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 การวิจยัคร้ังนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและปญหา  และเปรียบเทยีบปญหาการออก 
กําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยคร้ังนี้  
เปนผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  เพศชาย  190  คน  เพศหญิง  210  คน  
รวม  400  คน  จากการสุมแบบบังเอิญ  (Accidental  Sampling)  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึน้  มีคาความเชื่อมั่น  0.89  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี,่   
หาคารอยละ,  คาเฉลี่ย,  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน,  การทดสอบคาที  และนําเสนอในรปูตารางประกอบ
ความเรียง 
 
 ผลการวิจัยพบวา 
  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550   

1.  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมอยูในระดับมีบุคลากรผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ   
79.30  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มา ออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ  90.75  มีเจาหนาที่ใหบริการเบิก – จายอปุกรณ  คิดเปนรอยละ  84.50  และบุคลากรมี
บุคลิกภาพ และมีมนุษยสัมพนัธที่ดี  คิดเปนรอยละ  83.25 
   2.  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  โดยรวมอยูในระดับเพยีงพอ  คิดเปน 
รอยละ  76.63  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา สถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  92.00  วัสดุ อุปกรณ
ในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยเพียงพอกับความตองการ  คิดเปนรอยละ  81.25  และสถานที่ออก
กําลังกายกลางแจง เพยีงพอกบัความตองการ  คิดเปนรอยละ  78.25 
   3.  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมีการบรหิารจัดการการออก
กําลังกาย  คิดเปนรอยละ  75.93  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่
สนใจ   คิดเปนรอยละ  82.75   มีกฎระเบยีบและกตกิา การใชสถานที่และการออกกําลังกายอยางชดัเจน  
คิดเปนรอยละ  84.75  และมหีนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ  81.75 
 
 
 



  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550   
1. ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X =  2.62  S.D. = .94)   

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ทุกขอที่มีปญหาอยูในระดับปานกลาง สวนบุคลากรมีบุคลิกภาพ  
และมีมนษุยสมัพันธที่ด ี มีปญหาอยูในระดับนอย  ( X =  2.47  S.D. = 1.20)   

2. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง   
( X  =  2. 68  S.D. = .95)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ทกุขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง   
   3.   ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X =  2. 63   
S.D. = .94)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา เกือบทุกขอทีม่ีปญหาในระดับปานกลาง  ยกเวน  ขอคาบํารุง
ที่สมาชิกตองชําระมีความเหมาะสม    ( X =  2.43  S.D. = 1.24)  มีกฎระเบียบและกติกา การใชสถานที่ 
และการออกกาํลังกายอยางชดัเจน ( X =  2.40  S.D. =  1.24)  ซ่ึงอยูในระดบันอย 
 
 เปรียบเทียบความแตกตางของปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวดั
อางทอง พ.ศ. 2550  จําแนกตามเพศ   
  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  เพศชายและเพศหญิง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  
ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  มีปญหา 
การออกกําลังกาย  แตกตางกัน  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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 This Study was intended to investigate the exercise condition and problem of old Agers  
in Angthong municipal areas be 2007. The subjects were 400 old agars in t he areas, 190 males and  
210 females, Accidental  random  Sampling.  yes data were collected by the writer’s constructed 
questionnaire with its reliability of .89.  After the data were treated for frequency, percentage, mean, 
standard deviation and t-test the results were presented descriptively. 

 
 The  results  revealed  that  : 
  The Exercise Conditions of old Agers in Angthong Municipal areas B.E. 2550 

   1.  For servicing personnel on conditions, as a whole, there ware services (79.30%).  
When considered by items,  the highest rated item was that the personnel  was present to supervise the 
subjects  (90.75%),  officials distributing equipment (84.50%)  and  personality and human relations 
of the personnel  (83.25%).   
   2.  For the venue, equipment and facilities, on conditions as a whole, it was sufficient   
(76.63%).  When considered by items, the venue for exercise (92.00%)  the materials and equipment 
for exercise ware sale (81.25%)  and  the venue outdoor  to need for exercise (78.25%).    
   3.  For the management, as a whole, it was on service  (75.93%)  When considered by 
items,  information services and interesting activities  (82.75%)   rules and regulations for exercise  
(84.75%)   and  book,  sport  manual,  exercise  activities  (81.75%).      
 
  The  Exercise Problems of old Agers in Angthong Municipal areas B.E. 2550. 

   1.  For servicing personnel exercise problems, as a whole, were sated at an average level,  
with the mean of 2.62  and standard deviation 94. When considered by items  on the personality and 
human relations of the personnel were rated at a low level, with the mean of 2.47 and standard 
deviation of 1.20 



   2.  For the venue, equipment and facilities  exercise problems, as a whole, they were 
rated at an average level, with the mean of 2.68 and standard deviation of .95. When considered by 
items,  all ware rated at an average level. 
   3.  For the management  exercise problems, as a whole, they were rated at an average 
level, with the mean of 2.63 and standard deviation of .94.  When considered by items, most of them 
were rated at an average level except that the fees were rated appropriate at a low level, with the mean 
of 2.43 and standard deviation of 1.24. The same level was rated for the item of having rules and 
regulations for exercise, with the mean of 2.40 and standard deviation of 1.24.  
  
  When compared  the exercise conditions and problems, it was found as follows: 
   For problems,  they were rated by male and  female subjects with servicing personnel,  
the venue, equipment and facilities  and  the management  exercise problems When tested by the   
t – test, there were significant differences, at. 05  level. 
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ประกาศคณุูปการ 
  
 วิจัยฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดไปดวยด ีดวยความกรุณา และความชวยเหลือแนะนําเปนอยางดีจาก              
ผูชวยศาสตราจารยเจยีมศักดิ ์  พานิชชัยกุล  ประธานกรรมการ  ผูชวยศาสตราจารยประเสริฐ  ขายมาน  
กรรมการ  อาจารยธงชาติ   พูเจริญ  ประธานสอบปากเปลา รองศาสตราจารยสุนทร   แมนสงวน 
กรรมการสอบปากเปลา  และขอขอบพระคุณรองศาสตราจารยเทเวศร   พิริยะพฤนท รองศาสตราจารย
ธงชัย  เจริญทรัพยมณ ี นายเล็ก  ภูมริินทร  (ปลัดเทศบาลตําบลจรเขรอง)   ที่เปนผูเชีย่วชาญในการ
ตรวจสอบเครื่องมือในการวจิัย  และรองศาสตราจารยไพบูลย   ศรีชัยสวัสดิ์  ที่ไดใหความรูและแนวทาง
ตลอดจนใหคาํปรึกษา แนะนําที่ดีเสมอมา  ผูวิจัยขอกราบคารวะทานมา ณ ที่นี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ  คณะผูบริหาร ขาราชการพนักงานเทศบาล และผูสูงอายุในเขตเทศบาล
ตางๆ  ที่ทานใหความเมตตา  หวงใยใหคําแนะนําและใหกําลังใจตลอดระยะเวลาที่ทํางานวิจยั  กราบ
ขอบพระคณุ ทานอาจารยขวัญใจ  ตนัสุวรรณ  ที่ใหความกรุณาเสมอมา  กราบขอบพระคุณคณาจารย 
ทุก ๆ  ในภาควิชาพลศึกษาที่ทานไดประสิทธิ์ ประสาทความรูให  ขอขอบพระคุณทานผูทรงคุณวฒุิ 
ทุกทานที่ทานไดชวยเหลือแนะนําเปนอยางดี  ขอบคุณเพื่อนรวมงานทุกคนที่ใหความชวยเหลือ และ
ความสะดวกตลอดมา  ขอขอบคุณนอง ๆ ทุกคนที่ใหความรวมมือชวยเหลือใหงานวิจยัฉบับนี้สําเร็จ
เปนรูปเลมอยางสมบูรณตั้งแตตนจนจบ 
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 สุดทาย  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณพอ – แม  พี่ และ ผูอุปการะคุณทกุทานที่ใหความหวงใย 
และสนับสนนุทั้งกําลังใจ  และกําลังทรัพยดวยดเีสมอมาจนถึงปจจุบนั 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 จังหวดัอางทองเปนเมืองโบราณสมัยทวาราวดี โดยการสนันิษฐานของนักโบราณคดี                              
ชาวฝรั่งเศสและเจาหนาที่กรมศิลปากร จังหวัดอางทอง เดิมชื่อเมืองวเิศษชัยชาญ ตั้งอยูริมฝงแมน้ํานอย
เปนเมืองหนาดานที่สําคัญของกรุงศรีอยุธยาในการสูรบกับกองทัพพมาดังปรากฏในพงศาวดาร 
กรุงศรีอยุธยาอยูหลายตอน โดยเฉพาะครั้งหลังสุด พมาไดใชแขวงเมอืงวิเศษชยัชาญเปนที่ตั้งคาย 
ตีกรุงศรีอยุธยาและเกดิการสูรบครั้งสําคัญที่จารึกไวในประวัติศาสตรไทย คือ ศึกบางระจันที่บาน
บางระจัน จังหวัดสิงหบุรี ปลายสมัยกรุงธนบุรี ไดยายที่ตั้งเมืองมาอยูบริเวณฝงซายของแมน้ําเจาพระยา
ที่บานบางแกว เรียกชื่อเมืองใหมวา “อางทอง” เพราะเปนที่ลุมเปนอูขาว อูน้ํา เสมือนขุมทรัพย จังหวดั
อางทอง มีเนื้อที่ 968 ตารางกิโลเมตร ลักษณะภูมิประเทศ เปนที่ราบลุมลักษณะคลายอางไมมีภเูขา  
ปาไม และแรธาตุ สภาพเดิมโดยทั่วไปเปนตะกอน มีทั้งชนิดที่ดูดซับน้ําไดดีและชนิดที่ดูดซับน้ําได 
ไมดี มีแมน้ําสําคัญไหลผาน 2 สาย ไดแก แมน้ําเจาพระยาและแมน้ํานอย โดยเฉพาะแมน้ําเจาพระยา 
เปนแมน้ํา  สายสําคัญไหลผานทองที่อําเภอไชโย อําเภอเมือง และอําเภอปาโมก ระยะทางประมาณ  
40 กม. สวนแมน้ํานอยเปนแมน้ําสายแขนงที่ไหลแยกออกจากแมน้ําเจาพระยาที่ตําบลชัยนาท อําเภอ
เมือง  จังหวัดชัยนาท  ไหลผานจังหวัดอางทอง ระยะทางประมาณ 50 กม. ผานอําเภอโพธิ์ทอง และ
อําเภอวิเศษชัยชาญ  จังหวดัอางทองแบงการปกครองออกเปน 7 อําเภอ คือ อําเภอเมืองอางทอง อําเภอ
วิเศษชยัชาญ   อําเภอแสวงหา อําเภอปาโมก อําเภอโพธิท์อง อําเภอไชโย และอําเภอสามโก มีเทศบาล 
จํานวน 10 เทศบาล ดังนี้ เทศบาลเมืองอางทอง เทศบาลตําบลเกษไชโย เทศบาลตําบลรํามะสัก เทศบาล
ตําบลโพธิ์ทอง เทศบาลตําบลแสวงหา เทศบาลตําบลสามโก เทศบาลตําบลปาโมก เทศบาลตําบล 
ศาลเจาโรงทอง เทศบาลตําบลบางจัก และเทศบาลตําบลจรเขรอง การปฏิบัติหนาที่งานตามอํานาจ
หนาที่ของเทศบาลตองเปนไปเพื่อประโยชนสุขของประชาชนโดยใชวธีิการบริหารกิจการบานเมืองที่ดี
และใหคํานึงถึงการมีสวนรวมของประชาชน ในการจัดทาํแผนพัฒนาเทศบาล การจัดทํางบประมาณ 
การจัดซื้อจัดจาง การตรวจสอบ การประเมนิผลการปฏิบัติงานและการเปดเผยขอมูลขาวสาร ทั้งนี้ให
เปนไปตามกฎหมาย ระเบียบ ขอบังคับวาดวยการนั้นและหลักเกณฑและวิธีการทีก่ระทรวงมหาดไทย
กําหนด   (http://www.angthong.go.th/data/history.htm) 

การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญในการพัฒนาชีวิตมนษุย ที่จะทําใหสุขภาพ
รางกายสมบูรณ แข็งแรงการออกกําลังกายยังชวยเสริมสรางสมรรถภาพและยังเปนภูมิตานทานโรค  
ลดการเจ็บปวย เพิ่มความสมบูรณของรางกายและชวยใหอายุยนืยาวสงใหมีสภาพจติใจที่ดี แจมใส   
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ราเริง  (การกฬีาแหงประเทศไทย. 2537:30) การออกกําลังกายเปนความจําเปนยิ่งตอบุคคลเพราะเปน
พื้นฐานของการพัฒนาประเทศ ใหเกิดความกาวหนา การพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนผูเปนกาํลัง
สําคัญของประเทศที่ตองมีสุขภาพ รางกาย จิตใจที่สมบูรณ แข็งแรง ปราศจากการเจ็บปวย ซ่ึงรัฐบาลได
เล็งเห็นความจาํเปนและความสําคัญการพัฒนาคุณภาพชวีิตจึงไดกําหนดนโยบายสําคัญคือการให
กิจกรรมกฬีาในการสรางคุณภาพของเยาวชน ประชาชนไดออกกําลังกาย และเลนกฬีาเปนการพัฒนา
คุณภาพชวีิต ประชากรเปนไปตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ.2545 : 2549) 
ไดมุงเนนการพัฒนา “คน” เปนสําคัญที่จะพัฒนาคนใหมคีุณภาพทีด่ี มรีะเบียบวินยั มีสุขภาพดี เปนไป
ตามเปาหมายที่วางไว กิจกรรมการออกกําลังกาย นับวันจะกลายเปนปจจัยหลักของการดํารงชีวิตใน            
ยุคปจจุบันเพราะเดีย๋วนี้ใคร ๆ ก็ตางหวงใยสุขภาพ อยากมีรางกายแข็งแรงสมบูรณ แตสภาพสังคม
ปจจุบันเปนสภาพที่ตองตอสูดิ้นรนเพื่อตนเองและครอบครัว จึงเปนเหตุใหประชาชนลืมสิ่งที่ตนเอง 
ควรตองปฏิบัติ ในลักษณะเดียวกันกับการรับประทานอาหารและการนอนสิ่งนั้นคือ การออกกําลังกาย 
เพราะเมื่อมีการออกกําลังกายรางกายไดมกีารเคลื่อนไหวและความสามารถในการเคลื่อนไหวเปน
คุณสมบัติสําคัญของมนุษย ถามนุษยไมเคลื่อนไหวหรือเคล่ือนไหวไมเพียงพอยอมมผีลตอสุขภาพของ
รางกาย เชน น้าํหนักตวัมากเกินไป เกิดโรคภัยงาย สุขภาพออนแอและมีผลตอทางจิตใจ เชน อารมณเสีย 
หงุดหงดิงายหรือซึมเศรา การออกกําลังกายจึงมีความสําคัญมากตอประชาชนและตอประเทศชาติ 
เพราะประเทศที่เจริญจะตองประกอบดวยประชาชนที่แข็งแรงมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณ หาก
ประชาชนทอดทิ้งหรือละเลยตอการออกกาํลังกายก็จะสงผลใหประชาชนในประเทศมีสุขภาพไมคอยดี
นัก โรคภัยไขเจ็บก็รุกรานไดงาย และโรคทีม่ักเปนอยูนั้นเปนโรคที่สามารถปองกันได เชน โรคหัวใจ
เกี่ยวกับหลอดเลือด โรคอวน กองสถิติสาธารณสุข (2542:125) ไดรวบรวมสถิติการตายของประชาชน
ไววา อัตราการตายของประชาชนดวยสาเหตุตาง ๆ ตามตารางโรคพื้นฐานตอประชาชน 100,000 คน               
มีสาเหตุมาจากโรคการไหลเวียนเลือดผานปอดและโรคหัวใจ มีอัตราการตายมากทีสุ่ด 

ผูสูงอายุมักจะมีสุขภาพรางกายที่ไมคอยแข็งแรง สมบูรณ และจะมีโรคประจําตัว เชน
โรคหัวใจ ความดันโลหิต โรคมะเร็ง เบาหวาน เปนตน ซ่ึงเปนไปตามวยัที่จะตองเสื่อมโทรมลงตาม
สภาพและการใชงานของรางกาย ประกอบกับความเชื่อทีผิ่ดวาการออกกําลังกายเปนการบั่นทอน
สุขภาพทํารางกายเสื่อมโทรมกอนวยัอันควร จึงเปนสาเหตุทําใหผูสูงอายุไมเหน็ความสําคัญของการ
ออกกําลังกายและการขาดความรู ความเขาใจ ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่ถูกตอง ความเชื่อที่วา
วัยสูงอายุตองเปนวยัที่ตองพกัผอน เปนความเชื่อที่ผิด เพราะการออกกาํลังกายนั้นเปนการปองกันโรค
และบรรเทาการเจ็บปวย ในโรคตาง ๆ ปจจุบันทางราชการไดใหความสําคัญตอการออกกําลังกายมาก
ยิ่งขึ้นโดยการรณรงคผานสื่อตาง ๆ อยางมากมาย  และการออกกําลังกายของผูสูงอายุเปนกิจกรรม 
ที่จะชวยเสริมสรางสมรรถภาพรางกายใหแข็งแรงและสมรรถภาพกิจกรรมไดเปนเวลานาน ผูสูงอาย ุ
ซ่ึงเปนทรัพยากรบุคคลสําคัญที่มีความรู ประสบการณ ในดานตาง ๆ เพื่อใหบุคคลเหลานี้ไดมีโอกาส 
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ใชความรูความสามารถและประสบการณใหแกคนที่เปนรุนหลังไดนาํความรูไปศึกษาหาความรูเพื่อ
ประโยชน แกสังคมและเปนตัวอยางแกเยาวชนในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง โดยมีผูสูงอายุจํานวนมาก 
ที่ไมใหความสําคัญตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุในปจจุบัน การเสริมสรางและมุงเนน บุคคลใช
กิจกรรมการออกกําลังกาย กอใหเกดิความสมบูรณ ทางรางกาย จิตใจ ตลอดจนเสริมสรางความมั่นคง
ทางอารมณและมีประสิทธิภาพในการทํากจิกรรม  (สํานกังานวิชาการ  กระทรวงสาธารณสุข. 2543: 20) 
 เนื่องจากผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง มีความตั้งใจในการออกกําลังกาย  โดยให
ผูสูงอายุไดรับแรงจูงใจทีเ่หมาะสมจากกลุมบุคคลสําคัญโดยเฉพาะในครอบครัว ใหมีความเชื่อเกีย่วกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยเฉพาะตระหนกัถึงความรุนแรงของการเกิดโรคหรือความเสื่อมจาก
การไมออกกําลังกาย เขาใจถึงความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และรับรูวาตนเองสามารถ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได จากคําแนะนําและการฝกสอนหรือปฏิบัติของบุคลากรสาธารณสุข  
แตปญหาที่ทาํใหผูสูงอายุออกกําลังกายพบแบงออกเปน 3 ดาน ดานบุคลากร ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก และดานการบริหารจัดการในการออกกําลังกายตาง ๆ 
 ดังนั้นผูวจิัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
ในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550  เพื่อทราบถึงขอมูลปญหาที่เกิดขึ้นอยางถูกตองตรงตาม
จุดมุงหมายเพือ่เปนแนวทางไวใชสําหรับการแกไขปญหาเกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุและ
เปนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหมีสุขภาพดีถวนหนายิ่งขึ้น 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดอางทอง 
พ.ศ. 2550 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  
พ.ศ. 2550  ตามเพศ 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบถึงสภาพและปญหาของการออกกําลังกายของผูสูงอายุภายในเขตเทศบาล 
จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550  เพื่อเปนแนวทางไวใชสําหรับการแกไขสภาพและปญหาการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ และในการปรับปรุงสงเสริมและพัฒนาใหเหมาะสมกับความตองการของผูสูงอายุ 
ที่ตองการออกกําลังกาย  เปนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหมีสุขภาพดีถวนหนายิ่งขึ้น 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย 
   ประชากรที่ใชในการวิจัย  เปนผูสูงอายุที่ขึ้นทะเบยีนเปนสมาชิกอาสาสมัครของ
สถานีอนามัยในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ.  2550  จํานวน 11,289 คน  เปนเพศชาย จํานวน  
5,360  คน และเพศหญิง จํานวน 5,929 คน 
 
  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
   กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั  เปนผูสูงอายุที่ขึ้นทะเบยีนเปนสมาชิกอาสาสมัครของ
สถานีอนามัยในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  จากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยาง  โดย
ใชตารางของเครซีและมอรแกน  (Krejcie and Morgan)  ไดกลุมตัวอยาง  จํานวน  375  คน  แตการวิจัย
คร้ังนี้ใชกลุมตวัอยาง  400 คน  แลวนําเทียบสัดสวนจะไดกลุมตัวอยางเปนเพศชาย 190 คน และเพศ
หญิง 210 คน  จากการสุมแบบบังเอิญ  (Accidental  Sampling)   
 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  ตัวแปรอิสระ ไดแก ผูสูงอายุภายในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  
        จําแนกตามเพศ   
         1.  เพศชาย 

2.  เพศหญิง 
  ตัวแปรตาม   ไดแก   สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล 
        จังหวดัอางทอง พ.ศ.  2550  มี  3  ดาน  ดังนี้ 
         1.  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
         2.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
         3.  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย 
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 นิยามศัพทเฉพาะ 
  สภาพ หมายถึง  สภาพที่เปนจริงทั้งที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  
ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการบริหารจัดการ 
การออกกําลังกาย  
  ปญหา หมายถึง   ขอสงสัยหรือขอขัดของของการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่เกีย่วกบั 
ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการบริหารจัดการ 
การออกกําลังกาย  
  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การออกกําลังกายเปนการทาํใหรางกายไดใชแรงงาน 

หรือกําลังทํางานเพื่อใหรางกายทั้งหมดหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวหรือเปน
กระบวนการทีท่ําใหคนเกิดการเคลื่อนไหว เพื่อใหอวัยวะและระบบตางๆ  ในรางกายพรอมที่จะทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยกิจกรรมที่เลือกมาใชนัน้ตองเหมาะสมกบัวัย  เพศ  และความแข็งแรง 
  ผูสูงอาย ุ  หมายถึง  ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง ภายในเขตเทศบาล
จังหวดัอางทอง  พ.ศ.  2550 
  เขตเทศบาล หมายถึง หนวยงานบริหารราชการสวนทองถ่ินที่จัดตั้งขึน้ตามพระราชบัญญัติ 
ราชบัญญัติเทศบาล พ.ศ.2496  
  เขตเทศบาลอางทอง หมายถงึ  เทศบาลในจังหวดัอางทอง  จะประกอบดวย 10  เทศบาล   
คือ  เทศบาลเมืองอางทอง  เทศบาลตําบลเกษไชโย  เทศบาลตําบลรํามะสัก  เทศบาลตําบลโพธิ์ทอง  
เทศบาลตําบลแสวงหา  เทศบาลตําบลสามโก  เทศบาลตําบลปาโมก  เทศบาลตําบลศาลเจาโรงทอง
เทศบาลตําบลบางจัก  เทศบาลตําบลจรเขรอง 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมุติฐาน 
 ปญหาของการออกกําลังกายของผูสูงอายุภายในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.  2550   
จําแนกตามเพศชาย และเพศหญิง  แตกตางกัน 
 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 

ผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัด
อางทอง พ.ศ.  2550  จําแนกตามเพศ 
         1.  เพศชาย   
         2.  เพศหญิง 

สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ
ในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550  มี  3  ดาน  ดงันี้ 

1.  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
2.   ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก 
3.   ดานบริหารจดัการการออกกําลังกาย 
 

แบบสอบถามสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ
ในเขตเทศบาล จังหวัดอางทอง  พ.ศ.  2550  ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของกับสภาพและปญหาการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง พ.ศ.  2550  ดังนั้นผูวจิัยจึงไดทําการศึกษาคนควาเอกสาร
และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของตามหัวขอตอไปนี ้
 1.  เอกสารที่เกี่ยวของ 
  1.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 
  1.2  ความสําคัญของการออกกําลังกาย 
  1.3  หลักของการออกกําลังกาย 
  1.4  ขั้นตอนในการออกกําลังกาย 
  1.5  ประโยชนของการออกกําลังกาย  
  1.6  ทฤษฎี “คนสูงอาย”ุ 
  1.7  โทษของการขาดการออกกาํลังกาย 
  1.8  ขั้นตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
  1.9  หลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
  1.10  ความเขาใจผิดเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
  1.11  หลักของการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
  1.12  ผูสูงอายุกับการออกกําลังกาย 
  1.13  กีฬาเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมกับผูสูงอาย ุ
  1.14  การเปลี่ยนแปลงของรางกาย 
  1.15  สภาพการดําเนินการและการจัดการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล 
จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550 
 2.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
  2.1  งานวิจยัในตางประเทศ 
  2.2  งานวิจยัในประเทศ 
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1.  เอกสารที่เกี่ยวของ 
 1.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 
 เอดดิงตัน  และเอดเกอรตัน  (Edington  ;&  Edgerton.  1976  :  7  -  11)  ไดใหความหมายไว
วา  การออกกาํลังกาย  คือ  การออกกําลังกายที่สามารถตอบสนองตอรางกายของคนในรูปแบบของการ
ออกกําลังกายเฉพาะอยางและสามารถดัดแปลงใหรางกายเกดิผลตอการฝกเฉพาะอยางนั้น 
 แลมบ  (Lamb. 1984 : 11)  ไดใหความหมายไววา  การออกกําลังกาย  คอื  การทํางานของ
กลามเนื้อลาย  เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุงหมาย  โดยที่มีการทํางานของระบบตางๆ  
ในรางกายชวยสนับสนุนสงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสทิธิภาพและคงอยูได 
 จอรล  (George. 1986 : 84) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกาํลังกาย
อยางสม่ําเสมอจะทําให ระบบการหายใจและการทํางานของปอด รวมทั้งการถายเทอากาศมี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น สวนระบบจะมีการประสานงานและการตอบสนองมีมากขึ้นดวย นอกจากนี้ 
การออกกําลังกายทําใหเกิดความแข็งแรง อดทน วองไว สําหรับบุคคลที่ออกกําลังกาย สม่ําเสมอทน 
ตอความเมื่อยลาไดนาน สดชื่นแจมใสและอาการเครียดตาง ๆ ก็จะลดลง 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525 : 37)  ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย  คือ  
การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในตัวเพื่อทําใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึง่
ของรางกายเกดิการเคลื่อนไหวนัน่เอง เชน การเดิน การวิง่ การกระโดด การทํางานหรอืในการเลนกฬีา 
การออกกําลังกาย แตละกจิกรรมรางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงาน
นั้นวาจะมากหรือหนักเบาแคไหน 
 สุวิมล  ตั้งสัจจพจน  (2526 : 1)  ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกาย คอื  
ทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางที่ดีเพิ่มทักษะและศกัยภาพในกีฬา ตลอดจนพื้นฟกูลามเนื้อ 
หลังจากการบาดเจ็บหรือพกิารไดอีกดวย 
 อํานาจ  อะโน  (2527 : 12)  ไดใหความหมายไววา  การออกกําลังกาย (Exercise) ในทีน่ี้
หมายถึง กิจกรรมทางกายทีก่ระทําดวยความรูสึกตั้งใจ อยางมีจุดมุงหมาย ซ่ึงลักษณะที่เห็นเดนชัดของ
การออกกําลังกายคือการบังคับใหกลามเนือ้หดตัวหรือเกร็งตัว โดยปกติแลวผลของการออกกําลังกาย 
จะทําใหการหายใจ การไหลเวียนของเลือด มีการเพิ่มปรมิาณการทํางานมากขึ้น การออกกําลังกายเปน  
กิจกรรมไมมีกระบวนการ ไมมีวิธีการ หากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใดยอมแลวแตความ
ตองการ  เชน การวิ่ง การเดนิการเลนกฬีาบางอยาง และสิ่งที่รางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลัง 
การออกกําลังกาย คือ รางกายสูญเสียกําลังงาน กระดูกขอตอทํางานมากขึ้น หวัใจ ปอด ตอมเหงื่อ 
ทํางานมากขึ้น  เกิดของเสียโดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มขึน้  เกิดความเมือ่ยลาและอุณหภูมิ
ในรางกายสูงขึ้น 
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 จรินทร  ธานีรัตน  (2529 : 15)  ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย คือ  
การเขารวมกจิกรรมทางกายทั้งหลายที่บุคคลเลือกกระทาํเพื่อตองการใหรางกายไดรับการเคลื่อนไหว 
ในอันที่จะชวยใหกลามเนื้อไดทํางานและเกิดความเจริญเติบโต สงเสริมใหรางกายแข็งแรงทรวดทรงดี 
ปอดหัวใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอสุขภาพอนามัยแกผูเขารวมเปนประการ
สําคัญ 
 จรวยพร  ธรณินทร (2533 : 40) ไดกลาวการออกกําลังกาย วาการออกกาํลังกายและการเลน
กีฬาเปนรูปแบบหนึ่งที่บุคคลแสดงออกตามธรรมชาติของมนุษย ซ่ึงตองการเคลื่อนไหวและใชแรงทีม่ี
อยูอยางเหลือเฟอ ดวยความสนุกสนาน พงึพอใจนอกเหนือไปจากการใชแรงเพื่อประกอบอาชีพหรือ
ดํารงชีวิตตามปกต ิ
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2535  : 3)  กลาววาการออกกาํลังกายหมายถึง การกระทําใดๆ  
ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนกุสนาน เพื่อสังคม
โดยใชกิจกรรมงาย ๆ หรือกฏกติกาการแขงขันงาย ๆ เชน เดิน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารรางกาย การ
ยกน้ําหนกั  แอโรบิกดานซ  สเต็ปแอโรบิก  อควอรติกแอโรบิก รํามวยจีน วายน้ํา ขี่จกัรยาน เกมและ
การละเลนพื้นเมือง เดินบนลูกล (สายพาน) และอื่น ๆ  (ยกเวนการออกกําลังกายในอาชีพและการ
เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน) 
 กรมพลศึกษา (2538 : 30) ไดใหคําจํากัดความวา การออกกําลังกาย เปนการใชแรงกลามเนื้อ
และรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เลน  
การบริหาร เดนิเร็ว หรือการฝกกีฬาที่ไมไดมุงการแขงขนั 
 สรุปความหมายของการออกกําลังกายไดวา  การออกกาํลังกายเปนการทําใหรางกายไดใช
แรงงานหรือกาํลังทํางานเพื่อใหรางกายทั้งหมดหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกดิการเคลื่อนไหว
หรือเปนกระบวนการที่ทําใหคนเกิดการเคลื่อนไหว เพื่อใหอวยัวะและระบบตางๆ  ในรางกายพรอม 
ที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยกิจกรรมที่เลือกมาใชนั้นตองเหมาะสมกับวยั  เพศ  และ 
ความแข็งแรง 
 
 1.2  ความสําคญัของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2523 : 37)  ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววา  หมายถึง  กิจกรรมทาง
กายที่จะกระทาํดวยความรูสึกตั้งใจ  (Conscious)  โดยมีจดุมุงหมาย  (Purpose)  ซ่ึงมีลักษณะที่เหน็
เดนชัดของการออกกําลังกาย  คือ  การบังคับใหกลามเนือ้หดตัวหรือเกร็งตัวโดยปกตแิลวผลของการ
ออกกําลังกายจะทําใหการหายใจ  (Respiratory) การไหลเวียนเลือด  (Circulatory)  มีการเพิ่มปริมาณ
การทํางานมากขึ้น  การออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการ  ไมมีวิธีการหากแตใครชอบออก
กําลังกายลักษณะใด  ยอมแลวแตความตองการ  เชน  การวิ่ง  การเดนิ  การเลนกฬีาบางอยาง  และสิง่ 
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ที่รางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลังการออกกําลังกาย  คือรางกายสูญเสียกําลังงานกลามเนื้อ  
กระดกูขอตอทํางานมากขึ้น  หัวใจ  ปอด  ตอมเหงื่อทํางานมากขึ้นเกิดของเสียโดยเฉพาะ กาซ
คารบอนไดออกไซดเพิ่มขึน้  เกิดความเมือ่ยลาและอุณหภูมใินรางกายสูงขึ้น 
 เจริญ กระบวนรัตน (2530:71) ไดสรุปความสําคัญของการออกกําลังกายไววา การดํารงชีวิต
ไดอยางมีความสุขนั้น จะตองไดรับองคประกอบที่สําคัญ คืออาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยา
รักษาโรค เปนปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวติ จนกระทั่งทกุวันนี้มีความเจริญ กาวหนาทางดานวตัถุและ
เทคโนโลยีเกดิขึ้นอยางมากมาย จนทําใหมองขามองคประกอบสําคัญตอการดํารงชีวิตอีกประการหนึ่ง 
คือ การออกกาํลังกาย 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2539: 25) ไดกลาวถึง ความสําคัญของการออกกาํลังกาย เปนความ
จําเปนของมนษุยเสมือนอาหารที่ตองรับประทานทุกวัน เด็ก ๆ ออกกําลังกายเพื่อความเจริญเติบโต 
ผูใหญ   ออกกาํลังกาย เพื่อความแข็งแรงและคงคุณภาพชีวิตเอาไว 
 
 1.3  หลักของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายมีความจําเปนแกมนุษยทีต่องการเปนผูที่มีสุขภาพดีแข็งแรง แตการออก
กําลังกายอาจจะกอใหเกดิผลราย และเปนอนัตรายแกรางกายได ถาการออกกําลังกายนั้นไมเหมาะสม 
กับสภาพรางกาย เพศ วยัและสภาพแวดลอม ดังนั้นการออกกําลังกายควรทราบถึงหลัก และวิธีที่ถูกตอง
เพื่อใหไดผลประโยชนจากการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพ 
 ศักดิ์ชาย  พิทกัษวงษ (2526 : 32 – 35) ไดสรุปหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดังนี้ 
  1.  ตองมีเวลาเพียงพอสําหรับออกกําลังกาย การออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายจะตองกระทําเปนประจํา และตองนานพอที่จะทาํใหเกิดผลเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพใหดีขึ้น  
ตองใชเวลาอยางนอย 3 เดือน ฉะนั้นการออกกําลังกายจาํเปนตองจัดเวลาใหเพยีงพอและเปนประจาํ
ตลอดไปเพราะถากระทําไมสม่ําเสมอจะไมไดผลเทาที่ควรทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง และการ 
ออกกําลังกายตองคํานึงถึงความหนกัและชนิดของกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพของรางกาย 
  2.  กิจกรรมการออกกําลังกายจําเปนตองกาํหนดใหเหมาะสมกับสภาพความตองการ 
ของแตละบุคคล ทั้งเปาหมายความหนักของกิจกรรมและสมรรถภาพของตนเองไดดีดวยวา บรรลุ
วัตถุประสงคหรือไมตองพงึระลึกอยูเสมอวาไมมีการออกกําลังกายใดที่สมบูรณและเหมาะสมกับ 
ทุกคน ทกุเพศและทุกวัย แตโปรแกรมการออกกําลังกายตองจัดใหเหมาะสมสนองความตองการ 
แตละคนทั้งชนิดกิจกรรม ความหนกั ความบอย เปนราย ๆ ไป  
  3.  โปรแกรมการออกกําลังกายที่ดจีะตองมุงเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหครบ 
ทุกดานไมมกีจิกรรมการออกกําลังกายชนดิใดชนดิเดยีวที่จะเสริมสมรรถภาพไดครบทุกดาน  ฉะนัน้ 
โปรแกรมการออกกําลังกายตองจัดกจิกรรมการออกกําลังกายหลาย ๆ อยางทีจะมุงสงเสริมสมรรถภาพ 
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ทางกายดานตาง ๆ ไดแกสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทน 
ของระบบไหลเวียนโลหิตและความอดทนของระบบกลามเนื้อ โปรแกรมการออกกาํลังกายที่ดีสามารถ
เสริมสรางและพัฒนาองคประกอบดานสมรรถภาพทางกายที่สําคัญที่สุด 
  4.  โปรแกรมการออกกําลังกายตองถูกจดัไวอยางมีระบบ ทั้งดานความบอยและความ
สม่ําเสมอ โปรแกรมการออกกําลังกายจําเปนตองจัดเพื่อสนองความตองการขั้นพื้นฐานของแตละบุคคล 
  5.  ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนตองไมมากเกนิไปและไมนอยจน
ไมมีผลตอการเสรมิสรางและพัฒนาสมรรถภาพ การออกกําลังกายควรพยายามทําใหเปนตารางสาํหรับ
ออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางนอยสัปดาหละ 4 คร้ัง ๆ ละไมนอยกวา 
10 นาที โดยใชอัตราชีพจรขณะออกกําลังกายเปนเกณฑ 
   5.1  ไมเกิน 190 คร้ัง/นาที ในผูที่ออกกําลังกายเปนประจําอยูแลว 
   5.2  ไมเกิน 180 คร้ัง/นาที ในผูสูงอายุและผูที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา 
  6.  การออกกาํลังกายแบบเพิม่ความหนกัเปนกุญแจไปสูการมีสมรรถภาพที่ดีการออก
กําลังที่จะสงตอสมรรถภาพ จําเปนตองเพิม่ความหนกัของกิจกรรมใหมากพอที่จะเสริมสรางและพัฒนา
สมรรถภาพดานความแข็งแรงกลามเนื้อ ความอดทนของระบบกลามเนือ้ ความอดทนระบบไหลเวียน
โลหิต การเพิม่ความหนกั โดยเพิ่มได 2 ลักษณะ คือ เพิม่ความหนกัของกิจกรรม กบัเพิ่มความนานของ
กิจกรรม 
  7.  ความกาวหนาของสมรรถภาพเปนสิ่งสําคัญของโปรแกรมการออกกาํลังกายถากระทํา
อยางถูกตองเหมาะสม และเพียงพอ จะมีผลทําใหรางกายปรับตัวการเพิ่มแรงตานทานที่จะทําใหรางกาย
พัฒนาขึ้น ฉะนั้นการออกกําลังกายจําเปนจะตองเพิ่มความหนัก โดยเพิม่ขั้นทีละนอย และสม่ําเสมอ
อยางเปนระบบ ซ่ึงจะเปนวถีิทางนําไปสูการมีสมรรถภาพทางกายทีด่ ี
  8.  การฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสมจะเปนผลงานการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย โปรแกรมการออกกําลังกายที่สมบูรณ จะตองพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531 : 31) ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดังนี ้
    1.  ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนควรจะเริ่มออกกําลังกายดวยทาที่งาย ๆ มากอน  
ในวนัตอๆไป จึงเพิ่มความหนักของการออกกําลังกายนั้นใหมากขึน้ทีละนอย ๆ ตามลาํดับ ทั้งนี ้
เพื่อชวยใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวได 
    2.  ถาหากออกกําลังกายแลวผิดปกติอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เวยีนศีรษะ ใจสัน่ 
หอบมาผิดปกติ ควรหยดุการออกกาํลังกายทันที และควรไปปรึกษาแพทย 
    3.  ควรจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และเพื่อความสนุกสนานมากกวาจะเลนกีฬา 
เพื่อการแขงขนั เชน การออกกําลังกายดวยการเลนกฬีาเพื่อสุขภาพและเพื่อความสนกุสนาน 
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    4.  ควรเลือกกิจกรรมที่ตนเองรัก มีความถนัด ความชอบ สามารถที่ออกกําลังกายได 
ทุกวัน โดยไมมีความเบื่อหนาย หรือเสียเวลามาก เชน กจิกรรมที่สามารถออกกําลังกายในบริเวณบาน
วันละ 20 – 30 นาที 
    5.  ในการออกกําลังกายทุกครั้งควรจะปลอยกายใจ  ใหมีความสนุกสนานในกิจกรรม
ควรหลีกเลี่ยงความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเกีย่วของ 
    6.  การออกกาํลังกายทุกครัง้ควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ เชน เหงื่อออก อัตราการเตน
ของชีพจรเร็วกวาปกติ อัตราการเตนของหัวใจเร็วกวาปกต ิ
    7.  สหพันธกฬีาเยอรมนัไดเสนอแนะวาใชการออกกําลังกายโดยวิธีใดก็ไดใหชีพจรเตน 
130 คร้ัง/นาที ทุกวัน วันละ 10 นาที หรือสัปดาหละ 3 วัน วันละ 20 นาที หรือสัปดาหละ 2 วนั  
วันละ 30 นาท ี
    8.  อัตราการเตนของชีพจรของแตละบุคคลในการออกกําลังกายนัน้  ศ.อวย  เกตุสิงห
นายแพทยผูทีส่นใจเกีย่วกับเรื่องนี้ทานแรกของไทยไดเหน็วา อัตราการเตนของชีพจรขณะออก 
กําลังกายของแตละบุคคลของคนทั่วไปควรจะเปน 170 ลบดวยอายุตนเอง ถามีอายุ 40 ป อัตราการเตน
ของชีพจรในขณะออกกําลังกายบุคคลนั้นอยูระดับ 30 คร้ัง / นาที ทั้งนีอ้าจเพิ่มได 10 คร้ัง/นาที 
    9.  ผูที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป และไมคอยออกกําลังกายมากอนควรจะปรกึษาแพทยกอน 
  10.  การออกกาํลังกายที่มีเครือ่งผอนแรงชวยดึงพนัเสนอยางใดอยางหนึง่จะมีประโยชน
นอยมากทั้งนี้เพราะความมุงหมายหลักของการออกกําลังกายนัน้ก็คือ เพื่อใหรางกายไดมีโอกาสใช
แรงงานเอง มฉิะนั้นแลวการออกกําลังกายจะเสียเวลาเปลา 
  11.  การพักผอนนอนหลับที่เพียงพอ การรบัประทานอาหารที่ไดสัดสวนตลอดจน
หลีกเลี่ยงเครื่องดองของเมาตาง ๆ 
 จากหลักของการออกกําลังกายที่กลาวมาพอสรุปไดวา การออกกําลังกายที่ถูกตองจะทําให
คุณคาแตรางกาย อาจแกไขความผิดปกติของรางกายได และเพิ่มความสมบูรณรวมถึงชวยทําใหมีอายุ 
ยืนยาวนัน้ดวย การออกกําลังกายตองจดัใหเหมาะสมกับสภาพของรางกาย เชน เพศ วยั ความแข็งแรง              
ที่มีอยู การออกกําลังกายเปนความตองการของทุกคน เพื่อดํารงชีวิตอยูอยางมีความสุขและสามารถ
ประกอบกิจกรรมตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 1.4  ขั้นตอนในการออกกําลังกาย 
 เนื่องจากผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของรางกายทั้งทางดานโครงสราง และการทําหนาที่เสื่อม
ลงการออกกําลังกายของผูสูงอายุจึงควรปฏิบัติตามขั้นตอนอยางเครงครัดมากกวาวยัอ่ืน โดยการออก
กําลังกายทกุครั้งควรเริ่มดวยการอุนรางกาย (warm-up) และจบดวย การผอนใหเยน็ลง (cool-down) 
กอนไมใชหยดุเลยทันที ซ่ึงจะชวยลดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายไดทางหนึง่ดวย    
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Birrer  (1994 : 51  -  52)   ไดกลาววาขัน้ตอนในการออกกาํลังกาย  แบงเปน  3  ขั้นตอน  ดังนี้         
 1. ขั้นตอนการอุนรางกาย (warm-up)  รางกายมนุษยประกอบดวย กลามเนื้อ กระดกู เอน็และ
ขอตอตางๆ ซ่ึงจะทําหนาที่ไดดีที่สุด ณ ที่อุณหภูมิหนึ่ง ดงันั้น กอนออกกําลังกาย  จึงควรอุนรางกายให
มีอุณหภูมิอยูในระดับใกลเคยีงกับที่รางกายสามารถ ทําหนาที่ไดดีที่สุดกอน โดยท่ัวไป การอุนรางกาย
จะประกอบดวยการบริหารรวมกับการยืดขอและกลามเนื้อมัดตางๆ อยางเปนระเบียบจากสวนบนไปหา
สวนลาง และจากสวนตนไปหาสวนปลาย ของรางกายซึ่งเปนการอุนรางกายทั่วไป (general warm-up) 
จากนั้นจึงเริ่มการออกกําลังกายเบาๆ ในลักษณะคลายกบัแบบที่จะออกกําลังกายอยางจริงจังตอไป  
ซ่ึงเปนการอุนรางกายเฉพาะ (specific warm-up) เชน ถาจะวิ่งเหยาะก็อาจทําการเดนิเร็วหรือวิ่งชาๆ  
สัก 3-5 นาที กอนเพื่อใหหวัใจคอยๆ เตนเรว็ข้ึน การที่รางกายอบอุนจะชวยใหหนวยกลามเนื้อและเอ็น
สามารถยืดตัวไดดีขึ้น มกีารศึกษาประโยชนของการอุนรางกาย พบวามปีระโยชนหลายประการไดแก  
  1.1 ทําใหมีการปลอยออกซิเจนใหแกกลามเนื้อไดดีขึ้น  
  1.2 ชวยใหออกซิเจนแยกตวัจาก Hemoglobin และ myoglobin ดีขึ้น     
  1.3 ชวยเพิ่มประสทิธิภาพของการทํางานของระบบประสาท    
  1.4 เพิ่มความเรว็ในการหดตัวของกลามเนื้อ     
 2.  ขั้นตอนการออกกําลังกายอยางจริงจัง  เปนขั้นตอนของการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายใน
ประเภทที่เลือกและตั้งใจไว ผูสูงอายุควรเลือกเลนกฬีาหรือ ออกกําลังกายอยางเหมาะสมจึงจะเปน
ประโยชนตอรางกาย ซ่ึงกฬีาและการออกกาํลังกายดังกลาว ควรเปนชนดิที่ไมใชแรงมากเกินไป (low 
intensity) มีความตอเนื่อง (continuous) ใชเวลาระยะหนึง่ยาวพอควร (prolonged) มีการเคลื่อนไหว 
(dynamic activities) และทําใหเกิดการหดตัวของกกลุมกลามเนื้อมัดใหญๆ ไดแก การวายน้ํา การเลน
สเกตต สก ีการวิ่ง (running) การวิ่งเหยาะๆ (jogging) การเดินเรว็  เปนตน และการออกกําลังกายทําให
กลามเนื้อหดและยืดตวัพรอมกับขอตางๆ ของรางกายมกีารเคลื่อนไหว รางกายตอง ใชพลังงานเพือ่ให
กลามเนื้อสามารถยืดหดอยูได พลังงานที่รางกายใชไดจากการเผาไหมโดย ใชออกซิเจนของรางกาย 
ยิ่งมีการออกกาํลังกายมากเทาใดรางกายยิ่งตองใชออกซิเจนมากขึ้นเทานั้น หวัใจและปอดจึงตองทํางาน
มากขึ้นตามไปดวย การเตนของหัวใจจึงเรว็ และแรงยิ่งขึน้การหายใจก็เร็วและถี่ขึ้นการออกกําลังกาย 
ที่มีผลใหหัวใจและปอดทํางานมากขึ้น เรียกวา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) 
ซ่ึงเปนชนิดที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ แตอยางไรก็ตามตองออกในปริมาณที่เหมาะสมดวยส่ิงที่
สามารถบงชี้ ปริมาณการออกกําลังกายทีเ่หมาะสมและมีประโยชนตอรางกายไดดี ไดแก ชีพจรหรือ
อัตราการเตนของหัวใจ ซ่ึงอัตราชีพจรและ การเตนของหัวใจที่เหมาะและเปนเปาหมายของแตละ 
บุคคลจะไมเทากัน สําหรับบคุคลที่สุขภาพดีมักใชอัตราการเตนของหัวใจที่อยู ระหวางรอยละ 60-80 
ของอัตราเตนสูงสุด (maximum heart rate) โดยอัตราเตนสูงสุดของหัวใจ = 220 - อายุ   
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 ดังนั้น  ถาผูสูงอายุ 65 ป อัตราสูงสุดของการเตนของหัวใจของผูสูงอายุรายนี้เทากับ  
220-65 = 155 คร้ังตอนาที อัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมาย ที่รอยละ 60 ของอัตราการเตนสูงสุด
(155 x 60) / 100 = 93 คร้ังตอนาที  ที่รอยละ 80 ของอัตราการเตนสูงสุดเทากับ  (155 x 80) / 100 = 124 
คร้ังตอนาที อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรที่เหมาะสม และเปนเปาหมายสําหรับผูสูงอายุที่มี 
สุขภาพดีรายนี ้ควรอยูระหวาง 93-124 คร้ังตอนาท ี  สวนระยะเวลาสําหรับขั้นตอนการออกกําลังกาย
อยางจริงจัง คอืเวลาที่นับตั้งแตการออกกําลังกายจนอัตราการเตนของหัวใจอยูในระดับเปาหมายแลว 
และออกกําลังกายใหการเตนของหัวใจอยูในระดบันี้ ตอไปอีกประมาณ 20-30 นาที มีการศึกษาพบวา 
ถาใชระยะเวลานอย  กวา 15 นาที จะไมมีผลทางดานแอโรบิกและถาใชเวลานานกวา 60 นาที จะไมมีผล
ตอการเพิ่มความทนทานของหัวใจและอาจกลับเปน  อันตรายจากการใชมากเกนิไปดวย สําหรับความถี่
ในการออกกาํลังกายควรออกประมาณ 3-5 คร้ังตอสัปดาห  
 แตอยางไรก็ตามผูสูงอายุควรสังเกตและพจิารณาความรูสึกของตนเองในขณะออกกาํลังกาย
วาเปนอยางไร ถารูสึกเหนื่อยมากเกินไปก็  ควรลดลง แตถารูสึกเบาไปก็อาจเพิ่มเล็กนอยได      
 3. ขั้นตอนการผอนใหเย็นลง (Cool down)  หลังเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไมควรเลิกหรือ
หยุดทนัที ควรคอยๆ ผอนการออกกําลังกายลงทีละนอย เพื่อใหหัวใจคอยๆ เตนชาลงในขณะเดยีวกนั  
ก็จะชวยใหโลหิตที่คั่งอยูตามกลามเนื้อแขนขาในขณะออกกําลังกายอยางจริงจังนัน้ กลับเขาระบบ
ไหลเวยีน เพื่อแจกจายไปตามอวัยวะสําคญัไดอยางเพยีงพอ โดยเฉพาะอยางยิ่งคือสมอง เนื่องจากสมอง
เปนอวยัวะที่ตองการโลหิตเล้ียงอยางคงทีไ่มวาจะมีกายกิจกรรม (physical activity) ระดับใด แต
กลามเนื้อนั้นจะมีโลหิตมาเลีย้งเพิ่มขึ้นอยางมากเมื่ออยูในระหวางการออกกําลังกาย เมื่อหยดุการออก
กําลังกายอยางกะทันหัน หัวใจจะฉีดโลหิตออกนอยลงคอนขางเร็ว สมองอาจไดรับโลหิตเล้ียงไมพอ
และเกดิอาการหนามืด (heat syncope) ไดนอกจากนีก้ารผอนใหเย็นลงยงัชวยเคลื่อนยายสารตกคางอัน
เกิดจากเมแทบอริซึมในระหวางการทํางานของกลามเนือ้ เชน กรดแลกติกและโพแทส เซียม เปนการ
ชวยลดอาการปวดระบบของกลามเนื้อไดอีกดวย (Birrer, 1994: 51  -  52)         
 จินดา  บุญชวยเกื้อกูล (2541 : 85) กลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายแบงเปน 3 ขั้นตอน ดังนี ้
  ขั้นตอนที่ 1 อบอุนรางกาย (Worm - Up) เปนขั้นเตรียมการออกกําลังกาย เพราะการ
ปฎิบัติตามขั้นตอนที่ถูกตองจะชวยทําใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและปลอดภัยได 
  ขั้นตอนที่ 2 การออกกําลังกายอยางเต็มที่ (Committing) เปนการออกกําลังกายที่กระทาํ
ตอเนื่องใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึน้ระดับรอยละ 60 – 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดนาน  
20 – 30 นาที 
  ขั้นตอนที่ 3 ขั้นลดการออกกําลังกายจนหยุด (Cool - down) เปนขั้นลดความเขมขน 
ของการออกกาํลังกายลงภายหลังการออกกาํลังกายเต็มทีแ่ลว เพื่อลดอัตราการเตนของหัวใจกลับเขาสู
สภาวะปกต ิ
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 1.5  ประโยชนของการออกกําลังกาย  
 การออกกําลังกายมีความจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัย ที่ตองการที่จะเปนผูที่มีสุขภาพดีแตใน
ขณะเดียวกนั การออกกําลังกายอาจกอใหเกิดผลรายและเปนอันตรายตอรางกายไดถาการออกกําลังกาย
นั้นไมเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วยั และส่ิงแวดลอม ทุกคนควรจะทราบถึงหลักและวิธีการ              
ออกกําลังกายที่ถูกตองเสียกอน เพื่อใหไดผลประโยชนจากการออกกาํลังกายอยางแทจริง 
 จอรจ  (Geore. 1986:18 – 19) กลาวไววา สําหรับบุคคลที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะทาํให
ระบบการหายใจและการทํางานของปอด รวมทั้งการถายเทอากาศมีประสิทธิภาพเพิม่ขึ้น สวนระบบ
ประสาทจะมปีระสานงานและการตอบสนองมีมากขึ้นดวย นอกจากนี้การออกกําลังกายใหเกดิความ
แข็งแรง อดทน วองไวสําหรับบุคคลที่ออกกําลังกายสม่าํเสมอสามารถทนตอความเมื่อยลาไดนานสด
ช่ืนแจมใสและอาการเครียดตาง ๆ ก็จะลดลงดวย 
 วรศักดิ์   เพียรชอบ (2534:3) กลาววา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเพยีงพอตอความ
ตองการจะชวยทําใหความดนัและไขมนัเลือดลดลงอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย การยอยอาหารและการ
ขับถายทํางานไดดีขึ้น เปนผลทําใหรางกายเจริญเติบโตอยางเต็มที่ สามารถประกอบกิจกรรมหรือการ
งานไดมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลายาวนาน 
 เฉก   ธนะสิริ (2534:149) กลาววา บุคคลที่ไมเคยออกกาํลังกายจะมีความรูสึกทางเพศลดลง 
หรือบางคนกม็ีความรูสึกหายไปเฉย ๆ คร้ันพอมาออกกาํลังกายดวยการวิ่งชา ๆ เปนประจําหลาย ๆ 
เดือนเขา ความรูสึกทางเพศกลับฟนตัวข้ึนมาอีก ดังนั้น การออกกําลังกายจึงเปนเรื่องสําคัญของชีวิต 
ที่ทําใหเกิดสมรรถภาพทางเพศของรางกายสมบูรณทั้งดานรางกายและจิตใจ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537:8)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายมีดังตอไปนี ้
  1.  การเจริญเตบิโตการอออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหารและการขบัถายโดยเฉพาะ
ในวยัเดก็ ดังนัน้ เด็กที่มกีารออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จึงมีการเจรญิเตบิโตดีกวาเด็กที่ขาดการออก             
กําลังกาย 
  2.  รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองการและรักษาการเสียทรวดทรงได
โดยการบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
  3.  สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรบักันโดยทัว่ไปวา การออกกําลังกายทําใหอวยัวะตาง ๆ มี
การเจริญไดดทีั้งขนาด รูปราง และหนาทีก่ารงาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรค ติดเชื้อมีนอยกวา 
  4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ 
ดาน ดวยการออกกําลังกายทีใ่ชสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ ดาน ดวยการออกกําลังกาย ที่ใช
สมรรถภาพทางกายดานนั้น ๆ 
  5.  การปองกนัโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคหลายชนิด โดยเฉพาะโรค 
ที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนือ่งมาจากการมีอายุมากขึ้นประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ ใน 
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ชีวิตประจําวัน  เชน ความเครียด การสูบบหุร่ีมาก การกนิอาการเกิน โรคเหลานี้ไดแกโรคหลอดเลือด 
หัวใจเสื่อมสภาพ ความดนัโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอเสื่อมสภาพเปนตน ผูที่ออก 
กําลังเปนประจํามีโอกาสเกดิโรคเหลานี้ชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได 
  6.  การรักษาโรคและฟนฟูสภาพตาง ๆ ที่กลาวมาถึงในขอ 5. หากเกดิขึน้แลวการจัดการ               
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
 วุฒิพงษ  ปรมตัถากร  (2537:56) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายมีดังตอไปนี ้
  1.  ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนเลือด ปริมาณเลือด ผูที่ออกกําลังกายหรือเลน
กีฬาเปนประจาํจะทําใหปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น ทั้งนี้เพราะรางกายมีความจําเปนตองใชเลือดรักษา
ระดับอุณหภูมแิละใหออกซิเจนเพื่อการสันดาปปริมาณของเลือดที่เพิ่มขึ้นทําใหเลือดดําไหลกลับสู
หัวใจเพิ่มขึน้หลังจากสงไปฟอกที่ปอดแลว ปริมาณเลือดแดงจึงมีมากขึ้น สามารถไปเลี้ยงกลามเนือ้  
ไดอยางเพียงพอตามที่ตองการ การสะสมกรดแลกติก เปนตัวการสําคญัอยางหนึ่งที่เปนอุปสรรคตอการ
ทํางานของกลามเนื้อและเชื่อวาเปนสาเหตหุนึ่งของการเปนตะคริวทีก่ลามเนื้อ ผูที่เลนกีฬาหรือ ออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทาํใหการสะสมกรดแลกตกิเปนไปไดชา ทําใหรางกายมีเวลากําจัดออกจาก
กลามเนื้อ เปนผลทําใหเหนด็เหนื่อยชาลง  
   1.1  เสนเลือด เสนเลือดมีกลามเนื้อเรียบชวยในการลําเลียงเลือด เมื่อมีปริมาณเลือด
เพิ่มขึ้นเสนเลอืดจําเปนจะตองขยายตวัและหดตวับอยขึ้น การยืดหยุนตัวของเสนเลอืดจึงดีขึ้นเทากับ 
เปนการชวยปองกันไมใหเสนเลือดแข็งตวัหรือเปราะ นอกจากนั้น เสนเลือดฝอยที่เปดเปนทางเบี่ยง
สําหรับใหเลือดไหลเวียนในโอกาสที่มีความจําเปนในกลามเนื้อยังเพิ่มมากขึ้นอีกดวย  
   1.2  หัวใจ ผูเชีย่วชาญทางวงการแพทยมีหลักฐานยนืยันวาการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอเปนประจําสามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพ(Degenerative - disease)หรือโรคหัวใจวาย 
ไดดวีิธีหนึ่งสวนประกอบสวนใหญของหวัใจคือกลามเนื้อหัวใจ(Cardiac muscle)เมื่อมีการออกกาํลัง
กายจะทําใหกลามเนื้อหัวใจสูบฉีดเลือดไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายไดทันตามความตองการ เพราะ
หัวใจแข็งแรงและมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น ความดันเลือดเมื่อมีการออกกําลังกายจะทําใหความ
ดันเลือดเปลี่ยนแปลงไป เพราะวามีปริมาณเลือดไหลมากขึ้น ปริมาณสูบฉีดเลือดของหัวใจมากขึน้ แต
ความตานทานในเสนเลือดนอยลงเพราะเสนเลือดฝอยขยายตัวไดด ี
  2.  ผลการออกกําลังกายตอระบบหายใจ ระบบหายใจทํางานจะทํางานอยางใกลชิดกบั
ระบบไหลเวียนเลือด ในนักกีฬาที่มกีารฝกซอมเปนระยะเวลานานจะมคีวามสามารถหายใจเขาเต็มที่
หลังจากการหายใจออกเต็มที่แลวดีขึ้น ทั้งนี้เพราะสมรรถภาพของทรวงอก กลามเนื้อกะบังลมและมีการ
หดตวั (Elastic recoil) ดขีึ้น นอกจากนั้นอตัราการหายใจตอนาที (Ventilation minute volume) ในขณะ
ปกติ หรือออกกําลังกายในระดับเบาและปานกลาง  ผูที่เปนนักกีฬาจะมีการหายใจตอหนวยเวลาลดลง
เพราะสามารถสูดอากาศไดลึกมากกวาและความสามารถหายใจสูงสุด (Maximum breathing volume) 
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  3.  ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเนื้อ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําให 
เยื่อหุมกลามเนื้อมีความเหนยีวและหนาขึน้ ขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น ทําใหมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้  
ชวยชะลออาการเมื่อยลา หรือหากมีอาการเมื่อยลาก็จะใชเวลาพักและคนืสูสภาพปกตไิดเร็ว 
  4.  ผลการออกกําลังกายตอระบบอื่นระบบประสาทอัตโนมัติ  ทํางานไดสมดุลกัน 
(Sympathetic and  Pasympathetic) ทําใหการปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับการออกกําลังกายทําไดเร็ว
กวาการฟนตวัเร็วกวา 
   4.1  ตอม ตอมหมวกไต เจรญิขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึน้  
   4.2   ตับเพิ่มปริมาณและน้ําหนัก มไีกลโคเจนและสารที่จําเปนตอการออกกําลังกาย
ไปสะสมมากขึ้น 
  5.  ชวยปองกนัโรคอวน การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกายมีการ               
ใชพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตาง ๆ โดยไมมกีารสะสมไวเกนิความจําเปน แตถาขาดการออกกาํลัง
กายทําใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสมและจะถกูเปลี่ยนเปนไขมันแทรกซึมอยูตามเนื้อเยื่อ                     
ทั่วรางกาย ซ่ึงเปนสาเหตหุนึง่ของการเกิด โรคอวน 
 กรมพลศึกษา (2538:22) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวาการออกกําลังกาย
สม่ําเสมอจะมผีลดีตอรางกาย ในดานตาง ๆ ดังนี้ 
  1.  ระบบไหลเวียนเลือด 
   1.1  กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง 
   1.2  หลอดเลือดยืดหยุนไดด ี
   1.3  ชีพจรขณะพักลดลง 
  2.  ระบบหายใจ 
   2.1  ถุงลมหดและขยายตัวไดด ี
   2.2  ปอดแข็งแรง 
  3.  ระบบกลามเนื้อกระดูกขอตอ 
   3.1  กลามเนื้อแข็งแรง 
   3.2  ขอตอเคลื่อนไหวด ี
 นอกจากนี้ยังเกิดประโยชนท่ัวไปคือ 
  1.  ไขมันในเลอืดลดลง 

2.  น้ําหนกัรางกายเหมาะสม 
3.  ลดความตึงเครียดทางสมอง 
4.  ชวยลดน้ําตาลในกระแสเลือด 
5.  แกโรคนอนไมหลับ 
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6.  แกโรคทองผูกเรื้อรัง 
7.  ชวยใหหวัใจแข็งแรง 
8.  ชวยแกโรคความดันโลหติ 
9.  กระฉับกระเฉง ไมออนเพลีย 

 ดํารง  กิจกุศล  (2540 :  110 – 120 )  ไดกลาวถึงประโยชนที่จะไดอยางแนนอนจากการออก
กําลังกายในผูสูงอายุก็คือ   สามารถที่จะชวยชะลอความเสื่อมที่จะเกดิตามธรรมชาติประมาณ  1 %  ทุก 
ๆ ป หลังจากอายุ 30 ปไปแลว   ใหเสื่อมชาลงได  การออกกําลังกายในผูสูงอายุนั้น  จะทาํใหมี
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในรางกายหลายอยาง  เชน 
 1.  แรงดันเลือดจะลดลง 
   เมื่อเรามีอายุมากขึ้น   ผนังของหลอดเลือดจะแข็งตวัข้ึน  และรูของหลอดเลือดก็จะตีบเล็ก
ลงดวย (เพราะไขมันที่เกาะและแทรกอยู)  ความยืดหยุนของหลอดเลือดก็ลดลง  ทําใหแรงดันเลือดเพิ่ม
สูงขึ้น  การออกกําลังกายที่ถูกตอง และทําอยางสม่ําเสมอจะชวยใหขบวนการเหลานี้เกิดชาลง    ทําให
การสูบฉีดเลือดทั่วรางกายมปีระสิทธิภาพดีขึ้น   แรงดนัเลือดจึงลดลงไดและหัวใจไมตองทํางานหนกั 
 2.  อัตราเตนของหัวใจจะชาลง 
   เปนผลมาจากขอที่ 1   คือ  เมื่อหัวใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  บบีตัวแตละครั้ง
สามารถสงเลือดออกไปไดมาก  จึงมีการบีบตัวนอยคร้ังลง  ซ่ึงเปนผลดีตอหัวใจในระยะยาว 
 3.  ปอดทํางานไดดีขึน้ 
  เมื่อเรามีอายุมากขึ้น  ปอดกจ็ะเสื่อมสมรรถภาพลงเหมือนกัน  การออกกําลังกายชวยให
ปอดเสื่อมชา  หรือแมจะเสื่อมไปบางแลวกจ็ะกลับดีขึน้ไดดวยการออกกําลังกาย  ปอดที่แข็งแรงจะฟอก
โลหิตไดดี  และการนําออกซิเจนก็ทําไดดขีึ้น  ทําใหเปนคนที่เหนื่อยชา  สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ  เชน  
เดิน  วิ่ง  ทํางาน  ไดดีขึน้   ไมเปนคนแกทีพ่อทําอะไรนดิหนอยก็เหนือ่ยหอบเสียแลว 
 4.  ขอตอตาง ๆ  จะแข็งแรง 
   ส่ิงที่มักจะมาคูกับอายทุี่มากขึน้ก็คือ  ความเสื่อมของขอตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งขอเขา
ทําใหเกิดความเจ็บปวดเวลาเดิน  เมื่อเดินไมไดหรือเดนิไดนอยก็จะอวนขึ้น  และกลามเนื้อก็จะออนแอ  
และความออนแอของกลามเนื้อก็จะมีผลกลับไปใหขอขาดความมั่นคงและแข็งแรงนอยลง ทําใหปวด
มากขึ้น และรับน้ําหนกั  (ที่เพิ่มมากขึ้นเพราะอวน)  ไมดี   เกิดเปนวงจรอันเลวรายขึ้นมา  ผลก็คือ  ทุก
อยางจะเลวลงจนในที่สุดผูสูงอายุนั้นตองกลายเปนคนพกิารไป  เพราะเดินไมไดเลย 
  ปญหาเรื่องขอเสื่อมจึงเปนปญหาที่สําคัญยิ่งในผูสูงอายุ  ผูที่ตองการมีสุขภาพที่ดใีนบัน้
ปลายของชีวิต  จะตองพยายามตัดวงจรทีเ่ลวรายนี้ใหได 
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  ขอในตัวเรานัน้  มีลักษณะสาํคัญที่แตกตางกับขอในเครื่อง  ขอของเครื่องยนตนัน้เปน
โลหะ  หรือวสัดุที่ไมมีชีวิต  ถาใชมากก็จะสึกหรอมาก  แตขอในตวัของมนุษยนั้นเปนขอที่มีชีวิต  จึง
สามารถ ที่จะซอมแซมตัวเองได 
  ขอในตัวของเรานั้นหากใชนอยเกนิไป  หรือไมใชเลยจะยิ่งเสื่อมเร็ว  ซ่ึงเห็นไดชัดเจน
มากในผูที่กระดกูหกัแลวถูกเขาเฝอกทําใหหมดโอกาสทีจ่ะเคลื่อนไหวขอนั้นไดซ่ึงเปนผลเสียตอขอ
มาก การรักษาในปจจุบนัจึงพยายามหาวิธีที่จะตรึงกระดกูใหอยูนิ่ง  แตใหขอเคลื่อนไหวตอไปได    
ซ่ึงก็ทํากันไดแลวและไดผลดีกวามาก 
  "วิธีปองกันการเสื่อมของขอที่ดีที่สุดในผูสูงอายุก็คือ ใหขอนั้นไดมกีารเคลื่อนไหวอยูเสมอ" 
  การเคลื่อนไหวของขอจะชวยใหกระดกูออนที่บุขออยูนั้นไดรับอาหารดขีึ้น  อยางไรก็
ตาม  การเคลื่อนไหวของขอจะตองทําในทาที่ถูกตอง  และทําแตเพียงพอดี  นอกจากนี้ยังตองทําใหถูก
เวลาดวย  เชน  ถาเกิดมีการเจบ็ปวดอยูก็ตองปรึกษาแพทยเสียกอน  อยาทําทั้งที่ยังเจบ็ 
  โดยปกติธรรมชาติจะเปนผูกาํหนด  เชน   ถาเราใชขออยางไมถูกตองหรือใชหนักมาก
เกนิไป  ก็จะเกดิมีอาการเจ็บขึ้นมาเตือนใหเรารู  ซ่ึงเราจะตองใหความสนใจตออาการเหลานี้  โดยตอง
หยุดพัก  หรือปรึกษาแพทย   ไมควรจะซื้อยาแกปวดมากนิเอง     เพราะการใชยาไปปดบังความเจบ็ปวด 
เหลานี้ อาจทําใหเร่ืองเล็กกลายเปนเรื่องใหญ  และเกิดอนัตรายที่รุนแรงได  (ดํารง  กิจกุศล.  2540 :   
112– 114 )   
 5.  กลามเนื้อจะแข็งแรงขึ้น 
  เปนที่แนนอนวา  การออกกาํลังนั้นชวยใหกลามเนื้อของผูสูงอายุออนกาํลังชาลง  และลีบ
เล็กชาลงดวย   กลามเนื้อและขอนั้นมีความสัมพันธกันมากดังกลาวมาแลวในขอที่ 4  คือ  ขอจะ
เคลื่อนไหวไดก็ตองอาศัยกลามเนื้อและความแข็งแรงของขอก็ขึ้นอยูกบักลามเนื้อรอบขอนั้น กลามเนื้อ
ที่แข็งแรงจะทาํใหขอเคลื่อนไหวไดดี  แตถาขอเกิดเจ็บขึน้มาก็จะพลอยใหกลามเนื้อทํางานอยางปกติ
ไมไดดวย  การออกกําลังใหกลามเนื้อแข็งแรงอยูเสมอจงึเปนสิ่งที่จําเปนมาก 
 6.  กระดูกจะแข็งแรงขึ้น 
  นอกจากกระดกูสวนที่ประกอบเปนขอตอจะแข็งแรงขึ้นจากการออกกาํลังดังไดกลาว
มาแลว  กระดกูสวนอื่น ๆ  ในตัวของผูสูงอายุก็จะแข็งแรงขึ้นดวยการออกกําลังกายดวย  โดยเฉพาะ
อยางยิ่งในผูหญิงที่เขาสูวัยหมดประจําเดือน  เพราะการขาดฮอรโมนเพศของหญิงวัยนี้  จะทําใหกระดูก
ทั่วตัว บางลงอยางรวดเรว็  เกิดปรากฏการณที่แพทยบางคนเรียกวา  กระดูกผุ  ความจริง 
ไมถึงกับผุเหมอืน ไมผุ  แตเนื้อกระดกูจะบางลง  ทําใหกระดกูนั้นเปราะและหักงาย 
  ที่กลาวมาเพยีง 6 ขอนี้  ก็จะเห็นประโยชนของการออกกาํลังในผูสูงอายุไดอยางชัดเจน   
แตก็นาเสียดายที่ยังมีผูสูงอายุที่ละเลยการออกกําลังอีกมาก   บางคนนัน้เขาใจผิดวา  หากมีอายุมากแลว 
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จะออกกําลังกายไมไดหรือทาํไปก็เทานัน้  ไมมีอะไรดีขึน้ได  แกแลวสูนั่ง ๆ นอน ๆ  ใหลูกหลานดูแล
จะดกีวา   ไมเสี่ยงตออุบัติเหตุจากการออกกําลังดวย   ซ่ึงเปนเรื่องเขาใจผิดที่นาเสียดาย 
  ในสหรัฐอเมรกิาไดมีผูทําการวิจัยถึงผลของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ  โดยทําในผูที่มี
อายุตั้งแต  62 – 85  ป   ซ่ึงทุกคนไมเคยออกกําลังมากอนเลย   เขาเริ่มดวยการใหเดินเปนระยะทางเพียง  
1/4 ไมล  หรือ  440 เมตร   จากนั้นก็หยุดเดนิแลวมาออกกําลังกายสวนบนอยางเบา ๆ เชน  ใหงอแขน  
เหยยีดแขน  แกวงแขน  พลิกฝามือ  ตลอดจนเอี้ยวตวั 
  จากการเริ่มตนเบา ๆ  อยางนี้ก็ปรากฏวาบางคนเหนื่อยจนหอบเหมือนกัน  แตหลังจากทํา
อยางชา ๆ  ไปเรื่อย ๆ  ไมนานทุกคนกเ็กงขึน้  และเมื่อครบเวลา  12  สัปดาห   หลายคนสามารถเดินได
รวดเดยีว  1  ไมล   และบางคนก็เดนิไดรวดเดียวถึง  3  ไมลหรือเกือบ  5  กิโลเมตรก็มี   และเมื่อเขา
นําเอาผูสูงอายุกลุมนี้มาทดสอบสมรรถภาพก็พบวา  ทุกคนมีสมรรถภาพดีขึ้นอยางชดัเจน ถัวเฉลี่ยดีขึ้น
ถึงรอยละ  24  ซ่ึงนับวานาพอใจมากทีเดียว 
  อยางไรก็ตาม   การออกกําลังกายในผูสูงอายุนั้น  จะตองทําดวยความระมัดระวัง  และ
เร่ิมตนอยางมขีั้นตอน   อยาลืมใหแพทยตรวจรางกายเสียกอน  และหากมีโรคประจําตัวอยูตองแจงให
แพทยทราบ ตองเลือกชนิดของการออกกําลังที่เหมาะกับสภาพรางกายและถูกกับนิสัยของเรา  ถาชอบ
สังคมก็ควรไปออกกําลังรวมกับผูอ่ืน หรือเขากลุมกันไป    แตถาเปนคนชอบเงียบ ๆ  ก็อาจทําเองที่บาน   
การทําก็อยารีบรอน    ตองมีการอุนรางกายและยืดกลามเนื้อ (อยางเบา ๆ ชา ๆ )  และตองมีระยะผอนให
เย็นลง หรือ คลูดาวนอยางถูกตองเสมอ  อยาลืมรอใหหวัใจเตนชาลงถึงประมาณ  100 คร้ัง/นาทีเสียกอน
จึงลงนั่งพักได 
  ที่สําคัญที่สุดก็คือ   อยาลืมคอยสังเกตความผิดปกติที่อาจเกิดขึน้ระหวางหรือภายหลังการ
ออกกําลังกาย   หากมีอะไรที่สงสัยตองปรึกษาแพทย   หากปฏิบัติถูกตองแลวทานก็จะออกกําลังกายได
อยางปลอดภยัตลอดไป   
  ส่ิงที่จะตองระวังใหมากในการออกกําลังกายของผูสูงอายุอยางหนึ่งก็คอื  เร่ืองของ
อุบัติเหตุ  ซ่ึงถึงแมไมทําการออกกําลังกาย  ผูสูงอายุก็เสี่ยงตออุบัติเหตุอยูแลว  เพราะ 
   1.  กลามเนื้อในผูสูงอายุออนกําลังลง 
   2.  ความยืดหยุนตาง ๆ  นอยลง 
   3.  ความวองไวลดนอยลง  สมองรับรูไดชา  และสั่งงานชาดวย  ยิ่งบางคนมีอาการ 
หูตึง และสายตามัวดวยแลว  ยิ่งเสี่ยงตออุบัติเหตุไดมาก 
   4.  กระดูกบางเปราะ  จึงหกังาย   บางครั้งเพียงถลา  ยังไมถึงลมก็กระดกูหักเสยีแลว 
   5.  เหนื่อยงายขึ้น  ออนลาเร็ว  หมดแรงงาย  จึงเกดิอุบัติเหตุงายดวย  (ดํารง  กิจกุศล.  
2540 :  113 – 120)   
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 1.6  ทฤษฎี “คนสูงอาย”ุ 
 จันทรเพ็ญ  ชูประภาวรรณ  (2540 : 24-27)  จากการวิจัยเกี่ยวกับเซลลในคนสูงอายุหลายแหง
ไดบงบอกวา เซลลปกติสามารถเจริญเติบโตไดในสภาพแวดลอมที่อุดมสมบูรณ โดยการแบงตวัเองจาก 
1 เปน 2 เซลล ไดถึง 50 คร้ังกอนที่เซลลนั้นจะตาย เชนเซลลของเด็กออนในครรภของคน ความสามารถ
นี้จะคอย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ ในเซลลของคนที่มีอายุสูงขึ้น  และยังมีทฤษฎีอ่ืนอีกหลายทฤษฏีเกี่ยวกับการ 
มีอายุสูงนี้ แตยังสรุปอยางแนชัดไมได แตมีทฤษฎีหนึ่งนาเชื่อถือมากที่สุด คือ ทฤษฎี “นาฬิกาอวัยวะ” 
Wright และ Hay flick บงชี้วา “นาฬิกาอวัยวะ” อยูในจุดชวีิต (Nucleus) ของเซลล ในจุดชีวิตและน้ํา
หลอเล้ียงเซลล (Cytoplasm) ของเซลลในเด็กและคนสูงอายุแตกตางกนัมาก เซลลที่มีจุดชีวิตทีย่ังออน 
อยูสามารถจะแยกตัวไดมากกวาและเร็วกวาเซลลที่มจีุดชีวิตแก ซ่ึงคอยควบคุมโดย นาฬิกาในจดุชีวติ
นั้นเองนาฬิกานี้ แตละคนไมเหมือนกนั เปรียบเสมือนกรรมพันธุที่ติดตวัมาตั้งแตเกิด ฉะนั้นแตละคน 
จึงแกเร็วไมเทากัน โดยเซลลจะมีอายยุืนยาวเทาใดขึ้นกับกรรมพันธุและอิทธิพลอ่ืน ๆ อีกมาก เชนรังสี 
ความเครียดจากความรอน ความเครียดจากอารมณ  โรคภัยไขเจ็บ การออกกําลังกายทีเ่พียงพอ การกนิ
อาหารที่ถูกตองและพอดี บหุร่ี เหลาและยาตาง ๆ  ถาจะดทูางกายวิภาคศาสตร จะเหน็วาเซลลในคน
สูงอายุ จะมีจดุชีวิตเหีย่วลง มีชองวางในจุดเล็ก ๆ (Nucleolus) ใหญขึ้น และชองวางในน้ําหลอเล้ียง
เซลล (Vacuoles) เพิ่มจํานวนขึ้นพวกเนื้อเยื่อเกีย่วพนัโดยเฉพาะคอลลาเจนจะลดความยืดหยุนลงหรือ
แข็งตัวขึ้น ความเร็วชักนําของประสาทลดลง Cardiac index (ปริมาณเลือดที่ถูกบีบออกจากหัวใจใน 1 
นาที ตอพื้นทีข่องรางกาย) ลดลง 30% ปริมาณอากาศทีห่ายใจเขาเต็มที่ลดลง 50% ประสาทรับ
ความรูสึกพิเศษ เชน การเหน็ การไดยิน การลิ้มรส และการสูดกลิ่นจะเสื่อมลง เชน การเรียน การ
แกปญหา ความคิดสรางสรรค และการตัดสินใจ รวมถึงความจําดวย  เมื่ออายุมากขึ้น อวัยวะตาง ๆ  
ของรางกายก็เสื่อมลงตามอายุ หนาที่ของอวัยวะเหลานั้น  ก็จะลดนอยลง เชน กําลังกลามเนื้อลดลง  
การเคลื่อนไหวของขอตดิขดั รางกายเตีย้ลงโดยเฉพาะในผูหญิง มิติของรางกายเปลีย่นไป กลาวคอื 
น้ําหนกัตัวเพิม่ขึ้น เอวใหญขึ้น สะโพกกวางขึ้น ไขมันเกาะตามที่ตาง ๆ มากขึ้น ถานํามาวัดหา “ความ
ตองการออกซิเจนมากที่สุด” จะพบวาลดลงการสรางกรดแลคติกลดลง พลังงานที่ไมตองการออกซิเจน
ลดลง และเลือดที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อหวัใจไมเพียงพอในขณะออกกําลังกาย ความคลองตัว ในคนสูงอายุ 
ขอตาง ๆ มักจะฝด ตัดขัด เคลื่อนไหวไมไดเต็มที่ ควรเลอืกออกกําลังกายโดยเฉพาะเพื่อทําใหขอตาง ๆ 
คงสภาพเคลื่อนไหวไดเต็มที ่ทําเพียงสัปดาหละ 1 คร้ัง กพ็อ ไมมีขอกําหนดวาจะทําแรงเทาไรและเร็ว
เทาไร แตในกรณีขอติดขัดมากอนแลวการออกกําลังกายเพื่อการนี้ จะตองเพิ่มขึ้นไปเปน สัปดาหละ
หลาย ๆ คร้ัง และจําตองทําซ้ําๆ จนกวาจะเคลื่อนไหวไดมากขั้น ขอสําคัญหามดัดขอจนเกนิไป หรือ
ออกกําลังกายมากเกินไป คอยเปนคอยไปจะไดผลดีกวา ในคนสูงอายุ ควรจะออกกําลังกายเพื่อความ
ทนทานเปนหลัก โดยใชการออกกําลังกายขั้นพื้นฐาน ผสมผสานกับการออกกําลังกายเพื่อความผอน



 22 

คลาย ไมควรนําเกมกฬีาแขงขันมาทดแทน  แตเปนการเพิ่มเติมได อายยุิ่งมากเทาใดยิง่ควรเพิ่มการออก
กําลังกาย เพื่อการปองกันใหมากขึ้น และลดการออกกําลังกายที่เปนการกีฬาแขงขันลง   
 
 1.7  โทษของการขาดการออกกําลังกาย 
 ในสังคมปจจบุัน ความเจรญิกาวหนาทางวิทยาสาสตรและเทคโนโลยีทําใหมนษุยมเีครื่องทุน
แรงมากมาย เปนผลใหการใชแรงกายในชวีิตประจําวันลดนอยลง ประกอบกับมนษุยตองมีการตอสู 
แขงขันในเรื่องของการศึกษา การทํามาหากิน ทําใหการออกกําลังกายและพักผอนหยอนใจเปรียบ 
เสมือนสิ่งฟุมเฟอย  แทนที่จะเปนสิ่งจําเปน  จึงมีคนจํานวนมากออกกําลังกายไมพอ  หรือขาดการออก
กําลังกายจนถึงขั้นเกิดโทษแกรางกายได ซ่ึงพบวาโทษที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย มีดังนี้ คอื 
  1.  ในวยัเดก็ 
   1.1  การเจริญเติบโตไมสมวยั 
   1.2  รูปรางทรวดทรงจะเสียไป เชน อาจจะอวน ผอมเกนิไป ขาโกง เขาชิดกัน  
หลังโกง ศีรษะตกหรือเอียง เปนตน 
   1.3  สุขภาพทั่วไปไมดี รางกายออนแอ มีความตานทานโรคต่ํา เจ็บปวยงายและ 
เมื่อเจ็บปวยแลวจะหายชา 
   1.4  สมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา เหนื่อยงาย หายเหนื่อยชา 
   1.5  การศึกษา มีหลักฐานแนนอนจากการศกึษาเปรียบเทียบผลการเรียนระหวางเด็ก
ที่มีสมรรถภาพทางกายสูง จะมีผลการเรียนดีกวาเดก็ที่มสีมรรถภาพทางกายต่ํา 
   1.6  ทางดานสังคมและจิตใจ เด็กที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะปรับตัวเขากับสังคม
และทํางานเปนหมูคณะไดดกีวาเด็กที่ไมสนใจการออกกาํลังกาย 
   1.7  จิตใจเครยีด หงุดหงิดงาย และขาดความเชื่อมั่นในตวัเอง 
  2.  ในวยัหนุมสาว 
   จะทําใหสมรรถภาพทางกายต่ํา สุขภาพทั่วไปไมดี มีผลเสียทางสังคม จิตใจและ
บุคลิกภาพ   ทาํใหกระทบกระเทือนตอการศึกษาหรือการประกอบอาชพีดวย 
  3.  ในวยัผูใหญและวยัสูงอาย ุ
   มีผลเสียเชนเดยีวกับวยัหนุมสาวและยังเปนสาเหตุนําโรครายแรงหลายชนิดอกีดวย 
ไดแก 
   3.1  โรคประสาทเสียดุลยภาพ ไดแก ทองอืด ทองเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจํา                         
เปนลมบอย เหงื่อออกตามฝามือฝาเทา หรือใจสั่นนอนไมหลับ เปนตน 
   3.2  โรคหลอดเลือดหวัใจเสื่อมสภาพ ซ่ึงจะกอใหเกิดหวัใจวายปจจุบนัได 
   3.3  โรคความดันโลหิตสูง 
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   3.4  โรคอวน 
   3.5  โรคเบาหวาน ซ่ึงเปนโรคทางกรรมพันธุ และความผิดปกติของตอมที่ผลิต
ฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด แตการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยควบคุมระดับน้าํตาล
ในเลือดได 
   3.6  โรคของขอตอและกระดกู 
 
 1.8  ขั้นตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
 เสก  อักษรานุเคราะห  (2524 : 78 – 89)  ไดกลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายไวดังนี ้
  ขั้นตอนที่  1  สํารวจรางกายกอนที่จะออกกําลังกาย โดยการตรวจสุขภาพทั่วไป และ
ทดสอบสมรรถภาพเพื่อทราบความพรอมของรางกายวาจะออกกําลังอยางไร มากนอยเทาไร มี
รายละเอียดดังนี้ 
   1.  รวบรวมประวัติทางสุขภาพ และการออกกําลังกายสวนตวัของแตละบุคคล 
ใหมากที่สุด 
   2.  ช่ังน้ําหนกัตัว และวัดสวนสูง 
   3.  วัดความดนัโลหิตและชพีจรขณะพัก 
   4.  วัดปริมาณไขมันในรางกาย 
   5.  สําหรับผูที่มีปญหาทางสุขภาพและผูทีข่าดการออกกาํลังกายมานาน ควรใหแพทย
ตรวจสภาพปอดและหวัใจเปนพิเศษ 
   6.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   ข้ันตอนนี้ จําเปนมากสําหรับผูที่มีปญหาทางสุขภาพ หรือ ขาดการออกกําลังกาย 
มานาน ในผูที่ออกกําลังกายเปนประจําอยูแลว และไมมีปญหาทางสุขภาพอาจจะลดขัน้ตอนยอยบาง
ขั้นตอนได 
  ขั้นตอนที่ 2  กําหนดความตองการในการออกกําลังกายสําหรับตนเอง โดยนําผลการ
ตรวจสุขภาพทั่วไป และผลการทดสอบสมรรถภาพในขอที่ 1 มากําหนดความตองการรวมไปกับความ
สนใจและความพรอมของสภาพแวดลอมดวย ซ่ึงมีขอพจิารณาในการกําหนด ดังนี ้
   1.  สําหรับผูที่มีสุขภาพดี  ไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
    1.1  ถาความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑดี ออกกําลังกายเพื่อรักษาสภาพเอาไว 
    1.2  ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใช ออกกําลังกายเพื่อปรับปรุง
เสริมสรางรางกายใหอยูในเกณฑทีด่ีขึ้น 
    1.3  ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ํา ออกกําลังกายเพื่อปองกนัโรคภัย
ไขเจ็บและเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอใช และดีตอไป 
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   2.  สําหรับผูที่มีสุขภาพไมด ี
    2.1  พวกที่มีโรคและใชยารักษาอยู ออกกาํลังกายเพื่อประกอบการรักษาโรค 
    2.2  พวกที่มีโรคอยูแตอยูในชั้นไมตองใชยาแลว ออกกําลังกายเพื่อฟนฟรูางกาย 
ใหสมบูรณอยูในเกณฑของคนปกติตอไป 
  ขั้นตอนที่  3  เลือกชนิดของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศ วัย และ
สภาพรางกายของตนเอง ดังนี้ 
   1.  ชนิดของการออกกําลังกายที่แบงวัตถุประสงคหลัก คือ 
    1.1  การออกกาํลังกายเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน เปนการพักผอนหยอนใจ 
และคลายความเครียด 
    1.2  การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป เปนการเสริมสรางรางกายดานความ
แข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ ความคลองตัว และความออนตวั เปนตน 
    1.3  การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพของหวัใจและปอด ซ่ึงเปนการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค (การออกกําลังที่ตองใชออกซิเจน) นัน่เอง 
   2.  ชนิดของกจิกรรมที่แบงตามลักษณะการเคลื่อนไหว คอื 
    2.1  กายบริหารทั่วไป ใหผลดีกับความคลองตัวของระบบการเคลื่อนไหว ไดแก
กลามเนื้อขอตอและกระดูก เปนตน เหมาะสมกับเด็กเล็ก ผูสูงอายุ ผูฟนฟูรางกายหลังเจ็บปวยและผูปวย
ที่อยูในความดแูลของแพทยและยังใชเปนการอบอุนรางกายกอน หรือผอนคลายรางกายหลังออกกาํลัง
กายหนักไดอีก 
    2.2  กายบริหารพิเศษ ใหผลดีตางกันไปตามกิจกรรมที่ใช เชน ทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรง และทนทานขึ้น ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด และความออนตวัดขีึ้น เปนตน  
เปนกายบริหารที่มีวัตถุประสงคมากกวากายบริหารทั่วไป โดยเนนดานจังหวะการหายใจ ความหนกั 
ในการออกกําลังกาย และทางจิตใจโดยเฉพาะสมาธิดวย เหมาะสมกับทุกเพศและทกุวยั ไดแก โยคะ  
รํามวยจนี หวายตันกงหรือแกวงแขน เปนตน 
    2.3  เดินเพื่อสุขภาพ ใหผลดีกับการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวยีนเลือด ความแข็งแรงความอดทนของกลามเนื้อ เปนตน เหมาะสมกับทุกเพศและวยัโดยเฉพาะ
เด็กเล็ก ผูสูงอายุ ผูฟนฟูรางกายหลังเจ็บปวย และผูปวยที่อยูในความดแูลของแพทยเปนตน 
 พูนทรัพย ทองบพิตร  (2535 : 7) กลาววา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การออกกําลังกายเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับทุกคนตั้งแตเกิดจนตาย โดยการใชทักษะพื้นฐานในการเคลื่อนไหวรางกายในลักษณะ
ตางๆ เชน เดิน วิ่ง ขวาง ปา กระโดด เปนตน ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอรางกายจะแข็งแรง สดชื่น 
คลองแคลว กระฉับกระเฉง วองไว โรคภยัไมมีตรงขามกบัคนที่ไมไดออกกําลังกายจะออนแอ ขี้โรค 
เจ็บปวยอยูเสมอ การออกกาํลังกายหากจะใหไดผลดีตองปฏิบัติใหเหมาะสมกับเพศและวัย โดยไมม ี
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การเสี่ยงอันตราย หรือมีอันตรายนอยที่สุด การออกกําลังกายสามารถทําไดหลายวธีิขึ้นอยูกับเวลา  
โอกาส สถานที่และสภาพแวดลอมอื่นๆ วธีิการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสมรรถภาพมีกีฬา 
หลายชนิด เชน เดิน วิ่ง เทนนิส วายน้ํา การบริหารแบบแอโรบิก ตะกรอ   ฟุตบอล บาสเกตบอล 
วอลเลยบอล เทเบิลเทนนิส เปนตน กฬีาดังกลาวเหมาะแกการออกกําลังกายซึ่งหากจะเลนเพื่อสุขภาพ
ไมควรเลนหกัโหมควรเลนใหเกิดความสนกุสนาน   
 มงคล  แผงสาเคน  (2541 : 108 , 118) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายวาในปจจุบัน ความ
เจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร อุตสาหกรรมมีมากขึ้นเรือ่ยๆ มนุษยเปลี่ยนแปลงธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอมเพือ่อํานวยความสะดวกในการดําเนินชวีิตมนษุย เพื่อใหเกิดความสะดวกสบายตางๆนานา 
ตั้งแตเครื่องจกัร เครื่องยนต เครื่องใชไฟฟาอิเล็กทรอนิกส  และคอมพิวเตอร รวมทั้งอุปกรณการสือ่สาร
ตางๆ ที่กาวหนาขึ้นเรื่อยๆ ทําใหรางกายมนุษยขาดการออกกําลังกายตามธรรมชาติตั้งแตเกดิจนถงึ 
วัยชรา ความสะดวกสบายในการบริโภคอยางเหลือเฟอ  ทาํใหรางกายตองทํางานผิดไปจากธรรมชาติ 
กอใหเกิดผลเสียตอรางกายในหลายๆระบบโดยเฉพาะอยางยิ่งตอหัวใจและหลอดเลือด ซ่ึงจากการ
คนควาในปจจบุันพบวา การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันกลามเนื้อ หัวใจตาย ความดันโลหิตสูง  
โรคอวน ระดบัไขมันในเสนเลือด และไตกลีเซอรไรดในเลือดสูงรวมทั้งบุคลิกที่เครงเครียด สาเหตุหนึ่ง
ที่ทําใหเกิดโรคเหลานี้ก็คือ ขาดการออกกาํลังกายที่เพยีงพอ  การออกกาํลังกายและการพักผอนหยอนใจ  
นับไดวาเปนสิง่ที่มีความจําเปนและสําคัญตอชีวิตมนษุย โดยธรรมชาติรางกายและอวัยวะของมนุษย
จําเปนตองใชงานจึงจะแข็งแรง และมีการเจริญเติบโต การออกกําลังกายที่นับวามีประโยชนอยางยิ่งคือ 
การเลนกฬีา หรือการกระทํากิจกรรมซึ่งตองใชการทํางานของรางกาย แลวใหความเพลิดเพลิน
สนุกสนาน ซ่ึงจะชวยใหไดรับประโยชนทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจติ ซ่ึงเรียกวา “กีฬาเพื่อสุขภาพ”  
คําวา กฬีาเพื่อสุขภาพ หมายถึง การเลน  กฬีาและการออกกําลังกายที่มจีุดประสงคแนนอนในการพัฒนา
สุขภาพทั่วรางกายและจิตใจซึ่งตองการที่จะดํารงรักษาสขุภาพที่ดีอยูแลวมิใหลดลงและปรับปรุงสุขภาพ
ที่เสื่อมสภาพใหดีขึ้นเปนการปองกันโรคที่เกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกายตลอดจนชวยแกไขหรือ
ฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง  กฬีาเพื่อสุขภาพจงึมีลักษณะแตกตางจากกีฬาแขงขันอยางสิน้เชิง   
และการออกกาํลังกายนอกจากจะชวยเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายแลว ยังมีประโยชนอ่ืนๆ อีก เชน 
รูปรางดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของอวัยวะชวยใหผูมีอาการผิดปกติมีอาการดีขึ้น ระบบขับถายดีขึ้น นอน
หลับไดดีขึ้น พลังทางเพศดขีึ้น หัวใจ ปอดและหลอดเลือดทําหนาที่ไดดีขึ้นชวยใหอาการของโรคหลาย
โรคดีขึ้น ชวยใหตั้งครรภและคลอดไดงายขึ้น  ชวยประหยัดคารักษาพยาบาล เพราะชวยสรางภูมิคุมกัน
โรคสูง สรุปแลวคือ ความมสุีขภาพดีนั้นเอง การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพควรมหีลักการปฏิบัติดงันี้ 
เร่ิมตนจากเบาไปหาหนักจากปริมาณนอยไปมากและ จากงายไปยาก ตองใหทุกสวนของรางกายได 
ออกแรงหรือเคล่ือนไหว ไมควรเปนเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง การออกกําลังกายควรทําไดโดยสม่ําเสมอ 
จะทําทุกวันหรือ 3 วันตอสัปดาห เวลาควรทําในเวลาเดยีวกันทุกครั้งอาจจะเปนเวลาเชาหรือบายกไ็ด 
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 1.9  หลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย.  (2535 : 8 – 9)  ไดกลาวไววา  ในการจดักิจกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อเสริมสรางสุขภาพและพลานามัย  โดยทั่วไป  เพื่อใหเปนผูที่มีสุขภาพพลานามัยที่ดีตามแนวทาง
แผนพัฒนาการศึกษาแหงชาติฉบับที่ 7  จึงไดกําหนดแผนพัฒนาการกฬีา  ดังนี ้
 แผนพัฒนาการกีฬา  มี  6  แผน  ประกอบดวย 
 1. กีฬาขั้นพื้นฐาน  เปนการจดัการในรูปแบบของวิชาพลศึกษากจิกรรมกีฬาในโรงเรียน  
และการอบรมขั้นตน  กฬีาสําหรับเยาวชนนอกโรงเรียน 
 2. กีฬาเพื่อสุขภาพ  เปนการรณรงคใหเยาวชนและประชาชนหันมาสนใจ การออกกําลังกาย
และเลนกฬีาเพื่อสุขภาพ 
 3. กีฬาเพื่อการแขงขัน  เพื่อยกระดับมาตรฐานของการกีฬาใหทัดเทยีมนานาประเทศ 
 4. โภชนาการกับการกีฬา  เพื่อใหผูเลนกีฬาไดบริโภคอาหารที่เหมาะสม  มขีนาดรางกาย
และพลังงานทีเ่หมาะสมกับประเภทของการออกกําลังกาย    
 5. การบริหารองคกรในการพฒันาทางกฬีา  เพื่อใหการพัฒนาการกฬีาของชาติมี  
เอกภาพ  ใหองคกรกีฬาตาง ๆ  สามารถกําหนดขอบเขตหนาที่ของตนใหชัดเจนและสามารถประสาน
การดําเนนิงานกับองคกรอืน่ ๆ  รวมทั้งใหการสนับสนนุซึ่งกันและกนั 
 6. การกีฬาเพื่ออาชีพเพื่อพัฒนากีฬาที่มีศกัยภาพใหเปนกฬีาอาชีพไดอยางมีมาตรฐาน  และ
เพื่อพัฒนากฬีาไทยบางชนดิซึ่งเปนมรดกทางวัฒนธรรมไทยที่สําคัญใหเปนอาชพี   
 
 1.10  ความเขาใจผิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 เสก  อักษรานุเคราะห  (2524 : 90 – 98)  ไดกลาวถึง  เร่ืองของการออกกาํลังกายก็คลายกับ
เร่ืองอื่น ๆ ในโลกนี้   ตรงที่มีผูอยากจะลอง  อยากจะทํา แตไดรับขอมลูที่ไมถูกตองมา  ทําใหเกิดการ
เขาใจผิด  หรือคลาดเคลื่อนในขอเท็จจริงอยูมาก   ซ่ึงปญหาเหลานี้มใิชจะเกิดในประเทศที่กําลังพัฒนา
อยางไทยเรานีเ้ทานั้น  แมประเทศที่พัฒนาไปมาก ๆ  อยางในสหรัฐอเมริกาก็มีปญหามาก  ซ่ึงจะขอ 
หยิบยกความเขาใจที่ผิด  มาเสนอพอเปนสังเขป ดังนี้   
 1.  การออกกําลังกายทาํใหกนิมากขึ้น 
  เปนความเขาใจผิดที่กวางขวางมาก  ในอเมริกามีผูยกเอาปญหานี้ขึ้นมาถามบอยที่สุด  เพราะ 
ถาเราคิดเพียงเผิน ๆ  ก็นาจะเปนเชนนัน้  คือ  เมื่อเราออกกําลังมาก  เหนื่อยมาก  ก็นาจะตองกนิอาหาร 
มาก   ความเขาใจผิดเชนนี้ทาํใหคนอวนหลาย ๆ คนไมกลาออกกําลังกาย 
 นักสรีรวิทยาเกี่ยวกับการออกกําลังกายเองก็สนใจเรื่องนีม้าก  จึงมีการศกึษา  คนควา  และ
วิจัยกันมาก  ซ่ึงผลที่ไดสรุปไดวาไมเปนเชนที่กลัวกนั 
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 กอนอื่นจะตองแยกการออกกําลังกายนัน้ๆ เสียกอนวา  เปนการออกกําลังกายชนิดไหน    
ผูที่ออกกําลังกายหนกัมาก (หรือพวกทํางานหนกัมาก)  ตดิตอกันนาน ๆ หลายชั่วโมง  เชน  นักวิ่ง
มาราธอน (หรือกรรมกรแบกหาม)  หรือนกัขี่จักรยานระยะไกล  ซ่ึงพวกนี้จะกินอาหารมากกวาปกติ
อยางแนนอน  เพราะรางกายตองการพลังงาน   หรือ  แคลอรีจํานวนมาก  เพื่อใหเพยีงพอกับที่จะตอง 
ใชไป   แตคนพวกนี้ก็จะไมอวน   แมจะกนิมากก็ตาม   นักวิ่งมาราธอนนั้นอาจกินอาหารมากถึงวนัละ  
5,500 – 6,000  แคลอรี่   หรือมากกวาคนปกติตั้งเทาตวั   แตเราก็จะไมพบนักวิ่งพวกนี้อวนเลย   หรือ
พวกกรรมกรที่ทํางานหนกัและกินมากกเ็ชนกัน  จะไมอวนทั้งนี้  เพราะพลังงานที่ไดมามากนัน้ถูกใช 
ไปมากดวย   จึงไมเหลือเปนไขมันสะสมอยู 
 สําหรับผูที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยทัว่ ๆ ไปนั้น  มกัจะออกกําลังไมหนกัมากนกั   
จึงไมทําใหกินมากขึ้นอยางทีก่ลัวกัน 
 ไดมีการศึกษาในนกักฬีาหญงิที่เลนเทนนิสและวายน้ํา  โดยทําในชวงทีเ่ปนฤดูแขงขันซึ่ง    
นักกฬีาเหลานีจ้ะตองออกกําลังซอมกันวันละประมาณ  2  ช่ัวโมง  เปนเวลานานประมาณ  5  เดือน    
เขาพบวาปริมาณอาหารที่นกักีฬาเหลานีก้นิในชวงกอนและหลังการเลนนั้นไมไดเพิ่มขึ้นเลย แตกลับ 
ลดนอยลงนิดหนอยดวยซํ้าไป  คือ  ในนักเทนนิสนั้น  กอนฤดูซอม พวกเขากินอาหารเฉลี่ยวันละ 1,811  
แคลลอรี   แตในชวงที่ซอมนั้นกินอาหารเฉลี่ยเพียงวันละ 1,797  แคลอรี่เทานั้น   ในกลุมนักวายน้ําก็
เชนกัน   กอนฤดูซอมกินอาหารเฉลี่ยวนัละ  2,091  แคลอรี่   แตในชวงซอมกินวันละ  2,065  แคลอรี่   
แสดงวาการออกกําลังกายแตพอควรนั้นไมไดทําใหกินอาหารมากขึ้น   นายแพทยคูเปอรเองก็ไดยนืยัน
จากประสบการณของตนวา   การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น ทําใหกนินอยลง 
 อยางไรก็ตาม  แมบางคนออกกําลังกายแลวจะรูสึกหิวและกินมากขึ้นบาง   แตถารูจักที่จะ
เลือกชนิดของอาหารก็ไมมีปญหา   เพราะเมื่อนําเอาปริมาณของแคลอรี่ที่กินเพิ่มเขาไป  กับปริมาณของ
แคลอรี่ที่ใชในการออกกําลังกายแลว  กย็ังไมขาดทุน   คอื  ไมมีแคลอรี่เหลือ   และอยางไรเสียก็ยังดกีวา
การไมออกกําลังกายเลย  เวนเสียแตจะเปนคนที่ออกกําลังกายเบา ๆ  เพียง  5 – 6 นาที    
 ทางมหาวิทยาลัยฮารวารด  เคยทําการศึกษาถึงความสัมพันธของการออกกําลังกายกับการกิน
อาหารและน้ําหนักตวั  พบวา  การจะกินมากหรือนอยนัน้  เปนเรื่องเฉพาะตวั   ถาจบัเอาคนที่ขยันทํานั่น
ทํานี่ทั้งวันใหมานั่งเฉย ๆ  กใ็ชวาจะกนินอยลง   บางคนยิง่นั่ง ๆ นอน ๆ  ไมมีอะไรทํากลับยิ่งกินมากขึ้น 
ดวยซํ้าไป   เขาทํานองกินแกเหงา   ในทางตรงขาม  คนที่ออกกําลังกายมากก็ใชวาจะกินมากขึ้นเสมอไป 
 2.  อายุมากแลวไมควรออกกาํลังกาย 
 หรือเขาใจวาคนนั้นแกเกินทีจ่ะออกกําลังกายแลว   คดิเลยเถิดไปวารางกายถูกใชงานมานาน
มากแลว  ใกลชํารุดแลวยนืไปใชงานเพิ่มขึน้อีกดวยการออกกําลังกายกม็ีแตจะพังเร็วมากขึ้น   ดังนัน้ 
คนแกจึงควรอยูเฉย ๆ ดกีวา  ซ่ึงถาคิดเผิน ๆ วารางกายของเราคลายเครื่องจักร  ก็คงจะเปนเชนนั้น   
คือ  ใชมากก็สึกหรอมาก 
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 แตความจริงรางกายของเรามีความแตกตางจากเครื่องจักรอยางมาก  คอื  รางกายของเรา
สามารถซอมแซมตัวเองไดหรือปรับตัวได  อวัยวะหลาย ๆ อยาง  เชน  กลามเนื้อ  กระดูก  ถาถูกใชงาน
บอย ๆ  จะแขง็แรงกวาอยูเฉย ๆ  ซ่ึงเรื่องนี้จะเห็นไดชัดเจนในผูที่ถูกเขาเฝอกแขนหรอืขานาน ๆ  จะมี
กลามเนื้อและกระดกูที่ออนแอลงไดมาก   แมขอตาง ๆ  ถาไมเคลื่อนไหวนาน ๆ ก็อาจถึงติดขัดได 
 ดังนั้น  การมีอายุมากจึงไมใชขออางที่จะไมออกกําลังกาย  แตควรจะออกกําลังกายไป 
เร่ือยๆ อยางไรก็ตาม  การออกกําลังกายในผูสูงอายุนั้น  จะตองทําอยางมีขั้นมีตอน  ถูกหลักการ   
และอยาหักโหม  พรอมกับจะตองสังเกตปฏิกิริยาของรางกายดวยวามอีะไรผิดปกตหิรือไม  มีเจ็บปวด
ตรงไหนหรือเปลา   ไมใชวาเห็นหนุม ๆ สาว ๆ เขาเตนกนัได   วิ่งกันได  ก็อยากทําตามทันที  ทั้งที่ตน
นั้นอายุเขา  60  แลว   และไมเคยยดืเสนยดืสายมากอน   อยางนี้ก็มีโอกาสบาดเจ็บไดมาก 
 สําหรับผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมาตั้งแตหนุมสาวนั้น  มกัจะไมมีปญหาอะไร
สวนมากยังจะออกกําลังกายไปไดเร่ือย ๆ  บางคนเลนเทนนิสมาตั้งแตหนุมและสามารถเลนไปไดจน
อายุเกือบ  80  ก็ยังตีไดดีพอควร   หรือตวัอยางในตางประเทศ  เชน  คณุชวดลาลี่  ลูอิส   ซ่ึงเคยอยูใน
คณะละครสัตวมาตั้งแตหนุม   ไดออกกําลังเปนประจํา  คุณชวดลูอิส  จึงสามารถฉลองอายุปที่  102   
ดวยการวิ่งระยะทาง  100  หลา   ดวยเวลา  17.3  วินาที   ซ่ึงเปนสถิติที่ดีกวาตอนวิ่งฉลองอายุปที่ 101  
อยูถึงครึ่งวินาที   หรืออยางคุณลุงจอหน  เคลลี่   ซ่ึงชอบวิ่งมาตั้งแตอายุสิบกวาขวบและวิ่งมาเรื่อย ๆ  
จนเมื่ออายุ  76   ก็ยังวิ่งไดอยู   ในชวงเวลากวา  60  ปที่ผานมานี้   คุณลุงเคลลี่ไดลงวิ่งมาราธอนถึง   
111  คร้ัง   โดยเคยชนะ  12  คร้ัง   นายแพทยคูเปอรซ่ึงรูจักเคลลี่มากวา  30  ป  ไดทาํการทดสอบ 
สมรรถภาพของคุณลุงเมื่อ พ.ศ.2527  พบวาสมรรถภาพของชายอายุกวา  70  ผูนี้เทียบไดกับคนทัว่ ๆ  
ไปที่มีอายุ  40  ปเทานั้นเอง 
 ดังนั้น  คําวา   "แกเกินไป"   สําหรับการออกกําลังกายจึงไมมีเพียงแตวาเมื่ออายุมากจะ 
ตองทําดวยความระมัดระวังเทานั้น   
 3.  ทํางานมาเหนื่อยแลวไมควรออกกําลังกาย 
  เขาใจผิดวา  หากทํางานประจํามาทั้งวันจนเหนื่อยแลว  ถาไปออกกําลังกายใหเหนื่อยมากขึ้น
ไปอีก  จะทําใหรางกายทรุดโทรมเร็วมากขึ้น   ดังนั้น จึงควรกลับบานนั่งดูโทรทัศน  หรือหาอะไรกิน  
แกเหนื่อยจะดกีวา   พวกนักธุรกิจอาจคิดวา  แมรางกายไมเหนื่อยมาก  แตสมองก็ลาเหลือเกิน  เครยีด
มากดวย   ขอพักดีกวา   ซ่ึงเปนความเขาใจที่ตรงขามกับความเปนจริง  เพราะการออกกําลังกายที่ทาํ 
แตเพยีงพอดีนัน้  จะชวยผอนคลายความเครียดและความเมื่อยลาตาง ๆ ไดอยางดีทีสุ่ด 
 แตตองเลือกชนิดของการออกกําลังกายที่เหมาะสมดวย   เชน   ถาเปนคนที่ตองทํางานดวย
การเดินมาทั้งวันแลว   ก็ไมควรออกกําลังกายดวยการใชขาอกี   แตควรเลือกที่ใชแขน  หรือลําตัว  เชน  
การวายน้ําจะดีกวา  
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 4.  การออกกําลังกายทําใหมกีลามเนื้อเปนมัดๆ 
  มีผูหญิงไมนอยที่เขาใจวา   การออกกําลังกายจะทาํใหมกีลามเนื้อเปนมดั ๆ  แขนขา 
ใหญโต ดูนาเกลียด   ความจริงนาจะตรงกันขาม  หญิงที่ไมออกกําลังกายเลยจะมกีลามเนื้อออนแอ  
ลมเหลว   และหอยยวบยาบ  ดูนาเกลยีดมาก  ผูที่ออกกําลังนั้นกลามเนื้อจะแข็งแรง  กระชับตัว  รางกาย
จึงดูดีกวา  การเคลื่อนไหวกก็ระฉับกระเฉงนาด ู
 ผูหญิงที่มีกลามเปนมัด ๆ นัน้  มักเปนพวกเลนกลามเพาะกายเพื่อประกวดมากกวา  สําหรับ 
ผูที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น  รับรองไดวาจะไมมีกลามอยางนั้น ความจริงกลามเนื้อของผูหญิง 
จะไมใหญโตเทาผูชายอยูแลว  ทั้งนี้ เพราะฮอรโมนเพศที่แตกตางกันดวย    
 5.  การออกกําลังกายทุกชนดิปองกันโรคหัวใจได 
  เปนความเขาใจผิดที่สําคัญและมีผูเขาใจผดิมาก  ความจริงการออกกําลังกายที่จะกอใหเกิด
ประโยชนตอหัวใจและระบบไหลเวยีน  เพื่อปองกันโรคหลอดเลือดของหัวใจไดนัน้  จะตองเปนการ
ออกกําลังกายในแบบแอโรบิกเทานั้น   
 6.  การวิ่งมาราธอนปองกันโรคหลอดเลือดของหัวใจได 
  ความเขาใจผดินี้เคยแพรหลายมาก   เพราะมีพยาธิแพทยคนหนึ่งที่เปนนักวิ่งดวย   
(Thomas  Bassler)   ไดรายงานออกมาวา  จากการตรวจศพจํานวนมากมายที่เขาทํามานั้น  ยังไมเคยพบ
นักวิ่งมาราธอนที่ตายดวยสาเหตุเลือดไปเลีย้งหวัใจไมพอเลย   เขาเลยสรุปวา   การวิ่งมาราธอนสามารถ
ปองกันโรคนีไ้ด   แตตอมามีนักวิ่งตายเพราะโรคหัวใจมากขึ้น  เขาก็เสียงออนลงวาการวิ่งมาราธอน   
ไมสามารถปองกันโรคหัวใจได  100 % 
 ตอมา ใน พ.ศ. 2525   เขาไดเขียนบทความที่ผูกมัดตัวเองนอยลงอีกวา  นักวิ่งมาราธอน 
ที่จะปลอดภยัจากโรคหลอดเลือดของหัวใจนั้น จะตองวิง่ระยะ  42  กิโลเมตร ไดในเวลาที่ไมเกนิ   
4  ช่ัวโมง   และตองเปนผูที่ไมสูบบุหร่ีดวย    และจะมีผลในเวลาประมาณ  5  ปที่ไดวิ่งไปแลวเทานั้น  
(เดิมนัน้กลาววา ถาวิ่งไดสักครั้งก็คุมไปตลอดชีวิต) 
 มีรายงานจากประเทศนวิซีแลนด  ซ่ึงไดศกึษาผูที่ตายทนัทีจากโรคหวัใจ  จํานวน  258  คน  
พบวา  ในจํานวนนี้มนีักวิ่งอยู  9  คน   เปนชายทั้งหมด  และ  มีอายุระหวาง  35 – 56  ป    ที่นาสนใจ 
ก็คือ  ใน  9  คนนี้  มีนักวิ่งมาราธอนซึ่งวิ่งถึงสัปดาหละ  12  ช่ัวโมงอยู  2  คน  และทัง้  2  คนนี้  ตางก็
ไมไดสูบบุหร่ีทั้งคู   
 ที่กลาวมานี้ไมไดหมายความวา   การวิ่งไมมีประโยชน  หรือวิ่งแลวทําใหตาย   เพราะการ 
ออกกําลังดวยการวิ่งนัน้เปนสิ่งที่ดีอยางแนนอน   เพยีงแตอยากใหเขาใจวา  การวิ่งมาก ๆ  ไมไดสามารถ
ปองกันโรคหวัใจไดอยางสิ้นเชิง   เพื่อนกัวิ่งทั้งหลายจะไดไมตั้งอยูในความประมาท  โดยคิดวาถา 
ไดวิ่งแลวกไ็มตองกลัวอีกตอไป   หรือวิ่งแลวจะไมตายดวยโรคหวัใจ   ซ่ึงไมเปนความจริง   
(เสก  อักษรานุเคราะห.  2524 : 90 – 98)   
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 1.11  หลักของการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ
 การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดผลดีตอรางกายและตองปฏบิัติใหถูกตองตามหลักและวิธีการ ดังที่  
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2525 : 6-7) ไดกลาวถึง หลักการออกกําลังกายไวดังนี้ 
    1.  การออกกาํลังกายเบา ๆ แลวจึงคอย ๆ เพิ่มความหนักของการออกกาํลังกายในวัน           
ตอ ๆ ไป ใหมากขึ้นตามลําดบั โดยเฉพาะอยางยิ่ง สําหรับผูที่ไมเคยออกกาํลังกายมากอนเลย 
    2.  ผูที่ฟนไขหรือมีโรคภัยเจ็บไขประจําตวั ควรจะปรึกษาแพทยกอนที่จะมีการออก 
กําลังกาย 
    3.   ผูที่จะประสงคออกกําลังกายหนัก ๆ โดยผูสูงอายุ 40 ปขึ้นไป ควรปรึกษาแพทยกอน 
    4.  ในการออกกําลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกติ เชน หนามืด เหนื่อย หรือหอบมาก
เกินไป ควรจะหยุดออกกําลังกายทันที และถาออกกําลังกายตอไปควรปรึกษาแพทย 
    5.  การออกกาํลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้นควรจะไดออกแรงโดยใหสวน
ตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาปกติ เพือ่ใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถี่ขึ้น หรือชีพจรเตนเร็วกวาปกต ิ
    6.  การออกกาํลังกายแตละครั้งควรเหมาะสมกับวยัของตนเอง 
    7.  ผูที่มีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนีไ้ด ควรเลือกกจิกรรมที่งายและ
กระทําไดในบริเวณบานในเวลาสั้น ๆ เชน เดินเรว็ ๆ วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่  กระโดยเชอืก ชกลม เปนตน 
    8.  เครื่องมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เครื่องชวยเขยา เครื่องชวยส่ันและ
เครื่องชวยจึงมปีระโยชนมาก 
    9.  การออกกาํลังกายควรจะกระทําสม่ําเสมอทุกวันเปนประจําอยางนอยวันละ 15–20 
นาที 
  10.  เพื่อใหการออกกําลังกายสนุกสนาน หรือมีแรงจูงใจมากขึ้น ควรทําสถิติควบคูไปดวย 
  11.  ตองระลึกไวเสมอวาการออกกําลังกายเปนประจํานัน้ เปนเพยีงปจจยัหนึ่งในการ
รักษาสุขภาพเทานั้น ถาจะใหไดผลที่แทจริง ควรมีการรับประทานอาหารที่ดี  และถูกตอง และ มกีาร
พักผอนที่เพยีงพอควบคูกันไปดวย 
 เจริญ   กระบวนรัตน (2530 : 45) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายโดยทั่วไปไววา 
  1.  ควรเริ่มออกกําลังกายชา ๆ สม่ําเสมอควรเพิ่มขึ้นทีละนอยอยาหักโหม ในตอนแรก
และควรออกกาํลังกายในระดับที่หัวในเตนไมเกนิ 125 คร้ัง ตอนาที ซ่ึงเปนขีดปลอดภัย สําหรับผูทีม่ีวัย
ในชวง อายุ 40 – 49 ป 
  2.  ควรเริ่มออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละ 15 – 30 นาที 
  3.  ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลังกายสาํหรับตัวเอง จนสามารถออกกําลังกายไดคร้ังละ 
30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง โดยเลือกใชวิธีหรือกิจกรรมสําหรับตัวเอง การออกกําลังกายที่สนุกสนาน
ตามความสนใจและความสามารถ 
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  4.  หากไมแนใจในสุขภาพของตนเองจะเหมาะสมกับปรมิาณและความหนักความ
ทนทานในการออกกําลังกายหรือไม ควรปรึกษาแพทย 
  5.  สังเกตผลการฝกซอม หรือการออกกําลังกายจากอัตราการเตนของชพีจรภายหลังการ
ฝกไปได 6 – 8 สัปดาห การเตนของชีพจรปกติ ควรจะเริม่ลดลง เชน เดิมเคยเตน 70 คร้ัง ตอนาที ควร
ลดลงเหลือ 67 – 68 คร้ังตอนาที หรือนอยกวา 
 
 1.12  ผูสูงอายกัุบการออกกําลังกาย 
 ดํารง  กิจกุศล  (2540 :  110)  ไดกลาวไววา  ความเจริญทางการแพทยชวยใหผูคนมีอายุยืน
ยาวมากขึ้น  เราจึงมีผูสูงอายุเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ปญหาสําคัญของผูสูงอายุก็คือเร่ืองสุขภาพ  และเปนที่
นายินดีที่วงการแพทยไดพิสูจนแนนอนแลววา  การออกกําลังกายที่ถูกตอง และทําอยางสม่ําเสมอ 
สามารถชวยใหผูสูงอายุมีชีวติที่เปนสุขไดมากขึ้น  คือ  มีการเจ็บปวยนอยลง  และชวยตัวเองไดมากขึ้น 
 โดยปกติเมื่อเรามีอายุมากขึ้น  ความสามารถของรางกายไมวาจะเปนเรื่องของพละกําลัง  
ความทนทานในการทํางานตลอดจนความรวดเร็ววองไวจะลดลงเรื่อย ๆ  มีการวิจัยจากโรงเรียนแพทย
ของมหาวิทยาลัยวิสคอนซิ่น  ในสหรัฐฯ พบวาหลังจากอายุ  30 ป  ไปแลวคนเราจะมพีลังลดลงรอยละ 
1 ทุก ๆ ป  ซ่ึงหมายความวาเมื่อถึงอายุ 60 ป  เราจะมีพลังลดนอยลงไปถึงรอยละ  30  จากที่เคยม ี
เมื่ออายุ 30 ป 
 อยางไรก็ตาม  นั่นคงจะเปนตัวเลขโดยเฉลีย่ของคนทั่ว ๆ ไป  เพราะการลดลงของพละกําลัง
นั้น  ปจจยัที่สําคัญที่สุดนาจะอยูที่การปฏบิัติตัวของคน ๆ นั้นดวย   ผูที่มีอายุมากแตยังแข็งแรงวองไว 
ก็มีใหเห็นอยูมากมาย  ในทางตรงขามผูที่อายุเพียง  30-40  ป  แตมีสุขภาพทรุดโทรมราวกับคนอายุ  60  
ก็มีมากเหมือนกัน 
 
 1.13  กีฬาเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ 
 ผูสูงอายุหลายทานไมเคยออกกําลังมากอนเมื่อเร่ิมออกกําลังอาจจะทําใหเหนื่อยงายวธีิดีที่สุด
ของการเริ่มตนออกกําลังกายคือใหเร่ิมออกกําลังกายจากกิจวัตรประจาํวัน  เชน  
  -  ใชการเดินหรือขี่จักรยานเมื่อไปที่ไมไกล  
  -  หยดุใชรถหนึ่งวันแลวใชการเดินไปทํางานสําหรับผูที่บานและที่ทํางานไมไกล  
  -  ใชบันไดแทนการขึ้นลิฟตหรือบันไดเลื่อน  
  -  ขี่จักรยานรอบหมูบาน  
  -  ทํางานบาน เชนทําสวน ลางรถ ถูบาน  
 ทํากิจวัตรเหลานั้นทุกวันเปนเวลา 2-3 เดือน หลังจากเพิม่กิจกรรมไดพักหนึ่งจึงเริ่มตนเพิ่ม
การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายแข็งแรงขึน้ เชน 
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  -  เดินใหเร็วขึน้สลับกับเดินชา  
  -  ขี่จักรยานนานขึ้น  
  -  ขึ้นบันไดหลายชั้นขึ้น  
  -  ขุดดิน ทําสวนนานขึ้น  
  -  วายน้ํา  
  -  เตน aerobic แตไมตองมาก  
  -  เตนรํา  
  -  เลนกฬีา เชน แบดมนิตัน เทนนิส ปงปอง  
 ดํารง  กิจกุศล  (2540 :  78 – 100 )  ไดกลาววา  ปจจุบันในประเทศไทยเรา  ประชาชนนิยม
การออกกําลังกายเปนอันมาก  โดยเฉพาะในคนวยักลางคนและคนสูงอายุการออกกําลังกายที่กําลังเปน
ที่นิยมอยูในขณะนี้ก็พอจะประมวลได  ดังตอไปนี ้
  1.  การออกกําลังแบบมวยจนี (ไทเกก) 
  2.  การออกกําลังกายแบบชีก่ง 
  3.  การออกกําลังแบบแกวงแขน 
  4.  การออกกําลังแบบโยคะ 
 1.  การออกกําลังแบบมวยจนี (ไทเกก) 
  จากการศึกษาตํารา  "ไทเก็ก"  ของชมรมพุทธศิลปศึกษาและประเพณขีองสโมสร 
นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม แบงออกเปน  3  ชนิด 
  1.1  ศิลปะเพื่อสุขภาพสมบูรณ 
  1.2  ศิลปะเพื่อการกีฬา 
  1.3  ศิลปะเพื่อการปองกันตัว 
   ชนิดแรก  มวีตัถุประสงคใหเปนการออกกําลังกาย  เพื่อใหรางกายสมบูรณแข็งแรง  
สามารถจะฝกหัดออกกาํลังโดยลําพังผูเดยีวได 
  ชนิดที่สอง มีวตัถุประสงคใหเปนการแขงขันจึงจําเปนจะตองฝกหดัออกกําลังกับผูอ่ืนดวย 
  ชนิดที่สาม มีวตัถุประสงค  ไวปองกันตวัหรือตอสู  จึงจําเปนตองฝกหัดกับผูอ่ืน หนึ่งคน 
หรือหลายคน 
  องคประกอบ  3  ประการ  ของการฝกมวยไทเกก 
   1.  การสอนที่ถูกตอง   ซ่ึงมีครูคอยดูทาทางตาง  ๆ  ในการฝกใหถูกตอง 
   2.  ความเพียรพยายาม  ซ่ึงผูฝกจะตองมีความสนใจที่จะฝกฝน  ดวยความอดทนมาก 
   3.  พรสวรรค  ซ่ึงผูฝกจะตองมีความฉลาดในการที่จะเขาใจความหมายของแตละทา  
ความออนและหลักปรัชญาของไทเกก 
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 2.  การออกกําลังกายแบบชีก่ง 
  การออกกําลังกายโดยวิธีรํามวยจีน  หรือการบริหารรางกายแบบจีนโบราณ  เปนวิธีหนึ่ง 
ที่นิยมกนัอยางแพรหลาย  มวีัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพใหกับรางกายและเปนการ
เสริมสรางภูมิคุมกันใหกับผูรับฝกอีกดวย 
  การบริหารรางกายแบบชี่กง  หรือที่เรียกในภาษาไทยวา  การฝกลมปราณ  นั้นถือเปนวิชา
แขนงหนึ่ง ของการบริหารรางกายแบบจีนโบราณ  คําวา  "ช่ีกง"  หมายถึง  การเคลื่อนไหว 
รางกาย  รวมกบัการฝกหายใจ  รวมเขากับการฝกสมาธิ เปนวิชาที่เหมาะสมกับทุกเพศทุกวยั สรางความ
แข็งแกรงทั้งภายนอกและภายในรางกาย   ในประเทศจีนใชรักษาโรคอยางแพรหลายและเชื่อวาชวยให
อายุยืนอยางมคีวามสุข 
  กระบวนทาของชี่กงมีมากมายหลายตระกลู  ช่ีกงแบบทีป่ฏิบัติในเมืองไทย  คนควาโดย  
อาจารยกวางเตอ   ซ่ึงปจจุบันเปนผูบรรยายในภาควิชาหมัดมวยของวทิยาลัยพลศึกษาปกกิ่ง   ทาน
กําเนิดมาในครอบครัวที่เปนอาจารยทางดานหมัดมวยและชี่กงที่มีช่ือเสยีงไดนําเอาความรูและการฝก
แบบชี่กงมาผสมผสานกับหลักความรูทางการแพทย   ทัง้ของจีนและของตะวนัตก  สรางเปนวิธีการฝก
แบบชี่กง   ที่มคีุณประโยชนอยางมหาศาล 
  ตอมาอาจารย  "ล่ิมเกาแซ"   แหงนครเซี่ยงไฮไดนําเอามาสรางเปนตําราการบริหาร
ลมปราณ  "ช่ีกง" 18 ทา และไดชวยถายทอดใหอาจารย  "จิวชิวเกง"  แหงอินโดนีเซีย แลวแพรหลายมา
จนทุกวันนี้   
  หลักใหญ ๆ  ในการบริหารกายแบบชี่กง  ม ี 3  ประการ  คือ 
   1.  ฝกกายบรหิารกายตามกระบวนทา  ลีลานิ่มนวลและตอเนื่อง 
   2.  ฝกการหายใจ  หายใจเขาออกตามธรรมชาติ  ใหลึกและยาวเขาออกตามจังหวะ 
          3.  ฝกจิต  ทําสภาพจิตใหลองลอยไปตามกระบวนทาใหมุงสมาธิไปทุกสวนของ 
รางกายโดยเฉพาะในสวนทีต่องการเปนพเิศษ 
 3.  การออกกําลังแกวงแขน 
  ศึกษาจากตํารา  "กายบริหารแกวงแขน  บําบัดโรค"   ซ่ึงจัดพิมพเปนอภนิันทนาการ  จาก
สํานักงานจดัสรรที่ดินโชคชัย  ปญจทรัพย 
  การบริหารแกวงแขนนี้  นับเปนการออกกําลังเพื่อบริหารรางกายที่มีประโยชนมากวิธี
หนึ่ง  หลังจากไดคนพบและเผยแพรวิชานี้ออกมาที่นครเชีย่งไฮ   มีผูนิยมทํากายบริหารแบบนี้เพิ่ม
จํานวนมากขึน้ทุกที   การแกวงแขนนี้ทําไดงาย  หัดงาย  และเปนเรว็ 
  การบริหารแกวงแขนนี้  เดิมทีเดียวช่ือวา  "ตะหมออี้จนิจนิ"   แปลวา   คัมภีรแกไข 
เลือดลม  ของอาจารยโพธิธรรม   เปนหนงัสือตําราโบราณ  นับวาเปนมรดกทางดานวัฒนธรรมของ 
ชนชาติจีน อันหาคามิไดช้ินหนึ่ง 
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  การฝกแกวงแขน   ยืนตรง  ขาทั้ง 2 ขางยืดตรง   เขาอยาใหงอ ใหปลายนิ้วเทาทั้งสองขาง 
ออกแรงจิกอยูบนพื้น   ใหเทาทั้งสองขางมีระยะหางกนัเทากับความกวางของชวงไหล  แลวแกวงแขน
ทั้งสองขางไปขางหนาและขางหลัง   ขณะที่แกวงแขนไปขางหลังใหออกแรงมากหนอย  สวนแกวงไป
ขางหนาไมตองออกแรง   แขนจะเหวี่ยงกลับไปเอง  ใหแขนทั้งสองขางเหยยีดตรงจะงอไมได  สายตา
มองไปขางหนา  ทําจิตใจใหเปนสมาธิ  อยาวอกแวก  ตัง้ใจนับหนึ่ง …. สอง … สาม …  อยูอยางเดียว   
เร่ิมแรกที่ทํากายบริหารควรเริ่มทําตั้งแต  200 – 300  คร้ังกอน  แลวคอย ๆ เพิ่มจํานวนครั้งขึ้นตามลําดับ
จนกระทั่งถึง 1,000 – 2,000 คร้ัง   ใชเวลาในการบริหารประมาณครั้งละครึ่งชั่วโมง   วนัละ  3  คร้ัง   
 เชา กลางวัน  และค่ํา   อัตราความเร็วของการแกวงประมาณนาทีละ  50  คร้ัง 
  ขอพิเศษของกายบริหารแกวงแขน  คือ สวนบนแกวงและเบา   สวนทอนลางแนนและ
หนัก   การเคลื่อนไหวออนโยน  ละมุน ละไม  ตั้งจิตใหเปนสมาธิ  แลวแกวงแขนทั้งสองขาง 
 4.  การออกกําลังกายแบบโยคะ 
  โยคะเปนเรื่องของนักปราชญอินเดียในสมัยโบราณกาลและวิธีการทีใ่ชฝกนั้นเปนวธีิที่จะ
ทําใหคนเราสามารถควบคุมจิตใจและรางกายของตนเองไดอยางสมบรูณ  ซ่ึงเปนความเชื่อวาจะทําให
มนุษยสามารถติดตอกับอํานาจสากลได  และเพื่อบรรลุความสําเร็จดังกลาวนี้  มนุษยจะตองเปนผูมี
อํานาจอยางสงู  อันเนื่องมาจากการอบรมทางจิตมาแลวเปนอยางดี    แตการอบรมจิตอยางดีไดนั้น  
จะตองผานการฝกและการอบรมทางกายอยางดีเสียกอน   ดังนั้น  การอบรมทางกายจงึเปนเบื้องตนของ
กระบวนการทัง้ปวง  การอบรมทางจิตจะไมประสบความสําเร็จเปนอนัขาด  ถาหากวามิไดผานการฝก
และอบรมทางกายเปนอยางดีมากอน  การฝกและการอบรมดังกลาวจึงเปนกระบวนการบริหารอยาง
หนึ่ง รวมเรยีกวา "หะธะโยคะ"  
 
 1.14  การเปล่ียนแปลงของรางกาย 
 ปฏิกิริยาตอการออกกําลังกายเกดิขึ้นในหลายสวนของรางกายและมีลักษณะตาง ๆ กนั ไดแก 
  1.  กลามเนื้อ การออกกําลังทุกครั้งตองอาศัยกลามเนื้อหดตัวดึงกระดูกซึ่งประกอบเปน
แขนขาและสวนอื่นที่เกี่ยวของการออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและทําหนาที่ไดดยีิ่งขึ้น  
  2.  หัวใจและหลอดเลือด เมื่อมีการออกกําลัง หัวใจจะไดรับการกระตุนทางระบบ
ประสาทใหเตนเร็วและแรงขึ้น สูบฉีดเลือดไดปริมาณมากขึ้นหากตองทําการเชนนี้บอย ๆ หัวใจกจ็ะ
ปรับตัวโดยเพิม่ขนาดของเสนใย ทําใหผนงัหองหัวใจหนา มีแรงสูบฉีดและกาํลังสํารองมากขึ้น การ
ออกกําลังกายจะทําใหเลือดไปเลี้ยงหวัใจเพิ่มขึ้น ชวยใหหัวใจสะสมพลังงานไวใชเมือ่เวลาหัวใจตอง
ทํางานหนกั และเพิ่มความแข็งแรงในการบีบตัวของกลามเนื้อหวัใจ นอกจากนีย้ังลดระดับไขมันใน
เลือด เพิ่มระดบัไขมันที่ด ีลดระดับความดนัโลหิต ลดการเตนของหัวใจ ทาํใหหัวใจทํางานนอยลง  
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  3.  ปอดและการหายใจ ในการหายใจตามปกติ ศูนยควบคุมการหายใจซึ่งอยูภายในสมอง 
จะสั่งการใหกลามเนื้อซ่ีโครงและกะบังลมหดตวั ทําใหทรวงอกขยาย อากาศภายนอกดันผานจมกู 
หลอดลมคอ และหลอดลมปอดเขาไปในถงุลม การออกกําลังกายชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบหายใจ  
  4.  ระบบประสาท ขณะออกกําลังสมองจะสั่งใหกลามเนือ้หดตัว จนเมือ่ถึงขีดหนึ่งศนูย            
ส่ังการในสมองก็ถูกกดและเขาสูระยะเหนือ่ยจนหมดแรง อัตราการเกดิโรคหลอดเลือดสมองจะลดลง
รอยละ 30 เมื่อออกกําลังกายสม่ําเสมอ นอกจากนี้การออกกําลังกายยังทาํใหมีความสขุ และรูสึกสบายใจ
จากสารเอ็นดอรฟนที่หล่ังออกมาจากสมองขณะออกกําลังกาย  
  5.  ระบบและสวนอื่นๆ  
   5.1  กระดูกทีถู่กกลามเนื้อดงึจะมีผิวหนาและแข็งแรงขึ้น ในเดก็กระดูกบางชิ้นจะยาว
ขึ้นดวย ทําใหรางกายสูงใหญ 
   5.2  สารฮีโมโกลบินและจาํนวนเม็ดเลือดแดงมากขึน้ ปริมาตรเลือดสํารองที่เก็บไว                 
ในมามและทีอ่ื่นๆ จะมากขึน้  
   5.3  ตอมไรทอ เชน ตอมหมวกไต ตอมใตสมอง ถูกกระตุนใหหล่ังมากขึ้น ตับออน
ทํางานดีนั้นผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีโอกาสการเกิดโรคเบาหวานลดลงรอยละ 40  
   5.4  มีการสะสมสารเคมีบางอยางไวสําหรับใชระหวางการออกกําลังกาย                              
การออกกําลังกายหนักปานกลางจะชวยใหอายุขัยเพิ่มขึน้ 1-2 และลดอุบัติการณการเสียชีวิตกอน                
วัยอันควรลงรอยละ 60  
   5.5  ระบบควบคุมอุณหภูมกิายจะมีประสิทธิภาพสูงขึ้น ลดอัตราการเกดิโรคมะเร็ง
ไดรอยละ 30  
 
 1.15  สภาพการดําเนินการและการจัดการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล 
จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550 
 เทศบาลในจังหวัดอางทอง  จะประกอบดวย 10  เทศบาล  คือ  เทศบาลเมืองอางทอง   
เทศบาลตําบลเกษไชโย  เทศบาลตําบลรํามะสัก  เทศบาลตําบลโพธิ์ทอง   เทศบาลตําบลแสวงหา  
เทศบาลตําบลสามโก  เทศบาลตําบลปาโมก  เทศบาลตําบลศาลเจาโรงทอง  เทศบาลตําบลบางจัก  
เทศบาลตําบลจรเขรอง  จังหวัดอางทอง  จงึมีหนาที่จะตองจัดสถานทีใหผูที่อยูอาศัยไดมีแหลงใน 
การพักผอนและไดออกกําลังกายโดยทั่วถึง และไดจดัเตรียมลานกีฬาและสวนสุขภาพไวหลายแหง   
เชน   สนามกฬีาโรงเรียนในเขต  ลานกีฬาของชุมชนทุกชุมชนในเขต  สนามกีฬาสถาบันการพลศกึษา 
วิทยาเขตอางทอง  ลานกีฬาหนาศาลากลางจังหวดั  เปนตน  เพื่อใหประชาชนและผูสูงอายุที่รักการ 
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ออกกําลังกายและชอบพักผอนมาใชสถานที่ที่ในเขตเทศบาล จังหวดัอางทอง  จัดเตรียมไวให  และ
สนับสนุนใหประชาชนตระหนักถึงความสําคัญในการดแูลรักษาสุขภาพ  และรูจักใชเวลาวางให 
เปนประโยชน 

 
2.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
        แอนน  (Ann.  1977  :  6341  -  A)  ทําการศึกษาสํารวจความตองการและความสนใจใน
กิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซี่  (Tennessee)  จากการ
สํารวจกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพ  36  ประเภท  แบงเปน  3  กลุมใหญ  โดยสํารวจจากผูสูงอายุ  
94  คน  ซ่ึงมีอายุระหวาง  55  -  56  ป  ส่ิงที่สํารวจไดแก  ความเอาใจใสในกิจกรรม  การรวมกิจกรรม
และสิ่งที่ตองการจะไดรับการฝกเพิ่มเติม  ผลจากการสํารวจสรุปไดวา  วิทยาลัย  มหาวิทยาลยั  และ
หนวยงานอืน่ๆ ที่ดําเนินงานเกี่ยวกับการสอน  ควรสงเสริมและดําเนนิการเกีย่วกับกิจกรรมตลอดชีพให
กวางขวาง  เพือ่เปนการเตรียมเยาวชนใหเตบิโตเปนผูใหญที่กระตือรือรน  กีฬาประเภททีมไมควรตัด
ออกจากกจิกรรมของโรงเรียนและกจิกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพ  ควรไดรับการสนับสนุนไป
พรอมๆ กัน 
  มารคิเดส และมารติน (Markides ;& Martin. 1979 : 155) ศึกษาความพงึพอใจในชีวิตของ
ผูสูงอายุ พบวา ตัวแปรที่สามารถทาํนายความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุไดดีที่สุด  คือ กิจกรรมและ
สุขภาพ และผูที่มีกิจกรรมทัง้ทางรางกาย จิตใจ และสังคม สามารถปรับตัวไดดี นอกจากนี้ยังพบวา ผูที่มี
สุขภาพรางกายสมบูรณมีอารมณรายนอยกวาผูที่มีสุขภาพทางกายออนแอ และผูสูงอายุที่สูญเสียบทบาท
และมีกิจกรรมในสังคมนอยจะมีอัตมโนทศันทางลบความพึงพอใจในชีวิตจะลดลงดวย 
  แอลเบอรโซล พริสซิลลา และพาทิสเซีย ฮีส (Ebersole Priscilla  ;&  Patricia Hess. 
1982 : 137)  ศึกษาการรวมกจิกรรมของผูสูงอายุ โดยสํารวจการรวมกิจกรรมของผูสูงอายุที่มีอายุ 65 ป
ขึ้นไป พบวา ผูสูงอายุ รอยละ 47 ใชเวลาสมาคมกับเพื่อน รอยละ 30 ใชเวลาทําสวนปลูกตนไม รอยละ 
36 อานหนังสอืดูโทรทัศน รอยละ 31 ใชเวลานั่งเฉย ๆ รอยละ 26 เขารวมกิจกรรมนนัทนาการ และ 
งานอดิเรก รอยละ 25 ใชเวลาเดินเลน 
  บีล (Beal. 1986 : 157) ศึกษาผลกระทบของการเตนรําหรือโปรแกรมการเคลื่อนไหว 
ตอการปรับปรุงสําหรับผูสูงอายุที่ออกกําลังกาย ที่มีอายุตัง้แต 65 ปขึ้นไป โดยการทดลอง กลุมเดียว 
สัมภาษณหลังทดลอง พบวา โปรแกรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุชวยสงเสริมการทํางานทั้งดาน
รางกายและจติใจใหดีขึ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกายแบบเขาจังหวะของกลุมกลามเนื้อใหญ 
ชวยลดความวติกกังวลและความกดดัน 
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  โชเวอร  เอสเบลล  มารี่  ( Jowers,  Esbelle  Marie.  2000  :  4562 )  ไดทําการวจิัย  เร่ือง  
ปจจัยที่มีผลตอความเชื่อมั่นในการออกกําลังกายของคนอายุ  ระหวาง  40 – 79  ป  ใชกลุมตัวอยาง   
365  คน  ใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย  สุขนิสัย   แรงจูงใจในการออกกําลังกาย   
และกลวิธีที่ทาํใชเกิดความเชื่อมั่นตอการออกกําลังกาย  ผลเร่ิมตนพบวา  กลุมตัวอยางออกกําลังกาย 
อยูในระดับกลาง  5  คร้ังตอสัปดาห  40  นาที ตอวัน  จดัอยูในระดับปานกลาง  กลุมตวัอยาง 
ออกกําลังกายไดอยางเด็กหนุม   ทั่วไป  และรับรูถึงการที่รางกายแข็งแรงดีเยีย่ม  กลุมตัวอยางไดรับ 
การสงเสริมเล็กนอยในการออกกําลังกาย  การวิจยัคร้ังนี้  มุงประเด็นไปที่   
  1.  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลา  10  ป  และเพศของพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
กําลังการฝกฝน  สุขนิสัย  และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย   
  2.  เพื่อศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของเพศชาย  ในชวงเวลา  3  ป  เพื่อตรวจสอบ
ความสามารถที่สรางความเชื่อมั่นในการออกกําลังกาย  และตรวจสอบตัวแปรที่ใชวัด  ในป  1995  เพื่อ
คาดคะเนในการออกกําลังกายในปจจุบัน 
  3.  เพื่อประยกุตใชรูปแบบ  ทฤษฎี  การเคลื่อนไหว  เพื่อศึกษาพฤติกรรมของผูสูงอายุ   
ที่มีความตั้งใจในการออกกําลังกาย   
  ผลการวิจัยพบวา   
   1. ไมมีผลโดยตรง  ในระยะเวลา  10  ป  ที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย   
สุขนิสัย  ชวงระยะเวลา  10  ป  มีผลเฉพาะตอกําลังการฝกฝน  คนทีมีอายุนอยกวามกีาํลังดีกวาผูที่ม ี
อายุมาก   ตวัแปร   3  ตัวที่บงบอกถึงการออกกําลังกาย  คือ  อายุ  เพศ  และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ผลโดยตรงสําหรับเพศพบวา  กําลังการฝกฝนและสุขนิสัย  ของผูชายดกีวาผูหญิง  แตการฝกสุขนิสัย 
มีเล็กนอยทั้งชายและหญิง  ทุกชวงอายุ  รับฟงดวยความสนุกสนาน  และคิดวา  มันเปนประโยชน 
ตอสุขภาพ  ซ่ึงเปนแรงจูงใจเบื้องตนในการออกกําลังกาย 
   2.  มีผลโดยตรงเกี่ยวกับเวลา  ( 1995  -  1998 )  มีผลโดยตรงและไมมผีลโดยตรง  
สําหรับชวงระยะเวลา  10  ป  ของพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ซ่ึงพฤตกิรรมการออกกําลังกายลดลง  
จากป  1995  -  1998  ลดลงมากที่สุด  จากคนที่มีชวงอาย ุ 70  ปออกกําลังกายโดยรวมแลวมีสวนรวม 
ในการออกกําลังกาย  ป  1995  ทําใหคาดคะเนไดอยางมนีัยสําคัญของพฤติกรรมการออกกําลังกาย   
ในป  1998  เปนชวงระยะเวลา  3  ป  เพศชายออกกําลังกายตอเนื่อง  ในระดับดกีวาบุคคลทั่วไป   
   3.  มีผลโดยตรง  สําหรับชวงระยะเวลา  อันไดรับการสนับสนุนจากการประเมินการ
จากสังคม  ทําใหเกิดความสมัพันธ  เกิดเงือ่นไขที่จากเคานเตอรเจาหนาที่  และมีการประเมินกําลัง
ตัวเองได    คนเหลานี้มีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมเกี่ยวของกับอายุและเพศ     
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  อเลสสานดรา ดี คารแวลโฮ  เบสโตน  และวิลสัน  จาคอบ  ฟลโฮ  ( Alessandra  de  
Carvalho  Bastone,  ;&  Wilson  Jacob  Filho. 2004 :  659 ).  ไดศึกษาวจิัย  เร่ือง  ผลการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุ  โดยดําเนนิการใชโปรแกรมออกกําลังกายเปนเวลา  6  เดือน  กับ
ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในบานพกัคนชรา  กลุมตัวอยางมีอายุ  60  -  99  ป  จาํนวน  40  คน  ซ่ึงใชรายการ
ออกกําลังกาย  คือ  วิ่งวิบาก,  ทดสอบระบบการเดินกระยองกระแยง,  ทดสอบการเดนิ  6  นาที   
โดยใชเครื่องวดั  MMSE  และ  GDS  พบวา  กลุมทดลองมีการพัฒนาการปฏิบัติไดเปนอยางด ี
  วาย  ลิม  และ  เจ  คิม  ( Y  Lim, ;& J  Kim.  2004 :  460 )  ไดศึกษาวิจยัเร่ือง  ปจจัย 
ที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายที่บานของผูสูงอายุในชุมชนในประเทศเกาหลี  เก็บขอมูลโดยการ
สัมภาษณแบบตัวตอตัว  ดวยผูชวยวจิัย  2  คน  กลุมผูอยางเปนผูสูงอายุ 65  ปขึ้นไป  จาํนวน  369  คน  
ตัวแปรอิสระเปน  อายุ  เพศ  ไดสังเกตภาวะสุขภาพ  การดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการกิน   
ใชเครื่องมือวดัที่เรียกวา  PHS  สเกลวัดการดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเกาหลี  
ผลการวิจัยพบวา  การควบคมุสุขภาพ  เทากับ ( P=0.001, add  ratio  =1.14 )  และพฤติกรรมการกิน  
เทากับ  ( P=0.003,  add  ratio  =1.07 )   
  
 งานวิจัยในประเทศ 
  จันทนา วังคะออม (2540 : 53-91) ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย  
โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของชมรมสูงอายุตําบลบางทราย 
อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี โดยการวจิัยกึ่งทดลอง ศึกษากลุมเดียววัดกอน - หลังทดลอง กลุมตัวอยาง 
เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ ตําบลบางทราย ทั้งชายและหญิง  ที่มีอายตุั้งแต 60 ป ขึน้ไป ที่ขาดพฤติกรรม
การออกกําลังกาย จํานวน 31 คน เครื่องมือที่ใชในการทดลองเปนโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย 
ประกอบดวย แผนการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ การเดินเพื่อสุขภาพและฝกปฏิบตักิาร
เดินทุกวัน ๆ 30 นาที  เปนเวลา 8 สัปดาห หลังจากนัน้เกบ็ขอมูลโดยการสัมภาษณเกี่ยวกับความสามารถ
ของตนเอง ที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา 3 ระดับ และแบบบันทึกการทดสอบ
ความสมบูรณทางกาย ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีความคาดหวัง ความสามารถของตนเองในพฤติกรรม
การออกกําลังกายในระดับสงู รอยละ 74.2 คาดหวังผลการออกกําลังกายรอยละ 100  และระดับภาวะ
สุขภาพ รอยละ 51.61 หลังจากนั้น 1 เดือนติดตามความคงทนผูสูงอายุยงัคงมีภาวะสุขภาพในระดับสูง 
และพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับเดิม 
  ศศิธร แสงพงศานนท (2541 : 65-67) ศึกษาการสงเสริมกิจกรรมออกกําลังกายแกผูสูงอายุ 
โดยการวิจัยกึง่ทดลอง กลุมเดียว เปรียบเทยีบกอน - หลัง ศึกษาจาก ผูสูงอายุชายและหญิงที่มีอายุตัง้แต 
60 ปขึ้นไป ทีอ่าศัยอยูในบานหนองใครนุน อําเภอเมือง จังหวดัขอนแกน จํานวน 62 คน จัดโปรแกรม
ใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย สอนสาธิตทาบริหารรางกาย และฝกปฏิบัติทาบริหารรางกาย 12 ทา
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ประกอบเพลงตามผูนําและสือ่วีดีโอ ใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 – 45 นาที ในวันอังคาร 
พฤหัส เสารหรืออาทิตย เปนเวลา 3 เดือนหลังทดลองสัมภาษณเปนรายบุคคลเกี่ยวกบัความพึงพอใจ
ดานสภาวะสุขภาพ พบวา ผูสูงอายุมีความรู เห็นประโยชนที่ไดออกกาํลังกายสม่ําเสมอ และมีความ 
พึงพอใจในกจิกรรมการออกกําลังกายที่ชวยใหรางกายแข็งแรงขึ้น การเคลื่อนไหวคลองตัว อาการ 
ปวดเมื่อยการเจบ็ปวยลดนอยลง สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุข รูสึกชอบ ยินดี กระตือรือรนที่จะ 
เขารวมกิจกรรม และสามารถนําความรูที่ไดรับไปปฏิบัติเองไดอยางสม่าํเสมอ 
  ปริญา พึ่งประสิทธิ์ (2542 : 78-121) ศึกษาโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ เขตนนทบุรี กรุงเทพมหานคร โดยการวิจยักึ่งทดลอง 2 กลุม วัดกอน - หลัง 
กลุมทดลองเปนผูสูงอายุชุมชนเกื้อวทิยา จาํนวน 50 คน ที่ไดรับโปรแกรมตามที่ผูวิจยักําหนด และ 
กลุมเปรียบเทยีบ เปนผูสูงอายุชุมชนกุฎจินี จํานวน 50 คน  จะไมไดรับโปรแกรมจากผูวิจยัจัดโปรแกรม 
สุขศึกษาประกอบดวยกจิกรรมยอย 3 กิจกรรม  ไดแก กจิกรรมสงเสริมความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
การเสริมสรางแรงจูงใจ และฝกปฏิบัติการออกกําลังกายแบบมวยจีนไทเก็ก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 
30 นาที ในวันจันทร พุธ และศุกร พรอมสังเกตพฤติกรรมสัปดาหละ 1 คร้ัง และศึกษาความตอเนื่อง
ระยะหลังทดลอง 4 สัปดาห พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย ความรู เจตคติ พฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพ ภาวะสุขภาพดานรางกายรูสึกแข็งแรงขึ้น ดานจติใจรูสึกมีความสุข ดานสังคมไดมีโอกาสพบ
เพื่อนมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน ดีกวากอนทดลอง ดีกวากลุมเปรียบเทียบ และมกีิจกรรมตอเนื่อง 
  สมฤดี  จริงจิตร  (2546  :  บทคัดยอ). ไดทาํการศึกษาวิจยั  เร่ือง  พฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ  โรงพยาบาลปะเหลียน  จังหวดัตรงั  การศึกษาครั้งนี้มีความมุงหมาย 
เพื่อศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ และเปรียบเทียบพฤตกิรรมสงเสริมคุณภาพผูสูงอายุ 
จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ศาสนา ระดับการศึกษา อาชีพ รายได และการเขารวมกิจกรรม
ชมรมผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลปะเหลียน จังหวดัตรัง จํานวน  
181 คน ไดรวบรวมขอมูลโดยใช รอยละ คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบเอฟ และการ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธี LSD  
  ผลการศึกษาพบวา  
   สมาชิกชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลปะเหลียน จังหวดัตรงั มีการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดานโภชนาการมากที่สุด และดานออกกําลังกายนอยที่สุด ผลการเปรียบเทียบตวัแปร
เพศ อายุ สถานภาพสมรส ศาสนา ระดับการศึกษา รายได โดยภาพรวมไมแตกตางกนัและผลการ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธี LSD พบวา   
   1.  ผูสูงอายุที่มีอายุแตกตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย
และดานความรูสึกที่มีคุณคา ในชีวิตแตกตางกัน อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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   2.  ผูสูงอายุที่มีอาชีพแตกตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยภาพรวมแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อพิจารณารายดานพบวาผูสูงอายุทีม่ีอาชีพแตกตางกันมี
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ดานการ
ออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ดานการดูแลสุขภาพทัว่ไปและดานการ
ดูแลรับผิดชอบสุขภาพแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   3.  ผูสูงอายุที่มีรายไดแตกตางกันมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยภาพรวมไม
แตกตางกันเมือ่พิจารณารายดานพบวา ผูสูงอายุที่มีรายไดแตกตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดาน
ความรูสึกที่มีคุณคาในชวีิตแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
   4.  ผูสูงอายุที่มีจํานวนครั้งของการเขารวมกิจกรรมแตกตางกัน โดยภาพรวมแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณารายดาน พบวา ผูสูงอายุที่มีจํานวนครั้งแตกตางกัน 
มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ดานสงเสริมสุขภาพจิต ดานความรูสึกทีม่ีคุณคา ในชวีติและดานการดูแล 
รับผิดชอบสุขภาพแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
   สําหรับการประมวลขอคิดเหน็ ปญหา และขอเสนอแนะ สมาชิกชมรมผูสูงอายุไดรับ 
ดับถึงปญหาที่สําคัญวาเกิดจาก ปญหาสุขภาพไมสามารถเขารวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุไดตามแผนที่
กําหนดใช ดังนั้นแนวทางแกไข หนวยงานที่เกีย่วของควรมีนโยบาย แผนงานในการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุที่ดอยโอกาส ในระดับครอบครัวและชุมชนตามหลักประกนัสุขภาพ โดยดาํเนินการสราง
สุขภาพมากกวาการซอมสุขภาพ โดยมีการอบรมใหความรู แนวทาง ระเบียบในการสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุ โดยเฉพาะดานการออกกําลังกายซึ่งมีผลการศึกษาต่ํา มีการประชาสัมพันธ นโยบายให
หนวยงานทีเ่กีย่วของกับผูสูงอายุเหน็ถึงประโยชนในการมีสวนรวมในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตลอดจนสรางจิตสํานึกในการดูแลสุขภาพสมาชิกผูสูงอายุตลอดไป 
  ดวงเดือน พันธุโยธี (2540  :  บทคัดยอ) ความสัมพันธระหวางความสําคัญของสุขภาพ  
การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัด
เชียงใหม การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคที่จะศึกษาความสมัพันธระหวางความสําคญัของสุขภาพ การรับรู
ประโยชนของการออกกําลังกาย และพฤตกิรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางใน
การศึกษาครั้งนี้เปนผูสูงอายทุี่อาศัยอยูในจงัหวัดเชียงใหม 120 คน ชาย 59 คน หญิง 61 คน เลือกกลุม
ตัวอยางโดยวธีิการสุมแบบหลายขั้นตอน ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบมีโครงสราง 
โดยใชแบบสัมภาษณความสําคัญของสุขภาพซึ่งผูวิจยัดดัแปลงมาใช มีคาดัชนีความตรงตามเนื้อหา 0.73 
คาสัมประสทิธิ์ความเชื่อมั่น 0.84 การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายซึ่งผูวิจยัสรางขึ้นเองโดย
อาศัยกรอบแนวคิดของเพนเดอรแบบวดันีม้ีคาดัชนีความตรงของเนื้อหา 0.97 คาสัมประสิทธิ์ความ
เชื่อมั่น 0.84 และพฤติกรรมการออกกําลังกาย วัดโดยใชแบบวัดของลนิจง โปธิบาล มีคาดัชนีความตรง
ของเนื้อหา 0.905 คาสัมประสิทธิ์ความเชือ่มั่น 0.99 ขอมูลทั้งหมดนํามาวิเคราะหโดยใชความถี่ รอยละ 
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คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนํามาหาคาความสมัพันธโดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน 
วิเคราะหอํานาจการทํานายโดยใชสัมประสิทธิ์การถดถอยพหุคณูแบบขั้นตอน ซ่ึงผลการวิเคราะหขอมูล
พบวา 1) ความสําคัญของสุขภาพไมมีความสัมพันธกับ พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  
(r = 0.0029, p > 0.05) 2) การรับรูประโยชนของการออกกาํลังกายไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ( r = 0.0919, p > 0.05) และ 3) ความสําคัญของสุขภาพ การรับรู
ประโยชนของการออกกําลังกายไมสามารถที่จะทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุได 
เนื่องจากผลการวิจัย  ไมเปนไปตามสมมติฐาน จึงควรศึกษาอีกครั้งหนึ่ง เพื่อใหผลการศึกษามีความ
ชัดเจนยิ่งขึ้น 
  นพวรรณ ภัทรวงศา (2542  :  บทคัดยอ) การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนพฤติกรรมที่มี
ประโยชนตอบุคคลทั่วไป โดยเฉพาะผูสูงอายุเพราะชวยใหความเสื่อมชาลงและการไดรับอันตรายจาก
โรคภัยจากโรคไมติดตอนอยลง ถึงกระนัน้ก็ดี ยังพบวาผูสูงอายขุาดการออกกําลังกายเปนจาํนวนมาก 
การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการไมออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขต
กรุงเทพมหานคร รวมทั้งศึกษาปจจยัที่มีความสัมพันธกบัการไมออกกาํลังกายของผูสูงอายุกลุมตัวอยาง
คือ ผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ที่อยูในชุมชนในรัศมี 1 – 2 กิโลเมตร รอบศูนยบริการสาธารณสุขที่มี
ความแตกตางของการดําเนนินโยบายดานการออกกําลังกายของชมรมผูสูงอายุ จํานวน 380 คน ซ่ึงเลือก
ตัวอยางโดยวธีิการสุม ตัวอยางแบบ Multi Stage โดยใชกรอบแนวคิดแบบแผนการปฏิบัติเพื่อสุขภาพ 
(Health Action Model) เครือ่งมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมลูเปนแบบสัมภาษณขอมูลปจจัยลักษณะสวน
บุคคล ความตั้งใจ ปจจยัเอื้อ ปจจัยรวม และพฤติกรรมการออกกําลังกาย วิเคราะหขอมูล โดยใชคารอย
ละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ไคสแควร (Chi - square) และดรรชนี ความสัมพันธ (Cramer’s V) 
  ผลการวิจยัพบวา 
   ผูสูงอายุในกรงุเทพมหานครไมออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 63.9 ความตั้งใจ ไดแก
ความเชื่อดานการออกกําลังกาย แรงจูงใจดานการออกกาํลังกาย บรรทัดฐานดานการออกกําลังกาย 
ปจจัยเอื้อไดแก ปจจยัเอื้อดานสิ่งแวดลอม ปจจัยเอื้อดานบุคคลที่ประกอบดวย การรับรูความสามารถ
ตนเอง การควบคุมตนเอง ปจจัยรวมไดแก เพศ การศึกษา รายได ภาวะสุขภาพ และวถีิชีวิตดั้งเดิมดาน
การออกกําลังกายมีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ สวนอายุ สถานภาพ
สมรส ลักษณะงานมีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย อยางมีนยัทางสถิติ รวมทั้งการมีโรค
ประจําตัวและความแตกตางกันของการดําเนินนโยบายดานการออกกําลังกายของชมรมผูสูงอายุของ
ศูนยบริการสาธารณสุข มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  ธิดารัตน  สมเขียวหวาน (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง จังหวดันครศรธีรรมราช พ.ศ.2546 กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ              
ที่มีอายุมากกวา 50 ปขึ้นไป ที่อยูในอําเภอทุงสง จังหวดันครศรีธรรมราช พ.ศ.2546 จํานวน 377 คน 
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เปนชาย 193 คน เปนหญิง 184 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น (Multistage Random Sampling)  
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวัยสรางขึ้นมีคาความเชือ่มั่น .81  
วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถีแ่ละหาคารอยละ 
  ผลการศึกษาพบวา 
   1.  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง จังหวดันครศรธีรรมราช  
พ.ศ.2546  โดยสวนใหญผูสูงอายุจะออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพคิดเปนรอยละ 81.43 เวลาในการออก 
กําลังกาย  15 – 30 นาที คดิเปนรอยละ 59.15 จะออกกําลังกายเปนประจํา อยูที่บานคดิเปนรอยละ 36.7 
และจะ ออกกาํลังกายกับเพือ่นคิดเปนรอยละ 45.36 ในการออกกําลังกายไมเสียคาใชจายคิดเปนรอยละ 
68.70 เสียคาใชจายเปนคาเครื่องดื่มคิดเปนรอยละ 34.18 การติดตามขาวสารดานกฬีาบางเปนบางครั้ง 
คิดเปนรอยละ 61.54 และติดตามขาวสารเรื่อง การออกกําลังกายจากสื่อที่เปนโทรทัศน คิดเปนรอยละ 
42.18 ตามลําดับ 
   2.  ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง จังหวดั
นครศรีธรรมราช พ.ศ.2546 ดานบุคลากรผูใหบริหารมีความตองการอยูในระดบัมากคดิเปนรอยละ 
36.48 สวนดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก กับดานการบริหารการจัดการมีความ
ตองการอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 37.72 และ 38.18 ตามลําดับ 
  ศุภากร รุงอุดม  (2547: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ืองการศึกษาโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการ สําหรับผูสูงอายุบานแขนน  จงัหวัดภูเก็ต  การวิจัยคร้ังนีเ้ปนการวจิัยกึ่งทดลอง  มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุบานแขนน จังหวัด
ภูเก็ต กลุมตัวอยางคือ  ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ  บานแขนน ตําบลเทพกระษัตรี อําเภอถลาง 
จังหวดัภเูก็ต จาํนวน 30 คน ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรม เครื่องมือทีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบบันทึกการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ และแบบสัมภาษณความพงึพอใจ วิเคราะหขอมูลโดยแจก
แจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ยและคาเบีย่งเบนมาตรฐาน 
  ผลการวิจัยพบวา 
   1.  ผูสูงอายุเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการครบทุกครั้งทุกคน 
   2.  ผูสูงอายุพึงพอใจผลการจดัโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการทั้งดานสุขภาพ และ
ดานการจดัโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการในระดบัมาก 
  กฤษณา บุญรอด (2547  :  บทคัดยอ)  ไดทาํการวิจยัเร่ือง  ความตองการกิจกรรม
นันทนาการของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุจังหวดันครสวรรค  ความมุงหมายการวิจยัคร้ังนี้ เพื่อศึกษา
ความตองการกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ จังหวดันครสวรรค กลุมตัวอยางเปน
ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุจังหวัดนครสวรรค จํานวน 367 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมลูแบบสอบถามชนิดมาตราสวนประมาณคา มี 3 ระดับ ที่ผูวิจัยสรางขึน้เอง การวเิคราะห
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ขอมูลใชการแจกแจงความถี่ คารอยละ และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัย พบวา ผูสูงอายุ 
จังหวดันครสวรรค มีความตองการกิจกรรมนันทนาการโดยรวมและแยกเพศอยูในระดับปานกลาง  
เมื่อพิจารณารายดานพบวา ผูสูงอายุมีความตองการกิจกรรมนันทนาการทุกดานอยูในระดับปานกลาง 
ยกเวน ดานศึกษาประเพณี วฒันธรรมและอารยธรรมอยูในระดบัมาก ทั้งโดยรวมและแยกเพศ 
  กรวิทย  ชวยด ู (2548:  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  สภาพและความตองการการออก 
กําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมือง จังหวัดตรัง  พ.ศ. 2548  เพื่อศึกษาสภาพและ 
ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง  พ.ศ.  2548  
จํานวน  300  คน  เปนเพศชาย  100  คน  เปนเพศหญิง  200  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย  
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเชื่อมั่น  .82  
วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  และหาคารอยละ 
  ผลการศึกษาพบวา 
   1.  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอาย ุ อําเภอเมือง จังหวดัตรัง   
พ.ศ. 2548  มีดงันี้ 
    1.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวา  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมี
บุคลากรผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ  70.64 
    1.2  ดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานายความสะดวก  พบวา  มีสภาพเพียงพอ 
คิดเปนรอยละ  53.18 
    1.3  ดานบริหารจัดการการออกกาํลังกาย  พบวา  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมือง
ตรัง  ไมมีการบริหารจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  54.73 
    1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวา  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมอืงตรัง   
ไมมีการบริหารจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  64.23 
   2.  ความตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอาย ุ อําเภอเมือง จังหวดั
ตรัง  พ.ศ. 2548  มีดังนี ้
    2.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปน
รอยละ  38.83 
    2.2  ดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานายความสะดวก  พบวา  มีความตองการ 
อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  37.52 
    2.3  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  พบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก   
คิดเปนรอยละ  44.73 
    2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวา มีความตองการอยูในระดับปานกลาง   
คิดเปนรอยละ  35.60 
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  พัชนี  พุมมาก  (2548:  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  สภาพและความตองการการออก 
กําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  เขตเทศบาลเมือง จังหวดัสุโขทัย  พ.ศ. 2548 เพื่อทราบสภาพ
และความตองการการออกกาํลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  เขตเทศบาลเมือง จังหวดัสุโขทัย  
พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่ขึ้นทะเบียนกับชมรมผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง จังหวดัสุโขทัย  
จํานวน 705 คน เปนชาย 297 คน หญิง 408 คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึน้   วิเคราะหขอมูล โดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ    
  ผลการวิจัยพบวา 
   1.  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  กลุมตัวอยางชายและหญิง  มคีวามเหน็วา 
ยังไมเหมาะสมทุกดาน และมีความตองการมากที่สุดทุกดาน 
   2.  ความตองการดานกิจกรรม วัน และเวลาที่ตองการออกกําลังกาย  กลุมตวัอยาง
ชายและหญิงตองการมากทีสุ่ดคือ  รํามวยจีน  ไทเกก  วนัเสาร  และเวลา  17.00 – 19.00  น. 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

การกําหนดกลุมประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย 
   ประชากรที่ใชในการวิจัย  เปนผูสูงอายุที่ขึ้นทะเบยีนเปนสมาชิกอาสาสมัครของ
สถานีอนามัยในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  จํานวน 11,289 คน  เปนเพศชาย  จํานวน  
5,360  คน และเพศหญิง จํานวน 5,929 คน 
 
  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
   กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั  เปนผูสูงอายุที่ขึ้นทะเบยีนเปนสมาชิกอาสาสมัครของ
สถานีอนามัยในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  ไดกลุมตัวอยาง  400  คน  เปนเพศชาย  190  
คน  และเพศหญิง  210  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ  (Accidental  Sampling)  ดังนี ้
   1.  กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางของเครซีและมอรแกน  (Krejcie and 
Morgan) )  ได 375  คน  แตการวิจยัคร้ังนีใ้ชกลุมตัวอยาง  400  คน   
   2.  เทียบสัดสวนกับประชากร เพศชายและเพศหญิง จะไดกลุมตัวอยาง  เพศชาย  
190 คน  เพศหญิง 210 คน  และหากลุมตวัอยาง  โดยการสุมแบบบังเอิญ  (Accidental  Sampling)   
ดังตาราง  1 
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ตาราง 1 ประชากรและกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัย 
 

ลําดับ ช่ือเทศบาล ประชากรที่ใชในการวิจัย กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั 
เพศชาย เพศหญิง รวม เพศชาย เพศหญิง รวม 

1 เทศบาลเมืองอางทอง 1,300 1,210 2,510 46 43 89 
2 เทศบาลตําบลเกษไชโย 324 315 639 11 11 22 
3 เทศบาลตําบลรํามะสัก 320 235 555 13 8 21 
4 เทศบาลตําบลโพธิ์ทอง 295 233 528 10 8 18 
5 เทศบาลตําบลแสวงหา 155 210 365 5 7 12 
6 เทศบาลตําบลสามโก 194 161 355 7 6 13 
7 เทศบาลตําบลปาโมก 840 853 1,693 30 30 60 
8 เทศบาลตําบลศาลเจาโรงทอง 725 967 1,692 26 34 60 
9 เทศบาลตําบลบางจัก 301 845 1,146 11 30 41 
10 เทศบาลตําบลจรเขรอง 906 900 1,806 31 33 64 
 รวม 5,360 5,929 11,289 190 210 400 

 

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มี 3 ตอน คือ 
  ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check List)  
  ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขต
เทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550  แบงออกเปน 3 ดาน คือ  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานสถานที่ 
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  และดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  แบบสอบถามสภาพ 
การออกกําลังมีลักษณะเปนแบบ  2  ตัวเลือก  และปญหาการออกกําลังกาย  มีลักษณะเปนแบบมาตรา
สวนประมาณคา (Rating Scale)  5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 
  การใหคะแนนปญหาการออกกําลังกาย 
   การใหคะแนน  เกณฑการแปลความ  ระดับปญหา 
     5        4.51  -  5.00    ปญหามากที่สุด  
        4      3.51  -  4.50     ปญหามาก  
     3       2.51  -  3.50     ปญหาปานกลาง  
     2     1.51  -  2.50    ปญหานอย   
     1     1.00 -  1.50    ปญหานอยที่สุด  
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  ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่นๆ  เปนแบบสอบถามปลายเปด (Open – Ended Questionnaires) 
แตละดานเพื่อใหผูตอบแบบ สอบถามแสดงความคิดเหน็ 
 
 ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
  1.  ศึกษาคนควาจากงานวจิัย เอกสาร บทความและสิ่งพิมพตาง ๆ ทั้งภาษาไทยและ
ภาษาตางประเทศที่เกี่ยวกับสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัด
อางทอง พ.ศ. 2550   เพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 

 2.  นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ 
ตรวจสอบและนํามาปรับปรุงแกไขและตรวจซ้ํา 

 3.  หาความเทีย่งตรง (Validity)  นําแบบสอบถามใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน   
โดยใหผูเชี่ยวชาญ  (ตรวจสอบความสอดคลองของเนื้อหา)  ใหตรงกบัวัตถุประสงค 

 4.  แกไขแบบสอบถามและเสนอตอประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ 
พิจารณาความสมบูรณอีกครั้ง 

 5.  นําแบบสอบถามที่แกไขแลวไปทดลองใช  (Try - Out)  กับประชากรผูสูงอายุ 
ที่ไมใชกลุมตวัอยาง  จํานวน  30  คน  เพือ่หาคาความเชื่อมั่น  โดยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา   
(α - Coefficient) ของครอนบาค  (Cronbach.  1970  :  126)  ไดคาความเชื่อมั่น  เทากับ  .89  
 6.  นําแบบสอบถามไปใชกบักลุมตัวอยางจริง 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถามดังนี้ 
  1.  ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ถึงนายกเทศบาล  
ในจังหวดัอางทอง  เพื่อขอความอนุเคราะหการเก็บรวบรวมขอมูล 
  2.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญ   
เพื่อขอความอนุเคราะหตรวจสอบแบบสอบถาม 
  3.  นําแบบสอบถามไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางดวยตนเองและผูชวยวจิัย   
ไปเก็บแบบสอบถามโดยการอานแบบสอบถามใหผูสูงอายฟุงเพื่อตอบแบบสอบถาม และรอรับ
แบบสอบถามคืน 
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
        นําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมา  ทําการตรวจสอบความถูกตอง  และดาํเนินการวิเคราะหขอมูล
ตามลําดับขั้นตอนดังนี ้
 1.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง
ความถี่และหาคารอยละ  นําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
 2.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  2   
  2.1  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550   
หาคารอยละ  นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
  2.2  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550   
หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  นําเสนอในรูปตารางและความเรยีง 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัด
อางทอง พ.ศ. 2550  จําแนกตามเพศ  โดยทดสอบคาที  (t-test)   
 4.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  3  มาสรุปและนําเสนอเปนรายขอ   
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ เพื่อใหเขาใจตรงกันผูวิจยัไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทน
ความหมายดังตอไปนี ้
 f   แทน จํานวนความถี ่
 %   แทน รอยละ 
 n   แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
 X    แทน คาเฉลี่ย 
 S.D.  แทน   คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   t   แทน   คาสถิติที่ใชพิจารณาความแตกตางระหวางกลุม (Independent   
      Samples  t - test) 
 *   แทน   นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การวิเคราะหขอมูล 
        นําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมา  ทําการตรวจสอบความถูกตอง  และดาํเนินการวิเคราะหขอมูล
ตามลําดับขั้นตอนดังนี ้
 1.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง
ความถี่และหาคารอยละ  นําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
 2.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  2   
  2.1  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550   
หาคารอยละ  นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
  2.2  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550   
หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  นําเสนอในรูปตารางและความเรยีง 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัด
อางทอง พ.ศ. 2550  จําแนกตามเพศ  โดยทดสอบคาที  (t-test)   
 4.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  3  มาสรุปและนําเสนอเปนรายขอ   
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ผลการวิเคราะหขอมลู 
 ตอนที่ 1   ขอมูลทั่วไปเกีย่วกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check List)  โดยการแจกแจงความถีแ่ละหาคารอยละ แลวนําเสนอในรูปตาราง  
และประกอบความเรียง 
 
ตาราง  2  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
      ในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550 
 

 สถานภาพ          f          % 
เพศ   
             เพศชาย 190 47.50 
             เพศหญิง 210 52.50 

รวม 400 100.00 
   
ทานออกกําลังกายหรือเลนกฬีาโดยเฉลี่ยสัปดาหละกี่วัน   
         1 – 3 วัน 128 32.00 
         4 - 5 วัน 133 33.25 
         6 – 7 วัน 139 34.75 

รวม 400 100.00 
สวนใหญทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชวงเวลาใด    
         05.00 น. – 08.00 น.  90 21.08 
        16.00 น. – 18.00 น.  151 35.36 
        18.00 น. – 20.00 น. 186 43.56 

รวม 427 100.00 
จุดมุงหมายในการออกกําลังกายของทาน   
        ตองการใหมีสุขภาพแขง็แรง 112 25.23 
        ตองการความสนุกสนาน 77 17.34 
        ตองการความผอนคลายความตึงเครยีด 112 25.23 
        ตองการใหมีบุคลิกภาพดี 143 32.21 

รวม 444 100.00 
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ตาราง  2 (ตอ) 
 

สถานภาพ          f          % 
ทานตองการกจิกรรมการออกกําลังกายชนดิใดบาง   

เดิน – วิ่ง เพื่อสุขภาพ   134 21.54 
เทนนิส   27 4.34 
แบดมินตนั  43 6.91 
ตะกรอ   46 7.40 
โยคะ   32 5.14 
การเตนแอโรบิก 68 10.93 
เปตอง 126 20.26 
ขี่จักรยาน 55 8.84 
ไทเกก 42 6.75 
กายบริหารดวยอุปกรณและเครื่องมือ 49 7.88 

รวม 622 100.00 

 
 จากตาราง  2  แสดงวา  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม   
 เพศ  เปนเพศชาย  จํานวน  190  คน  คิดเปนรอยละ  47.50  เพศหญิง  จํานวน  210  คน   
คิดเปนรอยละ  52.50  
 ทานออกกําลังกายหรือเลนกฬีาโดยเฉลี่ยสัปดาหละกี่วัน   
  สวนใหญจะออกกําลังกาย จาํนวน  6  -  7  วัน  จํานวน  139  คน  คิดเปนรอยละ  34.75  
รองลงมาคือ  4  -  5  วัน  จํานวน  133  คน   คิดเปนรอยละ  33.25  และ  1  -  3  วัน  จํานวน  128  คน  
คิดเปนรอยละ  32.00   
 ทานออกกําลังกายหรือเลนกฬีาในชวงเวลาใด  
  สวนใหญจะออกกําลังกาย  ในชวงเวลา  18.00 น. – 20.00 น.  จํานวน  186  คน   
คิดเปนรอยละ  43.56  รองลงมาคือ เวลา  16.00  -  18.00  น.  จํานวน  151  คน  คิดเปนรอยละ  35.36  
และเวลา  05.00  -  08.00  น.  จํานวน  90  คน   คิดเปนรอยละ  21.08 
 จุดมุงหมายในการออกกําลังกาย    
  ตองการใหมีบคุลิกภาพดี  จาํนวน  143  คน  คิดเปนรอยละ  32.21  ตองการความผอน
คลายความตึงเครียดและตองการใหมีสุขภาพแข็งแรง  จํานวน  112  คน  คิดเปนรอยละ  25.23 
และตองการความสนุกสนาน  จํานวน  77  คน  คิดเปนรอยละ  17.34  
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 ทานตองการกจิกรรมการออกกําลังกาย   
  เดิน – วิ่ง เพื่อสุขภาพ   จํานวน  134  คน  คิดเปนรอยละ  21.54  เปตอง  จํานวน  126  คน  
คิดเปนรอยละ 20.26  การเตนแอโรบิก  จํานวน  68  คน  คิดเปนรอยละ 10.93  ขี่จักรยาน จํานวน 55 คน  
คิดเปนรอยละ  8.84  กายบรหิารดวยอุปกรณและเครื่องมือ  จํานวน  49  คน  คิดเปนรอยละ  7.88 
ตะกรอ  จํานวน 46  คน  คดิเปนรอยละ  7.40  แบดมินตนั  จํานวน  43  คน  คิดเปนรอยละ  6.91   
ไทเกก  จํานวน  42  คน  คิดเปนรอยละ  6.75  โยคะ จํานวน  32  คน  คิดเปนรอยละ  5.14  และเทนนิส  
จํานวน  27  คน  คิดเปนรอยละ  4.34 
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 ตอนที่  2  สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง 
พ.ศ. 2550   
  2.1  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550   
หาคารอยละ  นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
 

ตาราง  3  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550   
      ดานบุคลากรผูใหบริการ  เพศชาย  (n = 190) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 มี ไมมี 
1.   มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มา f 166 24 

 ออกกําลังกาย % 87.37 12.63 
2. มีผูบริหารระดบัสูงของเทศบาลคอยดูแลเอาใจใส f 150 40 

  % 78.95 21.05 
3. มีบุคลากรทําหนาที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและ f 149 41 

 กิจกรรมการออกกําลังกาย % 78.42 21.58 
4. บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมมีนุษยสัมพนัธที่ดี f 154 36 

 % 81.05 18.95 
5. มีเจาหนาทีใ่หบริการเบิก - จายอุปกรณ f 165 25 

  % 86.84 13.16 
6. มีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 124 66 

  % 65.26 34.74 
7. มีเจาหนาทีดู่แลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ f 158 32 

 ออกกําลังกาย % 83.16 16.84 
8. มีบุคลากรอํานวยความสะดวกในการใชสถานที่ f 146 44 

  % 76.84 23.16 
9. มีจํานวนบุคลากรใหบริการเพียงพอตอ f 159 31 

 ผูออกกําลังกาย % 83.68 16.32 
10. มีบุคลากรรักษาความปลอดภัยใหกับสมาชิก f 147 43 

  % 77.37 22.63 
 

รวม 
f 1518 382 

 % 79.89 20.11 
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 จากตาราง  3  แสดงวา  สภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  
จังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  ดานบุคลากรผูใหบริการ  เพศชาย   พบวา  โดยรวมอยูในระดับมีบุคลากร 
ผูใหบริการคิดเปนรอยละ  79.89  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอทีม่ีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนํา
สมาชิกที่มา ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  87.37  มีเจาหนาที่ใหบริการเบิก – จายอปุกรณ  คิดเปน 
รอยละ  86.84  และมีจํานวนบุคลากรใหบริการเพียงพอตอผูออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  83.68 
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ตาราง  4  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550  
      ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  เพศชาย  (n = 190) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 เพียงพอ ไมเพียงพอ 
1.   สถานที่ออกกําลังกาย f 177 13 

  % 93.16 6.84 
2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอกับ f 162 28 

 ความตองการ % 85.26 14.74 
3. สถานที่ออกกําลังกายในรม เพียงพอกับความตองการ f 138 52 

  % 72.63 27.37 
4. สถานที่ควรอยูในทําเลเหมาะสมเดินทางไปมาสะดวก     f 154 36 

 % 81.05 18.95 
5. สถานที่จอดยานพาหนะของผูมาใชบริการ f 143 47 

 เปนสัดสวนเพยีงพอ % 75.26 24.74 
6. สถานที่สําหรับนั่งพักผอน f 153 37 

  % 80.53 19.47 
7. มีหองน้ํา หองสวมเพียงพอและสะอาด f 135 55 

  % 71.05 28.95 
8. สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองอาบน้ํา  f 136 54 

 เพียงพอ        % 71.58 28.42 
9. วัสดุ อุปกรณ ทันสมัยในการออกกําลังกายเพยีงพอ f 150 40 

  % 78.95 21.05 
10. วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัย f 159 31 

       เพียงพอกบัความตองการ % 83.68 16.32 
 

รวม 
f 1507 393 

 % 79.32 20.68 
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  จากตาราง  4  แสดงวา  สภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล
จังหวดัอางทอง พ.ศ.2550  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  เพศชาย  พบวา  โดยรวม 
อยูในระดับเพยีงพอ  คิดเปนรอยละ  79.32  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  สถานที่ออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ  93.16  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพยีงพอกับความตองการ คิดเปนรอยละ  85.26  
และวัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภยัเพียงพอกับความตองการ  คิดเปนรอยละ  83.68 
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ตาราง  5  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.2550    
       ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  เพศชาย  (n = 190) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 มี ไมมี 
1.   มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและ f 160 30 

 กิจกรรมการออกกําลังกาย % 84.21 15.79 
2. มีภาพโปสเตอรแนะนํา หรือใหความรูเกี่ยวกับ  f 124 66 

 การออกกําลังกาย % 65.26 34.74 
3. มีวีซีดี ดานการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ f 116 74 

  % 61.05 38.95 
4. มีคําแนะนําเกีย่วกับการเลือกใชอุปกรณ กฬีาที่ถูกวิธี f 154 36 

 % 81.05 18.95 
5. มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออก f 160 30 

 กําลังกายอยางชัดเจน % 84.21 15.79 
6. มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ f 163 27 

  % 85.79 14.21 
7. คาบํารุงที่สมาชิกตองชําระมคีวามเหมาะสม f 135 55 

  % 71.05 28.95 
8. มีการจัดการแขงขันกีฬาหรือกิจกรรมการออก f 154 36 

 กําลังกายใหสมาชิกที่มาออกกําลังกาย % 81.05 18.95 
9. กําหนดระยะเวลาเปด – ปด สถานที่ออกกําลังกาย f 155 35 

 ใหเหมาะสมกบัความตองการของสมาชิก % 81.58 18.42 
10.   จัดบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสมาชิก f   143 47 

 ที่มาออกกําลังกายเปนประจาํทุกเดือน % 75.26 24.74 
 

รวม 
f 1464 436 

 % 77.05 22.95 

 
 
 
 



 58 

  จากตาราง  5  สภาพที่เปนจรงิในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดั
อางทอง พ.ศ. 2550  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  เพศชาย  พบวา  โดยรวมอยูในระดับ 
มีการบริหารจดัการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  77.05  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีการบริการ
ดานขาวสารและกิจกรรมทีส่นใจ  คิดเปนรอยละ  85.79   มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับ 
กีฬาและกจิกรรมการออกกําลังกาย และมกีฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออกกําลังกาย
อยางชัดเจน คิดเปนรอยละ  84.21 
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ตาราง  6  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550   
      ดานบุคลากรผูใหบริการ  เพศหญิง  (n = 210) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 มี ไมมี 
1.   มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มา f 197 13 

 ออกกําลังกาย % 93.81 6.19 
2. มีผูบริหารระดบัสูงของเทศบาลคอยดูแลเอาใจใส f 147 63 

  % 70.00 30.00 
3. มีบุคลากรทําหนาที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและ f 158 52 

 กิจกรรมการออกกําลังกาย % 75.24 24.76 
4. บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมมีนุษย-สัมพันธที่ดี f 179 31 

 % 85.24 14.76 
5. มีเจาหนาทีใ่หบริการเบิก - จายอุปกรณ f 173 37 

  % 82.38 17.62 
6. มีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 135 75 

  % 64.29 35.71 
7. มีเจาหนาทีดู่แลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ f 166 44 

 ออกกาํลังกาย % 79.05 20.95 
8. มีบุคลากรอํานวยความสะดวกในการใชสถานที่ f 166 44 

  % 79.05 20.95 
9. มีจํานวนบุคลากรใหบริการเพียงพอตอ f 172 38 

 ผูออกกําลังกาย % 81.90 18.10 
10. มีบุคลากรรักษาความปลอดภัยใหกับสมาชิก f 161 49 

  % 76.67 23.33 
 

รวม 
f 1654 446 

 % 78.76 21.24 
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 จากตาราง  6  แสดงวา  สภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  
จังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  ดานบุคลากรผูใหบริการ  เพศหญิง  พบวา  โดยรวมอยูในระดับมีบุคลากร 
ผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ  78.76  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนํา
สมาชิกที่มาออกกําลังกาย   คิดเปนรอยละ  93.81   บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมีมนษุย-สัมพันธที่ดี   
คิดเปนรอยละ  85.24  และมเีจาหนาทีใ่หบริการเบิก – จายอุปกรณ  คดิเปนรอยละ  82.38 
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ตาราง  7  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.2550  
      ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  เพศหญิง  (n = 210) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 เพียงพอ ไมเพียงพอ 
1.   สถานที่ออกกําลังกาย f 191 19 

  % 90.95 9.05 
2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอกับ f 151 59 

 ความตองการ % 71.90 28.10 
3. สถานที่ออกกําลังกายในรม เพียงพอกับความตองการ f 141 69 

  % 67.14 32.86 
4. สถานที่ควรอยูในทําเลเหมาะสมเดินทางไปมาสะดวก     f 154 56 

 % 73.33 26.67 
5. สถานที่จอดยานพาหนะของผูมาใชบริการ f 165 45 

 เปนสัดสวนเพยีงพอ % 78.57 21.43 
6. สถานที่สําหรับนั่งพักผอน f 139 71 

  % 66.19 33.81 
7. มีหองน้ํา หองสวมเพียงพอและสะอาด f 150 60 

  % 71.43 28.57 
8. สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองอาบน้ํา  f 143 67 

 เพียงพอ        % 68.10 31.90 
9. วัสดุ อุปกรณ ทันสมัยในการออกกําลังกายเพยีงพอ f 158 52 

  % 75.24 24.76 
10. วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัย f 166 44 

  เพียงพอกับความตองการ % 79.05 20.95 
 

รวม 
f 1558 542 

 % 74.19 25.81 
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   จากตาราง  7  แสดงวา  สภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล
จังหวดัอางทอง พ.ศ.2550  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  เพศหญิง  พบวา  โดยรวม 
อยูในระดับเพยีงพอ  คิดเปนรอยละ  74.19  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา สถานที่ออกกําลังกาย   
คิดเปนรอยละ  90.95   วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยเพียงพอกบัความตองการ   
คิดเปนรอยละ  79.05  และสถานที่จอดยานพาหนะของผูมาใชบริการเปนสัดสวนเพยีงพอ  คิดเปน 
รอยละ  78.57 
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ตาราง 8  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550    
       ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  เพศหญิง  (n = 210) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 มี ไมมี 
1.   มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและ f 167 43 

 กิจกรรมการออกกําลังกาย % 79.52 20.48 
2. มีภาพโปสเตอรแนะนํา หรือใหความรูเกี่ยวกับ  f 125 85 

 การออกกําลังกาย % 59.52 40.48 
3. มีวีซีดี ดานการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ f 118 92 

  % 56.19 43.81 
4. มีคําแนะนําเกีย่วกับการเลือกใชอุปกรณ กฬีาที่ถูกวิธี f 172 38 

 % 81.90 18.10 
5. มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออก f 179 31 

 กําลังกายอยางชัดเจน % 85.24 14.76 
6. มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ f 168 42 

  % 80.00 20.00 
7. คาบํารุงที่สมาชิกตองชําระมคีวามเหมาะสม f 157 53 

  % 74.76 25.24 
8. มีการจัดการแขงขันกีฬาหรือกิจกรรมการออก f 164 46 

 กําลังกายใหสมาชิกที่มาออกกําลังกาย % 78.10 21.90 
9. กําหนดระยะเวลาเปด – ปด สถานที่ออกกําลังกาย f 165 45 

 ใหเหมาะสมกบัความตองการของสมาชิก % 78.57 21.43 
10.   จัดบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสมาชิก f 158 52 

 ที่มาออกกําลังกายเปนประจาํทุกเดือน % 75.24 24.76 
 

รวม 
f 1573 527 

 % 74.90 25.10 
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 จากตาราง  8  สภาพที่เปนจรงิในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  
พ.ศ.2550  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  เพศหญงิ  พบวา  โดยรวมอยูในระดบัมีการบริหาร
จัดการการออกกําลังกาย  คดิเปนรอยละ  74.90  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีกฎระเบียบและกติกา 
การใชสถานที่และการออกกาํลังกายอยางชดัเจน  คิดเปนรอยละ  85.24   มีคําแนะนําเกี่ยวกับการ
เลือกใชอุปกรณ กฬีาที่ถูกวิธี  คิดเปนรอยละ  81.90  และมีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ   
คิดเปนรอยละ  80.00 
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ตาราง  9  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550   
      ดานบุคลากรผูใหบริการ  (n = 400) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 มี ไมมี 
1.   มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มา f 363 37 

 ออกกําลังกาย % 90.75 9.25 
2. มีผูบริหารระดบัสูงของเทศบาลคอยดูแลเอาใจใส f 297 103 

  % 74.25 25.75 
3. มีบุคลากรทําหนาที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและ f 307 93 

 กิจกรรมการออกกําลังกาย % 76.75 23.25 
4. บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมมีนุษยสัมพนัธที่ดี f 333 67 

 % 83.25 16.75 
5. มีเจาหนาทีใ่หบริการเบิก - จายอุปกรณ f 338 62 

  % 84.50 15.50 
6. มีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 259 141 

  % 64.75 35.25 
7. มีเจาหนาทีดู่แลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ f 324 76 

 ออกกําลังกาย % 81.00 19.00 
8. มีบุคลากรอํานวยความสะดวกในการใชสถานที่ f 312 88 

  % 78.00 22.00 
9. มีจํานวนบุคลากรใหบริการเพียงพอตอ f 331 69 

 ผูออกกําลังกาย % 82.75 17.25 
10. มีบุคลากรรักษาความปลอดภัยใหกับสมาชิก f 308 92 

  % 77.00 23.00 
 

รวม 
f 3172 828 

 % 79.30 20.70 
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 จากตาราง  9  แสดงวา  สภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  
จังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวา  โดยรวมอยูในระดับมีบคุลากรผูใหบริการ  
คิดเปนรอยละ  79.30  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มา 
ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  90.75  มีเจาหนาที่ใหบริการเบิก – จายอปุกรณ  คิดเปนรอยละ  84.50  
และบุคลากรมบีุคลิกภาพ และมีมนุษยสัมพนัธที่ดี  คิดเปนรอยละ  83.25 
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ตาราง  10  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ.2550  
      ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก    (n = 400) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 เพียงพอ ไมเพียงพอ 
1.   สถานที่ออกกําลังกาย f 368 32 

  % 92.00 8.00 
2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอกับ f 313 87 

 ความตองการ % 78.25 21.75 
3. สถานที่ออกกําลังกายในรม เพียงพอกับความตองการ f 279 121 

  % 69.75 30.25 
4. สถานที่ควรอยูในทําเลเหมาะสมเดินทางไปมาสะดวก     f 308 92 

 % 77.00 23.00 
5. สถานที่จอดยานพาหนะของผูมาใชบริการ f 308 92 

 เปนสัดสวนเพยีงพอ % 77.00 23.00 
6. สถานที่สําหรับนั่งพักผอน f 292 108 

  % 73.00 27.00 
7. มีหองน้ํา หองสวมเพียงพอและสะอาด f 285 115 

  % 71.25 28.75 
8. สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองอาบน้ํา  f 279 121 

 เพียงพอ        % 69.75 30.25 
9. วัสดุ อุปกรณ ทันสมัยในการออกกําลังกายเพยีงพอ f 308 92 

  % 77.00 23.00 
10. วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัย f 325 75 

 เพียงพอกับความตองการ % 81.25 18.75 
 

รวม 
f 3065 935 

 % 76.63 23.38 
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 จากตาราง  10  แสดงวา  สภาพที่เปนจริงการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล 
จังหวดัอางทอง พ.ศ.2550 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  พบวา  โดยรวมอยูในระดับ
เพียงพอ  คิดเปนรอยละ  76.63  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา สถานทีอ่อกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  
92.00  วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยเพียงพอกับความตองการ  คิดเปนรอยละ  
81.25  และสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอกับความตองการ  คิดเปนรอยละ  78.25 
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ตาราง  11  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ.2550    
       ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  (n = 400) 
 

 
รายการ 

สภาพ 
 มี ไมมี 
1.   มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและ f 327 73 

 กิจกรรมการออกกําลังกาย % 81.75 18.25 
2. มีภาพโปสเตอรแนะนํา หรือใหความรูเกี่ยวกับ  f 249 151 

 การออกกําลังกาย % 62.25 37.75 
3. มีวีซีดี ดานการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ f 234 166 

  % 58.50 41.50 
4. มีคําแนะนําเกีย่วกับการเลือกใชอุปกรณ กฬีาที่ถูกวิธี f 326 74 

 % 81.50 18.50 
5. มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออก f 339 61 

 กําลังกายอยางชัดเจน % 84.75 15.25 
6. มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ f 331 69 

  % 82.75 17.25 
7. คาบํารุงที่สมาชิกตองชําระมคีวามเหมาะสม f 292 108 

  % 73.00 27.00 
8. มีการจัดการแขงขันกีฬาหรือกิจกรรมการออก f 318 82 

 กําลังกายใหสมาชิกที่มาออกกําลังกาย % 79.50 20.50 
9. กําหนดระยะเวลาเปด – ปด สถานที่ออกกําลังกาย f 320 80 

 ใหเหมาะสมกบัความตองการของสมาชิก % 80.00 20.00 
10.   จัดบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสมาชิก f 301 99 

 ที่มาออกกําลังกายเปนประจาํทุกเดือน % 75.25 24.75 
 

รวม 
f 3037 963 

 % 75.93 24.08 
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  จากตาราง  11  สภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัด
อางทอง  พ.ศ.2550 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  พบวา โดยรวมอยูในระดับมีการบริหารจดัการ
การออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  75.93  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีการบริการดานขาวสารและ
กิจกรรมที่สนใจ   คิดเปนรอยละ  82.75   มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออกกําลังกาย
อยางชัดเจน  คิดเปนรอยละ  84.75  และมหีนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกีฬาและกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  81.75 
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ตาราง  12  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550 
      ดานบุคลากรผูใหบริการ  เพศชาย   (n = 190) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มาออกกําลังกาย 2.62 .89 ปานกลาง 
2.   มีผูบริหารระดบัสูงของเทศบาลคอยดูแลเอาใจใส 2.32 .91 นอย 
3.   มีบุคลากรทําหนาที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและกจิกรรม 

การออกกําลังกาย 
2.42 1.01 นอย 

4.   บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมมีนุษยสัมพนัธที่ดี 2.18 .93 นอย 
5.   มีเจาหนาทีใ่หบริการเบิก - จายอุปกรณ 2.23 .98 นอย 
6.   มีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 2.59 1.30 ปานกลาง 
7.   มีเจาหนาทีดู่แลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ 

ออกกําลังกาย 
2.31 1.05 นอย 

8.   มีบุคลากรอํานวยความสะดวกในการใชสถานที่ 2.40 1.03 นอย 
9.   มีจํานวนบุคลากรใหบริการเพียงพอตอผูออกกําลังกาย 2.37 1.00 นอย 

10.   มีบุคลากรรักษาความปลอดภัยใหกับสมาชิก 2.40 1.16 นอย 
 รวม 2.38 .71 นอย 

  
 จากตาราง  12  แสดงวา  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวดัอางทอง  
พ.ศ. 2550  ดานบุคลากรผูใหบริการ  เพศชาย  พบวา  โดยรวมมีปญหาอยูในระดับนอย  ( X =  2. 38  
S.D. = .71)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปญหาในระดบัปานกลาง  คือ  มีบุคลากรคอยดูแลให
คําแนะนําสมาชิกที่มาออกกําลังกาย  ( X =  2.62  S.D. = .89)  และมีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่
ออกกําลังกาย ( X =  2.59  S.D. = 1.30)   
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ตาราง  13  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.2550  
      ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  เพศชาย  (n = 190) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   สถานที่ออกกําลังกาย 2.42 .99 นอย 
2.   สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอกับความตองการ 2.27 .95 นอย 
3.   สถานที่ออกกําลังกายในรม เพียงพอกับความตองการ 2.53 1.02 ปานกลาง 
4.   สถานที่ควรอยูในทําเลเหมาะสมเดินทางไปมาสะดวก     2.44 1.08 นอย 
5.   สถานที่จอดยานพาหนะของผูมาใชบริการเปน 

สัดสวนเพยีงพอ 
2.37 1.15 นอย 

6.   สถานที่สําหรับนั่งพักผอน 2.13 .94 นอย 
7.   มีหองน้ํา หองสวมเพียงพอและสะอาด 2.52 1.10 ปานกลาง 
8.   สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองอาบน้ํา 

เพียงพอ        
2.59 1.22 ปานกลาง 

9.   วัสดุ อุปกรณ ทันสมัยในการออกกําลังกายเพยีงพอ 2.50 1.19 นอย 
10.   วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัย 

เพียงพอกับความตองการ 
2.43 1.12 นอย 

 รวม 2.42 .81 นอย 

 
  จากตาราง  13  แสดงวา  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  
พ.ศ.2550  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  เพศชาย  พบวา  โดยรวมอยูในระดบันอย   
( X =  2. 42  S.D. = .81)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง  คือ  สถานที่
สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองอาบน้ําเพียงพอ  ( X =  2.59  S.D. = 1.22)   สถานที่ออกกําลังกาย
ในรม เพยีงพอกับความตองการ  ( X =  2.53  S.D. = 1.02)  และมีหองน้ํา หองสวมเพยีงพอและสะอาด 
( X =  2.52  S.D. =  1.10)   
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ตาราง  14  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.2550    
       ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  เพศชาย  (n = 190) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและ 
กิจกรรมการออกกําลังกาย 

2.57 .97 ปานกลาง 

2.   มีภาพโปสเตอรแนะนํา หรือใหความรูเกี่ยวกับการออก 
กําลังกาย 

2.56 1.07 ปานกลาง 

3.   มี วีซีดี ดานการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ 2.58 1.19 ปานกลาง 
4.   มีคําแนะนําเกีย่วกับการเลือกใชอุปกรณ กฬีาที่ถูกวิธี 2.31 1.03 นอย 
5.   มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออก 

กําลังกายอยางชัดเจน 
2.10 .95 นอย 

6.   มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ 2.23 .98 นอย 
7.   คาบํารุงที่สมาชิกตองชําระมคีวามเหมาะสม 2.08 1.05 นอย 
8.   มีการจัดการแขงขันกีฬาหรือกิจกรรมการออกกําลังกาย 

ใหสมาชิกที่มาออกกําลังกาย 
2.40 1.07 นอย 

9.   กําหนดระยะเวลาเปด – ปด สถานที่ออกกําลังกายให
เหมาะสมกับความตองการของสมาชิก 

2.17 1.01 นอย 

10.   จัดบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสมาชิกที่มา 
ออกกําลังกายเปนประจําทกุเดือน 

2.46 1.18 นอย 

 รวม 2.35 .70 นอย 

 
  จากตาราง  14  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง   
พ.ศ.  2550  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  ของเพศชาย  พบวา  โดยรวมอยูในระดับนอย   
( X =  2. 35  S.D. = .70)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปญหาในระดับ ปานกลาง  คือ  มีวีซีดี 
ดานการกฬีาและการออกกําลังกายใหบริการ  ( X =  2.58  S.D. = 1.19)  มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือ
คูมือเกี่ยวกับกฬีาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  ( X =  2.57  S.D. = .97)  และมีภาพโปสเตอรแนะนํา 
หรือใหความรูเกี่ยวกับ การออกกําลังกาย ( X =  2.56  S.D. =  1.07)     
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ตาราง  15  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550 
      ดานบุคลากรผูใหบริการ   เพศหญิง  (n = 210) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มาออกกําลังกาย 2.68 1.19 ปานกลาง 
2.   มีผูบริหารระดบัสูงของเทศบาลคอยดูแลเอาใจใส 2.83 1.36 ปานกลาง 
3.   มีบุคลากรทําหนาที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและกจิกรรม 

การออกกําลังกาย 
2.86 1.27 ปานกลาง 

4.   บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมมีนุษยสัมพนัธที่ดี 2.73 1.35 ปานกลาง 
5.   มีเจาหนาทีใ่หบริการเบิก - จายอุปกรณ 2.87 1.31 ปานกลาง 
6.   มีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 3.09 1.38 ปานกลาง 
7.   มีเจาหนาทีดู่แลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ 

ออกกําลังกาย 
2.76 1.28 ปานกลาง 

8.   มีบุคลากรอํานวยความสะดวกในการใชสถานที่ 2.77 1.26 ปานกลาง 
9.   มีจํานวนบุคลากรใหบริการเพียงพอตอผูออกกําลังกาย 2.91 1.18 ปานกลาง 

10.   มีบุคลากรรักษาความปลอดภัยใหกับสมาชิก 2.90 1.35 ปานกลาง 
 รวม 2.84 1.07 ปานกลาง 

 
 จากตาราง  15  แสดงวา  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  
พ.ศ.2550 ดานบุคลากรผูใหบริการ  ของเพศหญิง  พบวา  โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง  ( X =  2. 84  
S.D. = 1.07)   เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ทุกขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง   
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ตาราง  16  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.2550  
       ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยสะดวก  เพศหญิง  (n = 210) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   สถานที่ออกกําลังกาย 2.70 1.19 ปานกลาง 
2.   สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอกับความตองการ 2.87 1.19 ปานกลาง 
3.   สถานที่ออกกําลังกายในรม เพียงพอกับความตองการ 3.12 1.14 ปานกลาง 
4.   สถานที่ควรอยูในทําเลเหมาะสมเดินทางไปมาสะดวก     3.00 1.18 ปานกลาง 
5.   สถานที่จอดยานพาหนะของผูมาใชบริการเปน 

สัดสวนเพยีงพอ 
2.85 1.19 ปานกลาง 

6.   สถานที่สําหรับนั่งพักผอน 2.93 1.36 ปานกลาง 
7.   มีหองน้ํา หองสวมเพียงพอและสะอาด 2.95 1.29 ปานกลาง 
8.   สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองอาบน้ํา 

เพียงพอ        
3.01 1.28 ปานกลาง 

9.   วัสดุ อุปกรณ ทันสมัยในการออกกําลังกายเพยีงพอ 2.92 1.29 ปานกลาง 
10.   วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัย 

เพียงพอกับความตองการ 
2.83 1.41 ปานกลาง 

 รวม 2.92 1.02 ปานกลาง 

 
  จากตาราง  16 แสดงวา   ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง 
พ.ศ.2550 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  ของเพศหญิง  พบวา  โดยรวมอยูในระดับ 
ปานกลาง  ( X =  2. 92  S.D. = 1.02)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ทุกขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง   
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ตาราง  17  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.2550    
      ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  เพศหญิง  (n = 210) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและ 
กิจกรรมการออกกําลังกาย 

2.83 1.15 ปานกลาง 

2.   มีภาพโปสเตอรแนะนํา หรือใหความรูเกี่ยวกับการออก 
กําลังกาย 

3.04 1.17 ปานกลาง 

3.   มี วีซีดี ดานการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ 3.19 1.25 ปานกลาง 
4.   มีคําแนะนําเกีย่วกับการเลือกใชอุปกรณ กฬีาที่ถูกวิธี 2.91 1.32 ปานกลาง 
5.   มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออก 

กําลังกายอยางชัดเจน 
2.68 1.40 ปานกลาง 

6.   มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ 2.80 1.24 ปานกลาง 
7.   คาบํารุงที่สมาชิกตองชําระมคีวามเหมาะสม 2.75 1.32 ปานกลาง 
8.   มีการจัดการแขงขันกีฬาหรือกิจกรรมการออกกําลังกาย 

ใหสมาชิกที่มาออกกําลังกาย 
2.98 1.24 ปานกลาง 

9.   กําหนดระยะเวลาเปด – ปด สถานที่ออกกําลังกายให
เหมาะสมกับความตองการของสมาชิก 

2.76 1.40 ปานกลาง 

10.   จัดบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสมาชิกที่มา 
ออกกําลังกายเปนประจําทกุเดือน 

3.01 1.40 ปานกลาง 

 รวม 2.89 1.05 ปานกลาง 

 
  จากตาราง  17   ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง   
พ.ศ. 2550  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  ของเพศหญิง  พบวา  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
( X =  2. 89  S.D. = 1.05)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ทกุขอที่มีปญหาในระดบัปานกลาง   
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ตาราง  18  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550 
      ดานบุคลากรผูใหบริการ   (n = 400) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มาออกกําลังกาย 2.65 1.06 ปานกลาง 
2.   มีผูบริหารระดบัสูงของเทศบาลคอยดูแลเอาใจใส 2.59 1.20 ปานกลาง 
3.   มีบุคลากรทําหนาที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและกจิกรรม 

การออกกําลังกาย 
2.65 1.17 ปานกลาง 

4.   บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมมีนุษยสัมพนัธที่ดี 2.47 1.20 นอย 
5.   มีเจาหนาทีใ่หบริการเบิก - จายอุปกรณ 2.56 1.21 ปานกลาง 
6.   มีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 2.85 1.37 ปานกลาง 
7.   มีเจาหนาทีดู่แลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ 

ออกกําลังกาย 
2.55 1.20 ปานกลาง 

8.   มีบุคลากรอํานวยความสะดวกในการใชสถานที่ 2.59 1.17 ปานกลาง 
9.   มีจํานวนบุคลากรใหบริการเพียงพอตอผูออกกําลังกาย 2.66 1.13 ปานกลาง 

10.   มีบุคลากรรักษาความปลอดภัยใหกับสมาชิก 2.66 1.29 ปานกลาง 
 รวม 2.62 .94 ปานกลาง 

 
 จากตาราง  18  แสดงวา   ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  
พ.ศ.2550  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวา  โดยรวมอยูในระดับ ปานกลาง  ( X =  2.62  S.D. = .94)  
เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ทุกขอที่มปีญหาในระดบัปานกลาง  สวนบุคลากรมบีุคลิกภาพ และมี
มนุษยสัมพนัธที่ดี  มีปญหาอยูในระดับนอย  ( X =  2.47  S.D. = 1.20)   
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ตาราง  19  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.2550  
       ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยสะดวก  (n = 400) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   สถานที่ออกกําลังกาย 2.57 1.11 ปานกลาง 
2.   สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอกับความตองการ 2.59 1.12 ปานกลาง 
3.   สถานที่ออกกําลังกายในรม เพียงพอกับความตองการ 2.84 1.12 ปานกลาง 
4.   สถานที่ควรอยูในทําเลเหมาะสมเดินทางไปมาสะดวก     2.74 1.17 ปานกลาง 
5.   สถานที่จอดยานพาหนะของผูมาใชบริการเปน 

สัดสวนเพยีงพอ 
2.62 1.19 ปานกลาง 

6.   สถานที่สําหรับนั่งพักผอน 2.55 1.25 ปานกลาง 
7.   มีหองน้ํา หองสวมเพียงพอและสะอาด 2.75 1.22 ปานกลาง 
8.   สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองอาบน้ํา 

เพียงพอ        
2.81 1.27 ปานกลาง 

9.   วัสดุ อุปกรณ ทันสมัยในการออกกําลังกายเพยีงพอ 2.72 1.26 ปานกลาง 
10.   วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัย 

เพียงพอกับความตองการ 
2.64 1.29 ปานกลาง 

 รวม 2.68 .95 ปานกลาง 

 
  จากตาราง  19  แสดงวา  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง 
พ.ศ.2550 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก   โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X  =  2. 68  
S.D. = .95)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ทุกขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง   
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ตาราง  20  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง  พ.ศ.2550    
       ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  (n = 400) 
 

 
รายการ 

ระดับปญหา 
 X  S.D.   แปลผล 

1.   มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและ 
กิจกรรมการออกกําลังกาย 

2.71 1.07 ปานกลาง 

2.   มีภาพโปสเตอรแนะนํา หรือใหความรูเกี่ยวกับการออก 
กําลังกาย 

2.81 1.15 ปานกลาง 

3.   มี วีซีดี ดานการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ 2.90 1.26 ปานกลาง 
4.   มีคําแนะนําเกีย่วกับการเลือกใชอุปกรณ กฬีาที่ถูกวิธี 2.63 1.22 ปานกลาง 
5.   มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออก 

กําลังกายอยางชัดเจน 
2.40 1.24 นอย 

6.   มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ 2.53 1.15 ปานกลาง 
7.   คาบํารุงที่สมาชิกตองชําระมคีวามเหมาะสม 2.43 1.24 นอย 
8.   มีการจัดการแขงขันกีฬาหรือกิจกรรมการออกกําลังกาย 

ใหสมาชิกที่มาออกกําลังกาย 
2.70 1.20 ปานกลาง 

9.   กําหนดระยะเวลาเปด – ปด สถานที่ออกกําลังกายให
เหมาะสมกับความตองการของสมาชิก 

2.48 1.26 ปานกลาง 

10.   จัดบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสมาชิกที่มา 
ออกกําลังกายเปนประจําทกุเดือน 

2.75 1.33 ปานกลาง 

 รวม 2.63 .94 ปานกลาง 

 
 จากตาราง  20   ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวัดอางทอง   
พ.ศ.  2550  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  พบวา  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X =  2. 63  
S.D. = .94)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา เกือบทุกขอทีม่ีปญหาในระดับปานกลาง  ยกเวน  ขอคาบํารุง
ที่สมาชิกตองชําระมีความเหมาะสม    ( X =  2.43  S.D. = 1.24)  มีกฎระเบียบและกติกา การใชสถานที่ 
และการออกกาํลังกายอยางชดัเจน ( X =  2.40  S.D. =  1.24)  ซ่ึงอยูในระดบันอย 
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ตาราง  21  เปรียบเทียบความแตกตางของปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล   
        จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550  จําแนกตามเพศ   
 

 

กลุมตัวอยาง 

 

n X  S.D. t P 

ดานบุคลากรผูใหบริการ      
เพศชาย 190 2.38 .71 

-4.952 .000* 
เพศหญิง 210 2.84 1.07 

ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก     
เพศชาย 190 2.42 .81 

-5.382 .000* 
เพศหญิง 210 2.92 1.02 

ดานบริหารจดัการการออกกาํลังกาย        
เพศชาย 190 2.35 .70 

-6.053 .000* 
เพศหญิง 210 2.89 1.05 

 

* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 
 
 จากตาราง  21  แสดงวา  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  
พ.ศ.  2550  เมื่อเปรียบเทียบ  เพศชายและเพศหญิง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานสถานที่ อุปกรณและ
ส่ิงอํานวยความสะดวก  และดานบริหารจดัการการออกกาํลังกาย  มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ตอนที่ 3  สรุปความคิดเหน็และขอเสนอแนะของผูตอบแบบสอบถาม 
  1.  ดานบุคลากรผูใหบริการ  (มีผูแสดงความคิดเห็นขอละ  =  1  คน) 
   1.1 ควรจัดบุคลากรใหเพยีงพอสําหรับใหบริการผูที่มาออกกําลังกาย   
   1.2 บุคลากรควรใหการแนะนํากับสมาชิกที่ใชบริการการออกกําลังกาย   
   1.3 บุคลากรควรใหความสะดวก และใหความสําคัญในดานบริการ     
   1.4  ตองการใหเจาหนาที่เผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา   
  2.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก (มีผูแสดงความคดิเห็นขอละ  =  1  คน) 
   1.1 จัดเตรียมอปุกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก เพียงพอสําหรับผูมาออกกําลังกาย  
   1.2  ควรสรางสวนสุขภาพควบคูกับสนามกีฬาใหกับชุมชน 
   1.3 ควรมีการปรับปรุงสถานที่ใหดีอยูเสมอ 
   1.4  ตองการใหจัดบริการน้ําดื่มที่สะอาด 
  3.  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   (มีผูแสดงความคิดเห็นขอละ  =  1  คน) 
   3.1 ควรใหมกีารจัดตั้งกลุมสําหรับผูที่มาออกกําลังกาย 
   3.2 ควรมีการเปดรับสมัครสมาชิก หรือผูที่สนใจที่จะมาออกกําลังกาย 
   3.3 ควรมีการจัดกิจกรรมใหกับผูที่มาออกกําลังกาย 
  4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  (มีผูแสดงความคิดเห็นขอละ  =  1  คน) 
   4.1  ตองการใหมีการตรวจสุขภาพของผูที่มาออกกําลังกาย 
   4.2 ตองการใหมีการประชาสัมพันธใหผูทีม่าออกกําลังกายไดทราบ 
   4.3 ตองการใหมีการจัดการแขงขันกฬีา 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดอางทอง 
พ.ศ. 2550 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  
พ.ศ. 2550  ตามเพศ 
 
การกําหนดกลุมประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย  เปนผูสูงอายุที่ขึ้นทะเบยีนเปนสมาชิกอาสาสมัครของสถานี
อนามัยในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง  พ.ศ. 2550  จํานวน 11,289 คน  เปนเพศชาย  จาํนวน 5,360  คน 
และเพศหญิง จํานวน 5,929 คน 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั  เปนผูสูงอายุที่ขึ้นทะเบยีนเปนสมาชิกอาสาสมัครของสถานี
อนามัยในเขตเทศบาลจังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550  ไดกลุมตัวอยาง 400  คน เปนเพศชาย  190  คน  และ
เพศหญิง  210  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ  (Accidental  Sampling)  ดังนี้ 
   1.  กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางของเครซีและมอรแกน  (Krejcie and 
Morgan) )  ได 375  คน  แตการวิจยัคร้ังนีใ้ชกลุมตัวอยาง  400  คน   
   2.  เทียบสัดสวนกับประชากร เพศชายและเพศหญิง จะไดกลุมตัวอยาง  เพศชาย  
190 คน  เพศหญิง 210 คน  และหากลุมตวัอยาง  โดยการสุมแบบบังเอิญ  (Accidental  Sampling)   
   
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check List)  
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล 
จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550  แบงออกเปน 3 ดาน คือ  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานสถานที่ อุปกรณและ
ส่ิงอํานวยความสะดวก  และดานบริหารจดัการการออกกาํลังกาย  แบบสอบถามสภาพการออกกําลัง 
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มีลักษณะเปนแบบ  2  ตัวเลือก  และปญหาการออกกําลังกาย  มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณ 
คา (Rating Scale)  5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 
  ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่นๆ  เปนแบบสอบถามปลายเปด (Open – Ended Questionnaires) 
แตละดาน  เพือ่ใหผูตอบแบบ สอบถามแสดงความคิดเหน็ 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถามดังนี้ 
  1.  ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ถึงนายกเทศบาล  
ในจังหวดัอางทอง  เพื่อขอความอนุเคราะหการเก็บรวบรวมขอมูล 
  2.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญ   
เพื่อขอความอนุเคราะหตรวจสอบแบบสอบถาม 
  3.  นําแบบสอบถามไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางดวยตนเองและผูชวยวจิัย   
ไปเก็บแบบสอบถามโดยการอานแบบสอบถามใหผูสูงอายฟุงเพื่อตอบแบบสอบถาม และรอรับ
แบบสอบถามคืน 
 

การวิเคราะหขอมูล 
        นําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมา  ทําการตรวจสอบความถูกตอง  และดาํเนินการวิเคราะหขอมูล
ตามลําดับขั้นตอนดังนี ้
 1.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง
ความถี่และหาคารอยละ  นําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
 2.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  2   
  2.1  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550   
หาคารอยละ  นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
  2.2  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550   
หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  นําเสนอในรูปตารางและความเรยีง 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัด
อางทอง พ.ศ. 2550  จําแนกตามเพศ  โดยทดสอบคาที  (t-test)   
 4.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  3  มาสรุปและนําเสนอเปนรายขอ   
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สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะหขอมูลสรุปผลไดดังนี ้
 ตอนที่  1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม   
 เพศ  เปนเพศชาย  จํานวน  190  คน  คิดเปนรอยละ  47.50  เพศหญิง  จํานวน  210  คน   
คิดเปนรอยละ  52.50  
 ทานออกกําลังกายหรือเลนกฬีาโดยเฉลี่ยสัปดาหละกี่วัน   
  สวนใหญจะออกกําลังกาย  จํานวน  6  -  7  วัน  จํานวน  139  คน  คิดเปนรอยละ  34.75  
รองลงมาคือ    4  -  5  วัน  จํานวน  133  คน   คิดเปนรอยละ  33.25  และ  1  -  3  วัน  จํานวน  128  คน  
คิดเปนรอยละ  32.00   
 ทานออกกําลังกายหรือเลนกฬีาในชวงเวลาใด  
  สวนใหญจะออกกําลังกาย  ในชวงเวลา  18.00 น. – 20.00 น.  จํานวน  186  คน  คิดเปน
รอยละ  43.56  รองลงมาคือ เวลา  16.00  -  18.00  น.  จํานวน  151  คน  คิดเปนรอยละ  35.36  และเวลา  
05.00  -  08.00  น.  จํานวน  90  คน   คิดเปนรอยละ  21.08 
 จุดมุงหมายในการออกกําลังกาย    
  ตองการใหมีบคุลิกภาพดี  จาํนวน  143  คน  คิดเปนรอยละ  32.21  ตองการความผอน
คลายความตึงเครียดและตองการใหมีสุขภาพแข็งแรง  จํานวน  112  คน  คิดเปนรอยละ  25.23 
และตองการความสนุกสนาน  จํานวน  77  คน  คิดเปนรอยละ  17.34  
 ทานตองการกจิกรรมการออกกําลังกาย   
  เดิน – วิ่ง เพื่อสุขภาพ   จํานวน  134  คน  คิดเปนรอยละ  21.54  เปตอง  จํานวน  126  คน  
คิดเปนรอยละ  20.26  การเตนแอโรบิก  จํานวน  68  คน  คดิเปนรอยละ  10.93  ขี่จักรยาน จํานวน 55 
คน  คิดเปนรอยละ  8.84  กายบริหารดวยอุปกรณและเครื่องมือ  จํานวน  49  คน  คิดเปนรอยละ  7.88 
ตะกรอ  จํานวน 46  คน  คิดเปนรอยละ  7.40  แบดมินตนั  จํานวน  43  คน  คิดเปนรอยละ  6.91   
ไทเกก  จํานวน  42  คน  คิดเปนรอยละ  6.75  โยคะ จํานวน  32  คน  คิดเปนรอยละ  5.14  และเทนนิส  
จํานวน  27  คน  คิดเปนรอยละ  4.34 
 
ตอนที่  2  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550   
 ดานบุคลากรผูใหบริการ   
   เพศชาย  โดยรวมอยูในระดับมีบุคลากรผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ  79.89  เมื่อพิจารณา
เปนรายขอพบวา  ขอที่มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มา ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  87.37  
มีเจาหนาทีใ่หบริการเบิก – จายอุปกรณ  คดิเปนรอยละ  86.84  และมีจาํนวนบุคลากรใหบริการเพยีงพอ
ตอผูออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  83.68 
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   เพศหญิง  โดยรวมอยูในระดบัมีบุคลากรผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ  78.76   
เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชกิที่มาออกกําลังกาย   คิดเปน 
รอยละ  93.81   บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมีมนุษย-สัมพันธที่ดี  คิดเปนรอยละ  85.24  และมีเจาหนาที่
ใหบริการเบกิ – จายอุปกรณ  คิดเปนรอยละ  82.38 
   ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมอยูในระดบัมีบุคลากรผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ  
79.30  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิกที่มา ออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ  90.75  มีเจาหนาที่ใหบริการเบิก – จายอปุกรณ  คิดเปนรอยละ  84.50  และบุคลากรมี
บุคลิกภาพ และมีมนุษยสัมพนัธที่ดี  คิดเปนรอยละ  83.25 
 

 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก   
   เพศชาย  โดยรวมอยูในระดับเพียงพอ  คิดเปนรอยละ  79.32  เมื่อพิจารณาเปน 
รายขอพบวา  สถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ  93.16  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง เพยีงพอกับ
ความตองการ คิดเปนรอยละ  85.26  และวสัดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยเพียงพอกับ
ความตองการ  คิดเปนรอยละ  83.68 
   เพศหญิง  โดยรวมอยูในระดบัเพียงพอ  คิดเปนรอยละ  74.19  เมื่อพิจารณาเปน 
รายขอพบวา สถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  90.95   วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความ
ปลอดภัยเพียงพอกับความตองการ  คิดเปนรอยละ  79.05  และสถานที่จอดยานพาหนะของผูมาใช
บริการเปนสัดสวนเพยีงพอ  คิดเปนรอยละ  78.57 
   ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  โดยรวมอยูในระดับเพียงพอ  คิดเปนรอยละ  
76.63  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา สถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  92.00  วัสดุ อุปกรณในการ
ออกกําลังกายมีความปลอดภัยเพียงพอกับความตองการ  คิดเปนรอยละ  81.25  และสถานที่ออกกําลัง
กายกลางแจง เพียงพอกับความตองการ  คิดเปนรอยละ  78.25 
 

 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   
   เพศชาย  โดยรวมอยูในระดับมีการบริหารจดัการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  77.05  
เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ  คิดเปนรอยละ  85.79    
มีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและกิจกรรมการออกกําลังกาย และมีกฎระเบียบและกติกา 
การใชสถานที่และการออกกาํลังกายอยางชดัเจน คิดเปนรอยละ  84.21 
  เพศหญิง  พบวา  โดยรวมอยูในระดับมกีารบริหารจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปน 
รอยละ  74.90  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีกฎระเบียบและกตกิา การใชสถานที่และการออก 
กําลังกายอยางชัดเจน  คิดเปนรอยละ  85.24   มีคําแนะนาํเกี่ยวกับการเลือกใชอุปกรณ กฬีาที่ถูกวิธี 
คิดเปนรอยละ  81.90  และมกีารบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ   คิดเปนรอยละ  80.00 
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   ดานบริหารจดัการการออกกาํลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมีการบริหารจดัการการออก
กําลังกาย  คิดเปนรอยละ  75.93  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรม 
ที่สนใจ   คิดเปนรอยละ  82.75  มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออกกาํลังกายอยาง
ชัดเจน  คิดเปนรอยละ  84.75  และมีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและกิจกรรมการ 
ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  81.75 
 
 ปญหาการออกกําลังกายของผูสงูอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550   
 ดานบุคลากรผูใหบริการ   
  เพศชาย  โดยรวมมีปญหาอยูในระดบันอย  ( X =  2. 38  S.D. = .71)  เมื่อพิจารณาเปน 
รายขอพบวา  ขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง  คือ  มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชิก 
ที่มาออกกําลังกาย  ( X =  2.62  S.D. = .89)   และมีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจาํสถานที่ออกกําลังกาย  
( X =  2.59  S.D. = 1.30) 
  เพศหญิง  โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง  ( X =  2. 84  S.D. = 1.07)   เมื่อพิจารณาเปน 
รายขอพบวา  ทุกขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง   
  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X =  2.62  S.D. = .94)   
เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ทุกขอที่มีปญหาอยูในระดับปานกลาง    สวนบุคลากรมีบุคลิกภาพ และมี
มนุษยสัมพนัธที่ดี  มีปญหาอยูในระดับนอย  ( X =  2.47  S.D. = 1.20)   
 
  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก   
  เพศชาย  โดยรวมอยูในระดับนอย  ( X =  2. 42  S.D. = .81)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  
พบวา  ขอที่มปีญหาในระดบัปานกลาง  คือ  สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองอาบน้ํา
เพียงพอ  ( X =  2.59  S.D. = 1.22)   สถานที่ออกกําลังกายในรม เพียงพอกับความตองการ   
( X =  2.53  S.D. = 1.02)  และมหีองน้ํา หองสวมเพยีงพอและสะอาด ( X =  2.52  S.D. =  1.10)   
  เพศหญิง  โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง  ( X =  2. 92  S.D. = 1.02)  เมื่อพิจารณาเปน 
รายขอพบวา  ทุกขอมีปญหาอยูในระดับปานกลาง   
  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง   
( X  =  2.68  S.D. = .95)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ทกุขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง   
 
 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   
  เพศชาย  โดยรวมอยูในระดับนอย  ( X =  2. 35  S.D. = .70)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ
พบวา  ขอที่มปีญหาในระดบั ปานกลาง  คือ  มี วีซีดี ดานการกฬีาและการออกกําลังกายใหบริการ  
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( X =  2.58  S.D. = 1.19)  มีหนงัสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกฬีาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  
( X =  2.57  S.D. = .97)  และมภีาพโปสเตอรแนะนํา หรือใหความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย  
( X =  2.56  S.D. =  1.07)     
  เพศหญิง โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง  ( X =  2. 89  S.D. = 1.05)  เมื่อพิจารณาเปน 
รายขอพบวา ทุกขอที่มีปญหาในระดับปานกลาง   
   ดานบริหารจดัการการออกกาํลังกาย  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X =  2. 63   
S.D. = .94)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา เกือบทุกขอทีม่ีปญหาในระดับปานกลาง  ยกเวน  ขอคาบํารุง
ที่สมาชิกตองชําระมีความเหมาะสม    ( X =  2.43  S.D. = 1.24)  มีกฎระเบียบและกติกา การใชสถานที่ 
และการออกกาํลังกายอยางชดัเจน ( X =  2.40  S.D. =  1.24)  ซ่ึงอยูในระดบันอย 
 
 เปรียบเทียบความแตกตางของปญหาการออกกําลังกายของผูสงูอายใุนเขตเทศบาล  จังหวัด
อางทอง พ.ศ. 2550  จําแนกตามเพศ   
  ปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  เพศชายและเพศหญิง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  
ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  มีปญหา 
การออกกําลังกาย  แตกตางกัน  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 
ตอนที่ 3  สรุปความคิดเหน็และขอเสนอแนะของผูตอบแบบสอบถาม 
  1.  ดานบุคลากรผูใหบริการ  (มีผูแสดงความคิดเห็นขอละ  =  1  คน) 
   1.1 ควรจัดบุคลากรใหเพยีงพอสําหรับใหบริการผูที่มาออกกําลังกาย   
   1.2 บุคลากรควรใหการแนะนํากับสมาชิกที่ใชบริการการออกกําลังกาย   
   1.3 บุคลากรควรใหความสะดวก และใหความสําคัญในดานบริการ     
   1.4  ตองการใหเจาหนาที่เผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา   
  2.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก (มีผูแสดงความคดิเห็นขอละ  =  1  คน) 
   1.1 จัดเตรียมอปุกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก เพียงพอสําหรับผูมาออกกําลังกาย  
   1.2  ควรสรางสวนสุขภาพควบคูกับสนามกีฬาใหกับชุมชน 
   1.3 ควรมีการปรับปรุงสถานที่ใหดีอยูเสมอ 
   1.4  ตองการใหจัดบริการน้ําดื่มที่สะอาด 
  3.  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   (มีผูแสดงความคิดเห็นขอละ  =  1  คน) 
   3.1 ควรใหมกีารจัดตั้งกลุมสําหรับผูที่มาออกกําลังกาย 
   3.2 ควรมีการเปดรับสมัครสมาชิก หรือผูที่สนใจที่จะมาออกกําลังกาย 
   3.3 ควรมีการจัดกิจกรรมใหกับผูที่มาออกกําลังกาย 
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  4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  (มีผูแสดงความคิดเห็นขอละ  =  1  คน) 
   4.1  ตองการใหมีการตรวจสุขภาพของผูที่มาออกกําลังกาย 
   4.2 ตองการใหมีการประชาสัมพันธใหผูทีม่าออกกําลังกายไดทราบ 
   4.3 ตองการใหมีการจัดการแขงขันกฬีา 
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคนควาเกีย่วกบัสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  
จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550   พบวา   
 สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550   
 ดานบุคลากรผูใหบริการ   
   โดยรวมอยูในระดับมีบุคลากรผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ  79.30  เมื่อพิจารณาเปน 
รายขอพบวา  ขอที่มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนําสมาชกิที่มาออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  90.75   
มีเจาหนาทีใ่หบริการเบิก – จายอุปกรณ  คดิเปนรอยละ  84.50  และบุคลากรมีบุคลิกภาพ และม ี
มนุษยสัมพนัธที่ดี  คิดเปนรอยละ  83.25  และพบวาขอทีไ่มมีสภาพดานบุคลากรผูใหบริการมากทีสุ่ด  
คือ  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย  มผูีบริหารระดับสูงของเทศบาลคอยดูแลเอาใจใส 
มีบุคลากรทําหนาที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและกจิกรรมการออกกําลังกาย  เพราะผูสูงอายุเห็นวา
บุคลากรผูใหบริการจะตองมาใหคําแนะนาํและชวยเหลือเวลามีปญหา  ซ่ึงสอดคลองกับ  เสก   
อักษรานุเคราะห  (2524 : 78 - 89)  ไดกลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายไววาจะตองสํารวจรางกาย
กอนที่จะออกกําลังกาย โดยการตรวจสุขภาพทั่วไป และทดสอบสมรรถภาพ  เพราะจําเปนมากสําหรับ 

ผูที่มีปญหาทางสุขภาพ หรือ ขาดการออกกําลังกายมานาน จะตองมีผูคอยใหคําแนะนํา   
 
 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก   
   โดยรวมอยูในระดับเพยีงพอ  คิดเปนรอยละ  76.63  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา 
สถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  92.00 วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยเพยีงพอ
กับความตองการ  คิดเปนรอยละ 81.25 และสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง ไมเพียงพอกับความตองการ  
คิดเปนรอยละ  78.25  เพราะผูสูงอายุเห็นวาสถานที่และอุปกรณตางๆ  ในการออกกําลังกายเปนสวน
หนึ่งของการออกกําลังกายใหไดประสิทธภิาพ  และถาอุปกรณไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายกจ็ะ 
ทําใหการออกกําลังกายไมไดประสิทธิภาพ  และอาจจะเกิดอุบีติเหตุขึน้ได  ซ่ึงสอดคลองกับ  ธิดารัตน  
สมเขียวหวาน (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
ในอําเภอทุงสง จังหวดันครศรีธรรมราช  พ.ศ.2546 พบวา ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 37.72  
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 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   
   โดยรวมอยูในระดับมีการบรหิารจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  75.93   
เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรมที่สนใจ   คิดเปนรอยละ  82.75    
มีกฎระเบยีบและกติกา การใชสถานที่และการออกกําลังกายอยางชดัเจน  คิดเปนรอยละ  84.75   
และมีหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับกีฬาและกจิกรรมการออกกําลังกาย  คดิเปนรอยละ  81.75            
เพราะในการบริหารจัดการออกกําลังกายในแตละที่ควรจะมีการตรวจสุขภาพของผูสูงอายุกอนทํา 
การออกกําลังกายสม่ําเสมอเพื่อจะไดรูวาสขุภาพพรอมทีจ่ะออกกําลังกายในระดับไหน  ซ่ึงสอดคลอง
กับ  (Birrer, 1994:51)  ไดกลาววา  ผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของรางกายทั้งทางดานโครงสราง และ
การทําหนาที่เสื่อมลงการออกกําลังกายของผูสูงอายุจึงควรปฏิบัติตามขั้นตอนอยางเครงครัดมากกวา 
วัยอ่ืน โดยการออกกําลังกายทุกครั้งควรเริ่มดวยการอุนรางกาย (warm-up) และจบดวย การผอนให 
เย็นลง (cool-down) กอนไมใชหยดุเลยทนัที ซ่ึงจะชวยลดการบาดเจ็บจากการเลนกฬีาหรือการออก
กําลังกายไดทางหนึ่งดวย    
 
 ปญหาการออกกําลังกายของผูสงูอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง  พ.ศ. 2550   
 ดานบุคลากรผูใหบริการ   
  ผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550  มีปญหาดานบุคลากรผูใหบริการ  
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X =  2.62  S.D. = .94)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ทกุขอมีปญหา
อยูในระดับปานกลาง  สวนบุคลากรมีบุคลิกภาพ  และมมีนุษยสัมพนัธที่ดี  มีปญหาอยูในระดับนอย   
และพบวาขอที่มีปญหาสูงสุด  คือ  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย  มีบุคลากรให 
บริการเพียงพอตอผูออกกําลังกาย  มีบุคลากรรักษาความปลอดภัยใหกับสมาชิก  มีบุคลากรคอยดูแล 
ใหคําแนะนําสมาชิกที่มาออกกําลังกาย  มบีุคลากรทําหนาที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับกฬีาและกิจกรรม 
การออกกําลังกาย  เพราะผูสูงอายุเหน็วาบคุลากรผูใหบริการนั้นสําคัญมากสําหรับผูสูงอายุ  เพราะ 
การออกกําลังกายจะตองมีการแนะนํา  หรือใหความชวยเหลือเมื่อมีปญหาในดานตางๆ  และตองการ 
ใหมีบุคลากรมาดูแลความปลอดภัยใหกับสมาชิก   ซ่ึงสอดคลองกับ กรวิทย  ชวยดู  (2548:  บทคัดยอ)  
ไดทําการวิจัยเร่ือง  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมือง 
จังหวดัตรัง  พ.ศ. 2548  พบวา  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ผูสูงอายุมีความตองการอยูในระดับมาก   
คิดเปนรอยละ  38.83 
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  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก   
   ผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550  มีปญหาดานสถานที่ อุปกรณ และ 
ส่ิงอํานวยสะดวก  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X  =  2. 68  S.D. = .95)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ
พบวา ทุกขอทีม่ีปญหาในระดับปานกลาง  และพบวาขอที่มีปญหาสูงสุด  คือ  สถานที่สําหรับเปลี่ยน
เครื่องแตงกาย และหองอาบน้ําเพียงพอ  มหีองน้ํา หองสวมเพยีงพอและสะอาด  สถานที่ควรอยูในทําเล
เหมาะสมเดินทางไปมาสะดวก   เพราะผูสูงอายุเหน็วาในการมาออกกําลังกายนั้น  จะตองมีสถานที่ 
อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ในการสนับสนุนใหผูสูงอายุเพิม่มากขึ้น  เพราะในปจจุบันนี้ 
ยังไมมีหองน้ําที่เหมาะสมกบัผูสูงอายุ  ควรมีการจัดทําหองน้ํา  สําหรับผูสูงอายุเพื่อความสะดวก 
ในการมาออกกําลังกายและเพื่อความปลอดภัยในการใชบริการ  ซ่ึงสอดคลองกับ  มงคล  แผงสาเคน  
(2541 : 108 ) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายวาในปจจุบัน ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร 
อุตสาหกรรมมีมากขึ้นเรื่อยๆ  มนุษยเปลี่ยนแปลงธรรมชาติและสิ่งแวดลอม  เพื่ออํานวยความสะดวก 
ในการดําเนินชีวิตมนษุย เพือ่ใหเกดิความสะดวกสบายตางๆนานา การออกกําลังกายและการพักผอน
หยอนใจ  นับไดวาเปนสิ่งทีม่ีความจําเปนและสําคัญตอชีวิตมนษุย โดยธรรมชาติรางกายและอวยัวะของ
มนุษยจําเปนตองใชงานจึงจะแข็งแรง และมีการเจริญเตบิโต การออกกําลังกายที่นับวามีประโยชนอยาง
ยิ่ง  และซึ่งสอดคลองกับ  กรวิทย  ชวยดู  (2548:  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  สภาพและความ
ตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอาย ุ อําเภอเมือง จงัหวัดตรัง  พ.ศ. 2548  พบวา  
ผูสูงอายุมีความตองการในดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานายความสะดวก  อยูในระดับมาก  คดิเปน
รอยละ  37.52  และ 
 
 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   
  ผูสูงอายุในเขตเทศบาล  จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550  มีปญหาดานการบริหารจัดการ 
การออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ( X =  2.63  S.D. = .94)  และพบวา  ขอที่มีปญหา
สูงสุดคือ  มี วีซีดี  ดานการกฬีาและการออกกําลังกายใหบริการ  และมภีาพโปสเตอรแนะนํา หรือให
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  เพราะผูสูงอายุใหความสําคัญกับการสนับสนุนใหมีการออกกําลังกาย
ที่ถูกตอง  เหมาะสม  และเพือ่สุขภาพของผูสูงอายุแลวคือตองการออกกําลังกายเพื่อตองการใหมี
บุคลิกภาพดี  ผอนคลายความตึงเครียดและตองการใหมสุีขภาพแข็งแรง  ซ่ึงในปจจุบนันี้อุปกรณและ 
ส่ือตางๆ  ที่จะชวยแนะนําหรือใหความรูมอียูนอย   ซ่ึงสอดคลองกับ  แอนน  (Ann.  1977 : 6341 - A)  
ทําการศึกษาสาํรวจความตองการและความสนใจในกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอาย ุ
ในภาคกลางของรัฐเทนเนสซี่  ซ่ึงผูอายุสวนใหญมีความเอาใจใสในกิจกรรม  การรวมกิจกรรมและ 
ส่ิงที่ตองการจะไดรับการฝกเพิ่มเติมเกีย่วกบัการออกกําลังกายควรจะสงเสริมการจัดการเกี่ยวกับ
กิจกรรมตลอดชีวิตใหมากขึน้และมีความสนกุสนานไปดวยกัน  และยงัสอดคลองกับ  ดํารง  กิจกศุล  
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(2540 :  78 – 100 )  ไดกลาววา  ปจจุบันในประเทศไทยเรา  ประชาชนนิยมการออกกาํลังกายเปนอนั
มาก  โดยเฉพาะในคนวยักลางคนและคนสูงอายุการออกกําลังกายที่กาํลังเปนที่นิยมอยูในขณะนี ้  
คือ  การออกกาํลังแบบมวยจนี (ไทเกก)  การออกกําลังกายแบบชี่กง  การออกกําลังแบบแกวงแขน   
และการออกกาํลังแบบโยคะ 
 

ขอเสนอแนะ 
 1.  จัดใหมีการประชาสัมพันธ ใหประชาชนไดเห็นถึงความสําคัญในการออกกําลังกาย 
 2.  สถานที่ใหบริการการออกกําลังกาย ควรจัดสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความ 
สะดวกใหเพียงพอตอผูมาใชบริการ 
 3.  จัดใหมีบุคลากรที่มีความรู ความสามารถ ใหคําแนะนาํกับผูมาใชบริการ 
 4.  ควรนําผลการวิจยัไปปรบัปรุงสงเสริมและพัฒนาใหเหมาะสมกับความตองการ 
ของผูสูงอายุที่ตองการออกกาํลังกาย 
   

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.  ควรศึกษาความตองการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพของผูสูงอายุดวย 
 2.  ควรศึกษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวดัอื่นๆ ดวย 
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แบบสอบถาม 
สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดอางทอง  พ.ศ.  2550 

------------------------------------------- 
 

คําชี้แจง 
 แบบสอบถามนี้จัดทําเพื่อสํารวจสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขต
เทศบาล จังหวดัอางทอง พ.ศ. 2550  โดยแบง เปน 3 ตอน ดังนี ้
 ตอนที่ 1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2  สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดอางทอง           
พ.ศ.  2550  แบงออกเปน 3 ดาน คือ 
  2.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ   
  2.2  ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก   
  2.3  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   

ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 

กรุณาตอบแบบสอบถามตามคําชี้แจงในแตละตอนใหตรงตามสภาพความเปนจริง ผูวิจัยจะนํา
คําตอบของทานไปวิเคราะหเปนภาพรวม เพื่อนําเสนอปรับปรุงขบวนการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน
เขตเทศบาล จงัหวัดอางทองตอไป 
 
  ขอขอบคุณที่กรุณาใหความรวมมือ 
    
 
    

       นายเกรียงศักดิ ์  เกียรติสงคราม 
       นิสิตบัณฑิตศกึษา ระดับปริญญาโท 

              มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
       ผูวิจัย 
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ตอนที่ 1 สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 
 คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงใน (   ) หนาขอความและเตมิขอความลงในชองวาง  
ตามสภาพเปนจริง 

1. เพศ 
  (      )   ชาย  (      ) หญิง 
2. ทานออกกําลังกายหรือเลนกฬีาโดยเฉลี่ยสัปดาหละกี่วัน 
  (     ) 1 – 3 วัน  
  (     ) 4 - 5 วัน  
  (     ) 6 – 7 วัน 
3. สวนใหญทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชวงเวลาใดของวัน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  (     ) 05.00 น. – 08.00 น.  

  (     ) 16.00 น. – 18.00 น.   
  (     ) 18.00 น. – 20.00 น. 

4. จุดมุงหมายในการออกกําลังกายของทาน(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  (     )  ตองการใหมีสุขภาพแข็งแรง 
  (     )  ตองการความสนุกสนาน 
  (     )  ตองการความผอนคลายความตึงเครยีด 
  (     )  ตองการใหมีบุคลิกภาพด ี
  (     )  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ) ..................................................................................... 
5. ทานตองการกจิกรรมการออกกําลังกายชนดิใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 คําตอบ) 
  (   ) เดนิ – วิ่ง เพื่อสุขภาพ    (   ) การเตนแอโรบิก 
  (   ) เทนนิส       (   ) เปตอง 
  (   ) แบดมินตนั      (   ) ขี่จักรยาน 
  (   ) ตะกรอ       (   ) ไทเกก 
  (   ) โยคะ       (   ) กายบริหารดวยอุปกรณและเครื่องมือ 
  (   ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ .............................. 
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ตอนที่ 2 สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวดัอางทอง  พ.ศ.  2550 
 
คําชี้แจง คําถามในตอนที่ 2 นี้แบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ สภาพความเปนจริงและปญหา 
 สภาพ หมายถึง   สภาพที่เปนจรงิทั้งที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  
      ดานบุคลากรผูใหบริการ   ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย 
      ความสะดวก  ดานบริหารจดัการการออกกาํลังกาย   
 ปญหา หมายถึง  ขอสงสัยหรือขอขัดของของการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่               
      เกี่ยวกับดานบคุลากรผูใหบริการ   ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวย 
      ความสะดวก  ดานบริหารจดัการการออกกาํลังกาย   
 
การตอบแบบสอบถาม 
 1.  ใหผูตอบแบบสอบถามพิจารณาสภาพความเปนจริงแลวทําเครื่องหมาย  ลงในชองวาง
ในสวนแรกทางดานซายมือของผูตอบแบบสอบถาม 
 2.  ใหผูตอบแบบสอบถามพิจารณาปญหาแลวทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางในสวนถัดไป
ทางดานขวามอืของผูตอบแบบสอบถาม 
 

สภาพ ปญหา 
(   ) มี                 (   )  ไมมี 
(   ) เพียงพอ    (   ) ไมเพียงพอ 
           

หมายเลข 5 หมายถึง ปญหาที่เกิดขึ้นในการออกกําลังกาย มากที่สุด 
หมายเลข 4 หมายถึง ปญหาที่เกิดขึ้นในการออกกําลังกาย มาก 
หมายเลข 3 หมายถึง ปญหาที่เกิดขึ้นในการออกกําลังกาย ปานกลาง 
หมายเลข 2 หมายถึง ปญหาที่เกิดขึ้นในการออกกําลังกาย นอย 
หมายเลข 1 หมายถึง ปญหาที่เกิดขึ้นในการออกกําลังกาย นอยที่สุด 
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1.  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

รายการ 
สภาพ ปญหา 

ม ี ไมมี มาก
ที่สุด 

มาก 
 

ปาน
กลาง 

นอย 
 

นอย
ที่สุด 

1.  มีบุคลากรคอยดูแลใหคําแนะนํา 
      สมาชิกที่มาออกกําลังกาย 

       

2.  มีผูบริหารระดับสูงของเทศบาล 
      คอยดูแลเอาใจใส 

       

3.  มีบุคลากรทําหนาที่ใหคาํแนะนํา 
     เกี่ยวกับกีฬาและกิจกรรมการ 
     ออกกําลังกาย 

       

4.  บุคลากรมีบุคลิกภาพ และมีมนุษย 
     สัมพันธที่ดี 

       

5.  มีเจาหนาทีใ่หบริการเบกิ - จาย 
     อุปกรณ 

       

6.  มีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจาํสถานที่ 
     ออกกําลังกาย 

       

7.  มีเจาหนาทีดู่แลรักษาความสะอาด  
     บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

       

8.  มีบุคลากรอํานวยความสะดวกใน 
     การใชสถานที่ 

       

9.  มีจํานวนบคุลากรใหบริการเพียงพอ 
     ตอผูออกกําลังกาย 

       

10.  มีบุคลากรรักษาความปลอดภัย 
       ใหกับสมาชิก 
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2. ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

รายการ 
สภาพ ปญหา 

เพียง
พอ 

ไม
เพียงพอ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
 

ปาน
กลาง 

นอย 
 

นอย
ที่สุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกาย        
2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง  
     เพียงพอกับความตองการ 

       

3.  สถานที่ออกกําลังกายในรม เพียงพอ 
     กับความตองการ 

       

4.  สถานที่ควรอยูในทําเลเหมาะสม  
     เดินทางไปมาสะดวก 

       

5.  สถานที่จอดยานพาหนะของผูมา  
     ใชบริการเปนสัดสวนเพยีงพอ 

       

6.  สถานที่สําหรับนั่งพักผอน        
7.  มีหองน้ํา หองสวมเพียงพอและสะอาด        
8.  สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย 
      และหองอาบน้ําเพียงพอ 

       

9.  วัสดุ อุปกรณ ทันสมัยในการ 
      ออกกําลังกายเพยีงพอ 

       

10.  วัสดุ อุปกรณในการออกกําลังกาย  
       มีความปลอดภัยเพียงพอกับ 
       ความตองการ 
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3. ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   
 

รายการ 
สภาพ ปญหา 

ม ี ไมมี มาก
ที่สุด 

มาก 
 

ปาน
กลาง 

นอย 
 

นอย
ที่สุด 

1.  มีหนังสือ ตํารา เอกสาร หรือคูมือ 
     เกี่ยวกับกีฬาและกิจกรรมการ 
     ออกกําลังกาย 

       

2.  มีภาพโปสเตอรแนะนํา หรือใหความรู 
     เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

       

3.  มีวีซีดี ดานการกีฬาและการออก 
     กําลังกายใหบริการ 

       

4.  มีคําแนะนาํเกี่ยวกับการเลือกใช 
     อุปกรณกฬีา ที่ถูกวิธี 

       

5.  มีกฎระเบยีบและกตกิา การใชสถานที่  
     และการออกกําลังกายอยางชัดเจน 

       

6.  มีการบริการดานขาวสารและกิจกรรม 
     ที่สนใจ 

       

7.  คาบํารุงที่สมาชิกตองชําระมีความ 
     เหมาะสม 

       

8.  มีการจัดการแขงขันกีฬาหรือกิจกรรม    
     การออกกําลังกายใหสมาชิกที่มา 
     ออกกําลังกาย 

       

9.  กําหนดระยะเวลาเปด – ปด สถานที่ 
     ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับความ 
     ตองการของสมาชิก 

       

10.  จัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 
       ทางกายใหสมาชิกที่มาออกกําลังกาย 
       เปนประจาํทุกเดือน 
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ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ 
3.1 ดานบุคลากรผูใหบริการ 

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................... 

3.2 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 

3.3 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย   
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 

3.4 อ่ืน ๆ 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

 รองศาสตราจารยเทเวศร    พริิยะพฤนท 
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 รองศาสตราจารยธงชัย  เจรญิทรัพยมณ ี
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
        มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 
 นายเล็ก  ภูมิรินทร 
  นักบริหารงานเทศบาล  8 
  ปลัดเทศบาลตําบลจรเขรอง   
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ช่ือ – สกุล  นายเกรียงศักดิ ์  เกียรติสงคราม 
วันเดือนปเกดิ  21  สิงหาคม  2521 
ภูมิลําเนา  จังหวดักรุงเทพมหานคร 
สถานที่อยูปจจุบัน 9 หมู 1 ตําบลชัยฤทธิ์ อําเภอไชโย  จังหวัดอางทอง 14140 
 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2534 ประถมศึกษา  

     จากโรงเรียนประเทืองทพิยวิทยา เขตบางเขน  จังหวดักรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2537 มัธยมศึกษาตอนตน  

     จากโรงเรยีนรัตนโกสินทรสมโภชบางเขน จังหวัดกรงุเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2542 มัธยมศึกษาตอนปลาย 

     จากศูนยบริหารการศึกษานอกโรงเรียนอําเภอคลองลาน  
     จังหวดักําแพงเพชร 

 พ.ศ. 2546 วิทยาศาสตรบณัฑิต (พลศึกษา) 
     จากวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดอางทอง  จังหวดัอางทอง 

 พ.ศ. 2551 การศึกษามหาบัณฑิต  (พลศึกษา) 
     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
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