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จดุประสงค์ของการวิจยัครัง้นีเ้พ่ือศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการในการออก

ก าลงักายของผู้สงูอายใุนสวนลุมพินี เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู เป็นแบบสอบถามท่ี

ผู้วิจยัสร้างขึน้ และมีความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.8 การวิเคราะห์ข้อมลูใช้ ความถ่ี ร้อยละ คา่เฉล่ีย และ

สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศกึษาพบวา่ 1. กลุม่ตวัอยา่งประกอบด้วยผู้สงูอายจุ านวน 324 คน 

อายุระหว่าง 60-89 ปี ส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาต ่ากว่าปริญญาตรี และมีสถานภาพสมรส 2. 

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละ  3-6 วัน วนัละ 30-60 นาที อีกทัง้ยังเป็นโรคกระดูก 

ความดนัโลหิตสงู และเบาหวาน ตามล าดบั 3. กิจกรรมการออกก าลงักายส่วนใหญ่ของผู้สงูอายุ-

คือ การออกก าลังกายโดยใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง  การเดินหรือวิ่ง และไท้จ๋ีหรือชิกง 

ตามล าดับ  4. สภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกายของผู้ สูงอายุในสวน

ลุมพินี  ด้านสถานท่ี สิ่งอ านวยความสะดวก และอุปกรณ์ พบว่าอยู่ในระดบัปานกลาง 5. สภาพ

ปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในสวนลุมพินี  ด้านบุคลากรและการ

บริการ พบวา่อยู่ในระดบัปานกลาง งานวิจยันีส้ามารถใช้วางแผนในการก่อสร้างสวนสาธารณะใน

อนาคต และใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงชนิดของการออกก าลงักาย อปุกรณ์ สถานท่ี สิ่งอ านวย

ความสะดวก บคุลากร และ การบริการ 
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The purpose of this research was to study the problems and the needs of 

the elderly in terms of exercise at Lumpini Park. The equipment used to collect data 

were five questionnaires which were designed by the researcher and had a 0.80 level of 

confidence. The data were analyzed by frequency, percentage, mean and standard 

deviation. The results revealed that (1) the sample group consisted of three hundred 

and twenty four aged from sixty to eighty-nine years of age undergraduate degrees and 

were marriage; 2. Most of the elderly participant three to six days a week for thirty to 

sixty minutes a day and suffered from bone disease, high blood pressure and diabetes 

mellitus, respectively; 3. Most of the physical activity performed by the elderly were 

exercises that used outdoor fitness equipment, walking or jogging and Thichi or Qigong, 

respectively; 4. the problems and needs of the elderly regarding exercise at Lumpini 

Park in terms of places, the additional accessories and equipment  were at a moderate 

level; 5. the problems and needs of the elderly exercise at Lumpini Park concerning 

personnel and service were at a moderate level. This research could plan to park 

building in the future, use way to improve elderly exercise in the part of exercise type 

and in terms of places. Finally, use revision in the part of personnel and service at 

Lumpini Park.   
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

กระทรวงสาธารณสุข (กระทรวงสาธารณสุข, 2560) เป็นหน่วยงานหนึ่งซึ่งท างาน
เก่ียวข้องกับการสนบัสนุนและสร้างเสริมให้ประชาชนมีสขุภาพท่ีดี ซึ่งการมีสขุภาพท่ีดี มีร่างกาย 
ท่ีแข็งแรงสมบรูณ์นัน้ เก่ียวข้องกบัปัจจยัต่าง ๆ หลายด้าน ได้แก่ การรู้จกัเลือกรับประทานอาหาร 
ท่ี มีประโยชน์ครบ 5 หมู่  การจัดสภาพสิ่งแวดล้อมให้น่าอยู่  สะอาด และถูกหลักอนามัย 
การรู้จักระงับและควบคุมอารมณ์  การปราศจากโรคภัยต่าง ๆ  การลด ละ เลิกอบายมุข 
ตลอดจนการออกก าลังกายอย่างสม ่ าเสมอด้วยความถูกต้องและเหมาะสม กล่าวได้ว่า 
การออกก าลงักายเป็นองค์ประกอบส าคญัอย่างหนึง่ของการมีสขุภาพท่ีดี 

ทัง้นีน้อกจากจะช่วยส่งเสริมหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางร่างกายท่ีดี และป้องกันโรค  
ต่าง ๆ แล้ว ยังช่วยให้บุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดี  เพราะไม่ต้องวิตกกังวลเร่ืองความเจ็บป่วยของตน 
จึงสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลดีต่อการพัฒนาเศรษฐกิจขององ ค์กรและ 
ของประเทศ 

การออกก าลังกายมีหลากหลายรูปแบบ มีทัง้กิจกรรมท่ีท าได้คนเดียวในช่วงเวลา  
ท่ีสะดวก เช่น การเดิน การวิ่ง การข่ีจักรยาน การว่ายน า้ การฝึกโยคะ ฯลฯ และกิจกรรมท่ี  
ท าเป็นกลุ่ม เช่น ไท้จ๋ี ชิกงและเต้นแอโรบิก เป็นต้น นอกจากนัน้ยงัมีกิจกรรมกีฬาอ่ืน ๆ ท่ีเล่นเด่ียว 
เป็นคู่หรือเป็นทีมให้เลือกอีกมากมาย อย่างไรก็ตามจากการวิจยัท่ีผ่านมาพบว่า บุคคลจะเลือก
กิจกรรมการออกก าลงักายตามความชอบและความสนใจของตน เพราะการได้ท าในสิ่งท่ีตนชอบ
จะน ามาซึ่งความสนุกสนานส่งผลให้เกิดความยัง่ยืนในการออกก าลงักาย (เจริญ กระบวนรัตน์ 
และ สาล่ี สภุาภรณ์, 2557) 

อย่างไรก็ตาม การเลือกชนิดของกิจกรรมการออกก าลงักายนัน้ต้องมีความเหมาะสมกับ
วัยด้วย ทัง้นี เ้พราะสภาพร่างกายของบุคคลแต่ละวัยมีความแตกต่างกัน เด็ก วัยรุ่น และ 
ผู้ ใหญ่ ในวัยท างานสามารถเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายได้หลากหลาย ตรงกันข้าม  
ผู้สูงวยัมีโอกาสเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายได้น้อยลง ทัง้นีเ้พราะมีความเส่ือมของร่างกาย  
เข้ามาเก่ียวข้อง ท าให้ไม่สามารถออกก าลังกายประเภทท่ีต้องอาศัยความรวดเร็ว รุนแรง 
โดยเฉพาะการกระโดดหรือการกระแทก และการเปล่ียนทิศทางอย่างกะทนัหนัได้ เน่ืองจากผู้สงูวยั
ส่วนใหญ่ มีปัญหาเร่ืองข้อเข่าเส่ือมและมีความแข็งแรงโดยรวมของร่างกายลดน้อยลง  
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(รัตนาวลี ภักดีสมัย และ พนิษฐา พานิชาชีวะกุล, 2554) ปัจจุบนัประเทศไทยได้เปล่ียนแปลง
โครงสร้างทางสังคม จากสังคมวยัท างานมาเป็นสังคม แบบผู้สูงอายุ ดังจะเห็นได้จากรายงาน 
การส ารวจจ านวนประชากรผู้ สูง วัยในประเทศไทยจัดท า โดยส านักงานสถิติแห่ งชาติ 
กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร จ านวนทัง้สิน้ 5 ครัง้  

ครัง้แรกในปี พ.ศ. 2537 มีจ านวนผู้สงูอายคุิดเป็นร้อยละ 6.8 ของประชากรทัง้หมด และ
เพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 9.4, 10.7, 12.2, 14.9 และ 16.7 ในปี พ.ศ. 2545, 2550, 2554, 2557 และ 
2560 ตามล าดับ (กรมกิจการผู้ สูงอายุ, 2560) แสดงให้เห็นว่าประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคม
ผู้ สู ง อ า ยุ เ รี ย บ ร้ อ ย แ ล้ ว  เ น่ื อ ง จ า ก มี จ า น ว น ป ร ะ ช า ก ร ผู้ สู ง อ า ยุ เ กิ น 
ร้อยละ 10 ของประชากรทัง้ประเทศ และจากการคาดประมาณการประชากรในอนาคต 
ในปี  พ .ศ. 2583 ผู้ สูงอายุจะเพิ่ มขึ น้ เป็น ร้อยละ 32.1 ของประชากรทัง้หมด  (ส านักงาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ, 2558) 

ซึ่งสามารถคาดการณ์ ได้ว่า อีกไม่นานประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมผู้ สูงอายุ 
แบบสมบู รณ์  นั่นหมายความว่า  จะ มี จ านวนประชากรผู้ สู งอายุ เกิน ร้อยละ 15 ของ 
ประชากรทัง้หมด ท าให้รัฐบาลต้องแบกรับภาระค่าใช้จ่ายท่ีเพิ่มมากขึน้ในการดูแลผู้ สูงอายุ 
แทนการน างบประมาณไปใช้เพ่ือพฒันาประเทศด้านอ่ืน ๆ  เพราะผู้สงูอายมีุแนวโน้มพึง่พาตนเอง
ได้น้อย ผลเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคมท่ีไมอ่าจหลีกเล่ียงได้  

นิยามค าว่า “ผู้ สูงอายุ” สหประชาชาติยังไม่มีระบุไว้อย่างชัดเจน อย่างไรก็ตามการ
วิเคราะห์ค่าทางสถิติเก่ียวกับผู้ สูงวัยได้ใช้อายุตัง้แต่ 60 ขึน้ไป ในขณะท่ีองค์การอนามัยโลก 
ได้ก าหนดไว้ว่า คือ บคุคลท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไป เช่นเดียวกนักบัประเทศไทยได้ก าหนด
ไว้ว่าผู้ สูงวยัเป็นบุคคลท่ีมีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป โดยแบ่งเ ป็นผู้สูงวยัตอนต้น (60-69 ปี) ผู้ สูงวัย
ตอนกลาง (70-79) และผู้สงูวยัตอนปลาย (80-89) ผู้สูงวยัมีแนวโน้มท่ีจะเกิดอาการเจ็บป่วย และ
เม่ือพิจารณาข้อมลูจากส านกังานสถิติแห่งชาติ พบว่า ร้อยละ 31.7 ป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสงู 
ร้อยละ 13.3 ป่วยเป็นโรคเบาหวาน  และร้อยละ 7 ป่วยเป็นโรคหัวใจ ร้อยละ 0.5 ป่วยเป็นมะเร็ง 
ร้อยละ 1.6 หลอดเลือดในสมองตีบ และร้อยละ 2.5 ป่วยเป็นอัมพาต/อัมพฤกษ (กรมกิจการ
ผู้สงูอาย,ุ 2560) ยิ่งกว่านัน้ข้อมลูจากงานวิจยัยงัพบโรคเรือ้รังอ่ืน ๆ ในผู้สงูอาย ุเชน่  การพบไขมนั
ในเลือดสูง เส้นเลือดในสมองแตก โรคหวัใจขาดเลือด โรคอมัพฤกษ์อมัพาต โรคปอดอดุกัน้เรือ้รัง 
มะเร็ง ไตวาย อีกทัง้พบภาวะโรคซึมเศร้าเพิ่มขึน้ตามอาย ุโดยพบว่าผู้สงูอายนุ่าจะมีภาวะซมึเศร้า
ถึงร้อยละ 72.3 และมีภาวะซึมเศร้าแน่นอน ร้อยละ 15.6 (นริสา วงศ์พนารักษ์ และ สายสมร เฉลย
กิ ต ติ , 2557) น อ ก จ า ก นี ้ ยั ง พ บ ว่ า  ผู้ สู ง อ า ยุ จ ะ ต้ อ ง เ ผ ชิ ญ กั บ 
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การเปล่ียนแปลงท่ียากตอ่การหลีกเล่ียง โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย ท่ีมีแนวโน้ม
ไปในทิศทางท่ีแย่ลง เชน่ การสญูเสียมวลกระดกูและกล้ามเนือ้ ท าให้เส่ียงตอ่การหกังอของกระดกู
และเส่ียงต่อการหกล้ม ดงัจะสงัเกตได้จากลกัษณะทัว่ ๆ ไปของผู้สูงอายสุ่วนใหญ่จะมีลกัษณะท่ี
ตวัเล็กลง กระดกูและกล้ามเนือ้ลีบบางลง มีเร่ียวแรงน้อย หกล้มง่าย เป็นต้น จากข้อมูลดงักล่าว
สะท้อนให้เห็นว่า ไม่เพียงแต่จ านวนผู้สงูอายุจะเพิ่มมากขึน้เท่านัน้ แต่ประเทศไทยจะเต็มไปด้วย
ผู้ สูงอายุท่ีมีความเจ็บป่วย ทุกข์ทรมานจากการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม  
ความเส่ือมตามวยั และรูปแบบการด าเนินชีวิตท่ีเอือ้ตอ่การก่อเกิดโรค อย่างไรก็ตาม หากผู้สงูอายุ
ได้เตรียมการด้านการออกก าลงักายและการดแูลสุขภาพไว้เป็นอย่างดี ก็จะบรรเทาสิ่งท่ีผู้สูงอายุ
ต้องพบเจอ เช่น ทเุลาอาการเจ็บป่วย ปอ้งกนัการเกิดโรค มีภาวะจิตใจท่ีเข้มแข็ง แจ่มใส ลดภาระ
ให้ลกูหลาน และลดคา่ให้จา่ยในการรักษาพยาบาลในภาครัฐให้น้อยลงได้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ผู้ สูงอายุท่ีออกก าลังกายเป็นประจ า จะท าให้
ความสามารถในการน าเอาออกซิ เจนมาใช้ในร่างกายได้ดีขึ น้  ความดันโลหิตจะลดลง  
(Arroll & Beaglehole, 1992) ปริมาณไขมันชนิดดีจะเพิ่มขึน้ (HDL) ปริมาณไขมันชนิดเลวจะ
ลดลง (LDL) อินซูลิน (Insulin) ซึ่งเป็นฮอร์โมนในการน ากลูโคสเข้าสู่เซลล์ท างานได้ดีขึน้ ข้อต่อ
ท า งาน ได้ ดี ขึ น้  ก ล้ าม เนื อ้ แข็ งแรงม ากขึ น้  (Spruit, Gosselink, Troosters, De Paepe, & 
Decramer, 2002) การสูญเสียมวลกระดกูลดลง ควบคมุน า้หนกั ("American College of Sports 
Medicine Position Stand. Exercise and physical activity for older adults.," 1998) เลือดไป
เลี ย้งสมองได้มากขึ น้  ประสิท ธิภาพการท างานของสมองดีขึ น้  ลดภาวะทุพพลภาพ  
บรรเทาอาการซึมเศร้าและช่วยในเร่ืองของจิตใจ (Paluska & Schwenk, 2000) ช่วยให้ช่วงชีวิตท่ี
แข็งแรงปราศจากภาวะพึ่งพายาวขึน้ (นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2553) และลดปัจจัยเส่ียงต่อการเกิด
โรคหัวใจ (Babu, Padmakumar, Maiya, Mohapatra, & Kamath, 2016) นอกจากนีศู้นย์การ
ควบคมุโรคแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา รายงานผลจากการออกก าลงักายท่ีมีต่อสขุภาพไว้ว่า ช่วย
ลดอตัราการตายก่อนวยัอนัควร การตายจากโรคหลอดเลือดหวัใจ การเกิดโรคเบาหวาน โรคความ
ดนัโลหิตสงู การเกิดโรคมะเร็งล าไส้ ช่วยในการควบคมุน า้หนกัตวั ช่วยในการรักษาความแข็งแรง
ของกระดกู กล้ามเนือ้และข้อต่อ ช่วยให้ผู้สงูอายแุข็งแรงขึน้ สามารถเคล่ือนไหวได้สะดวกมากขึน้ 
ลดอัตราการหกล้ม ลดความรู้สึกหดหู่และกังวล และช่วยให้สภาวะทางด้านจิตใจดีขึน้  
ข้อมลูดงักล่าวแสดงให้เห็นว่า การออกก าลงักายช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพท่ีดีขึน้ ป้องกัน
การก่อเกิดโรคและอุบัติ เหตุท่ีอาจเกิดขึน้  รวมถึงชะลอไม่ให้ เกิดความเส่ือมท่ีเร็วเกินไป  
การจดัหาสถานท่ี อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกในการออกก าลงักาย น าเสนอกิจกรรมการ



  4 

ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ สูงวัย ตลอดจนจัดให้มีบุคลากรคอยให้ความรู้ ทัง้นีเ้พ่ือให้ 
ผู้สงูวยัมีความรู้ ความเข้าใจเพียงพอท่ีจะสามารถออกก าลงักายได้อย่างถกูวิธีและปลอดภยั 

สวนลุมพิ นี เป็นสวนสาธารณะขนาดใหญ่ ตัง้อยู่กลางใจเมืองกรุงเทพมหานคร  
ขนาด 360 ไร่ มี เส้นทางการเดินทางมาใช้บริการอย่างสะดวก เช่น รถโดยสารประจ าทาง 
รถไฟลอยฟ้า BTS รถไฟฟ้าใต้ดิน MRT และรถยนต์ส่วนตัว เน่ืองจากมีถนนหลายเส้นทาง 
อันได้แก่ ถนนสารสิน ถนนราชด าริถนนพระรามส่ีและถนนวิทยุ  มีรายงานการส ารวจเบือ้งต้น
เก่ียวกับจ านวนผู้มาใช้บริการการออกก าลังกายซึ่งส ารวจในเดือนตุลาคม 2548 พบว่ามีผู้มาใช้
บริการเฉพาะการออกก าลังกายจ านวนทัง้สิน้ 3,605 คน/วัน และจากการสอบถามข้อมูลของ 
ผู้มาใช้บริการออกก าลงักาย จ านวน 366 คน พบว่าส่วนใหญ่มาออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วย
กิจกรรม 6 กิจกรรม คือ เดิน วิ่ง โยคะ เต้นแอโรบิก เต้นลีลาศ และร ามวยจีน แต่มีพฤติกรรม  
ความสมบรูณ์ของของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัน้อย (จารุณี ศรีทองทมุ, 2550) ดงันัน้เพ่ือชว่ย
ส่งเสริมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ งานวิจยัครัง้นีจ้ึงมีวตัถุประสงค์เพ่ือท าการส ารวจสภาพ
ปัญหาตามความเป็นจริงของผู้ สูงอายุ อายุระหว่าง 60-89 ปี ท่ีมาใช้บริการออกก าลังกายท่ี 
สวนลุมพิ นี และความต้องการในการออกก าลังกายทัง้หมด 3 ด้าน คือ ด้านประเภทของ 
การออกก าลังกาย ด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก และด้านบุคลากรและ 
การบริการ ซึ่งยังไม่เคยมีการส ารวจมาก่อน เพ่ือจะได้น าข้อมูลท่ีได้ ไปใช้เป็นแนวทางใน  
การวางแผน ส่งเสริมและสนบัสนุนกิจกรรมการออกก าลงักายให้แก่ผู้สูงอายุในสวนลุมพินี หรือ
เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการวางแผนการสร้างสวนสาธารณะอ่ืน ๆ ต่อไป ให้ตรงกับความต้องการ
และความเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี ้
เพ่ือศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมา 

ออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าให้ทราบสภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมา 

ออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
2. เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการวางแผนส่งเสริมและสนบัสนุนกิจกรรมการออกก าลังกาย

ให้แก่ผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
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3. เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงหรือคงไว้ ในการเลือกประเภทการออกก าลังกาย 
สถานท่ี อปุกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวก บคุลากรและการบริการ ตามความต้องการของผู้สูงอายุ
ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 

4. เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการวางแผนสร้างสวนสาธารณะอ่ืน ๆ  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในงานวิจยั คือ ผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างท่ี ใช้ในการวิจัย คือ ผู้ สูงอายุ ท่ีมาออกก าลังกายในสวนลุมพิ นี 
จ านวนทัง้สิน้ 324 คน อายุตัง้แต่ 60-79 ปี ทุกคนได้รับทราบเง่ือนไข และยินดีให้ความร่วมมือ 
ในการเก็บรวบรวบข้อมูล รวมถึงได้เซ็นหนังสือยินยอมเพ่ือเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ 
ในการศกึษาในครัง้นี ้ 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตวัแปรต้น แบง่เป็นดงันี ้

1.1 อาย ุ 
1.1.1 60-69 ปี 
1.1.2 70-79 ปี 
1.1.3 80-89 ปี  

1.2. ชนิดของการออกก าลงักาย 
2. ตัวแปรตาม  ได้แก่  สภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกาย 

ของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายโดยการวิ่งในสวนลมุพินี 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. สภาพปัญหา หมายถึง สิ่งท่ีเป็นปัญหาและเกิดขึน้จริงในการออกก าลังกาย โดย 

การเดินห รือวิ่ง  และไท้ จ๋ีห รือชิกงในสวนลุมพิ นี  ของผู้ สูงอายุ ท่ี มีอายุระหว่าง  60-89 ปี 
ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ ด้านท่ี 1 คือ ประเภทของการออกก าลังกาย  ด้านท่ี 2 คือ สถานท่ี
อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก และด้านท่ี 3 คือ บคุลากรและการบริการ  

2. ความต้องการ หมายถึง ความประสงค์หรือความรู้สึกเฉพาะตัวของผู้ สูงอายุ ท่ีมา 
ออกก าลังกายโดยการเดินหรือวิ่ง และ ไท้จ๋ีหรือชิกงในสวนลุมพินี และมีอายุระหว่าง 60-89 ปี 
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ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ ด้านท่ี 1 คือประเภทของการออกก าลังกาย  ด้านท่ี 2 คือ สถานท่ี 
อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านท่ี 3 คือ บคุลากรและการบริการ  

3. การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมใด ๆ ก็ตามท่ีท าให้อวัยวะส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายได้ท างาน โดยมีจุดประสงค์เพ่ือความแข็งแรงของร่างกาย เพ่ือความสนุกสนาน  
และเพ่ื อสังคม โดยใช้ กิจกรรมง่าย  ๆ เช่น  เดิน  วิ่ ง เหยาะ ไท้ จ๋ี  ชิกง การฝึกโยคะ และ 
การเต้นแอโรบกิ เป็นต้น ในท่ีนีห้มายถึงการออกก าลงักายโดยการเดนิหรือวิ่ง 

4. ผู้ สูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ี มีอายุ ระหว่าง 60-89 ปี  ใน ท่ี นี เ้ป็นผู้ สูงอายุ ท่ีมา 
ออกก าลงักายโดยการเดนิหรือวิ่ง และไท้จ๋ีหรือชิกงในสวนลมุพินี  

5. สวนลุมพินี หมายถึง สวนสาธารณะแห่งแรกของประเทศไทย ตัง้อยู่แยกศาลาแดง 
ถนนพระรามท่ี 4 ถนนราชด าริ แขวงลุมพินี เขตปทุมวนั กรุงเทพมหานคร มีเนือ้ท่ีทัง้หมด 357 ไร่ 
43 ตารางวา พื น้ ท่ีการใช้สอยมีจุดประสงค์หลัก  คือ เพ่ือใช้ส าหรับการพักผ่อนหย่อนใจ 
เพ่ือนนัทนาการและเพื่อการออกก าลงักายของประชาชน  

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. อาย ุ    
    1.1 60-69 ปี 
    1.2 70-79 ปี 
    1.3 80-89 ปี 
2. ชนิดการออกก าลงักาย 
 
     
  

  

แบบสอบถาม 

สภาพปัญหาและความต้องการการการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 
ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี ประกอบด้วย 3 ด้าน 

1. ด้านประเภทของการออกก าลงักาย  
2. ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
3. ด้านบคุลากรและการบริการ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และได้น าเสนอตาม

หวัข้อตอ่ไปนี ้
1. ปัญหาของผู้สงูอาย ุ
2. ความต้องการในการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุ
3. ความหมายของค าวา่ผู้สงูอาย ุ
4. การแบง่เกณฑ์ผู้สงูอาย ุ
5. ปริมาณประชากรกลุม่สงูอาย ุ
6. การเปล่ียนแปลงของผู้สงูอาย ุ
7. ความหมายและความส าคญัของการออกก าลงักาย 
8. ประเภทของการออกก าลงักาย 
9. แนวทางการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมในผู้สงูอาย ุ
10. ประวตัคิวามเป็นมาของสวนลมุพินี  
11. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
ปัญหาของผู้สูงอายุ 

เม่ือเข้าสู่วยัสูงอายุ ปัญหาท่ีผู้ สูงอายุจะต้องพบเจอมีหลายประการด้วยกัน แต่ปัญหา
หลกั ๆ ท่ีผู้สงูอายสุว่นใหญ่ต้องเผชิญพอจะสรุปได้ทัง้สิน้ 4 ประการด้วยกนั ได้แก่ ประการแรก คือ 
ปัญหาด้านสุขภาพ ประการท่ีสอง คือ ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ ประการท่ีสาม คือ ปัญหา
ด้านครอบครัว ปัญหาท่ี 4 ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ซึง่มีรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้ 

ปัญหาด้านสขุภาพ ซึง่ถกูจดัว่าเป็นปัญหาส าคญัอนัดบัแรกท่ีผู้สงูวัยทกุคนต้องเผชิญกบั
ภาวะความเส่ือมทางด้านร่างกายอย่างหลีกเล่ียงไม่ ได้  เห็นได้จากผลการส ารวจจาก 
ส านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่าผู้ สูงอายุร้อยละ 31.7 ป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสูง ร้อยละ 13.3 
ป่วยเป็นโรคเบาหวาน และร้อยละ 7 ป่วยเป็นโรคหัวใจ ร้อยละ 0.5 ป่วยเป็นมะเร็ง ร้อยละ 1.6 
หลอดเลือดในสมองตีบ และร้อยละ 2.5 ป่วยเป็นอมัพาต/อมัพฤกษ (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2560) 
ยิ่งกว่านัน้ข้อมูลจากงานวิจยัยงัพบโรคเรือ้รังอ่ืน ๆ ในผู้สูงอายุ เช่น การพบไขมนัในเลือดสูง เส้น
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เลือดในสมองแตก โรคหวัใจขาดเลือด โรคอมัพฤกษ์อมัพาต โรคปอดอุดกัน้เรือ้รัง มะเร็ง และไต
วาย  

ประการท่ีสอง คือ ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ โดยรากฐานทางจิตใจของผู้สูงอายุนัน้
ขึน้กับวิถีชีวิตหรือเร่ืองราวในอดีตท่ีเคยพบเจอมา ความสุข ความสมหวัง ความผิดพลาด  
ความไม่สมปรารถนาในอดีต หรือแม้แต่ปัญหาทางด้านสุขภาพ ทัง้หมดนีจ้ะเป็นตัวก าหนด  
สภาพจิตใจและอารมณ์ เม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ ผู้ สูงอายุท่ีมีสุขภาพจิตดี มักเกิดจากครอบครัวท่ี  
มีความสุข ในวยัท างานก็ได้ประสบผลส าเร็จในหน้าท่ีการงาน มีฐานะมั่นคง มีความภาคภูมิใจ  
ในตนเอง ในขณะท่ีผู้สูงอายุท่ีมีสขุภาพจิตย ่าแย่ เช่น มีความน้อยอกน้อยใจในตนเองมีความรู้สึก
หดหู่ เสียใจกับการเปล่ียนแปลงในรูปร่าง เศร้า กังวล เอาแต่ใจตนเอง ขีบ้่น โลภ และตระหน่ีถ่ี
เหนียว เป็นต้น มกัเกิดจากการหลายสาเหตุด้วยกัน เช่น การด าเนินชีวิตท่ีผิดพลาดเม่ือครัง้อดีต 
ความไม่ภมูิใจในพฤตกิรรมของตน ปัญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สงูวยันัน้วนัจะยิ่งมีมาก
ขึน้ เช่นจากงานวิจัยท่ีพบว่าผู้สูงอายุมีภาวะโรคซึมเศร้าสูงถึงร้อยละ 72.3 (นริสา วงศ์พนารักษ์ 
และ สายสมร เฉลยกิตต,ิ 2557) 

ประการท่ีสาม คือ ปัญหาด้านครอบครัว ปัญหาด้านครอบครัวนัน้ เกิดจากหลายปัจจยั
ด้วยกนั เช่น ผู้สูงอายอุาจอยู่อย่างโดดเด่ียว เน่ืองจากคู่ชีวิตเสียชีวิต การหย่าร้าง การท่ีลกูหลาน
แต่งงานและย้ายออกไปสร้างครอบครัวใหม่ หรือแม้แต่ความไม่เข้าใจกันในครอบครัว ลูกหลาน
ไมใ่ห้ความเคารพหรือถกูละเลยไม่ดแูลเอาใจใส่ ทัง้หมดนีย้่อมสง่ผลตอ่การด ารงชีวิตและส่งผลตอ่
ชีวิตความเป็นอยูร่วมถึงทางด้านจิตใจของผู้สงูวยัด้วย 

ประการท่ีส่ี คือ ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ปัญหาด้านเศรษฐกิจนัน้ เกิดจากการท่ีผู้สูงอายุ
เม่ือครัง้เป็นวยัหนุ่มสาวหรือวยัท างานมีการวางแผนการใช้จ่ายท่ีไม่ดี หรือไม่ได้มีการวางแผนเลย 
เม่ือถึงเวลาท่ีต้องเกษียณอายุราชการหรืออยู่ในวัยท่ีไม่สามารถท างานได้ จะเกิดการขาด  
สภาพคล่องทางการใช้จ่าย ไม่มีเงินเก็บ เพราะอย่างไรเสีย ผู้สูงอายุจ าเป็นต้องใช้เงินจ านวนหนึ่ง
เพ่ือดูแลสุขภาพตัวเองในยามเจ็บป่วย อาหารการกิน และท่ีพักอาศัย ซึ่งเราสามารถพบเห็น
โดยทั่วไปว่า ผู้สูงอายุบางคนขาดท่ีอยู่อาศยั ขาดอาหารการกิน บางรายยงัต้องท างาน บางราย
เร่ร่อนขอทาน หรือบางรายทนรับสภาพไมไ่หวจงึฆา่ตวัตายเพ่ือไมใ่ห้เป็นภาระลกูหลานก็มี 

แม้ปัญหาของผู้สูงวัยจะมีหลายประการ แต่หากผู้สูงวยัมีการวางแผนท่ีดี รัฐบาลและ
สงัคมช่วยกันวางแผนและสนบัสนุน มองเห็นปัญหาท่ีมี เช่ือว่าจะสามารถแก้ไขปัญหาดงักล่าวได้ 
อย่างเช่นในเร่ืองปัญหาทางด้านสุขภาพ หากผู้ สูงอายุรู้จักวางแผนการออกก าลังกายและ  
การดแูลสุขภาพตนเองเป็นอย่างดี เช่น รู้ว่าตนมีปัญหาทางร่างกายในเร่ืองใด ควรเลือกกิจกรรม
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ประเภทไหนเพ่ือให้เหมาะกับตนเอง ครอบครัวเคยมีประวตัิหรือมีแนวโน้มการเจ็บป่วยด้วยโรคใด 
ควรกินอาหารแบบไหนถึงจะดีตอ่สขุภาพ ควรประพฤติหรือปฏิบตัิตวัอย่างไรเพ่ือลดความเส่ียงตอ่
การเกิดโรค ก็จะช่วยทุเลาอาการเจ็บป่วย เพราะโรคส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรมการด าเนินชีวิต
ของผู้ สูงอายุเองเม่ือครัง้ยังหนุ่มสาว เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือด โรคความดัน  
โรคเครียด และโรคซึมเศร้า เป็นต้น อีกทัง้เม่ือร่างกายแข็งแรง ก็จะส่งผลให้สภาพจิตใจแข็งแรง  
มีความสุข ไม่เป็นภาระให้ลูกหลาน พึ่งพาตนเองได้จึงลดปัญหาทางครอบครัว เร่ียวแรงท่ียังคง
แข็งแรง ยงัสามารถท างานได้ สง่ผลให้มีรายได้ ลดปัญหาทางด้านเศรษฐกิจ 

 
ความต้องการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายมีุความต้องการทางด้านการออกก าลงักายเฉกเช่นวยัอ่ืน ๆ จากงานวิจยัท่ีผ่าน
มาพบว่าผู้ สูงอายุ มีความต้องการหลัก ๆ 3 ประการ (ธิดารัตน์ ส้มเขียวหวาน , 2546) ได้แก่ 
ประการแรก คือ ความต้องการทางด้านประเภทกิจกรรมการออกก าลงักาย เช่น การเดิน การวิ่ง 
การเต้นแอโรบิก การเต้นลีลาศ การบริหารกายโดยใช้ยางยืด การบริหารกายโดยใช้แมชชีนเวท  
โยคะ ไท้ จ๋ี  ชิกง เป็นต้น ประการท่ีสอง คือ ความต้องการทางด้านสถานท่ี อุปกรณ์และ  
สิ่งอ านวยความสะดวก เช่น จ านวนอุปกรณ์ท่ีใช้มีความเพียงพอต่อความต้องการ อปุกรณ์ท่ีใช้มี
มาตรฐาน มีความปลอดภยั มีจดุบริการน า้ด่ืมและสถานพยาบาลเบือ้งต้นในการให้บริการ มีความ
ปลอดภัยทางร่างกายและทรัพย์สิน มีม้านั่งเพียงพอ มีต้นไม้ท่ีร่มร่ืนเหมาะแก่การออกก าลงักาย 
เป็นต้น ประการท่ีสาม คือ ความต้องการทางด้านบุคลากรและการบริการ เช่น ต้องการให้มี
บุคลากรท่ีมีความรู้คอยให้ค าแนะน าทางการออกก าลงักายและการดแูลสุขภาพ ต้องการบริการ
ตรวจสขุภาพประจ าปี ต้องการบริการตรวจสมรรถภาพทางกาย เป็นต้น หากสามารถทราบได้ว่า
ผู้ สูงอายุในแต่ละพื น้ ท่ี มีความต้องการทัง้  3 ประการ ดังกล่าวอย่างไรบ้างในพื น้ ท่ีนัน้  ๆ 
ยอ่มจะสามารถช่วยแก้ปัญหาทางด้านสขุภาพของผู้สงูอายไุด้ เพราะการตอบสนองความต้องการ
ดงักล่าว ย่อมเป็นการช่วยผลักดนัและส่งเสริมให้ผู้ สูงอายุได้ออกก าลังกายอย่างยั่งยืน เพราะ  
ผู้สงูวยัได้ออกก าลงักายตามความชอบหรือความต้องการของตน  

 
ความหมายของค าว่าผู้สูงอายุ 

ความหมายของค าวา่สงูอายนุัน้ ได้มีบคุคลหรือหน่วยงานให้ค าจ ากดัความไว้ตามความ
แตกต่างทางด้านสภาพแวดล้อม วิถีชีวิตและคุณภาพชีวิตของประชากรในแต่ละประเทศ  
ประเทศท่ีพัฒนาแล้วอย่างประเทศในแถบยุโรป และอเมริกา ก าหนดให้ผู้ สูงอายุ คือ บุคคลท่ีมี  
อายุตัง้แต่ 65 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป ในขณะท่ีประเทศแถบเอเชีย ก าหนดให้ผู้ ท่ีมีอายุเร่ิมตัง้แต่ 60 ปี
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บริบูรณ์ขึน้ไปเป็นผู้ สูงอายุ ในขณะท่ีองค์การสหประชาชาติ (United Nations) ยังไม่มีนิยามท่ี
แน่นอนว่าอายุเท่าไรจึงจะเรียกว่าเป็น “ผู้สูงอายุ” (Older/Elderly person) แต่ได้ใช้อายุ 60 ปีขึน้
ไปในการน าเสนอข้อมูลทางสถิติ และตวัชีว้ดัท่ีเก่ียวข้องกับผู้สูงอาย ุส าหรับประเทศไทยนัน้ตาม
พระราชบัญญัติผู้ สูงอายุ พ .ศ. 2546 มาตรา 3 ได้ให้ความหมายของผู้ สูงอายุว่า หมายถึง 
บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไปและมีสญัชาติไทย นอกจากนี ้ได้มีนักวิจยับางท่านได้ให้
ความหมายไว้ ซึ่งได้ถูกอ้างอิงไว้ในงานวิจัย เช่น นิศา ชูโต (นิรมล อินทฤทธ์ิ, 2547) กล่าวว่า 
ผู้สงูอาย ุหมายถึง ผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ตามเกณฑ์การปลดเกษียณอายรุาชการของประเทศไทย 
เช่นเดียวกนักบั บรรล ุศิริพานิช (2541) ให้ความหมายไว้ว่า คือผู้ ท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป โดยนบั
เทียบอายุตามปฏิทิน นอกจากนัน้ มาเรย์และเซ็นเนอร์ (นิรมล อินทฤทธ์ิ, 2547) กล่าวว่า วัย
สงูอายุเป็นสภาพของการมีอายุท่ีสูงขึน้ เป็นระยะสุดท้ายของวยัผู้ ใหญ่ ซึ่งอาจจะมีความอ่อนแอ
ของร่างกายและจิตใจ ตลอดจนการเจ็บป่วย 

ดงันัน้ จึงอาจสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุตัง้แต่ 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป ท่ีมี
สภาพร่างกายเส่ือมโทรมลงตามกาลเวลา ท าให้มีอาการเจ็บป่วยแสดงออกมา ทัง้ทางด้านร่างกาย
และจิตใจ 

  
การแบ่งเกณฑ์ผู้สูงอายุ 

องค์การอนามยัโลก (WHO) ได้แบง่เกณฑ์ชว่งอายขุองผู้สงูวยัไว้ดงันี ้ 
1. ผู้สงูอาย ุ(Elderly) คือ บคุคลท่ีมีอายรุะหวา่ง 60-74 ปี 
2. คนชรา (Old) คือ บคุคลท่ีมีอายรุะหวา่ง 75-90 ปี  
3. คนชรามาก (Very Old) คือ บคุคลท่ีมีอายตุัง้แต ่90 ปีขึน้ไป  

ในขณะท่ีพระราชบัญญัติผู้ สูงอายุ พ.ศ. 2546 ก าหนดให้บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีบริบูรณ์
และมีสัญชาติไทย เป็นผู้สูงอายุ (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ , 2546) 
และได้แบง่กลุม่ผู้สงูอายอุอกเป็น 3 กลุม่  

1. ผู้ สูงอายุวัยต้น คือ บุคคลท่ีมีอายุระหว่าง 60-69 ปี กลุ่มนีก้ารเปล่ียนแปลง 
ทางสรีระทางร่างกายยงัไมม่าก  

2. ผู้สงูอายวุยักลาง คือ บคุคลท่ีมีอายรุะหว่าง อาย ุ70-79 ปี กลุม่นีก้ารเปล่ียนแปลง
ทางสรีระเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงเป็นสว่นใหญ่ การชว่ยเหลือตวัเองลดน้อยลง  
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3. ผู้ สูงอายุวัยปลาย คือ บุคคลท่ีมีอายุระหว่าง อายุ 80 ปีขึน้ไป กลุ่ม นี ก้าร
เปล่ียนแปลงทางสรีระเป็นไปอย่างชดัเจน บางคนชว่ยเหลือตวัเองไมไ่ด้ บางคนพอจะชว่ยตวัเองได้ 
บางคนพิการ และบางคนยงัพอชว่ยเหลือตวัเองได้ 

 
ปริมาณประชากรกลุ่มสูงอายุ 

ข้อมูลจ านวนผู้สูงวัยทางสถติ ิ
ปัจจบุนัประเทศไทยมีโครงสร้างประชากรแบบสงัคมผู้สงูวยั กล่าวคือ เป็นสงัคมท่ีมี

ประชากรผู้สงูวยัเกินร้อยละ 10 ของประชากรทัง้ประเทศ ทัง้นีพ้ิจารณาได้จากข้อมลูของส านกังาน
สถิตแิหง่ชาต ิซึ่งได้ท าการส ารวจจ านวนประชากรผู้สงูอายใุนประเทศไทยมาแล้วทัง้สิน้ 6 ครัง้ ครัง้
แรกด าเนินการส ารวจในปี พ.ศ. 2537 ครัง้ต่อมาด าเนินการส ารวจในปี พ.ศ. 2545, 2550, 2554 
และครัง้สุดท้ายเม่ือปี พ.ศ. 2557 พบว่ามีผู้ สูงอายุคิดเป็นร้อยละ  6.8 ร้อยละ 9.4 ร้อยละ 10.7 
ร้อยละ 12.2 ร้อยละ 14.9 และร้อยละ 16.7 ของจ านวนประชากรทัง้ประเทศ ตามล าดับ  จาก
ข้อมลูดงักล่าว แสดงให้เห็นวา่จ านวนผู้สงูอายใุนอดีตเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ จนถึงปัจจบุนั ประเทศไทยได้
กลายเป็นประเทศท่ีมีโครงสร้างประชากรเป็นแบบสังคมผู้ สูงวัย ตามล าดับ (ส านักงานสถิติ
แหง่ชาต ิกระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร, 2557) 

สาเหตุท่ีน าไปสู่โครงสร้างประชากรแบบสังคมผู้สูงวัย 
ประเทศไทยมีโครงสร้างประชากรเป็นแบบสังคมผู้ สูงวัย เน่ืองมาจากสาเหตุ 

หลายปัจจยัด้วยกนั ปัจจยัแรก เป็นผลมาจากอตัราการตายได้ลดลง เน่ืองจากการน าเอาวิทยาการ
ทางการแพทย์ สมัยใหม่มาใช้ การด าเนินงานทางด้านการสาธารณสุข ไม่ว่าจะเป็นการขยาย
บริการทางการแพทย์ เช่น การเพิ่มจ านวนศูนย์บริการสาธารณสุข และโรงพยาบาล ไปยัง  
พืน้ท่ีต่าง ๆ ของประเทศ หรือการมีโครงการสาธารณสุขขัน้พืน้ฐาน และการด าเนินการควบคุม
โรคติดตอ่ท่ีส าคญั ปัจจยัท่ีสอง ประชากรมีฐานะทางเศรษฐกิจดีขึน้ รายได้ส่วนบคุคลเพิ่มขึน้ จึงมี
เงินเพ่ือใช้จ่ายในการส่งเสริมและดูแลสุขภาพ ปัจจัยท่ีสาม การพัฒนาด้านการศึกษา เพราะ
การศึกษาท าให้ประชาชนมีความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักถึงความส าคญัในการดูแลรักษา
สุขภาพ ปัจจัยท่ีส่ี เป็นผลมาจากกลุ่มประชากรท่ีเกิดมากและตายน้อยภายหลงัสิน้สงครามโลก
ครัง้ท่ีสอง นั่นคือบุคคลท่ีเกิดในปี พ.ศ. 2506-2526 ขณะนีอ้ายุ 33-53 ปี และก าลังมีอายุสูงขึน้
เร่ือยๆ ท าให้ปัจจุบันประเทศไทยเต็มไปด้วยผู้ สูงวัย นอกจากนี ้ยังเป็นผลมาจากการด าเนิน
นโยบายของรัฐบาลอย่างมีประสิทธิภาพ ด้านการวางแผนการมีครอบครัว โดยเน้นให้ประชากร
ไทยมีการวางแผนครอบครัวก่อนจะมีบตุร และรณรงค์ให้มีบตุรครอบครัวละ 2 คน ท าให้อตัราการ
เกิดลดลง ด้วยเหตผุลดงักล่าวข้างต้น สะท้อนให้เห็นว่าอตัราการเกิดในอดีตท่ีสูงมากในช่วงหลงั
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สงครามโลกครัง้ท่ี 2 ขณะท่ีอตัราการตายและอตัราการเกิดลดลงเร่ือย ๆ จนถึงปัจจบุนั ส่งผลให้
ขณะนีป้ระเทศไทยกลายเป็นสงัคมท่ีเตม็ไปด้วยผู้สงูอายุ 

 
การเปล่ียนแปลงของผู้สูงอายุ 

เม่ือเข้าสู่ภาวะสูงวัย ผู้ สูงวัยจะเผชิญกับการเปล่ียนแปลงหลายด้าน โดยเฉพาะด้าน
ร่างกายถือเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีสามารถสังเกตได้ชัดเจนท่ีสุด เช่น การเปล่ียนแปลงของสีผม 
ผิวหนงัท่ีเห่ียวยน่ สายตาท่ีพร่ามวั หรือแม้แตก่ล้ามเนือ้เกิดการอ่อนแรงลง อวยัวะตา่ง ๆ จะคอ่ย ๆ 
เส่ือมลงตามกาลเวลา เช่น ระบบประสาทจะท างานได้ช้าลง ไตขับของเสียไ ด้น้อยลง และ
กล้ามเนือ้หวัใจเส่ือมลง หวัใจจึงท างานหนกัขึน้เพ่ือสบูฉีดเลือดไปเลีย้งอวยัวะตา่ง ๆ ให้เพียงพอ
ต่อความต้องการ นอกจากนีผู้้สูงวยัยงัต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์  
รวมทัง้ด้านสงัคมด้วย ซึง่พอจะกล่าวถึงรายละเอียดในแตล่ะด้านได้ดงัตอ่ไปนี ้(สมนกึ  กลุสถิตพร, 
2549) 

การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายในผู้สูงอายุ 
ผู้สงูอายจุะเกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายอยา่งชดัเจนใน 9 ระบบหลกั ได้แก่  

1. ระบบผิวหนงั 
เม่ือเข้าสู่วยัผู้สูงอายุ ต่อมไขมนัซึ่งเคยท างานได้อย่างปกติจะเส่ือมลง และ

ผลิตไขมันได้น้อย ท าให้ผิวหนังท่ีเคยมีน า้มีนวลค่อย ๆ แห้ง บางรายเป็นขุย เส้นใยอีลาสติน 
(Elastin fiber) และเซลล์ผิวหนังจะเส่ือมลง ท าให้ผิวหนังขาดความยืดหยุ่น ผิวหนังหยาบกร้าน 
แห้งและเห่ียว การท างานของต่อมเหง่ือลดลง  การระบายความร้อนทางผิวหนงัจึงท างานได้ไม่ดี 
เซลล์เม็ดสีผิวเส่ือมลง ผิวจงึมีสีซีดจาง อีกทัง้ผิวหนงัยงัเกิดอาการแพ้ได้ง่ายกวา่วยัอ่ืน ๆ  

2. ระบบหวัใจและหลอดเลือด 
ประสิทธิภาพในการท างานของหวัใจและหลอดเลือดจะลดลง มวลกล้ามเนือ้

และปริมาณเส้นใยอีลาสติน (Elastin fiber) จะลดลง มีผลตอ่ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนือ้หัวใจ กล้ามเนือ้หัวใจจึงท างานหนักขึน้ เพ่ือน าส่งเลือดไปใช้เลีย้งเซลล์ในร่ างกาย 
ลิน้หัวใจมีความยืดหยุ่นลดลง อาจมีแคลเชียมมาเกาะ ท าให้ลิน้หัวใจมีความหนาและแข็ง  
ปิดไม่สนิท ท าให้เกิดภาวะลิน้หวัใจร่ัว ผนงัหลอดเลือดจะมีความหนามากขึน้ ขาดความยืดหยุ่น 
เน่ืองจากเกิดการสะสมของไขมนั ท าให้หลอดเลือดมีความต้านทานต่อการส่งผ่านเลือดท่ีมาจาก
หัวใจ ท าให้หัวใจท างานหนักมากขึน้  เกิดภาวะหลอดเลือดโป่งพอง ความดันโลหิตสูง  
โรคหลอดเลือดหวัใจ ภาวะชาและเนือ้ตาย 
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3. ระบบทางเดนิหายใจ 

ความสามารถในการขยายตวัของปอดจะลดลง  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ปอดลดลง ปริมาณและความยืดหยุ่นของถุงลมลดลง ท่อหลอดลมมีความยืดหยุ่นล ดลง 
มีการสร้างเย่ือเมือกท่ีผนงัหลอดลมมากขึน้ หลอมลมจึงหนา เกิดการอดุตนัของลมหายท่ีท่อน าส่ง
อากาศ ผู้สงูอายจุงึได้รับออกซิเจนไมเ่พียงพอตอ่ร่างกาย  

4. ระบบประสาท 
สมองของผู้สงูอายจุะมีขนาดเล็กลง รวมถึงจ านวนเซลล์ประสาทและปริมาณ

เลือดท่ีส่งไปเลีย้งเซลล์สมองก็ลดลงด้วย ส่งผลให้การท างานของเซลล์ประสาทช้าลง การสัง่งาน
จากเซลล์ประสาทไปยงัเซลล์อวยัวะในร่างกายช้าลง ไม่สมัพนัธ์กับการท างานของเซล์สมอง เช่น 
การเกิดอาการมือเท้าสัน่ เป็นต้น 

5. ระบบสืบพนัธุ์ 
ผู้สูงอายุเพศหญิงจะมีระดบัฮอร์โมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนลดลง 

ช่องคลอดแห้ง รังไข่ฝ่อ ความต้องการทางเพศลดลง ในขณะท่ีผู้ สูงอายุเพศชายมีระดบัฮอร์โมน
เทสโทสเทอโรนลดลง การสร้างอสจุิลดลง ตอ่มลกูหมากมีขนาดใหญ่ขึน้จนเบียดทอ่ปัสสาวะท าให้
ปัสสาวะล าบากขึน้  

6. ระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ 
ความหนาแน่นของมวลกระดูกจะลดลง สาเหตุเกิดจากการสูญ เสีย 

ความสมดุลระหว่างการสร้างและการสลายกระดูก ในเพศหญิงจะมีการสูญเสียมวลกระดูก  
อย่างชดัเจนเม่ืออายุ 50-55 ปี ขณะท่ีเพศชายพบเม่ืออายุ 50-60 ปี ทัง้เพศหญิง เพศชาย จะพบ
การสญูเสียมวลกระดกูอย่างมากโดยเฉพาะบริเวณกระดกูสนัหลงั ข้อสะโพก และข้อมือ ส่งผลให้
ผู้สูงอายุมีความเส่ียงต่อการหัก การงอของกระดูก และเส่ียงต่อการหกล้ม มวลกล้ามเนือ้ลดลง  
ท าให้กล้ามเนือ้มีขนาดเล็กลงหรือลีบ จ านวนเส้นใยกล้ามเนือ้และอัตราการสังเคราะห์โปรตีน
ลดลง ส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลง กล้ามเนือ้เกิดการอ่อนแรง เม่ือพิจารณาการ
เปล่ียนแปลงของกล้ามเนือ้ร่วมกับการเปล่ียนแปลงของกระดูก พบว่า ผู้ สูงอายุจะมีอาการปวด
หลงั เคล่ือนไหวล าบาก และมีความเส่ียงตอ่การหกล้มสงูเพิ่มมากขึน้ 

7. ระบบทางเดนิอาหาร 
ฟันของผู้สูงอายุจะหลุดร่วงง่าย ท าให้มีปัญหาในการเคีย้วอาหารและการ

เลือกรับประทานอาหาร การท างานของล าไส้เล็กลดประสิทธิภาพลง ท าให้ ร่างกายได้รับ
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สารอาหารท่ีมีประโยชน์ไม่เพียงพอ  อีกทัง้น า้ย่อยในกระเพาะอาหารและในล าไส้เล็กผลิตได้ 
ในปริมาณน้อยลง ความสามารถในการย่อยอาหารจึงลดลงด้วย ผู้สูงอายจุึงเกิดอาการท้องผกูได้
ง่าย 

8. ระบบปัสสาวะ 
ประสิทธิภาพของระบบปัสสาวะจะลดลง เช่น การเส่ือมของกระเพาะ

ปัสสาวะ ท าให้กล้ามเนือ้ ยืดหยุ่นได้ไม่ดี ปัสสาวะจึงค้างอยู่ข้างในมาก กระเพาะปัสสาวะจึงเหลือ
พืน้ท่ีว่างในการรองรับน า้ปัสสาวะน้อยลง เม่ือไตกรองน า้ปัสสาวะออกมา กระเพาะปัสสาวะจึง 
เต็มไว ท าให้ผู้ สูงอายุขับถ่ายปัสสาวะบ่อยครัง้ขึน้  ผู้ สูงอายุชายจะขับถ่ายปัสสาวะอย่างติดขัด 
เน่ืองจากเม่ืออายมุากขึน้มีโอกาสท่ีตอ่มลกูหมากจะมีขนาดใหญ่ขึน้ ส่งผลให้ไปเบียดท่อปัสสาวะ 
ท าให้น า้ปัสสาวะไหลไม่สะดวก การขบัถ่ายปัสสาวะตอ่ครัง้มีปริมาณท่ีน้อยลง กระเพาะปัสสาวะ
จึงเต็มไว ต้องขับถ่ายบ่อยครัง้ขึน้ นอกจากนี ้ทัง้ผู้ สูงอายุชายและหญิง จะกลัน้ปัสสาวะไม่อยู ่ 
เน่ืองจากกล้ามเนือ้หูรูดสูญ เสียความยืดหยุ่น บางรายขณะท่ีไอ จาม หรือแม้แต่หัวเราะ  
จะมีปัสสาวะเล็ดออกมา 

9. ระบบตอ่มไร้ทอ่ 
ร่างกายผลิตฮอร์โมนและตอบสนองต่อฮอร์โมนท่ีผลิตออกมาได้น้อยลง 

ท าให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมา เช่น ตับอ่อนผลิตฮอร์โมนอินซูลินได้น้อยลง เซลล์ในร่างกาย  
ไมส่ามารถดงึอินซูลินมาใช้ ท าให้ มีน า้ตาลในกระแสเลือดมากเกินไป จนท าให้เกิดโรคเบาหวาน 

การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สงูอายมุาจากหลายปัจจยั ไม่วา่จะ

เป็นความเส่ือมโทรมทางด้านร่างกาย เช่น สูญเสียการได้ยิน สูญเสียการรับรสอาหาร เร่ียวแรง
ลดลง การเผชิญกับความเจ็บป่วย ท าให้เกิดอาการหดหู่ ท้อแท้ วิตกกังวล หงุดหงิด ขีน้้อยใจ 
รู้สึกตัวเองเป็นภาระให้ลูกหลาน รู้สึกเหงาและว้าเหว่ กลัวจะถูกลูกหลานทอดทิง้ อีกทัง้เม่ือ
ผู้สูงอายุพ้นจากต าแหน่งอนัเกิดจากการเกษียณอายุราชการ ไม่มีผู้นับหน้าถือตาทางสังคมอีก
ตอ่ไป ท าให้เกิดความรู้สึกสญูเสียบทบาทของตน รู้สึกตวัเองไร้ค่า เพราะไม่อาจท างานได้ดงัเดิม 
ยิ่งกว่านัน้ความผิดหวังกับเหตุการณ์ ท่ีเกิดขึน้ในอดีต ท าให้ผู้ สูงอายุมีพฤติกรรมการปรับทุกข์ 
จนกลายเป็นคนขีบ้่นในสายตาของคนรอบข้าง นอกจากนีก้ารสูญเสียคู่ชีวิตหรือบุคคลท่ีตนรัก  
ยงัท าให้อารมณ์ของผู้สงูอายหุวัน่ไหวไปด้วย จงึเกิดความรู้สกึเศร้า เหงาและว้าเหว ่ 

การเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม  
การเปล่ียนแปลงทางด้านสงัคมของผู้สูงอายุเกิดจากหลายปัจจยัด้วยกัน แต่ปัจจัย

หลักท่ีมักพบเห็นบ่อย ๆ มี 2 ปัจจัยด้วยกัน ปัจจัยท่ี 1 คือ การเกษียณอายุ ปัจจัยท่ี 2 คือ การ
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สญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรัก เม่ือบคุคลก้าวเข้าสูว่ยัเกษียณอาย ุจะเกิดการสญูเสียหน้าท่ีทางการงาน 
จากท่ีเคยด ารงต าแหน่งสงู ๆ มีผู้ เคารพนบัหน้าถือตา กลายเป็นผู้สงูอายอุยู่ท่ีบ้าน เป็นเหตใุห้การ
พบปะกับสงัคมลดลง ท าให้ผู้ สูงอายุถอยห่างจากสงัคม เครือข่ายทางสังคมจึงลดลง อีกทัง้การ
สูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก อนัได้แก่ คู่สมรส บุตรหลานท่ีมีเหตตุ้องจากไปก่อน เพ่ือน ๆ ท่ีคบค้า
สมาคม ท าให้ผู้สงูวยัต้องอยู่อย่างโดดเดี่ยว ขาดคูค่ิด ขาดบตุรหลานคอยช่วยเหลือ ขาดเพ่ือนท่ีท า
กิจกรรมร่วมกัน ทัง้ 2 ปัจจัยดงักล่าว ท าให้ผู้ สูงอายุมีความรู้สึกหดหู่ ท้อแท้ สิน้หวงั บางครัง้มี
อารมณ์ฉนุเฉียว โกรธง่าย และขีบ้น่ 

 
ความหมายและความส าคัญของการออกก าลังกาย 

ความหมายของการออกก าลังกาย 
หน่วยงานและนกัวิจยับางท่านได้ให้ความหมายของการออกก าลงักายไว้คล้ายคลึง

กนั ดงัตอ่ไปนี ้
(วรศกัดิ์  เพียรชอบ, 2527) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกก าลงักาย หมายถึง 

การท่ีเราท าให้ร่างกายได้ใช้แรงงานหรือก าลังงานท่ีมีอยู่ในตวันัน้ เพ่ือท าให้ร่างกายหรือส่วนใด
ส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การเล่นกีฬา  
การออกก าลังกายแต่ละกิจกรรม ร่างกายจะมีการใช้ก าลังงานมากน้อยแตกต่างกันไปตาม
ลกัษณะของงานนัน้ ๆ 

(อ านาจ  อะโน , 2527) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง 
กิจกรรมทางกายท่ีกระท าด้วยความรู้สกึตัง้ใจ มีเปา้หมาย เช่น การวิ่ง การเดนิ และการท ากิจกรรม
บางอยา่ง 

(กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์, 2546) ได้ให้ความหมาย
ไ ว้ ว่ า  ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย  ห ม า ย ถึ ง 
การใช้แรงกล้ามเนือ้และร่างกายให้เคล่ือนไหว เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใช้
กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ เชน่ กายบริหาร เดนิเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝึกกีฬาท่ีไมไ่ด้มุง่ท่ีการแข็งขนั 

(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2560) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกก าลังกาย 
หมายถึง การกระท าใด ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย เพ่ือสขุภาพ ความสนกุสนาน
และสงัคม โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือมีกฎกตกิาการแขง่ขนัเข้ามาเก่ียวข้อง 

(กระทรวงสาธารณสุข , 2560) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกก าลังกาย 
หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายเก็บสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวนั สัปดาห์ละประมาณ 
5 วนั ด้วยแรงปานกลางจนรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วขึน้ แตย่งัคงพดูกบัคนอ่ืนรู้เร่ือง เชน่ เดิน ว่ิงเหยาะ 
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ป่ันจกัรยาน ว่ายน า้ กระโดดเชือก ร ามวยจีน หรือเล่นกีฬาอ่ืน ๆ รวมทัง้การออกแรงในการท างาน
บ้านด้วย 

จากความหมายดังกล่าวข้างต้นจึงพอสรุปได้ว่า การออกก าลังกายนัน้ หมายถึ ง 
การเล่น การฝึก การกระท าใด ๆ ท่ีท าให้ส่วนของร่างกายมีการเคล่ือนไหว โดยมีวตัถปุระสงค์ เพ่ือ
เสริมสร้างสุขภาพ โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาการแข่งขัน หรือไม่ก็ได้ เช่น การเดิน การวิ่งเพ่ือ
สขุภาพ การบริหารร่างกาย และการเลน่กีฬาประเภทตา่ง ๆ 

ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายประการ เช่น ท าให้หัวใจและปอด

ท างานได้ดีขึน้ การทรงตวัและการเคล่ือนไหวมัน่คงและคลอ่งแคลว่ เน่ืองจากกระดกูแล้วกล้ามเนือ้
แข็งแรงขึน้ อีกทัง้ท าให้จิตใจแจ่มใส สมองปลอดโปร่ง ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ ซึ่ง
พอจะสรุปประโยชน์จากการออกก าลงักายได้ดงัตอ่ไปนี ้(ชศูกัดิ ์เวชแพศย์, 2538) 

1. ระบบหวัใจและหลอดเลือดท างานได้ดีขึน้ การออกก าลงักายอย่างถกูวิธีและมี
ระบบ จะท าให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดเกิดการพัฒนาหรือการปรับตัวไปในทิศทางท่ีดีขึน้
ตวัอย่างเช่น อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัของผู้ ท่ีออกก าลงักายจะช้ากว่าคนท่ีไม่ได้ออกก าลงั
กายในอายุเท่า ๆ กัน เน่ืองจากหวัใจสามารถสูบฉีดเลือดไปเลีย้งเซลล์ต่าง ๆ ทัว่ร่างกายได้อย่าง
เพียงพอ จึงไม่ต้องท างานหนกัโดยการอดัฉีดเลือดหลายครัง้เพ่ือให้เพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกาย (Rognmo et al., 2012) (Fletcher et al., 2001) 

2. ระบบกล้ามเนือ้และกระดูกแข็งแรงมากขึน้ การออกก าลังกายโดยเน้นการ
พัฒนา เพ่ือคงสภาพหรือเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนือ้และกระดูก เช่น การออกก าลังกาย
แบบใช้แรงต้าน หรือการออกก าลังกายโดยใช้น า้หนกั จะท าให้เซลล์กล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่และ
แข็งแรงขึน้ เซลล์กล้ามเนือ้สามารถเก็บสะสมพลงังานได้มากขึน้ ท าให้ผู้ ท่ีออกก าลงักายมีพลงังาน
ในการท ากิจกรรมตา่ง ๆ ได้ดีกว่าผู้ ท่ีไม่ออกก าลงักาย อีกทัง้ร่างกายสามารถคงสภาพมวลกระดกู
หรือสูญเสียในปริมาณท่ีน้อย ส่งผลให้การทรงตวัและการเคล่ือนไหว การประสานงานระหว่าง
กล้ามเนือ้และกระดกูดีขึน้ จึงสามารถเคล่ือนไหวด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไวขึน้  (Duff et al., 
2016) 

3. ชะลอความเส่ือมของอวัยวะในร่างกาย การออกก าลังกายอย่างเหมาะสม 
จะช่วยชะลอความเส่ือมของอวยัวะท่ีต้องเกิดขึน้กับทุกคน ท าให้มีอายุยืนยาวกว่าเดิม อีกทัง้ช่วย
ป้องกันโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมของแต่ละบุคคลและบรรเทาอาการท่ี เป็น เช่น โรคความดัน 
โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหวัใจ และโรคอ้วน (Castaneda et al., 2002) เป็นต้น  
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4. สมรรถภาพทางกายดีขึน้  การออกก าลังกายอย่างถูกวิธี ช่วยเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย เช่น ความอดทนของระบบหวัใจดีขึน้ สามารถท ากิจกรรมตา่ง ๆ เช่น ท างาน 
ท างานบ้าน ท าสวนหรือการออกก าลงักายได้ยาวนานมากขึน้โดยรู้สึกเหน่ือยช้าลง ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ เช่น สามารถยกของหนกัได้มากกวา่เดิม ระยะเวลาในการเกิดความล้าหรือเม่ือยช้า
ลง ความยืดหยุ่นและความอ่อนตัวดีขึน้  ท าให้ลดอุบัติ เหตุจากการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้  
(Irvine, Gelatt, Seeley, Macfarlane, & Gau, 2013) (Ozmen, Aydogmus, Dogan, & Acar, 
2016) 

5. จิตใจแจ่มใส อารมณ์ดี สมองปลอดโปร่งขึน้ ความจ าดีขึน้ เพิ่มความมั่นใจ
ให้ กับตัว เอ ง  มี จิ ต ใจ ท่ีมั่ น คงขึ น้  ลดภาวะซึม เศ ร้าได้  (Sundquist, Qvist, Sundquist, & 
Johansson, 2004) 

 
ประเภทของการออกก าลังกาย 

ประเภทของการออกก าลังกาย ได้มีการจดัแบ่งไว้ในหลายลักษณะ เช่น แบ่งตามชนิด
ของการฝึก แบง่ตามการใช้พลงังานจากออกซิเจน และแบง่ตามลกัษณะการท างานของกล้ามเนือ้ 
ซึง่มีรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้(นฤมล ลีลายวุฒัน์, 2553) 

1. แบ่งตามชนิดของการฝึก  
การออกก าลงักายตามชนิดของการฝึกแบง่ได้เป็น 3 ประเภท ดงันี ้

1.1 การออกก าลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้  (Strengthening 
exercise) คือ การออกก าลังกายท่ีเน้นให้กล้ามเนือ้ได้ท างานต้านกับน า้หนัก มีผลท าให้เซลล์
กล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่ขึน้  แข็งแรงมากขึน้  โดยการใช้ดัม เบลล์ (Dumbbell) แมชชีนเวท 
(Machine Weight) เป็นอุปกรณ์หรือออกก าลังกายโดยใช้น า้หนักของตัวผู้ เล่นเองซึ่งเรียกว่า 
บอดีเ้วท (Body Weight) ก็สามารถใช้ในการออกก าลงักายประเภทนีไ้ด้ เป็นต้น 

1.2 การออกก าลังกายแบบเพิ่ มความอดทน (Endurance exercise) คือ 
การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความอดทนและเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของหัวใจและปอด เช่น 
การเดนิเร็ว การว่ิง การป่ันจกัรยาน และการวา่ยน า้ เป็นต้น 

1.3 การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่น (Flexibility) คือ การออกก าลงักาย
ท่ีเน้นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพ่ือเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหวของข้อต่อ เช่น การฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ โยคะ และกีฬายิมนาสตกิ เป็นต้น 

2. แบ่งตามการใช้พลังงานจากออกซิเจน 
การออกก าลงักายตามการใช้พลงังานจากออกซิเจนแบง่ได้เป็น  2 ประเภท ดงันี ้
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2.1 การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) คือ การออกก าลงักาย
ท่ีร่างกายใช้ออกซิเจนเป็นแหล่งพลงังานหลกัในการเผาผลาญสารอาหารและใช้เวลาคอ่นข้างนาน 
ความหนกัของการออกก าลงักายประเภทนีอ้ตัราการเต้นของหวัใจอยู่ประมาณร้อยละ 60-70 ของ
อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ มีผลท าให้ระบบการท างานของหวัใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียน
เลือดทั่วร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ ได้แก่ การว่ายน า้ การเดินเร็ว การวิ่ง
เหยาะ การป่ันจกัรยาน และการเต้น เป็นต้น 

2.2 ก า รอ อ ก ก า ลั ง ก า ย แ บ บ แ อน แ อ โรบิ ก  (Anaerobic exercise) คื อ 
การออกก าลังกายท่ีร่างกายไม่ได้ใช้ออกซิเจนเป็นแหล่งพลังงานหลัก แต่ได้จากการสลายสาร  
ครีเอตีนฟอสเฟต (Creatine phosphate) ท่ีถูกสะสมไว้ในกล้ามเนือ้ ซึ่งท าให้ได้พลงังานท่ีรวดเร็ว
กว่าแบบแอโรบิก แตจ่ะเกิดกรดแลกติก (Lactic acid) ท าให้เกิดอาการล้าของกล้ามเนือ้ เช่น การ
ยกน า้หนกั การทุม่น า้หนกั การขว้างจกัร การและ การพุง่แหลน เป็นต้น 

3. แบ่งตามลักษณะการท างานของกล้ามเนือ้ 
การออกก าลงักายตามลกัษณะการท างานของกล้ามเนือ้ แบง่ได้เป็น 3 ประเภท ดงันี ้

3.1 การออกก าลั งก ายแบบ ไอ โซ เม ต ริก  ( Isometric exercise or Static 
exercise) คือ การออกก าลังกายในลักษณะท่ีมีการหดตัวของกล้ามเนือ้ โดยความยาวของ
กล้ามเนือ้คงท่ี แตมี่การเกร็งหรือตงึตวัของกล้ามเนือ้เพ่ือต้านกบัแรงต้านทาน เช่น การออกแรงดนั
ผนงัก าแพง การออกแรงบีบวตัถ ุและการก าหมดัแน่น ๆ เป็นต้น การออกก าลงักายประเภทนีมี้ผล
ท าให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงมากขึน้ แตมี่ผลน้อยตอ่การเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบ
หวัใจและหลอดเลือด  

3.2 การออกก าลั งก ายแบบ ไอ โซ โทนิ ก  ( Isotonic exercise or Dynamic 
exercise) คือ การออกก าลงักายแบบมีการหดตวัของกล้ามเนือ้ โดยความยาวของกล้ามเนือ้มีการ
เปล่ียนแปลง การท างานของกล้ามเนือ้เกิดขึน้ 2 ลกัษณะ ดงันี ้

3.2.1 คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตวัของกล้ามเนือ้โดยความยาว
ของกล้ามเนือ้หดสัน้เข้า ท าให้น า้หนกัเคล่ือนเข้าหาล าตวั เชน่ การยกน า้หนกัเข้าหาล าตวั และ ท่า
วิดพืน้ในขณะท่ีล าตวัลงสูพื่น้ เป็นต้น 

3.2.2 เอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนือ้ โดยการเกร็ง
กล้ามเนือ้ ความยาวของกล้ามเนือ้จะเพิ่มขึน้ เช่น ยกน า้หนักออกห่างจากล าตวั และ ท่าวิดพืน้
ในขณะยกล าตวัขึน้ เป็นต้น 
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3.3 ไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) หมายถึง การออกก าลังกายชนิดท่ี
การท างานของกล้ามเนือ้เป็นไปอย่างสม ่ าเสมอตลอดช่วงเวลาของการเคล่ือนไหว เช่น  
การข่ีจกัรยานวดังาน การก้าวขึน้ลงตามแบบทดสอบของฮาร์วาร์ด (Harvard step test) เป็นต้น 

 
แนวทางการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมในผู้สูงอายุ 

วยัสงูอายเุป็นวยัท่ีมีความเส่ือมโดยเฉพาะทางด้านร่างกาย การออกก าลงักายอย่างถูก
วิธีและเหมาะสมจะสามารถช่วยบรรเทาอาการเจ็บป่วยและชะลอความเส่ือมท่ีอาจเกิดขึน้ได้ 
ค าแนะน าของหน่วยงานจาก ACSM (The  American  College  of  Sports  Medicine) ซึ่งเป็น
วิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน ซึ่งได้รวบรวมค าแนะน าการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สงูอายไุว้ว่า ผู้สงูอายคุวรออกก าลงัโดยเลือกกิจกรรมท่ีประกอบด้วย การออกก าลงักายแบบแอโร
บิก (Aerobic exercise) ซึ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
การออกก าลั งก าย เพ่ื อ เพิ่ ม ความแข็ งแ รงและความอดทนของก ล้ าม เนื ้อ  (Muscle 
strengthening/Endurance exercise) และการออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้
และข้อต่อ (Flexibility exercise) ใน 1 สัปดาห์นัน้ควรประกอบไปด้วยกิจกรรมทัง้ 3 ชนิดเพ่ือ
กระตุ้นให้ร่างกายได้ออกก าลังกายครอบคลุมทุกระบบ โดยแนะน าให้ปฏิบัติตามหลักการของ 
FITT ซึง่เป็นหลกัสากล มีรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้(American college of sports medicine, 2013) 

1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) 
1.1 ความบอ่ยของการออกก าลงักาย (F; Frequency) 

ความบอ่ยหรือความถ่ีของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูวยั
นัน้ แนะน าให้ออกก าลงัอย่างน้อย 5 ครัง้/สปัดาห์ ส าหรับความหนักปานกลาง โดยเร่ิมออกจาก
เบา ๆ ก่อน โดยมีวนัพกั 1 วนั/สปัดาห์ และส าหรับผู้สงูอายท่ีุออกก าลงักายเป็นประจ าและมีความ
หนกัสงูขึน้ ให้ออกก าลงักายแบบแอโรบกิอยา่งน้อย 3 ครัง้/สปัดาห์  

1.2 ความหนกัของการออกก าลงักาย (I; Intensity) 
ผู้ สูงอายุจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องทราบความหนักของการออกก าลังกายท่ี

เหมาะสม ว่าควรออกก าลงักายท่ีความหนกัเท่าใด จึงจะได้ผลลพัธ์ท่ีดีและเพ่ือป้องกนัอนัตรายท่ี
อาจเกิดขึน้ต่อร่างกายในระหว่างออกก าลังกาย โดยสามารถใช้ระดับความเหน่ือย 1-10 เป็น
เกณฑ์ในการพิจารณาได้ (Rate of perceived exertion, RPE) หากออกก าลังกายท่ีความหนัก
ปานกลางจะเทียบเท่ากับระดับความเหน่ือยท่ีระดับ 5-6 หากออกก าลังกายท่ีระดับสูงส าหรับ
ผู้สงูอายเุทียบเทา่กบัความเหน่ือยท่ีระดบั 7-8  

1.3 ระยะเวลาของการออกก าลงักาย (T; Time)  
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ส าหรับการออกก าลงักายท่ีความหนกัปานกลาง ผู้สงูอายคุวรเร่ิมออกก าลงักาย
อยา่งน้อย 10 นาที/ครัง้ แล้วคอ่ย ๆ เพิ่มเป็น 30 นาที/ครัง้ จนถึง 60 นาที/ครัง้ หรือ เก็บสะสมอยา่ง
น้อยครัง้ละ 10 นาที ให้ได้ 150-300 นาที/สปัดาห์ และส าหรับความหนักสูงขึน้มา ให้ออกก าลัง
กายอยา่งน้อย 20-30 นาที/ครัง้ หรือเก็บสะสมให้ได้ 75-100 นาที/สปัดาห์ 

1.4 รูปแบบของการออกก าลงักาย (T; Type) 
ผู้สูงอายุสามารถเลือกรูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิกท่ีเหมาะสมกับ

ตวัเองและข้อจ ากัดอ่ืน ๆ ได้ ตามความชอบและความเหมาะสม เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะ การ
เต้นลีลาศ การป่ันจกัรยาน เป็นต้น 

2. การออกก าลังกายเพื่ อเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
(Muscle strengthening/Endurance exercise) 

2.1 ความบอ่ยของการออกก าลงักาย (F; Frequency) 
ส าหรับการออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 

ของผู้สงูอาย ุACSM แนะน าให้ออกก าลงักายอยา่งน้อย 2 วนั/สปัดาห์ 
2.2 ความหนกัของการออกก าลงักาย (I; Intensity) 

ผู้ สูงอายุท่ีเร่ิมออกก าลังกาย ระยะแรกให้ออกก าลังกายท่ีความหนักต ่า ๆ 
ประมาณ 40%-50% ของ 1 RM และท่ีระดบัความหนกัปานกลางประมาณ 60%-70% 

2.3 ระยะเวลาของการออกก าลงักาย (T; Time)  
ให้พิจารณาจากโปรแกรมการออกก าลงักายเป็นหลกั โดยเร่ิมจากระยะเวลาน้อย 

ๆ แล้ว คอ่ย ๆ เพิ่มขึน้ 
2.4 รูปแบบของการออกก าลงักาย (T; Type) 

ผู้สงูอายสุามารถเลือกรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือใช้พฒันาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ได้หลายรูปแบบ เช่น การใช้ตุ้ มน า้หนักหรือดัมเบลล์เพ่ือพัฒนา
กล้ามเนือ้มดัหลกัตามโปรแกรมท่ีได้วางแผนไว้ 

3. การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้และข้อต่อ (Flexibility  
exercise) 

3.1 ความบอ่ยของการออกก าลงักาย (F; Frequency) 
ส าหรับการออกก าลังกายเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้และข้อต่อ ของ

ผู้สงูอาย ุACSM แนะน าให้ออกก าลงักายอยา่งน้อย 2 วนั/สปัดาห์ 
3.2 ความหนกัของการออกก าลงักาย (I; Intensity) 
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ผู้สงูอายคุวรเร่ิมยืดเหยียดจนรู้สึกตงึ ๆ แตไ่ม่มากจนเกินไป เพ่ือปอ้งกนัอนัตราย
ท่ีอาจเกิดขึน้ 

3.3 ระยะเวลาของการออกก าลงักาย (T; Time)  
ในแตล่ะทา่ท่ีท าการยืดเหยียดควรค้างเอาไว้ท่ี 30-60 วินาที 

3.4 รูปแบบของการออกก าลงักาย (T; Type) 
ผู้สงูอายสุามารถเลือกรูปแบบการออกก าลงักายเพ่ือใช้พฒันาความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนือ้ไมว่า่จะเป็นการฝึกโยคะ และการยืดเหยียดทัว่ไป 
 

ประวัตคิวามเป็นมาของสวนลุมพนีิ 
สวนลุมพินีเป็นสวนสาธารณะแห่งแรกของประเทศไทย ตัง้อยู่แยกศาลาแดง ถนน

พระรามท่ี 4 ถนนราชด าริ แขวงลุมพินี เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร มีเนือ้ท่ีประมาณทัง้หมด 
360 ไร่ สืบเน่ืองจากเม่ือปี พ.ศ. 2468 สมยัพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หวั รัชกาลท่ี 6 
เกิ ด เศ รษ ฐ กิ จ ต ก ต ่ า ห ลั ง ส งค ราม โล ก ค รั ้ง ท่ี  1 จึ ง ท ร ง มี  พ ระ รา ช ด า ริ ใ ห้ จั ด ง าน 
“สยามรัฐพิพิธภัณฑ์ ” เป็นงานแสดงพิพิธภัณฑ์สรรพสินค้า  และทรัพยากรธรรมชาติ  และ 
ทรงพระราชทานช่ือว่า "สวนลุมพินี " ซึ่งเป็นช่ือสถานท่ีประสูติของพระพุทธเจ้าประเทศเนปาล 
แตย่งัไม่ได้จดังานเพราะทรงเสด็จสวรรคตก่อน ตอ่มารัชกาลท่ี 7 ทรงรือ้ฟืน้โครงการนีอี้กครัง้ และ
ให้เปิดเป็นสวนสาธารณะ ปัจจุบนัสวนลมุพินี เป็นสถานท่ีท่ีถกูใช้ส าหรับท ากิจกรรมท่ีมีประโยชน์
ของประชาชน เชน่ จดันิทรรศการ พกัผอ่น และเป็นสถานท่ีออกก าลงักาย 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 
(จุฬามณี  ยงเกียรติพานิช และ อารีรัตน์ สุพุทธิธาดา, 2545) ได้ท าการศึกษา 

ความคิดเห็นตอ่โรคประจ าตวัท่ีมกัพบในผู้สงูอาย ุชนิดของการออกก าลงักายท่ีนิยม ระยะเวลาใน
การออกก าลงักาย และผลของการออกก าลังกายต่อสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายใน 
สวนลุมพินี ตัง้แต่อายุ 60 ปีขึน้ไป โดยได้ท าการส ารวจในเดือน สิงหาคม พ .ศ. 2542 เพ่ือใช้เป็น
ข้อมูลเบือ้งต้นในการศึกษาและพัฒนาในด้านอ่ืน ๆ ต่อไปในอนาคต ในการส ารวจได้จดัท าเป็น
แบบสอบถามจ านวน 200 ชดุ  

พบข้อมลูท่ีน่าสนใจคือ มีผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายท่ีสวนลมุพินี ร้อยละ 25 ไม่เคย
ได้รับการตรวจสขุภาพเลย และผู้สงูอายไุม่เคยได้รับการประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักายสงู
ถึงร้อยละ  94 โรคประจ าตวัท่ีพบสงูสดุ 3 อนัดบัแรก คือ โรคระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ ความดนั
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โลหิตสูง และโรคเบาหวานตามล าดบั และพบว่าการออกก าลังกายเป็นประจ า วันละ 30 นาที
สามารถลดการใช้ยาในผู้สงูอายไุด้ ชนิดของการออกก าลงักายท่ีนิยมท่ีสดุ คือ การเดิน รองลงมา
คือการวิ่ง และการเต้นร า ตามล าดบั ผู้สูงอายุได้ประเมินว่าประเภทการออกก าลงักายเหมาะสม
กบัตนเองแล้ว และการออกก าลงักายยงัท าให้สขุภาพโดยรวมดีขึน้ 

(ธิดารัตน์ ส้มเขียวหวาน, 2546)ได้ศกึษาสภาพและความต้องการการออกก าลงักาย
ของผู้สูงอายุใน อ าเภอทุ่งสง จงัหวดันครศรีธรรมราช กลุ่มตวัอย่างเป็นบุคคลท่ีมีอายุตัง้แต่ 50 ปี
ขึน้ไป จ านวน 377 คน เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นเคร่ืองมือท่ีสร้างขึน้โดยมีคา่ความเช่ือมัน่ 0.81  

ผลการศึกษาสภาพการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ พบว่า ร้อยละ  81.43 ผู้สูงอายุ
ออกก าลังกายเพ่ือรักษาสุขภาพ ร้อยละ 59 ใช้เวลาในการออกก าลังกายประมาณ 15-30 นาที 
ร้อยละ 36.07 มีการออกก าลงักายเป็นประจ าอยู่ท่ีบ้าน ร้อยละ 45.36 มกัออกก าลงักายกบัเพ่ือน 
ร้อยละ 68.70 มีการออกก าลงักายแบบไม่เสียคา่ใช้จ่าย ร้อยละ 61.54 มีการติดตามข่าวสารด้าน
กีฬาบ้างเป็นบางครัง้ และร้อยละ 42.18 มีการติดตามข่าวสารเก่ียวกับการออกก าลังกายผ่าน 
ส่ือโทรทศัน์ 

และผลการศึกษาความต้องการการออกก าลังกายของผู้ สูงอายุ พบว่า  ร้อยละ 
36.48 ผู้ สูงอายุมีความต้องการด้านบุคลากรผู้ ให้บริการ ร้อยละ 37.72 มีความต้องการด้าน
สถานท่ี อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก และร้อยละ 38.18 มีความต้องการด้านบริหารจดัการ 

(จารุณี ศรีทองทมุ, 2550)ได้ท าการส ารวจเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ประชาชนท่ีมาออกก าลังกายในสวนลุมพินี เพ่ือต้องการทราบว่าผู้ ท่ีม าออกก าลังกายท่ีน่ี 
มีความสมบูรณ์ ครบถ้วน ตามหลักการออกก าลังกายเพียงใด เพ่ือจะได้น าข้อมูลท่ีได้ไปท าการ
สง่เสริมหรือแก้ไขปัญหาให้ตรงจดุ เกิดประโยชน์จริงตอ่ผู้ ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 

จากการส ารวจ พบข้อมูลท่ีส าคญัคือ ผู้ ท่ีมาออกก าลังกายส่วนใหญ่เป็นวยัท างาน
และวยัผู้สงูอาย ุและพบว่าลกัษณะการออกก าลงักายนัน้มีความสมบรูณ์น้อยหรือมีการออกก าลงั
กายอย่างไม่ถูกวิธี เช่น ในกรณีของผู้สูงอายุซึ่งมีแรงน้อย นิยมออกก าลังกายโดยร ามวยจีน เต้น
ลีลาศ ฝึกโยคะ แต่พบว่าขาดความช านาญในการฝึกอย่างถูกวิธี ส่วนใหญ่มีการสอนกันเองใน
ชมรมและขาดผู้ เช่ียวชาญในการสอน ท าให้ได้รับประโยชน์น้อย ข้อมลูดงักล่าวสะท้อนให้เห็นวา่ มี
ผู้สูงอายุจ านวนมากท่ีสนใจในการดแูลสุขภาพ แต่ขาดความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง เป็นไปได้ว่า
หากผู้สงูอายมีุความรู้และมีการสนบัสนนุจากทกุภาคสว่น จะท าให้การออกก าลงักายของผู้สงูอายุ
ประสบผลส าเร็จและเกิดประโยชน์ตอ่ผู้สงูอายอุยา่งแท้จริง อีกทัง้ยงัสามารถปอ้งกนัอบุตัเิหตท่ีุอาจ
เกิดขึน้ได้จากการออกก าลงักายอยา่งผิดวิธี 
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(ทศันีย์ สวา่งแก้ว, 2551)ได้ท าการส ารวจสภาพและความต้องการการออกก าลงักาย
ของประชาชนอายุ 40 ปีขึน้ไป ท่ีมีตอ่การออกก าลงักายในเขตเทศบาลเมืองชลบรีุ เพ่ือน าข้อมลูท่ี
ได้ไปใช้เป็นแนวทางในการจัดรูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสม สถานท่ี อุปกรณ์ และบุคลากรให้มี
คณุภาพตรงตามความต้องการของประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบรีุ กลุ่มตวัอย่างได้จากการ
ประมาณขนาดโดยใช้ตารางเครจซ่ีและมอร์แกน มีจ านวนทัง้สิน้ 302 คน เป็นชาย 152 หญิง 150 
และแบ่งเป็น 3 ช่วงอายุ คือ อายุระหว่าง 40-49 ปี  50-59 ปี และ 60 ปีขึน้ไป โดยการตอบ
แบบสอบถาม 3 ชดุ คือ 1) ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 2) ข้อมลูสภาพและความต้องการ
การออกก าลังกายของประชาชนอายุ 40 ปีขึน้ไป ท่ีมีต่อการออกก าลังกายในเขตเทศบาลเมือง
ชลบุรี 3) ความคิดเห็นอ่ืน ๆ เก่ียวกบัความต้องการการออกก าลงักายของประชาชนอาย ุ40 ปีขึน้
ไปตอ่การออกก าลงักายในเขตเทศบาลเมืองชลบรีุ 

จากการวิเคราะห์ข้อมูล สรุปได้ว่าประชาชนท่ีมีอายุระหว่าง 40-49 ปี มีสภาพและ
ความต้องการด้านบุคลากรในระดบัมาก ด้านสถานท่ี อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกอยู่ใน
ระดบัปานกลาง ประชาชนท่ีมีอายรุะหวา่ง 50-59 ปี มีสภาพและความต้องการในระดบัสงูทกุด้าน 
และประชาชนท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป มีสภาพและความต้องการด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย
อยู่ในระดบัสูง ส่วนด้านบุคลากร สถานท่ี อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกอยู่ในระดบัปาน
กลาง 

(ปัทมา เพ็รชแดง, 2552)ได้ท าการศึกษาสภาพและความต้องการในการออกก าลัง
กายของประชาชนท่ีมาออกก าลังกายในเขตเทศบาลเมือง จังหวดักระบี่ โดยท าการส ารวจในปี  
พ. ศ. 2551 เพ่ือน าข้อมูลท่ีได้ ไปใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงข้อด้อยท่ีมี และเพิ่มเติมในสิ่งท่ี
ประชาชนต้องการ เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่  
ประสบผลส าเร็จในการออกก าลังกายกลุ่มตัวอย่างได้จากการประมาณขนาดโดยใช้  
ตารางส าเร็จรูปของเครจซ่ีและมอร์แกน จ านวนทัง้สิน้ 285 คน อายุระหว่าง 20-35 ปี และอายุ
ตัง้แต่ 35 ปีขึน้ไป โดยได้ท าการตอบแบบสอบถามทัง้หมด 3 ชุด คือ 1) ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบ
แบบสอบถาม 2) ข้อมูลสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของประชาชนท่ีมาออกก าลงั
กายในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดักระบี่ 3) ความคิดเห็นอ่ืน ๆ เก่ียวกบัความต้องการการออกก าลงั
กายของประชาชนท่ีมาออกก าลงักายในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดักระบี่ 

จากงานวิจยัพบวา่ ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดักระบี่ มี
ความคิดเห็นว่า สภาพด้านสถานท่ี อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวก มีสภาพอยู่ในระดับท่ี
เหมาะสม และมีความต้องการด้านดังกล่าวอยู่ในระดับมาก  สภาพด้านบุคลากรมีความไม่
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เหมาะสมถึงร้อยละ 59.67 มีความต้องการด้านบุคลากรอยู่ในระดบัมาก สภาพกิจกรรมการออก
ก าลังกายมีความไม่เหมาะสมร้อยละ 41.9 กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีประชาชนต้องการมาก
ท่ีสุดคือ การเดินและการวิ่ง และจากการเปรียบเทียบประชาชนในด้านเพศและอายุ พบว่า เพศ
และอายท่ีุต่างกนั จะมีความต้องการด้าน บคุลากร สถานท่ี อปุกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวก และ
ประเภทกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีแตกตา่งกนัด้วย  

(สดุนิรันดร์ เพชรัตน์, 2014)ได้เล็งเห็นวา่สงัคมไทยเต็มไปด้วยผู้สงูอาย ุเน่ืองจากการ
เปล่ียนแปลงโครงสร้างทางสังคม อีกทัง้ผลจากการส ารวจเม่ือปี พ .ศ. 2553 พบว่า จังหวัด
นครนายกมีผู้สงูอายุคิดเป็นร้อยละ14.32 ของประชากรในจงัหวดั ซึ่งอีกไม่นานจะก้าวเข้าสู่สงัคม
ผู้สงูอายอุย่างสมบรูณ์ จงึได้ท าการส ารวจอาคารและสถานท่ีสาธารณะ เช่น บริเวณน า้ตกนางรอง 
น า้ตกสาลิกา ศนูย์ราชการจงัหวดั สถานนีขนสง่ รวมทัง้สวนสาธารณะ วา่มีความพร้อมส าหรับการ
รองรับจ านวนผู้สูงอายุขณะนีห้รือไม่ และเพ่ือใช้เป็นแนวคิดในการปรับปรุงอาคารและสถานท่ี
สาธารณะในเขตจงัหวดันครนายกด้านการจดัเตรียมสิ่งอ านวยความสะดวกให้กบัผู้สงูอายุ 

ในส่วนสวนสาธารณะนัน้ พบว่ามีลกัษณะท่ีง่ายต่อการเกิดอบุตัิเหต ุไม่เอือ้ตอ่ความ
ปลอดภัยของผู้สูงอายุ  เช่น ทางเท้ามีลกัษณะเป็นพืน้ตา่งระดบั ง่ายตอ่การหกล้ม จึงควรท าทาง
ลาดเช่ือม ห้องน า้ควรติดตัง้สญัญาณขอความชว่ยเหลือ กรณีเกิดเหตฉุกุเฉินจะได้ช่วยเหลือได้ทนั 
การแบ่งพืน้ท่ีใช้สอยในสวนสาธารณะ ควรแบง่ให้มีความชดัเจน เป็นสดัส่วน เช่น แบ่งออกเป็น 4 
ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 เป็นโซนพักผ่อน โดยจัดให้มีม้านั่งท่ีเพียงพอ จัดระบบทางเท้าท่ีดี จัดสวนให้
สวยงาม สะอาด และปลอดภัย ส่วนท่ี 2 เป็นโซนกิจกรรมการออกก าลงักายและนนัทนาการ ควร
ท าทางเดินโดยรอบและมีราวให้จบั มีอปุกรณ์ออกก าลงักาย เช่น จกัรยาน อุปกรณ์บริหารหวัไหล ่
และข้อสะโพก ส่วนท่ี 3 โซนลานกิจกรรมกลางแจ้ง ส าหรับ เต้นแอโรบิก ร ามวยจีน โยคะ และ
กิจกรรมอ่ืน ๆ สว่นท่ี 4 โซนเคร่ืองออกก าลงักายอ่ืน ๆ 

จากข้อมูลสะท้อนให้เห็นได้ว่า สถานท่ี อุปกรณ์  และสิ่งอ านวยความสะดวกท่ีดีมี
คุณภาพ อย่างสวนสาธารณะท่ีมีความร่มร่ืนและปลอดภัย อุปกรณ์ท่ีเอือ้ต่อการส่งเสริมให้
ผู้สงูอายุได้ออกก าลงักายและได้ท ากิจกรรมร่วมกัน จะช่วยให้สขุภาพและคณุภาพของผู้สงูอายุดี
ขึน้ อีกทัง้ชว่ยให้ผู้สงูอายสุามารถท ากิจกรรมตา่ง ๆ ได้อยา่งปลอดภยั และประสบผลส าเร็จในการ
ดแูลสขุภาพตนเองได้อยา่งตอ่เน่ือง  

(คัชญศิลป์ บุญพิทักษ์สกุล , 2558)ได้เล็งเห็นว่า ชมชนกูบแดงร่วมใจพัฒนา 
เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร มีความหลากหลายทางด้านอายุ จึงท าให้มีความหลากหลาย
ทางด้านความต้องการกิจกรรมนนัทนาการ พืน้ท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกด้วย  ดงันัน้
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จึงได้ท าการส ารวจสภาพ ปัญหาและความต้องการการพฒันาพืน้ท่ีนนัทนาการของคนในชุมชน 
เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหา ปรับปรุงและพฒันาให้สอดคล้องกบัความต้องการจริงของ
ผู้อยูอ่าศยั 

ในงานวิจยัใช้กลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 260 คน จากจ านวนประชากรทัง้สิน้ 699 คน ซึ่ง
ได้จากการเทียบตารางการประมาณขนาดของกลุ่มตวัอย่างของเครจซ่ีและมอร์แกน โดยให้ตอบ
แบบสอบถามทัง้หมด 3 ตอน คือ 1) แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลทั่วไป เช่น เพศ อายุ อาชีพ 2) 
แบบสอบถามสภาพทั่วไป ปัญหา และความต้องการการพัฒนาพืน้ท่ีนันทนาการ ด้านอุปกรณ์ 
และสิ่งอ านวยความสะดวก เช่น สภาพกีฬากลางแจ้ง สภาพลานอเนกประสงค์ สภาพสนามกีฬา
ตะกร้อ สภาพสวนหย่อมริมน า้ 3) แบบสอบถามและข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกับแนวทางในการ
พฒันาพืน้ท่ี 

จากการประเมินแบบสอบถามพบวา่ สถานท่ี อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกยงั
ขาดความพร้อมอีกมาก เน่ืองจากพบปัญหาหลายอย่าง เช่น แสงสว่างไม่เพียงพอโดยเฉพาะ
กลางคืน ท าให้ความปลอดภยัมีน้อย บริเวณโดยรอบอยา่งสวนหยอ่มขาดความสวยงามและร่มร่ืน 
โดยพืน้ท่ีด้านข้างยงัไมเ่หมาะแก่การใช้วิ่ง 

งานวิจัยในต่างประเทศ  

วลัคอทท์; และ โปรชาสคา (Walcott‐McQuigg & Prohaska, 2001) ได้ศกึษาปัจจยั
ท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายชุาวแอฟริกนั-อเมริกนั ผลการศกึษา 

พบว่าปัจจยัดงักลา่วได้แก่ การสนบัสนนุทางสงัคม การรับรู้ ความสามารถ แรงจงูใจ 
ความพึงพอใจ และความสามารถในการออกก าลังกาย นอกจากนีย้ังพบว่าทัง้หญิงและชายมี
ภาวะสขุภาพและความสามารถในการออกก าลงักายคล้ายคลงึกนั  

เม เย อ ร์ ; นี แม น ; แล ะอ เบ ล (K. Meyer, Niemann, & Abel, 2004) ได้ ท าก า ร
เปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างเพศในการออกก าลงักายของหญิงและชายชาวสวิตเซอร์แลนด์  
อายุระหว่า ง 55-65 ปี ประกอบด้วยเพศหญิงจ านวน 511 คน เพศชายจ านวน 413 คน รวมทัง้
ศกึษาทศันคติตอ่การออกก าลงักาย จากศกึษาพบวา่ ผู้หญิงมีกิจกรรมทางกายน้อยกวา่ผู้ชาย แต่
มีกิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวนัมากกวา่ผู้ชาย ทัง้ชายและหญิงเช่ือว่าการมีสขุภาพท่ีแข็งแรงและ
สมบรูณ์ มีความสมัพนัธ์กบัการออกก าลงักายหรือมีกิจกรรมทางกายอยา่งสม ่าเสมอและถกูต้อง  

เมเยอร์; เรสนี; และสตคั (Katharina Meyer, Rezny, & Struck, 2005) ศึกษาการมี
กิจกรรมทางกายของคนวยักลางคนในสวิตเซอร์แลนด์ พบว่าผู้สูงอายุตัง้แต่อายุ 50 ปีขึน้ไปจะมี
กิจกรรมทางกายลดลงตามอายท่ีุเพิ่มมากขึน้ และการจะท าให้ผู้สงูอายเุพิ่มกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
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มีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้อง กระตุ้น ส่งเสริม ให้สามารถออกก าลังกายได้อย่างต่อเน่ืองและ
ประสบผลส าเร็จ การสง่เสริมนัน้ควรค านงึถึง ภาวะสขุภาพ โรคประจ าตวั อาการปาดเจ็บ ลกัษณะ
การด ารงชีวิตหรือลักษณะทางสังคม  การให้ค าแนะน าท่ีถูกต้อง สิ่ งแวดล้อมท่ีเหมาะแก่ 
การออกก าลังกาย การบริการท่ีดี เพศ อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ รายได้ แรงจูงใจคุณค่าใน
ตนเอง แรงสนับสนุนทางสังคมและบุคคลในครอบครัว นอกจากนีก้ารจะรณรงค์ให้กลุ่มคนอายุ
ตัง้แต่ 50 ปีขึน้ไป มีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมและสามารถออกก าลงักายได้อย่างต่อเน่ืองนัน้ 
ต้องให้ค าแนะน าท่ีตรงกบัวิถีชีวิตท่ีเป็นอยู่ จะท าให้ประสบผลส าเร็จมากขึน้ 

สชทัเซอ; และ แกรฟ (Schutzer & Graves, 2004) ได้ท าการศึกษาอุปสรรคท่ีส่งผล
ตอ่การออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุโดยรวบรวมข้อมลูจากงานวิจยัท่ีเคยท าการศกึษาเอาไว้ พบว่า
ผู้สงูอายมีุอปุสรรคอยู่ 5 ประการท่ีท าให้การออกก าลงักายไม่ประสบผลส าเร็จ คือ 1) ปัญหาด้าน
สขุภาพ ทัง้อาการเจ็บป่วยและอาการบาดเจ็บ ซึ่งจดัว่าเป็นปัญหาหลกัโดยเฉพาะกับผู้สูงอายท่ีุมี
อายุระหว่าง 60-78 ปี 2) ปัญหาด้านสิ่งแวดล้อมโดยรอบ เช่น ลกัษณะทางเท้า หากเป็นพืน้ต่าง
ระดบัจะเส่ียงต่อการหกล้ม รูปแบบสวนสาธารณะและศูนย์นนัทนาการ ความสมบูรณ์ของศนูย์
ออกก าลงักาย ความปลอดภยัของเพ่ือนบ้านในบริเวณท่ีใช้ออกก าลงักายและบริเวณโดยรอบ หาก
ระบบการจดัการไม่ดีพอ ผู้ สูงอายุจะไม่สามารถออกก าลงัได้อย่างต่อเน่ือง เพราะเส่ียงต่อความ
ปลอดภัย 3) ค าแนะน าจากแพทย์มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมให้ผู้ สูงอายุเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมมาร่วมออกก าลงักายได้ โดยพบวา่มีผู้สงูอายหุลายคนไม่เคยได้รับค าแนะน าจากแพทย์
เลย ในขณะท่ีผู้สงูอายุบางรายเม่ือได้รับค าแนะน าจากแพทย์สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายได้ 4) ความรู้ด้านการออกก าลงักายและการดแูลสุขภาพ พบว่าพฤติกรรมการดแูล
และการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับระดบัความรู้ ผู้ มีความรู้ทางการออกก าลังกายน้อยมี
แนวโน้มท่ีจะมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีน้อยด้วย 5) การออกก าลังกายในช่วงท่ีเป็นวัยรุ่น 
พบว่า ผู้สูงอายุท่ีเคยเล่นกีฬาในช่วงวยัรุ่นมีแนวโน้มจะออกก าลังกายในช่วงสูงอายุ แต่ส าหรับ
บคุคลทัว่ไปไมพ่บความสมัพนัธ์นี ้ 

จากข้อมูลดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า หากภาครัฐบาลและภาคเอกชนสามารถ
แก้ปัญหาอปุสรรคดงักล่าวข้างต้น เชน่ จดัรูปแบบทางเดนิเท้า มีแสงไฟเพียงพอ มีสวนสาธารณะท่ี
ร่มร่ืน จัดบริการตรวจสุขภาพฟรีให้ทั่วถึง ให้ความรู้ทางส่ือต่างๆ อย่างครอบคลุม เป็นต้น มี
แนวโน้มวา่ผู้สงูอายจุะสามารถประสบผลส าเร็จทางด้านการออกก าลงักายและการดแูลสขุภาพได้ 

คินเซอ และคนอ่ืน ๆ  (Kinser, Bourguignon, Taylor, & Steeves, 2013) ได้ศึกษา
ผลจากการฝึกโยคะท่ีส่งผลต่อหญิงท่ีเป็นโรคซึมเศร้า โดยให้อาสาสมัครจ านวน 12 คน ตอบ
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ค าถามการรับรู้การฝึกโยคะ หลังจากท าการฝึกโยคะได้ส าเร็จรวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการ
วิเคราะห์ข้อมูล พบว่า การฝึกโยคะท าให้ลดภาวะความเครียดและความวิตกกังวล เพิ่ม
ความสามารถในการรับมือกบัความเครียดท่ีเผชิญอีกทัง้สามารถเพิ่มความมัน่ใจในการด ารงชีวิต
มากขึน้ ซึ่งสอดคล้องกันกับงานวิจยัอ่ืน ๆ ท่ีพบว่าการฝึกโยคะท าให้จิตใจสงบลง ลดความกงัวล 
อีกทัง้ยงัชว่ยเร่ืองการทรงตวั และเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้  

ปี 2553 พบว่ามีผู้สูงอายุป่วยเป็นโรคซึมเศร้าสงูถึงร้อยละ 60 และร้อยละ 15 พบว่า
ได้ท าการฆ่าตัวตาย การฝึกโยคะดังกล่าวข้างต้น จะช่วยเหลือให้ผู้ สูงอายุรู้จักจัดการกับ
ความเครียดและโรคซมึเศร้าท่ีเกิดขึน้ได้ อีกทัง้ชว่ยให้สขุภาพแข็งแรงขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



  28 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการกลุม่ตวัอยา่ง 
2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
5. การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู 
6. สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

 
การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
เน่ืองจากการวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัเชิงส ารวจและไม่ทราบจ านวนประชากรท่ีแท้จริง 

ดงันัน้ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในงานวิจยั เป็นผู้สงูอายซุึง่มาออกก าลงักายด้วยการเดินหรือ
วิ่ง และไท้จ๋ีหรือชิกงในสวนลมุพินี อายตุัง้แต ่60-89 ปี ทกุคนได้รับทราบเง่ือนไข และยินดีให้ความ
ร่วมมือในการเก็บรวบรวบข้อมลู รวมถึงได้เซ็นหนงัสือยินยอมเพ่ือเข้าร่วมเป็นกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน
การศกึษา 

 
การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีมี้ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ ดงัตอ่ไปนี ้
1. ศึกษาค้นคว้าวรรณกรรม ต ารา เอกสาร ปริญญานิพนธ์ วารสาร บทความท่ี

เก่ียวข้อง เพ่ือน ามาสร้างเคร่ืองมือและปรับปรุงให้เหมาะสม รวมถึงส ารวจสถานท่ีจริงในเบือ้งต้น 
2. ก าหนดนิยามท่ีเก่ียวข้อง 
3. ร่างแบบสอบถาม เช่น ข้อค าถามให้ตรงตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ค าถามใน

การวิจยั ขอบเขตของการวิจยั และกรอบแนวคดิในการวิจยัท่ีตัง้ไว้ 
4. ตรวจสอบข้อค าถามด้วยตวัเองและผู้ใกล้ชิด 
5. ปรับปรุงแบบสอบถามให้เหมาะสมในเบือ้งต้น 
6. น าแบบสอบถามเสนอผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรง

เชิ งเนื อ้หา (Content validity) โดยพิ จารณาดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย หรือค่า IOC (Index of congruence) กรณีท่ีค่า IOC มากกว่าหรือ
เท่ากับ 0.5 แสดงว่าข้อค าถามมีความเหมาะสมตรงตามวตัถุประสงค์ของการวิจยั สามารถน าไป
ทดลองใช้เป็นข้อค าถามในการวิจยัจนกระทัง่ปรับปรุงให้ใช้งานได้จริง กรณีท่ีคา่ IOC น้อยกวา่ 0.5 
ต้องพิจารณาตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ โดยน ามาปรับปรุงแก้ไข ปรับเปล่ียนหรือจ าเป็นต้อง
ตดัทิง้แล้วแตก่รณี ซึง่การพิจารณานัน้มีเกณฑ์การให้คะแนนดงันี ้

-1 หมายถึง ผู้ เช่ียวชาญแนใ่จว่า ข้อค าถามไม่สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ของ
การวิจยั 

 0 หมายถึง ผู้ เช่ียวชาญไม่แน่ใจว่า  ข้อค าถามมีความสอดคล้องกับ
วตัถปุระสงค์ของการวิจยั หรือไม ่

 1 หมายถึง ผู้ เช่ียวชาญแน่ใจว่า ข้อค าถามสอดคล้องกับวตัถุประสงค์ของ
การวิจยั 

7. น าแบบสอบถามท่ีท าการแก้ไขและผ่านการประเมินจากผู้ เช่ียวชาญเรียบร้อยแล้ว 
ไปทดลองใช้ (Try out) กับผู้ สูงอายุ ตัง้แต่ 60-79 ปี ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้
จ านวน 40คน 

8. เก็บรวบรวมแบบสอบถามจากขัน้ตอนท่ี 4 กลับคืนมา เพ่ือค านวณหาค่าความ
เท่ียงความเช่ือมั่น (Reliability) โดยใช้ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่า (α-coefficent) ตามแนวทางของ 
ครอนบาค (Cronbach, 1960) 

9. น าแบบสอบถามมาปรับปรุงอีกครัง้ เพ่ือให้ข้อค าถามเกิดความสมบูรณ์และมี
ข้อผิดพลาดน้อยท่ีสดุ กระทัง่สามารถน าไปใช้ได้จริงกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีต้องการวิจยั 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยในครัง้นี ้ได้จัดท าเป็นรูปแบบสอบถาม สร้างโดยอาศัย
การศึกษาหาข้อมูลจากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องรวมถึงปรับปรุงให้เข้ากับสถานการณ์และสภาพพืน้ท่ี 
โดยแบบสอบถามมีทัง้หมด 2 ตอน ประกอบด้วย 

ตอนท่ี 1 ประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมูลพืน้ฐานส่วนบุคคลของผู้สูงอายุท่ีมา
ออกก าลังกายในสวนลุมพินี ซึ่งแสดงสถานภาพส่วนตัว จ านวน 11 ข้อ คือ เพศ อายุ น า้หนัก 
สว่นสงู ระดบัการศกึษา สถานภาพสมรส ความบอ่ยในการออกก าลงักายตอ่สปัดาห์ ระยะเวลาใน
การใช้บริการสวนลมุพินี การเดนิทางมาสวนลมุพินี โรคประจ าตวั และอาการบาดเจ็บ(จฬุามณี ยง
เกียรตพิานิช และ อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา, 2545) 
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ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามสภาพปัญหาและความต้องการการออกก าลังกาย
ของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี โดยแบง่ออกเป็น 4 ข้อ ดงันี ้1. สภาพปัญหาในการ
ออกก าลงักาย 2. ความต้องการด้านประเภทของการออกก าลงักาย 3. ความต้องการด้านสถานท่ี 
อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก  4) ความต้องการด้านบุคลากรและการบริการ (ธิดารัตน์ 
ส้มเขียวหวาน, 2546) (จารุณี ศรีทองทุม. 2550) (ทัศนีย์ สว่างแก้ว. 2551) (ปัทมา เพ็ชรแดง. 
2552) (สุดนิรันดร์ เพชรัตน์ และ คนอ่ืน ๆ. 2557) (คชัญศิลป์ บญุพิทกัษ์สกุล. 2558) โดยข้อมูลมี
ลักษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่าของไลเคิร์ท (Likert, 1932)โดยก าหนดช่วงน า้หนัก
คะแนนไว้ 5 ระดบั ดงันี ้

ระดบั 5 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการนัน้ ๆ มีอยู่ในระดบัสงูมาก 
มีคา่น า้หนกัเทา่กบั 5 คะแนน 

ระดบั 4 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการนัน้ ๆ มีอยู่ในระดบัสงู มีคา่
น า้หนกัเทา่กบั 4 คะแนน 

ระดบั 3 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการนัน้ ๆ มีอยู่ในระดบัปาน
กลาง มีคา่น า้หนกัเทา่กบั 3 คะแนน 

ระดบั 2 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการนัน้ ๆ มีอยูใ่นระดบัต ่า มีคา่
น า้หนกัเทา่กบั 2 คะแนน 

ระดบั 1 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการนัน้ ๆ มีอยู่ในระดบัต ่ามาก 
มีคา่น า้หนกัเทา่กบั 1 คะแนน 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมข้อมลูตลอดทัง้โครงการมีขัน้ตอนส าคญั ดงันี ้
1. ผู้วิจยัท าหนงัสือถึงคณบดีคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอ

ความร่วมมือ ไปยงัเทศบาลท่ีดแูลสวนลมุพินี เพ่ือตอบแบบสอบถามจ านวน 2 ชดุ 
2. ผู้ วิจัยด าเนินการแจ้งรายละเอียดเป็นรายบุคคล แก่ผู้ สูงอายุท่ีเข้าเกณฑ์เป็น

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างตามท่ีก าหนดไว้ จากนัน้แจกแบบสอบถามและเก็บแบบสอบถาม
กลบัคืนมาด้วยตวัเอง 

3. ตรวจสอบความสมบรูณ์ของแบบสอบถามและน าไปวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้คา่ทาง
สถิต ิน าไปแปรผลและวิเคราะห์ผลตอ่ไป 
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การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลูมีขัน้ตอนส าคญั ดงันี ้

1. ผู้วิจยัตรวจสอบความถกูต้องและความสมบูรณ์ของแบบสอบถามท่ีได้รับกลบัคืน
มา 

2. ผู้ วิจยัพิจารณาข้อมูลจากแบบสอบถามตอนท่ี 1และ 2 น ามาวิเคราะห์โดยใช้ค่า
ทางสถิต ิเพ่ือแปลผลออกมาในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 
สถติท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู เพ่ือให้ตรงตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยัมีดงันี ้
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลพืน้ฐานส่วนบุคคล ผู้ วิจัยวิเคราะห์และแปรผล

ข้อมลูโดยใช้ คา่ร้อยละ (%) 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามสภาพปัญหาและความต้องการการออกก าลังกายของ

ผู้สงูอาย ุผู้วิจยัวิเคราะห์และแปรผลข้อมลูโดยใช้คา่เฉล่ียเลขคณิตและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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บทที่ 4 
ผลการด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเร่ืองสภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกายของผู้ สูงอายุใน  

สวนลุมพินี ผู้ วิจยัได้ด าเนินการวิจัยโดยการศึกษาตามขบวนการและขัน้ตอนต่าง ๆ  และเป็นไป
ตามจดุประสงค์ ดงันี ้ 

 
ผลลัพธ์ของการศึกษาและวิเคราะห์สภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุในสวนมพินี 

การวิเคราะห์แบง่ออกเป็น 5 ตอน ดงันี ้
ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานสว่นบคุคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความบอ่ยและระยะเวลาในการออกก าลงักาย อาการบาดเจ็บ

และโรคประจ าตวัของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์กิจกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายุท่ีมาออกก าลงักายใน

สวนลมุพินี 
ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะห์สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ

ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
ตอนท่ี 5 ผลการวิเคราะห์สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ

ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินีด้านบคุลากรและการบริการ 
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ตอนที่  1 การวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานส่วนบุคคลของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกาย
ในสวนลุมพนีิ 

 
ตาราง 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานสว่นบคุคลของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
 

รายการ f % X SD 

1. เพศ ได้แก่          
        1.1 หญิง  
        1.2 ชาย 

 
146 
178 

 
45.06 
54.90 

 
 

 
 

รวม 324 100   

2. อาย ุได้แก่ 
         1. 60-69 ปี  
         2. 70-79 ปี 
         3. 80-89 ปี                 

 
170 
109 
45 

 
52.47 
33.64 
13.89 

 
 
 

 
 

3. น า้หนกั 
        3.1 หญิง 
        3.2 เพศชาย 

 
 

 
 

 
55.52 
70.54 

 
10.17  
9.44 

4. สว่นสงู  
        4.1 หญิง 
        4.2 ชาย 

 
 

 
 

 
153.31 
163.53 

 
13.117  8.56 

5. ระดบัการศกึษา  
        5.1 ต ่ากวา่ปริญญาตรี    
        5.2 ปริญญาตรี                 

 
266 
58 

 
82.1 
17.9 

 
 

 
 

6. สถานภาพสมรส 
       6.1 โสด 
       6.2 สมรส 

 
74 

 

  
23.83 
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ตาราง 1 (ตอ่) 
 

รายการ f % X SD 
7. การเดินทางมาสวนลมุพินี 
       7.1 รถยนต์ส่วนตวั 
       7.2 รถแท็กซ่ี 
       7.3 รถไฟฟ้า 
       7.4 เดิน จกัรยาน และรถเมล์ 

 
218 
54 
43 
9 

 
67.28 
16.67 
13.27 
2.78 

  

 

จากตาราง 1 พบวา่  
1. ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นผู้สูงวยัมีจ านวนทัง้สิน้  324 คน เป็นหญิง 146 คน คิดเป็น

ร้อยละ 45.06 เป็นชาย 178 คน คดิเป็นร้อยละ 45.94  
2. ผู้ สูงวัยอายุระหว่าง 60-69 ปี มีจ านวนทัง้สิ น้  170 คน คิดเป็น ร้อยละ 52.47 

อายุระหว่าง 70-79 ปีมีจ านวนทัง้สิ น้ 109 คน คิดเป็นร้อยละ 33.64 อายุระหว่าง 80-89  ปี 
มีจ านวนทัง้สิน้ 45 คน คดิเป็นร้อยละ 13.89 

3. ผู้สูงวยัหญิงน า้หนักเฉล่ีย 55.52 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 153.31 เซนติเมตร และชาย
น า้หนกัเฉล่ีย 70.54 กิโลกรัม สว่นสงูเฉล่ีย 163.53 เซนตเิมตร 

4. ผู้ สู งวัย มี วุฒิ ก ารศึ กษ าต ่ าก ว่ าป ริญ ญ าต รี  266 คน  คิ ด เป็ น ร้อยละ  82.1  
วฒุิปริญญาตรี 58 คน คดิเป็นร้อยละ17.9  

5. ผู้สูงวยัมีสถานภาพโสด 74 คน คิดเป็นร้อยละ 22.83 สมรส 250 คน คิดเป็นร้อยละ 
77.16 

6. ผู้สงูวยัเดินทางมาใช้บริการสวนลุมด้วยรถยนต์ส่วนตวั 218 คน คิดเป็นร้อยละ 67.31 
รถแท็กซ่ี 54 คน คดิเป็นร้อยละ 16.67รถไฟฟ้า 43 คน คิดเป็นร้อยละ 13.27 และมาโดยใช้วิธีอ่ืน ๆ 
เชน่ เดนิ จกัรยาน และรถเมล์ จ านวน 9 คน คดิเป็นร้อยละ 2.78 
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ตอนที่  2 การวิเคราะห์ความบ่อยและระยะเวลาในการออกก าลังกาย อาการ
บาดเจ็บและโรคประจ าตัวของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายในสวนลุมพนีิ 

 
ตาราง 2 ผลการวิเคราะห์ความบอ่ยและระยะเวลาในการออกก าลงักาย อาการบาดเจ็บและโรค
ประจ าตวัของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
 

รายการ f % 

1. ความบอ่ยในการออกก าลงักาย
ตอ่สปัดาห์ 
           1.1 3-6 วนั 
           1.2 7 วนั 

 
 

173 
151 

 
 

53.39 
46.61 

 

2. ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
ในแตล่ะครัง้ 
           2.1 15-29 นาที 
           2.2 30-60 นาที 
           2.3 มากกวา่ 60 นาที 

 
 

55 
194 
75 

 
 

16.97 
59.89 
23.14 

3. อาการบาดเจ็บ 
(ตอบได้มากกวา่ 1 ค าตอบ) 
          3.1 เจ็บหลงั 
          3.2 เจ็บหวัเขา่ 
          3.2 เจ็บสะโพก 
          3.3 เจ็บข้อเท้า 

 
 

216 
182 
164 
115 

 
 

66.76 
56.23 
50.56 
35.4 

4. โรคประจ าตวั  
(ตอบได้มากกวา่ 1 ค าตอบ) 
          4.1 กระดกู 
          4.2 ความดนัโลหิต 
          4.3 เบาหวาน 
          4.4 หวัใจ 

 
 

304 
161 
65 
43 

 
 

93.79 
49.81 
20.02 
13.35 
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จากตาราง 2 พบวา่  
1. ผู้ สูงวยัออกก าลงักายใน 1 สปัดาห์ 3-6 วนั 151 คน คิดเป็นร้อยละ 46.61 และ 7 วนั 

173 คน คดิเป็นร้อยละ 53.39 
2. ผู้ สูงวัยออกก าลังกายวันละ 15-29 นาที 55 คน คิดเป็นร้อยละ 16.97 วันละ 30-60 

นาที 194 คน คดิเป็นร้อยละ 59.89 และมากกวา่ 60 นาที 75 คน คดิเป็นร้อยละ 23.14  
3. ผู้สูงอายุท่ีมีอาการบาดเจ็บท่ีหลังจ านวน 216 คน คิดเป็นร้อยละ 66.76 เจ็บหัวเข่า 

182 คน  
คน คิดเป็นร้อยละ 56.23 เจ็บสะโพก จ านวน  164 คน คิดเป็นร้อยละ 50.56 และ 

เจ็บข้อเท้าจ านวน 115 คน คดิเป็นร้อยละ 35.4  
4. ผู้สูงวยัส่วนใหญ่มีโรคประจ าตวัหลายโรคร่วมกัน ได้แก่ กระดกู 304 คน คิดเป็นร้อย

ละ 93.79 ความดนั 161 คน คิดเป็นร้อยละ 49.81เบาหวาน 65 คน คิดเป็นร้อยละ 20.02 หัวใจ 
43 คน คดิเป็นร้อยละ 13.35  
 

ตอนที่ 3 การวิเคราะห์กิจกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกาย
ในสวนลุมพนีิ (ตอบได้มากกว่า 1 กิจกรรม) 

 
ตาราง 3 ผลการวิเคราะห์กิจกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
 

รายการ f % 

1. อปุกรณ์การ 
ออกก าลงักายกลางแจ้ง 
2. ไทจ๋ีหรือชิกง 
3. เดนิหรือวิ่ง 
4. แอโรบกิหรือเต้นลิลาศ 

315 
 

285 
189 
57 

97.22 
 

87.96 
58.33 
17.59 

 
จากตาราง 3 พบวา่  
ผู้สงูวยัมีการออกก าลงักายมากกว่า 1 ชนิด ได้แก่ การออกก าลงักายโดยใช้อปุกรณ์การ

ออกก าลังกายกลางแจ้งจ านวน 315 คน คิดเป็นร้อยละ 97.22 ไทจ๋ีหรือชิกงจ านวน 285 คน 
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คดิเป็นร้อยละ 87.93 เดินหรือวิ่งจ านวน 189 คน คดิเป็นร้อยละ 58.33 และแอโรบิกหรือเต้นลิลาศ 
57 คน คดิเป็นร้อยละ 17.59 

ตอนที่  4 ผลการวิเคราะห์สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายในสวนลุมพินี ด้านสถานที่  อุปกรณ์ และสิ่ งอ านวยความ
สะดวก 

 
ตาราง 4 คา่เฉล่ีย คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัของสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงั
กายของผู้สงูอายใุนสวนลมุพินี ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
 

สภาพปัญหาและความต้องการ 
การออกก าลงักายของผู้สงูอายดุ้าน สถานท่ี 
อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 

X 
 

S.D. ระดบั 

1. สถานท่ีจอดรถ 4.77 0.44 มากท่ีสดุ 

2. ท่ีนัง่หรือม้านัง่ 4.41 0.66 มาก 

3. หนว่ยปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 4.23 0.77 มาก 

4. อปุกรณ์การออกก าลงักายตัง้ไว้เป็นจดุแล้วมี
ค าอธิบายชดัเจน 

3.91 1.17 มาก 

5. การบาดเจ็บเป็นอปุสรรคตอ่การออกก าลงักาย 3.20 1.33 ปานกลาง 

6. การเดินทางมาออกก าลงักาย 3.16 1.52 ปานกลาง 

7. โรคประจ าตวัเป็นอปุสรรคตอ่ 
การออกก าลงักาย 

3.13 1.39 ปานกลาง 

8. อปุกรณ์ท่ีใช้ในการออกก าลงักาย 2.68 0.93 ปานกลาง 

9. เพิ่มปริมาณต้นไม้ 2.54 0.76 ปานกลาง 

10. สถานท่ีออกก าลงักายมีต้นไม้ร่มร่ืน 2.27 0.70 น้อย 

11. ความสะอาดโดยรอบสถานท่ี 1.93 0.77 น้อย 

12. ลดพืน้ตา่งระดบั 1.80 0.88 น้อย 

13. สถานท่ีออกก าลงักายท่ีเพียงพอ 1.72 0.83 น้อย 

14. สถานท่ีแตง่ตวั อาบน า้ ช าระร่างกาย และ 
ตู้เก็บของไว้ให้บริการ 

1.51 0.61 น้อย 



  38 

ตาราง 4 (ตอ่) 
 

15. เพิ่มพืน้ท่ีชมรม 1.45 0.56 น้อยมาก 

16. ความปลอดภยัของทางเดนิเท้า 1.43 0.57 น้อยมาก 

17. แสงสวา่งท่ีเพียงพอ 1.42 0.58 น้อยมาก 

18. ความปลอดภยัของสถานท่ี 1.24 0.43 น้อยมาก 

รวมเฉล่ีย 2.64 0.86  

 
จากตาราง 4 พบวา่ 
สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สูงอายุในสวนลุมพินี ด้านสถานท่ี 

อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ( X = 2.64, S.D. = 0.86) และ
เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 3 อนัดบัแรกท่ีมีสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของ
ผู้สงูอายสุงูท่ีสดุ คือ สถานท่ีจอดรถ ( X = 4.77, S.D. = 0.44) รองลงมาคือท่ีนัง่หรือม้านัง่  

( X = 4.4,  S.D. = 0.66) และหน่วยปฐมพยาบาล ( X = 4.23, S.D. = 0.77) ตามล าดบั 
ส าหรับข้อ 

อ่ืน ๆ อยูใ่นระดบัน้อยมากถึงปานกลาง ( X = 1.24-3.41) 
ตอนที่  5 ผลการวิเคราะห์สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของ

ผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายในสวนลุมพนีิ ด้านบุคลากรและการบริการ 
 
ตาราง 5 คา่เฉล่ีย คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัของสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงั
กายของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี ด้านบคุลากรและการบริการ 

 

สภาพปัญหาและความต้องการการออกก าลงั
กายของผู้สงูอายโุดยรวม 

X S.D. ระดบั 

1. พยาบาลประจ าสวนลมุพินี 4.12 0.60 มาก 

2. การตรวจสมรรถภาพทางกาย 3.48 1.18 ปานกลาง 

3. พนกังานดแูลความสะอาด 2.51 1.04 ปานกลาง 

4. บคุลากรให้ค าแนะน าในการออกก าลงักาย 2.18 1.04 น้อย 

5. เจ้าหน้าท่ีดแูลความปลอดภยั 2.09 0.87 น้อย 
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ตาราง 5 (ตอ่) 
 

6. การจดัโปรแกรมการออกก าลงักาย 1.83 1.07 น้อย 

รวมเฉล่ีย 2.70 0.97 ปานกลาง 

 
จากตาราง 5 พบวา่ 
สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สูงอายใุนสวนลุมพินี ด้านบุคลากร

และการบริการ โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X = 2.70, S.D. = 0.97) และเม่ือพิจารณาเป็นราย
ข้อพบวา่ สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สงูอายอุยูใ่นระดบัมาก คือ พยาบาล
ประจ าสวนลุมพินี ( X = 4.12, S.D. = 0.60) อยู่ในระดบัปานกลาง 2 ข้อ คือ พนกังานดแูลความ
สะอาดและการตรวจสมรรถภาพทางกาย ( X = 2.51-3.48) นอกนัน้อยูใ่นระดบัน้อย 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ในการวิจยัเร่ืองสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สงูวยัท่ีมาออกก าลงั

กายในสวนลมุพินี ผู้วิจยัได้ใช้แบบสอบถามและใช้สถิติ เช่น คา่ความถ่ี คา่เฉล่ีย คา่ร้อยละ และคา่
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการวิเคราะห์ หลงัจากได้ด าเนินการตามขัน้ตอนแล้ว สามารถสรุปผลการ
ด าเนินงาน โดยแบง่หวัข้อในการสรุปผลได้ดงัตอ่ไปนี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

ตอนที่  1 สรุปผลการวิจยัข้อมูลพืน้ฐานส่วนบุคคลของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายใน
สวนลมุพินี 

1. ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นผู้สูงวยัมีจ านวนทัง้สิน้  324 คน เป็นหญิง 146 คน คิดเป็น
ร้อยละ 45.06 เป็นชาย 178 คน คดิเป็นร้อยละ 45.94  

2. ผู้ สูงวัยอายุระหว่าง 60-69 ปีมีจ านวนทัง้สิน้ 170 คน คิดเป็นร้อยละ 52.47 อายุ
ระหว่าง 70-79 ปีมีจ านวนทัง้สิน้ 109 คน คิดเป็นร้อยละ 33.64 อายุระหว่าง 80-89  ปีมีจ านวน
ทัง้สิน้ 45 คน คดิเป็นร้อยละ 13.89 

3. ผู้สูงวยัหญิงน า้หนักเฉล่ีย 55.52 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 153.31 เซนติเมตร และชาย
น า้หนกัเฉล่ีย 70.54 กิโลกรัม สว่นสงูเฉล่ีย 163.53 เซนตเิมตร 

4. ผู้สูงวยัมีวุฒิการศึกษาต ่ากว่าปริญญาตรี 266 คน คิดเป็นร้อยละ 82.1 วุฒิปริญญา
ตรี 58 คน คดิเป็นร้อยละ17.9  

5. ผู้สูงวยัมีสถานภาพโสด 74 คน คิดเป็นร้อยละ 22.83 สมรส 250 คน คิดเป็นร้อยละ 
77.16 

6. ผู้สงูวยัเดินทางมาใช้บริการสวนลุมด้วยรถยนต์ส่วนตวั 218 คน คิดเป็นร้อยละ 67.31 
รถแท็กซ่ี 54 คน คดิเป็นร้อยละ 16.67รถไฟฟ้า 43 คน คิดเป็นร้อยละ 13.27 และมาโดยใช้วิธีอ่ืน ๆ 
เชน่ เดนิ จกัรยาน และรถเมล์ จ านวน 9 คน คดิเป็นร้อยละ 2.78 
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ตอนที่ 2 สรุปผลการวิจยัความบอ่ยและระยะเวลาในการออกก าลงักาย อาการบาดเจ็บ
และโรคประจ าตวัของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 

1. ผู้ สูงวยัออกก าลงักายใน 1 สปัดาห์ 3-6 วนั 151 คน คิดเป็นร้อยละ 46.61 และ 7 วนั 
173 คน คดิเป็นร้อยละ 53.39 

2. ผู้ สูงวัยออกก าลังกายวันละ 15-29 นาที 55 คน คิดเป็นร้อยละ 16.97 วันละ 30-60 
นาที 194 คน คดิเป็นร้อยละ 59.89 และมากกวา่ 60 นาที 75 คน คดิเป็นร้อยละ 23.14  

3. ผู้สูงอายุท่ีมีอาการบาดเจ็บท่ีหลังจ านวน 216 คน คิดเป็นร้อยละ 66.76 เจ็บหัวเข่า 
182 คน คิดเป็นร้อยละ 56.23 เจ็บสะโพก จ านวน 164 คน คิดเป็นร้อยละ 50.56 และเจ็บข้อเท้า
จ านวน 115 คน คดิเป็นร้อยละ 35.4  

4. ผู้สูงวยัส่วนใหญ่มีโรคประจ าตวัหลายโรคร่วมกัน ได้แก่ กระดูก 304 คน คิดเป็นร้อย
ละ 93.79 ความดนั 161 คน คิดเป็นร้อยละ 49.81เบาหวาน 65 คน คิดเป็นร้อยละ 20.02 หัวใจ 
43 คน คดิเป็นร้อยละ 13.35  

ตอนที่  3 สรุปผลการวิจยักิจกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายใน
สวนลมุพินี  

ผู้สงูวยัมีการออกก าลงักายมากกว่า 1 ชนิด ได้แก่ การออกก าลงักายโดยใช้อปุกรณ์การ
ออกก าลังกายกลางแจ้งจ านวน 315 คน คิดเป็นร้อยละ 97.22 ไทจ๋ีหรือชิกงจ านวน 285 คน คิด
เป็นร้อยละ 87.93 เดินหรือวิ่งจ านวน 189 คน คดิเป็นร้อยละ 58.33 และแอโรบิกหรือเต้นลิลาศ 57 
คน คดิเป็นร้อยละ 17.59 

ตอนที่  4 สรุปผลการวิจัยสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 

สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สูงอายุในสวนลุมพินี ด้านสถานท่ี 
อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ( X = 2.64, S.D. = 0.86) และ
เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 3 อันดับแรกท่ีมีสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกาย 
ของผู้ สูงอายุสูงท่ีสุด คือ สถานท่ีจอดรถ ( X = 4.77, S.D. = 0.44) รองลงมาคือท่ีนั่งหรือม้านั่ง  
(X = 4.4,  S.D. = 0.66) และหน่วยปฐมพยาบาล ( X = 4.23, S.D. = 0.77) ตามล าดับ ส าหรับ 
ข้ออ่ืน ๆ อยูใ่นระดบัน้อยมากถึงปานกลาง ( X = 1.24-3.41) 
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ตอนที่  5 สรุปผลการวิจัยสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี ด้านบคุลากรและการบริการ 

สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สูงอายใุนสวนลุมพินี ด้านบุคลากร
และการบริการ โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X = 2.70, S.D. = 0.97) และเม่ือพิจารณาเป็นราย
ข้อพบวา่ สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สงูอายอุยูใ่นระดบัมาก คือ พยาบาล
ประจ าสวนลุมพินี ( X = 4.12, S.D. = 0.60) อยู่ในระดบัปานกลาง 2 ข้อ คือ พนกังานดแูลความ
สะอาดและการตรวจสมรรถภาพทางกาย ( X = 2.51-3.48) นอกนัน้อยูใ่นระดบัน้อย 
 

อภปิรายผล 
จากผลการวิจัยสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้ สูงอายุท่ีมาออก

ก าลงักายในสวนลมุพินี มีประเดน็ส าคญัท่ีควรน ามาอภิปราย ดงันี ้
ตอนที่ 1 ข้อมลูพืน้ฐานสว่นบคุคลของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 

ตอนที่  2 ความบ่อยและระยะเวลาในการออกก าลังกาย อาการบาดเจ็บและโรค
ประจ าตวัของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 

ตอนที่ 3 กิจกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี  
ตอนที่  4 สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงั

กายในสวนลมุพินี ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
ตอนที่  5 สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้ สูงอายุท่ีมา 

ออกก าลงักายในสวนลมุพินี ด้านบคุลากรและการบริการ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพืน้ฐานส่วนบุคคลของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายในสวนลุมพนีิ 

จากผลการทดลองพบว่า ผู้ สูงวัยท่ีมาออกก าลังกายท่ีสวนลุมพินีส่วนใหญ่มีอายุ
ระหวา่ง 60-69 ปี ทัง้นีเ้น่ืองจากยงัเป็นวยัท่ีสามารถพึ่งพาตนเองได้ ลองลงมาคือ อาย ุ70-79 และ 
80-89 ซึ่งสอดคล้องกับสรีระร่างกายของมนุษย์ย่อมเส่ือมไปตามอายุท่ีเพิ่มขึน้ เม่ือพิจารณาค่า
ดชันีมวลกายของผู้สูงวัยหญิงพบว่า อยู่ในเกณฑ์ปกติ (BMI=20 กก./ม.2) ในขณะท่ีผู้ สูงวัยเพศ
ชายมีค่าดชันีมวลกายอยู่ในช่วงน า้หนักเกิน (BMI=26 กก./ม.2) ในส่วนของการเดินทางนัน้ส่วน
ใหญ่เดินทางมาโดยรถยนต์ส่วนตวั ทัง้นีอ้าจเน่ืองจากความสะดวกสบาย และส่วนใหญ่มีบุตร
หลานมารับสง่ 
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ตอนที่  2 ความบ่อยและระยะเวลาในการออกก าลังกาย อาการบาดเจ็บและโรค
ประจ าตัวของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายในสวนลุมพนีิ 

จากผลการทดลองพบว่า ผู้สูงวยัออกก าลงักายส่วนใหญ่อยู่ท่ี 3-6 วนั ระยะเวลาใน
การออกก าลังส่วนใหญ่คือ 30-60 นาที ซึ่งเป็นไปตามหลักการออกก าลังกายซึ่งมีก าหนดไว้ใน
วิทยาลยัแพทย์เวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน (ACSM) นอกจากนีผู้้สูงวยัยงัมีอาการบาดเจ็บท่ีหลงั 
หวัเข่า สะโพก และข้อเท้า ทัง้นีเ้น่ืองจากมวลกระดกูของผู้สงูวยัลดลง ท าให้เกิดอาการบาดเจ็บได้
ง่าย อีกทัง้ผู้สูงวยัยงัมีโรคประจ าตวัอยู่มาก คือ โรคกระดกู ความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน และ
โรคหวัใจ  ซึง่สอดคล้องกบัระบบการเปล่ียนแปลงของร่างกายมนษุย์ 

ตอนที่  3 กิจกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายในสวน
ลุมพนีิ  

จากผลการทดลองพบว่า กิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีผู้สูงวยัเลือกออกก าลงักายคือ การใช้
อปุกรณ์การออกก าลงักายกลางแจ้ง ทัง้นีเ้พราะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ลองลงมาคือ
ไท้จ๋ีหรือชิกงเน่ืองจากเป็นการออกก าลังกายท่ีไม่ใช้แรงกระแทก สอดคล้องกับผู้ สูงวัยมีโรค
ประจ าตวัสงูท่ีสดุคือ โรคกระดกู อีกทัง้การออกก าลงักายแบบไท้จ๋ีหรือชิกงยงัได้ความแข็งแรงของ
ขา และได้ฝึกลมหายใจเข้าออก อนัดบัสดุท้ายคือการเดินหรือวิ่ง ทัง้นีเ้น่ืองจากเป็นการออกก าลงั
กายท่ีไมต้่องใช้ทกัษะมากอีกทัง้ยงัท าให้การท างานของหวัใจดีขึน้ เลือดสบูฉีดได้ดีขึน้  

ตอนที่  4 สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมาออก
ก าลังกายในสวนลุมพนีิ ด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 

จากผลการทดลองพบว่าปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้ สูงอายุ 
ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก สงูท่ีสดุคือ สถานท่ีจอดรถ แม้วา่พืน้ท่ีจอดรถใน
ส่วนของสวนลุมพินีจะสามารถจอดรถได้ ประมาณ 300 คัน อีกทัง้ยังมีบริการพืน้ท่ีจอดรถของ
เอกชน อย่างไรก็ตาม การจะขยายพืน้ท่ีจอดรถให้เพียงพอต่อความต้องการเป็นไปได้ยาก 
เน่ืองจากมีผู้มาใช้บริการพืน้ท่ีสวนลมุพินีจ านวนมาก อีกทัง้ยงัท าให้เพิ่มมลพิษทางอากาศในสวน
ลมุพินีให้มากขึน้ ยงัส่งผลเสียตอ่สขุภาพ ดงันัน้ ผู้มาใช้บริการควรเลือกใช้รถสาธารณะแทนการใช้
รถส่วนตวั ลองลงมาคือ ท่ีนัง่หรือม้านัง่ สวนสาธารณะอาจพิจารณาเพิ่มจ านวนม้านัง่ตามเส้นทาง
การเดนิหรือวิ่ง เพราะมีผู้สงูวยันิยมออกก าลงักายโดยการเดินหรือวิ่งอยู่เป็นอนัดบัสอง  สดุท้ายคือ
ปัญหาและความต้องการด้านหน่วยปฐมพยาบาลเบือ้งต้น แม้ว่าจะมีรถพยาบาลจากหน่วยงาน
ของโรงพยาบาลเอกชนมาประจ าอยู่ทุกเช้า แต่หากผู้สูงวยัเกิดอุบตัิเหตพุร้อมกันหลายคน ก็อาจ
ท าให้การช่วยเหลือหรือการรักษาล้าช้าได้ อย่างไรก็ตาม สวนสาธารณะมีนโยบายให้พนักงาน
รักษาความปลอดภยัคอยตรวจตรา สามารถสง่ขา่วเรียกหนว่ยฉกุเฉินเพ่ือน าสง่โรงพยาบาลได้ 
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ตอนที่  5 สภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมาออก
ก าลังกายในสวนลุมพนีิ ด้านบุคลากรและการบริการ 

จากผลการทดลองพบว่าปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้ สูงอาย ุ
ด้านบุคลากรและการบริการ คือ พยาบาลประจ าสวนลุมพินี  แม้ว่าจะมีหน่วยบริการจาก
โรงพยาบาลเอกชนมาคอยให้บริการตอนเช้า ซึ่งเป็นเวลาท่ีผู้สงูวยัมาใช้บริการ แตจ่ากผลการวิจยั
พบว่า ผู้ สูงวยัมีความกลัวเกิดขึน้ตลอดเวลาทัง้นีอ้าจเน่ืองจากผู้สูงวยัยงัคงมีความวิตกกังวลซึ่ง
ไม่ใช่ความวิตกกังวลทั่วไป แต่เป็นความรู้สึกและปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายต่อความวิตก
กงัวลหรือความกลวัอยา่งไมท่ราบสาเหต ุ

 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจยัไปใช้ 
1.1 สวนสาธารณะควรมีบริการรถรับส่ง หรือสนับสนุนให้ผู้ สูงวัยใช้บริการรถ

สาธารณะแทนการใช้รถสว่นตวั เพ่ือลดปัญหามลพิษท่ีเกิดขึน้ แทนการขยายพืน้ท่ีจอดรถ  
1.2 การวางแผนสร้างสวนสาธารณะครัง้ต่อไป ควรพิจารณาเร่ืองสถานท่ีจอดรถ  

การออกก าลังกายแบบไท้จ๋ีหรือชิกง พืน้ท่ีท่ีเพียงพอส าหรับการเดินหรือวิ่ง หน่วยปฐมพยาบาล
เบือ้งต้น และอปุกรณ์ออกก าลงักายกลางแจ้ง ให้เพียงพอตอ่ความต้องการของผู้สงูวยั 

2. ข้อเสนอแนะการท าวิจยัครัง้ตอ่ไป 
2.1 ส ารวจความต้องการทางด้านสงัคม 
2.2 ส ารวจปัญหาและความต้องการการออกก าลงักายโดยแบง่แยกชายและหญิง 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามเพื่อการวิจัยเร่ือง สภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกายของ

ผู้สูงอายุในสวนลุมพินี 
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ค าชีแ้จง 
แบบสอบถามฉบบันี ้มีจดุมุ่งหมายเพ่ือต้องการทราบสภาพปัญหาและความต้องการใน

การออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุท่ีมีอายตุัง้แต ่60-89 ปี และมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี เพ่ือใช้
เป็นแนวทางในการวางแผน ส่งเสริมและสนบัสนุนกิจกรรมการออกก าลงักายให้แก่ผู้สูงอายุท่ีมา
ออกก าลังกายในสวนลุมพินี จึงขอความร่วมมือจากท่าน โปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ 
ตามความเป็นจริง ค าตอบไมมี่ถกูมีผิด เพราะเป็นความคิดเห็นของทา่น ค าตอบของท่านจะถกูปิด
ไว้เป็นความลับ ซึ่งจะถูกน าไปประมวลผลและแปลผลในลกัษณะโดยรวมเท่านัน้  แบบสอบถาม
แบง่ออกเป็น 5 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูพืน้ฐานสว่นบคุคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความบ่อยและระยะเวลาในการออกก าลังกาย อาการ

บาดเจ็บและโรคประจ าตวัของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
ตอนท่ี 3 แบบสอบถามกิจกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายใน

สวนลมุพินี 
ตอนท่ี 4 แบบสอบถามสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ

ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
ตอนท่ี 5 แบบสอบถามสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ

ท่ีมาออกก าลงักายในสวนลมุพินีด้านบคุลากรและการบริการ 
 

     นางสาว กานต์ชิษชนก สารสขุ 
    นิสิตปริญญาโท 

วิชาเอกวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลพืน้ฐานส่วนบุคคล 
 

ค าชีแ้จง กรุณาใส่เคร่ืองหมาย / ลงใน (   ) หรือเติมข้อความลงในช่องว่างให้ตรงกับ
ความเป็นจริง 

1. เพศ    (   ) ชาย    (   ) หญิง 
2. อาย.ุ...................ปี 
3. น า้หนกั....................กิโลกรัม     สว่นสงู....................เซนตเิมตร 
4. ระดบัการศกึษา 
(   ) ต ่ากวา่ปริญญาตรี    (   ) ปริญญาตรี  
(   ) ปริญญาโท               (   ) ปริญญาเอก    (   ) อ่ืนๆ (ระบ)ุ.................... 
5. สถานภาพสมรส 
(   ) โสด                          (   ) สมรส  
6. การเดนิทางมาสวนลมุพินี 
(   )  รถยนต์สว่นตวั    (   ) รถไฟฟ้า  
(   )  แทกซ่ี                 (   ) อ่ืน ๆ (ระบ)ุ.................... 

 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามความบ่อยและระยะเวลาในการออกก าลังกาย อาการบาดเจ็บและ
โรคประจ าตัวของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายในสวนลุมพนีิ 

1. ความบอ่ยในการออกก าลงักายตอ่สปัดาห์ 
 (   ) 3-6 วนั  (   ) 7 วนั 
2. ระยะเวลาการออกก าลงักายในแตล่ะครัง้ใช้เวลานานเทา่ใด 
                    

..........................................................................................................                     
3. อาการบาดเจ็บ (ตอบได้มากกวา่ 1 อาการ) 
.......................................................................................................................... 
4. โรคประจ าตวั (ตอบได้มากกวา่ 1 โรค) 
.......................................................................................................................... 
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามกิจกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมาออกก าลังกายในสวน
ลุมพนีิ (ตอบได้มากกว่า 1ค าตอบ) 
………………………………………………………………………………………………………
….......................................................................................................................................... 
ตอนที่ 4 และ 5 แบบสอบถามสภาพปัญหาและความต้องการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ที่มาออกก าลังกายในสวนลุมพนีิ ด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก และ
ด้านบุคลากรและการบริการ 

ค าชีแ้จง โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / ลงในช่องว่างให้ตรงกบัความเป็นจริงของท่าน โดยใช้
เกณฑ์การพิจารณาดงันี ้

ระดบัสภาพปัญหาหรือความต้องการ 5 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการมี
มากท่ีสดุ 

ระดบัสภาพปัญหาหรือความต้องการ 4 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการมี
มาก 

ระดบัสภาพปัญหาหรือความต้องการ 3 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการมี
ปานกลาง 

ระดบัสภาพปัญหาหรือความต้องการ 2 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการมี
น้อย 

ระดบัสภาพปัญหาหรือความต้องการ 1 หมายถึง สภาพปัญหาหรือความต้องการมี
น้อยท่ีสดุ 
 
ตัวอย่างตารางแบบสอบถาม 
 

รายการ ระดับความต้องการหรือปัญหาในการออกก าลังกาย 
5 4 3 2 1 

XXXXX   /   
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ตารางแบบสอบถาม 
สภาพปัญหาและความต้องการการออกก าลงักายด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และสิ่งอ านวย

ความสะดวก 
 

สภาพปัญหาและความต้องการการออก
ก าลงักายด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่ง
อ านวยความสะดวก 

ปัญหาในการออกก าลงักาย 

5 4 3 2 1 

1. สถานท่ีจอดรถ      

2. ท่ีนัง่หรือม้านัง่      

3. หนว่ยปฐมพยาบาลเบือ้งต้น      

4. อปุกรณ์การออกก าลงักายตัง้ไว้เป็น
จดุแล้วมีค าอธิบายชดัเจน 

     

5. การบาดเจ็บเป็นอปุสรรคตอ่การออก
ก าลงักาย 

     

6. การเดินทางมาออกก าลงักาย      

7. โรคประจ าตวัเป็นอปุสรรคตอ่การออก
ก าลงักาย 

     

8. อปุกรณ์ท่ีใช้ในการออกก าลงักาย      

9. เพิ่มปริมาณต้นไม้      
10. สถานท่ีออกก าลงักายมีต้นไม้ร่มร่ืน      
11. ความสะอาดโดยรอบสถานท่ี      
12. ลดพืน้ตา่งระดบั      
13. สถานท่ีออกก าลงักายท่ีเพียงพอ      
14. สถานท่ีแตง่ตวั อาบน า้ ช าระ
ร่างกาย และตู้เก็บของไว้ให้บริการ 

     

15. เพิ่มพืน้ท่ีชมรม      
16. ความปลอดภยัของทางเดนิเท้า      
17. แสงสวา่งท่ีเพียงพอ      
18. ความปลอดภยัของสถานท่ี      
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ความต้องการด้านบคุลากรและการบริการ 
 

สภาพปัญหาและความต้องการในการ
ออกก าลงักายด้านบคุลากรและการ
บริการ  

ระดับความต้องการ 
5 4 3 2 1 

1. พยาบาลประจ าสวนลมุพินี      

2. การตรวจสมรรถภาพทางกาย      

3. พนกังานดแูลความสะอาด      

4. บคุลากรให้ค าแนะน าในการออก

ก าลงักาย 

     

5. เจ้าหน้าท่ีดแูลความปลอดภยั      

6. การจดัโปรแกรมการออกก าลงักาย      
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ภาคผนวก ข 

หนังสือยนิยอมเข้าร่วม 
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หนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 
(Informed Consent Form) 

(ในกรณีท่ีไม่มีเอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยแยกอีกฉบับ) 

 
ในเอกสารนีอ้าจมีข้อความท่ีทา่นอา่นแล้วยงัไมเ่ข้าใจ โปรดสอบถามหวัหน้าโครงการวิจยัหรือ
ผู้แทนให้ชว่ยอธิบายจนกวา่จะเข้าใจดี ทา่นอาจจะขอเอกสารนีก้ลบัไปอ่านท่ีบ้านเพ่ือปรึกษา 
หารือกบัญาตพ่ีิน้อง เพื่อนสนิท (แพทย์ประจ าตวัของท่าน หรือแพทย์ทา่นอ่ืน) เพ่ือชว่ยในการ
ตดัสินใจเข้าร่วมการวิจยั 
 

                วนัท่ี.........เดือน................พ.ศ........... 
ข้าพเจ้า..................................................................อาย.ุ.....................ปี............................ 
อาศยัอยูบ้่านเลขท่ี...........................ถนน................................แขวง/ต าบล......................... 
เขต/อ าเภอ..............................จงัหวดั.....................................รหสัไปรษณีย์....................... 
โทรศพัท์........................................................................................................................... 

ขอแสดงความเจตนายินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยเร่ือง. ....สภาพปัญหาและความ
ต้องการในการออกก าลงักายของผู้สงูอายใุนสวนลมุพินี ..... 

ช่ือผู้วิจยั/หวัหน้าโครงการวิจยั………นางสาวกานต์ชิษชนก  สารสขุ…………………… 
สถานท่ีวิจยั.ณ สวนลมุพินี แยกศาลาแดง ถนนพระราม 4 แขวงลมุพินี เขตปทมุวนั
กรุงเทพมหานคร 
สถานท่ีท างานและหมายเลขโทรศพัท์ของหวัหน้าโครงการวิจยัท่ีตอ่ได้ทัง้ในและนอกเวลาราชการ 
บ้านเลขท่ี 696/98 ถนนบางขนุเทียน-ชายทะเล แขวงท่าข้าม เขตบางขนุเทียน จงัหวดั
กรุงเทพมหานคร รหสัไปรษณีย์ 10150 ในวนัและเวลาราชการ หรือ โทรศพัท์ 0972905378. 
ผู้สนบัสนนุทนุวิจยั…..............................................…………........................................ 
ระยะเวลาในการวิจยั…12 เดือน...............…………...................................................... 
โครงการวิจยันีท้ าขึน้เพ่ือ..........เพ่ือศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการของผู้สงูอายท่ีุมาออก
ก าลงักายในสวนลมุพินี แยกศาลาแดง ถนนพระราม 4 แขวงลมุพินี เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร 

ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะได้รับจากการวิจยั  
1. ท าให้ทราบสภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลงักายของผู้สงูอายท่ีุมา

ออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
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2. เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการวางแผนส่งเสริมและสนับสนุนกิจกรรมการออกก าลัง
กาย ให้แก่ผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 

3. เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงหรือคงไว้ ในการเลือกประเภทการออกก าลัง
กาย สถานท่ี อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวก บุคลากรและการบริการ ตามความต้องการของ
ผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวนลมุพินี 
ทา่นได้รับเชิญให้เข้าร่วมการวิจยันีเ้พราะ..........ข้าพเจ้าอยูใ่นเกณฑ์การก าหนดประชากรและกลุม่
ตวัอยา่ง กล่าวคือ เป็นผู้สงูวยั อายรุะหวา่ง 60-89 และเป็นผู้ ท่ีมาออกก าลงักายใน สวนลมุพินี 
แยกศาลาแดง ถนนพระราม 4 แขวงลมุพินี เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร 
จะมีผู้ เข้าร่วมการวิจยันีท้ัง้สิน้ประมาณ 324 คน อายรุะหวา่ง 60-89 หากท่านตดัสินใจเข้าร่วมการ
วิจยัแล้ว จะมีขัน้ตอนการวิจยัดงัตอ่ไปนีคื้อ  
กรอกแบบสอบถาม จ านวนทัง้สิน้  5 ชดุ ระยะเวลาในการเข้าร่วมงานวิจยั ประมาณ 15 นาที ทัง้นี ้
มีการนดัหมายตลอด งานวิจยัจ านวนทัง้สิน้ 1 ครัง้ และไมมี่การนดัหมายเพิ่มเตมิ 
ความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดขึน้เม่ือเข้าร่วมการวิจยั 
การตอบแบบสอบถามจะต้องเสียเวลาเป็นเวลาประมาณ 15 นาที  
หากทา่นไมเ่ข้าร่วมในโครงการวิจยันี ้จะไมมี่ผลกระทบตอ่หน้าท่ีการปฏิบตังิานใดๆ ของทา่น หรือ
สง่ผลกระทบตอ่การเรียนการสอน การประเมินผลการเรียนของนิสิตแตอ่ย่างใด   

หากมีข้อข้องใจท่ีจะสอบถามเก่ียวข้องกับการวิจัย หรือหากเกิดผลข้างเคียงท่ีไม่พึง
ประสงค์จากการวิจัย ท่านสามารถติดต่อ  นางสาวกานต์ชิษชนก สารสุข เบอร์โทรศัพท์ : 
0972905378 (สามารถตดิตอ่ได้ 24 ชัว่โมง)  

ท่านจะได้รับการช่วยเหลือหรือดแูลรักษาการบาดเจ็บ/เจ็บป่วยอนัเน่ืองมาจากการวิจยั
ตามมาตรฐานทางการแพทย์  โดยผู้ รับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการรักษาคือ นางสาวกานต์ชิษชนก 
สารสขุ 

ประโยชน์ท่ีคดิวา่จะได้รับจากการวิจยั 
ท าให้ทราบสภาพปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกายของผู้ สูงวัยโดย

ภาพรวม ซึง่จะเป็นประโยชน์ตอ่สว่นรวมในอนาคต กล่าวคือ ข้อมลูท่ีได้ สามารถใช้เป็นแนวทางใน
การวางแผนส่งเสริมและสนบัสนุนการออกก าลงักายให้แก่ผู้ สูงอายุ นอกจากนี ้ยงัสามารถใช้ใน
การปรับปรุงหรือคงไว้ ส าหรับกิจกรรมการออกก าลงักาย สถานท่ี อุปกรณและ สิ่งอ านวยความ
สะดวก รวมถึงบคุลากรและการบริการ ตามความต้องการของผู้สงูอายท่ีุมาออกก าลงักายในสวน
ลมุพินี 
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คา่ตอบแทนท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจยัจะได้รับ .....ไมมี่คา่ตอบแทน 
คา่ใช้จา่ยท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจยัจะต้องรับผิดชอบเอง.........ไมมี่คา่ใช้จา่ย 
หากมีข้อมลูเพิ่มเตมิทัง้ด้านประโยชน์และโทษท่ีเก่ียวข้องกบัการวิจยันี ้ ผู้วิจยัจะแจ้งให้ทราบโดย
รวดเร็วและไมปิ่ดบงัข้อมลูส่วนตวัของข้าพเจ้าจะถกูเก็บรักษาไว้โดยไมเ่ปิดเผยตอ่สาธารณะเป็น
ราย บคุคล   แตจ่ะรายงานผลการวิจยัเป็นข้อมลูสว่นรวมโดยไมส่ามารถระบขุ้อมลูรายบคุคลได้  
ข้อมลูของผู้ เข้าร่วมการวิจยัเป็นรายบคุคลอาจมีคณะบคุคลบางกลุม่เข้ามาตรวจสอบได้ เชน่ ผู้ให้
ทนุวิจยั สถาบนั หรือองค์กรของรัฐท่ีมีหน้าท่ีตรวจสอบ  รวมถึงคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัใน
คน เป็นต้น 

ข้าพเจ้ามีสิทธ์ิถอนตวัออกจากโครงการวิจยัเม่ือใดก็ได้ โดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า 
และการไม่เข้าร่วมการวิจัยหรือถอนตวัออกจากโครงการวิจยันี ้จะไม่มีผลกระทบต่อหน้าท่ีการ
ปฏิบตัิงานใดๆ ของท่าน หรือส่งผลกระทบตอ่การเรียนการสอน การประเมินผลการเรียนของนิสิต  
ทา่นมีสิทธ์ิท่ีจะไมเ่ข้าร่วมการวิจยัก็ได้โดยไมต้่องแจ้งเหตผุล  
หากข้าพเจ้าได้รับการปฏิบตัิท่ีไมต่รงตามท่ีได้ระบไุว้ในเอกสารชีแ้จงนี ้ข้าพเจ้าสามารถแจ้งให้
ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคนทราบได้ท่ี ส านกังานคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจยัในมนษุย์      สถาบนัยทุธศาสตร์ ตกึศาสตราจารย์ ดร.สาโรช บวัศรี ชัน้ 20 โทร (02) 649-
5000 ตอ่ 11015-11018  โทรสาร: (02) 259-1822  

ข้าพเจ้าได้ทราบถึงสิทธิท่ีข้าพเจ้าจะได้รับข้อมูลเพิ่มเติมทัง้ทางด้านประโยชน์ และโทษ
จากการเข้าร่วมการวิจัย และสามารถถอนตัว หรืองดเข้าร่วมการวิจัยได้ทุกเม่ือ โดยจะไม่มี
ผลกระทบตอ่การบริการ และการรักษาพยาบาลท่ีข้าพเจ้าจะได้รับตอ่ไปในอนาคต และยินยอมให้
ผู้ วิจัยใช้ข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าท่ีได้รับจากการวิจัย แต่จะไม่เผยแพร่ต่อสาธารณะเป็น
รายบคุคล โดยจะน าเสนอเป็นข้อมลูโดยรวมจากการวิจยัเท่านัน้ 

ข้าพเจ้าได้รับทราบข้อมูลของโครงการข้างต้น ตลอดจนข้อดี ข้อเสียท่ีจะได้รับจากการ
เข้าร่วมโครงการในครัง้นี ้และข้าพเจ้ายินยอมท่ีจะเข้าร่วมในโครงการดงักลา่ว จงึลงมือช่ือไว้ 
 
 

ลงช่ือ...............................................ผู้เข้าร่วมการวิจัย/ผู้แทนโดยชอบธรรม 

(..................................................................) 
วันท่ี.................................................................. 

ลงช่ือ..........................ผู้ให้ข้อมูลและขอความยนิยอม/หัวหน้าโครงการ 
                  (....................................................................) 
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                       วันท่ี..................................................................   
  
ในกรณีผู้เข้าร่วมการวิจัยอ่านหนังสือไม่ออก ผู้ท่ีอ่านข้อความทัง้หมดแทนผู้เข้าร่วมการ
วิจัย คือ ..................................................................................... 
  
            จึงได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นหลักฐาน 
 

ลงช่ือ...........................................................พยาน 

(................................................................) 
วันท่ี................................................................. 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือใบรับรองโครงการวิจัย 
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ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล กานต์ชิษชนก สารสขุ 
วัน เดือน ปี เกิด 29 ธันวาคม 2526 
สถานที่เกิด จงัหวดัสริุนทร์ 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2550  

วิทยาศาสตรบณัฑิต สาขาเคมี  
จากมหาวิทยาลยัอบุลราชธานี  
พ.ศ. 2555  
วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาเคมี  
จากมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 85 หมูท่ี่ 6 ต.บ้านพลวง อ.ปราสาท จ.สริุนทร์   
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