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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานพินธฉบับนี้สําเร็จไดดวยความกรณุาของผูชวยศาสตราจารยดร.จิราพร เกศพิชญวัฒนา 
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ผ ูซ่ึงเสียสละเวลาอันมีคาในการใหคําปรึกษา แนะนํา และชีแ้นะ
แนวทางทีเ่ปนประโยชนในการทําวิทยานพินธดวยความเอาใจใสและหวงใย ตลอดจนคอยให
กําลังใจแกผูวจิัยเสมอมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งและประทับใจในความกรุณาทีอ่าจารยมอบใหตลอด
ระยะเวลาในการทําวิทยานพินธเปนอยางยิง่ และขอกราบขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร. พวงทิพย  ชัยพิบาลสฤษดิ์ ประธาน
กรรมการสอบวิทยานพินธ และพันโทหญิง ดร. วาสนา  นัยพัฒน กรรมการสอบวิทยานิพนธ ที่ได
กรุณาใหขอเสนอแนะที่เปนประโยชนทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งขึ้น และขอกราบ
ขอบพระคุณคณาจารยคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ที่ไดใหความรู และความ
ชวยเหลือในการศึกษา ซ่ึงเปนประโยชนตอการวิจยัเปนอยางยิ่ง 

ขอขอบพระคุณผูอํานวยการวิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล 
หัวหนาฝายการพยาบาล หัวหนาตึกศัลยกรรมกระดูกชาย และผูรวมงานทุกทาน ทีส่นับสนุนและ
ใหโอกาสผูวิจยัในการลาศึกษา และขอขอบคุณเจาหนาที่ทุกทานที่ศูนยสาธารณสุขที่ 53  ท ี่คอยให
ความชวยเหลือขาพเจา และคอยอํานวยความสะดวกในการเก็บขอมูลวจิัย ขอบคุณคณะผูชวยเหลือ
ในการเก็บรวบรวมขอมูลทุกทาน  และขอขอบพระคุณผูสูงอายุทุกทานที่ใหความรวมมือในการเกบ็
ขอมูลในการวจิัยคร้ังนี ้ 

การทําวิทยานพินธนี้ไดใหความรู ประสบการณ และความภาคภูมิใจแกผูวิจัยเปนอยางยิ่ง 
คุณคาของงานวิจัยนี้ ขอมอบใหเปนคณุความดีของทุกทานที่มีสวนรวมสนับสนนุใหงานวจิัยนี้
สําเร็จลงได และความสําเร็จนี้เกิดขึ้นไดดวยความรัก ความหวงใยของบิดา มารดา สามี บุคคลใน
ครอบครัว พี่ ๆ และเพื่อน ๆ ที่คอยดูแล ใหกําลังใจ เขาใจ และคอยใหความชวยเหลือสนับสนุน
ผูวิจัยดวยดีเสมอมา และนํามาสูความสําเร็จของการทําวทิยานิพนธ 
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บทที่  1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
จากการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของประชากร ปจจุบนัมีจํานวนและสัดสวนผูสูงอายุเพิ่ม 

ขึ้นในอัตราที่รวดเรว็และอายขุองคนไทยยนืยาวขึน้ โดยในปพ.ศ. 2550 พบวาประชากรผูสูงอายุมี
จํานวน 6.82 ลานคนคิดเปนรอยละ 10.86 ของจํานวนประชากรทั้งประเทศ (สถาบันวิจยัประชากร
และสังคม, 2550)  การที่จํานวนประชากรผูสูงอายุมีเพิ่มมากขึ้น ยอมสงผลตอภาวะสังคม เศรษฐกิจ 
ตลอดจนภาวะสุขภาพ และการจัดการทรัพยากรทางสุขภาพโดยเฉพาะในระยะยาว และทําใหความ
ตองการการดแูลรักษาพยาบาลเพิ่มขึ้น จากปญหาดังกลาวจึงควรมกีารสงเสริมใหผูสูงอายุไดปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เพื่อคงไวซ่ึงสุขภาวะ และสงผลใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางมีศักยภาพ และมีคุณภาพชวีติที่ดีขึ้น การสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุ จงึมีความจําเปน
อยางยิ่งในระบบสุขภาพปจจุบันที่เนนการสรางเสริมสุขภาพมากกวาการรักษา  

การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางหนึง่ที่มีความสําคัญสําหรับผูสูงอายุ
ที่จะชวยชะลอความเสื่อมของภาวะสุขภาพ และคงไวซ่ึงความสมบูรณทางกายโดยเนนใหผูสูงอายุ
สามารถดูแลสุขภาพตนเองได (จันทณา วังคะออม, 2540: ก) การออกกําลังกายมีประโยชนตอ
ผูสูงอายุทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ตอผูสูงอายุทั้งที่ปกติและผูสูงอายุที่เจ็บปวย 
โดยทางดานรางกายพบวา ผูสูงอายุปกติที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มมาก
ขึ้น อวัยวะตางๆ ทําหนาที่ไดดีขึ้น (ศักดิ์ฐาพงษ ไชยศร, 2541) ทางดานจิตใจ ผลของการออกกําลัง
กายชวยใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสนุกสนานเพลิดเพลิน ลดความตึงเครียดทางอารมณ เพิม่
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองสงผลถึงคุณภาพชีวิตที่ด ี (Shephard, 1993) และการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิค (Aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทําหนาที่ของอวัยวะ
ตางๆ ในรางกาย ชวยปองกนัโรค เชนโรคกระดูกพรุน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน ลด
ปจจัยเส่ียงในการหกลม สงเสริมใหการนอนหลับดีขึน้ ทําใหอารมณดี มีความดันโลหิตเปนปกติ 
ลดการสะสมของไขมันหนาทอง และยังชวยลดอัตราการตายไดอีกดวย (Resnick and Nigg, 2003: 
80-81) 

การออกกําลังกายแมจะมีประโยชนตอดานรางกายและจิตใจก็ตาม ยงัคงพบวาผูสูงอายุไทย
มีการออกกําลังกายที่นอยอยู โดยจากการสํารวจผูสูงอายุในประเทศไทยป 2538 พบผูสูงอายุ 4,484 
คน ขาดการออกกําลังกายถงึรอยละ 59.7 (จันทรเพ็ญ ชูประภาวรรณ, 2540: 7) และจากการศึกษา
ของศิริพร ลิมปพัฒนานนท (2540: 84) พบวาผูสูงอายุภาคตะวันตกของประเทศไทย ไมออกกําลัง
กายถึงรอยละ 83.5 และ ในกรุงเทพมหานคร พบวาผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอมีเพียงรอยละ 
21.8 (สกล เจริญวงศ, 2532: ข) และสุลี ทองวิเชียร และพิมพพรรณ ศิลปะสุวรรณ (2532: 30) 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

2
ผูสูงอายุในกรงุเทพมหานครที่ไมออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 47 และจากการศกึษาของวาสนา 
เถ่ือนวงษ (2540: 72) พบวาผูสูงอายุไมออกกําลังกายรอยละ 56.5  จากการศึกษาของนพวรรณ ภทัร
วงศา (2542: 114) พบวาผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครไมออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 63.9 และจาก
การศึกษาของประภาพรรณ จินันทยุา (2001) พบวาผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครไมออกกําลังกายถึง
รอยละ 59 อีกทั้งจากการศึกษาภาวะสุขภาพของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร พบวาผูสูงอายุที่ออก
กําลังกายสม่ําเสมอมีเพียงรอยละ 30 (จิราพร เกศพิชญวฒันา และสุวณิ ี ววิัฒนวานชิ, 2547) ซ่ึงจะ
เห็นไดวาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครนั้น ไมไดมีอัตราการออกกําลังกายที่
เพิ่มขึ้นเลย  และยังคงมีการออกกําลังกายนอยกวารอยละ 50 ถึงแมวาจะมีการสงเสริมใหมีการออก
กําลังกายอยางตอเนื่องจากรฐับาลก็ตาม      อีกทั้งการพฒันารูปแบบกจิกรรมตาง ๆ ที่มีขึ้น   ก็ยังไม
สามารถชวยใหผูสูงอายุออกกําลังกายไดมากขึ้น 

รัฐบาลไทยไดมีการสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ โดยไดมีการนําการจัดตัง้ชมรม
ผูสูงอายุมาใชในการสงเสริมการออกกําลังกาย และแกไขปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ เร่ิมตั้งแต
แผนพัฒนาสาธารณสุขฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2530-2534) ซ่ึงมีการปรับนโยบายและแผนงานใหสอดคลอง
กับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของประชากร และปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ โดยขยายบริการให
เขาถึงกลุมประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นเพื่อสงเสรมิใหมีการรวมตัวกันของกลุมผูสูงอายุในการประกอบ
กิจกรรมตาง ๆ รวมกัน โดยคาดหวังวาการรวมกลุมกันของผูสูงอายุจะชวยสงเสริมสุขภาพกาย และ
สุขภาพจิตของผูสูงอายุ รวมทั้งสังคมสวนรวม ปจจุบนัไดมีการกําหนดทิศทางในการสงเสริมการ
จัดตั้งชมรมผูสูงอายุอยางชดัเจน ไดกําหนดเปนดัชนีชีว้ัดของแผนพฒันาสุขภาพแหงชาติกระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ. 2547 ตามตัวช้ีวดั “เมืองไทยสุขภาพด ีHealthy Thailand” โดยกําหนดใหผูสูงอายุ
เขารวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุทุกเดือน และมีการจัดตั้งชมรมผูสูงอายุทุกตําบล และในดานการ
ออกกําลังกาย  กําหนดใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายมากกวารอยละ 50 (กระทรวงการพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2547) 

ในปจจุบนัพบวามีชมรมผูสูงอายุที่อยูในเครือขายของสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯ 
จํานวน 5,089 ชมรม (ขอมูล ณ เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2547) (คณะกรรมการสงเสริมและประสานงาน
ผูสูงอายุแหงชาติ, 2547) และมีชมรมที่อยูในเครือขายการดําเนินงานของกรมอนามัย   กระทรวง
สาธารณสุข จํานวน 4,201 ชมรม (ขอมูล ณ เดือนเมษายน พ.ศ. 2548)  และในกรุงเทพมหานครมี
ชมรมที่อยูในเครือสหพันธชมรมผูสูงอายุ ในความดูแลของสํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร จํานวน 
182 ชมรม มีสมาชิก 23,579 คน (ขอมูล ณ เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2548) นอกจากนี้ยังมชีมรมอีกเปน
จํานวนมากทีด่ําเนินการโดยอิสระ และไดรับความสนับสนุนใหดําเนินการโดยหนวยงานอื่น เชน 
กระทรวงตางๆ รัฐวิสาหกิจ มหาวิทยาลัย ตลอดจนโรงพยาบาลและศนูยบริการสาธารณสุข เปนตน 
ซ่ึงเมื่อรวมกันในประเทศไทยจะมีชมรมผูสูงอายุจํานวนอยางนอย 9,472 ชมรม โดยชมรมผูสูงอายุ
ที่จัดตั้งขึ้นนัน้มีจุดมุงหมายเพื่อการพัฒนาตนเองและรวมกันพัฒนาชุมชน โดยมีครอบครัวและ
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ชุมชนเปนสถาบันพื้นฐานในการรวมดําเนินกิจกรรมตาง ๆ    โดยจะสงผลตอการชวยสรางเสริม
สุขภาพรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคมใหแกผูสูงอาย ุ (คณะกรรมการสงเสริมและประสานงาน
ผูสูงอายุแหงชาติ, 2547) แตการออกกําลังกายในชมรมผูสูงอายุที่มีการจัดตั้งขึ้นนัน้จะพบวาจากการ
สุมสํารวจจํานวนผูสูงอายุใน 18 ชมรมในกรุงเทพมหานคร พบวามีจํานวนสมาชิกทัง้หมด 1,775 
คน แตมีสมาชิกที่มารวมการออกกําลังกายเพยีง 480 คน คิดเปนรอยละ 27.04 เทานั้น (นพวรรณ 
ภัทรวงศา, 2542: 7) 

จากสถิติขางตน จะพบวาการสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ กรุงเทพมหานครยังคง
ออกกําลังกายนอยอยู รวมทั้งผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุก็ยงัคงออกกําลังกายอยูในระดบั
ต่ํา ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากความเปนมหานครของกรุงเทพที่มีความเฉพาะเจาะจงแตกตางออก ไปจาก
เมืองอื่น ดังจากการศึกษาของมัทนา อินทรแพง (2543: 53) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
อุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวดักําแพงเพชร พบวาผูสูงอายุในเขตเมืองมี
คะแนนเฉลี่ยดานอุปสรรคในการออกกําลังกายมากกวาผูสูงอายุในเขตชนบท โดยมีผลมาจากสภาพ
เศรษฐกิจและสังคม ซ่ึงในเขตเมืองมีคาใชจายสูงกวา ทําใหการรบัรูอุปสรรคดานเศรษฐกจิและ
สังคมสูงกวาในเขตชนบท และผูสูงอายุในเขตเมืองมีโรคประจําตัว ทําใหมีขอจํากัดในการทํา
กิจกรรมโดยเฉพาะในการออกกําลังกาย และผูสูงอายุในเขตเมืองมีการรับรูอุปสรรคดานรางกาย
มากกวาเขตชนบท กรุงเทพมหานครเปนเมืองที่นาสนใจในการศกึษาเนื่องจาก มีปจจัยทางดาน
เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอมที่เฉพาะแตกตางจากจงัหวัดอืน่ มีความเปนเมืองใหญ ดังนั้นการ
คนหาปจจยัทีส่นับสนุน และอุปสรรค รวมทั้งการจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุในสังกัดกรุงเทพมหานครจึงเปนประเดน็ที่นาสนใจ 

จากการทบทวนงานวจิัยในประเทศไทยเกีย่วกับการสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ
พบวาสวนใหญเปนการศึกษาในเชิงปริมาณ เปนการศึกษาโดยการกําหนดกรอบแนวคดิ ทฤษฎี 
เปนแนวทางในการกําหนดขอบเขต คําตอบที่ไดรับจะเปนไปตามแนวคิดที่ผูวจิัยกําหนดเปนคําถาม 
ทําใหความรูทีไ่ดจากการศึกษามีเนื้อหาทีแ่คบ เปนไปตามทฤษฎีที่ใชในการศึกษา มิไดมาจาก
สถานการณจรงิตามมุมมองของผูสูงอายุโดยตรง ในขณะทีก่ารวิจยัเชิงคุณภาพจะแสวงหาความรู
จากการบอกเลาของผูสูงอายุโดยตรงตามปรากฏการณนั้นๆ และใหความ สําคัญในมุมมองของกลุม
ผูใหขอมูลที่ศึกษา (Emic view) มิใชตามมุมมองของผูวิจัย (Etic view) (ชาย โพธิสิตา, 2547) และ
จากการศึกษาที่ผานมาไดมกีารนําโปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายตางๆ ทั้งการใหความรู
เร่ืองการฝกการออกกําลังกายรวมกับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว (จันทรฉาย ฉายากลุ, 
2538) การเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคม (ฉ ัตรชัย ใหมเขยีว, 2544) หรือมี
การจัดโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (ปริญา พึ่งประสิทธิ์, 2542) 
โปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายแบบองครวม (ภารด ีศรีโพธ์ิชาง, 2548) และโปรแกรมการ
ออกกําลังกายในผูสูงอายุหญิง (ศักดิ์ฐาพงษ ไชยศร, 2541) ซ่ึงผลการศึกษามักประสบผลสําเร็จ 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

4
กลาวคือ ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีระดับคะแนน หรือพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น แตใน
ความเปนจริงพบวาผูสูงอายใุนปจจุบนัยังคงมีการออกกาํลังกายที่ต่ํากวาเกณฑที่รัฐบาลกําหนดไว 
ดังนั้นผูวจิัยจึงสนใจที่จะศึกษาปจจยัสนับสนุนและอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน
รูปแบบการวิจยัเชิงคุณภาพ เพื่อทําความเขาใจถึง  ปจจัยที่สนับสนุน และอุปสรรคในการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครที่แทจริงจากสถานการณปจจุบัน รวมทั้งกลวธีิในการสงเสริม 
และการจดัการกับอุปสรรคของผูสูงอายุเอง เพื่อใหสามารถนําผลการศึกษามาพัฒนาเปนขอมูลใน
การจัดกจิกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายที่มีความเหมาะสมมากขึ้น และสามารถสงเสริมให
ผูสูงอายุออกกาํลังกายเพิ่มขึน้ไดจริง และสงผลตอการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใหผูสูงอายุมี
สุขภาพแข็งแรงทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ สอดคลองตามนโยบายเมืองไทย
สุขภาพด ีและมีสวนรวมในการพัฒนาสังคม อันเปนพฤฒพลังที่สมบูรณแกสังคมไทยตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
1 เพื่อบรรยายถึงปจจัยสนับสนุน และอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน

กรุงเทพมหานคร 
2 เพื่อบรรยายถึงกลวิธีการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุในกรงุเทพมหานคร 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิคุณภาพใชการสนทนากลุม (Focus group qualitative study) 

เพื่อศึกษาปจจยัสนับสนุน    อุปสรรคในการออกกําลังกาย       และกลวธีิในการสงเสริมและจัดการ
กับอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร เก็บขอมูลโดยการสนทนากลุม  การ
สังเกตอยางมสีวนรวม      และการบันทึกภาคสนาม       ผูที่เขารวมการสนทนากลุม (Participant) 
ไดจากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling)  ไดแก 

ผูเขารวมการสนทนากลุม คือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในกรุงเทพมหานคร และเปนสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุในสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยแบงกลุมผูเขารวมการสนทนาเปน 2 ประเภท  

 1   กลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 2   กลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 
ดังนั้นเกณฑการคัดเลือกกลุมผูสูงอายุ จะใชเกณฑการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ ยึดตาม

หลักการขององคการอนามัยโลกจากการประชุมเรื่อง อาหาร กิจกรรมทางกาย และสุขภาพ คร้ังที่ 
53 ที่กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุน วันที ่16 - 20 กันยายน 2006 (World Health Organization [WHO], 
2003: 14) ซ่ึงสรุปเกี่ยวกบัการออกกําลังกายวา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออันกอให เกิด
ประโยชนตอสุขภาพ จําเปนจะตองทําตดิตอกันเปนเวลาประมาณ 30 นาที และสม่ําเสมออยางนอย 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

5
3 คร้ัง/สัปดาห จึงจะเพยีงพอที่จะเปนการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนขั้นต่ําสุดของการออกกําลังกายอยาง
มีประสิทธิภาพ 

ดังนั้น กลุมผูสูงอายุที่ออกกาํลังกายสม่ําเสมอในการวิจัยครั้งนี้ ค ือ ผ ูสูงอายุที่ผูวิจยัคดัเลือก
จากผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในสังกัดกรุงเทพมหานคร ท ี่มีขอมูลจากการประเมินโดย
การสอบถามของผูวิจัยแลววา ม ีกิจกรรมการออกกําลังกายในรูปแบบตาง ๆ ไดแก การรํามวยจีน รํา
ไมพลอง ไทเกก เดินเรว็ หรือวิ่งเหยาะ เปนเวลาอยางนอย 30 นาทีตอคร้ัง  อยางนอย 3 คร้ังตอ
สัปดาห และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนาน 6 เดือนขึ้นไป 

กลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอในการวจิัยคร้ังนี้ ค ือ ผ ูสูงอายุที่ผูวิจยัคัดเลอืกจาก
ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในสังกัดกรุงเทพมหานคร ท ี่มีขอมูลจากการประเมินของผูวจิยั
แลววา ม ีกิจกรรมการออกกาํลังกายนอยกวา 30 นาทีตอคร้ัง หรือออกกําลังกายไมสม่ําเสมอนอย
กวา 3 คร้ังตอสัปดาห หรือออกกําลังกายไมติดตอกันถึง 6 เดือน หรือไมออกกําลังกายเลย 

 
คําจํากัดความเบื้องตนท่ีใชในการวิจัย 

การออกกําลังกาย หมายถึง การที่บุคคลมีกิจกรรมทางกาย ที่มีรูปแบบเพื่อใหรางกายมีการ
เคล่ือนไหวตามความมุงหมายวาการกระทํานั้นจะชวยสงเสริมใหตนเองมีสุขภาพดีขึ้น ซ่ึงในการ
วิจัยคร้ังนี้การออกกําลังกายที่เหมาะสมกบัผูสูงอายุ ไดแก การรํามวยจีน รําไมพลอง ไทเกก เดินเร็ว 
และวิ่งเหยาะ โดยมีเกณฑในการกําหนดการออกกําลังกาย ด ังนี ้

การออกกําลังกายสม่ําเสมอ หมายถึง การที่ผูสูงอายุมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกาํลังกาย
อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ใชเวลาในการออกกําลังกายตดิตอกันอยางนอย 30 นาที/คร้ัง และออก
กําลังกายเปนประจํา 6 เดือนขึ้นไป 

การออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ หมายถงึ การที่ผูสูงอายุไมมีการปฏิบัติกิจกรรมการออก
กําลังกาย หรือม ีการปฏิบัตินอยกวา 30 นาทีตอคร้ัง หรือออกกําลังกายไมสม่ําเสมอนอยกวา 3 คร้ัง
ตอสัปดาห หรือออกกําลังกายไมติดตอกันถึง 6 เดือน  

ปจจัยสนับสนนุในการออกกําลังกาย หมายถึง ส่ิงที่เอื้อ หรือสงเสริมตอการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ โดยสงผลใหผูสูงอายุสามารถคงไวซ่ึงการออกกําลังกาย ออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้น หรือ
ทําใหรูสึกอยากออกกําลังกาย ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนี้จะเปนปจจยัสนับสนุนในการออกกําลังกายตาม
การรับรู ความคิด ความเชือ่ ความรูสึกที่เกิดขึ้นจริงตามที่ผูสูงอายุไดมีประสบการณโดยตรงกบั
ตนเอง หรือส่ิงที่คาดวาจะเกดิขึ้นก็ได  

อุปสรรคในการออกกําลังกาย  หมายถึง ส่ิงที่ขัดขวางการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ โดยทํา
ใหผูสูงอายุไมสามารถออกกําลังกายได ออกกําลังกายไดลดลง หรือทําใหรูสึกไมอยากออกกําลัง
กาย ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนีจ้ะเปนอุปสรรคในการออกกําลังกายตามการรับรู ความคิด ความเชือ่ 
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ความรูสึกที่เกดิขึ้นจริงตามทีผู่สูงอายุไดมีประสบการณโดยตรงกับตนเองหรือส่ิงที่คาดวาจะเกดิขึ้น
ก็ได  
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1 ไดขอมูลเชิงลึกเกี่ยวกับปจจัยสนับสนนุ   และอุปสรรคในการออกกําลังกายจากมุมมอง
ของผูสูงอายุ องคความรูที่ไดสามารถนําไปใชเปนแนวทางที่เหมาะสมมากยิ่งขึ้นในการสงเสริมให
ผูสูงอายุกรุงเทพมหานครมกีารออกกําลังกาย 

2  เปนแนวทางสําหรับบุคลากรในทีมสุขภาพ ไดใชประกอบการจัดกิจกรรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพมากขึน้ เพื่อใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้    ผูวิจยัไดศึกษาคนควาตํารา   เอกสาร  วารสาร   และงานวิจยัตาง ๆ ที่
เกี่ยวของประกอบไปดวย แนวคดิพื้นฐานเกี่ยวกบัการสูงอายุ  แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวของกับการ
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ   ชมรมผูสูงอายุ: แนวคดิ หลักการและการดําเนินงาน การออกกําลังกายใน
ผูสูงอายุ การสนทนากลุม ความนาเชื่อถือของงานวิจยั และงานวิจยัที่เกีย่วของ โดยนํามาเสนอ
ตามลําดับ ดังนี้ 
 
1     แนวคิดพืน้ฐานเกี่ยวกับการสูงอาย ุ 

1.1  ความหมายของผูสูงอาย ุ
 การใหความหมายของผูสูงอายุนั้นมีเกณฑ และการจําแนกแตกตางกนัออกไปหลาก หลาย
รูปแบบ โดยคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาต ิ (2545) ไดใหความหมายวา 
ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ปบริบูรณหรือมากกวา ซ่ึงสถาบันแหงชาติเกี่ยวกับ
ผูสูงอายุของสหรัฐอเมริกา (National Institute on Aging) ไดกําหนดวาผูสูงอายุวัยตน (Young  old) 
คือระหวาง 60-74 ป และวัยสูงอายุตอนปลายคือ อายุ 75 ปขึ้นไป (จําเรียง กูรมะสุวรรณ ใน 
จรัสวรรณ เทียนประภาส และพัชรี ตันศิริ, 2536) และบรรลุ ศิริพานิช (2542) ไดสรุปการแบงการ
เรียกผูสูงอาย ุดังนี ้
  1)    ผูสูงอายุตามลักษณะทางกายภาพ เชน เรียกวา คนแก คนชรา คนเฒา (The 
Aged, Aging, Oldman) เปนการเรียกตามลักษณะทางสรีระที่บงบอกวาผูนั้นแก เชน ผมหงอก 
ผิวหนังเหี่ยวยนทั้งๆ ที่บางคนอาจมีลักษณะแกชราตั้งแตยังอายุไมมากก็ได 
  2)   ผูสูงอายุตามอายุมากหรือนอยตามปฏิทิน เชน เรียกวา ผูสูงอาย ุ (Elderly, 
Older persons) ปญหาที่ตามมาก็คืออายุเทาใดจึงเรยีกวา “ผูสูงอายุ” ซ่ึงไดมีการถกแถลงกันในที่
ประชุมสมัชชาวาดวยผูสูงอายุโลกขององคการสหประชาชาติ สวนใหญคนภาคพื้นยุโรป และ
อเมริกามักเรียกคนอาย ุ 65 ปขึ้นไปเปนผูสูงอายุ แตภาคพื้นเอเชียมกัจะถือเอาอาย ุ 60 ปขึ้นไปเปน
เกณฑผูสูงอาย ุอยางไรก็ตามเปนที่ตกลงกนัในวงการระหวางประเทศใหยดึเอาอาย ุ60 ป เปนเกณฑ
ผูสูงอายุ 
  3)   ผูสูงอายุตามสถานภาพทางสังคม เชนเรียกวา ผูใหญ ผูอาวุโส (Senior 
citizens) ในองคการหนึ่งๆ ผูเปนหัวหนายอมเปนผูใหญขององคการทั้งๆ ที่อาจอายุไมมาก หรือ
ไมใชคนแก 
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 โดยทั่วไปในปจจุบันประเทศไทยมักใชคําวา “ผูสูงอายุ” กันเปนสวนมาก เพราะดกูลางๆ 
ไมบงชัดวาแกหรือชรา ใหผูถูกเรียกเสียความรูสึก ในวงการนานาชาติ คําที่ใชในการประชุมของ
องคการสหประชาชาต ิปจจุบันตกลงใชคําวา Older persons (บรรลุ ศิริพานิช, 2542) 
 สวนในการแบงชวงวยัในการออกกําลังกาย โดยข้ึนอยูกับสมรรถภาพของรางกาย สามารถ
แบงเปนชวงวยัไดดังนี ้ (Shephard, 1997) 
  1)  ชวงวัยกลางคน (Middle age) ซ่ึงเปนชวงหลังของครึ่งชีวิตของแตละบุคคล 
เปนชวงที่อยูในวัยกําลังทํางาน โดยทางระบบตางๆ ทางชีวภาพของรางกายจะเริม่มีการทําหนาที่
ลดลงรอยละ 10 - 30 โดยจะอยูในชวงอาย ุ40 - 65 ป 

2)  ชวงวยัสูงอายุ (Old age) เปนชวงชีวิตหลังเกษยีณอายุจากการทํางานใหมๆ จะ
พบวามีการสญูเสียหนาที่บางอยางของรางกาย แตยังไมพบความพิการ อยูในชวงอาย ุ67-75 ป หรือ
อาจเรียกไดวาชวงสูงอายุตอนตน (Young old age) 
  3)   ชวงสูงอายุตอนกลาง (Very old age) เร่ิมพบวามีความบกพรองหรือพิการใน
การทําหนาที่ของระบบตางๆ ในรางกาย ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจาํวันลดลง เร่ิมมี
ภาวะพึ่งพา อยูในชวงอาย ุ75-85 ป หรือเรยีกวา Middle old age 
  4)   ชวงสูงอายุตอนปลาย (Oldest old age)     ในชวงวัยนี้สวนมากอยูในสถาน
ดูแลผูสูงอายุเปนสวนใหญ หรือมีความจําเปนตองไดรับการดูแลอยางมาก ไดแกผูที่มีอายุมากกวา 
85 ปขึ้นไป 
   1.2  ทฤษฎีการสูงอาย ุ
 ทฤษฎีเกี่ยวกับการสูงอายุ หรือการชราภาพนั้น Ebersole และ Hess (1990) ไดแบงออกเปน 
3 กลุม ไดแก ทฤษฎีการสูงอายุเชิงชีวภาพ ทฤษฎีการสูงอายุเชิงจิตวิทยา และทฤษฎีการสูงอายุเชิง
สังคมวิทยา มีรายละเอียด ดังนี้ 
  ทฤษฎีการสูงอายุเชิงชีวภาพ (Biological Theories) 

บรรลุ ศิริพานิช (2542) อธิบายทฤษฎีการสูงอายุในเชงิชีวภาพวาสามารถแบงได
เปน 2 กลุมใหญ ไดแก กลุมที่เชื่อวากระบวนการชราภาพเปนกระบวนการที่เกดิจากการแตกทําลาย
ลงซึ่ง เรียกทฤษฎีกลุมนี้วา Breakdown theories และ กลุมที่เชื่อวากระบวนการชราภาพเกิดจากการ
มีของใหมเกดิขึ้น หรือเรียกทฤษฎีกลุมนี้วา Substance theories 

กลุมที่ 1 เชื่อวา กระบวนการสูงอายุเปนกระบวนการทีเ่กิดจากการแตกทําลายลง 
ทฤษฎีในกลุมนี้ จึงเรียกรวม ๆ กันวา Breakdown theories   ไดแก 

ก)     ทฤษฎีความเสื่อมโทรมของเซลล (Wear and tear  theory)  ทฤษฎีนี้
กลาววา รางกายเหมือนเครื่องจักรเมื่อใชไปนานๆ และมากเขาก็ยอมสึกหรอไปเปนธรรมดา
กระบวนการชราภาพเปนผลมาจากรางกายเมื่อใชไปยอมกอใหเกิดความเครียดใหแกรางกาย อวัยวะ
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ของรางกายจะมีลักษณะสึกกรอนจากการใชงาน และการกระทบกบัสิ่งแวดลอมที่ทําใหเกิดความ
กดดันหรือความเครียด ขอคัดคานของทฤษฎีนี ้ ไดแก ความจริงที่วา การออกกําลังกาย (ในภาวะที่
กําหนด) ซ่ึงตองใชอวัยวะตางๆ ของรางกาย กลับเพิ่มพนูสรีรวิทยาของรางกายในทางที่ดีขึ้น และ
ทําใหอายยุืนยาวขึ้น สวนทางกับทฤษฎีที่กลาววาใชมากก็สึกกรอนมาก 

ข)  Homeostatic imbalance theory กลาวถึงความไมมีดลุยภาพของ
รางกาย  โดยเชื่อวากระบวนการชราภาพเปนผลจากการคั่งคางสะสมของความผิดพลาดในการ
ควบคุมตนเองจนถึงขีดสุด ที่หมดความสามารถที่จะควบคุมดุลยภาพในรางกายได ซ่ึงอางอิงวา เมื่อ
คนอายุมากขึน้จะกลับสูสภาพเดิมไดชาลง ภายหลังจากการออกกําลังกาย เพราะดลุยภาพ
เปล่ียนแปลงไปในทางเลวลง เกิดผลเปนกระบวนการชราภาพ 

ค) ทฤษฎีภมูิตานทาน (Immunology theory) ทฤษฎีนี้อธิบายถึง 
กระบวนการชราภาพเปนผลจากการที่ระบบภูมิตานทาน (Immunological system) ลดสมรรถภาพ
ลงทีละนอยจนรางกายไมสามารถปกปองตนเองจากภยนัตราย (โรคหรือส่ิงแปลกปลอม) ได
เพียงพอ โดยอางความจริงที่วาฮอรโมนที่หล่ังจาก Thymus gland ซ่ึงควบคุมการผลิต T-cell จะ
ลดลงตามความชราภาพ (Walford and Naeim, 1984 อางในบรรลุ ศิริพานิช, 2542) และยังอางถึง
ความจริงที่วามีโรคหลายโรคที่เกิดขึ้นในภาวะชราภาพ หรือสูงอายุ เชน โรคเบาหวาน ภาวะหลงลืม 
โรคระบบไหลเวียนโลหิต  ลวนเปนผลจากความผิดปกติในการทํางานของระบบภมูิตานทาน 

ง) Auto immunology theory ทฤษฎีนี้อางตรงกันขามกับทฤษฎีภูมิ
ตานทาน โดยอางวาเมื่อคนอายุมากขึ้น รางกายจะไมสามารถแยกแยะไดวาเซลลอะไรปกต ิ เซลล
อะไรผิดปกต ิผลที่ตามมาจึงทําใหเกดิการสรางสารตอตานในรางกาย (Anti-body) ขึ้นมาตอตานทัง้
เซลลปกติและเซลลที่ผิดปกติของตนเอง เปนผลทําใหเกิดภาวะปฏิเสธเนื้อเยื่อของตนเอง เกิดเปน
กระบวนการชราภาพ ดังจะเห็นวาในคนสูงอายุจะเกิดโรค Anti-immune disease ขึ้นหลายโรค
มากกวาคนอายุนอย เชน โรครูมาตอยด อยางไรก็ตามมคีนคานวา Auto immune อาจเกิดขึน้พรอม
กับกระบวนการชราภาพก็ได มิใชสาเหตขุองกระบวนการชราภาพ 

จ)   Disposable soma theory ไดถูกเสนอโดย Kirkwood (1979 อางใน 
สุทธิชัย จิตตะพันธกุล, 2544) เพื่อใชอธิบายปรากฏการณของความชรากับทฤษฎีววิัฒนาการ ทฤษฎี
นี้เชื่อวาความชราเกิดจากการสะสมความผิดพลาดในการสรางสาร Macromolecule การแกไขความ
ผิดพลาดดังกลาวอาศัยการทํางานของยีนซึ่งตองผานขบวนการ Transcription และ Translation จน
ไดโปรตีนและเอ็นซัยมทีจ่ะทํางานแกไขขอผิดพลาดตางๆ อยางแมนยํา ทฤษฎีนี้เชื่อวาสิ่งมีชีวิต
สามารถที่จะแกไขขอผิดพลาดที่เกิดขึน้ไดอยางเพยีงพอที่จะทําใหไมเกิดความชรา หรือเกิดนอย
มาก แตการทีจ่ะดํารงอยูโดยไมชราไดตลอดไปสิ่งมีชีวติจะตองใชพลังงานจํานวนมาก อยางไรกด็ี 
ส่ิงมีชีวิตยังคงจะตองมีการเจริญเติบโตและสืบขยายพันธุ (เพื่อการวิวัฒนาการ) พลังงานบางสวนจึง
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ตองใชไปเพื่อการนี้ทําใหไมสามารถควบคุมความผิดพลาดที่เกิดขึน้ เปนเหตุใหเกิดความเสื่อมชรา 
และตายลงในที่สุด  
  กลุมที่ 2 เชื่อวากระบวนการสูงอายุเกิดจากมีของใหมเกดิขึ้น จึงเรียกทฤษฎีกลุมนี้
วา Substance theories ทฤษฎีกลุมนี้มีดังนี ้

ก)    ทฤษฎีการเชื่อมกันตามขวาง (Cross linkage theory) หรืออาจเรียกวา
ทฤษฎีคอลลาเจน (Collagen theory) กลาวถึง ความสูงอายุที่เกดิขึ้นเนื่องจากมีการเชื่อมขวาง
โมเลกุลของโปรตีน การเชื่อมตามขวางนี้อาจเกดิระหวางสารภายในโมเลกุลเดียวกนั หรือสาร
ระหวางโมเลกุลก็ได โดยปกติแลวโมเลกุลเหลานี้ตองแยกจากกัน แตเมื่อเกิดขึ้นแลวจะทําให
คุณสมบัติทางเคมีและกายภาพของโมเลกุลเปล่ียนแปลงไป การเชื่อมตามขวางพบไดมากที่สุดคือ อิ
ลาสติน (Elastin) และคอลลาเจน (Collagen) ซ่ึงเปนเนื้อเยื่อเกีย่วพันมจีํานวนมากและเกาะยดึแนน 
ทําใหเซลลเนือ้เยื่อขาดการยดืหยุน การขับถายขนสงอาหารไปสูอวัยวะตางๆ ไมด ีสงผลใหผูสูงอายุ
ขาดความแข็งแรงของโครงสรางรางกาย เพราะคอลลาเจนซึ่งมีลักษณะหนดืๆ คลายวุนจะอยูรอบๆ 
เซลลชวยพยุงและใหความแข็งแรงแกเนื้อเยื่อ และพบมากในผิวหนัง เชนกระดกู กลามเนื้อ หลอด
เลือดหัวใจ และสารประกอบที่อยูในสารพืน้ฐาน (Ground substance)  

ข)  ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free radical theory)   ทฤษฎีนี้กลาววา
กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางชราภาพ เกดิจากการทีเ่ซลลถูกทําลายโดยอนุมูลอิสระ (Free radical) 
หรืออาจกลาวไดวาเซลลมีอายุและเสื่อมตายได เนื่องมาจากมีการสรางอนุมูลอิสระที่มีฤทธิ์ทําลาย
ทําใหเสื่อม และการที่เซลลเสื่อมนั้นเปนผลจากการสะสมสารประกอบทางเคมทีี่เกิดจากปฏิกริิยา
ทางเคมีภายในเซลล ซ่ึงทฤษฎีนี้ดูจะใหมและมีคนสนใจมาก กลาววาอนุมูลอิสระเปนอะตอมหรือ
โมเลกุลที่มีอิเลคตรอนไมครบคู หรือมีจํานวนเปนเลขคี่ ในทางเคมีพบวาอนุมูลอิสระจะมีปฏิกิริยา
คอนขางสูง จะทําลายระบบปองกันของเอ็นไซม และอนุมูลอิสระบางตัวอาจหลบหลีกการถูก
ทําลาย ทําใหมีการสะสมมากขึ้นจนถึงขนาดทําใหเกิดการเสยีหายแกโครงสรางของชีววิทยาที่
สําคัญ การสะสมความเสียหายนี้ทําใหการทําหนาที่เปล่ียนแปลงไป (เกิดกระบวนการชราภาพ) จน 
ถึงความตายในที่สุด  

ค)    ทฤษฎีการสะสม (Accumulation theory) ทฤษฎีการสะสมอธิบายวา 
การสูงอายุเปนผลมาจากการสะสมสารที่เปนอันตรายตอเซลล สารอันตรายหรือสารสีดํานี้เรียกวา 
ไลโปฟสซิน (Lipofuscin) บางทีเรียกวา รงควัตถุไขมัน (Fatty pigment) หรือรงควัตถุความชรา 
(Aged pigment) สารนี้สงผลตอการเผาผลาญภายในเซลล ทําใหการซึมผานของผนังเซลลลดลง
หรือเปล่ียนแปลงไป 
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  ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยา (Psychologic Theories of Aging) 
ก) ทฤษฎีความตองการพื้นฐานของมนุษยของมาสโลว (Maslows 

Hierarchy of Human Need) โดยมาสโลวไดแบงความตองการพื้นฐานของมนุษยทัว่ไป ออกเปน 5 
ขั้น ไดแก 1) ความตองการดานรางกาย เชน ความตองการอาหาร น้ํา การขับถาย อากาศ การ
พักผอน ความสะอาด และความตองการทางเพศ  2) ความตองการดานความมั่นคงและปลอดภยั  3) 
ความตองการความรัก ความเขาใจ การเปนเจาของ 4) ความตองการการเคารพในตนเอง  5) ความ
ตองการทาํในสิ่งที่ตองการสูงสุดใหเปนจรงิ โดยมนษุยตองไดรับและไดสนองความตองการในขั้น
ต่ําสุดกอนคอยเล่ือนยังขั้นทีสู่งขึ้น 

ข)    ทฤษฎีการพัฒนา 8 ขั้นของชีวิต (Eight Stage of Life Theory) 
ผูพัฒนาทฤษฎนีี้ ไดแก Erikson อธิบายถึงการพัฒนาของคนตั้งแตแรกเกิดจนถึงวัยสูงอายุ แบงได
เปน 8 ระยะ เปนการพัฒนาดานจิตวิทยาทีไ่ดรับอิทธิพลของวัฒนธรรมและสังคม พัฒนาการที่เนน
ในทฤษฎีนี ้ คือโครงสรางของอัตตาของตนเอง หรือการรับรูตนเองในแตละขั้นจะมีขอขัดแยงทาง
จิตใจ ถาบุคคลสามารถแกภาวะสับสนขัดแยงนีไ้ดกจ็ะเขาถึงชีวิตที่สมปรารถนาตามวัย และเขาสูวัย
อ่ืนๆ ดวยดตีามลําดับ หากไมสามารถแกไขขอขัดแยงนีไ้ปไดแตละขั้นก็จะเกดิความขัดแยงทาง
จิตใจ ความไมสมหวัง (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2530) ซ่ึงในระยะที ่7 และ 8 เปนชวงที่ผูสูงอายุไดรับ
การดูแล ระยะที่ 7 อยูในชวงอายุ 25-65 ป เปนชวงวัยที่มคีวามทะเยอทะยาน มีความคิดสรางสรรค 
ตองการสรางความสําเร็จในชีวิต ถาผูสูงอายุประสบความสําเร็จดีจะรูสึกพอใจในความมัน่คง 
ภาคภูมใิจในตนเอง และสืบทอดตางๆ ไปยังรุนลูกหลาน แตถาไมประสบความสําเร็จในชีวติ 
ผูสูงอายุจะรูสึกเหนื่อยหนายไมกระตือรือรน  

ทฤษฎีการสูงอายุเชิงสงัคมวิทยา (Sociological Theory of Aging)  
ทฤษฎีนี้เปนทฤษฎีที่วิเคราะหเหตุที่ทําใหผูสูงอายุตองมีสภาพทางสังคมเปลี่ยนไป

จากครั้งที่อยูในวัยผูใหญ ทัง้เปนทฤษฎีทีพ่ยายามชวยใหผูสูงอายุอยูในสังคมอยางมีความสุข ทฤษฎี
ที่เปนแนวคิดทางสังคมวิทยา (จิราพร เกศพิชญวัฒนา, 2545) ไดแก 

ก)  ทฤษฎีกจิกรรม (The activity theory) ทฤษฎีนีเ้ปนความสัมพันธ
ระหวางกิจกรรมทางสังคม และความพงึพอใจในชีวิต สนใจเกีย่วกับการเปลี่ยนแปลงตัวเองของ
บุคคลขณะที่บุคคลผานเขาสูวัยสูงอาย ุ โดยแนะนําวาถาจะใหชีวิตในวยัสูงอายุมีความสุขตองพอใจ
ในชีวิต เปนตัวของตัวเอง และรักษาสุขภาพของรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ โดยคําวากจิกรรมใน
ทฤษฎีที่ใชอธิบายนี้ หมายความถึง กจิกรรมตาง ๆ นอกเหนือจากกิจกรรมที่บุคคลปฏิบัติตอตนเอง 
ซ่ึงเปนกิจกรรมที่บุคคลปฏิบัติตอเพื่อนฝูง ตอครอบครัว และตอสังคม กิจกรรมเหลานี้เมื่อมีการ
ปฏิบัติจะทําใหผูสูงอายุยังรูสึกตนเองมีคณุคา ตนเองยังเปนประโยชนและยังมีบทบาทตอสังคมอยู 
ทั้งๆ ที่ภาวะรางกายทําใหมีการถอยหางจากสังคม ทฤษฎีอธิบายไววาการมีกจิกรรมตอสังคมของ



                                                                                                                 
                                                                                                              

 
 

12
ผูสูงอายุจะมีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต ดังนั้นการมีกิจกรรมทีพ่อเหมาะกับวัย
ของผูสูงอายุจึงเปนสิ่งที่มีคุณคายิ่ง  

ข)     ทฤษฎีแยกตนเอง (Disengagement theory) ทฤษฎีนี้กลาววา เมื่อ
บุคคลมีอายุมากขึ้นสภาพทางสังคมจะลดลง แตผูสูงอายุยังมีความตองการทางสังคมและจิตวิทยา
เหมือนบุคคลในวยักลางคน ผูสูงอายุจึงควรมีบทบาทหรือกิจกรรมทางสังคมตามควรเพื่อจะไดมี
ชีวิตที่เปนสุข 

ค)     ทฤษฎีความตอเนื่อง (The continuity theory) ทฤษฎีเปนผลมาจาก
การศึกษาเพื่อหาขอขัดแยงของทฤษฎีกิจกรรม และทฤษฎีแยกตนเอง พบวาการที่ผูสูงอายุจะมี
ความสุขและมีการเขารวมกจิกรรมนั้นขึ้นกับบุคลิกภาพ และแบบแผนชีวิตของแตละบุคคล เชน 
ผูสูงอายุที่ชอบเขารวมกิจกรรมในสังคมก็จะมกีิจกรรมเหมือนเดมิเมือ่มีอายุมากขึ้น สวนผูสูงอายุที่
ชอบสันโดษไมเคยมีบทบาทในสังคมมากอน ก็ยอมจะแยกตัวเองจากสังคมเมื่อมีอายุมากขึ้น ทฤษฎี
นี้แนะนําวา แรงจูงใจ สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม บุคลิกภาพ ความยดืหยุน ส่ิงเหลานีเ้ปน
ปจจัยความสําเร็จ และความลมเหลวในชวีติบั้นปลายของผูสูงอายุ 

 ง)     ทฤษฎีบทบาท (Role theory) ทฤษฎีกลาววา เมื่อบุคคลเขาสูวัย
สูงอายุจะตองปรับตัวเพื่อใหเขากับสภาพตาง ๆ หลายอยางที่ไมใชบทบาทเดิมของตนมากอน เชน 
การละทิ้งบทบาททางสังคมจากการเกษยีณอายุราชการ ยอมรับบทบาททางสังคมที่มีนอยลงจากเดิม 
จากที่เคยชวยเหลือตนเองไดมาก มาเปนผูที่ตองขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนมากขึ้น หรือการละเวน
จากความสัมพนัธกับคูสมรส เนื่องจากการตายของฝายใดฝายหนึ่ง 
 
2     แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ
 2.1 แนวคิดเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

การสงเสริมสุขภาพ (Health promotion)  คือกระบวนการของการเพิ่มสมรรถนะใหคนเรา 
สามารถควบคุมปจจัยที่เปนตัวกําเนิดสุขภาพ และเปนผลใหบุคคลใหบุคคลมีสุขภาพดีขึ้นเปน 
กระบวนการทีมุ่งดําเนินกับทัง้บุคคลและสังคม (สมจิต หนุเจริญกุล, 2544) 

การสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุ เปนกระบวนการปฏิบตัิเพื่อนําไปสู “การพัฒนา” “การคงไว” 
และ “การปองกันการเสื่อมถอย” ของสถานะทางสุขภาพ โดยเปนทีย่อมรับกันทั่วไปวาจะตองอาศัย
ความรูของสาขาที่หลากหลายและการดําเนนิการของสวนการบริการตางๆ ทั้งทางสุขภาวะและทาง
สังคม การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ประกอบไปดวย 4 กระบวนการดังนี้ (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2544)  

1)  การใหความรูทางสุขภาพ เปนกระบวนการใหขอมูลขาวสารที่มุงใหเกดิการ
สงเสริมสุขภาพโดยอาศัยกลวิธีตางๆ ไดแก การสอนกลุม การมีสวนรวมของชุมชน การใช
ส่ือสารมวลชนเปนตน  
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2)   การปองกันโรค  หมายถึงกระบวนการเพื่อใหการวินิจฉยัโรคหรือปญหาทาง

สุขภาพในระยะแรกกอนจะมีอาการทางคลินิก (การตรวจคัดกรอง) หรือการปองกนัเฉพาะโรค เชน 
การใหวัคซีน การดําเนินการเพื่อปองกันการหกลม เปนตน  

3)    การคงไวของสุขภาพ     หมายถึงการจัดการรักษาเพื่อปองกนัไมใหเกิดการ
เสื่อมถอยของสถานะทางสุขภาพในประชากรกลุมเสี่ยง  

4)   นโยบายสาธารณะทางสุขภาพ      เปนกระบวนการทางนโยบาย เพื่อการ
สงเสริมสุขภาพโดยตรงหรือเพื่อใหการสนบัสนุน เชน การจัดสรรงบประมาณ การออกกฎหมาย
เฉพาะ (เชน กฎหมายใหบริการการตรวจคัดกรองแกผูสูงอายุโดยไมคิดมูลคา) การพัฒนาระบบ
บริการ หรือการควบคุมการโฆษณาที่อาจเปนผลเสียแกสุขภาพ (เชน โฆษณาบุหร่ี)  

และในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ สามารถแบงออกเปนระดับในการสงเสริมสุขภาพ
ออกเปนขั้นปฐมภูม ิ (Primary)  ขั้นทุติยภมูิ (Secondary) และขั้นตติยภูม ิ (Tertiary)  ซ่ึงขั้นปฐมภูมิ
เปนการลดปจจัยเส่ียงในการที่จะกอใหเกิดโรคหรือการเจ็บปวย ขั้นทุติยภูมิเปนการกาํหนดทิศทางไป
ดานหนาในการที่จะปองกันสิ่งที่คาดวาจะเกิด (Early detection) ของขบวนการเกิดโรค ซ่ึงมักจะทํา
กอนที่จะเกดิเหตุการณ  ขั้นตติยภูม ิเปนการกําหนดทิศทางไปขางหนาในการชวยลดความพกิารที่เกิด
จากโรค ซ่ึงทั้ง 3 ระดับ เปนการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค ซ่ึงสงผลอยางมากตอพฤติกรรม
ในชีวิตประจําวัน เชน การสูบบุหร่ี การมีกิจกรรมทางกายเล็กๆ นอยๆ และการรบัประทานอาหาร
อยางเหมาะสม อยางไรก็ตามปจจัยดานพฤติกรรม  สังคม  จิตใจ และสังคมสิ่งแวดลอม มักมีสวนผล
อยางมากตอสุขภาพในผูสูงอายุ (Keller and Fleury, 2000) 

การสงเสริมสุขภาพสําหรับบุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม นับเปนการเชื่อมโยง
แนวคดิ วิธีการดําเนินงานใหมๆ ใหแกงานทางดานสาธารณสุข ซ่ึงเปนแนวคิดที่ซับซอนและ
เพียบพรอมไปดวยทฤษฎีตางๆ ซ่ึงแตละวิชาชีพทางสุขภาพไดนําออกมากําหนดขอบเขตในศาสตร
ของตน โดยมีเปาประสงครวมกันเพื่อสงเสริมสุขภาพโดยรวมของประชาชนใหมีสุขภาพสุข
สมบูรณ การที่จะบรรลุตามแนวคดินี้ได บุคลากรในทมีสุขภาพจะตองมีความเชี่ยวชาญในหลักการ 
วิธีการทั้งกระบวนการ และเนื้อหาผลลัพธอันนําไปสูเปาประสงคโดย ความเฉพาะเจาะจงของ
แนวทางในการดําเนินงานใหบรรลุเปาประสงคของการสงเสริมสุขภาพ มี 5 ประการ ตามแนวคิด
ใหมในงานสาธารณสุข อันไดแก  1)  การพัฒนานโยบายสาธารณสุขดานสุขภาพ   2)  การพัฒนา
ทักษะของบุคลากร   3)  การกระทําใหชุมชนมีความมั่นคง   4)  การสรางสรรคส่ิงแวดลอมที่
สนับสนุน   5)  การปรับระบบทบทวนคุณภาพและมาตรฐานบริการสุขภาพที่มีอยู  (วสันต ศิลป
สุวรรณ และพิมพพรรณ ศิลปสุวรรณ, 2542)  
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2.2 แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการสงเสริมสุขภาพผูสงูอายุ 
ก)   แบบจําลองการสงเสริมสุขภาพ  (Health Promotion Model) 

  Pender (2002) ไดประยุกตแนวคดิจากทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม ซ่ึงไดมีจุดเนน
สําคัญอยูที่กระบวนการสงผานทางพุทธิปญญาออกมาในรูปแบบของพฤติกรรม เพนเดอรไดจัด
กลุมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนประเภทที่มีปจจัยการรับรูทางปญญา ปจจยัการปรับเปลี่ยน 
(Modifying factors) และตวัแปรที่สงผลตอการกระทําความสัมพันธขององคประกอบตาง ๆ เพือ่
อธิบายแนวโนมของการมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ จากการศึกษาพบวาแนวคิดในการสงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร สามารถนําไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล และสามารถ
ทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุได ประกอบดวยตัวแปรที่มีผลตอพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของแตละบุคคลวาขึ้นอยูกับ ตัวแปรหลัก 3 ตัวแปร คือ ลักษณะสวนบุคคลและ
ประสบการณ  ความคิดและความรูสึกที่เฉพาะ เจาะจงกบัพฤติกรรม และพฤติกรรมที่แสดงออก ซ่ึง
ความคิดและความรูสึกที่เฉพาะเจาะจงกับพฤติกรรม เปนตัวแปรหลักสําคัญที่พยาบาลสามารถใช
วิธีการพยาบาลเพื่อทําใหเกดิการปรับ เปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลได โดยมีตัวแปรยอย 6 
ตัวแปร ประกอบดวย การรับรูประโยชนของพฤติกรรม การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรม การรับรู
ความสามารถของตน ความรูสึกนึกคิดทีสั่มพันธกับกิจกรรม อิทธิพลระหวางบุคคลและอิทธิพล
ของสถานการณ 

ประภาพร จินันทุยา (2004) ไดทําการศกึษาแบบจําลองเชิงสาเหตุของพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร พบวาโมเดลการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุไทยไดด ี และจากการศึกษาของดวงเดือน 
พันธุโยธี (2539) พบวา การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ และไมสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุได 
แตจากการศึกษาของ Easom (2003)   ซ่ึงศึกษาเกีย่วกบัแนวคดิในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ
พบวาปจจัยทีท่ํานาย พฤตกิรรมสุขภาพ ของผูสูงอายุได คือ การรับรูอุปสรรค การรับรูอุปสรรค
อาจจะเปนตามความเปนจรงิหรือจากจนิตนาการก็ได เชน ความไมสะดวกสบาย ความยุงยาก ความ
ไมเพียงพอดานเวลาในการทํากิจกรรม เปนตน อุปสรรคเปนตัวขัดขวางการรับผิดชอบและการลง
มือกระทํา อุปสรรคทําใหสูญเสียความพงึพอใจ ยอมแพใหกับพฤติกรรมสุขภาพที่ไมด ี เมื่อมีการ
รับรูตออุปสรรคต่ําจะมีกิจกรรมการดูแลสุขภาพสูง และจากการศกึษาของนพวรรณ ภัทรวงศา 
(2542)  พบวาการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายของผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับการไมออก
กําลังกายของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยพบวาไมมีผูสูงอายุที่มีการรับรูอุปสรรคต่ํา และ
กลุมผูสูงอายุที่มีการรับรูอุปสรรคปานกลางไมออกกําลังกาย (รอยละ 97.9) มากกวากลุมผูสูงอายุที่
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มีการรับรูอุปสรรคสูง (รอยละ 59.2)  ซ่ึงจากผลการศึกษาจะพบวาการรับรูอุปสรรคนั้นไมเปนสิง่ที่
บงบอกถึงการแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกาย อาจมีปจจัยอ่ืนๆ ที่มีสวนเกี่ยวของดวยก็เปนได  

ข)   แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Health Belief Model)  
  Rosenstock (1974) ไดอธิบายแนวคิดแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพวา   การที่
บุคคลแสดงพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่ง เพื่อหลีกเลี่ยงจากการเปนโรค จะตองมีความเชื่อวาตนเปน
บุคคลที่อาจเสี่ยงตอการเปนโรคนั้น และเมื่อเกิดโรคขึ้นโรคนั้นจะมีความรุนแรง และมีผลกระทบ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน และการปฏบิัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงจากการเปนโรคจะใหผลดี คือชวยลด
โอกาสในการเปนโรค หรือถาเปนโรคแลวก็สามารถลดความรุนแรงของโรคที่เกิดขึ้นได ไมควรมี
อุปสรรคทางดานจิตวิทยา เชน คาใชจาย ความสะดวก ความเจ็บปวด ความอาย เปนตน และตอมา   
Becker และคณะ (1974)    จึงไดปรับปรุงแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพอีก    โดยเพิ่มตัวแปรดาน
ประชากร และส่ิงชักนําใหปฏิบัติ ซ่ึงเปนปจจยัอ่ืนๆ นอกเหนือจากการรับรูของบุคคลที่พบวามี
อิทธิพลตอการปฏิบัติในการปองกันโรค โดยแบบแผนนี้ไดมีขอสันนษิฐาน (Assumptiom) เบื้องตน
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังนี ้
  1) บุคคลตองเชื่อวาตนเองมโีอกาสเสี่ยงตอการเปนโรค ถึงแมวาจะเปนโรคที่ไม
ปรากฏอาการชัดเจน เชน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง บุคคลจะตองเชื่อวาเขาสามารถเปนไดโดยท่ียงั
ไมรูสึกวามีอาการ 
  2)  บุคคลตองรับรูถึงศักยภาพ (Potential) ของความรุนแรงของอาการที่จะเกดิขึ้น
จากการเปนโรคในลักษณะของการเจ็บปวด ความไมสุขสบาย เสียเวลาทํางาน เสียเงนิทอง เสียหนา 
อับอาย และอ่ืนๆ ตามความกลัวของตนเอง ซ่ึงอาจไมสอดคลองกับความรุนแรงในเชิงทฤษฏีก็ได 
  3) บุคคลตองเชื่อวา ถาไดกระทําพฤตกิรรมตามที่ไดรับการเสนอแนะมาจะเกิด
ผลประโยชนขึ้นแกตนเองแน ดั้งนั้นบุคคลจึงตองมีการประเมินเปรยีบเทียบทุกๆ ส่ิงที่ตนเองตอง
ลงทุนลงแรง กับผลลัพธที่ไดจากการกระทําดังกลาว ซ่ึงหมายถึงบุคคลจะตัดสินใจทําตามเหตุผลที่
ไดไตรตรองถึงผลดีผลเสียแลวอยางรอบคอบ ไมไดเปนการปฏิบัติเพราะถูกบังคบัหรือทําตามกลุม
บุคคล สมัยนยิมโดยไมไดมีเหตุผลของตนเอง 
  4)  การที่บุคคลจะกระทําพฤติกรรมนั้นๆ จําเปนตองม ี  “การกระตุนใหเกิดการ
กระทํา”  ซ่ึงเปนแรงผลักดนัที่เกิดขึน้อยางฉับพลัน เปนผลใหบุคคลตองการที่จะแสดงการกระทาํ
ออกมา 
  จุดเดนของแบบแผนความเชือ่ดานสุขภาพ คือชวยวินจิฉัยสาเหตุของพฤติกรรม
และการคนหาแนวทางในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนา
ขอมูลขาวสารที่จะจูงใจใหบคุคลตัดสินใจกระทําอยางถูกตองในเรื่องสุขภาพ ดังนั้นในเรื่องของการ
ออกกําลังกาย บุคคลจะออกหรือไมออกกําลังกาย จึงตองมีความเชื่อวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงที่จะเปน
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โรค เชน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคกระดูกพรุน หรือมีความเสือ่มมากขึ้น และโรคเหลานี้มี
ความรุนแรงตอชีวิต และถาออกกําลังกายแลวโอกาสเปนโรคนอยลง โดยที่ไมมอุีปสรรคในการ
ปฏิบัติมากนักบุคคลนั้นก็จะออกกําลังกายได ตรงขามถาบุคคลไมรับรูถึงความเสี่ยงความรุนแรง
ของโรคหรือไมเห็นผลดีของการออกกําลังกายรวมทั้งคดิวามีอุปสรรคมากก็จะออกกาํลังกายนอย 
หรือไมออกกําลังกาย 
  ค)    ทฤษฎีความสามารถตนเอง (Self Efficacy Theory)  

Bandura (1997) ไดพัฒนาทฤษฎีความสามารถตนเองมาจากหลักการ  เร่ืองการ
เรียนรูทางสังคม (Social Learning Principles) ที่มีความเชื่อวากระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม
ของบุคคลนั้น จะอยูในรูปแบบของการเรียนรู เปนความเชื่อหรือการรับรู การตัดสินพิจารณาของ
บุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเองที่จดัการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมาย
ที่กําหนดไว และส่ิงที่จะกําหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถ
ของตนเองในสภาวะการณนั้น ๆ ซ่ึงแบนดูราไดอธิบายถึงพฤติกรรมของบุคคล โดยใชแนวคิด 2 
ประการ คือ การรับรูสมรรถนะแหงตน (Perceived self-efficacy) เปนการตัดสินใจของบุคคล
เกี่ยวกับความสามารถของตนเองในการจดัการกระทําพฤติกรรมไดสําเร็จตามจุดมุงหมาย และความ
คาดหวังในผลลัพธ (Outcome expectation) เปนการตัดสินวาการกระทําพฤติกรรมจะนําไปสู
ผลลัพธที่ตองการ 

ในบุคคลที่มีความคาดหวังในผลลัพธเพียงอยางเดยีวพบวาไมเพยีงพอที่จะทําให
บุคคลกระทําพฤติกรรมได ถาหากบุคคลไมรับรูในความสามารถของตนเองดวย ดังนั้นการรับรู
สมรรถนะแหงตนจึงเปนสิ่งสําคัญตอการกระทําพฤติกรรม บุคคลที่มีการรับรูสมรรถนะแหงตนสูง
จะทําใหบุคคลเกิดความเชื่อมั่น และความพยายามทีจ่ะหลีกเลี่ยงการกระทําพฤติกรรมโดยไมยอทอ
ตออุปสรรค ในทางตรงขามหากบุคคลรับรูสมรรถนะแหงตนต่าํจะทําใหบุคคลนั้นพยายามที่จะ
หลีกเลี่ยงการกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ หรือไมกระทําพฤติกรรมนั้นเลย   นั่นคือถาผูสูงอายุสามารถ
คาดหวัง หรือมีความเชื่อในความสามารถของตนเอง โดยที่ทราบวาจะตองทําอะไรบาง และเมื่อทํา
แลวจะเปนผลดีตอรางกาย ผูสูงอายุก็จะออกกําลังกาย แตถาผูสูงอายุคิดวาตนเองไมสามารถทําได 
เชน คิดวาตนเองแกทําไมไหว ภาวะสุขภาพไมด ี ปวดขอ ปวดเขา เกรงวาจะทําไมได หรือคิดวา
สุขภาพรางกายแข็งแรงไมจาํเปนตองออกกําลังกาย  ไมเห็นผลดีของการออกกําลังกาย  ก็จะไม
สนใจที่จะออกกําลังกาย 

2.3      บทบาทของพยาบาลในการสงเสริมสุขภาพ 
บทบาทของพยาบาลในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ นับวามีความสําคัญตอผูสูงอายุเปน

อยางมาก เพื่อใหเกดิการดแูลผูสูงอายุอยางเปนองครวมครอบคลุมในทุก ๆ ดานของสุขภาพ     รวมทั้ง
เปนผูนําในการปรับเปลี่ยนแนวคิดจากการพยาบาลเชิงรับมาเปนเชิงรุก โดยระบบการดูแลสุขภาพที่
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เปล่ียนจากเนนในโรงพยาบาลไปสูชุมชน ซ่ึงประชากรที่อาศัยอยูในชุมชนเปนเปาหมายหลกั เนน
แนวทางในการสงเสริมและปองกันเกีย่วกบัสุขภาพ มุงสูการคงไวซ่ึงภาวะสุขภาพ การปองกันโรค 
และปองกันภาวะทุพพลภาพที่อาจเกดิขึ้น ใหความสําคัญในการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ ทั้งใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคม พรอมทั้งคนควาศึกษาความรูตางๆเพิม่เติม เพื่อพัฒนาการสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพมากที่สุด ซ่ึง Fletcher (1994) และ Lueckenotte (2000) ไดระบุ
บทบาทของพยาบาลผูใหการดูแลผูสูงอายุออกเปน 3 ดาน ไดแก 

ก)     ดานการปฏิบัติพยาบาล (Nursing practice) พยาบาลสามารถนําแนวคดิทฤษฎี
เกี่ยวกับสุขภาพมาปรับใช ชวยในการประเมิน วิเคราะห และนํามาปฏบิัติเพื่อตอบสนองความตองการ
ของบุคคลได พยาบาลมีบทบาทเปนผูจดัการทั้งการใหความรู ทําการประเมินสภาวะรางกายทัง้ตัว
ผูสูงอายุ ครอบครัวและผูดแูล ในสวนที่เปนปญหาทางดานสุขภาพ ระบบการดูแลสุขภาพจะเปลี่ยน
จากเนนโรงพยาบาลไปสูชุมชน ซ่ึงประชากรที่อาศัยในชุมชนควรเปนกลุมเปาหมายหลัก เนน
แนวทางในการสงเสริมและปองกันเกีย่วกบัสุขภาพ มุงสูการคงไวซ่ึงภาวะสุขภาพ การปองกันโรค 
และปองกันภาวะทุพพลภาพที่อาจเกดิขึ้น ในการดําเนินการดานนีจ้ะประกอบไปดวย 

  1)     การประเมินรางกาย จิต สังคม ส่ิงแวดลอม ครอบครัว แนวคิด ความ
เชื่อตางๆ ของผูสูงอายุ ทั้งนี้อาจนําแบบประเมินมาตรฐานที่ไดรับการยอมรับในการตรวจคัดกรอง
สุขภาพของผูสูงอายุ เชน ADL, IADL, MMSE, แบบประเมินสภาพจิตจฬุา เปนตน เขารวมในการ
ประเมิน พยาบาลผูประเมินตองมีทักษะและศิลปะในการสนทนา การสังเกต เพื่อรวบรวมขอมูล
เกี่ยวกับสุขภาพจากผูสูงอาย ุปจจุบันผูสูงอายุมีความรู ความสามารถในการหาขอมูล พิจารณาเลือกใน
ส่ิงที่ดี ตัดสินใจในการดูแลสุขภาพ และมุงใหเกดิความผาสุก  

  2)      การตั้งวัตถุประสงค   การลงมือปฏิบัติเพื่อแกไขปญหาสุขภาพ ทั้งนี้
อาจมีการจัดบริการใหผูสูงอายุไดเขาถึงบรกิาร (Access to service) เปนการจัดใหมีคลินิกผูสูงอายุเปน
โครงการหนึ่งของโรงพยาบาลที่ผูสูงอายุสามารถใชบริการไดสะดวกมากขึ้น นอกจากนัน้การจัด 
บริการเยี่ยมผูสูงอายุที่บาน เพื่อใหเกิดความครอบคลุมที่สุดในชุมชนนั้น พยาบาลสามารถทํางาน
รวมกับชมรมผูสูงอายุ ใหผูสูงอายุและชมุชนมีสวนรวมในกิจกรรม และกําหนดเปาหมาย การให
ความรูดานสุขภาพที่พยาบาลจะตองปรับใหเหมาะกับความเชื่อ สังคม และวัฒนธรรมนั้น ๆ อนึ่งใน
การใหความรู และคําปรึกษาในการสงเสริมดูแลสุขภาพ ควรเริ่มกอนมีการเกษยีณอาย ุและดําเนนิไป
จนถึงผูสูงอายุจากไปในชวงสุดทายของชีวติ 

  3)     การสงตอ จะทําการสงตอเมื่อตองการการรักษาที่ตอเนื่องหรือตองการ
การรักษาที่มีความซับซอนมากขึ้น พรอมติดตามการเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้นเพื่อความพรอมในการปรบั
แผนในการดูแลผูสูงอายุ ในการใหการพยาบาลดูแลผูสูงอายุ ผูใหการดูแลตองตระหนักถึงความเปน
บุคคลของผูสูงอายุ ความเจบ็ปวย วิธีการรักษา ส่ิงที่จะเกิดตามมาหลังการรักษา ทั้งภาวะโรคเรื้อรัง 
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ภาวะสังคม ภาวะเศรษฐกจิ รวมทั้งตองพฒันาการรวมมอืกับหนวยงานอื่นๆ เพื่อประโยชนอันสูงสุดที่
จะเกดิกับผูสูงอายุ 

  4)     ประเมินผลการดําเนนิงานทั้งบุคคลและชุมชน   รวมทั้งองคประกอบ
อ่ืนๆ ทั้งปจจัยสนับสนุนและอุปสรรคเพื่อเปนแนวทางในการแกไขปญหาตอไปในอนาคต 

ข)     ดานการศึกษาพยาบาล (Nursing education) ตองจัดการเตรยีมพยาบาลให
เพียงพอกับจํานวนผูสูงอาย ุ โดยการเตรียมพยาบาลในระดับตางๆ ใหเพียงพอในการใหการดูแล
ผูสูงอายุที่มีจํานวนเพิ่มมากขึน้ เชน เพิ่มจํานวนผูชวยพยาบาล พยาบาลระดับปริญญาบัณฑิต 
มหาบัณฑิต และดุษฎีบณัฑติ รวมทั้งการอบรมโปรแกรมหลักสูตรการดูแลผูสูงอายุตาง ๆ และพฒันา
หลักสูตรการเรียนการสอนทั้งในดานความรูเกี่ยวกับผูสูงอายุ การฝกทักษะปฏิบัตดิานการพยาบาล
วิกฤต การสงเสริมสุขภาพ การคงสภาวะสุขภาพ รวมดวยการดูแลสุขภาพผูสูงอายุทีเ่จ็บปวยเร้ือรังใน
หลาย ๆ สถานที่ เชน ในสถานพยาบาล ในชุมชน ที่พักฟนสุขภาพ โดยทําการประสานงานเพื่อใหเกดิ
ความเขาใจในการดูแลผูสูงอาย ุ ดงนั้นตองเปนผูใฝหาความรู พัฒนาบทบาทผูปฏิบัติ ดัดแปลง 
รวบรวมแนวคิดของการสงเสริมสุขภาพ บุคคล ครอบครัว และชุมชนเขารวมกนั โดยพยาบาลตอง
ตระหนกัถึงการขยายกวางขึน้ของบทบาทพยาบาลของตนเอง พยายามพัฒนาทกัษะในการดําเนิน
บทบาทผูอํานวยความสะดวกใหความรูดานสุขภาพใหดมีากที่สุด นอกจากนั้นตองมีการพัฒนาเผย 
แพรความรูทางวิชาการ การเขียนเอกสาร จากบุคลากรทั้งในระดับปริญญาโทและเอกเพิ่มขึ้น เพื่อการ
พัฒนา เผยแพร ถายทอด พฒันาองคความรูไปอยางตอเนื่อง 

ค)   บทบาทการวิจยัทางการพยาบาล (Nursing research)  จากการทบทวน
วรรณกรรมพบวา การศึกษาพยาบาลที่เกีย่วของดานผูสูงอายุ ยังขาดองคประกอบอีกหลายดาน เชน 
ดานทฤษฎ ี    กรอบแนวคิดที่เปนของผูสูงอายุจริง ๆ   และยังขากการศึกษาวจิัยทั้งในระยะยาว และ
การศึกษาเชิงพรรณนา   ซ่ึงการศึกษาสวนมากยังศกึษาในสถานพยาบาลตาง ๆ   และไมไดมุงเนนถึง
ปญหาการเจ็บปวย หรือผลจากการไดรับการดูแล แมวาในระยะหลงัมีการศึกษาในดานการเจ็บปวย
มากขึ้น เชน ภาวะสับสน ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู การผูกมัด การหกลม และแผลกดทับ ส่ิงเหลานีจ้ะ
เปนขอมูลพื้นฐานที่จําเปนในการใหการดแูลผูสูงอายุ และในดานการวิจัยอ่ืน ๆ อีก ประเด็นการศึกษา
วิจัยที่คาดวายงัตองไดรับการศึกษาเพิ่มเตมิอีก เชน ผลของการดูแลผูปวย และสถานพยาบาลตาง ๆ 
การสนับสนุนการสงเสริมสุขภาพ การคงไวซ่ึงสภาวะสขุภาพ การปองกันโรค การเกิดความพิการ 
การเจ็บปวยตางๆ แนวทางในการดูแลสุขภาพทางอื่นๆ  
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3      ชมรมผูสงูอาย:ุ แนวคดิ หลักการ และการดําเนินงาน 
 แนวคิดและหลักการของชมรมผูสูงอาย ุ
 ชมรมผูสูงอายุเปนการรวมตวักันของผูสูงอายุเพื่อพัฒนาตนเองและชุมชน โดยมีสถาบัน
ครอบครัวและชุมชนเปนสถาบันพื้นฐานในการดําเนนิการ ชมรมผูสูงอายุไดมกีารจดัตั้งขึ้นเปนครัง้
แรกเมื่อวนัที ่ 20 ธันวาคม พ.ศ. 2505 และไดมกีารพัฒนาการมาเปนลําดับ โดยมีการสนับสนุนการ
จัดตั้งชมรมผูสูงอายุจากหลายองคกร ถึงแมจะมีการสนับสนุนจากหนวยงานตาง ๆ หากปจจยั
สําคัญในการจดัตั้งชมรมผูสูงอายุคือ ผูสูงอายุมีความพรอมเขาใจอุดมการณของชมรมผูสูงอายุในแง
ที่วา ชมรมผูสูงอายุเปนของผูสูงอายุและเพื่อผูสูงอายุ มีระเบียบขอบงัคับของชมรม มีสถานที่และ
เงินทุนในสวนของการจัดกจิกรรมนั้นตองจัดกิจกรรมตามความสนใจและความตองการของสมาชิก
เปนสําคัญ สมาชิกเขารวมกับชมรมดวยความสมัครใจโดยมีความเสมอภาค ซ่ึงบทบาทของชุมชน
ในการสงเสริมการจัดตั้งชมรมผูสูงอายุเปนเรื่องสําคัญ เพราะชมรมผูสูงอายุเทากับเปนการเปด
โอกาสใหผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกัน และสามารถใชศักยภาพของแตละคนในการชวยเหลือเกื้อกลู
กัน (สุทธิชัย จิตะพันธกุลและคณะ, 2545) 
 ในปจจุบนัพบวามีชมรมผูสูงอายุที่อยูในเครือขายของสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯ 
จํานวน 5,089 ชมรม (ขอมูล ณ เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2547) และมีชมรมที่อยูในเครือขายการ
ดําเนินงานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข จํานวน 4,201 ชมรม (ขอมูล ณ เดือนเมษายน 
พ.ศ. 2548)  และในกรุงเทพมหานครเองมีชมรมที่อยูในเครือสหพันธชมรมผูสูงอายุ ในความดแูล
ของสํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร จํานวน 182 ชมรม ซ่ึงเมื่อรวมกันในประเทศไทยจะมีชมรม
ผูสูงอายุจํานวนอยางนอย 9,472 ชมรม และลักษณะของชมรมผูสูงอายุที่มีอยูนี้มีหลากหลายรูปแบบ
แตกตางกนัออกไปขึ้นกับลักษณะของสมาชิกภาพ และสามารถจัดกลุมใหญ ๆ โดยใชความสามารถ 
และลักษณะภาพเปนเกณฑได 4 ประเภทคือ ชมรมผูสูงอายุที่พึ่งตนเองไดและชวยเหลือผูอ่ืนได 
ชมรมผูสูงอายุที่พึ่งตนเองได ชมรมผูสูงอายที่พึ่งตนเองไมไดตองการผูสนับสนุนชวยเหลือ และ
ชมรมผูสูงอายุเฉพาะอาชีพ ซ่ึงลักษณะภาพขึ้นอยูกับการรวมตัวของผูสูงอายุ  
 กรุงเทพมหานครกําหนดการพัฒนาบริการดานผูสูงอายุอยูในแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร
ตั้งแตฉบับที ่4 (พ.ศ. 2535-2539) และตอเนื่องมาจนถึงแผนฉบับที่ 5 (พ.ศ. 2540-2544) โดยมุงเนน
ในการดําเนินกิจกรรมตาง ๆ    อันจะนํามาซึ่งการพัฒนาคุณภาพชีวติผูสูงอายุใหมสุีขภาพดีทั้งทาง
รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม มีความรูความเขาใจในการดูแลตนเอง กองสงเสริมสุขภาพ สํานัก
อนามัยจึงไดพฒันารูปแบบการใหบริการดานตาง ๆ แกผูสูงอายุ โยมีกิจกรรมหลัก 2 กิจกรรม คือ 
คลินิกผูสูงอายุ และชมรมผูสูงอายุ ซ่ึงชมรมผูสูงอายุของศูนยสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร ไดมี
การจัดตั้งขึ้นเปนครั้งแรกตั้งแตป พ.ศ. 2529 จํานวน 7 ชมรม จํานวนสมาชิก 612 คน ปจจุบันชมรม
ผูสูงอายุภายใตการดําเนนิงานของสํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร ไดมีการจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ 179 
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ชมรม จํานวนสมาชิกทั้งสิ้น 21,934 คน (จิราพร เกศพิชญวัฒนา และสุวณิี ววิฒันวานิช, 2547) 
กระจายอยูในชุมชนทั่วกรุงเทพมหานคร โดยบางชมรมอาจตั้งอยูในศูนยบริการสาธารณสุข บาง
ชมรมตั้งอยูในชุมชนเพื่อใหสะดวกแกการเดินทางของผูสูงอายุ ซ่ึงชมรมผูสูงอายุแตละศูนยบริการ
สาธารณสุขจะมีการดําเนินงานดานการออกกําลังกายแตกตางกันออกไป  

การดําเนินงานเกี่ยวกับชมรมผูสูงอาย ุ
 การดําเนินงานเกี่ยวกบัชมรมผูสูงอายุที่จัดตั้งในชุมชน คือ (สุทธิชัย จิตะพันธกุลและคณะ, 
2545) 
 1)    การทําความเขาใจรวมกนัในวัตถุประสงคของชมรม ชมรมผูสูงอายุอาจมีวตัถุประสงค
เพื่อผูสูงอายุเปนหลัก และเพือ่ประโยชนแกสังคมเปนรอง หรือเพื่อประโยชนแกสังคมเปนหลักและ
เพื่อประโยชนของผูสูงอายุเปนรองก็ตาม วัตถุประสงคนี้จะตองมีการอธิบายใหผูสูงอายุเขาใจ
รวมกัน ขณะเดียวกนัก็ควรเนนย้ําอุดมการณของชมรมผูสูงอายุวาเปนชมรมของผูสูงอายุ โดย
ผูสูงอายุ และเพื่อผูสูงอายุ 
 2)  การดําเนนิการจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ ถาเปนการจัดตัง้ในชุมชน ควรจะริเร่ิมในชุมชนที่
ผูสูงอายุมีการรวมตัวกันอยูกอนแลว หรือมีความตืน่ตัวในเรื่องของผูสูงอายุ ขณะเดยีวกันตอง
พิจารณาถึงความพรอมของผูนํา ไมวาจะเปนผูนําที่เปนทางการหรือไมก็ตาม หากผูนํานั้นเปน
ผูสูงอายุที่เขมแข็งก็จะมีสวนตอการจัดตั้งและดํารงอยูของชมรมผูสูงอาย ุ
 3)   ควรสงเสริมการมีสวนรวมของคนทุกเพศทุกวัย ทั้งผูสูงอายุ คนหนุมสาว และเด็กให
เขามามีสวนในชมรมผูสูงอาย ุ โดยอาจมีสมาชิกสมทบ เพราะผูทีอ่ยูในวัยเด็กและวัยหนุมสาวจะ
ชวยในการบรหิารจัดการชมรมไดดีขึ้น 
 4)     ความแตกตางในเศรษฐานะของสมาชิกคงเปนเรือ่งที่ยากจะหลกีเลี่ยง  หากแตเมื่อมา
อยูในชมรมเดยีวกัน ก็ควรใชความแตกตางนั้นกอใหเกดิประโยชนแกชมรม ขณะเดยีวกันกพ็ึงมี
มาตรการบางอยางที่จะเอื้อตอผูดอยฐานะกวา เพื่อไมใหเกิดความเหลื่อมลํ้ากันและเปนปมดอย เชน 
ผูที่มีฐานะชวยดานการเงิน ในขณะที่ผูดอยฐานะกวาชวยดานการจัดการ เปนตน 
 5)     สถานที่ตั้งของชมรมจะอยูที่ใดก็ได แตตองเปนสถานที่ที่เปนกลาง ทุกคนมีสวนเปน
เจาของ เชน วัด หรือโรงพยาบาลหากสิ่งที่พึงระวังคอื ตองปลอดจากการชี้นําของผูรับผิดชอบ
สถานที่ เชน เจาอาวาส หรือเจาหนาที่ของโรงพยาบาล 
 6)   กิจกรรมของชมรม จะมีกจิกรรมใดก็ตามตองทําเพื่อผูสูงอายุและดูความพรอมของ
ผูสูงอายุไมวาจะเปนดานการเงิน อุปกรณ สุขภาพ และที่สําคัญคือเปนไปตามความตองการของ
สมาชิกชมรม และพยายามใหมีกจิกรรมตอเนื่องสม่ําเสมอ และกจิกรรมตางๆ ที่จัดควรมีคาใชจาย
เทาที่จําเปนเทานั้น 
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 7)      ชมรมผูสูงอายุใดที่ยังอยูในระยะเริ่มตน หรือมีพัฒนาการคอนขางต่ํา ก็จําเปนอยางยิ่ง
ที่จะตองมีพี่เล้ียงในระยะเริ่มแรก และตองคอยๆ ถอนตัวออกไปเมื่อชมรมพอจะยืนบนขาของ
ตนเองไดแลว 
 
4     การออกกําลังกายในผูสงูอาย ุ

4.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 
เฉก ธนะสิริ (2533) กลาววา การออกกาํลังกาย หมายถึง การทําใหรางกายรูสึกเหนื่อยดวย

การทําใหหัวใจเตนเรว็ และแรงขึ้นกวาปกติประมาณเทาตัว เปนเวลาตดิตอกันอยางนอย 20 นาที และ
อยางนอย 3-4 วันในหนึ่งสัปดาห การออกกําลังกายทีน่อยกวานี้จะไมนับวาเปนการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ และจะทําใหไมไดประโยชนตอรางกายอยางแทจริง 
 Broomquist (1988) กลาววา การออกกําลังกาย  เปนการออกกําลังกายเพื่อเปนการบําบัด 
รักษา หรือเปนการสงเสริมใหรางกายมีความสมบูรณ แข็งแรง และมีการใชพลังงานจากรางกาย
เกิดขึ้น 
 อัญชลี กล่ินอวล (2543) กลาววา การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่มีการทํางานของโครงราง 
กลามเนื้อ เพื่อใหรางกายมกีารเคลื่อนไหวตามความมุงหมาย โดยมีการทํางานของระบบตางๆ ใน
รางกายชวยสนับสนุน อาจเปนการบําบัดรักษาหรือสงเสริมใหรางกายมีความสมบรูณ แข็งแรง และ
มีการใชพลังงานจากรางกายเกิดขึ้น 
 Morris และ Schoo (2004) กลาววาการออกกําลังกาย เปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย 
ซ่ึงมีการวางแผน มีโครงสราง รูปแบบและการกระทําอยางสม่ําเสมอ โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเพิ่มหรือ
คงไวซ่ึงความแข็งแรงของรางกาย  

World Health Organization (2003) กลาววา การออกกําลังกายที่กอใหเกดิประโยชนตอ
สุขภาพ จําเปนจะตองทําตดิตอกันเปนเวลาประมาณ 30 นาท ี และสม่ําเสมออยางนอย 3-4 คร้ัง/
สัปดาห จึงจะเพยีงพอที่จะเปนการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนขั้นต่ําสุดของการออกกาํลังกายอยางมี
ประสิทธิภาพ 

การวิจยัในครัง้นี้ การออกกาํลังกาย หมายถึง การที่บุคคลมีกิจกรรมทางกาย ที่มีรูปแบบ
เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุงหมายวาการกระทํานั้นจะชวยสงเสริมใหตนเองมี
สุขภาพดีขึ้น โดยการออกกาํลังกายในเกณฑที่กําหนด ไดแก การที่ผูสูงอายุมีการปฏิบัติกิจกรรม
อยางสม่ําเสมออยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ใชเวลาในการออกกําลังกายติดตอกนัอยางนอย 30 นาที/
คร้ัง 
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4.2  หลักการออกกําลังกายในผูสงูอาย ุ
Pender (2002) ไดกําหนดใหการออกกําลังกายเปนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางหนึ่งที่

สามารถพัฒนาความสามารถและศักยภาพของรางกายใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนสวน
หนึ่งของการมกีิจกรรมทางกาย    ซ่ึงไดมีการวางแผนจดัรูปแบบในการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกาย เพื่อเปนการพัฒนาหรือคงไวซ่ึงประโยชนตอสุขภาพ 

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise) ที่มีประสิทธิภาพตองมีหลัก 3 ประการคือ มี
ความถี่ (Frequency) อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง แตละครั้งใชเวลา (Time) อยางนอย 20 นาที และมี
ความหนกั (Intensity) พอที่จะเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจได (Levy, Dignan and Shirreffs, 1992) 
โดยมีขั้นตอนการออกกําลังกาย 3 ขั้นตอนคือ อบอุนรางกาย ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง และผอน
คลาย ดังนั้นการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ จึงตางจากการทํางานหรอืกิจกรรมทางกาย (Physical 
activity)       เพราะการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีแบบแผนและกระทําซ้ํา ๆ  กันหลายครั้งเพื่อที่จะ
สงเสริมใหมีการคงอยูของสมรรถภาพรางกาย (Morris and Schoo, 2004)  

ซ่ึงจากการประชุมขององคการอนามัยโลกสาขาแปซิฟกตะวนัตก ในการประชุมเรื่อง 
อาหาร กิจกรรมทางกาย และสุขภาพ คร้ังที่ 53 ที่กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุน วันที ่16 - 20 กันยายน 
2006 มีขอสรุปเกี่ยวกับการออกกําลังกาย วาการออกกาํลังกายถาตองการจะใหไดรับประโยชนจาก
โปรแกรมการออกกําลังกาย จําเปนจะตองทําติดตอกันเปนเวลาประมาณ 30 นาที และสม่ําเสมอ
อยางนอย 3-4 คร้ัง/สัปดาห จึงจะเพียงพอที่จะเปนการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนขั้นต่ําสุดของการออก
กําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ และการออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพไมควรจะถูกจํากดัดาน
เวลาที่จะทําตดิตอกันเพียงคร้ังเดียว แตสามารถจะแบงทาํ 2-3 คร้ัง คร้ังละ 10 นาท/ีวัน  หรือทําเปน
รูปแบบปกติเหมือนกิจกรรมที่ทําในชีวิตประจําวนั (WHO, 2003) และหลักการในการออกกาํลัง
กายในผูสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพของแตละสถาบันมีขอแตกตางกนัออกไป โดยมขีอกําหนดของ
แตละสถาบัน ดังนี ้
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ตารางที่ 1 การออกกําลังกายในผูสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ  
 

สถาบัน American Heart 
Association 

American 
College of 

Sport Medicine 

Center of 
Disease Control 

American 
Association for 
Cardiovascular 
and Pulmonary 
Rehabilitation 

1.การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค  
(Aerobic exercise) 
ความถี่ (คร้ัง/สัปดาห) 
ความหนกั 
ระยะเวลา 

 
 
 
≥3 

50-60% HR 
30 นาที 

 
 
 

3-5 
50-60%HR 
15-16 นาท ี

 
 
 

ทุกวัน 
ระดับปานกลาง 

30 นาที 

 
 
 

3-5 
50%VO2max 
30-45 นาท ี

 
2.การออกกําลังกาย
เพื่อความแข็งแรง 
(Resistance exercise) 
จํานวนชุดของกิจกรรม 
ความถี่ (คร้ัง/สัปดาห) 

 
 
 

8-10 ชุด 
2-3 

 
 
 

8-12 ชุด 
≥2 

 

 
 
 

ไมมีขอกําหนด 
ทุกวัน 

 
 
 

12-15 ชุด 
2-3 

 
 
ที่มา  Hill, C.  2001.  Caring for the Aging Athlete.  Geriatric Nursing.  22(1), p45. 
 

ซ่ึงในการออกกําลังกายไดมผูีเสนอวิธีการออกกําลังกายของผูสูงอายุเพื่อการมีสุขภาพที่ด ี
ไวหลายวิธีโดยพิจารณาตามเกณฑที่ถูกตองดังตอไปนี้ไดแก หลักเกณฑฟทท (Frequency Intensity 
Time Type-FITTE) สรุปไดดังนี ้(American College of  Sport Medicine [ACSM], 1998) 

1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency of exercise, F) เปนการกาํหนดจาํนวน
คร้ังในการออกกําลังกายตอวันหรือสัปดาห ในผูสูงอายคุวรออกกําลังกายประมาณ 3 - 5 คร้ัง ตอ
สัปดาห และจะตองทําอยางสม่ําเสมอตอเนื่องกัน เวนหางไมมากเกนิ 2 วัน สวนการออกกําลังกาย 
เพื่อความยดืหยุนของกลามเนื้อและขอตางๆ หรือความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ อาจ
ฝกประมาณ 2 - 3 คร้ังตอวัน 
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2. ความหนักเบาในการออกกําลังกาย (Intensity of exercise, I) เปนการกําหนดขดี

ความสามารถในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ เสก อักษรานุเคราะห (2534) ไดใหขอเสนอแนะ
วาผูสูงอายุควรออกกําลังกายสายกลาง โดยมีความหนักเบาเทากับ รอยละ 50ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด  สวน ชูศักดิ ์เวชแพทย (2538) ไดกลาวไววาในผูสูงอายุทีม่ีสมรรถภาพเริ่มตนนอยมาก 
แมใหออกกําลังที่มีความหนกัเบารอยละ 40-50 ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดกส็ามารถเกิดการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงอัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายสามารถคํานวณไดดังนี ้

 
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด    =   220 – อายุ 

ดังนั้น       รอยละ 50 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด   =  50  X (220-อายุ)  
         100 
 

3. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (Time, T) เปนชวงเวลายาวนานในการออกกําลัง
กายในแตละประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยทั่วไปควรอยูระหวาง 15-40 นาทีมีความ
ตอเนื่องอยางเพียงพอ โดยการออกกําลังกายแบงเปน 3 ขั้นตอนดังนี ้

       3.1 ขั้นตอนการอบอุนรางกาย (Warm-up phase) เปนขั้นตอนของการ
เตรียมรางกายใหมีความพรอมสําหรับการออกกําลังกายในขั้นตอนตอไป เปนการเตรียมความ
พรอมแกรางกายใหมกีารประสานงานของสวนตางๆของรางกายอยางเหมาะสม ซ่ึงใชเวลาประมาณ 
5-10 นาท ี

      3.2  ขั้นตอนการออกกําลังกายเหรือบริหารรางกาย (Exercise phase) เปน
ชวงเวลาของการออกกําลังกายที่หนกัขึ้น ทําใหหวัใจและปอดทํางานมากขึ้น โดยอัตราการเตนของ
หัวใจเพิ่มขึน้เทากับอัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมาย ควรใชเวลานานประมาณ 15-20 นาท ี

      3.3  ขั้นตอนการผอนคลาย (Cooling down phase) หลังจากการออกกําลัง
กายจะตองมีการผอนคลาย       โดยใหออกกําลังกายเบา ๆ   และชาลงเรื่อย ๆ เพื่อใหรางกายมกีาร
ปรับตัวใหเขาสูภาวะปกต ิใชเวลาประมาณ 5-10 นาที 

4. ชนิดของการออกกําลังกาย (Type of exercise, T) เปนลักษณะของการออก
กําลังกายที่สงเสริมสมรรถภาพของหัวใจและปอด ซ่ึงตองเปนกิจกรรมที่มีการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
กระทําอยางตอเนื่อง เปนจังหวะและเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบคิ เชน การวิ่ง การวิ่งเหยาะ ๆ 
การเดิน ปนจักรยาน เปนตน ซ่ึงควรเลือกใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย ความสนใจของผูสูงอายุแต
ละคน ควรไดรับการตรวจรางกายและการแนะนําการออกกําลังกายที่ถูกวิธีกอนการออกกําลังกาย 
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5. ความสนกุสนาน (Enjoyment, E) การออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงความ

สนุกสนานขณะออกกําลังกาย ชนิดของการออกกําลังกายจะตองมลัีกษณะที่เหมาะสม สอดคลอง
กับความตองการของผูสูงอาย ุและสรางความสนุกสนานแกผูสูงอาย ุ

4.3  ประเภทของการออกกําลังกายของผูสงูอาย ุ
ประเภทของการออกกําลังกายมีความแตกตางกันในแตละรูปแบบ ซ่ึงโดยทั่วไปมักไดรับ

คําแนะนําใหออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนสิ่งที่มีประโยชนและควรกระทํา แตโดยแทจริงแลว
ผูสูงอายุจะไดรับประโยชนจากการออกกาํลังกายประเภทตาง ๆ ดังนี้ (สุทธิชัย จิตตะพันธกุล, 2544) 
  ก)    การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุน เปนการออกกําลังกายโดยการบิดงอ 
ยืดขา-แขน หรือบิดหมุนรางกาย มักปฏิบัติในระยะกอน (Warm up) หรือระยะหลัง (Cool down) 
จากการออกกาํลังกายโดยทัว่ไปทําเพยีงวนัละ 10-20 นาทีก็เปนการเพียงพอ (สุทธิชัย จิตะพันธกลุ, 
2544) เพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ของรางกายไดอยางเตม็ที่ เนื่องจากในผูสูงอายุจะมี
ความยืดหยุนของกลามเนื้อลดลง วิธีการออกกําลังกายแบบนี้มุงเนนการยืดกลามเนื้อ และขอตอเพื่อ
เพิ่มความยืดหยุน โดยการยดืดวยตนเอง หรือใหผูอ่ืนชวย ซ่ึงเทคนิคในการออกกําลังกายแบบยืด 
ผูสูงอายุควรอยูในทาทีเ่หมาะสม สามารถทรงตัวไดอยางมั่นคง อยายืดมากเกินไปโดยเฉพาะใน
ตอนเริ่มตน ใหยืดอยางชาๆ และคอยๆ เพิ่มขึ้นหลังจากที่รูสึกสบาย แลวคางไว 6 วินาท ี จึงคอยๆ 
ผอนกลับสูทาเดิมชาๆ ใหมีความรูสึกผอนคลาย (ACSM, 1998) 
  ข)    การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง   การออกกาํลังกายประเภทนี้จะเสริม
ความแข็งแรงใหแกกลามเนือ้รวมทั้งมีประโยชนตอการปองกันการลดของมวลกระดกูดวย เชน การ
ยกน้ําหนกัอยางเบาๆ การขี่จักรยาน หรือการวายน้ํา เพื่อเพิ่มกําลังของรางกายสวนบน และสวนลาง 
(สุทธิชัย จิตตะพันธกุล, 2544) เปนการออกกําลังกายทีเ่พิ่มการตานแรงภายนอก เนือ่งจากผูสูงอายุ
จะมีปญหาการออนแรงของกลามเนื้อจากการเสื่อมตามอายุ มีผลทําใหขอจํากดัในการทํากิจกรรม
ตาง ๆ ฉะนั้นการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยใหการทาํกิจกรรมตางๆ ดี
ขึ้น และทําใหกระดูกและขอมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น โดยอาจแบงเปนการออกกําลังกายทีใ่ชทา
บริหาร และการออกกําลังกายที่ใชอุปกรณชวย เชน ดัมเบลล ถุงทราย เปนตน โดยจัดการออกกําลัง
กายใหมีความถี่เร่ิมจากนอยคร้ัง และเพิ่มขึ้น หรืออาจเพิ่มแรงตานใหมากขึ้นก็ได ไมควรหักโหม 
และตองปราศจากความเจ็บปวดขณะมีการเคลื่อนไหว เนื่องจากแรงตานทีม่ากเกินไปจะเปน
อันตรายตอกระดูก และขอตอของรางกาย (ACSM, 1998) 
  ค)    การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด    การ
ออกกําลังกายประเภทนี้จะตองเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ระยะเวลาของการออกกําลังกาย
แตละครั้งควรอยูระหวาง 20-30 นาที แตอาจออกกําลังกายไดนานถึง 60 นาท ีขึ้นอยูกับสุขภาพของ
ผูออกกําลังกายและชนิดของการออกกําลังกาย และควรออกกําลังกายไมนอยกวา 3 คร้ังตอสัปดาห 
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(สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2544) หรือควรเร่ิมออกกําลังกายเพียงรอยละ 50 ของอัตราการเตนของหวัใจ
สูงสุด และหลงัจากนั้นไมเกดิรอยละ 60 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (ACSM, 1998) 

4.4  ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสงูอาย ุ
 การออกกําลังกายที่กระทําอยางถูกตองและสม่ําเสมอ และปฏิบัติจนเปนแบบแผนในการ
ดําเนินชวีิตประจําวนัอยางตอเนื่อง มีประโยชนตอผูสูงอายุในหลาย ๆ ดาน ดังตอไปนี ้
  ก)     ดานรางกาย  
   1.   ระบบกระดูกและกลามเนื้อ      การออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อมี
ขนาดใหญขึ้น มีกําลังเพิ่มมากขึ้น ชวยเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุนของกลามเนื้อ ลดการเสีย
ของมวลกลามเนื้อ ทําใหขอตอมีความคลองตัวในการเคลื่อนไหว ชวยลดการผุกรอนของกระดกู 
กระดูกมีความหนาแนนและแข็งแรงมากขึน้ ทําใหสามารถควบคุมการทรงตัวใหมีความสมดุล เกิด
ความคลองตัวและมีการเคลือ่นไหวที่ด ี
   2.   ระบบหวัใจและการไหลเวียนโลหิต การออกกําลังกายที่จะกอให เกิด
ผลดีตอระบบหัวใจและหลอดเลือดตองทําใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวางรอยละ 50-60 ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ซ่ึงจะทําใหปริมาณเลือดที่ออกจากหวัใจในแตละครั้ง และปริมาณ
เลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาทีเพิ่มขึ้น (เสก อักษรานุเคราะห, 2534) และเพิ่มประสิทธิภาพในการ
แลก เปล่ียนกาซของปอด ทําใหรางกายสามารถไดรับออกซิเจนไดอยางเพยีงพอ อีกทั้งการออก
กําลังกายยังชวยลดอัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิตใหเขาสูภาวะปกต ิ (วิไลวรรณ ทอง
เจริญ, 2533)  
   3.   ระบบหายใจ การออกกําลังกายทําใหทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเนื้อ
ที่ทําหนาที่ในการหายใจมีความแข็งแรง โดยเฉพาะกระบังลม และกลามเนื้อระหวางซี่โครง ทําให
ปริมาตรอากาศที่หายใจเขา ออก ในแตละครั้ง (Tidal volume) เพิ่มขึ้น ความจุปอด (Vital capacity) 
และความสามารถในการหายใจสูงสุดตอนาที (Maximum breathing capacity) เพิ่มขึน้ 
   4. ระบบประสาท   การออกกําลังกายทําใหสมองทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ กระตุนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ และยังชวยใหความคิด ความจํา 
สภาพจิตใจใหดีขึ้น ลดภาวะซึมเศรา และสงเสริมการนอนหลับใหดีขึ้น 
    5.  ระบบทางเดินอาหาร การออกกําลังกายชวยลดปจจัยเส่ียงตอการเกิด
แผลในกระเพาะอาหาร และชวยกระตุนใหมีการเคลื่อนไหวของลําไสใหดีขึ้น จึงสงผลใหผูสูงอายุ
ลดการเกิดอาการทองผูก  
   6.    ระบบตอมไรทอ    การออกกําลังกายกระตุนการทํางานของตอมไร
ทอ โดยเฉพาะตอมหมวกไต ทาํใหมีการหล่ังอดรีนาลิน นอรอดีนาลิน และกลูคากอนเพิ่มขึ้น ทําให
อินซูลินในกระแสเลือดลดลง แตมีประสิทธิภาพในการออกฤทธิ์ดีขึ้น  
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   7.    ระบบภูมิคุมกัน  การออกกําลังกายจะชวยกระตุนการสรางภูมิคุมกัน
ของรางกาย ใหมีการเพิ่มจํานวนของทีเซลลในผูสูงอายุ (Wood et al, 1999) 
  ข) ดานจิตใจ การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยใหผูสึกผอนคลาย ลด
ความเครียด ความวิตกกังวล อารมณโกรธ และภาวะซึมเศรา โดยการออกกําลังกายจะทําใหตอมใต
สมองหลั่งสารจําพวกเอนโดฟนออกมา (Singh, M. A. F., 2002) และผลทางออมจากการออกกําลัง
กายยังชวยใหจิตใจสงบ ซ่ึงทําใหเกดิผลดีตอการจดจาํ และยังทําใหมีความสุขในชีวิต รูสึก
สนุกสนาน สงผลตอบุคลิกภาพในทางบวก (เฉก ธนะศริิ, 2534) 
  ค)  ดานสังคม การออกกําลังกาย อยางเชนการเลนกีฬารวมกัน ชวยใหความ 
สามารถในการตัดสินใจดีขึน้ ชวยเสริมสรางสัมพันธภาพในระหวางบุคคล ครอบครัว ไดมีสวน
รวมในการแสดงความคิดเหน็ และใหเกิดความรูสึกตื่นตวัและมสีติตลอดเวลา (กระทรวง
สาธารณสุข, 2538) 
  ง)     ดานเศรษฐกิจ การออกกําลังกายชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในดาน
ตางๆ ใหเพิ่มมากขึ้น ทําใหการทํางานของรางกายระบบตางๆ มีประสิทธิภาพมากขึ้น จึงไมเกิดการ
เจ็บปวยและไมตองขาดงานซึ่งจะทําใหมีรายไดลดลง และยังทําใหสามารถชวยลดภาระคาใชจาย
ดานสุขภาพได  

4.5  ขอจํากัดในการออกกําลังกายในผูสงูอาย ุ
แมการออกกําลังกายจะมีผลดีตอสุขภาพแตก็ยังมีผลเสียเกิดขึ้นไดหากการออกกําลังกายไม

เหมาะสมและไมถูกตอง ซ่ึง เสก อักษรานเุคราะห (2534) ไดเสนอขอจาํกัดในการออกกําลังกายไว 
ดังนี ้
  1.     ผูสูงอายุที่เปนโรคเบาหวาน โดยเฉพาะในรายที่ไดรับการรักษาโดยการฉีดยา
อินซูลิน การออกกําลังกายจะทําใหการดดูซึมและการทํางานของอินซูลินเพิ่มมากขึ้น สงผลใหเกิด
ภาวะน้ําตาลในเลือดต่ําได สําหรับในรายที่รับประทานยา จะพบปญหาดังกลาวนอย อีกทั้งในกลุม
ผูปวยเบาหวานอยางรุนแรง และควบคุมไมไดมักจะมคีวามดันโลหติต่ําเมื่อเปล่ียนอิริยาบถ เนื่อง 
จากไมสามารถปรับความดันโลหิตไดเมื่อออกกําลังกาย 
  2.     การเสื่อมสภาพของกระดูก ขอ และกลามเนื้อ เมื่อมีการเสื่อมสภาพและมีการ
อักเสบเรื้อรังตอกระดูก ขอและกลามเนื้อ จะทําใหเกิดความเจ็บปวด บวม ขอติดและออนแรงได 
ดังนั้นผูสูงอายทุี่มีการเสื่อมของอวัยวะดังกลาวจึงไมสามารถออกกําลังกายไดอยางเตม็ที่ 
  3.    ผูสูงอายุที่มีอาการของโรคหัวใจ ไดแก เจ็บหนาอกไมแนนอน หัวใจวาย หัว
ใจเตนผิดจังหวะที่ควบคุมไมได หามออกกําลังกายเด็ดขาด (เรืองศักดิ์ ศิริผล, 2542) แตในรายที่
สามารถควบคุมอาการได ใหออกกาํลังกายตามโปรแกรมการออกกําลังกายของผูปวยโรคหวัใจ
โดยเฉพาะ 
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  4. ผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงที่มีระดับความดนัโลหิต ตั้งแต 180/110 
มิลลิเมตรปรอทขึ้นไป หามออกกําลังกายเดด็ขาด (ปยะนชุ รักพาณิช, 2542)  

4.6   ปจจัยสนบัสนุนในการออกกําลังกาย 
ปจจัยสนับสนนุในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ มีปจจัยหลากหลายอยางแตกตางกัน

ออกไป โดยไดมีผูศึกษาเกี่ยวกับปจจัยสนบัสนุนในการออกกําลังกายไว ดังนี ้
บรรลุ  ศิริพานิช (2542) กลาววา ปจจยัที่ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถปฏิบัติพฤติกรรม

การออกกําลังกายไดนั้น ประกอบไปดวย นโยบายและมาตรการสําหรับผูสูงอายุ  สถานบริการทาง
สุขภาพที่เปนแหลงใหบริการดานสุขภาพแกผูสูงอาย ุลวนมีผลชวยใหผูสูงอายุออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
อีกทั้งมาตรการหลักในการเผยแพรความรูใหผูสูงอายุรูจกัปรับตัวดแูลสุขภาพ การปองกันโรค 
โภชนาการ การออกกําลังกายดวยรูปแบบตางๆ ตลอดจนจดัใหมีบริการและอุปกรณที่เหมาะสม
สําหรับการออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุไดรับโอกาสในการสงเสริมการออกกําลังกายไดมากขึ้น  

Burbank และคณะ (2002) ไดนําทฤษฎีการเปลี่ยนผาน (Transtheoretical Model)  มาใชใน
การอธิบายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ  กลาววาผูสูงอายุจะมกีาร
เปล่ียนพฤติกรรมหันมาเริ่มตนออกกําลังกายนั้น ประกอบไปดวย 5 ระยะ  โดยในระยะที ่5 เปนการ
คงไวซ่ึงการออกกําลังกาย หรือระยะ Maintainance ซ่ึงเปนระยะที่ผูสูงอายุจะคงไวซึ่งการออกกําลัง
กายไดอยางสม่ําเสมอ  ผูสูงอายุตองมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออยางนอยเปนระยะเวลา 6 
เดือนขึ้นไป ซ่ึงเชื่อวาผูสูงอายุที่ผานระยะนีไ้ปแลว จะคงไวซ่ึงพฤติกรรมการออกกําลังกายได   และ
ปจจัยสนับสนนุที่สําคัญที่ชวยใหผูสูงอายุผานระยะนี้ไปได  คือ  การตั้งเปาหมายในการออกกําลัง
กาย และ แรงจูงใจตนเองในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงความชอบในประเภทของการออกกําลัง
กายมีสวนชวยใหเกดิแรงจูงใจตนเองได ประกอบกับการไดรับคําแนะนําในการออกกําลังกายก็จะ
ชวยผูสูงอายุตดัสินใจออกกําลังกายไดดีขึ้น   

การออกกําลังกายของผูสูงอายุมักจะมีอุปสรรครวมดวยเสมอ การที่จะชวยใหผูสูงอายุออก
กําลังกายไดนัน้จึงเปนเรื่องที่นาสนใจอยางยิ่ง และผูสูงอายุจะไมสามารถออกกําลังกายไดเลย หาก
ผูสูงอายุไมมีปจจัยสนับสนนุเขามาชวย โดย Philliips, Schneider และ Mercer (2004) กลาววา การ
ที่ชวยใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดนั้น สามารถทําไดโดยการใหความรูในการออกกําลังกาย
เพื่อใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง มีการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายใน
ระดับที่ผูสูงอายุสามารถทําไดงายแลวคอย ๆ เพิ่มเปาหมายขึ้นเพื่อใหผูสูงอายุเกิดความมั่นใจในการ
ออกกําลังกาย รูปแบบการออกกําลังกายทีไ่มเสียคาใชจายเกินรายไดของผูสูงอายุ จัดสิ่งแวดลอมให
ปลอดภัยแกการออกกําลังกาย จัดโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับโรคหรือสภาพรางกาย
ของผูสูงอายุ เสริมสรางพลังอํานาจใหแกผูสูงอายุโดยใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการวางแผนการออก
กําลังกายของตนเอง จัดตารางการออกกําลังกาย มีการสงเสริมการออกกําลังกายในชุมชน มีนัก
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กายภาพบําบัด และกิจกรรมบําบัดเพื่อใหคาํแนะนําแกผูสูงอายุ  และจากการศึกษาของ Nied และ 
Franklin (2002) มีความเห็นสอดคลองกัน โดยการทีจ่ะชวยใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดใน
ยาวนานนัน้ ตองมีการจัดการอุปสรรคใหหมดไป และมีการสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถออกกําลัง
กายได โดยปจจัยสนับสนนุในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ไดแก การตั้งเปาหมายในการออก
กําลังกาย การไดรับแรงสนบัสนุนจากคูสมรสหรือครอบครัว และการไดรับแรงเสริมจากบุคลากร
ในทีมสุขภาพ  

 ปจจัยสนับสนุนอยางหนึ่งที่บงชี้ถึงความสําเร็จของการออกกําลังกาย ไดแก สมรรถภาพ
ทางกาย  สมรรถภาพทางกลไกของรางกาย  และยังมีองคประกอบดานอื่น ๆ ที่มีผลเขามาเกี่ยวของ 
เชน สภาวะแวดลอม อาหาร ยากระตุน เสียงเชียรหรือแรงจูงใจตาง ๆ ส่ิงเหลานี้นบัวาเปนปจจัย
สวนหนึ่งที่มีผลทําใหมีการออกกําลังกายเพิม่ขึ้นได (พีระพงศ บุญศิริ และภมร เสนาฤทธิ์, 2544) 
และในผูสูงอายุที่เพิ่งเริ่มตนในการออกกําลังกาย วิรุฬห เหลาภัทรเกษม (2537) กลาววา ควร
สงเสริมใหมีการออกกําลังกายเปนพเิศษ โดยปจจยัที่สงเสริมใหผูสูงอายุที่เพิ่งเริ่มออกกําลังกาย
สามารถคงไวซ่ึงการออกกําลังกายได นั้นไดแก รูปแบบการออกกําลังกาย  โดยผูที่เพิ่งเริ่มออกกําลัง
กายควรจะเลือกแบบการออกกําลังกายที่ทาํไดงาย ไมตองการทักษะมากนัก เพื่อใหเกิดความคุนเคย  
จึงเปลี่ยนเปนแบบที่สนุกขึน้  และสามารถปฏิบัติไดตลอด  

ชูศักดิ ์ เวชแพทย (2538) กลาววา แรงจูงใจเปนสิ่งหนึ่งที่อยูเบื้องหลังของการกระทาํตาง ๆ 
ของมนุษย ในการออกกําลังกายกเ็ชนเดยีวกัน โดยแรงจงูใจในทางบวกจะชวยใหผูสูงอายุออกกําลัง
กายมากกวาแรงจูงใจในทางลบ เชน แรงจงูใจในการออกกําลังกายเนื่องจากกลัวเปนโรคหัวใจ กลัว
อวน หรือกลัววาไมคอยแขง็แรง ยอมไมดีเทาการจูงใจในทางบวก เชน จูงใจวาการออกกําลังกาย
นั้น ๆ ทําใหทานมีสุขภาพดีขึ้น ทําใหรูปรางของทานดีขึ้น ทําใหทานมีพลังมากขึน้ และรวมทั้งทํา
ใหทานสามารถยังประโยชนไดอีกนาน  

อีกทั้งสถานที่ออกกําลังกายที่เหมาะสม  ควรเปนสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ ไมมีมลพิษ 
หรือเปนสถานที่ที่ปลอดภัยจากการเกิดอนัตราย เชน สถานที่ออกกําลังกายที่มีรถวิง่ผาน 

ความแข็งแรงของรางกาย เมื่อคนเรามีอายุมากขึ้นยอมมีกําลังหรือความแข็งแรงนอยลงไป 
ผูสูงอายุนั้นความแข็งแรงของกลามเนื้อมคีวามจําเปนเพือ่ตอตานอันตรายที่จะเกิดขึน้ เชน สามารถ
ตอตานการลมของรางกายไดดีขึ้น ลดแรงกระแทกไดดขีึ้น เคลื่อนไหวไดเร็วขึ้นเพื่อหลีกเลี่ยง
อุบัติเหต ุ ผูสูงอายุมักมีโอกาสไดรับอันตรายจากการลมหรือการกระทบกระแทกไดมากกวา ดังนัน้
ความแข็งแรงจึงเปนปจจัยทีสํ่าคัญในการออกกําลังกาย 

ความสนุกสนานที่ไดรับจากเกมส กีฬา หรือการออกกําลังกาย เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง
สําหรับบุคคลทุกอาย ุเพื่อใหผูที่ปฏิบัติกิจกรรมไดความรูสึกตาง ๆ เชนความกระตือรือรน ความเอา
ใจใส ความตื่นเตน ความสนุกสนานที่ไดเคลื่อนไหว และการที่ไดแสดงพลังออกมา ซ่ึงสงผลถึง



                                                                                                                 
                                                                                                              

 
 

30
การรับความรูสึกทางรางกายและจิตใจ   จะทําใหการออกกําลังกายนั้น ๆ มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
เนื่องจากระบบประสาททํางานในระดับสูง   รวมทั้งการหล่ังฮอรโมนตาง ๆ จะถูกกระตุนมากขึ้น 
ดังนั้นควรหากิจกรรมที่เหมาะสม และเปนกิจกรรมทีก่ระตุนจิตใจ เชน การใชเสียงดนตรีเปน
เครื่องกระตุนใหรูสึกสดชื่น แตทั้งนี้ในการเลือกกิจกรรม กีฬา เกมส หรือประเภทการออกกําลังกาย 
สามารถเลือกไดจากความชอบของผูสูงอาย ุและควรเลือกใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย 

สรุป ปจจยัสนับสนุนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่มีสวนชวยใหผูสูงอายุสามารถ
ออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้น หรือทําใหผูสูงอายุสามารถคงไวซ่ึงการออกกําลังกายไดอยางตอเนื่องนั้น
พบวา ปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอการออกกาํลังกายไดแก อายุ ความแขง็แรงของรางกาย  แรงจูงใจ 
ความชอบรูปแบบการออกกําลังกาย ปจจัยดานสิ่งแวดลอม ไดแก การเผยแพรความรูในการออก
กําลังกาย การจัดอุปกรณการออกกําลังกายที่เหมาะสม สถานที่ในการออกกาํลังกายที่มีความ
ปลอดภัย และมีอากาศบริสุทธิ์ รูปแบบการออกกําลังกาย ความสนุกสนานในการออกกําลังกาย 
และเพื่อน   ซ่ึงปจจัยเหลานี้ลวนมีสวนชวยใหผูสูงอายไุดมีการออกกาํลังกายเพิ่มขึน้ หรือสามารถ
คงไวซ่ึงการออกกําลังกายไดโดยทําใหเกดิแรงจูงใจในการมาออกกําลังกายและมีความสะดวกใน
การมาออกกําลังกาย และทีสํ่าคัญในการที่จะสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถมาออกกําลังกายได ตองมี
การจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุแตละรายรวมดวย จึงจะทําใหผูสูงอายุ
สามารถออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอตอไป 
 4.7  อุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 อุปสรรคตามแนวคดิของ  Pender (2002)  เปนการรับรูถึงสิ่งที่มาขัดขวางตอพฤตกิรรม
สงเสริมสุขภาพอาจเปนสิ่งทีเ่กิดขึ้นจริงหรอืส่ิงที่คาดคะเน อุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่งขัดขวางไมให
บุคคลปฏิบัติพฤติกรรม หรือจูงใจใหหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติพฤตกิรรมเปนปจจยัดานสติปญญาและ
ความรูสึกที่เฉพาะตอพฤติกรรม เมื่อบุคคลมีความพรอมในการกระทําต่ํา และมอุีปสรรคมากการ
กระทํากจ็ะไมเกิดขึ้น แตถามีความพรอมในการกระทาํสูงและมีอุปสรรคนอยความเปนไปไดใน
การกระทําก็มากขึ้น โดยอุปสรรคเปนตัวแปรสําคัญที่สามารถทํานายพฤติกรรมทางสุขภาพได  
 Phillips และคณะ (2004)   ศึกษาแรงจูงใจในการคงไวซ่ึงการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
พบวาอุปสรรคในการออกกาํลังกายจะพบวามีเพิ่มมากขึ้นตามอายุที่เพิม่ขึ้นของผูสูงอายุ ซ่ึงผูสูงอายุ
ลงความเห็นวาอุปสรรคในดานเวลา รายได และครอบครัว เปนอปุสรรคที่เล็กนอยเมื่อเทยีบกับ
อุปสรรคที่เกิดจากการที่มีอายุมากขึ้น ซ่ึงจะทําใหเกิดอุปสรรคดานความเจ็บปวย การบาดเจ็บ และ
ความกลัวทีจ่ะไดรับบาดเจ็บจากการออกกาํลังกาย กลายเปนอุปสรรคที่ผูสูงอายุวิตกกังวลอยางมาก  
โดยอุปสรรคในการออกกําลังกายสามารถแบงออกเปน 2 ประเภท 
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1)   อุปสรรคที่เกิดจากปจจัยภายใน ไดแก การหกลม การกลัวการหกลม การ

ไดรับบาดเจ็บ การเจ็บปวย ความเจ็บปวด น้ําหนัก รูปลักษณภายนอก ทักษะในการออกกําลังกาย 
ความรู และการออกกําลังกายเกินเวลาหรือเกินขีดความสามารถของรางกาย  

2)   อุปสรรคที่เกิดจากปจจัยภายนอก ไดแก ไมมีรายได การเดินทาง ที่จอดรถ 
สภาพอากาศ เพื่อนรวมออกกําลังกาย ส่ิงอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย การออกกําลัง
กายเปนกลุม อาจารยสอนออกกําลังกาย  
 สําหรับอุปสรรคตอพฤติกรรมการออกกําลังกายนั้น O’neill และ Reid (1991) ไดศกึษาใน
ผูสูงอายุเกี่ยวกบัอุปสรรคในการออกกําลังกายแบงอุปสรรคออกเปน 4 ดาน ไดแก 

1)   ดานรางกายเปนอุปสรรคที่เกี่ยวกับสภาพรางกาย เชน การทรงตัวไมด ีความ
อวน รวมทั้งความเจ็บปวย  

2)    ดานจิตใจ เปนอุปสรรคเกี่ยวกับทางดานจิตใจ เชน ความรูสึกที่ไมถูกตองเร่ือง
การออกกําลังกายรวมถึงอัตมโนทัศนในทางลบ ทัศนคติในทางลบทีม่ีตอความสามารถในการออก
กําลังกาย ซ่ึงเปนผลมาจากความเชื่อ สังคม วัฒนธรรมที่ไดรับมา เชน คิดวาไมสามารถออกกําลัง
กายได รูสึกวาแกเกนิไป 

3)   ดานการจัดการ   เปนอุปสรรคเกี่ยวกับการจัดการในการออกกําลังกาย  โดย
พิจารณาจากความ สามารถในการออกกําลังกาย     รวมทั้งการเดินทางไปออกกําลังกายไมสะดวก 
ส้ินเปลืองคาใชจาย   ไมมีสถานที่ออกกําลังกาย เปนตน 

4)   ดานความรูเปนอุปสรรคที่เกี่ยวกับการขาดความรูในเรื่องของผูสูงอายุและการ
ออกกําลังกาย 
 Nied และ Franklin (2002) กลาวถึงอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่สามารถ
พบไดในผูสูงอายุแบงเปน ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานเศรษฐกิจและสังคม และปจจัยดาน
ส่ิงแวดลอม ซ่ึงอุปสรรคที่พบไดทั่วไปในผูสูงอายุ ไดแก การขาดสมรรถนะแหงตน ทัศนคติที่ไมดี 
ความไมสุขสบาย ความพิการ การทรงตัวผิดปกต ิกลัวการบาดเจ็บ งานอดิเรกอื่นๆที่ไมใชการออก
กําลังกาย ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย รายไดจํากดั การรับรูบกพรอง ความเจ็บปวยและเหนื่อย
ลา ปจจัยดานสิ่งแวดลอมไดแก สภาพอากาศ ไมมีสถานที่ออกกําลังกาย ซ่ึงอุปสรรคในผูสูงอายุแต
ละคนนั้นมีความแตกตางกนัออกไปแลวแตบุคคล พบวาผูสูงอายุมากกวารอยละ 50 มีอุปสรรค
ทางดานความไมสุขสบายทางดานระบบกระดูกและกลามเนื้อ หรือมีความพิการเกิดขึ้น ซึ่งสงผลให
ผูสูงอายุไมสามารถออกกําลังกายได ซ่ึงการใหความรู โดยเนนถึงความสําคัญของประโยชนในการ
ออกกําลังกาย และการออกกําลังกายที่ปลอดภัย จะสามารถชวยใหผูสูงอายุมาออกกาํลังกายเพิ่มขึน้
ได 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 
 

32
พีระพงศ บุญศิริ  และภมร  เสนาฤทธิ์ (2544) กลาววา ความสามารถในการออกกําลังกาย

ระหวางผูสูงอายุและคนหนุมสาวมีความแตกตางกัน โดยผูสูงอายุนั้นมีสภาวะความเปนอยู การ
ทํางาน ภาระหนาที ่ เปนขอจํากัดในการออกกําลังกาย นอกจากนี้สภาวะทางกายที่เริ่มเสื่อมโทรมลง 
สภาพสังคมหรือส่ิงแวดลอมนับเปนตวัการสําคัญที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกายของบุคคล  โดย
สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไกของรางกาย เปนตัวบงชี้ความสําเร็จของการออก
กําลังกาย ซึ่งปจจัยที่เปนอุปสรรคที่เกี่ยวของนั้นมีอยู 2 ทาง คือ 

1)     ปจจัยดานสภาพรางกาย (Body function) หมายถึง สภาพรางกายโดยทั่วๆ ไป
ที่เปนตัวแสดงออกถึงสมรรถภาพทางกาย เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ภาวะน้ําหนักของบุคคล 
การทํางานของหัวใจ และระบบประสาท เปนตน โดยในวยัสูงอายุจะมีความเสื่อมโทรมของระบบ
ตางๆ ขอตอ  กลามเนื้อและเอ็นเริ่มหยอนสมรรถภาพลง นอกจากนี้สภาวะทางกายพยาธิสภาพ 
โรคภัยไขเจ็บที่เกิดขึ้น ยอมมีผลตอสภาพรางกายทั้งสิน้ ทําใหความพรอมหรือความสมบูรณทาง
กายคอยๆ ลดลง ทําใหความสามารถในการออกกําลังกายลดลง 

2)  ปจจัยดานสภาพสิ่งแวดลอม (Environment function) คือ ส่ิงตางๆ ที่มี
ผลกระทบตอการออกกําลังกาย เชน ยา ส่ิงกระตุนตางๆ  บุหร่ี แอลกอฮอล ส่ิงกระตุนทางจิตใจ  
เปนตน 

เสก  อักษรานุเคราะห (2525)  กลาววา  อุปสรรคในการออกกําลังกายนั้น มีสาเหตุหลาย ๆ 
อยาง ที่ทําใหการออกกําลังกายลดลง ทําไดไมเต็มที ่หรือทําแลวเกดิอนัตราย 

1)     อายุ  เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น ความสามารถของรางกายจะลดลง ความทนทาน
จะลดลง ความวองไวจะลดลง ความสามารถในการถายทอดออกซิเจนลดลง เมื่อเปนเชนนัน้
ความสามารถในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายจึงลดลงไปดวย 

2)  ความแข็งแรงของรางกาย  การกฬีา หรือการออกกําลังกายทุกประเภท 
จําเปนตองมีความสมบูรณของรางกาย เพราะถารางกายไมสมบูรณเพียงพอเทากับการเพิ่มโอกาสให
สวนตางๆ ของรางกายไดรับบาดเจ็บมากขึน้  

3)    โรคประจําตัวตาง ๆ โรคเบาหวาน โรคของกระดูก ขอ และเนื้อเยื่อเกีย่วพัน 
โรคตับ โรคไต โรคปอด โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง ในบุคคลที่มีโรคตาง ๆ เหลานี้ลวนทําให
การออกกําลังกายไมสามารถทําไดอยางเตม็ที่ มีขอจํากัดเกิดขึ้น และจําเปนตองมีการออกกําลังกาย
ที่เฉพาะในแตละโรค โดยตองคํานึงถึงประเภทของการออกกําลังกาย กับสภาวะของโรคนั้น ๆ  

การออกกําลังกายทุกชนิดมจีุดออนในตัว ซ่ึงผูออกกําลังกายตองคํานึงถึงอยางมาก  และ
การจะแนะนําใหผูสูงอายุมาออกกําลังกาย จําเปนตองพจิารณาถึงคน ๆ นั้นกอนวามีอุปสรรค และ
ขอจํากัดในการออกกําลังกายอะไรบาง แลวจึงแนะนําการออกกําลังกายที่ไมมีจดุออนนั้นให เพื่อ
เปนการออกกาํลังกายที่เหมาะสม และปลอดภัยสําหรับผูสูงอายุแตละบคุคล 
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สรุป อุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ พบวาอปุสรรคที่ทําใหผูสุงอายุไมสามารถ

ออกกําลังกายไดนั้นมหีลากหลายออกไป โดยจากขอคนพบที่กลาวมาขางตนจะพบวา  อุปสรรคใน
การออกกําลังกายสามารถแบงประเภทของอุปสรรคไดหลากหลายรูปแบบออกไป โดยพบวา
ทางดานรางกาย ไดแก ภาวะสุขภาพ ความแข็งแรงของรางกาย โรคประจําตวัตาง ๆ ทางดานจิตใจ 
ไดแก ความรูสึกในทางลบ ความเชื่อ ส่ิงกระตุนทางจิตใจ ปญหาทางดานสิ่งแวดลอม การเดินทาง 
บุหร่ี สถานที่ออกกําลังกาย รวมทั้งปจจยัสวนบุคคลทางดานอาย ุความรู  ลวนเปนอุปสรรคในการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุทั้งสิ้น แตในผูสูงอายุแตละรายนั้นอุปสรรคที่พบยอมมีความแตกตางกนั
ไปตามแตละบุคคล ดังนั้นในการที่จะสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ 
จึงมีความจําเปนที่จะตองศกึษาอุปสรรคในผูสูงอายุในแตละบุคคลหรือกลุมบุคคล เพื่อที่จะสามารถ
ทราบถึงอุปสรรคที่แทจริงในผูสูงอายุบุคคลหรือกลุมนั้นๆ และสามารถจัดการกับอปุสรรคที่เกิดขึ้น
ไดอยางเหมาะสม เพื่อชวยใหผูสูงอายุสามารถที่จะออกกาํลังกายไดเพิ่มมากยิ่งขึ้นตอไป 

  
5     การสนทนากลุม 
 การสนทนากลุมไดเร่ิมนํามาใชในป ค.ศ.1914 โดย Robert Merton ซ่ึงไดเชิญผูฟงรายการ
วิทยุมารวมวงสนทนาเพื่อประเมินการจดัรายการ ตอมาไดมีการนําเทคนิคการสนทนากลุมไปใชใน
การวิจยัทางการตลาด เพื่อรวบรวมขอมูลความพึงพอใจ และมูลเหตจุงูใจของผูบริโภคที่มีตอสินคา 
(บุญใจ ศรีสถิตยนรางกูร, 2547) ตอมาไดมีการนําไปใชอยางแพรหลายในทางการศึกษาทางดาน 
สังคมศาสตร สาธารณสุขศาสตร และกําลังเปนที่นยิมในการวิจัยทางการพยาบาล (Reed and 
Roskell-Payton, 1997) การสนทนากลุมแปลมาจากภาษาอังกฤษซึ่งมีการใชคําที่แตกตางกัน ไดแก 
Focus group interview, Focus group, Focus group discussion, Group  indepth interview สวน
ภาษาไทยที่นยิมใชไดแก การสัมภาษณกลุม และการสนทนากลุม (บุญใจ ศรีสถิตยนรางกูร, 2547)
การสนทนากลุม เปนเทคนิคในการวิจัยทีเ่ก็บรวบรวมขอมูลจากการมีปฏิสัมพันธกันในกลุมใน
ประเด็นที่ผูวิจยัตองการศึกษา ซ่ึงมีองคประกอบสําคัญ 3 ประการไดแก 1) ตองมีความชัดเจนใน
ปรากฎการณนั้น ๆ      ซ่ึงการสนทนากลุมเปนวิธีการวิจัยทีจ่ําเปนตองใชเวลาในการเก็บรวบรวม
ขอมูลอยางมาก   2) การเกบ็รวบรวมขอมูลไดมาจากการสนทนาและการมีปฏิสัมพันธภายในกลุม  
3) ผูวิจัยตองเปนที่ยอมรับและมีบทบาทอยางมากในจัดกลุมสนทนาใหมีการเก็บรวบรวมขอมูลจาก
การสนทนาใหเปนไปตามวตัถุประสงคของการวิจยั (Morgan, 1996) 
 การสนทนากลุมหมายถึง การวางแผนในการพูดคุยแลกเปลี่ยน สนทนากันอยางรัดกุม โดย
มีจุดประสงคเพื่อศึกษาเกี่ยวกับการรับรู ความรูสึก ทัศนคติ และความคิดรวบยอดของกลุมในการ
สนทนา เพื่อศึกษาในประเดน็ที่สนใจ (Kahan, 2001: 130) การสนทนากลุมเปนการรวมบุคคลที่มี
ประสบการณเดียวกันมารวมกันสนทนาพรอม ๆ กันเพื่อที่จะคนหารวบรวมความรูสึกหรือความคดิ
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ของผูเขารวมสนทนากลุม วาคิดอยางไร มีความรูสึกอยางไรในผลผลิต หรือการบริการ (Krueger 
and Casey, 2000)  
 การสนทนากลุมเปนเทคนิคการรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพจากกลุมบุคคลที่มีภูมิหลัง และ
คุณสมบัติคลายคลึงกัน ทั้งในดานภูมหิลังทางสังคม ความรู และประสบการณที่เกีย่วของกบั
ประเด็นทีน่ํามาสนทนากลุม โดยกลุมบุคคลเหลานั้นจะมารวมวงสนทนาแสดงความคิดเห็น และ
แลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกันในลักษณะของการสนทนาที่เรียกวา “จับเขาคุยกัน” กลาว 
คือ เปนการสนทนาอยางอิสระ และแสดงความคิดเหน็ตามมุมมองที่แทจริงของผูรวมสนทนากลุม 
โดยมีผูดําเนนิการสนทนากลุม (Moderator) เปนผูตั้งประเด็นคําถาม เพื่อใหสมาชกิในกลุมหรือผู
รวมสนทนาไดใหขอมูล และแสดงความคิดเห็นอยางอสิระ ขณะสนทนากลุมจะมีผูจดบันทึกการ
สนทนากลุม (Note taker) โดยบันทกึคําสนทนาอยางละเอียด บันทึกบรรยากาศระหวางการสนทนา
กลุม บันทึกพฤติกรรมและสีหนาทาทางของผูรวมการสนทนากลุม นอกจากนีม้ีผูคอยใหบริการ 
(Provider) 1-3 คน สําหรับบริการความสะดวกแกผูรวมสนทนากลุม และจัดเตรยีมส่ิงเอื้ออํานวย
สําหรับการสนทนากลุม (บุญใจ ศรีสถิตยนรางกูร, 2547) 

5.1  ขั้นตอนการสนทนากลุม 
 การสนทนากลุมเปนการวิจยัที่ตองการทรพัยากรสนับสนุนที่จําเปนทัง้ดานเวลา ความ 
สามารถ พรสวรรคหรืองบประมาณ ส่ิงเหลานี้ลวนมีความสัมพันธกัน โดยการสนทนากลุมมี
ขั้นตอนในการสนทนากลุม 4 ขั้นตอน ไดแก 1) การวางแผน 2) การหาผูเขารวมสนทนา 3) การ
ดําเนินการสนทนากลุม และ 4) การวิเคราะหและรายงานผล (Morgan, 1998) โดยมีรายละเอียด 
ดังนี ้   

ขั้นท่ี 1      การวางแผน (Planning)  
เปนขั้นตอนทีม่ีความสําคัญในการสนทนากลุม เพราะการที่จะประสบความสําเร็จในการ

สนทนากลุมหรือไมขึ้นอยูกบัการวางแผนในขั้นแรก คือ ตองมีการกําหนดประเด็น หรือหัวขอใน
การวิจยัที่ตองการคําตอบจากการสนทนากลุม และมีการวางแผนในเรือ่งตอไปนี ้ ระบุวัตถุประสงค
และผลลัพธที่ตองการจากการสนทนากลุม ระบุบทบาทของผูใหการสนับสนุน ระบุบุคคลที่มีความ
เกี่ยวของในการทํางาน วางแผนตารางเวลาสําหรับการทํางาน กําหนดคุณสมบัติของผูเขารวมการ
สนทนา จัดเตรียมสถานที่ วัน เวลาที่จะทําการสนทนากลุม วางแผนการวิเคราะห วางแผนการ
รายงานผล ซ่ึงลักษณะและประเภทของคําถามตามรูปแบบการจําแนกการสรางแนวคําถามของ 
Krueger และ Casey (2000) ไดแบงเปน 5 ประเภท ดังนี ้
   1 คําถามเปดการสนทนา (Opening question) เปนคําถามงาย ๆ ทั่วไป ชวย
ใหผูรวมสนทนากลุมไดมีโอกาสพูดทุกคนในเวลาอนัรวดเรว็ และชวยใหผูเขารวมสนทนากลุม
รูสึกสบาย ไมเปนคําถามที่ทําใหรูสึกถึงความแตกตางกนัในกลุม เชน ระดับการศกึษา เปนตน 
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  2 คําถามเกริ่น (Introduction question) เปนคําถามแนะนําหวัขอในการ
สนทนา เพื่อใหผูรวมสนทนากลุมเชื่อมโยงความคิดของตนกับหวัขอการสนทนา เปนคําถาม
ปลายเปดที่ใหผูรวมสนทนากลุมบอกถึงความรูสึก ความเขาใจเกีย่วกับหัวขอในการสนทนา เปน
การเปดโอกาสใหเลาประสบการณของตนเอง 
  3 คําถามเขาสูประเด็น (Transition question) เปนการเปลี่ยนการสนทนาเขา
สูประเด็นหลักที่สนใจศกึษา เปนคําถามที่เชื่อมโยงกบัคําถามเกริ่นกับคําถามหลักในการสนทนา 
แตเปนคําถามที่ลึกกวาคําถามเกริ่นชวงนี้ผูรวมสนทนากลุมจะตระหนกัวามองเห็นประเด็นนี้เปน
อยางไร  
  4 คําถามหลัก (Key question) เปนคําถามหลักที่ใชในการศึกษา จะมีคําถาม
ประมาณ 2-5 คําถาม ใหเวลาในการอภปิรายกลุมอยางเพียงพอ คือประมาณ 10-20 นาท ี และ
ผูดําเนินการสนทนาตองมีการหยุดและใชคําถามเจาะลึกเมื่อไดขอคําตอบในประเด็นที่ตองการ ซ่ึง
คําถามหลักจะใชเวลาประมาณครึ่งหนึ่ง หรือหนึ่งในสามของการสนทนา 
  5 คําถามจบการสนทนา (Ending question) คําถามนี้จะชวยปดการอภิปราย 
และเปดโอกาสใหเขารวมสนทนากลุมแสดงความคิดเหน็ของตนเกีย่วกับประเดน็ทีส่นทนากันมา
อีกครั้ง คําถามจบการสนทนามี 3 ชนิด 
   ก.  คําถามที่ชวยกันพจิารณาทั้งหมดอีกครั้ง (All-things-considered 
question) เปนคําถามที่ชวยอภิปรายวาสิ่งที่พูดมาอะไรที่สําคัญที่สุด ตองการใหทําอะไรมากทีสุ่ด 
และเปดโอกาสใหผูเขารวมสนทนากลุมใหความกระจางในเรื่องดังกลาวจะมปีระโยชนในการ
วิเคราะหขอมูลเพื่อใชในการแปลความ หรือใหน้ําหนักขอมูล 
   ข. คําถามสรุป (The summery question) เปนคําถามที่ถามหลังจาก
ดําเนินการสนทนากลุมไดสรุปสิ่งที่ไดในการสนทนากลุมใชเวลา 2-3 นาที และถามผูเขารวม
สนทนากลุมวาขอสรุปที่ไดเพียงพอหรือไม 
   ค. คําถามสุดทาย (The final question) มีวัตถุประสงคเพื่อประกันวา
ไดวิเคราะหสรุปผลการสนทนากลุมเรียบรอยแลว หรือเปนคําถามที่ถามถึงทักษะการเปนผูดําเนนิ 
การสนทนากลุมวาเปนอยางไร โดยผูดําเนินการสนทนากลุมตองถามครั้งตอไปรวมแลวจะใชเวลา
ประมาณ 10 นาที 

โดยมีวธีิการสรางแนวคําถามตามรูปแบบของ Krueger และ Casey (2000) 6 ขั้นตอน ดังนี ้
1.  การระดมสมอง (Brainstroming) โดยมีการจดักลุมในการสนทนา โดยใหมจีาํนวน

ผูเขารวมสนทนาประมาณ 4-6 คน ซ่ึงมีความแตกตางในพื้นฐานสวนบุคคล เชน เปนผูชํานาญการ
ในเรื่องที่ตองการศึกษา เปนผูที่มีประสบการณในการสนทนากลุม หรือเปนผูที่มีคุณสมบัติตรง
ตามที่ตองการศึกษา ทําการสนทนาประมาณ 1-2 ชั่วโมง โดยเริ่มจากการทบทวนจดุประสงคในการ
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ศึกษาวจิัย โดยใหผูเขารวมสนทนาตั้งใจฟง และใหผูเขารวมสนทนาแสดงความคดิเกี่ยวกบัประเด็น
คําถามที่จะใช โดยใหมีผูจดบันทึก 1 ราย และมีการพูดคุยเกี่ยวกับขอคําถามที่เสนอมา โดยไม
จําเปนตองแยกชนิดของขอคําถาม  

2.    การจัดกลุมขอความของคําถาม (Phasing the question)  การจัดกลุมขอความของคําถาม 
และการจดัลําดับขอคําถาม (Sequencing the question) มักจะทําเวลาเดียวกัน โดยผูวิจัยเร่ิมคัดเลือก
ขอคําถามที่รวบรวมไดทั้งหมด และเริ่มแยกคําถามตามที่มีประเด็นหลักในการศึกษาและจัดคําถาม
ที่เหมาะสมในการสนทนากลุม และสรางแนวคําถามขึ้นจากประเด็นหลักที่รวบรวมไดในการ
สนทนากลุมในขั้นตอนที ่1 โดยสรางเปนคําถามที่มีลักษณะ ดังนี้   

ก.  เปนคําถามปลายเปดที่บอกเลาเรื่องราวไดอยางกวางขวางไมปดกั้น และควรระวัง
คําถามปลายเปดที่มีลักษณะปดกัน้คําตอบ เชน ลักษณะคําถาม “ราคาเทาไร” เปนตน และควรมีการ
เปรียบเทียบระหวางขอคําถามที่มีคลายคลึงกันและเลอืกขอคําถามที่สามารถใหผูเขารวมสนทนา
สามารถอธิบายไดมากกวา 

ข. เปนคําถามที่ชวยใหผูนาํรวมสนทนาเกิดความคิด กระตุนใหคิด หรือทําใหผูรวม
สนทนาสามารถแสดงความคิดเห็นไดอยางกวางขวาง เชน “กรุณาแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับ…..” 

ค. หลีกเลี่ยงการใชคําถามวา “ทําไม” เนื่องจากเปนคําถามที่ทําใหผูเขารวมสนทนา 
รูสึกวาตนเองผิด หรือทําไมเหมาะสม 

ง.  ลักษณะขอคําถามเปนคําถามที่เขาใจงาย มีความชัดเจน ไมคลุมเครือหรือทําใหเกิด
ความสับสนใชคําพูดเหมือนบุคคลในวงสนทนา หรือใชภาษาทองถ่ินในการถาม และใชน้ําเสียงใน
การถามเหมือนการสนทนากันตามปกต ิ

จ. ควรระมัดระวังในการยกตัวอยาง  เนื่องจากในการศึกษาประเดน็ที่ตองการศึกษา
เปนเรื่องที่กวาง แตหากมีการยกตัวอยางจะทําใหผูเขารวมการสนทนายึดติดกับตัวอยาง และไมได
ขอมูลในดานอื่นๆ เพิ่มเติม  

3.   การจัดลําดบัขอคําถาม (Sequencing the question) เรียงลําดับตามความสําคัญของคําถาม 
โดยเริ่มดวยคําถามทั่ว ๆ ไป ไมเฉพาะเจาะจง เปนคําถามงาย ๆ หลีกเลี่ยงการใชคําถามหลักในการ
เร่ิมตน จนไปถึงคําถามที่เฉพาะเจาะจงตามประเด็นทีส่นใจศึกษา ซ่ึงมีขอควรคํานึงถึงในการ
เรียงลําดับขอคําถาม ดังนี้  

ก.  ควรใชคําถามเชิงบวกกอนคําถามเชิงลบ ซ่ึงในการใชขอคําถามทั้งเชิงบวกและเชิง
ลบเพื่อใหผูเขารวมสนทนาสามารถแสดงความคิดเหน็ไดทั้ง 2 ดาน และในการจัดลําดับขอคําถาม
เชิงบวกกอนเชิงลบ เพื่อใหการสนทนาเปนไปอยางสะดวกและราบรื่น เพราะในการแสดงความ
คิดเห็นในทางบวกกอน ยอมมีผูที่มีความคิดเห็นไมตรงกัน หรือไมเหน็ดวย ก็จะพยายามที่จะแสดง
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ความคิดเหน็ของตนออกมา ซ่ึงงายตอผูดําเนินการสนทนาในการใหผูเขารวมการสนทนาแสดง
ความเหน็เชิงลบตอไป  

ข. ใชคําถามที่ไมบอกใบ กอนคําถามที่บอกใบ  ในการถามคําถามที่ไมบอกใบกอน 
เพื่อใหคําตอบที่ไดมีหลากหลายประเด็น และเกดิการพจิารณาถึงประเด็นตาง ๆ ที่ไดทั้งหมด เพื่อ
นําไปสูประเดน็ที่กลุมสนทนาสนใจ และเห็นวามีความสําคัญ และเพือ่ปองกันความผิดพลาดในการ
วิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสนทนากลุม ซ่ึงพบวาบอยครั้งที่ประเด็นที่กลุมสนทนาใหความสนใจ
มากๆ มักจะเปนประเดน็ที่สําคัญดวย 

4.   กําหนดระยะเวลาในแตละขอคําถาม (Estimating time for question)  ควรมีการ กําหนด
ระยะเวลาในการถามแตละคําถาม โดยในการทํากลุมสนทนาแตละครั้งควรใชระยะเวลา 
ประมาณ 1 ½ ถึง 2 ชั่วโมง ในการกําหนดระยะเวลาในแตละขอคําถาม มีขอควรคํานึงดังนี ้

  ก.  ขอคําถามควรเปนคําถามที่มีความสมบูรณควรมีปรับขอคําถามใหเหมาะสม 
ไมควรใชขอคําถามหลาย ๆ คําถามเพื่อใหไดคําตอบในประเดน็ที่ตองการเพียงประเด็นเดยีว โดย
อาจรวบขอคําถามเหลานั้น ใหสามารถถามเพียงคําถามเดยีวแลวไดคําตอบตามประเดน็ที่ตองการได 

  ข.      ประเภทของขอคําถาม   โดยคําถามคําถามเปดการสนทนาและคําถามเกริ่น
ไมควรใชเวลามาก ควรใชเวลากับคําถามหลักใหมากกวา 

  ค.    การจัดกลุมผูเขารวมการสนทนาทีม่ีความรู   ความชํานาญ  ในกลุมที่มีผูมี
ความรู ความชํานาญจะใชเวลาคอนขางมากในการสนทนา เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมทีม่ีความรู ความ
ชํานาญนอยกวา เชนควรใชขอคําถาม 10 ขอในกลุมที่มคีวามรู ความชํานาญ และใชคําถาม 14 ขอ
ในกลุมที่มีความรู ความชํานาญนอยกวา 

  ง.    ขนาดของกลุมสนทนา  ในกลุมที่มขีนาดใหญ หรือมีผูเขารวมกลุมสนทนา
มากก็จะใชระยะเวลาในการสนทนามากกวากลุมที่มีผูเขารวมการสนทนานอย 

               จ.   ระดับของการสนทนาที่ผูวจิัยตองการในแตละขอคําถาม  ถาผูวิจัยตองการ
ขอมูลในเชิงลึกในขอคําถามนั้น ๆ ก็จะใชเวลามากกวาขอคําถามที่ไมตองการขอมูลในเชิงลึก    

5.      การนําขอคําถามใหผูอ่ืนตรวจสอบ   (Getting feedback from others)   เมื่อไดแนว
คําถามเสร็จสิ้นแลว    สงคําถามไปยังกลุมที่ชวยในการระดมสมองเพือ่ทบทวนขอคําถามตาง ๆ วา
เปนไปตามวัตถุประสงคหรือไมอยางไร    ขอคําถามชวยใหไดขอมูลในประเดน็ตาง ๆ   ครอบคลุม
หรือไม เขาใจขอคําถามหรือไม ขอคําถามทําใหเกดิความสับสนหรือไม ยังขาดประเด็นใดในการ
ถามอีกหรือไม  

6.      นําขอคําถามไปทดลองใช (Testing the question) กอนนําขอคําถามไปใชควรมีการ
ทดสอบ โดยนําคนที่มีคณุสมบัติใกลเคียงกับกลุมที่จะศึกษานํามาถามดวยแนวคําถาม โดยใหเขา
ชวยบอกใน 2 ประเด็น  
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ก)  เปนคําถามที่มีความยากงายในการถามอยางไร คําถามลื่นไหลหรือไม ขอ

คําถามซ้ําไปซ้ํามาหรือไม งายในการเขียนหรือไม หากมขีอสงสัย ขอใหชวยแนะนําคําถามที่งายขึ้น
ในการนําไปสนทนา 

ข)  คําถามทําใหเกดิความสับสนหรือไมยาวไปหรือไม ชัดเจนหรอืไม ถาไม
ชัดเจน ชวยบอกคําถามที่งายขึ้น  

หลังจากทดสอบแลวใหนําไปใชในการสนทนากลุมที ่ 1 ไดเลย ไมจาํเปนตองทํา 
Pilot study เนือ่งจากสิ้นเปลอืงและยุงยาก ถาผลที่ไดจากการสนทนากลุมที่ 1 ไมด ีใหนําขอคําถาม
กลับไปทบทวนอีกครั้ง กอนนํามาใหในการสนทนากลุมที่ 2 และกอนการจบการสนทนากลุมที่ 1 
ใหผูรวมสนทนาชวยบอกเกีย่วกับคําถาม วาทําใหเกิดความสับสนหรือไม เขาใจยากหรือไม 
(Krueger and Casey, 2000) 
 ขั้นท่ี 2      การหาผูเขารวมสนทนา (Recruting)  
 เปนขั้นตอนทีม่ีความสําคัญพอๆ กับการถามคําถามที่ดีของผูดําเนินการสนทนากลุมขณะที่
ทําการหาผูเขารวมการสนทนากลุม ตองระบุประชากรเปาหมาย ตั้งคุณสมบัติที่เหมาะสมในการ
เลือกผูเขารวมการสนทนา พิจารณาจากเกณฑคณุสมบัติของผูที่จะเขารวมสนทนากลุม ประเดน็ที่
ควรคํานึงในการกําหนดเกณฑคุณสมบัติของผูรวมสนทนากลุมคือ ความคลายคลึงในดานภูมหิลัง 
ความรูและประสบการณที่เกีย่วของกับประเด็นที่สนทนากลุม จุดประสงคในการกาํหนดเกณฑผู
รวมสนทนาแตละกลุม      ใหมีความคลายคลึงกัน (Homogeneous) ไมใชเพื่อจดุประสงคใหผูรวม
สนทนากลุมไดแสดงความคดิเห็นไปในแนวทางเดียวกนัในทุก ๆ เร่ืองที่นํามาสนทนากลุม     แต
จุดประสงคทีสํ่าคัญคือ ใชผูรวมสนทนากลุมไมรูสึกประหมา กลาที่จะแสดงความคิดเห็น ทั้งใน
ลักษณะที่คลอยตามหรือลักษณะการมองตางมุมกับผูรวมสนทนากลุม เพราะหากผูรวมสนทนากลุม
มี่คุณสมบัติที่ตางกันมากเชน ผูรวมสนทนากลุมที่มีการศึกษาต่ํากวารูสึกดอยหรือไมกลาแสดงความ
คิดเห็นเพราะเกรงวาจะไมไดรับการยอมรบัจากผูรวมเขาสนทนากลุมที่มีการศึกษาสูงกวาก็มกัจะ
แสดงความคิดเห็นในลักษณะใหการสนับสนุนหรือคลอยตามผูรวมสนทนาที่มีการศึกษาสูงกวา 
(บุญใจ  ศรีสถิตนรากูร, 2547) 
 ในการหาผูเขารวมการสนทนากลุม มีวิธีการหาผูเขารวมการสนทนากลุม 7 วิธี ไดแก 
(Krueger and Casey, 2000) 
  1)    การเลือกจากรายชื่อ เปนวิธีการคัดเลอืกที่รวดเรว็เนือ่งจากไดรายละเอียดหรือ
ขอมูลพื้นฐานไดงาย เนื่องจากจะมีบนัทึกของแตละองคกร แตขอมูลตองมีความทันสมัย  
  2)    การเลือกแบบ “Piggyback” (Piggyback focus group) เปนการสนทนากลุมที่
จัดขึ้นระหวางเหตุการณหนึ่งที่ไมทําใหรบกวนจุดประสงคหลักของเหตุการณนัน้ เชน จัดระหวาง
วางจากการประชุม ระหวางมื้ออาหาร เปนตน 
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  3)   การคัดเลือกโดยใชสถานที่    เปนการจัดสนทนากลุมตามสถานที่ที่ผูมีคุณ 
สมบัติตามที่ตองการมารวมตัวอยู เชน ศูนยการคา สวนสาธารณะ สวนสัตว เปนตน 
  4)    การคัดเลือกจากการเสนอชื่อ เปนการคัดเลือกที่เหมาะจะทําการสนทนากลุม
ในชุมชน ผูวิจัยจะมีคุณสมบัติของผูเขารวมสนทนากลุมอยูแลวจึงสอบถามบุคคลที่เปนกลาง ที่จะ
ใหรายช่ือบุคคลที่มีคุณสมบัติตามที่ผูวิจัยตองการได ไดแก พอคา พระภิกษ ุเปนตน 
  5)       การคัดเลือกจากการบริการ   การใหบริการนี้จะอยูตามเมืองใหญทั่วประเทศ 
ใชในการวิจยัดานธุรกิจการตลาด มีการแบงตามลักษณะทางสังคมประชากรแตจะมคีาใชจายสูงกวา
คัดเลือกสุมทางโทรศัพท 
  6)      การคัดเลือกจากการสุมทางโทรศัพท นิยมใชในการวิจัยทางการตลาด โดย 
การเลือกเบอรโทรศัพทจากสมุดโทรศัพท และโทรศัพทถามถึงคุณสมบัติที่ตองการ 
  7)      ประกาศในหนังสอืพิมพหรือบอรดประกาศนยิมใชในการวิจัยทางการตลาด 
และจะมีคาตอบแทนเปนเครื่องกระตุนการติดตอกลับเพือ่เปนผูเขารวมสนทนากลุม 

เมื่อเลือกวิธีการคัดเลือกผูเขารวมการสนทนาเสร็จแลว สําหรับจํานวนของผูเขารวมการ
สนทนากลุมโดยทั่วไปคือจํานวน 6 -12 คน เพราะหากจาํนวนผูเขารวมสนทนากลุมนอยกวา 6 อาจ
ทําใหการแลกเปลี่ยนและแสดงความคิดเหน็ระหวางผูรวมสนทนากลุมคอนขางนอย แตหากจํานวน
ผูเขารวมสนทนากลุมมากกวา 12 คน จะทําใหการดําเนินการสนทนากลุมไมมีประสิทธิภาพ
เทาที่ควร เนื่องจากผูรวมสนทนากลุมอาจมีการจับกลุมยอยคุยกนั หรือผูเขารวมการสนทนากลุมไม
มีโอกาสแสดงความคิดเหน็อยางทั่วถึง  (บุญใจ ศรีสถิตยนรางกูร, 2547)    ซ่ึงนักวิชาการที่มี
ประสบการณในการใชเทคนิคการสนทนากลุมไดใหขอคิดเห็นไววาจาํนวนผูเขารวมการสนทนา
กลุมที่เหมาะสมที่สุด คือ 8 -10 คน (วีรสิทธิ์ สิทธิไตรย และโยธิน แสวงด,ี 2536) ซ่ึง Krueger และ 
Casey (2000) กลาววาจํานวนของผูเขารวมการสนทนากลุมไมสามารถระบุไดอยางชัดเจน แตถา
เปนการสนทนากลุมดานการตลาด ควรมีจํานวนผูเขารวมการสนทนากลุมประมาณ 10-12 คน ถา
เปนการสนทนากลุมอื่น ๆ ควรมีจํานวนผูเขารวมการสนทนากลุม 6-8 คน  แตไมควรเกิน 10 คน  
สําหรับจํานวนกลุมที่จะทําการสนทนา Morgan (1996) กลาววาควรมีจํานวนกลุมการสนทนา 4 – 6 
กลุม แตในการพิจารณาวาจะมจีํานวนกลุมสนทนากีก่ลุมนั้น ข้ึนอยูกับความอิ่มตัวของขอมูล 
(Saturated) เปนหลัก ซ่ึงหลังจากการสนทนากลุมแรกเสร็จแลว กลุมตอไปจะไดขอมูลใหม ๆ เพิม่
ขึ้นมาเพียงเลก็นอยซ่ึงผูดําเนนิการสนทนาจะสามารถคาดเดาไดถึงการสนทนาตอไปของผูเขารวม
การสนทนา แตในการเพิ่มจํานวนกลุมการสนทนายังมีความจําเปนหากขอมูลที่ไดยังไมมีความ
อ่ิมตัว ทั้งนั้น Krueger และ Casey (2000) กลาววาการจดักลุมสนทนาโดยทั่วไปอาจจัด 3-4 กลุมตอ
หนึ่งประเภทของผูเขารวมการสนทนา โดยที่สําคัญที่สุดคือการคํานึงถึงความอิ่มตัวของขอมูล ซ่ึง
ความอิ่มตัวของขอมูลหมายถึงการที่ไดรับขอมูลหรือความคิดเห็นอยางเพียงพอ และไมไดรับขอมูล
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ใหม ๆ เพิ่มเตมิขึ้นมาอีก เหตุผลที่จัดกลุมสนทนาเพียง 3-4 กลุม เนื่องจากการเลือกจัดกลุมสนทนา
ที่มีความหลากหลาย และจัดใหมีจํานวนกลุมสนทนามากเพียงพอที่จะไดรับขอมูลที่หลากหลาย
ครบถวน อีกทั้งในการวิเคราะหขอมูลในการสนทนากลุม สามารถทําการวิเคราะหขอมูลระหวาง
กลุมได และหากไมสามารถเปรียบเทียบหรือหาความแตกตางไดในการสนทนากลุมของผูเขารวม
การสนทนา ใหจดักลุมใหมโดยแยกกลุมผูเขารวมสนทนาใหแตละกลุมมีความแตกตางกนัใน
ประเด็นที่ตองการศึกษา เชน แยกกลุมผูเขารวมการสนทนาตามเพศ เปนตน (Krueger and Casey, 
2000) 

ขั้นท่ี 3      ดําเนินการสนทนากลุม (Moderating) 
ในการดําเนินการสนทนากลุมควรใชเวลาประมาณ 2 ช่ัวโมง ผูดําเนินการสนทนาจะเปน 

ผูนํา และกํากบัการสนทนาใหดําเนินไปตามหัวขอการวจิัย และตามแนวทางการสนทนากลุม แต 
สามารถยืดหยุนไดตามสถานการณของกลุม พิจารณาถึงความเหมาะสม (Denzin and Lincoin, 
1998) โดยมีขัน้ตอนการสนทนากลุม ดังนี ้(บุญใจ ศรีสถิตนรากูร, 2547)  

1. เตรียมการสนทนากลุม  โดยเตรียมความพรอมทางดานตางๆ ที่กลาวมาขางตน และ
เตรียมความพรอมของทีมงานในการสนทนากลุม รวมทัง้สถานที่ และอุปกรณตางๆ ในการสนทนา
กลุม 

2.   เมื่อเริ่มการสนทนากลุม กลาวตอนรับผูรวมการสนทนากลุม เมื่อผูรวมการสนทนากลุม
มาถึงสถานที่สนทนาครบแลว ผูวิจัยควรกลาวตอนรับผูรวมการสนทนากลุมดวยน้ําเสียง และสี
หนาที่เปนมิตร และสรางบรรยากาศใหอบอุน  

3.   กลาวแนะนําคณะผูวิจยั ทีมงาน และชีแ้จงวัตถุประสงคของการสนทนากลุม โดยผูวิจัย
ไดกลาวแนะนาํคณะผูวจิัย และทีมงานทกุคน แนะนําผูรวมการสนทนากลุมใหรูจักกัน อาจสราง
กิจกรรมกลุมสรางความคุนเคย ชี้แจงประเด็น วัตถุประสงคของการสนทนากลุม ประโยชนที่ไดรับ
จากการสนทนากลุม รวมทั้งเหตุผลที่พิจารณาคัดเลือกผูเขารวมสนทนากลุมใหมารวมการสนทนา
ในประเด็นหรอืหัวขอเรื่องทีศ่ึกษา เพื่อใหผูรวมการสนทนารูสึกเปนเกียรติที่ตนไดรับการคัดเลือก 
และควรขออนุญาตในการบันทึกการสนทนาโดยผูบันทึกการสนทนาและการบันทกึโดยใชเครื่อง
บันทึกเสียง รวมทั้งขอถายภาพการสนทนากลุม 

4.   ขณะสนทนากลุม ผูดําเนนิการสนทนากลุมควรตองกระทําบทบาทของตนในฐานะเปน
ผูนําการสนทนากลุมอยางมปีระสิทธิภาพ โดยคุณสมบัติของผูดําเนินการสนทนากลุม มีดังนี้
(Krueger, 1998) 

 ก.  มีความเขาใจในกระบวนการกลุม ผูดําเนินการสนทนากลุมตองมีความรู มี
ทักษะทางดานกระบวนการกลุม หรือไดรับการอบรมเพื่อใชในการดําเนินการอภปิรายกลุม หรือ 
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ควบคุมกลุมเมือ่ผูเขารวมการสนทนากลุมพดูคุยออกนอกประเด็น หรือพยายามเขาสูประเด็นเดิม
โดยผูเขารวมการสนทนากลุมไมรูตัว และตองเปนบุคคลที่รักษาเวลาในการสนทนา 

 ข.     มีความใฝรูเกี่ยวกับหวัขอที่ทําการสนทนา และตองการทราบถึงความคิดเหน็
ของผูเขารวมการสนทนา ไมเปนผูเมินเฉย ไมใชคําพดูเยาะเยยถากถาง สามารถแกไขสถานการณ
คบขันไดในขณะสนทนา สามารถติดตามคําถามและเจาะลึกเมื่อตองการขอมูลในประเด็นนัน้ได
ตลอดการสนทนา  

 ค.     มีทักษะในการสื่อสาร  สามารถสื่อสารไดอยางกระจางชัด   ทั้งการพูด และ
การเขียนเพื่อไมใหเกดิความสับสนในการถามคําถามในการสนทนา 

 ง.    มีความเปนมิตร และมีอารมณขัน และควรจะยิ้มอยูเสมอเพื่อเปนการเชื่อม
ความสัมพันธระหวางผูดําเนนิการสนทนา และผูเขารวมการสนทนา  

 จ.       สนใจในผูเขารวมการสนทนา ตองเปนผูที่ชอบอยูกับผูคน มีความเปนมิตร 
ใหกับทกุคน ใหเกยีรติซึ่งกันและกัน 

 ฉ.    ใจกวางยอมรับความคดิเห็นใหม ๆ  ตองเปนผูยอมรับในการแสดงความคิด 
เห็นใหม ๆ ตองเปดใจยอมรบั ไมควรปดกัน้คําแนะนําตางๆ 

 ช.    มีทักษะในการฟง  ใหความสนใจในการฟง ไมยั่วเยาผูเขารวมการสนทนา
กลุม ใหผูเขารวมการสนทนากลุมสามารถพูดไดอยางอิสระ   

5.  การสิ้นสุดการสนทนากลุมกลาวขอบคุณผูรวมการสนทนากลุม  และมอบของที่ระลึก
แกผูรวมการสนทนากลุมเพือ่เปนการแสดงความขอบคณุตอผูรวมการสนทนากลุมที่ไดใหความ
คิดเห็นที่เปนประโยชนตอประเด็นที่สนทนากลุม 

6.  จัดเตรียมขอมูลเพื่อนําไปวิเคราะห โดยการนําเทปที่ไดจากการบนัทึกการสนทนากลุม 
การจดบันทกึรายละเอียดตาง ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมของผูเขารวมการสนทนากลุม     รวบรวมไว
สําหรับการวิเคราะหขอมูลในขั้นตอไป 

ขั้นท่ี 4 วิเคราะหขอมูล (Analying) 
ในการวิเคราะหขอมูลในการสนทนากลุม ควรมีการวิเคราะหขอมูลที่ตองใจ ซ่ึงควรจด

บันทึกไวเพื่อเขียนรายงานการวิจัย ไมควรจะวิเคราะหถึงรายละเอียดปลีกยอย ซ่ึง Goldman และ 
McDonald (1987 อางใน Fern, 2001) กลาววาควรพจิารณาวิเคราะหขอมูลที่สําคัญ  โดยคํานึงถึง   
1) จุดประสงคในประเด็นทีท่ําการสนทนากลุม   2) ความหนักแนน หรือความรุนแรงของความรูสึก
ที่เกิดขึ้น   3) เหตุผลเบื้องหลังที่ทําใหเกดิความรูสึกเชนนั้น   4) การสนทนาที่มีความมั่นใจ หรือทํา
ใหเกดิความรูสึกที่ไมด ี  5) การสนทนาที่เปนที่ยอมรับอยางกวางขวาง และประเภทในการวิเคราะห
ขอมูลข้ึนอยูกบัการที่จะนําขอมูลผลการศึกษาที่ไดไปใชอยางไร ซ่ึง Morgan (1998) กลาววาการ
วิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสนทนากลุมไมมีวิธีใดดีที่สุด หรือถูกตองเหมาะสมทีสุ่ด ขึ้นอยูกบั
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วัตถุประสงคการวิจยั และขอมูลที่ไดมา ควรมีการจัดประเภทขอมูลตามความเขาใจ มีการแปลความ
และสรุปผลใหสอดคลองกับวัตถุประสงคการวิจยั ในการวจิัยเชิงคณุภาพจะทําการวิเคราะหใหเร็ว
ที่สุดในกลุมแรก และมีการวิเคราะหเปรียบเทียบความหลากหลายของขอมูลเพื่อใชในการสนทนา
คร้ังตอไป โดยสวนใหญผูดาํเนินการสนทนากลุมซึ่งสวนใหญเปนผูวจิัยจะเปนผูถอดเทป และปรบั
ขอคําถามเพื่อใหขอคําถามเจาะลึกในการสนทนากลุมครั้งตอไป  

กระบวนการวเิคราะหขอมูลโดย ชาย โพธิสิตา (2547) ไดแบงกระบวนการวิเคราะห ขอมูล
ออกเปนหลักๆ อยู 3 ประการ คือ 

1.     การจัดระเบียบขอมูล (Data organizing) เปนกระบวนการ จัดการดวยกรรมวิธีตาง ๆ 
เพื่อทําใหขอมลูเปนระเบียบ ทั้งในดานกายภาพ และในทางดานเนื้อหา พรอมที่จะแสดงและ
นําเสนออยางเปนระบบได  หรือการทําขอมูลหลายประเภทซึ่งมาจากหลายแหลงวิธีการ เชน ขอมูล
จากการสนทนากลุม ขอมูลจากการสังเกต ใหอยูในรูปของเอกสารที่เปนระเบียบและเปนระบบ 
สามารถเรียกมาใชไดสะดวก และตรวจสอบความถูกตองและความนาเชื่อถือไดงาย 

2.  การแสดงขอมูล (Data display) เปนกระบวนการนําเสนอขอมูล สวนใหญอยูใน รูปของ
การพรรณา อันเปนผลมาจากการเชื่อมโยงขอมูลที่จัดระเบียบแลวเขาดวยกัน ตามกรอบแนวคดิที่ใช
วิเคราะหเพื่อบอก “เร่ืองราว” ของสิ่งที่ศึกษา และตามความหมายของขอมูลซ่ึงไดถูกจัดระเบียบไวดี
แลว “พูด” ออกมา 

3.  การหาขอสรุป การตีความ และการตรวจสอบความถูกตองเมนตรงของผลการวิจัย 
(Conclusion, interpretation and verification) เปนกระบวนการการหาขอสรุปและการตีความหมาย
ของผลหรือขอคนพบที่ไดจากการแสดงขอมูล รวมถึงการตรวจสอบวา ขอสรุป/ความหมายที่ไดนัน้
มีความถูกตองแมนตรง นาเชื่อถือเพียงใด ขอสรุปและสิ่งที่ตีความออกมานั้นอาจจะอยูในรูปของ
คําอธิบาย กรอบแนวความคดิ หรือทฤษฎีเกี่ยวกับเรื่องทีท่ําการวิเคราะหนั้น 

ทั้งสามอยางนี ้  องคประกอบอยางแรก คือ การจัดระเบียบขอมูลนัน้ อาจเกิดขึ้นในทุก
ขั้นตอนของการวิจัย คือกอนการเก็บขอมลู ระหวางการเก็บขอมูล และหลังจากการเก็บขอมูลเสร็จ
ส้ินแลว สวนองคประกอบอีกสองอยางที่เหลือ คือการแสดงขอมูลกับการหาขอสรุปและการ
ตรวจสอบความถูกตองแมนตรงนั้น เปนสิ่งที่นักวจิัยควรเร่ิมทําตั้งแตขั้นตอนทีก่าํลังเก็บขอมูลอยู 
และควรทําตอเนื่องไปจนถึงตอนที่เก็บขอมูลเสร็จแลว การวิเคราะหจะสิ้นสุดกต็อเมื่อนักวิจัยได
เขียน และปรับปรุงรายงานการวิจยัจนเปนที่พอใจแลว 

โดยการวิเคราะหขอมูลสามารถวิเคราะหได ดังนี ้(Krueger and Casey, 2000) 
1   วิเคราะหขอมูลจากบทสนทนาที่ถอดออกมาเปนตวัอักษร (Transcript based)  การ

วิเคราะหขอมูลแบบนี้จะทําโดยการถอดเทปทั้งหมดควบคูกับการสนทนา และบันทึกภาคสนาม  
โดยการพิมพทุกคําพูดในการสนทนาทีละคนสลับกัน เมื่อผูดําเนินการสนทนาพูดจะพิมพเปน
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ตัวหนา และเวนที่ดานขอบไวจดบันทึก ลงรหัส หรือจัดกลุม ในการสนทนากลุมจะใชเวลา
ประมาณ 2 ชั่วโมง จะใชเวลาในการถอดเทปประมาณ 8-12 ช่ัวโมง หลังจากนัน้ใชปากกาสีตาง ๆ 
(Marking pen)  ทําเครื่องหมายสิ่งที่ไดตามวัตถุประสงคการวิจยั หรือใชกรรไกรตัดเพื่อแบงเปน 
หมวดหมูกไ็ด และวิเคราะหเปรียบเทียบส่ิงที่เหมือนกนั และแตกตางกันในแตละกลุม 

2   วิเคราะหตามการบันทึกเสียงในเทป (Tape based-abridged transcript) การวเิคราะหตาม
เทปจะใชเวลานอยกวาการวิเคราะหจากบทสนทนา และความนาเชื่อถือของขอมูลข้ึนอยูกับการฟง
ของผูถอดเทป โดยจะใชขอมูลที่เกี่ยวของกับวัตถุประสงคการวิจยัเทานั้น 

3    วิเคราะหตามการจดบทสนทนา (Note based) การวิเคราะหวิธีนี้มีขอดี คือมีความไว
มากกวาวิธีอ่ืน แตความนาเชือ่ถือข้ึนอยูกับความสามารถในการจดบันทึกการสนทนา เพราะ ฉะนัน้
ผูจดบันทึกการสนทนาตองมีความตั้งใจ และจดจออยูกบัการสนทนากลุมตลอดเวลา  

4   วิเคราะหตามความทรงจํา (Memory based) การวิเคราะหดวยวิธีนี ้ เหมาะสาํหรับ
ผูเชี่ยวชาญเทานั้นเพราะตองอาศัยทักษะ ศักยภาพ และประสบการณอยางมากในการเปนผูดําเนนิ 
การสนทนากลุม และเปนผูวิเคราะหขอมูล หลังจากเสร็จสิ้นการสนทนากลุม ภายหลังการสนทนา
กลุมเสร็จสิ้น     ผูดําเนินการสนทนากลุมตองรางโครงรางการสนทนากลุมอยางคราว ๆ   และสรุป
ขอมูลทั้งหมดออกมาจากความทรงจําในภายหลัง 
 การวิเคราะหเนื้อหาเปนการวิเคราะหที่เหมาะสมกับการสนทนากลุมอยางหนึ่ง โดยการ
วิเคราะหเนื้อหาแบงออกเปน 3 ชนิด คือ (Stewart and Shamdasani, 1990) 
 1    การวิเคราะหเนื้อหาตามความเปนจริง (Pragmatical content analysis) เปนการวิเคราะห
ตามสาเหต ุ ผลกระทบที่เกิดขึ้น ใชในการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความพอใจในผลผลิตของ
ผูบริโภค ความเชื่อในกลุมเพื่อนวยัรุนที่มผีลกระทบตอการแพรกระจายเชื้อเอดส เปนตน 
 2 การวิเคราะหโดยการใหความหมายของคํา (Sematical content analysis) เปนการ
วิเคราะหคนหาความหมาย เชน ใชในการวิจัยทีเ่กีย่วของกับการสนับสนุนพรรคริพับลิแกน หรือเด
โมแครตในสหรัฐอเมริกา เปนตน แบงเปน 3 ชนิด ไดแก 
  ก.   Designation analysis  เปนการวิเคราะหโดยการดูความถี่ที่แนนอน เชน บุคคล 
สถาบัน แนวคดิ เปนตน โดยการนับอยางงาย 
  ข.   Attribution analysis เปนการวิเคราะหโดยการนับตามลักษณะเฉพาะ หรือตาม
คําบรรยาย เปนการนับอยางงายเชนเดียวกัน แตเนนที่คําคุณศัพท คํากริยาวิเศษณ คําอธิบายวลี 
มากกวาคําพูดทั้งหมด 
  ค. Assertions analysis เปนการวิเคราะหเจาะจงในบางสิ่ง  เปนการรวมการ
วิเคราะหสองชนิดขางตนไวดวยกัน เชนการวิเคราะหโดยใชส่ิงที่ตองการรูเปนหลัก (Matrix) โดย
ส่ิงที่เราตองการอยูในแนวนอน คําบรรยายอยูในแนวตั้ง เปนตน  
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 3    การวิเคราะหโดยใชเครือ่งหมาย (Sign-vehicle analysis) ใชในการวิเคราะหในเรือ่งการ
เปล่ียนแปลงของจิตใจ ที่มีผลกระทบตอรางกาย (Psychophysical) เชน หาความกดดนัของนายจาง
ที่มีผลกระทบทางอารมณของพนักงาน เปนตน 
 5.2  องคประกอบของการสนทนากลุม  

1 ผูเขารวมการสนทนา (Participant) ผูเขารวมการสนทนากลุมคือผูที่จะใหขอมูล 
คําตอบ และแสดงความคิดเห็นรวมกันในชวงของการสนทนากลุม ซ่ึงคัดเลือกมาจากประชากร 
เปาหมาย ซ่ึงพจิารณาจากวัตถุประสงคของการศึกษา 

2 บุคลากรในการจัดสนทนากลุม คือบุคคลที่เกี่ยวของกับการจัดการสนทนากลุม 
ประกอบไปดวย 

ก.  ผูดําเนินการสนทนากลุม (Moderator) เปนผูที่มีบทบาทสําคัญในการสนทนา
กลุมอยางมาก ซ่ึงทําหนาที่ในการดําเนนิการสนทนา ตั้งประเด็นคําถามเพื่อคนหาคําตอบ ตลอดจน
กํากับการสนทนาของกลุมใหเปนไปตามแนวทางของหวัขอการศึกษาเพื่อใหไดขอมลูที่ชัดเจน
ละเอียดที่สุดภายในเวลาที่กําหนด และสรางบรรยากาศในการสนทนา 

ข.   ผูบันทึกการสนทนากลุม (Note Taker) คือผูที่บันทึกขอมูลการสนทนากลุม มี
หนาที่ในการจดบันทึกการสนทนาโดยยอ พฤติกรรมของผูเขารวมการสนทนา รวมทั้งบรรยากาศ
ในการสนทนากลุม เพราะการไมพูดและการนั่งเฉยๆ อาจไมใชการไมมีความเหน็ แววตา ทาทางก็
อาจจะแสดงความเหน็ดวย หรือการตอบโดยการพยักหนา การสายหนา และสีหนานั้น เปนการ
แสดงถึงคําตอบได ผูจดบันทึกการสนทนานอกจากจะชวยจดบันทกึแลว บางครั้งยังมีหนาที่สะกดิ
เตือน หรือบอกผูดําเนินการสนทนา ในกรณีที่ผูดําเนินการสนทนาลืมถาม หรือขามคําถาม และสิ่ง
สําคัญที่ผูจดบันทึกตองทํากค็ือเมื่อการสนทนาจะเริ่มการสนทนา จะตองเขยีนผังการนั่งสนทนา
กลุมใหผูดําเนนิการสนทนาดวย เพราะจะชวยใหบันทกึงายขึ้น 

ค.  ผูเอื้ออํานวยความสะดวก (Facilitator or provider) ซ่ึงมีหนาที่ในการอํานวย
ความสะดวกในดานตางๆ ในการสนทนากลุม ทั้งการเตรียมสถานที่ เครื่องดื่ม อาหารวาง จัดเตรยีม
อุปกรณในการบันทึกการสนทนา อุปกรณในการบันทึกภาพ นดัหมายผูเขารวมการสนทนากลุม 
รวมทั้งควรขจดัสิ่งรบกวนขณะสนทนา เพือ่ใหการสนทนากลุมเปนไปอยางราบรื่น 

3 อุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อใหสามารถบันทึกเรื่องราวไดทัง้คําพูด กิริยา 
อาการ และบุคลิกลักษณะทาทางของผูเขารวมการสนทนากลุม จําเปนตองมีอุปกรณในการเกบ็
รวบรวมขอมลู ดังนี้ (โยธิน แสวงดี, 2530)  

ก.  เครื่องบันทึกเสียง เทปเปลา ถานวิทย ุ สําหรับการบันทึกเสียง และควรมีอยาง
นอย 2 เครื่อง สําหรับบันทึกการสนทนาไดอยางตอเนื่อง และปองกันความผิดพลาดในการ
บันทึกเสียง 
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ข.  สมุดบันทึก และปากกาหรือดินสอสําหรับการจดบันทึก เพื่อเปนแนวทางใน

การถอดเทปไดอยางสะดวกขึ้น และทําใหสามารถจดบันทึกสภาพแวดลอมรวมทัง้บรรยากาศใน
การสนทนากลุมได 

4 แบบฟอรมสําหรับคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุม (Screening form) เปน
แบบฟอรมในการจดบันทกึขอมูลสวนบุคคลของผูเขารวมการสนทนากลุม เพื่อใชในการจดักลุม
ผูเขารวมการสนทนา และสามารถนําตัวแปรสวนบุคคลในดานตางๆ มารวมวิเคราะหได 

5 ส่ิงเสริมสรางบรรยากาศ (Refreshment/Snack) เชน เครื่องดื่ม ของขบเคี้ยว เปนตน 
ซ่ึงสามารถเสริมสรางบรรยากาศใหรูสึกเปนกันเองเพิ่มมากขึ้น และชวยใหการสนทนากลุมเปนไป
อยางราบรื่น หลีกเลี่ยงการเสิรฟอาหารวางที่ตองขบเคี้ยวนาน หรือช้ินใหญเกนิไป และควร
หลีกเลี่ยงการเสิรฟน้ําหวานและน้ําอัดลมเพื่อปองกันผูเขารวมการสนทนาลุกเขาหองน้ําบอย 

6          ของสมนาคุณแกผูเขารวมการสนทนา (Remuneration) เพื่อเปนการตอบแทน 
ผูเขารวมการสนทนากลุม แมจะเปนสิ่งเล็กนอย แตในทางจิตวิทยาถือวาเปนสิ่งที่สําคัญมาก เพื่อ 
แสดงออกถึงซึ่งความมีน้ําใจของผูวิจัย และเปนการขอบคุณผูเขารวมการสนทนาทีไ่ดเสียสละเวลา 
มาเขารวมการสนทนากลุม 

7 สถานที่ และระยะเวลา (Location and time) ควรเปนสถานที่ที่มีความสะดวก เปน
สวนตัว เย็นสบาย ปราศจากสิ่งรบกวนการสนทนากลุม เชน เสียงดังรบกวน แมลง เปนตน ที่นั่ง
ควรมีความสุขสบายและจดัเปนตัวยู วงกลม หรือส่ีเหล่ียม เพ่ือใหผูเขารวมการสนทนากลุมสามารถ
มองเห็นหนาไดอยางทั่วถึง ระยะเวลาที่ใชในการสนทนากลุมประมาณ 1½-2 ช่ัวโมง สามารถ
ยืดหยุนไดตามกระบวนการกลุม และขอมลูที่ตองการไดรับ   

5.3  ปญหาที่อาจเกิดขึ้นในการสนทนากลุม  
 ก)   สมาชิกการสนทนากลุมไมครบตามจํานวนทีก่ําหนด ซ่ึงอาจเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ  
เชน ผูเขารวมการสนทนามภีาระสําคัญเรงดวน ลืมวัน เวลาที่นัดหมายหรือไมไดรับใบเชิญ 
 ข)    ผูรวมสนทนากลุมไมสามารถเขารวมการสนทนากลุมไดตั้งแตตนจนจบการสนทนา 
 ค)   ผูรวมการสนทนาบางคนอาจแสดงความคิดเห็นนอย และบางคนอาจผูกขาดการแสดง
ความคิดเหน็ 

5.4  จุดเดนและจุดดอยของการสนทนากลุม 
จุดเดนในการสนทนากลุม 
การสนทนากลุมมีจุดเดนในดานของการใชการมีปฏิสัมพันธภายในกลุมเปนตัวกระตุนให

ผูเขารวมการสนทนากลุมไดแสดงความคิดเห็นไดอยางกวางขวางมากขึ้น และการแสดงความ
คิดเห็นของคน ๆ หนึ่ง สามารถชวยกระตุนใหคนอื่น ๆ ในกลุมมีความคิดเห็นใหม ๆ เกดิขึน้ ทั้ง
ในทางที่คลอยตาม หรือในทางตรงกันขามก็ได อยางที ่ Morgan และ Kruger (1993) กลาววาการ
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สนทนากลุมเปนการคนหาอยางสมบูรณแบบในดานพฤติกรรม และแรงจูงใจ ซ่ึงเปนผลโดยตรงมา
จากการมีปฏิสัมพันธภายในกลุม ซ่ึงเรียกวา “The group effect” ซ่ึงการมีปฏิสัมพันธภายในกลุม
ตามรูปแบบการสนทนากลุมสามารถชวยเพิ่มพลัง เพิ่มความมั่นใจในตนเองใหมากขึ้น ซ่ึงทําใหเกิด 
แนวความคิดใหม ๆ ที่ไมเคยมีมากอน (Synergy) ขึ้นในกลุมการสนทนา   

การสนทนากลุมยังชวยใหไดรับขอมูลจากความรูสึกที่แตกตางกันไปตามประสบการณ
ของแตละบุคคล โดยมกีารแสดงออกในการสนทนากลุมไดอยางชัดเจน โดยผูเขารวมสนทนากลุม
จะสรุปความคดิของตนเองตอประเด็นนั้น ๆ ออกมา     แตถาผูเขารวมสนทนากลุมคนอื่นจะใหการ
ตอบสนองที่แตกตางกันไป ก็จะมกีารแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือประสบการณรวมกันในกลุม
เกิดขึ้น  ซ่ึงเปนจุดเดนของการสนทนากลุมอีกประเดน็ คือการสนทนากลุมจะทําใหเกิดขอสรุปจาก
กลุมสนทนาจากผูเขารวมการสนทนาเอง โดยไมตองอาศัยการตีความของผูวิจยัแตเพยีงฝายเดยีว  
อยางที่ Morgan (1998) กลาววา การสนทนากลุมจะชวยใหเขาใจซึ่งกันและกันในกลุมวาทําไมคน
จึงมีความคิดทีเ่หมือนกนัทั้งที่มีประสบการณตางกัน ทําไมคนที่ดูวาแตกตางกันจึงมีความเชื่อที่
เหมือนกนั แตการวิจยัเชิงคณุภาพจะเปนวิธีที่ใหการตีความ (Interpretation) ที่ดีกวาโดยใหความ
เขาใจเกีย่วกับการกระทําวาทําไมถึงทําสิ่งนั้น และจะทําไดอยางไร 

จุดเดนอีกประการหนึ่งของการสนทนากลุม ขึ้นอยูกบัความสามารถของตัวผูวิจัยในการ
กระตุน ถามเพื่อใหผูเขารวมการสนทนาเกิดการมีปฏิสัมพันธ แลกเปลี่ยนประสบการณ และมุมมอง 
และเกดิการเปรียบเทียบขอมลูสวนบุคคลของแตคนและอาจทําใหเกิดเปนแนวคิดใหม ๆ ที่แตกตาง
ไปจากที่เคยมมีา (Morgan, 1996) 

การสนทนากลุมยังมีจุดเดนในการนําไปใชศึกษาเกีย่วกบัทัศนคติ หรือประสบการณที่มี
จํานวนมาก โดยการสนทนากลุมจะชวยใหสามารถเก็บขอมูลจํานวนมากไดในคราวเดยีว หากมีการ
ดําเนินการสนทนากลุมที่ดีและเหมาะสม  

จุดดอยในการสนทนากลุม 
 จุดดอยในการสนทนากลุมมีความคลายกับจุดแข็งในการสนทนากลุม ซ่ึงเกี่ยวของกับ

กระบวนการในการสรางใหเกิดการมีปฏิสัมพันธภายในกลุมการสนทนา โดยเทคนิคการสนทนา
กลุมมีขอจํากดัหลายประการ กลาวคือการคัดเลือกกลุมตัวอยางใหมคีวามเปนเอกพันธ และเปน
ตัวแทนของกลุมประชากรเพื่อการสรุปอางอิงนั้นดําเนินการไดยาก การคัดเลือกกลุมผูเขารวมการ
สนทนา จําเปนตองใหมีความเหมือนกันในเกณฑที่ตองการศึกษา แตตองมีความแตกตางกนัใน
ประเด็นอืน่ ๆ ของกลุม    เพื่อใหขอมูลที่ไดรับมีความหลากหลาย แตการดําเนินการคัดเลือกกลุม
ผูเขารวมการสนทนาเพื่อใหไดความหลากหลายนั้นทําไดคอนขางยากลําบาก ผลการศึกษาที่ไดจงึ
ไมอาจอางอิงกับกลุมประชากรได 
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 จุดดอยในการสนทนากลุมนั้น เกิดจากเครื่องมือในการเก็บขอมูลซ่ึงไดแก ผูดําเนินการ

สนทนากลุม ซ่ึงมีผลอยางมากในการเกบ็รวบรวมขอมูล บางครั้งผูดําเนินการสนทนากลุมอาจมี
ความลําเอียงในการสนทนาเกี่ยวกับประเดน็คําตอบที่ตองการ หรือมีความคิดการสนทนากลุมเปน
เพียงวิธีการทีจ่ะสนับสนุนแนวคิดเบื้องตน (Preconception) ที่ตองการเทานั้น   และการเกดิความ
ลําเอียงของผูดําเนินการสนทนากลุมนั้น  Fern (2001) ไดกลาววาการเกิดความลําเอียงขึ้นอยูกับ
บุคลิกสวนบุคคลของผูดําเนินการสนทนากลุม ประสบการณและความเชี่ยวชาญในการดําเนินการ
สนทนากลุม ความเชื่อสวนบุคคล การคิดเอาเองของผูดําเนินการสนทนา และการคาดเดาไปกอน
ลวงหนาถึงผลของการศึกษานั้น ๆ    รวมทั้งขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดมีความยากในการวิเคราะห และ
สรุปผล ทําใหผลการวิจัยที่ไดขาดความนาเชื่อถือ 

 
6    ความนาเชือ่ถือของงานวจัิย (Trustworthiness) 

ความเชื่อถือไดในวิธีการวจิยั (Trustworthiness) ไดมกีารพัฒนาแนวคิดเกีย่วกับประเด็น
ความเชื่อถือไดของวิจยัเชิงคุณภาพ Guba และ Lincoln (1989) ไดกลาวถึงการพิจารณาความนาเชือ่ 
ถือของขอมูลการวิจยัคุณภาพไว 4 ประการ คือ 
 1.   ความเชือ่ถือได (Credibility) เปนเหมือนกับความตรงภายในของงานวิจยัเชิงปริมาณ 
เปนแนวคิดทีม่ีความคลายกนัระหวางการคนหา และการตั้งวัตถุประสงคที่เปนจริง โดยเปลี่ยนเปน
การสรางขอเท็จจริงจากขอมลูที่คนพบ และการสรางขอมูลข้ึนมาใหมอีกครั้งจากสาเหตทุี่แทจรงิ 
โดยเนนที ่ “ความจริง” ท ี่เปนจริง ความจริงที่สําคัญคือความจริงที่ไดมาจากการบอกเลาของผูให
ขอมูลมากกวาจากการนยิามจากนักวิจยัหมายถึง การตรวจสอบความสอดคลองของขอมูล และการ
ตีความของผูวจิัยกับความเปนจริงระดับตาง ๆ ในความคิดของผูใหขอมูลและนักวจิัย (Emic-Etic) 
ความเชื่อถือไดนี้ไดมกีารเสนอแนะใหนักวิจัย 
  ก.    อยูในสนามเปนชวงระยะเวลานาน (Prolonged engagement)   การเขาไปอยู
ในสถานที่ที่ตองการศึกษาเปนระยะเวลานาน เพื่อปองกันการไดรับขอมูลที่ไมครบถวน ขอมูลที่
ผิดพลาด  โดยแสดงความเปนจริงที่เกดิขึ้น โดยปราศจากอคต ิ และสรางความไววางใจเพื่อให
สามารถเขาถึง เขาใจบุคคลนัน้ ๆ ไดอยางทองแท ในบริบทของวัฒนธรรมนั้น ๆ  
  ข.      สังเกตอยางจริงจัง (Persistent observation) เพื่อเขาใจคุณลักษณะสําคัญ ๆ ที่
เกิดขึ้น รวมทัง้เขาใจใน ส่ิงที่ผิดปกติพรอมทั้งเขาใจความหมายนัน้ ๆ รวมทั้งรายละเอียดตาง ๆ ซ ึ่ง
การสังเกตอยางจริงจังควรมกีารอยูในสนามวิจัยเปนชวงเวลานานรวมดวย 
  ค.    การตรวจสอบโดยผูเชีย่วชาญ (Peer debriefing) เปนกระบวนการตรวจสอบ
โดยผูเชี่ยวชาญ ในประเดน็ที่คนพบ บทสรุป และการวิเคราะหขอมูล ซ่ึงมีวัถตุประสงคเพื่อทดสอบ
ขอคนพบโดยผูที่ไมไดอยูในเหตุการณและสถานการณนั้น เพื่อดูความแจมแจงและพัฒนาการของ
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ความเขาใจปรกึษาหารือเกี่ยวกับแนวทางการวิจัย รวมทั้งชวยบอกเลาแกไขปญหาตาง ๆ ซ่ึงกันและ
กันทั้งปญหาสวนตวัและปญหาทางปญญา  

 ง.    การวิเคราะหกรณีศึกษา (Negative case analysis) เปนเหมือนกระบวนการ
ทดสอบทางสถิติของงานวิจยัเชิงปริมาณในการทดสอบตามสมมุติฐาน ซ่ึงงานวจิัยเชิงคุณภาพมกีาร
ตรวจสอบโดยการวิเคราะหกรณีศึกษาในจํานวนที่สมเหตสุมผล โดยไมไดมุงหวังวาทุกคนจะตอง
เหมือนกับขอมูลที่ไดรับในทุกประเดน็ แตเปนการเพิม่ความเชื่อมั่นในขอคนพบจากการวจิัย และ
ลดการเกิดการปฎิเสธสมมุติฐานของงานวจิัย 
  จ.       Progressive subjectivity เปนกระบวนการตดิตามการทํางานของผูวิจัย โดย
ขอมูลตาง ๆ ที่ใชประกอบการวิจยัและการตีความเรื่องราวตาง ๆ จะตองผานการตรวจสอบเปน
ระยะ ๆ โดยผูเกี่ยวของทุกขัน้ตอน ตั้งแตตนจนสุดทายของการศึกษา 
  ฉ.     การตรวจสอบโดยสมาชิก (Member check) เปนการตรวจสอบสมมุติฐาน 
ขอมูล     ประเด็นตาง ๆ    และอธิบายความหมายโดยสมาชิกในกลุมผูใหขอมูลที่มีความเขาใจและ
มีความสนใจ  

2.   ความสามารถในการถายโอน (Transferability) เปนเหมือนการตรวจสอบความเที่ยง
ภายนอก หรือความสามารถในการเผยแพรขอมูลในการวิจัยเชิงปริมาณ ซ่ึงจะเปนทางบวก หาก
กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมจากกลุมประชากร ซ่ึงโดยแทจริงแลวความสามารถในการถายโอน
ขอมูลจากประชากรกลุมหนึง่ไปสูอีกกลุมหนึ่ง โดยความเปนจริงแลวมีการเปลี่ยนไปในธรรมชาติ
ของการศึกษา และเปนขอจํากัดในการวิจัยเชิงคุณภาพ ดังนั้นในความสามารถในการถายโอน
ขอมูลจะทําไดในบริบทที่คลายคลงึกัน อยูในชวงระยะเวลาใกลเคียงกัน โดยจะขึน้อยูกับ
สมมุติฐานของงานวิจยันัน้ ๆ เปนหลัก  

3.      การพึ่งพากับเกณฑอ่ืน ๆ  (Dependability) เปรียบเหมือนคาความเที่ยงที่พิจารณาจาก
ความมั่นคงและแนนอนของขอมูล ซ่ึงความผิดพลาดอาจเกิดจากความเบื่อหนาย หรือความเครียด
จากกระบวนการวิจัย โดยสามารถเพิ่มความความเชื่อมั่นในดานการพึ่งพากับเกณฑอ่ืน ๆ  ได โดย
การออกแบบระเบียบวิธีวจิัยที่ดี การใชวิธีอ่ืน ๆ เขารวมกันหลายวิธี ในการตรวจสอบความตรงของ
ขอมูล ของแนวคิดทฤษฎ ีใชนักวจิัยหลายคนรวมสังเกตสิง่เดียวกัน ฯลฯ เพื่อดูวาผลลัพธที่เกิดจะไป
ในทิศทางเดยีวกัน สนับสนุนกันหรือขัดแยงกัน  

4.     การยืนยนัผล (Confirmability) เปนการยืนยันขอมูลที่ได ผลลัพธตาง ๆ วามาจากราก
เงาของบริบทหรือบุคคลนั้น ๆ โดยปราศจากความลําเอยีง แรงจูงใจ อคติหรือสถานการณการเมอืง 
เปนการรับประกันวาขอมูลที่ไดเปนรากเงาของความจริงที่เกิดขึ้นจริง โดยอาจทบทวนโดยบุคคล 
ภายนอกในขอมูลที่ได และการตรวจสอบที่มีประสิทธิภาพไดแก Audit trail เปนการตรวจสอบ
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ความสอดคลองของขอมูลที่ไดจากหลายแหลงขอมูล เชน เทปบันทกึการสนทนา บันทึกการถอด
เทป บันทึกภาคสนาม เปนตน 
   
7     เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 Cooper และคณะ (2001) ศึกษาอุปสรรคดานสุขภาพตอการเดินออกกําลังกายในผูสูงอายุ
จํานวน 212 ราย พบวา อุปสรรคดานสุขภาพตอการเดนิออกกําลังกายของผูสูงอายุโดยผูสูงอายุสวน
ใหญรับรูวาภาวะสุขภาพของตนเองอยูในระดับด ี(รอยละ 42.5) และจากการสอบถามในดานอาการ
ทางรางกาย ความสามารถในประกอบกิจวัตรประจาํวัน การทรงตัวและทาทางการเดิน และ
สมรรถนะในการเดิน พบอปุสรรคที่เปนปญหาใหญในผูสูงอายุ ไดแก ความเจ็บปวด ความเหนือ่ย
ลา ความสามารถในการเคลื่อนไหว และการรับรูของระบบประสาทบกพรอง 

Boyette และคณะ (2002) ศึกษาบุคลิกลักษณะสวนบุคคลที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอาย ุโดยศึกษาจากรวบรวมรายงานการวิจยัที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายจํานวน 100 
งานวิจยั ในผูสูงอายุที่มีภาวะสุขภาพกายและจิตปกต ิสรุปประเด็นที่มคีวามสําคัญที่มีผลตอการออก
กําลังกายไดเปน 5 องคประกอบหลัก ไดแก  บุคลิกลักษณะสวนบุคคล ความรูทัศนคตแิละความเชื่อ 
ภาวะทางจิตใจ/สาเหตุของการปฏิบัติพฤติกรรม และโครงสรางสิ่งแวดลอม และนําไปให
ผูเชี่ยวชาญ 18 ทาน ลงความเห็นเกี่ยวกับความสําคัญขององคประกอบทั้ง 5 ถึงระดับความสําคัญที่มี
ผลตอการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ในระยะเริ่มตนของการออกกําลังกายและระยะคงไวซ่ึงการออก
กําลังกาย ผลการศึกษาพบวา ผูเชี่ยวชาญลงความเห็นวาบุคลิกลักษณะสวนบุคคลเปนองคประกอบ
ที่มีความสําคัญมากที่สุดตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุทั้งในระยะเริ่มตนออกกําลังกายและระยะ
คงไวซ่ึงการออกกําลังกาย  
 Sabatini (2003)    ศึกษาการออกกําลังกายและการประยุกตใชรูปแบบการพัฒนาตนเองใน
ผูสูงอายุหญิง เปนการวิจยัรูปแบบความสัมพันธ ระหวางการออกกาํลังกาย ภาวะสุขภาพ การทํา
หนาที่ของรางกาย ความเชือ่มั่นในตนเอง และความไววางใจในความสัมพนัธระหวางบุคคล ใน
ผูสูงอายุหญิง โดยประยุกตทฤษฎีของรอยมาใช กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุหญิงจํานวน 107 คน อายุ
ระหวาง 65-100 ป จากศูนยผูสูงอายุนวิเจอรซีตอนใต ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังกายมี
ความสัมพันธทางบวกกับภาวะสุขภาพ (r=.416, p<.01)   มีความสัมพันธทางบวกกบัการทําหนาที่
ของรางกาย  (r=.469, p<.01) และมีความสมัพันธทางบวกกับความเชื่อมั่นในตนเอง (r=.266, p<.01)  

Resnick และ Nigg (2003) ศึกษาแบบจําลองตามทฤษฎีในดานพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ โดยศึกษาเปรยีบเทียบใน 2 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social cognitive 
thoery) และทฤษฎีการเปลี่ยนผาน (Transtheoretical model) โดยศึกษาในผูสูงอาย ุจํานวน 179 ราย 
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พบวา ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมในดานสมรรถนะแหงตน (Self efficacy) มีความสัมพันธมาก
ที่สุดตอพฤติกรรมการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ และสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุไดดีที่สุดเชนเดยีวกัน แตในการนําทฤษฎกีารเปลี่ยนผานมาใชรวมกนัจะสามารถชวย
อธิบายพฤติกรรมการออกกาํลังกายของผูสูงอายุไดดีขึ้น 

Cohen-Mansfield และคณะ (2004)    ศึกษาปจจยัที่มีความสําคัญในดานสิ่งแวดลอมและ
สังคม ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  ในผูสูงอายุจํานวน 320 คน พบวาองคประกอบที่สําคัญใน
การออกกําลังกายของผูสูงอายุไดแก คุณภาพของอาจารยสอนออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกายที่
เปนสัดสวน และประเภทของการออกกําลังกาย เปนสิ่งที่ผูสูงอายุคิดวาสําคัญที่สุดในการออกกําลัง
กายคิดเปนรอยละ 70 ของกลุมตัวอยาง    สวนปจจยัอ่ืน ๆ มีความสําคัญในระดับรองลงมา     ไดแก 
ความสะดวกในการมาออกกาํลังกาย ประเภทของการออกกําลังกาย การออกกําลังกายที่ไมตองเสีย
คาใชจายหรือเสียคาใชจายในการออกกําลังกายนอย     และผูรวมออกกําลังกายคนอืน่ ๆ   อยูในวัย
สูงอายุดวยกัน และพบวาทีม่ีความสัมพันธกับการออกกาํลังกายกับลักษณะสวนบุคคลของผูสูงอายุ 
ไดแก เพศ โดยเพศชายมีระดับสัมพันธสูงกวาเพศหญิง สถานภาพสมรสคูมีระดับความสัมพันธสูง
กวาสถานภาพสมรสโสด ระดับการศกึษาที่สูงมีระดับความสัมพันธสูงกวาผูมกีารศกึษาในระดับต่ํา  
และผูที่มีฐานะทางเศรษฐกจิดีก็จะสามารถที่จะมาออกกําลังกายไดมากกวาผูที่มีฐานะเศรษฐกิจทีไ่ม
ดี 
 Scanlon-Mogel และ Roberto (2004) ศึกษาความเชื่อของผูสูงอายุเกี่ยวกับการมกีจิกรรม
ทางกายและการออกกําลังกาย เปนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใชการสัมภาษณเชิงลึกผูสูงอายุจํานวน 
15 ราย พบวา ในการใหความหมายของการออกกําลังกาย และการรวมกิจกรรมการออกกําลังกาย
ของแตละบุคคล เปน 2 ลักษณะ 1) การใหความจํากัดความหรือใหความหมายตามชวงเวลาของชวีติ 
หรือใหคําจํากดัความตามสมรรถภาพของรางกายในการปฏิบัติพฤติกรรม ซ่ึงในเพศหญิงให
ความหมายใน 2 ลักษณะ คือ การเขารวมกจิกรรมที่มีรูปแบบชัดเจนหรือการเลนกีฬา   และการเลี้ยง
ดูเด็กหรือการทํางานบาน สวนในเพศชายใหความหมายแตกตางกันออกไป โดยใหความหมายวา
การออกกําลังกายเปนการจดัการกับกจิกรรม หรือการฝกฝนรางกายอยางมีรูปแบบ และมีระเบยีบ  
2) การรับรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยพบวารูปแบบการออกกําลังกายจะเปลี่ยนแปลงไปตาม
ประสบการณของแตละบุคคลในดานการออกกําลังกายในแตละชวงวยั รวมทั้งการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสังคม และการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอม 
 Schutzer และ Graves (2004)       ศึกษาอุปสรรคและแรงจูงใจ  ในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ     เปนการศึกษาความคืบหนา (Cohort study)   พบวาอุปสรรคในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ ประกอบไปดวย ภาวะสุขภาพ ส่ิงแวดลอม คําแนะนําจากแพทย ความรูเกี่ยวกับการออก
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กําลังกาย และประสบการณการออกกําลังกายในวยัเดก็ สวนแรงจูงใจในการออกกําลังกายไดแก 
สมรรถนะแหงตน  ส่ิงจูงใจในการออกกําลังกาย ดนตรี และลักษณะสวนบุคคล 
  Nelson และคณะ (2004) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายทีบ่านแบบหลากหลาย 
(Mutidimention home-base exercise) ตอสมรรถภาพการทําหนาที่ของรางกายในผูสูงอายุ เปนวิจยั
แบบทดลอง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ 72 คน อายุ 70 ปขึ้นไปและมสุีขภาพด ีไมมคีวามพิการของ
รางกาย ไมมีภาวะสมองเสื่อม โดยมีการสุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองไดรับ
โปรแกรมการออกกําลังกายที่บานเพื่อเพิ่มความแข็งแรง การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถใน
การทรงตัว และมีการประกอบกิจกรรมทางกายตามปกตอิยางนอย 120 นาท/ีสัปดาห และมีการออก
กําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห มีการเยี่ยมบานทุก 1 เดือน สวนในกลุมควบคุมจัดใหไดรับความรูทั่วไป
เกี่ยวโภชนาการ เปนระยะเวลา 6 เดือน และมีการเยีย่มบาน 2 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยาง
ที่อยูครบจนจบโปรแกรมมีจํานวน 70 ราย พบวาในกลุมทดลองมีความสามารถในการงอเขาเพิ่มขึ้น
และกลามเนื้อขามีความแข็งแรงมากขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม และมากกวากลุมควบคุมรอยละ 
75 และผลการทดสอบสมรรถภาพรางกายของกลุมทดลองภายหลังจบโปรแกรมเพิม่ขึ้น แตในกลุม
ควบคุมลดลงอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<.02) การทดสอบพลังงานสํารองสมรรถภาพทางกาย
ระยะสั้นหลังจบโปรแกรมกลุมทดลองมีระดับคะแนนเพิ่มขึ้น แตในกลุมควบคมุมีระดับคะแนน
ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) 
 Wilcox และคณะ (2005) ศึกษาการออกกําลังกายในผูสูงอายุหญิงชาวอเมริกาผิวขาวและผิว
ดําในชนบทของรัฐแคโรไลนาตอนใต สหรัฐอเมริกา ถึงการรับรู อุปสรรค และแรงจงูใจในการออก
กําลังกาย เปนการศึกษาโดยการสนทนากลุม 6 กลุม ผลการศึกษาพบวาอาย ุ ภาวะสุขภาพ และ
ความสามารถทางกายไมแตกตางกันในทกุกลุม  ในดานปจจยัเส่ียงทีเ่ปนอุปสรรคในการออกกําลัง
กาย คือ “ออกกําลังกายไมไหว เหนื่อย”  “อายุมากเกนิไป” และอุปสรรคดานสิ่งแวดลอมของความ
เปนชนบท โดยในกลุมไดมีการเสนอแนวทางในการชวยใหมีการออกกําลังกายเพิม่ขึ้น โดยจัดใหมี
การเขารวมกิจกรรมที่โบสถ อีกทั้งควรมีการสงเสริมดานการเดนิทาง เพิ่มสวสัดิการที่ไมเสีย
คาใชจายแกผูสูงอายุ และจดัโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมแกผูสูงอายุโดยเฉพาะ  
 Lees และคณะ (2005) ศึกษาอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุโดยใชรูปแบบการ
สนทนากลุม ศึกษาในกลุมสนทนาจํานวน 6 กลุม แบงเปนกลุมทีม่ีการออกกําลังกายสม่ําเสมอ 3 
กลุมและไมออกกําลังกาย 3 กลุม พบวาอปุสรรคในการออกกําลังกายที่พบ มี 12 ชนิด ไดแก ความ
เหนื่อยหนาย การกลัวการหกลม/ความปลอดภัย ดานเวลา ดานความรูสึกทางลบ ดานปญหาสุขภาพ 
ดานสังคม ดานความไมสุขสบาย ดานอากาศ ดานอาย ุ ดานความไมสะดวกในการรวมกิจกรรม/
ความทั่วถึง ดานความเชื่อทีว่าไมสามารถประกอบกิจกรรมได และดานการไดรับคาํแนะนําจากทมี
สุขภาพหรือบคุคลอื่นๆ วาไมสามารถออกกําลังกายได โดยปจจัยที่พบสูงสุดในกลุมผูสูงอายุที่ออก
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กําลังกายและไมออกกําลังกาย คือ ปจจยัดานความเหนื่อยหนาย และปจจัยที่มีความแตกตางกัน คือ 
ปจจัยการกลัวการหกลม/ความปลอดภัย ซ่ึงพบในกลุมผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกายแตไมพบในกลุม
ผูสูงอายุที่ออกกําลังกาย 
 งานวิจัยในประเทศไทย 
 สุพัฒนา  คําสอน (2535) ศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคตอ
การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตชนบท โดยศึกษาในผูสูงอายุ อําเภอวดัโบสถ จังหวัดพิษณุโลก 
จํานวน 36 คน โดยกลุมตวัอยางไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิควันละ 15-20 นาที 
สัปดาหละ 5 วัน นาน 12 สัปดาห ภายหลังการทดลองพบวา กลุมผูสูงอายุที่ไดรับโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีคาเฉลี่ยการปรับตัวตามความตองการดานสรีรวิทยา และการปรับตัว
ดานอัตตมโนทัศนสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ (p < 0.001)  

จันทรฉาย ฉายากุล (2538) ศึกษาประสิทธิผลของการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย และ
การสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว ในการสงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุชุมชนวัด
มะกอก และเคหะทุงสองหอง โดยใหผูสูงอายุเขารวมกจิกรรมการออกกําลังกายแบบรํามวยจนี เปน
เวลา 12 สัปดาห และไดรับความรูเร่ืองการออกกําลังกาย และไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกใน
ครอบครัว พบวาการไดรับความรูเร่ืองการออกกําลังกายมีความสัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  สงเสริมใหเกิดภาวะสุขภาพที่ดีทางดานรางกายตอผูสูงอายุ โดยการสนับสนุนจาก
สมาชิกในครอบครัวไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

จันทนา  วังคะออม (2540)    ศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายโดย
ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุ
ตําบลบางทราย อําเภอเมือง จังหวดัชลบุรี จํานวน 31 ราย จัดโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย
เปนเวลา 8 สัปดาห โดยจัดใหมีประสบการณที่ประสบความสําเร็จดวยตนเอง ดวยการฝกออกกําลัง
กายเดนิรวมกบักายบริหารสปัดาหละครั้ง และใหออกกําลังกายเองที่บานตามโปรแกรม การไดเห็น
ตัวแบบหรือประสบการณของผูอ่ืน โดยการเสนอตวัแบบผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดี
มาใหคําแนะนาํและรวมออกกําลังกาย รวมกับการใชคําพูดชักจูง และการกระตุนทางอารมณ โดย
จัดสถานที่ออกกําลังกายใหเหมาะสม ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางมีการรับรูสมรรถนะแหงตน
และความคาดหวังในผลลัพธเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< 0.001 และ 0.01 ตามลําดับ) และ
มพีฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นอยูระดับปานกลาง 

ปยะพนัธ นันตา (2541) ศึกษาการรับรูดานสุขภาพ ความสามารถของตนเองกับการออก
กําลังกายของผูสูงอายุ เปนการศึกษาเชิงความสัมพันธ มีกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่อาศัยอยูในเขต
เทศบาลนครเชียงใหม จํานวน 200 คน ผลการศึกษาพบวา การรับรูดานสุขภาพของผูสูงอายุอยูใน
ระดับด ี การรับรูความสามารถตนเองของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง การออกกําลังกายมีการใช
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พลังงานของรางกายอยูในเกณฑมาตรฐาน การรับรูดานสุขภาพมีความสัมพันธกบัการออกกําลัง
กายของผูสูงอาย ุ     อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   และการรับรูความสามารถตนเองมี
ความสัมพันธกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

ปริญา  พึ่งประสิทธิ์ (2542)     ศึกษาโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของผูสูงอายุเขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางจํานวน 100 คน แบงเปนกลุมควบคมุ 
50 คน และกลุมทดลอง 50 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายซึ่งมาจาก
ประยุกตทฤษฎีการเรียนรูของบลูม รวมกับกระบวนการกลุม การจูงใจ และการกระตุนเตือน ไดรับ
โปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห และศกึษาความตอเนื่องหลังจากจบโปรแกรม 4 สัปดาห ผลการวิจัย
พบวา กลุมทดลองมีคะแนนความรู เจตคติ พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ คาเฉลี่ยอัตราการเตนชพี
จร อัตราการหายใจ และความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัวดกีวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ และกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู เจตคต ิ พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ภาวะสุขภาพ 
และคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวดีกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

นพวรรณ   ภทัรวงศา (2542)    ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในกรงุเทพมหานคร พบวาผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครไมออกกําลังกาย รอยละ 63.9 โดย
พบวาตวัแปรที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร ดานความ
ตั้งใจ ไดแก ความเชื่อดานการออกกําลังกาย แรงจูงใจในการออกกาํลังกาย บรรทัดฐานดานการ
ออกกําลังกาย ปจจัยเอ้ือ ไดแก ส่ิงแวดลอม การรับรูความสามารถตนเอง การควบคมุตนเอง ปจจัย
รวม ไดแก เพศ การศึกษา รายได ภาวะสุขภาพ และวิถีชีวิตดั้งเดิมดานการออกกําลังกาย มี
ความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายอยางมีนัยสัมพันธทางสถิติ  เสนอแนะวาควรเนนเรื่องการ
ควบคุมตนเอง และความตั้งใจในการออกกําลังกาย โดยใหผูสูงอายไุดรับแรงจูงใจที่เหมาะสมจาก
บุคคลสําคัญในครอบครัว 

กชกร   สมมัง (2542)   ศึกษาการประยุกตแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ รวมกับแรง
สนับสนุนทางสังคมเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในผูสูงอาย ุ อําเภอเมือง
จังหวดัลพบุรี เปนการวจิัยกึ่งทดลอง มีกลุมตัวอยางจํานวน 141 คน แบงเปนกลุมทดลอง 69 คน 
และกลุมควบคุม 72 คน กลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมสุขศึกษาซึ่งประกอบดวย การอภิปรายกลุม
รวมกับการเสนอแนะเพิ่มเตมิของวิทยากร การแจกคูมือการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การเสนอตัว
แบบ การสาธิตและฝกปฏิบตัิ และการใหสัญญาใจ  สวนกลุมควบคุมไมไดรับ ผลการศึกษาพบวา
ผูสูงอายุกลุมทดลองมีความรู ทัศนคติ การรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมากกวากอน
การทดลอง และมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<0.01) และพบวาความรู การรับรู
โอกาสเสี่ยง การรับรูประโยชน ระดับการศกึษากับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมี
ความสัมพันธกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)  
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 วิลาวรรณ หนองแสง (2543) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการสรางเสริมพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพปกต ิ มีอายุอยูระหวาง 
60-70 ป จํานวน 84 คน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 42 คน โดยกลุมทดลองจะ
ไดรับโปรแกรมการเสริมสรางพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนระยะเวลา 5 สัปดาห ซ่ึง
ไดประยุกตแนวคิดทฤษฎกีารรับรูสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคม โดยผูสูงอายุ
ในในกลุมทดลองจะไดชมวดิีทัศนการเปลีย่นแปลงในวยัผูสูงอายุและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของผูสูงอายุ ใหผูสูงอายุไดเลือกวิธีการออกกําลังกาย ไดแก ชี่กง ไมพลอง และฝกออกกําลังกาย
ตามวิธีที่เลือก รวมกับการใชคําพูดชักจงูจากกลุมและเจาหนาที่สาธารณสุขและอาสาสมัครที่เปน
แกนนําในการออกกําลังกาย สวนการสนบัสนุนทางสังคมกลุมตัวอยางจะไดรับการสนับสนุนดาน
ขอมูลขาวสารจากผูวิจยัโดยใหความรู ใหคําแนะนําเรื่องการออกกําลังกาย และไดรับการสนับสนุน
ทางดานอารมณ การกระตุนเตือนจากเจาหนาที่สาธารณสุขและอาสาสมัคร ผลการวิจัยพบวา กลุม
ทดลองมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวังใน
ผลลัพธจากการออกกําลังกายและมพีฤติกรรมการออกกาํลังกายสูงกวากลุมควบคุม อยางมนีัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
 มัทนา  อินทรแพง (2543) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและอุปสรรคตอการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในจังหวัดกาํแพงเพชร กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 200 ราย อาศัยในเขตเมอืง
และเขตชนบท จังหวัดกําแพงเพชร พบวา ผูสูงอายุในเขตเมืองและเขตชนบท มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายในระดับนอย และมีอุปสรรคตอการออกกาํลังกายในระดับนอย โดยในเขตเมืองมี
พฤติกรรมการออกกําลังการและอุปสรรคมากกวาในเขตชนบท ในเขตเมืองพบอุปสรรคในการ
ออกกําลังกายดานรางกาย จิตใจ เศรษฐกิจและสังคม ในเขตชนบทพบอุปสรรคในการออกกําลัง
กาย ดานเศรษฐกิจ สังคม และดานความรู โดยเสนอแนะใหมกีารวางแผนการสงเสริมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุโดยการลดอุปสรรคการออกกําลังกาย 
 อัญชลี กล่ินอวล (2543) ศึกษาผลของการใชโปรแกรมการออกกําลังกายตอสมรรถภาพ 
ทางกายและความผาสุกของผูสูงอายุ โดยศึกษาในผูสูงอายุจํานวน 28 รายท่ีสถานสงเคราะหคนชรา
บานลพบุรี จังหวัดลพบุรี พบวา โปรแกรมการออกกําลังกายสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ใน
ดานความทนทานของปอดและหวัใจ และความยืดหยุนของรางกาย ไดอยางมีประสิทธิภาพ และยงั
ชวยใหเกิดความผาสุกแกผูสูงอายุไดอยางมปีระสิทธิภาพอีกดวย 

วิชชุดา เจริญกิจการ (2543) ศึกษา การรับรูความสามารถของตนเองและอิทธิพลระหวาง
บุคคลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ โดย
ใชกรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอรมาเปนแนวทางในการศึกษา เพือ่อธิบายการรับรู
ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวางบุคคล พฤติกรรมการออกกาํลังกาย และหาอํานาจการ
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ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ
โรงพยาบาลศูนยราชบุรี จํานวน 120 ราย ผลการศึกษาพบวา คะแนนการรับรูความสามารถของ
ตนเองโดยรวมอยูในระดับปานกลาง คะแนนอิทธิพลระหวางบุคคลอยูในระดับปานกลาง และ
คะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายโดยรวมอยูในระดับพอใช และพบวาการรับรูความสามารถ
ของตนเองในการออกกําลังกาย อิทธิพลระหวางบุคคลและเพศสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุไดรอยละ 49 อยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 

ประภาพรรณ จินันทยุา (2001) ศึกษาแบบจําลองเชงิสาเหตุของพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ไดศึกษาความสัมพันธเชิงสาเหตุระหวางปจจยัการสนับสนนุ
ทางสังคม การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะของตนเองกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายทั้งที่เปน
แบบแผนและไมเปนแบบแผนโดยพัฒนาจากแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร พบวา 
กรอบแนวคิดพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เปนแบบแผนสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
พฤติกรรมการออกกําลังกายไดมากกวา กรอบแนวคิดพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ไมเปนแบบ
แผน 
 ฉัตรชัย ใหมเขียว (2544) ศึกษาผลของการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทาง
สังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ โดยกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่อาศัยอยูใน
จังหวดัเชยีงใหม โดยใชการเพิ่มสมรรถนะแหงตนตามแนวคิดของแบนดูรา และไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมจากผูวิจยัและครอบครวั พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุภาย 
หลังไดรับการเพิ่มสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้น และเพิม่มากกวากลุมที่ไมไดรับการเพิ่มสมรรถนะแหงตน และการสนับสนุนทางสังคม 
 สุวิมล สันติเวส (2545) ศึกษาผลของการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกบัการสนับสนุนทาง
สังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง เปนการวิจัยกึ่งทดลอง 
กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่เปนโรคความดันโลหิตสูงที่อาศัยในชุมชนจังหวัดเชยีงใหมจํานวน 30 
ราย แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคมุ โดยกลุมทดลองไดรับการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับ
การสนับสนุนทางสังคมโดยการใหดวูิดีทัศนตัวแบบ และไดรับคูมือการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุ
โรคความดันโลหิตสูง สวนกลุมควบคุมไมไดรับการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกบัการสนับสนุน
ทางสังคม ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุที่ไดรับการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทาง
สังคมมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวากอนไดรับการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับแรง
สนับสนุนทางสังคม และมคีะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p<.001) 
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นารีรัตน จิตรมนตรี (2003) ศึกษาการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุไทย

โดยประยุกตทฤษฎีการตั้งใจในการประกอบพฤติกรรม เปนการวจิัยเชงิความสัมพันธแบบทํานาย มี
กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุไทย 150 ราย อาย ุ60 ปขึ้นไป แบงเปนกลุมที่ออกกําลังกายสูง 75 ราย และ
กลุมที่ออกกําลังกายต่ํา 75 ราย ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ออกกําลังกายสูงสวนใหญออกกําลังกาย
เปนเวลา 30-50 นาทีทกุวันที่บานหรือสวนสาธารณะ โดยออกกําลังกายคนเดยีวและออกกําลังกาย
กับเพื่อน เพศหญิงมีการออกกําลังกายนอยกวาเพศชาย เนื่องจากภาระความรับผิดชอบในครอบครัว 
และความสามารถในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายพบวา ทัศนคติ การรับรูประโยชน การ
รับรูความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรม สมรรถนะในตนเอง และอุปสรรคมีความสามารถในการ
ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05) และในกลุมที่มีการออก
กําลังกายสูงและต่ํามีความแตกตางกันในดานระดับการรบัรูประโยชน ผลกระทบทางลบ และ
อุปสรรคในการออกกําลังกาย แตทั้งสองกลุมมีการรับรูประโยชนที่เหมือนกัน ซ่ึงอุปสรรคที่สําคัญ
ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุคือขอจํากัดทางดานรางกาย รองลงมา ไดแก สภาพอากาศทีไ่มดี  
และภาระความรับผิดชอบในครอบครัว 

ภารด ี ศรีโพธ์ิชาง (2005) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายแบบ
องครวมในผูสูงอายุเขตเทศบาลตําบลธรรมศาลา จังหวัดนครปฐม เปนการวจิัยกึ่งทดลองซึ่ง
ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองมาเปนแนวคิดหลัก รวมกับแนวคิดสุขภาพแบบองครวมมาใช 
มีกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจาํนวน 34 คน โดยดําเนินการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมการออกกําลังกาย
ตามโปรแกรมประกอบดวย การพิจารณาปญหา การตัดสินใจทางเลือกในการออกกําลังกาย การรับ
ขอมูลขาวสาร และการประเมินสุขภาพ  ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีความสามารถตนเอง
เพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติในเรื่อง ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การรับรูความสามารถ
ตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกาย และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพเพิ่มขึน้อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<.01) และคาความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวดีขึ้นกวา
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.01)  

สรุปงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
การวิจยัที่เกีย่วของกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุ พบวา มีทั้งการวิจยัเชิงปริมาณ และเชิง

คุณภาพ ในการวิจัยเชงิปริมาณ พบวาในดานความสัมพันธทางบวกกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุ
ไดแก  การรับรูดานสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเอง ความรูในเรื่องการออกกําลังกาย การ
สนับสนุนทางครอบครัว  ภาวะสุขภาพ การทําหนาที่ของรางกาย ความเชื่อมั่นในตนเอง  และจาก
การศึกษาถึงแนวคิดที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพ พบวา แนวคิดการเรยีนรูทางปญญาสังคม
ของแบนดูรา ในดานสมรรถนะแหงตน มีความสัมพันธมากที่สุดตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ และแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอรนั้น สามารถอธิบายความแปรปรวนของ
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การออกกําลังกายแบบเปนแบบแผนในผูสูงอายุไดดกีวาการออกกําลังกายแบบไมเปนแบบแผน
และปจจยัที่มคีวามสัมพันธกับการไมออกกําลังกายในผูสูงอายุ ไดแก ความเชื่อเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย แรงจูงใจในการออกกําลังกาย และบรรทัดฐานของแตละบคุคลในดานการออกกําลังกาย 
ปจจัยเอ้ือที่สัมพันธกับการไมออกกําลังกาย ไดแก ส่ิงแวดลอม การรับรูความสามารถของตนเอง 
และการควบคมุตนเอง สวนปจจัยรวมที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย ไดแก เพศ 
การศึกษา รายได ภาวะสุขภาพ และวิถีชีวติดั้งเดิมดานการออกกําลังกาย  

ปจจัยทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไดแก การรับรูความสามารถของตนเอง อิทธิพล
ระหวางบุคคล เพศ และสมรรถนะแหงตน ซ่ึงสมรรถนะแหงตนเปนปจจัยที่สามารถทํานาย
พฤติกรรมการการออกกําลังกายของผูสูงอายุไดดทีี่สุด 

การวิจยัในรูปแบบการทดลองในดานการออกกําลังกายในผูสูงอายุทั้งที่สุขภาพด ี ทั้งที่มี
โรคประจําตัว ไดมีการเสนอโปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายในรูปแบบตางๆ มากมาย เชน 
การนําการใหความรู เกี่ยวกับการออกกําลังกาย แรงสนับสนุนทางครอบครัว แรงสนับสนุนทาง
สังคม การเสริมสรางสมรรถนะแหงตน แรงจูงใจ การกระตุนเตือน การเสนอตัวแบบ การอภิปราย
กลุม การเสนอแนะจากวิทยากร การแจกเอกสารความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การฝกการออก
กําลังกายในรปูแบบตาง ๆ   การสาธิตและทดลองปฏิบัติ การจัดใหผูสูงอายุไดรับประสบการณ
ความสําเร็จดานการออกกําลังกายดวยตนเอง    การจดัโปรแกรมการออกกําลังกายแบบองครวม 
เปนตน ลวนถูกนํามาใชในการสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ ซ่ึงผลการศึกษาที่ไดรับ ทําให
ผูสูงอายุกลุมที่ไดรับโปรแกรมเหลานี ้มีระดับคะแนนความรู สมรรถภาพรางกาย ความผาสุกเจตคติ 
ความสามารถในการดแูลตนเอง และการคาดหวังผลลัพธเพิ่มขึ้น โดยข้ึนอยูกับการวัตถุประสงค
ของการวิจยันัน้ ๆ จะเห็นไดวาการนําโปรแกรมการออกกําลังกายไปใชในการสงเสริมผูสูงอายุใน
การออกกําลังกายจริง ๆ นั้น       ทําไดคอนขางลําบาก    เนื่องจากขั้นตอนในแตละโปรแกรม ทําให
ผูสูงอายุในปจจุบันแมไดรับการสงเสริมดวยโปรแกรมการออกกําลังกายตาง ๆ มากมาย     ก็ยังคงมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่นอยอยู 

การวิจยัเชิงคณุภาพในดานการออกกําลังกายนัน้ มีทั้งรูปแบบการสัมภาษณเชิงลึก และการ
สนทนากลุม ซ่ึงมีการศึกษาถึงการใหความหมายของการออกกําลังกาย ซ่ึงแบงเปน 2 ลักษณะคอื 
การใหความหมายตามชวงเวลาหรือสมรรถภาพรางกาย  ซ่ึงมีความแตกตางกันในเพศชายและเพศ
หญิง และการใหความหมายตามการรับรูการออกกําลังกาย ซ่ึงเปลี่ยนแปลงไปตามประสบการณ
ของแตละบุคคล สังคมและสิ่งแวดลอม  

อุปสรรคในการออกกําลังกายที่ไดจากการวิจัยเชิงคุณภาพ ไดแก การออกกําลังกายไมไหว 
(เหนื่อย) อายมุาก ส่ิงแวดลอม ภาวะสุขภาพ คําแนะนําจากแพทย ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
ประสบการณในวยัเดก็ ความเหนื่อยหนาย การกลัวการหกลม ความปลอดภัย เวลา ความรูสึกทาง
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ลบ ความเชื่อ ความไมทั่วถึงและไมสะดวกในการออกกาํลังกาย สังคม ความไมสุขสบาย และสภาพ
อากาศ โดยอุปสรรคในแตละบุคคล แตละสถานที่ยอมแตกตางกนัไป ในการศกึษาถึงอุปสรรคจึงมี
ความจําเปนทีจ่ะตองศึกษาในแตละสถานการณ สถานที่ แตละกลุมบุคคล เพื่อจะไดทราบถึง
อุปสรรคที่แทจริงที่พบในแตละกลุมนั้น  

ปจจัยสนับสนนุในการออกกาํลังกายจากการทบทวนงานวิจัยไดพบวา  สมรรถนะแหงตน 
ดนตร ี ส่ิงจูงใจตาง ๆ ในการมารวมการออกกําลังกาย ลักษณะสวนบุคคล การไดรับสวัสดิการ การ
เดินทางที่สะดวก โปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ ลวนเปนสิ่งทีช่วยใหผูสูงอายุ
สามารถมารวมการออกกําลังกายไดมากขึน้ หรือทําใหผูสูงอายุยังคงไวซ่ึงการออกกาํลังกายได และ
การจัดการกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นในผูสูงอายแุตละรายก็เปนสิ่งสําคัญและเปนการสงเสริมการออก
กําลังกายของผูสูงอายุอีกอยางหนึ่งดวยเชนกัน 



   บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิคุณภาพ ใชเทคนิคการสนทนากลุม (Focus group study) เปน
ระเบียบวิธีวิจยั เพื่อบรรยายถึงปจจัยสนับสนุน อ ุปสรรค และกลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับ
อุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร เนื่องจากการสนทนากลุมเปนวิธีการ
เก็บขอมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพ ที่นํามาใชในการศึกษาถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ
ซ่ึงเปนประเดน็ที่กวางและมขีอมูล ประสบการณเปนจํานวนมาก การศกึษาเชิงคณุภาพแบบการ
สนทนากลุมจงึมีความเหมาะสม ซ่ึง Morgan และ Kruger (1993) กลาววาการสนทนากลุมเปนการ
คนหาอยางสมบูรณแบบในดานพฤติกรรม และแรงจูงใจ ซ่ึงเปนผลโดยตรงมาจากการมีปฏิสัมพันธ
ภายในกลุม ซ่ึงการมีปฏิสัมพันธภายในกลุมตามรูปแบบการสนทนากลุมสามารถชวยเพิ่มพลัง เพิ่ม
ความมั่นใจในตนเองใหมากขึ้น ซ่ึงทําใหเกิด แนวความคิดใหม ๆ ท ี่ไมเคยมีมากอนขึ้น ในกลุมการ
สนทนาและการสนทนากลุมยังมีจุดเดนในการนําไปใชศึกษาเกี่ยวกับทัศนคติ หรือประสบการณที่
มีจํานวนมาก โดยการสนทนากลุมจะชวยใหสามารถเกบ็ขอมูลจํานวนมากไดในคราวเดยีว หากมี
การดําเนนิการสนทนากลุมทีด่ีและเหมาะสม ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยเปนผูดําเนินการสนทนากลุม
ดวยตนเอง  

 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยสนใจประเด็นที่จะศกึษาในเรื่องปจจยัสนับสนุน อุปสรรค และกลวิธี
ในการสงเสริมและจัดการกบัอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร ดังนั้นใน
การเก็บขอมูล จึงจําเปนที่จะไดรับขอมูลจากกลุมผูสูงอายุกรุงเทพมหานครที่ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ และออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ โดยทําการคัดเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) โดยผูวิจัยมีวิธีดําเนนิการวจิัยดังลําดับหัวขอตอไปนี ้
  1     การคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุม 
  2     การสรางเครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
  3     การเก็บรวบรวมขอมูล 

  3.1     การเตรียมพรอมของผูวิจัย 
  3.2     ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 
  3.3     การพิท ักษสิทธิ์ผูเขารวมการสนทนากลุม 
 4     การวิเคราะหขอมูล 
  4.1     ขั้นตอนการว ิเคราะหขอมูล 
  4.2     ความนาเช ื่อถือของงานวิจยั  
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1     การคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุม 
ผูเขารวมการสนทนากลุม 

 ในการศึกษาครั้งนี้ทําการสนทนากลุม โดยคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุมที่มีคุณสมบัติ
ตามเกณฑ ดังนี้  
 1    มีอายุเทากบั หรือมากกวา 60 ปบริบูรณขึ้นไป 
 2 มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ ไมมีความผิดปกติเกีย่วกับการรับรู โดยมีการทดสอบดวย
แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (Mini-Mental State Examination-Thai : MMSE-T 
2002) ที่แปลและพัฒนาขึน้โดยสถาบันเวชศาสตรและผูสูงอายุ   มีระดับคะแนนอยูในเกณฑปกติ 
จากเกณฑการแบงระดับ ดังนี้ 
  ก.  ผูสูงอายุที่ไมไดรับการศกึษา อานไมออกเขียนไมได ตองมีระดับคะแนนไมต่ํา
กวา 14 คะแนน ในคะแนนเต็ม 23 คะแนน 
  ข.   ผูสูงอายุที่มีการศึกษาในระดับประถมศึกษา ตองมีระดับคะแนนไมต่ํากวา 17 
คะแนน ในคะแนนเตม็ 30 คะแนน 
  ค.  ผูสูงอายุที่มีการศึกษาสูงกวาระดับประถมศึกษา ตองมีระดับคะแนนไมต่ํากวา 
22 คะแนน ในคะแนนเต็ม 30 คะแนน 
 3     มีการไดยนิปกต ิสามารถพูดและเขาใจภาษาไทยไดดี 
 4  ยินดใีหความรวมมือในการวิจยั  ตามแบบการขอความรวมมือเปนผูใหขอมูลการวิจยั 
และคําใหการคุมครองสิทธิ์ 
 5 มีที่อยูอาศยัพํานกัอยูในเขตกรุงเทพมหานคร และเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในสังกัด
กรุงเทพมหานคร 

6     ทําการคัดเลือกกลุมผูเขารวมการสนทนากลุมออกเปน 2 ประเภท ไดแก 
ก.  กลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ค ือ ผูสูงอายุที่มีการปฏิบัติ

กิจกรรมการออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ใชเวลาในการออกกําลังกายติดตอกนัอยาง
นอย 30 นาที/คร้ัง และออกกําลังกายเปนประจํา 6 เดือนขึ้นไป 

ข.   กลุมผูสูงอายุที่ออกกาํลังกายไมสม่าํเสมอ  คือ ผูสูงอายุที่ไมมีการปฏิบัติ
กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือม ีการปฏิบัตินอยกวา 30 นาทีตอคร้ัง หรือออกกําลังกายไม
สม่ําเสมอนอยกวา 3 คร้ังตอสัปดาห หรือออกกําลังกายไมติดตอกันถึง 6 เดือน  

การคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุม 
การคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุมในการวิจัยคร้ังนี ้ เปนการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) โดยผูวิจยัคัดเลือกชมรมผูสูงอายุในสังกดักรุงเทพมหานคร ซ่ึงไดรับขอมูล
จากฝายสงเสริมสุขภาพ สํานักอนามยั กรุงเทพมหานคร ซ่ึงมีหนาที่ในการดูแล รับผิดชอบเกี่ยวกบั
ชมรมผูสูงอายุของกรุงเทพมหานคร หลังจากไดรับขอมูลเกี่ยวกับจาํนวนชมรมผูสูงอายุในความ
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ดูแล จํานวนสมาชิกของแตละชมรม รวมทั้งรายชื่อประธานชมรมผูสูงอายุใน กรุงเทพมหานคร  
ผูวิจัยทําการคัดเลือกชมรมผูสูงอายุเพื่อทําการเก็บขอมูลจากจํานวนชมรมผูสูงอายุทั้งสิ้น 182 ชมรม 
กระจายอยูในชุมชนทั่วกรุงเทพมหานคร โดยบางชมรมอาจตั้งอยูในศูนยบริการสาธารณสุข บาง
ชมรมอาจตั้งอยูในชุมชนเพื่อใหสะดวกแกการเดินทางของผูสูงอายุ ซ่ึงชมรมแตละชมรมมีการ
ดําเนินงานดานการออกกําลังกายแตกตางกันไป โดยผูวจิัยไดเลือกชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล และ
ชมรมผูสูงอายุประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 (ทุงสองหอง) ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะเก็บขอมูลที่
ชมรมผูสูงอายุ 2 แหงนี้ โดยมีการเก็บขอมูลในกลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และไม
สม่ําเสมอในทั้ง 2 ชมรม  

ผูวิจัยไดเลือกสถานที่ในการเก็บรวบรวมขอมูลไว  2 แหง ไดแก  
1     ชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล 
ชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล มีกิจกรรมของชมรมทุกวันองัคาร และวันพฤหัสบดี กิจกรรมที่

จัดประกอบดวย การออกกําลังกายโดยการรํามวยจีน แบบการรําไทเกก การรําบัว เปนกิจกรรมหลัก 
และมีกิจกรรมเสริมเปนกิจกรรมนันทนาการ         และกจิกรรมการบําเพ็ญประโยชนตาง ๆ รวมทั้ง
กิจกรรมการทองเที่ยวจัดปละ 1 คร้ัง  

ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาลมีคุณสมบัติในการเขารวมการวจิัยในครั้ง
นี้ โดยสถานที่ตั้งชมรมอยูในยานใจกลางเมือง การเขาถึงสถานที่ออกกําลังกายของชมรม สมาชิก
ชมรมตองมีการเดินทางจากที่พักอาศัยมายงัสถานที่ออกกําลังกายของชมรมโดยรถยนตสวนตวัและ
รถโดยสารเปนหลัก สมาชิกชมรมสวนใหญเปนขาราชการบํานาญของกรุงเทพมหานคร และเปน
สมาชิกชมรมผูสูงอายุมากกวา 1 ชมรม โดยเลือกชมรมผูสูงอายุที่มีการจัดกจิกรรมในวนัและเวลา
แตกตางกัน เพื่อใหสามารถเขารวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุแตละชมรมได ทําใหสมาชิกชมรมสวน
ใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมากกวา 3 คร้ังตอสัปดาห และยินดใีหความ
รวมมือในการวิจัย  

ในการคัดเลือกกลุมผูเขารวมการสนทนา ผูวิจยัทําการคัดเลือกจากการเสนอชื่อ และจาก
การสอบถามบุคคลที่มีขอมูลของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ และสามารถแนะนําผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติ
ตรงตามเกณฑที่กําหนดได ไดแก เลขานุการชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล ซ่ึงเปนบุคคลที่มีขอมูล
เกี่ยวกับการเขารวมกิจกรรมของสมาชิกชมรมจากบันทกึการเขารวมกจิกรรมของชมรมและจากการ
สังเกตการออกกําลังกายของผูสูงอายุแตละทาน ซ่ึงผูวิจัยแจงคณุสมบัติของกลุมผูเขารวมการ
สนทนากลุม ท ั้งกลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และผูสูงอายุที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 
ใหแกเลขานุการชมรมทราบ เพื่อใหเลขานุการชมรมทําการเสนอรายชื่อที่ตรงตามเกณฑที่ผูวิจยั
กําหนด 

หลังจากที่ไดรับรายชื่อผูสูงอายุจากเลขานุการชมรมแลว ผ ูวิจัยทําการตรวจสอบคุณสมบัติ
ของผูสูงอายุอีกครั้งถึงพฤติกรรมการออกกําลังกาย และตรวจสภาพสมองของผูเขารวมการสนทนา



 62

กลุม กอนการทําการสนทนากลุมจริง เพื่อคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุมเขากลุมสนทนา กลุม
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และกลุมที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ และนัดหมาย วนั เวลาที่ทําการ
สนทนากลุม 

2    ชมรมผูสูงอายุประจําศนูยสาธารณสุขที่ 53 (ทุงสองหอง)  
ชมรมผูสูงอายุประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 (ทุงสองหอง) สมาชิกชมรมมาจากการรวมตัว

ของผูสูงอายุที่อาศัยในชุมชนทุงสองหอง การเดินทางมาเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายผูสูงอายุ
สวนใหญเดินทางโดย การเดิน หรือข่ีจักรยานมาจากทีพ่ักอาศัยของตน ชมรมมีการจัดกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย โดยการรํามวยจีน หรือการรําไมพลอง ตามเทปบันทึกภาพการออกกาํลังกาย และมี
เครื่องออกกําลังกายตาง ๆ ใหผูสูงอายไุดใชตามความสนใจของผูสูงอายุแตละทาน จัดกจิกรรม
สัปดาหละ 1 คร้ัง ท ุกวันศกุร ณ ที่ทําการศูนยผูสูงอายุประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 และในผูสูงอายทุี่
มีการออกกําลังกายสม่ําเสมอจะออกกาํลังกายโดยการเดนิ วิ่งเหยาะ หรือรํามวยจีนทีส่วนสาธารณะ
ที่อยูใกลบริเวณศูนยสาธารณสุขที่ 53 ในวันที่ไมไดมารวมกิจกรรมของชมรม นอกจากกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย ยังม ีกิจกรรมนนัทนาการ และกิจกรรมการพบปะสังสรรค ซ่ึงมีการรวมตัวกันตามแต
ประธานจะนดัหมาย  

ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุประจาํศูนยสาธารณสุขที่ 53  ม ีที่ตั้งอยูในชุมชนแถบ
ชานเมือง ซ่ึงมีทั้งผูสูงอายุที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย และออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 

ในการศึกษาครั้งนี้ พยาบาลประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 เปนผูแนะนําสถานที่ในการ
จัดการสนทนากลุม และแนะนําประธานชมรมผูสูงอายุ โดยผูวิจยัทําการคัดเลือกกลุมผูเขารวมการ
สนทนากลุมจากการเสนอชือ่จากการสอบถามบุคคลที่ทราบขอมูลเกี่ยวกับการออกกาํลังกายของ
สมาชิกชมรมผูสูงอายุ ในที่นี่ไดแก ประธานชมรมผูสูงอายุ โดยผูวิจัยแจงคณุสมบัติของกลุม
ผูเขารวมการสนทนากลุมใหแกประธานชมรมผูสูงอายุทราบ  

หลังจากที่ไดรับรายชื่อผูสูงอายุจากประธานชมรมผูสูงอายุแลว ผ ูวิจัยทาํการตรวจสอบ
คุณสมบัติของผูสูงอายุอีกครั้งถึงพฤติกรรมการออกกําลังกาย และตรวจสภาพสมองของผูเขารวม
การสนทนากลุม กอนการทําการสนทนากลุมจริง เพื่อคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุมเขากลุม
สนทนา กลุมออกกําลังกายสม่ําเสมอ และกลุมที่ออกกาํลังกายไมสม่าํเสมอ และนดัหมาย วัน เวลา
ที่ทําการสนทนากลุม 

 
2     การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย ตัวผูวิจัย แนวทางการสัมภาษณ เครื่องบันทึกเสียง 
เทปบันทึกเสียง และแบบบนัทึกตาง ๆ ดังนี้ 
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1   ตัวผูวิจยั ในการวจิัยเชิงคณุภาพ ตัวผูวจิยัถือวามีความสําคัญอยางยิ่ง เพราะเปนเครื่องมือ
ในการวิจัย และเปนผูเก็บรวบรวมขอมูล ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําหนาที่เปนผูดําเนิน การ
สนทนากลุม (Moderator) โดยผูวจิัยมกีารเตรียมความพรอม ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปดวย 
  1.1   การเตรียมความรูดานเนื้อหาสาระและแนวคิดตางๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุ โดยตัว
ผูวิจัยไดศึกษาในคณะพยาบาลศาสตร สาขาการพยาบาลศาสตร (การพยาบาลผูสูงอายุ) และไดมี
การศึกษาดวยตนเองจากการอานเอกสาร ตํารา ผลงานวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับประเด็นการออก
กําลังกาย ปจจัยสนับสนุน และอุปสรรคในการออกกําลังกาย แนวคิดเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 
เพื่อเปนแนวทางในการสรางแนวทางการสนทนากลุมที่สามารถหาคําตอบที่เปนทัศนคติ ความคิด 
หรือความตองการ และไดเนือ้หาครอบคลุม 
  1.2 การเตรียมความรูดานระเบียบวิธีวจิัย โดยผูวจิัยตองมีความรูและไดผานการ
เรียนในวิชา การวิจัยเชิงคุณภาพทางการพยาบาล รหัสรายวิชา 3600626 และมีการทบทวน
วรรณกรรมที่เกี่ยวของกับเรือ่งที่ศึกษาในประเด็นตาง ๆ ตลอดจนการรวมปรึกษา ตรวจสอบรวมกับ
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และมีการฝกทักษะในการสนทนากลุม การจดบันทกึภาคสนาม  เพื่อ
เตรียมความพรอมในการเกบ็ขอมูลภาคสนาม 
 2    ผูชวยวจิัย ประกอบไปดวย  

2.1   ผูบันทึกการสนทนา (Note taker) ซึ่งมีหนาที่ในการจดบนัทกึการสนทนา
กลุมอยางคราว ๆ    โดยบันทึกประโยคแรกที่ผูเขารวมการสนทนากลุมพูดทุกคนตามลําดับ เพื่อ
สะดวกในถอดเทปและการวิเคราะหขอมูล  และบันทกึพฤติกรรมของผูเขารวมการสนทนา รวมทั้ง
บรรยากาศในการสนทนากลุม แววตา ท าทาง หรือการตอบโดยการพยักหนา การสายหนา และสี
หนา และส่ิงสําคัญที่ผูจดบันทึกตองทํากค็ือเมื่อการสนทนาจะเริ่มการสนทนา จะตองเขียนผังการ
นั่งสนทนากลุมใหผูดําเนินการสนทนาดวย เพราะจะชวยใหบันทกึงายขึ้น 

2.2  ผูดูแลความเรียบรอยทั่วไป (Provider) ซ่ึงทําหนาที่ในการชวยอํานวยความ
สะดวกทั่วไป ในขณะที่ผูวจิยัดําเนนิการสนทนากลุม เชน จัดเตรียมสถานที่ ดูแลเครื่องบันทึกเสียง 
ดูแลจัดเตรียมอาหารวาง และดแูลไมใหผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมสนทนาเขามาทกัทายผูเขารวมการ
สนทนา 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูชวยผูวิจัย ไดแก นิสิตปริญญาโทคณะพยาบาลศาสตร สาขา
พยาบาลศาสตร (การพยาบาลผูสูงอายุ) จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยผูวิจยัช้ีแจงวตัถุประสงคของ
การวิจยั การขั้นตอนดําเนินการวิจยั ขั้นตอนการสนทนากลุม และหนาที่ของผูชวยวจิัยกอนเริ่มการ
สนทนากลุม 
 3     แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (Mini-Mental State Examination-
Thai : MMSE-T 2002) ที่แปลและพัฒนาขึ้นโดยสถาบันเวชศาสตรและผูสูงอายุ กรมการแพทย 
กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงใชในการคัดกรองสภาพสมองเกี่ยวกับความจําในผูสูงอาย ุ โดยผูสูงอายุที่
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ไมไดเรียนหนงัสือตองมีคะแนนมากกวา หรือเทากับ 14 คะแนนขึ้นไป (คะแนนเต็ม 23 คะแนน) 
ผูสูงอายุปกติที่เรียนระดับประถมศึกษาตองมีคะแนนมากกวา หรือเทากับ 17 คะแนนขึ้นไป 
(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) และสําหรับผูสูงอายุที่เรียนสูงกวาประถมศกึษาตองมีคะแนนมากกวาหรือ
เทากับ 22 คะแนน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน)  
 4     เครื่องบันทึกเสียง เปนอปุกรณในการเก็บรวบรวมขอมูลขณะทําการสัมภาษณทกุครั้ง 
โดยผูวิจยั จัดหาเอง และมีความพรอมในการใชงาน โดยใชเครื่องบันทึกเสียง 2 เครื่อง เพื่อปองกนั
ความผิดพลาดในการบันทกึขอมูล 
 5     แบบบันทึกขอมูลการสนทนากลุม และแบบบนัทกึขอมูลสวนบคุคลใชสําหรับบันทึก
ขอมูลของผูใหขอมูลเกี่ยวกบั ชื่อ นาม-สกุล เพศ อาย ุ ชมรมผูสูงอายุ ระยะเวลาในการเปนสมาชกิ
ชมรมผูสูงอายุ ของผูใหขอมูล (คงแสดงในภาคผนวก) 
 6  แบบบันทึกภาคสนาม เพื่อบันทึกหมายเลขผูใหขอมูล รายละเอียดเบื้องตนของการ
สัมภาษณคือ คร้ังที่ วันที ่เวลาการสัมภาษณ การบรรยายฉากและบรรยากาศ (คงแสดงในภาคผนวก) 

7      แนวทางการสนทนากลุม (Guideline) เกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ผูวิจัยทํา
การสรางแนวทางการสนทนากลุม ด ังนี้  

7.1    ผูวิจัยทําการทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วของ กับการออกกําลังกายในผูสูงอายุ  
ปจจัยสนับสนนุในการออกกาํลังกาย อุปสรรคในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ สรุปเปนประเด็นที่
สําคัญ นาสนใจ เพื่อนําไปสรางขอคําถาม     และแนวคาํถามเกี่ยวกับประเด็นตาง ๆ   โดยผูวจิัยใช
ลักษณะและประเภทของคําถาม ตามรูปแบบการจําแนกประเภทคําถามของ Krueger และ Casey 
(2000) โดยแบงชนิดของคําถามออกเปน 5 ประเภท    ดังนี้ 

  1)  คําถามเปดการสนทนา เปนคําถามงาย ๆ ท ั่วไปที่ชวยใหผูเขารวมการ
สนทนาไดพดูคุยกัน เชน  ใหผูสูงอายุแนะนําตัว ช่ืออะไร  อายุเทาไร  เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุมา
นานเทาไร  ภมูิลําเนาเดิมอยูทีไหน เปนตน 

2)    คําถามเกริ่น เปนคําถามแนะนําหวัขอสนทนา เพื่อโยงความคิดของ
ผูเขารวมการสนทนากลุมเขากับหัวขอการสนทนา เชน กิจกรรมชมรมผูสูงอายุที่ทานเขารวมเปน
อยางไร 

3)    คําถามเขาสูประเด็น เปนการสนทนาเขาสูประเด็นหลักที่สนใจศึกษา 
เชน ทานคิดวาการออกกําลังกาย สามารถชวยทานไดอยางไร 

  4) คําถามหลัก เปนคําถามที่ใชในการศกึษาและมีการใชคําถามเจาะลึก
กวาคําถามเดิม เชน เพราะอะไรทานจึงออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมาตลอด 

5)    คําถามจบการสนทนา  เปนคําถามที่ชวยในการปดการอภิปราย และ
เปดโอกาสใหผูเขารวมการสนทนาแสดงความคิดเห็นอีกครั้ง เชน จากการสนทนา  ทานมีความคดิ
เห็นเกี่ยวกับเรือ่งที่ไดสนทนาในรายละเอียดที่ไดมาอยางไร 
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 รายละเอียดของแนวคําถามฉบับเต็มคงแสดงอยูในภาคผนวก 
7.2      นําขอคําถาม และแนวคําถามที่จะนําไปใชในการสนทนากลุม ใหอาจารยที่

ปรึกษาวิทยานพินธ ตรวจสอบ ปรับปรุง แกไข และใหขอเสนอแนะเพิม่เติม 
7.3    นําขอคําถาม และแนวคําถามที่ผานการปรับปรุงแลว ไปใชในการสนทนา

กลุมที่ 1 ภายหลังการสนทนากลุม ผูวิจัยทําการถอดเทปการสนทนา 
7.4     ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลเบื้องตนจากการนําขอคําถาม  และแนวคําถาม

ไปใชในการสนทนากลุมที ่ 1 นําไปใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจสอบถึงความเหมาะสมใน
การใชขอคําถาม และประเดน็ที่ควรใชคําถามเจาะลึกเพื่อใหไดรายละเอยีดเพิ่มมากขึ้น จากนัน้ผูวิจยั
ทําการปรับขอคําถาม  

7.5     นําขอคําถามที่ปรับปรุงแลว ไปใชในการสนทนากลุมครั้งตอไป โดยมีปรับ
ขอคําถามใหเหมาะสมกับบริบท และสถานการณในการสนทนากลุมแตละกลุม 
 
3     การเก็บรวบรวมขอมูล 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
การเก็บรวบรวมขอมูลมี  2  ล ักษณะ ค ือ 
1   การสนทนากลุม  
การสนทนากลุม (Focus group study) ผูวิจัยใชเทคนิคการสนทนากลุมเปนวิธีการเก็บ

ขอมูลในการวจิัยคร้ังนี ้ โดยมีการใชเทปบนัทึกเสียงระหวางการสนทนากลุม ก อนการสนทนากลุม
ผูวิจัยแจงสิทธิในฐานะผูเขารวมการวจิัยกอนเริ่มการสนทนากลุมทุกครัง้ นําเทปบันทึกการสนทนา
กลุม นําไปถอดเทปแบบคําตอคํา เพื่อใชในการวิเคราะหขอมูลตอไป 

2   การบันทึกภาคสนาม 
การบันทึกภาคสนาม ประกอบไปดวย 2 ส วน การบันทึกภาคสนามโดยผูวิจยัเอง ซ ึ่งทํา

หนาที่เปนผูดําเนินการสนทนากลุมจะทําการบันทึกภาคสนามเมื่อการสนทนากลุมเสร็จสิ้นในแต
ละกลุม และในสวนที ่ 2 เปนการบันทึกภาคสนามโดยผูบันทึกการสนทนาซึ่งจะทําการบันทึกรวม
ไปกับการบันทึกการสนทนากลุมโดยยอ และนําขอมูลจากการบันทึกภาคสนามไปประกอบกับการ
วิเคราะหขอมูลและอภิปรายผลการวิจัย 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลชมรมผูสูงอายุใน 2 พื้นที ่ ไดแก ชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล และ
ชมรมผูสูงอายุประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 (ทุงสองหอง) โดยมีวิธีการเกบ็รวบรวมขอมูลดังนี้ 
 ชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล  

 1. ผ ูวิจยัทําหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูลจากคณะพยาบาลศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถ ึงประธานชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล  
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2. ผูวิจัยไดเขาพบประธานชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล  และคณะกรรมการประจําชมรม 
เพื่อขอความรวมมือในการเก็บขอมูลการวจิัย และอธิบายใหทราบถึง หัวขอการวิจยั ว ัตถุประสงค
ในการวิจัย การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสนทนากลุม  เกณฑการคัดเลือกกลุมผูเขารวมการ
สนทนากลุม และขอความรวมมือในการชวยเสนอชื่อผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑที่ผูวจิัย
กําหนด  

3. ประธานชมรมมอบหมายใหเลขานุการชมรมเปนผูติดตอประสานงาน  อํานวยความ
สะดวก และเสนอชื่อผูสูงอายุที่มีคุณสมบตัิตรงตามเกณฑเพื่อเขารวมการสนทนากลุม รวมทั้งเปนผู
แนะนําใหผูวิจยัรูจักกับผูสูงอายุที่ไดรับการเสนอชื่อ 

4.  หลังจากผูวิจัยไดรับอนญุาตในการเกบ็ขอมูล ผ ูวิจัยและผูชวยผูวิจยัจึงเริ่มเขาไปทําความ
รูจักกับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล และรวมกิจกรรมการออกกําลังกายของชมรม
ผูสูงอายุเปนเวลา 1 เดือน (8 ครั้ง)  กอนเริ่มทําการเก็บขอมูลเพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดกีับกลุม
สมาชิกผูสูงอายุในชมรม  
 5. การจัดการสนทนากลุมจะจัดในวันที่ชมรมมีกิจกรรมคือ วันอังคาร และวนัพฤหัสบดี 
เมื่อผูวิจัยไดรับรายชื่อผูสูงอายุที่จะเขารวมการสนทนากลุมแลว คณะผูวิจยัจะเขาพบกลุมผูสูงอายุ
เพื่อประเมินคณุสมบัติ  ตรวจสอบสภาพสมองผูสูงอาย ุ และคัดเลือกผูสูงอายุเขากลุมการสนทนา
ตามคุณสมบัติกลุมที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และกลุมทีอ่อกกําลังกายไมสม่ําเสมอ  

6. คณะผูวิจยันัดหมายวนัเวลาและสถานที่ในการทําการสนทนากลุม  โดยจะนดัที่หอง
ประชุมตึกสูตกิรรมชั้น 2 วิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล และนัดหมาย
เวลา 10.30-12.00 น. ภายหลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมการออกกําลังกายของชมรมแลว และทําการนดั
หมายกลุมสนทนาตอไปจนครบ 5 กลุม แบงเปนกลุมผูสูงอายุที่ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ 3 กลุม และ
กลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 2 กลุม จำนวนผูเขารวมการสนทนากลุมจํานวนกลุมละ 
6-10 คน รวมจํานวนผูเขารวมการสนทนากลุมทั้งสิ้น 37  ราย  
 ชมรมผูสูงอายุประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 (ทุงสองหอง) 

1.  ผ ูวิจัยจึงไดทําหนังสือขออนุญาตในการเก็บขอมูลจากคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณ 
มหาวิทยาลัย ถ ึงผูอํานวยการสํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร โดยสําเนาเรยีนผูอํานวยการศูนย
สาธารณสุขที่ 53  

2. ผูวิจัยไดดําเนินการตดิตอประสานงานกบัทางศูนยสาธารณสุขที่ 53 (ทุงสองหอง) เพื่อ
ขออนุญาตเกบ็รวบรวมขอมูลในชมรมผูสูงอายุประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 และเขาพบผูอํานวยการ
ศูนยสาธารณสุขที่ 53 เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมลูวิจัยในผูสูงอายุที่เปนสมาชกิ
ชมรมผูสูงอายุ ที่ขึ้นกับศูนยสาธารณสุขที่ 53 (ทุงสองหอง) โดยอธบิายวัตถุประสงคในการวิจัย 
ว ิธีการดําเนินการวิจยั การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสนทนากลุม เกณฑการคัดเลือกกลุมผูเขารวม
การสนทนากลุม และขออนุญาตใชสถานที่ในการสนทนากลุม  
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 3. เมื่อผูอํานวยการศูนยฯ อนุญาตให เก็บขอมูลในการวจิัยได ซ่ึงผูอํานวยการศูนยฯ ไดให
หัวหนาพยาบาลเปนผูอํานวยความสะดวก โดยมีพยาบาลที่รูจักกับผูวจิัยเปนผูตดิตอประสาน งาน 
และใหความชวยเหลือตางๆ และแนะนําใหผูวิจยัไดรูจักกับประธานชมรมผูสูงอายุประจําศนูย
สาธารณสุขที่ 53 เพื่อชวยในการเสนอชื่อผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ เพื่อคัดเลือกเปนผูเขารวม
การสนทนากลุม  

4. คณะผูวิจยัไดเขารวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุเปนเวลา 1 เดือน กอนการเก็บทําการ
สนทนากลุม เพื่อสรางสัมพันธภาพกับผูสูงอาย ุ
 5. เมื่อประธานชมรมผูสูงอาย ุ  เสนอชื่อผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑที่กําหนดไว 
คณะผูวจิัยเขาพบผูสูงอายุเปนรายบุคคลเพือ่ประเมินคุณสมบัติ และตรวจสอบสภาพสมองผูสูงอายุ
ที่ไดรับการเสนอชื่อ เมื่อไดผูรวมการสนทนากลุมแลว  

6.   ผ ูวิจยันัดผูเขารวมการสนทนากลุมผานทางประธานชมรมผูสูงอายุฯ เพื่อทําการสนทนา
กลุมทุกวันศุกร โดยใชสถานที่หองประชมุเล็กชั้น 4 ของศูนยสาธารณสุขที่ 53 เวลา10.00 – 11.00 น. 
ซ่ึงเปนเวลาหลังจากที่ผูสูงอายุเสร็จสิ้นกิจกรรมการออกกําลังกายที่ชมรมผูสูงอายุเรียบรอยแลว โดย
ไดกลุมการสนทนาจํานวน 4 กลุม แบงเปนกลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 1 กลุม และกลุม
ผูสูงอายุที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 3 กลุม จำนวนผูเขารวมการสนทนากลุมจํานวนกลุมละ 8 คน 
รวมจํานวนผูเขารวมการสนทนากลุมทั้งสิ้น 32  คน  

การสนทนากลุม ในการสนทนากลุมครัง้แรกพบวา การสนทนากลุมไมราบรื่น ผูเขารวม
การสนทนากลุมบางรายมีบทบาทมาก บางรายมีบทบาทนอย บางรายไมใหความสนใจในการ
สนทนา ทําใหการสนทนากลุมไมทั่วถึง ซ่ึงอาจเกิดจากการขาดประสบการณของผูวิจัยในการทํา
หนาที่เปนผูดําเนินการสนทนากลุม โดยขอมูลที่ไดจากการสนทนากลุมแรก Kruger และ Casey 
(2000) กลาววา ถาผลที่ไดจากการสนทนากลุมที่ 1 ไมด ี ใหนําขอคําถามกลับไปทบทวนอีกครั้ง 
กอนนํามาใหในการสนทนากลุมที่ 2 และกอนการจบการสนทนากลุมที่ 1 ใหผูรวมสนทนาชวย
บอกเกี่ยวกับคําถาม วาทําใหเกิดความสับสนหรือไม เขาใจอยากหรือไม การดําเนินการสนทนาเปน
อยางไร ซ่ึงหลังจากการสนทนากลุมครั้งที่ 1 เสร็จสิ้นผ ูวิจัยปรับปรุงวิธีการดําเนนิการสนทนากลุม 
โดยการฝกซอมการดําเนนิการสนทนากลุมกับกลุมเพื่อน และนําขอมลูจากการถอดเทปไปปรึกษา
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธเพื่อปรับปรุงแนวทางในการสนทนากลุมตอไป 

จํานวนกลุมในการสนทนาในครั้งนี ้ ผูวิจัยพิจารณาตามความอิ่มตัวของขอมูลที่ไดรับ ซ่ึง
ขอมูลผูวิจัยวิเคราะหขอมูลภายหลังเสร็จสิ้นการสนทนากลุมทีละกลุม และนําขอมูลของทุกกลุมทั้ง
กลุมที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอและไมสม่าํเสมอมาวิเคราะหรวมกัน โดยพบวาขอมูลเริ่มมีความ
อ่ิมตัว ตั้งแตกลุมที่ 7 และผูวิจัยทําการสนทนากลุมจนถึงกลุมที่ 9 เพื่อตรวจสอบความอิ่มตัวของ
ขอมูล เมื่อไมพบวามีขอมูลใหมเพิ่มขึน้ ผูวิจัยจึงยุตกิารเก็บขอมูล ซ่ึงสําหรับจํานวนกลุมที่จะทําการ
สนทนา Morgan (1996) กลาววาควรมีจํานวนกลุมการสนทนา 4 – 6 กลุม แตในการพิจารณาวาจะมี



 68

จํานวนกลุมสนทนากีก่ลุมนัน้ขึ้นอยูกับความอิ่มตัวของขอมูล (Saturated) เปนหลัก ซ่ึงหลังจากการ
สนทนากลุมแรกเสร็จแลว    กลุมตอไปจะไดขอมูลใหม ๆ เพิ่มขึ้นมาเพียงเล็กนอยซ่ึงผูดําเนินการ
สนทนาจะสามารถคาดเดาไดถึงการสนทนาตอไปของผูเขารวมการสนทนา แตในการเพิ่มจํานวน
กลุมการสนทนายังมีความจาํเปนหากขอมลูที่ไดยังไมมีความอิ่มตัว ทั้งนั้น Krueger และ Casey 
(2000) กลาววาการจดักลุมสนทนาโดยทัว่ไปอาจจัด 3-4 กลุมตอหนึ่งประเภทของผูเขารวมการ
สนทนา โดยที่สําคัญที่สุดคือการคํานึงถึงความอิ่มตัวของขอมูล ซ่ึงความอิ่มตัวของขอมูลหมายถึง
การที่ไดรับขอมูลหรือความคิดเห็นอยางเพียงพอ     และไมไดรับขอมูลใหม ๆ  เพิ่มเติมขึ้นมาอีก 
เหตุผลที่จัดกลุมสนทนาเพียง 3-4 กลุม เนื่องจากการเลือกจัดกลุมสนทนาที่มีความหลากหลาย และ
จัดใหมีจํานวนกลุมสนทนามากเพียงพอทีจ่ะไดรับขอมูลที่หลากหลายครบถวน อีกทั้งในการ
วิเคราะหขอมูลในการสนทนากลุม สามารถทําการวิเคราะหขอมูลระหวางกลุมได และหากไม
สามารถเปรียบเทียบหรือหาความแตกตางไดในการสนทนากลุมของผูเขารวมการสนทนา ใหจัด
กลุมใหมโดยแยกกลุมผูเขารวมสนทนาใหแตละกลุมมีความแตกตางกันในประเดน็ที่ตองการศึกษา 
เชน แยกกลุมผูเขารวมการสนทนาตามเพศ เปนตน 
 ระยะเวลาในการเก็บขอมูล 

การเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนามเริ่มตั้งแตเดือนมีนาคม แลวเสร็จสิ้นในเดือนเมษายน รวม
ระยะเวลาประมาณ 2 เดือน รวมจํานวนการจัดกลุมสนทนาทั้งสิ้น 9 กลุม จำนวนผูสูงอายุทั้งสิ้น  69 
คน  โดยมีรายละเอียด ด ังนี้ 
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ตารางที่ 2  ระยะเวลาในการเก็บขอมูล 
 

ชมรมผูสงูอาย ุ วันท่ีทําการสนทนากลุม จํานวนผูเขารวมการสนทนากลุม 

ชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล 
กลุมที่ 1 
กลุมที่ 2 
กลุมที่ 3 
กลุมที่ 4 
กลุมที่ 5 

 
ชมรมผูสูงอายุประจํา 
ศูนยสาธารณสุขที่ 53 

กลุมที่ 1 
กลุมที่ 2 
กลุมที่ 3 
กลุมที่ 4 

 

 
14  ม ีนาคม  2549 
16  มีนาคม  2549 
21  ม ีนาคม  2549 
23  ม ีนาคม  2549  
4  เมษายน 2549 

 
 
 

28  มีนาคม  2549 
31  ม ีนาคม  2549 
3  เมษายน  2549 
21  เมษายน 2549 

 
9  คน 
8  คน 
8  คน 
6  คน 
6  คน 

 
 
 

8  คน 
8  คน 
8  คน 
8  คน 

 
 

การพิท ักษสิทธ์ิผูเขารวมการสนทนากลุม 
ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลหลังจากไดรับอนุมัติ จากคณะกรรมการพิจารณาหวัขอ 

วิทยานิพนธ  และคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย และการใชสัตวทดลองในการ
วิจัยกลุมวิทยาศาสตรสุขภาพ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และยื่นหนังสือขออนญุาตเก็บขอมูลที่ 
สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร ภายหลังไดรับการอนุมตัิใหเก็บขอมูลที่ศูนยสาธารณสุขที่ 53 (ทุง
สองหอง)ได ผ ูวิจัยจึงเริ่มเกบ็ขอมูล ดังนี้ 
 ผูวิจัยไดเขาพบประธานชมรมผูสูงอายุวชิระพยาบาล และประธานชมรมผูสูงอายุประจํา
ศูนยสาธารณสุขที่ 53 ตามลําดับ เพื่อช้ีแจงรายละเอยีดเกี่ยวกับการทําวิจยั และขอความรวมมือใน
คนหาผูเขารวมการสนทนากลุมที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑทีก่ําหนด โดยการเสนอชื่อจาก
เลขานุการชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล และประธานศูนยผูสูงอายุประจาํศูนยสาธารณสุขที่ 53 โดย
หลังจากไดรับรายชื่อ ผ ูวิจยัเขาพบกลุมผูสูงอายุเปนรายบคุคลเพื่อสอบถามความสมัครใจในการเขา
รวมการวจิัย และตรวจสอบคุณสมบัติของผูสูงอายุ เมื่อผูสูงอายุยินดใีหความรวมมอืในการเขารวม
การวิจยัและมคีุณสมบัติตรงตามเกณฑ ผูวิจัยจึงนดัผูสูงอายุเพื่อเขารวมการสนทนากลุม โดยผูวจิัย
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ชี้แจงรายละเอยีดเกี่ยวกับวัตถุประสงคการวิจัย การดําเนินการวิจัยอยางละเอียด บอกใหทราบถึง
เร่ืองที่สนทนากลุม การขออนุญาตบันทึกเสียงการสนทนากลุม ระยะเวลาในการสนทนากลุมแตละ
คร้ัง การรักษาความลับโดยการทําลายเทปเมื่อส้ินสุดการวิจัย การปกปดชื่อและสถานที่ของผูให
ขอมูล การนําขอมูลไปอภิปรายเผยแพรในลักษณะภาพรวม และเฉพาะการนาํเสนอทางวิชาการ
เทานั้น ขณะสนทนากลุม ผูรวมสนทนากลุมสามารถไมตอบคําถามใดๆ ที่รูสึกไมสะดวกใจ หรือยุติ
การใหความรวมมือในการวจิัยไดตลอดเวลา ผูวิจัยอธิบายขอมูลและเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย 
มีการเซ็นยินยอมเขารวมการวิจัยโดยเก็บใบยินยอมและขอมูลตาง ๆ    ไวอยางปลอดภัย      ซ่ึงผูวิจัย
มีการพิทักษสิทธิ์ผูเขารวมการสนทนากลุมกอนการสนทนากลุมทุกครั้ง 
 
4     การวิเคราะหขอมูล 

4.1     ขั้นตอนการว ิเคราะหขอมูล 
การวิจยัในครัง้นี้เปนการวิจยัเชิงคุณภาพ ใชเทคนคิการสนทนากลุม (Focus group study) 

เปนระเบยีบวธีิวิจัย และวิเคราะหขอมูลโดยใชวิธีการวเิคราะหเชิงเนื้อหา (Content analysis) เพือ่
ศึกษาปจจัยสนับสนุนในการออกกําลังกาย อุปสรรคในการออกกําลังกาย และกลวิธีในการออก
กําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร โดยมีขั้นตอนการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี ้
  4.1.1 ผูวิจัยนําเทปบันทึกการสนทนากลุม และบันทึกภาคสนาม นํามาถอด
ขอความเปนคาํตอคํา (Verbatim) ออกมาเปนบทสนทนาที่เปนตวัอักษร (Transcript) และใส
หมายเลขไวทกุบรรทัด เพื่อใชอางอิงในการสนทนากลุม ตรวจสอบความถูกตองของขอมูลเหลานั้น
อีกครั้ง โดยการฟงเทปบันทกึการสนทนา รวมกับการอานบทสนทนาที่ถอดออกมาเปนคําตอคํา 

4.1.2   ผูวิจัยทาํการวิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเนื้อหา ตามขั้นตอนดังตอไปนี ้
         1)  อานบทสนทนาบรรทัดตอบรรทัดซ้ํา ๆ  เพื่อใหเกิดความคดิ ความ
เขาใจรวบยอดเกี่ยวกับเรื่องทีต่องการตามวตัถุประสงคการวิจัย พยายามจับประเดน็คําสนทนาให
เปนหมวดหมู และดึงประโยค หรือขอความสําคัญ ๆ ที่เกี่ยวของกับปจจัยสนับสนนุ อุปสรรคและ
กลวิธีในการสงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ โดยการขีดเสนใต และเขียนแยกขอความสําคัญ
นั้นไว นําขอความหรือประโยคสําคัญที่ทําการแยกไว   มากําหนดความหมายในแตละขอความ
ประโยค เพื่อใชในการจดัหมวดหมูของขอความ      

2)    ทําการวิเคราะหขอมูลดวยการถอดรหัสขอความ (Coding) ไวขางบน
บทสนทนาที่อาน และพจิารณาคําตาง ๆ ที่ถอดรหัสออกมา และนํามาจัดหมวดหมู (Category) หรือ
จัดเปนประเดน็ยอย สรุปประเด็นยอยทีม่ีเนื้อหาอยูในกลุมเดียวกันไวดวยกันเปนประเด็นหลัก  
   3)    เขียนภาพหรือแผนภูมเิพื่อส่ือขอมูลที่ไดรับในการสนทนากลุม (Visual 
Representation of Reality) ตามประเด็นหลัก  และประเด็นยอยที่คนพบ เพื่อที่จะบรรยายการวิเคราะห
ขอมูลใหเห็นภาพ และส่ือสารผลการวิจัยที่ชัดเจนมากขึน้  
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   4)     คัดเลือก  และรวบรวมบทสนทนา      ที่คิดวาใหรายละเอยีดของ
วัตถุประสงคการวิจยัไดดีทีสุ่ด โดยการตัดบทสนทนาที่เปนประเด็นยอยรวมไวดวยกันเปนประเด็น
หลัก พรอมอางอิงหมายเลขกลุมสนทนาไวตอนทายบทสนทนาที่คัดเลือกมาดวย 
   5)    ผูวิจัยทาํการวิเคราะหขอมูลเชนนี้ทุกครั้ง     หลังจากเสร็จสิ้นการ
สนทนากลุมแตละกลุม และไดทําการวิเคราะหรวบยอดทั้งหมดอีกครัง้ตามลําดับที่กลาวมาขางตน  
   6)       ผูวิจัยทาํการวิเคราะหขอมูลรวมกับ  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธที่
มีความเชี่ยวชาญในการทําวจิยัเชิงคุณภาพ และการสนทนากลุม 

4.2     ความนาเช ื่อถือไดของงานวิจัย (Trustworthiness) 
ผูวิจัยตรวจสอบความนาเชื่อถือไดของขอมูล โดยใชเกณฑในการพิจารณาความนาเชื่อถือ

ไดของงานวจิยัตามแนวคิดของ Guba และ Lincoln (1989) มีรายละเอยีด ด ังนี ้ 
1.    ความเชื่อถือได (Credibility) โดยในการศึกษาครั้งนี ้ผูวิจัยมกีารตรวจสอบความเชื่อถือ

ได ดังนี้ 
1.1    ผ ูวิจัยไดเขาไปรวมกิจกรรมในชมรมผูสูงอายุเปนระยะอยางนอย 1 เดือน

กอนการเริ่มทาํการสนทนากลุม (Prolonged involvement) เพื่อสรางสัมพันธภาพ สรางความ
ไววางใจแกผูเขารวมการสนทนา เพื่อใหการสนทนามีความเปนกันเอง และเปนอิสระ  

1.2   การตรวจสอบการดาํเนินงาน (Peer Debriefing) โดยอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธและพยาบาลทีม่ีประสบการณการทําวจิัยเชิงคุณภาพซึ่งจบการศึกษาระดับปริญญาโท 
รวมตรวจ สอบการดําเนินงานและการตัดสินใจในขั้นตอนตาง ๆ ของผูวิจัย ซ ึ่งไดบันทึกไวเปน
ขั้นตอนในการดําเนินงาน นอกจากนีย้ังตรวจสอบการวเิคราะหขอมูลรวมดวย  

1.3     การตรวจสอบโดยผูรวมการสนทนากลุม (Member checking) โดยกอนจบ
การสนทนาผูวิจัยทาํการสรุปผลการสนทนา เพื่อยืนยันความเขาใจในขอมูลที่ไดรับของผูวิจัยกบั
ผูเขารวมการสนทนากลุม และใหตวัแทนของผูเขารวมการสนทนากลุมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกบั
ขอสรุปที่ไดจากการวิเคราะหขอมูล  
              2.  การพึ่งพากับเกณฑอ่ืนๆ  (Dependability) เปนการตรวจสอบความตรงของขอมูลใช
นักวจิัยหลายคนรวมสังเกตสิง่เดียวกัน เพื่อดูวาผลลัพธที่เกิดจะไปในทศิทางเดียวกนั สนับสนุนกนั
หรือขัดแยงกนั โดยพบวาจากผลการศึกษาในครั้งนี ้ ขอมูลที่ไดรับการกลุมผูเขารวมการสนทนา มี
ความสอดคลองกันของขอมูล และเปนไปในทิศทางเดยีวกัน ทั้งในดานปจจยัสนบัสนุน อ ุปสรรค
ในการออกกําลังกาย และกลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอปุสรรคในการออกกําลังกาย 

3.  การถายโอนผลการวิจัย (Transferability) ผูวิจัยไดคัดเลือกผูเขารวมการสนทนากลุม
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sample) โดยกลุมผูเขารวมการสนทนามีทั้งกลุมที่ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอและกลุมที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ และผูวิจยัไดเลือกสถานที่เก็บขอมูลใน 2 สถานที่ที่
มีโครงสรางแตกตางกัน ซ ึ่งชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาลมโีครงสรางของสถานที่ออกกําลังกายอยูบน
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อาคารของโรงพยาบาล การเขาถึงตองอาศัยการเดนิทางโดยรถยนตสวนตัวหรือรถโดยสาร และ
ชมรมผูสูงอายุประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 สถานที่ออกกําลังกายมีทัง้ในอาคารและสวนสาธารณะ 
การเขาถึงผูสูงอายุสวนใหญเดินทางโดย การเดินเทา หรือข่ีจักรยานเพือ่มาเขารวมการออกกําลังกาย 
อีกทั้งในการศึกษาครั้งนี ้ ไมจํากัดเพศ รายได ระดับการศึกษา และสถานภาพสมรสของกลุม
ผูเขารวมการสนทนา เพื่อผลการศึกษาที่ไดจะมีความครอบคลุมแนวคดิและมุมมองตาง ๆ และหา
ขอมูลในทุกๆ ดานอยางครบถวน เพื่อสรางแนวทางอันอาจทําใหเกิดการถายโอนผลวิจัยไปสูบริบท
อ่ืนๆ ที่คลายคลึงกันได 

4.   การยืนยันผล (Confirmability) จากการศึกษาครั้งนี้ผูวิจยัไดมกีารตรวจสอบในดาน
ความเชื่อถือได (Credibility) การพึ่งพากับเกณฑอ่ืน ๆ  (Dependability) และการถายโอนผลการวิจัย 
(Transferability)  และผูวิจัยมีการเก็บขอมูลที่ไดมาอยางเปนระบบในแตละขั้นตอนของการวจิัย 
ไดแก การบันทึกเสียง บ ันทึกการถอดเทป บ ันทึกภาคสนาม และการวิเคราะหขอมูล เพื่อสามารถ
ตรวจสอบขั้นตอนการปฏิบัติงานและการตัดสินใจที่ผานมา ซ่ึงในแตละขั้นตอนมคีวามสอดคลอง
กันของขอมูล 

 



 

 

บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลูและสรุปผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
การวิจยันี้เปนการวิจยัเชิงคณุภาพ ใชเทคนิคการสนทนากลุม (Focus group study) เปน

ระเบียบวิธีวิจยั เพื่อบรรยายถึงปจจัยสนบัสนุน และอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
กรุงเทพมหานคร เก็บขอมลูในผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในสังกัดของกรุงเทพมหานคร 
โดยมีการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจงตามคณุสมบัติที่กําหนดจํานวน 9 กลุมแบงเปน
กลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจํานวน 4 กลุม และกลุมผูสูงอายทุี่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ
จํานวน 5 กลุม รวมจํานวนผูสูงอายุทั้งสิ้น 69 คนและนําขอมูลมาวิเคราะหเนือ้หา (Content 
analysis)  ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอเปน 2 สวน คือ 

สวนที ่1  ขอมูลทั่วไป 
สวนที ่2  ปจจัยสนับสนุน อุปสรรค และกลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคใน

การออกกําลังกายของผูสูงอายกรุงเทพมหานคร     โดยมรีายละเอียด ดังนี้   
ปจจัยสนับสนนุในการออกกาํลังกาย 

1.    ปจจัยสนบัสนุนจากปจจัยภายในตน เปนปจจยัที่เกดิจากตัวผูสูงอายุเองที่จะ
สนับสนุนใหตนเองมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยเกดิจากความตองการทางดานสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบไปดวย ความตองการที่จะมีสุขภาพด ีความตั้งใจที่จะออกกําลังกาย  และความชอบในการ
ออกกําลังกาย และความตองการทางดานจติสังคม  
  2.     ปจจัยสนบัสนุนจากปจจัยภายนอก  เปนปจจยัสนับสนุนที่เกิดจากสิ่งรอบๆ 
ตัวของผูสูงอายุที่มีชวยใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้นไดแก รูปแบบการออกกําลังกาย
ที่ตรงกับความตองการ  สถานที่ออกกําลังกายที่เหมาะสม และแรงสนบัสนุนจากบุคคลอื่น 
 ทั้งนี้อาจสรุปปจจัยที่สนับสนุนในการออกกําลังกายไดดังแสดงในภาพที่ 1 

อุปสรรคในการออกกําลังกาย  
1.     อุปสรรคจากปจจยัภายในตน เปนอุปสรรคที่เกิดจากตัวผูสูงอายุเอง โดยอาจ

เกิดจากสภาพรายกาย จิตใจ ความเชื่อหรือความรูสึกไดแก  ขอจํากัดดานรางกาย  ความไมเขาใจใน
การออกกําลังกาย ความรูสึกทางลบตอการออกกําลังกาย 

2.     อุปสรรคจากปจจยัภายนอก เปนอุปสรรคที่เกิดจากสิ่งรอบๆ ตัวของผูสูงอายุ 
ที่มาขัดขวางการออกกําลังกาย ซ่ึงประกอบไปดวย การมีภาระในดานเศรษฐกิจ  รูปแบบกิจกรรมที่
ไมเหมาะสมการไมไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว และสถานที่และการเดนิทางที่ไมเอื้ออํานวย 

ทั้งนี้อาจสรุปอุปสรรคในการออกกําลังกายไดดังแสดงในภาพที ่2 
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กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรค 
1.     การจัดการกับปจจัยภายใน หมายถึง กลวิธีที่ผูสูงอายุตองปฏิบัติดวยตนเอง 

เพื่อใหตนเองมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยการผูสูงอายุแตละคนจะปฏิบัติพฤติกรรมการออก
กําลังกายไดนัน้ตองเริ่มจากตนเองกอน ผูสูงอายุจะตองมีความตั้งใจทีจ่ะออกกําลังกาย ตองมีการ
ตัดสินใจทีจ่ะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายแมจะตองพบกับอุปสรรคบางก็สามารถที่จะแกไข
ใหตนเองสามารถออกกําลังกายไดตอเนื่องตอไป รวมทัง้ตองมีการจัดสรรเวลาอยางเหมาะสม
สําหรับมาออกกําลังกาย  และมาออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจนเกดิเปนความเคยชินเหมือนสวน
หนึ่งในชีวิตประจําวนัที่จะขาดไมได ซ่ึงหากผูสูงอายุที่มีการวิธีที่ดีในการจัดการกับตนเองไดก็จะ
สามารถออกกําลังกายไดอยางตอเนื่อง 

2.     การจัดการกับปจจัยภายนอก หมายถึง การจัดการเกี่ยวกับสิ่งที่อยูรอบๆ ตัว
ผูสูงอายุที่มีสวนทําใหผูสูงอายุมาออกกําลังกายไดมากขึ้น ซ่ึงสิ่งตาง ๆ เหลานั้นประกอบไปดวย 
โครงสรางสถานที่ในการออกกําลังกาย การเดินทางมาออกกําลังกาย ส่ิงอํานวยความสะดวกตางๆ
ในการออกกําลังกาย อุปกรณออกกําลังกาย รวมถึงสื่อตางๆ และการเชิญชวนใหผูสูงอายุมารวมการ
ออกกําลังกายใหเพิ่มขึน้โดยสื่อโฆษณา หรือการเชิญชวนโดยบุคคลอื่น  

ทั้งนี้อาจสรุปกลวิธีการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกายได ดังแสดงใน
ภาพที ่3 
 
สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัเก็บขอมูลโดยการสนทนากลุม จากชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล และ
ชมรมผูสูงอายุประจําศูนยสาธารณสุขที่ 53 (ทุงสองหอง) ผูเขารวมสนทนากลุม คือ ผูสูงอายุที่เปน
สมาชิกชมรมผูสูงอายุในสังกัดกรุงเทพมหานคร แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ 4 กลุม และกลุมผูสูงอายุที่ออกกาํลังกายไมสม่าํเสมอ 5 กลุม รวมเปน 9 กลุม กลุมละ 6-9 
คน จํานวนผูเขารวมการสนทนากลุมทั้งสิ้น 69 คน เปนเพศชาย 18 คน เพศหญิง 51 คน อายุระหวาง 
60-88 ป อายุเฉลี่ย 70.22 ป สวนใหญมีสถานะภาพสมรสคู จํานวน 29 คน รองลงมาเปนสถานภาพ 
สมรสมาย หยา แยก 26 คน และ สุดทายเปนสถานภาพโสด 14 คน  
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ตารางที่ 3  กลุมสนทนาจําแนกตามเพศ อาย ุและสถานภาพสมรส  

 

กลุมที่     จํานวน                 เพศ      อายุเฉลี่ย  สถานภาพสมรส                   
      (คน)             ชาย       หญิง             (  X  )                 คู        โสด     มาย/หยา/แยก      
 
   1                 9                 1            8                 72.66                   3           2                 4                        
   2                 8                 2            7                 66.62                   3           2                 3            
   3                 8                 2            6                 78.62                   6            -                 2                       
   4                 6                 -             6                 70.16                   3           3                 -            
   5                 8                 4            4                 67.75                   6            -                 2                        
   6                 8                 4            4                 70.55                   1            1                 6           
   7                 8                 4            4                 66.00                   6            1                 1                        
   8                 6                 -             6                 69.30                   -            4                 2           
   9                 8                 2            6                 64.87                    1           1                 6              
           
รวม               69              18           51                69.60                29          14                26 
 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

76

สวนท่ี 2  ปจจัยสนับสนนุ อุปสรรค และกลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการ
ออกกําลังกายของผูสงูอายกรุงเทพมหานคร 

ทั้งนี้อาจสรุปปจจัยสนับสนนุ อุปสรรค และกลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรค
ในการออกกําลังกายได ดังแสดงในภาพที ่1-3 

 
ภาพที ่1  ปจจยัสนันสนุน ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร: ประเด็น

หลัก และประเด็นยอย 
             ปจจัยสนับสนุน 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประเด็นหลักท่ี 1 ปจจัยสนับสนุนจาก
ปจจัยภายใน 
1.1   ความตองการทางดานสุขภาพ 
        1.1.1 ความตองการที่จะมีสุขภาพ
ดี 
        1.1.2 ความตั้งใจที่จะออกกําลัง
กาย 
        1.1.3. ความชอบในการออกกําลัง
กาย 
1.2   ความตองการทางดานจิตสังคม 
        1.2.1 ความตองการที่จะมีเพื่อน 
        1.2.2 ความตองการที่จะคลายเหงา 
/ คลายเครียด 
        1.2.3 ความสนุกสนาน 

ประเด็นหลักท่ี 2 ปจจัยสนับสนุนจาก
ปจจัยภายนอก 
2.1   การไมมีภาระ 
       2.1.1 การมีเวลาวาง 
       2.1.2 การไมมีภาระในครอบครัว 
       2.1.3  การม ีรายไดเพยีงพอ 
2.2   รูปแบบการออกกําลังกายที่ตรงกับ
ความตองการ 
        2.2.1 รูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสม
กับวยัสูงอาย ุ
        2.2.2. ผูรวมออกกําลังกายอยูในวยั
เดียวกัน 
        2.2.3. การมีผูนํา / ผูสอนในการ
ออกกําลังกาย         
2.3   สถานที่ออกกําลังกายที่เหมาะสม 
        2.3.1 การเดินทางสะดวก 
        2.3.2 ส่ิงแวดลอมด ี
2.4    แรงสนับสนุนจากบุคคลอ่ืน 
        2.4.1 ครอบครัว 
        2.4.2 เพื่อน 
        2.3.3 แพทย 
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ภาพที ่2  อุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร: ประเด็นหลัก และ
ประเด็นยอย 

อุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 

ประเด็นหลักท่ี 1 อุปสรรคจากปจจัย
ภายในตน 
1.1  ขอจํากัดดานรางกาย 
        1.1.1 ปญหาทางสุขภาพ 
        1.1.2 ความเสื่อมถอยตามวัย 
1.2  ความเชื่อ/ความเขาใจในการออก
กําลังกาย 
         1.2.1 ความเชื่อวาวยัสูงอายุไม
ตองออกกําลังกาย 
        1.2.2 การออกกําลังกายไมใช 
อุปนิสัยของเพศชาย 
         1.2.3 การทํางานบานเปนการออก
กําลังกาย 
1.3  ความรูสึกทางลบตอการออกกําลัง
กาย 
        1.3.1 ความรูสึกเบื่อหนาย 
        1.3.2 ความขี้เกียจ 
        1.3.3 ความไมชอบในการออก
กําลังกาย 
        1.3.4 การเขากับกลุมบุคคลอื่น
ไมได 
 
 

ประเด็นหลักท่ี 2 อุปสรรคจากปจจัย
ภายนอก 
2.1  การมีภาระหนาท่ี 
        2.1.1 การทํางานเพื่อหารายได 
        2.1.2 ภาระหนาทีใ่นครอบครัว 
        2.1.3 การมีภาระทางสังคม 
2.2  รูปแบบกจิกรรมที่ไมเหมาะสม 
         2.2.1 ลักษณะกิจกรรมที่ผูสูงอายุไม
สามารถทําได 
         2.2.2 กิจกรรมที่ทําแลวสุขภาพ
รางกายแยลง 
         2.2.3 ชมรมผูสูงอายุที่จัดกิจกรรม
ออกกําลังกายนอยกวาความตองการ 
2.3   การไมไดรับการสนับสนุนจาก
ครอบครัว 
        2.3.1 บุตรหลานกลัวเกดิอันตราย    
        2.3.2. การไมไดรับการสนับสนุนดาน
คาใชจาย 
2.4   สถานที่และการเดินทางที่ไม
เอ้ืออํานวย 
        2.4.1 มีความลําบากในการเดินทาง 
        2.4.2 คาใชจายในการเดนิทางสูง 
        2.4.3 อันตรายจากการเดินทาง 
        2.4.4 สถานที่ไมเหมาะสมในการออก
กําลังกาย 
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ภาพที ่3  กลวธีิในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
กรุงเทพมหานคร  : ประเด็นหลัก และประเด็นยอย 

 
     กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ประเด็นท่ี 1 การจัดการกับปจจัย
ภายใน  
1.1     การมีความตั้งใจในการออก
กําลังกาย 
1.2     การจัดสรรเวลาในการออก
กําลังกาย 
1.3     การออกกําลังกายจนเปน
ความเคยชนิ 
       1.3.1  ออกกําลังกายจนเปน 
กิจวัตรประจําวัน 
       1.3.2  เร่ิมออกกําลังกายตั้งแต 
กอนวยัสูงอาย ุ
1.4     การใหความรูเก่ียวกับ 
การออกกําลังกาย 
      1.4.1  การใหความรูที่ถูกตอง 
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
      1.4.2  การบอกประโยชนของ
การออกกําลังกายดานสังคม และ
จิตใจ 

ประเด็นท่ี 2 การจัดการกับปจจัย
ภายนอก 
2.1     การจัดสถานที่ออกกําลังกาย
และการเดินทาง 
      2.1.1  สถานที่ออกกําลังกาย 
อยูในชุมชน 
      2.1.2  สถานที่ออกกําลังกายที่
เปนสวนสาธารณะ 
      2.1.3  ไมเสียคาใชจายในการ
เดินทาง 
 2.2      การเชิญชวนใหผูสูงอายุ
มารวมการออกกําลังกาย 
        2.2.1  การมีส่ือโฆษณาการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
        2.2.2  เพื่อนชวนเพื่อนมา 
ออกกําลังกาย 
2.3     การจัดรูปแบบการออก 
กําลังกายที่ตรงกับความตองการ 
ของผูสงูอาย ุ
       2.3.1  การมีเพื่อนวยัสูงอาย ุ
รวมในการออกกําลังกาย 
       2.3.2  การมีผูนําการออกกําลัง 
กายเปนผูสูงอาย ุ
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ปจจัยสนับสนนุในการออกกําลังกาย 
ปจจัยสนับสนนุในการออกกาํลังกาย หมายถึง ส่ิงที่เอื้อ หรือสงเสริมตอการออกกําลังกาย

ของผูสูงอายุ โดยสงผลใหผูสูงอายุสามารถคงไวซ่ึงการออกกําลังกาย ออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้น หรือ
ทําใหรูสึกอยากออกกําลังกาย ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนี้จะเปนปจจยัสนับสนุนในการออกกําลังกายตาม
การรับรู ความคิด ความเชื่อ ความรูสึกที่เกดิขึ้นจริงตามทีผู่สูงอายุไดมีประสบการณโดยตรงหรือส่ิง
ที่คาดวาจะเกดิขึ้นก็ได จากการสนทนากลุมพบวา ปจจัยสนบัสนุนในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร มีดังนี ้
1  ปจจัยสนับสนุนจากปจจยัภายในตน 
 ปจจัยสนับสนนุจากปจจัยภายในตน หมายถึง ความรูสึก ความคิดที่เกดิจากผูสูงอายุเอง ใน
การที่จะสนับสนุนใหตนเองมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ทั้งนี้ปจจัยภายในตนที่ทําใหผูสูงอายุ
ตั้งใจหรือปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายเกดิจาก ความตองการดานสุขภาพ ซ่ึงเปนความตองการ
ของผูสูงอายุที่ตองการจะมีสุขภาพด ี ความตั้งใจที่จะออกกําลังกาย  และ  ความชอบในการออก
กําลังกาย 
 1.1     ความตองการดานสุขภาพ 
           1.1.1     ความตองการที่จะมีสุขภาพดี 
 ความตองการที่จะมีสุขภาพดี เกิดจากการที่ผูสูงอายุมีคาดหวังถึงผลของการออก
กําลังกายนัน้จะสงผลตอสุขภาพ หรือรางกายของตนในทางบวก ซ่ึงจากที่เปนโรคอยูก็คาดหวังให
ตนเองหายจากโรค หรือมีอาการหนักก็คาดหวังใหอาการตางๆ ของโรคบรรเทาลง ความตองการที่
จะมีสุขภาพดนีี้จึงเปนสิ่งทีท่ําใหผูสูงอายหุันมาเริ่มการออกกําลังกาย  

ในวยัสูงอายุจะพบวาเริ่มมีปญหาทางสุขภาพ ความเจบ็ปวย มีโรคประจําตัว
เพิ่มขึ้น ทําใหผูสูงอายุอยากออกกําลังกายเพื่อที่จะชะลอความความเจบ็ปวย อาการตางๆ ของโรค 
และแกไขปญหาทางสุขภาพเหลานั้น ดังคําพูดที่วา 

“เรารูตัวเองวามันไมแข็งแรงไงคะ มันไมสบาย รางกายไมดี สุขภาพเราไมด ีเราถึง
ลุกมาออกกําลังกายไมงัน้แลวมันไปไมไหว” FG5 
 
“ตัวเราเองมันมีอาการ ที่พูดก็คือเขาเจ็บ อยากอายยุืน กต็องชวยตวัเอง เพราะไมมี
คนชวยได อยากใหรางกายแข็งแรงก็ตองออกกําลังกาย” FG7 
 
 “ตองการใหรางกายแข็งแรง สวนมากทุกคนที่มานี่ปวยทั้งนั้น ไมแข็งแรง มาแรก 
ๆ เราก็มึน ๆ งง ๆ แลวมาออกกําลังกาย มาเดิน แลวรูสึกดีขึ้นเลยจากหนามือเปน
หลังมือเลย” FG5 
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“ทํางานบาน ทํางานบานไมไปไหนเลย ออกไปไหนไมได ตอนหลังเราปวดแขน
ปวดตวัไมคอยด ีก็เลยมาด ูมาดูกอนที่จะเขารวม เรามาดู 2 คร้ัง ผูสูงอายุที่นี่เดนิตัว
ปลิวเลย แลวสดชื่น เราก็เลย ถาอยากอยูกบัลูกนาน ๆ เราก็ตองชวยตัวเอง เพราะวา
สุขภาพมันซื้อไมไดใชไหมคะ ตองมาเอง ออกใหสุดๆ แตกอนขึ้นสะพานลอยไม
ไหว เดียวนีข้ึ้นไดสบายเลย แลวก็อยากที่จะมาเพื่อทีจ่ะออกกําลังกาย และเจอ
เพื่อนด ีๆ” FG1  
    
อีกทั้ง ความเสื่อมทางดานรางกายเกิดขึ้นตามอายุที่เพิ่มมากขึ้น ทําใหผูสูงอายุไม

เปนภาระแกบคุคลในครอบครัว อยากมีสุขภาพแข็งแรง ดูแลตนเองได ไมอยูในภาวะพึ่งพา 
ผูสูงอายุจึงเริ่มมาออกกําลังกายเพื่อรักษาสุขภาพ ดังคําพูดของผูสูงอายุที่วา 

“การออกกําลังกายเนี่ย คือใจคิดวา เราตองทําใหตวัเราแข็งแรง ไมเปนภาระแก
ลูกหลาน คิดวาเราจะตองมชีีวิตที่ดี เห็นคนบางคนเคาออนแอ เปนนูนเปนนี่ ตอง
เขารับการรักษาตัว ทีนีก้็อยากจะแข็งแรงเปนปกตกิเ็ลยออกกําลังกายไปเรื่อยๆ 
ตามอัธยาศัย” FG3 

 
เมื่อผูสูงอายุไดเร่ิมตนในการออกกําลังกายแลว ผูสูงอายุจะไดรับประโยชนในการ

ออกกําลังกายตางๆ ทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม การที่ผูสูงอายุไดรับประโยชนจากการออก
กําลังกายจริงกบัตนเอง ทําใหผูสูงอายุอยากที่จะออกกําลังกายตอไป 

“ปญหาขาราชการก็คือเชาขึน้มาตองรีบมาทํางาน เที่ยงทานขาวถึงบายโมง รีบ
ทํางานโดยไมไดลุกเลย กนิเสร็จก็นั่งจุมปุก พุงออกมากเลย ก็มีความคิดวาทําไม
มันเปนอยางนีไ้ปไดกเ็ลยตามพี่เขามาชมรม ก็มาออกกําลัง ก็รูสึกวามันดีขึ้น 
เพราะวาเราไดทุกอยาง ไดทัง้สังคม ไดทั้งรางกายเราไดยืด เมื่อกอนแขนหนีบเลย 
ยกไมได มาแรกๆ ยกแขนไมขึ้นเลยเพราะวาอยูตดิกับโตะ แคเนีย้ วนัๆ นั่งกมหนา
กมตาทํางาน เย็นก็รีบกลับบานอยางเกงก็หิว้โหนรถเมลไมมีประโยชนอะไรเลย ก็
เลยคิดวาไดออกกําลังกายแคนี้พอแลว” FG2 
 
“วันนึง เชาตื่นขึ้นมาปวดเทาปวดมาก ทีนี้ หมอเอกซเรย หมอบอกวากระดูกงอก
แลว ตองผาตัด ก็กลับบาน เชาขึ้นมาขาบวมอีก ก็เลยออกกําลังกายเองขาก็หาย
บวม” FG1 
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“ก็เนีย่ ปวดทีไ่หล มาหาหมอ หมอบอกตองผา เสร็จแลวอามาก็เลยบอกวาไมอยาก
ผา เขาบอกใหมาออกกําลังกายทาเนีย่ ทาเนี่ยก็มาด ูแลวพอลองทําก็ดขีึ้น” FG1 

 
1.1.2     ความตั้งใจในการออกกําลังกาย 

  ผูสูงอายุที่จะสามารถออกกําลังกายได รวมทั้งที่จะสามารถออกกําลังกายไดอยาง
สม่ําเสมอนั้น จําเปนตองมีความตั้งใจ ซ่ึงเปนความตั้งมั่นในจิตใจของผูสูงอายุแตละคน ที่จะ
ประกอบพฤตกิรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงความตั้งใจนีจ้ะชวยใหผูสูงอายุฟนฝาอุปสรรคตางๆ ที่
เกิดขึ้นในการมาออกกําลังกายไปได และจะคงไวซ่ึงการออกกําลังกายตอไป 

“แตการออกกาํลังกาย เราตัง้เปาไวเองละ เชนวา ตอง  3 วันตอ  1 สัปดาห 
เพราะฉะนั้นไออุปสรรคเนี่ย มันตองมีแนๆ  แตมาเนี่ยไดหัวเราะ ไดเจอเพื่อน เราก็
มาแน แตอีก  1 วันเนี่ย  ตองหาใหได คือถามันไมได มนัไมครบ เพราะฉะนัน้มัน
ไมมีอะไรจูงใจเรา เราตั้งเปาไววาเราจะตองใหได  3 วันตอสัปดาห อยางเชนวนัสุด
สัปดาหเนีย่ อังคารพฤหัสใชมั้ย วันพุธไมไดออก ก็ออกวันจันทร หรือวันเสาร 
อยางนอยตองใหครบ  3 วัน เพราะงั้นถาถามวามไีรชวยมัย้ ก็ใจเราเนี่ยแหละ ใจเรา
มุงมั่น” FG3  
 

  1.1.3     ความชอบในการออกกําลังกาย 
  เนื่องจากผูสูงอายุเปนวัยที่ผานประสบการณมากมาย ดังนั้นในการที่ผูสูงอายุจะ
ปฏิบัติพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่ง ความชอบจึงมีผลอยางมากในการที่จะทําใหผูสูงอายุเลือกที่จะ
ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ เชนเดียวกับการออกกําลังกาย จากการที่ผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจํามา
ตั้งแตวยัเดก็ หรือวัยหนุมสาว จนเกิดความชอบ ความเคยชินในการออกกําลังกาย หรือการเปน
นักกฬีามากอน จึงเปนสิ่งหนึ่งที่ทําใหเมื่อเขาสูวัยสูงอายแุลว ผูสูงอายุจะออกกําลังกายตอไป 
  ผูสูงอายุออกกาํลังกาย เพราะรูสึกวาการออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่ตนเองชอบ 
หรือมีใจรักในการออกกําลังกาย และออกกําลังกายจนเกิดเปนความเคยชิน เหมือนเปนกจิวตัร
ประจําวนัหนึง่ของตนจึงทําใหผูสูงอายุเลือกมาออกกําลังกายแทนที่จะไปทํากิจกรรมอื่นในเวลาวาง 
ดังขอความขางลาง 

“ก็ไมมีหรอกมาดวยใจรกั เพื่อสุขภาพของตัวเอง พอเชาขึ้นมาคลายๆ เปนกิจวัตร
ของตัวเองนะ มันเปนจิตของตัวเองเลยนะทีจ่ะตองออกกําลังกาย” FG5 

 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

82

การมีประสบการณในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในการออกกําลังกายหรือการ
เปนนักกีฬามากอน ทําใหผสูงอายุเกิดความเคยชนิ ความชอบ หรือใจรักในการออกกําลังกายได
เชนกัน ทําใหในวยัสูงอายกุย็ังคงออกกําลังกายตอไป  

“เพราะเคยเลนกีฬามา ใจมนัรัก ทาตางๆ เนี่ยคิดเอง ไมไดไปเรียนอะไรมา  แต
กอนเนีย่เคยเลนกีฬามาแตเดก็มีประสบการณมันเยอะ วยัรุนมันรัก เราก็พยายามหา
อานหนังสือ มีความรูมาก็พยายามจะออกเฉยๆ อานเอง  ตองใจรัก ถึงเวลาตองทํา 
ฉันสอนออกกาํลังที่นี่ทุกวันนะ ก็เพื่อสุขภาพเราดวย” FG5 
 
“มีคะมี เคยเปนนักกีฬาตั้งแตเดก็ๆ เมือ่กอนเลนทุกอยางนะกีฬาเนี่ย เปนทั้ง
นักกฬีาบาส นักกฬีาอะไรตออะไร เราก็ไปแขงเดินนะคะที่ไทย-ญี่ปุน มันก็ทําให
เราชอบ แลวกอ็ยากจะออกกาํลังกาย” FG3 

 
ผูสูงอายุที่มีอุปนิสัยเกีย่วกับการออกกําลังกาย โดยมีการออกกําลังกายมาตั้งแตใน

วัยเด็ก วัยรุน หรือวัยผูใหญ ทําใหเกิดความชอบหรอืความรูสึกติดการออกกําลังกาย ทําใหมีการ
ออกกําลังกายเปนประจํา และออกกําลังกายเรื่อยมาจนถึงวัยสูงอาย ุ

“ออ ออกกําลังกาย ผมนี้ก็อยากจะแข็งแรงนะครับ  จริงๆ  ก็ชอบอยูเหมือนกัน
เพราะเราเปนตํารวจมันก็ออกกําลังตั้งแตเร่ิมเขาแลวละมนัก็อาจจะติดเปนนิสัย
และอีกอยางเราก็อยากจะแขง็แรงนะ  มีเวลาก็ออก” FG7 
 
“อยางผมเนี่ยไมไดมีอะไรมาก เมื่อกอนผมวิ่งมาตั้งแตหนุมๆ ออกกําลังมาตั้งแต
หนุมเลย คือเมื่อกอนผลอยูปนเกลา พอวิ่งเสร็จแลวติด พอยายมานี่ป 31 ผมก็มา
ออกมาวิ่งที่ถนน คนมาเห็นวิ่งๆ ก็มาออกกัน” FG5 

 
1.2 ปจจัยดานจิตสังคม 

 ปจจัยดานจิตสังคม เปนปจจัยที่กลาวถึงความตองการของผูสูงอายุทางดานจิตใจ และสังคม 
โดยผูสูงอายุจะมีความตองการที่จะมีเพื่อนในวยัสูงอาย ุ จึงทําใหผูสูงอายุมารวมในการออกกําลัง
กายเพื่อทีจ่ะไดเจอกับบุคคลอื่น และมีกิจกรรมทําในเวลาวาง  ยังชวยใหผูสูงอายุไดคลายความเหงา 
และคลายเครียดไดอีกดวย ซ่ึงผูสูงอายุจะมีความตองการเหลานี้มากกวาทีจ่ะหวังผลของการออก
กําลังกายทางดานอื่น เชน ความแข็งแรงของรางกาย เปนตน สามารถแบงไดเปน  ความตองการที่
จะมีเพื่อน  การใชเวลาวาง   ความตองการที่จะคลายเหงา / คลายเครียด และความสนกุสนาน 
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1.2.1     ความตองการที่จะมีเพื่อน 
ผูสูงอายุเมื่อตองเกษยีณอาย ุ เลิกทํางานแลวมาอยูที่บาน อาจตองอยูลําพังในบาน 

ไมไดพบคนในสังคมเดิมๆ ทําใหผูสูงอายุมีความตองการที่จะมีสังคมของตนเองใหม มีเพื่อนใหม 
โดยการออกกาํลังกายทําใหไดเจอเพื่อน ไดพูดคุยกับบุคคลอื่น ไดออกมาสัมผัสส่ิงแวดลอมที่ดกีวา
อยูในบาน และทําใหผูสูงอายุจึงทําใหผูสูงอายุอยากมาออกกําลังกาย 

“แตกอนทํางานก็ไมไดออกกําลังกาย พอเกษียรแลวมันก็เหงา เราก็อยากจะหาที่
ออกกําลังคือ บานหางกวาเขาหนอยนึง ออกไปขางนอกตําบลทุงสองหอง เขาก็
แนะนําวาทีน่ีม่ีการออกกําลังกายกนั ทุกวนัศุกร ชมรมผูสูงอายุก็เลยมาสมัครกับ
เขา พอเกษยีรแลวก็เร่ิม มันก็คือ 1 ไดออกกําลังกาย และก็บวกกับความเหงา ไมมี
เพื่อน อยูบานคนเดียว เราก็อยากจะมาหาเพื่อน ไดคุยไดอะไรเล็กนอย มาหาเพื่อน 
กับไดออกกําลังกายบาง เล็กๆ นอยๆ ก็ยังดี ไมมีเพื่อนมนัเครียดนะ” FG6 
 
“อยูบานวางๆ  ไมไดทําเพราะอะไร  อยูบานไมมีงานทําออกจากงานก็มาอยูบาน
เครียดๆ ก็ออกมาเดิน  กเ็ห็นพวกปาๆ ออกกําลังกายกเ็หน็วาจะดกี็เลยมาพอมา
ออกกําลังแลวติดเพราะพวกปาเนี่ยะชอบชวน  ทานอะไรก็อรอย  พอออกมาเรื่อยๆ 
 ก็ไดสุขภาพ  ภูมิแพอะไรกไ็มคอยมีแลวนานๆที่  ถึงจะมี  สําคัญที่ไดเพื่อนดวย” 
FG6 
 
“เราก็อยากออกกําลังละนะ เพราะวาเราเหงา เราเคยไปทํางานทุกวนั แลวไมไดทํา 
พอเกษยีณ มนัก็เหงา เพื่อนกบ็อกมาที่วชิระเนีย่ มาออกกาํลังกายทุกอังคาร พฤหัส 
ก็รีบมาเลยนะ ตั้งแตป  40 ” FG3 
 

  1.2.2     ความตองการที่จะคลายเหงา/คลายเครียด 
การเขาสูวัยสูงอายุยังกอใหเกดิความเหงา และความเครียดในผูสูงอายุขึ้นได 

เนื่องจากการที่ตองปรับตัวเขาสูวัยสูงอาย ุ  โดยการทีผู่สูงอายุไดมาออกกําลังกายชวยใหคลายเหงา 
และคลายเครียดได 

“บางทีถาเห็นมีเพื่อนทําก็ทําไปเรื่อย ๆ ถามาเจอเพื่อนฝูงที่อยูในวัยเดียวกันคยุกนัรู
เร่ือง ก็ชวยใหคลายเครียดได ถาอยูบานคนเดียวมันเครียด” FG2 
 
“พูดถึงเมื่อกอน อยู ๆ มันก็เครียด อยูบานเฉยๆ มันก็เครยีดมากขึน้ อยากมาออก
กําลังกายมันจะไดชวยผอนคลาย จะไดหายเครียด” FG2 
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1.2.3    ความสนุกสนาน 
เมื่อผูสูงอายุมาออกกําลังกายนอกจากไดพบปะผูคน ไดพบเพื่อนยังกอใหเกดิความ

สนุกสนานในการที่ไดมาออกกําลังกาย ผูสูงอายุจึงอยากมารวมการออกกําลังกาย 
“ตอนแรกก็ไมอยากมา พลัดวันประกันพรุง นัดเพื่อนกไ็มมา ตอนแรกที่สมัครเนี่ย
ก็ไมมา แตมาอีกรอบเจอคุณแกวเนีย่เขาเลนแลวสนกุด ีเลยเออมาเลน” FG2 

 
2  ปจจัยสนับสนุนจากปจจยัภายนอก 

2.1   การไมมีภาระ 
 การไมมีภาระ หมายถึงการทีผู่ สูงอายุมีเวลาวางมากพอในการมารวมการออกกําลังกาย ซ่ึง
อาจเนื่องมาจากการเกษียณอายุราชการ การที่ไมมีภาระในครอบครัว เปนการที่ผูสูงอายุไมตองมี
หนาที่รับผิดชอบ หรืองานบานตางๆในครอบครัว และการมีรายไดพอเพียง ทำใหผูสูงอายุสามารถ
มารวมการออกกําลังกายไดงายขึ้น เนื่องจากไมตองทํางานหารายได  
        2.1.1 การมีเวลาวาง 

เมื่อถึงวัยสูงอายุยอมมีการเปลี่ยนแปลงทางสังคมเกิดขึ้น ผูสูงอายสุวนใหญมีเวลา
วางมากขึ้นเนือ่งจากไมมภีาระหนาทีก่ารงานที่ตองรับผิดชอบ ผูสูงอายุจึงมีเวลาที่จะมารวมการออก
กําลังกายได 

“ทํางานก็ไมเคย ออกกําลังกาย  ทําก็ทํา  พอแกแลวเกษียรแลวไมทราบวาจะทํา
อะไร  อานหนงัสือก็ไมชอบอาน ตามองไมเห็น ก็เลยมาเริ่มออกกําลังกาย” FG9 
 
“เพราะวาอะไร เพราะมันยงัมีกําลัง  ทําไมเราถึงเริ่มออกกําลังกายตอนสูงอายุ ก็
ตอนนั้นมันไมมีเวลาออกกําลัง ตองทํางานทําการ ตอนนี้สูงอายุแลวเราไมมีอะไร
จะทําแลว เราก็วาง ก็จะอยูเฉยๆ ทําไม เราก็หาทางออกกาํลังกาย” FG8 
 
“ ใช ๆ ครับเพราะวาตอนนี้เวลาเปนของเราแลว ก็มีเวลาทุกวันตอนเยน็ เรามีเวลา
กําหนดสักวนัที่เราจะเลน ตองไมต่ํากวา 40 นาทีนะ เราเลนชั่วโมงกวาๆหนะไมดี 
แตตองเลนไมต่ํากวา 40 นาที ไมงั้นมันจะไมได  ไมชวัร เหมือนเราเลนเราจะมี
พลัง ใจเราจะดี หัวใจดี อะไรก็ดีทุกอยาง” FG2 
 
“เกษยีณอายุเมื่อป 40  ก็ออกกําลังกายทุกวัน ไมเคยขาด วันเสาร-อาทิตยก็ที่ชุมชน
แสงทอง วันจนัทรบางทีก็ไปที่พัฒนีนาท วันอังคารก็มาที่นี่ วันพุธก็ไปที่กองทัพ 
บก วันพฤหัสก็มาที่นี่ แลววนัศุกรก็ไปที่สวนลุม ทุกวันเลย” FG3 
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2.1.2 การไมมีภาระในครอบครัว 
การไมมีภาระในครอบครัว เปนการที่ผูสูงอายุไมมีหนาที่ในครอบครัว งานบาน  

การดูแลบุคคลในครอบรัว รวมทั้งการรับผิดชอบคาใชจายตางๆภายในบาน  
“ภาระไมมีคะ บํานาญเราก็รับเต็มที่ เราก็ใชจายภายในครอบครัว เราก็ไมตองจาย
ลูก ลูกก็ชวยคะ เปนเภสัชอยูที่ศิริราช เราก็มาออกกําลังกายไดสบาย ไมตองหวง” 
FG3  
 
“อยูบานวางๆ  หนะนะ  ไมไดทําเพราะอะไร  อยูบานไมมีงานทําออกจากงานก็มา
อยูบานเครียดๆ ก็ออกมาเดนิ  ก็เหน็พวกปาๆ ออกกําลังกายกเ็ห็นวาจะดีกเ็ลยมา
พอมาออกกําลังแลวติดเพราะพวกปาเนีย้ะชอบชวน  ทานอะไรก็อรอย  พอออกมา
เร่ือยๆ  ก็ไดสุขภาพ  ภูมแิพอะไรก็ไมคอยมีแลวนานๆที่  ถึงจะมี  สําคัญที่ไดเพื่อน
ดวย” FG7 
 

       2.1.3  การม ีรายไดเพียงพอ 
  การมีรายไดเพยีงพอ เปนการที่ผูสูงอายุมีรายรับเพ ียงพอตอการดําเนินชวีิต 
ประจําวนั ไมตองพึ่งพารายไดของบุคคลอื่น  

“ตองมีเงินดวย ไมงั้นจะออกมาไดหรอ คารถ คาอะไร วนัๆนึง ตะลอนๆ หมดกี่
สิบบาท บางทีไปถึงสวนลุม ไมมีตังคมาไมไดอะ รวมคากินดวยก็เปนรอย คนที่ไม
มีตงัคนะ ฐานะไมดี จะมาไมได”  FG3 
 
“ก็คือวา  ถาคนไมมีกินมาออกกําลังเขาก็ไมมาตองไปหากินกอน เขาจะมาทําไม
ไมมีใครมาหรอกออกกําลังกายเพราะวาถาเขาพอมีเงินปุบ เขาอยูไดอาศยับําเหน็ด 
บํานาญ  อะไรอยูอยางนีใ้นพวกเกษยีรแลวเขาถึงจะมา” FG7 
 

2.2     รูปแบบการออกกําลังกายที่ตรงกับความตองการ 
  รูปแบบในการออกกําลังกายมีมากมายหลากหลายรูปแบบ ซ่ึงในการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุรูปแบบมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง เพราะจะชวยใหเกิดประโยชน และไมกอใหเกิดการ
บาดเจ็บตอผูสูงอาย ุซ่ึงผูสูงอายุจะเลือกที่จะออกกําลังกายตามรูปแบบที่เหมาะสม และตรงกับความ
ตองการของตนเอง ซ่ึงในการออกกําลังกายหากมีผูนําหรือผูสอนในการออกกําลังกายก็จะสามารถ
ชวยใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายตามไดอยางงายดาย ซ่ึงรูปแบบการออกกําลังกายที่ตรงกับ
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ความตองการสามารถแบงไดเปน รูปแบบกิจกรรมเหมาะสมกับวยัสูงอายุ  การมีผูรวมออกกําลัง
กายอยูในวัยเดยีวกัน และมีตวัแบบในการออกกําลังกาย 
   2.2.1     รูปแบบกิจกรรมเหมาะสมกับวัยสูงอายุ 
   รูปแบบการออกกําลังกายทีเ่หมาะสมกับวยัและสภาพรางกายของ
ผูสูงอายุแตละทาน จะเปนสวนชวยในการจูงใจผูสูงอายุใหมาออกกําลังกาย โดยรูปแบบที่เหมาะสม
นั้นผูสูงอายุแตละทานจะเปนผูพิจารณาดวยตนเอง โดยคํานึงถึงสภาพรางกายของตนเปนหลัก 

“รูปแบบการออกกําลังมันก็ตองเหมาะกบัวัยของเราดวยเพราะอยางเนี่ย แอโรบิก 
ก็ไมไหวแลว  ควรจะออกไทเกก  จีก้ง อยางเนี้ยอันนี้มันจะเหมาะกวา” FG7 

 
2.2.2   การมีผูรวมออกกําลังกายอยูในวัยเดยีวกัน 
การมีผูรวมออกกําลังกายในวัยเดียวกนั ทําใหเกิดความรูสึกมีเพื่อน และไม

แตกตางไปจากกลุม มีความเขาอกเขาใจซึ่งกันและกัน 
“ออกคนเดยีวมันขี้เกียจนะ เด๋ียวเดยีวก็หยดุแลว แตถามีเพื่อนมันออกไปไดเร่ือย ๆ 
ไมรูสึกเบื่อ ออกไดเปนชั่วโมงไมเหนื่อย” FG8 
 
“บางทีถาเห็นมีเพื่อนทําก็ทําไปเรื่อย ๆ ถามาเจอเพื่อนฝูงที่อยูในวัยเดียวกันคยุกนัรู
เร่ือง ก็ชวยใหคลายเครียดได ถาอยูบานคนเดียวมันเครียด” FG2 

 
2.2.3   การมีผูนํา/ผูสอนในการออกกําลังกาย 
การมีผูนํา หรือผูสอนในออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุสามารถออกกําลัง

กายตามไดงายโดยเฉพาะในการออกกําลังกายที่มีแบบแผน และเกดิความตองการทีจ่ะมีสุขภาพ
แข็งแรงตามผูนําหรือผูสอนออกกําลังกาย อีกทั้งยังทําใหผูสูงอายุอยากที่จะออกกําลังกายเพิ่มขึน้ 
และสามารถออกกําลังกายไดเปนระยะเวลานานขึ้น 

 “คือการที่มีอาจารยมาสอนมันจะมหีลายๆ ทา ก็คือแกจะบอกวามันจะออกทา
ไหน ชวยยังไง สวนไหนบาง  พอแกมาสอนมันก็ทําใหเราอยากออก แลวก็ออกได
นาน” FG6 
 
“ครูสอนเนี่ยมสีวนดึงพวกเราออกมาดวย เพราะมีทาเทื่ออะไรมา ครูสอนจะดึงเรา
มาออกทานั้น ทาหัวใจ เพราะเขานําไดดีพวกเราก็ทําตาม” FG5 
“เขาใหความรูดวยและเปนผูนําเราดวย เขาใหความรูคือวา ออกแบบนี้นะอันนีด้ี 
ทาทางตางๆ ก็มาจากแก มาจากอาจารย เขาบอกตองออกอยางนี้ ปวดตรงนี้ตอง
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ออกอยางนี้ ปวดขาตองออกอยางนั้น แกจะกําหนดให ถาใหเราเลนตามลําพังก็
แทบจะไมไดอะไรเลย จําทาก็ไมได” FG 7 
 
 “แลวแตผูนําเคาจะนํา ถามีหัวหนาเขาทํา เราก็ทําตาม มีหัวหนาทีมกด็อียาง เขา
ออกกําลังกายเราก็ทําตาม สอนงายๆ คนแกนะลูกทํามากไมไหว” FG5 
 
2.3     สถานที่ออกกําลังกายที่เหมาะสม 

  สถานที่ในการออกกําลังกายเปนสิ่งที่มีความสําคัญในการออกกําลังกาย เนื่องจาก 
สถานที่ที่มีความสะดวกสบาย สะอาด ปลอดภัย เดินทางมาออกกําลังกายไดสะดวก หรือ สถานที่
ออกกําลังกายอยูใกลที่พกัอาศัย ชวยใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดงายขึ้น ทําใหผูสูงอายุอยาก
ที่จะมาออกกําลังกายมากขึ้น สามารถแบงไดเปน การเดินทางสะดวก ส่ิงแวดลอมด ี และ
สวนสาธารณะ 

2.3.1     การเดินทางสะดวก 
การเดินทางทีส่ะดวกนั้นคือ ความงาย หรือความสะดวกสบายในการ

เดินทางของผูสูงอายุจากที่พกัอาศัยมายังสถานที่ออกกําลังกาย โดยสถานที่ออกกําลังกายควรจะอยู
ใกลที่พักอาศยั  

“คือวาสถานทีอ่อกกําลังกายมันอยูใกลนะ แลวอันตรายกไ็มมี  เดินมาสะดวก มัน
ไมไดขึ้นรถขึน้รา  ถาไปไกลตองขึ้นรถนะอันตราย กเ็ลยมาออกกําลังกายที่นี่กนั
ไมมีการบังคับหรอกนะ อยูใกล ๆ  สะดวกมาไดบอยๆ” FG9 
 
“บางแหงเราอยูไกลมันจะตาย กวาจะออกมา ก็เจอมลพิษเยอะแยะ แตเนีย่
สวนสาธารณะมันอยูหนาบานเราเวลามาก็สะดวก อากาศก็สดชื่น สบายใจ มันก็ทํา
ใหเราอยากจะมาออก” FG5 

 
2.3.2     สิ่งแวดลอมด ี
ส่ิงแวดลอมของสถานที่ออกกําลังกายที่ด ีสภาพอากาศที่สดชื่น เหมาะสม

กับการออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุมีอารมณเบิกบานมจีิตใจสดชืน่ แจมใส และรูสึกอยากทีจ่ะออก
กําลังกายมากขึ้น ซ่ึงอาจเปนสวนสาธารณะก็ได โดยที่สวนสาธารณะจะประกอบไปดวย ตนไม 
สวนหยอม ที่นั่งพักผอน รวมทั้งสิ่งอํานวยความสะดวกอยางครบครัน ทําใหผูสูงอายรูุสึกอยากที่จะ
ออกกําลังกายมากขึ้น 
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“สภาพสถานที่ส่ิงแวดลอมเนี่ยมีสวนชักจงูมาก คือ เรามีทั้งสวน ทั้งพระ มีมานั่ง 
ศาลา ทิวทัศนดี สภาพแวดลอมดี สภาพแวดลอมมันชวนมาออกกําลังกาย ไหว
พระอะไรก็ได” FG7 
 
 “อากาศด ี ส่ิงแวดลอมด ี สดชื่น ผมวาอากาศดีเนีย่นะจะชวยเราได ถาอากาศไมดี
หายใจก็ไมออก ก็เลยชอบที่จะไดมาเดนิในสวนสาธารณะ มันจะโลงก็เลยคิดวา
มันนามาเดนิ” FG7 
 
“มาออกกําลังนะ มันขึ้นกบัสุขภาพจิตใจนะ มีนกใหเรามอง มีเพื่อน สังสรรค 
บรรยากาศด ี ส่ิงแวดลอมด ี เปนชุมชนทีม่ีสวนยอมที่ทาํใหเราไดพักผอนหยอนใจ
ได แตเดีย๋วนี้แคบนี้นะ เพราะวาคนเยอะขึน้ แลวอีกอยางนะสวนหยอมนี่ออกกําลัง
กายดกีวาในศนูยนะ เพราะวาอากาศมันด ีออกกําลังแลวเหงื่อออก อยูในศูนยเหงื่อ
มันไมออก” FG6 

 
2.4    แรงสนับสนุนจากบุคคลอ่ืน 

     แรงสนับสนุนจากบุคคลอื่น เปนการที่ไดรับความชวยเหลือในดานตางๆ ไมวาจะ
เปนดานกําลังใจ ดานคาใชจาย ดานการอํานวยความสะดวกในการมาออกกําลังกาย หรือความ
ชวยเหลือในการจัดการกับภาระหนาทีภ่ายในบานใหแกผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุสามารถมาออก
กําลังกายได โดยบุคคลที่เปนแรงสนับสนนุในการออกกาํลังกาย ไดแก ครอบครัว เพื่อน และแพทย 

2.4.1      ครอบครัว 
     การออกกําลังกายที่มีบุคคลในครอบครัว อาจเปนคูสมรส บุตร หรือ
หลาน มารวมออกกําลังกาย หรือสนับสนุนทางดานคาใชจาย รวมทั้งการทํางานบานแทนผูสูงอาย ุ
ทําใหผูสูงอายสุามารถมาออกกําลังกายได อีกทั้งบุคคลในครอบครัวยังชวยชักจูงผูสูงอายุใหมาออก
กําลังกายกนัอยางสม่ําเสมอ ทําใหรูสึกไมเหนื่อย ไมขี้เกยีจออกกําลังกาย 

“ตางกันมากนะคะ คือ ถามีคูนะเดนิจะไมเหนื่อย คือกระหนุงกระหนงิกันไปตรง
โนนตรงนี้ ทักทายกันนะคะ วันไหนสามีมาเดินคนเดียวเขาก็ไมอยากมา” FG7 
 
“ผมวาความเคยชินมากกวานะ คือปกติเราจะมาออก 2 คน  ออกก็ออก 2 คน  ถามา
วันไหนอีกคนหนึ่งไมออกเราก็พาลขี้เกียจ ไมอยากออกก็เลยชวนกันมาแลวคนที่
จะชวนกนัมาไดนะหายาก …” FG 7 
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“มันเปนความเคยชินนะ ความรูสึกผมถาวันไหนเดินคนเดียวมันไมอยากไปนะ 
ไป 2 คนนี่ก็รูสึกมันเหมือนมันรูสึกอบอุนดวยนะ” FG7 
   
“ลูกเคาสนับสนุนใหแมออกกําลังกาย คงอยากใหแมแขง็แรง จะไดไมเปนภาระ” 
FG3 
 
“สภาพครอบครัว ตองพรอม นอกจากเขายังตองชวยตวัเอง ยังตองชวยครอบครัว 
คงไมออกมา นอกจากรายไดแลว ยังตองสงลูกหลานไปเรียน สภาพรายได และ
สภาพครอบครัวตองคูกันไปเรื่อย” FG5 
 
“ลูกก็สนับสนนุ จะถามวา แม วันนีไ้มไปหรือ ใหเคาไปสงมั้ย อะไรแบบนี้ ลูกคน
ที่ยังไมแตงงานนะคะ มีลูก  3 คน คนหัวทายแตงงานไปแลว เราก็สงลูกเรียน
หมดแลว สบายแลว อยาก มาออกกําลังกายวชิระ ลูกกว็าดี จะไดมีเพื่อนไปเทีย่ว
เมืองนอก ก็มาออกกําลังกาย และไดไปเที่ยวกันทกุป” FG 3 
 

2.4.2    เพื่อน 
   เพื่อนเปนอกีบคุคลหนึ่งที่มีความสําคัญตอผูสูงอายุ ซ่ึงผูสูงอายุมีตองการ
ที่จะมีเพื่อน เพื่อใหกําลังซึ่งกันและกัน บรรเทาความเหงา และชวยเพิ่มความสนุกสนานใหแก
ผูสูงอายุมากขึ้นในการออกกาํลังกาย  

“ก็คือเราจะชมกันเอง ใหกําลังใจกัน ทําใหมาออกแลวไมเครียด” FG1 
 
“ก็ตอนแรกกไ็มไดออกกําลังอะไรนะคะ พอมาอายุมากๆเขา ก็ชักปวดเนื้อปวดตวั 
ทีนี้พอมาออกกําลังก็ไดเพื่อน ไดมาคุย ไดอะไร ถาอยูบานก็อยู  2 คน ก็เดนิรอบ
ซอย เดินคุย กเ็ลยมานี่ ก็รูสึกดีนะคะ ก็ดีมากเลย” FG3 
 
“คือปลดเกษยีรมาก็อยูกลับบานนาน  1  ป  คือการนอน  การตื่นอะไรก็  ประมาณ
ตีสามตื่น  แลวก็ไมหลับแลว  ก็มาเจอเพือ่นคนนี้  ก็เลยมาเริ่มออกกาํลังกาย  ก็มา
ออกกําลังกายก็ช่ืนชอบ   รูสึกสดชื่น” FG 9 

 
2.4.3   แพทย 
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ผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัว ตองไปพบแพทยเพื่อรับการรกัษาโรคที่เปนอยู 
และการไดรับคําแนะนําของแพทยในการดแูลสุขภาพ โดยใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายรวมกับ
การรักษาของแพทย เพื่อใหโรคหรืออาการนั้นๆ ดีขึ้น ผูสูงอายุจึงเริ่มที่จะหนัมาออกกําลังกาย 
เนื่องจากตองการที่จะใหตนเองนั้นหายจากโรคหรืออาการที่เปนอยู และไมตองรับการรักษาที่มาก
ขึ้น เชน การรับประทานยา หรือการผาตัดรักษาโรค 

“อยางผมเนียะหมอเขาวาผมอวนมากน้ําหนักเกิน ตอนนี้กย็ังไปหาหมอที่รพ.
จุฬาฯ  หมอกบ็อกน้ําหนักตอนนี้เกนิแลวนะลุง ตองออกกําลังกาย ตองลดชวยลด
อาหารดวย  ชวยออกกําลังดวย แลวตอนนีโ้รคมันมาก โรคหัวใจ  ความดัน  ยูริก
แลวกห็ัวเขาหนักมีหนิปูนมาเกาะแลวก็ตอมลูกหมากโตมันหลายโรค  หมอก็บอก 
เฮย  อยางนีไ้มไหวแลว ทานยาอยางเดยีวชวยไมไดแลวตองออกกําลังกายก็เลย
ตองออกกําลัง ใหน้ําหนักลดลงหนอย” FG6 
 
“หมอจะบอกวาหามขี้เกียจขอใหออกกําลังกายไว หามตะกละ ทานพูดแรงๆ เผ่ือ
วาเราจะไดเบรกเรื่องอาหารที่เราไมควรกนิ หมอจะใชคาํพูดแบบนีจ้รงิๆ ขอโทษ
อยาวาผมพูดไมเพราะนะ ถาพูดเพราะๆเดี๋ยวทานกไ็มยอมออกกําลัง” FG4 

  
อุปสรรคในการออกกําลังกาย  

อุปสรรคในการออกกําลังกาย  หมายถึง ส่ิงที่ขัดขวางการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุโดยทํา
ใหผูสูงอายุไมสามารถออกกําลังกายได ออกกําลังกายไดลดลง หรือทําใหรูสึกไมอยากออกกําลัง
กาย ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนีจ้ะเปนอุปสรรคในการออกกําลังกายตามการรับรู ความคิด ความเชือ่ 
ความรูสึกที่เกดิขึ้นจริงตามทีผู่สูงอายุไดมีประสบการณโดยตรงหรือส่ิงที่คาดวาจะเกดิขึ้นก็ได  จาก
การสนทนากลุม พบวาอุปสรรคในการออกกําลังกาของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร มีดังนี ้

1 อุปสรรคจากปจจัยภายในตน 
อุปสรรคจากปจจัยภายในตนในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ หมายถึง รางกาย ความรูสึก 

ความคิด ความเชื่อ ของผูสูงอายุที่สงผลตอการออกกําลังกาย โดยเปนสิ่งที่มาขัดขวางการออกกําลัง
กายของผูสูงอาย ุ หรือทําใหผูสูงอายุรูสึกไมอยากออกกาํลังกาย หรือไมออกกําลังกายจากความ
เขาใจที่ผิด แบงเปน ขอจํากัดดานรางกาย  ความเชื่อ/ความเขาใจในการออกกําลังกาย และความรูสึก
ทางลบตอการออกกําลังกาย  

1.1  ขอจํากัดดานรางกาย 
  ขอจํากัดดานรางกายเปนสิ่งที่มาขัดขวางการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่เกดิจาก
สภาพรางกายที่ไมพรอม ไมสมบูรณ ซ่ึงอาจเกิดปญหาทางสุขภาพตางๆ ทั้งภาวะเจ็บปวยของ



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

91

รางกาย  โรคประจําตัวของผูสูงอายุแตละทาน หรือจากการเสื่อมถอยของอวัยวะตางๆ ในรางกาย  
พละกําลังของรางกายลดลง ขอตอตางๆ เร่ิมยืดหยุนไดนอย ทําใหผูสูงอายุไมสามารถออกกําลังกาย
ได โดยมีรายละเอียด ดังนี้    

1.1.1     ปญหาทางสุขภาพ 
   ปญหาทางสุขภาพของผูสูงอายุที่ทําใหผูสูงอายุไมสามารถออกกําลังกาย
ไดนั้นคือการที่ผูสูงอายุมีความเจ็บปวยเกดิขึ้นอาจเปนการเจ็บปวยที่เกดิขึ้นเฉียบพลัน หรือเรื้อรัง 
โดยอาจมีอาการหรืออาการแสดงของโรคหรือไมก็ได ซ่ึงสงผลตอสุขภาพกายและ/หรือสุขภาพจติ 
ของผูสูงอายุและทําใหผูสูงอายุไมสามารถออกกําลังกายได 
   เมื่อผูสูงอายุมีสภาพรางกายที่ไมพรอม หรือเกิดการเจ็บปวย มีอาการของ
โรคเกิดขึ้น ทําใหผูสูงอายุไมมีแรงที่จะไปออกกําลังกายได หรือบางอาการของโรคที่เกิดขึ้นทําให
รบกวนผูอ่ืนในการออกกําลังกายผูสูงอายกุ็จะไมอยากออกกําลังกาย  

“สุขภาพเราตองพรอมดวยที่อยากจะออก ยามที่เราไมสบายเราก็ไมอยากจะออก 
อาการมึนศีรษะหรือทองเดนิก็ไมอยากจะทาํอะไร  บางครั้งก็ไมมีใจ” FG4 
 
“คือปวยนีแ่หละ ไอ ที่ไมมาเพราะวาบางทีเราขึ้นรถมา จริงๆออกมาได แตเราไอ 
เกรงใจคนขางๆ ถาเราไอโครกๆๆๆ เปนเราเห็นคนไอกไ็มอยากได เราก็หยดุ โดย
ตัวเราเองไมมา” FG2 
   
“เจ็บปวยกะทนัหัน บางททีองเสีย อายเขาตายตองเขาหองน้ําเรื่อยๆ บางทีแตงตัว
เสร็จแลวมีอาการมึนๆ ไมกลาออกมา ถาออกมามีมึนงงก็จะไมขับรถเลย กลัว
เหมือนกนั แตวานานๆที ออกมาก็ขึ้น แทก็ซีไมตองขับ โดยมากเราจะมทีอฟฟติด
กระเปา” FG4 
 
การที่มีโรคประจําตวั หรือความเสื่อมตางๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกายของผูสูงอายุนั้น 

เปนสิ่งขัดขวางการออกกําลังกายของผูสูงอายุ การทีจ่ะออกกําลังกายจึงตองมีการปรับรูปแบบที่
เหมาะสมกับผูสูงอายุแตละทาน โดยผูสูงอายุจะเปนผูที่ปรับเปลี่ยนเองตามความเหมาะสม 

“ถาถามวารางกายเปนอุปสรรคมั้ย อยางดิชัน้เนี่ยขอเขาเสื่อม ขางนี้เคยไดรับการ
ผาตัดมาแลว ก็ไดรับการเปลี่ยนขอ แตก็รูสึกวาอันนีเ้ปนอุปสรรค เพราะ วาพับ
เพียบไมได นัง่ยองๆไมได แตเราก็ทําเทาที่เราจะทําได แตบางทีอยางวิ่งเนีย่ ไมมี
ทางเลย เราก็วิง่ไมไดอยางทีเ่ราเคยวิ่งแลว และก็รูสึกวาไทเก็กจะเปนทาที่เหมาะ
กับการออกกําลัง แตอยางแอโรบิคเงี้ย ทําไมได เพราะกระแทก” FG3 
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“-ก็ม ีเคยรักษาที่หลัง เกี่ยวกบัสันหลังเขากไ็มใหกมมาก เราก็ไมออกกําลังกาย
เร็วๆ ไมกม ก็มีบาง” FG1 
 
“ก็ไปออกกําลังกายไมไหวหรอก เปนโรคหัวใจไปไกลๆ ไมไหว เปนตั้ง 5 โรคนะ
ลูก โรคหัวใจลมเหลว น้ําทวมปอด ความดันโลหิตสูง หอบหืด และโรคปวดเมื่อย 
เพิ่งออกจากหอง ICU มา ไปออกกําลังกายไมไหวหรอก” FG8 

 
   1.1.2     รางกายเสื่อมถอย 
   รางกายเสื่อมถอยเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะตางๆ ของรางกายที่
เปล่ียนแปลงไปตามวัย ซ่ึงในวัยสูงอายุยอมพบการเปลี่ยนแปลงของรางกายไปในทางเสื่อมถอย ทํา
ใหอวยัวะตางๆ ทําหนาที่ไดลดลง ความทนทานของกลามเนื้อ ขอตอตางๆลดลง ทําใหผูสูงอายุไม
สามารถออกกําลังกายได หรืออาจออกกําลังกายไดไมตอเนื่อง 

“ฉันรูสึกวารางกายมันก็มีถดถอย ฉันรูสึกวา ถาฉัน 80 อาจจะมาไมไหว มันรูสึก
เพลีย หัวเขามันเมื่อยลา รางกายคงไปไมไหว แตจิตใจมันอยาก บางทีมันหลาย
อยางผสมกัน มันก็มาไมไหว มันไมแน อยางบางคนมันก็มาไมไหว อยางพี่อรนิต
ที่มาไมไหว 84 แลว” FG1 
 
“คือถามันไมไหวจริงๆมันกจ็ะหยุดไปเองคือมันไมไหวแลว ถายิ่งอยูกบับานไมทํา
อะไร ก็จะลุกไมขึ้น เราเนีย่เดินยังคลองอยูเลย” FG2 
 
1.2  ความเชื่อ/ความไมเขาใจในการออกกําลังกาย 

  ความเชื่อและความไมเขาใจในการออกกําลังกายเปนความเขาใจที่ผิดของผูสูงอายุ 
อาจเปนความเชื่อ หรือความคิดที่เกิดจากไดรับขอมูลที่ผิดมา ทําใหผูสูงอายุมีความเขาใจที่ไมเปน
ความจริง และเชื่อในความเขาใจที่ผิดนัน้และไมออกกําลังกาย 
 

1.2.1 เขาใจวาในวัยสูงอายุไมตองออกกําลังกาย 
   ผูสูงอายุคิดวา เมื่อถึงวัยสูงอายไุมควรจะออกกําลังกายเนื่องจาก ความไม
เอื้ออํานวยของสภาพรางกาย กลัวเกิดการบาดเจ็บ เปนวัยที่ควรจะอยูเฉยๆ ทําในสิ่งที่ชอบ ไม
จําเปนตองออกกําลังกาย 
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“เราก็แกแลวนะหน ูหลานก็บอกไมตองไปออกกําลังกายหรอก เรากค็ิดวาเราอยู
บานเฉย ๆ ก็ได” FG 6 
 
“บางคนเขากบ็อกวา เขาอยูบานเฉยๆ นะดีอยูแลว แกแลวจะไปเตน เติ้นอะไรอีก 
แกแลวอยูสบาย ๆ ก็ได” FG 7 
 

   1.2.2     การออกกําลังกายไมใชอุปนิสยัของเพศชาย 
   เพศชายในวยัสูงอายุรูสึกวาตนเองมีกิจกรรมอื่น ๆ ที่เหมาะสมมากกวา
การออกกําลังกาย เพศชายชอบรวมกลุม พบปะ พูดคุย สังสรรกับเพศเดียวกัน ไมชอบที่จะออก
กําลังกายดวยการออกทาทางตางๆรวมกับผูอ่ืน   

“ผูชายคิดอยางเงี้ยนะ ผูชายติดกลุมเพื่อนที่ไมเขามาออกกําลัง เพื่อนของผูชายทํา
ไรบาง ก็คุยกนัเอย กนิเอย เที่ยวกัน นัน่แหละ สารพัดอยาง คนที่สูงอายุหลายๆคน 
จะไปเจอกัน แลวก็ไปๆ พากนัไปไหนมาไหน คือจะมาออกกําลังอยางเนี้ย คิดนอย 
เพื่อนผมที่สนทิๆหลายคน ชวนกนัมา ก็ไมมา ผมก็บอกวา ประทานโทษนะ กู
มาแลวติดใจวะ ดีกวา  สุขภาพดีกวาเยอะเลย ไมตองมาออนแอ” FG3 
 
 “ไมเกีย่วๆ ครับ แตผูหญิงเคาสนใจสุขภาพและรางกายมากกวา  ผูชาย
ชอบสัพเพเหระมากกวา” FG3 
 
“… คือเรื่องจริงๆแลวเนีย่ ผูชายเนีย่ การออกกําลังกายอยางนี่นี่นะ นอยคนที่เคาคิด
จะมาออก สมยักอนผมไมยอมมานะ ผมจะบอกให คือผมจะไมมาแลว มันคิดวา 
มันไมคอยมีความจําเปน เราวิ่ง เราเดนิ เราอะไรก็ดแีลว อะไรอยางเงีย้” FG3 

 
1.2.3     การทํางานบานเปนการออกกําลังกาย     
ผูสูงอายุคิดวาการไดประกอบกิจวัติประจําวัน การทํางานบานก็เปนสวน

หนึ่งในการออกกําลังกายได คิดวาดกีวาไมทํางานเลย ผูสูงอายุที่ทํางานบานจึงเขาใจวาตนเองออก
กําลังกายเชนเดียวกันและไมจําเปนตองมาออกกําลังกายอีก 

“เขาบอกทํางานบานก็ออก เขาก็พูดอยางเนี่ย ทํางานบานก็ออก เราบอกมันไม
เหมือนกนั เราบอกวามันคนละเรื่อง กลามเนื้อเล็ก กลามเนื้อใหญเรารูเนี่ยวามนั
ตองออกกําลังกาย” FG1 
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“เล้ียงหลานดวย ทํางานบานก็ออกกําลังกายแลว ถูบาน กวาดบาน ทํางานบานก็
ออกกําลังกาย  แลวก็เล้ียงหลาน 2 คน” FG6 
  
 “บางครั้งเวลาเราไปชวนเขา เขาก็บอกวาตองทํากับขาว ก็บอกวาเดินไปเดินมา 
เปนการออกกาํลังกาย”FG1 
 
“งานประจําเราเปนงานที่ใชกําลังเนี่ย กไ็มจําเปนตองมาออกกําลังกาย  อยางงาน
รถไฟตองใชกาํลังอยูตลอดไมตองมาออกกาํลังกายก็ได  แตบางคนทํางานนั่งโตะ
อันนี้จําเปนแตละคนไมเหมือนกันอยางคุณ ถาทํางานหนกัทั้งวันตอนเยน็ก็ไมตอง
มาออกแลว  แตคนทํางานนั่งโตะเนีย้จําเปนมันจะชวยใหรางกายเราแข็งแรง” FG7 
 
“ผูสูงอายุเนี่ยทําไดก็เปนการดี ก็ดีกวาไมทําเลย ขอใหทําเหอะ งานเล็ก ๆ นอย ๆ  
กวาดบาน ถูบานก็เปนการออกกําลังกาย” FG6 

 
1.3  ความรูสึกทางลบตอการออกกําลังกาย 
เปนความรูสึก ความคิด อารมณ ของผูสูงอายุในทางลบที่มีตอการออกกําลังกาย 

อาจเกิดขึน้กอนหรือหลัง หรือขณะออกกาํลังกายก็ได สงผลใหผูสูงอายุไมอยากออกกําลังกาย โดย
ประกอบไปดวย ความรูสึกเบื่อหนายเปนความรูสึกซ้ําซาก จําเจ ทําใหหมดความสนใจในการออก
กําลังกาย  ความขี้เกียจเปนความรูสึกไมอยากจะออกกําลังกายขาดความกระตือรือรน  ความไมชอบ
ในการออกกําลังกายเปนความรูสึกไมพึงพอใจ ไมชอบใจตอการออกกําลังกายทาํใหเลือกที่จะทํา
กิจกรรมอื่นแทนการออกกําลังกาย และ การเขากับกลุมบุคคลอื่นไมไดในการมารวมการออกกําลัง
กายก็สงผลตอการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุทําใหผูสูงอายุไมอยากมารวมการออกกําลังกาย โดยมี
รายละเอียด ดังนี้ 

1.3.1     ความรูสึกเบื่อหนาย 
เปนความรูสึกที่เกิดจากความซ้ําซาก จําเจ ในการออกกําลังกาย หรือการ

ออกกําลังกายเพียงลําพังคนเดียว ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกไมอยากออกกําลังกาย หรือออกกําลัง
กายไดลดลง และเมื่อผูสูงอายุออกกําลังกายไมสม่ําเสมอหรือไมตอเนื่องก็จะทําใหไมอยากมาออก
กําลังกายตอ 

“มันเบื่อแลวคณุออกกําลังกาย คุณออกคนเดียวมันก็เหมือนกันและ ถาคุณกินขาว
คนเดียวกไ็มอยากกนิคุณมาออกกําลังกายที่สวนนะมันไดคุยกนัมันไมเบื่อถาคุณ
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ซ้ือเครื่องมาไมเกิน 7 วัน ตั้งไวแลวเพราะคนเดยีวมันเบื่อใหม ๆ กใ็ชเดี๋ยวนี้ไมมี
ใครมาเลย” FG7 
 
“สําคัญอยางนะ  การออกกําลังกายเนีย่  ผมสงัเกตนะทกุคนถาขาดตอนเมือ่ไหรนะ 
 มันเหมือนเริ่มตนนับ 1 ใหม  ถาหายไปมนัตอไมติด  มนัตองพยายามออกนะ  พอ
ชักมันเบื่อ ๆ  เขา   มันกห็ายไปจริง ๆ  ตองฝนมาออกไมงั้นขี้เกียจก็หยดุไปเลย” 
FG7 
 

   1.3.2     ความขี้เกียจ 
   เปนความรูสึกที่เกิดจากการขาดความกระตือรือลนที่จะออกกําลังกาย 
หรือขาดแรงชกัจูงตางๆ จึงไมอยากมาออกกําลังกาย มักเกิดเมื่อผูสูงอายุอยูตามลําพังคนเดียว 

“อยูบานกไ็มรูจะทําอะไร ก็ไดแตนั่ง ทําคนเดียวไมสนุก ไมมีเพื่อน อยูบานก็มีนะ 
เพลงก็มี แตอยูคนเดียวแลวข้ีเกียจ” FG4 
 
“บอกตามตรงนะ ตวัเอง ขี้เกียจ ขี้เกียจนะ ขี้เกียจออกกําลัง ถาเผื่ออยูบานนะ 
พฤหัสหยุด ศุกร เสาร อาทิตย หยุดไมออกกําลังเลย” FG8 
 
“ถาใหอยูบานแลวออกไมได  ไมมีใครบังคับ ก็นอนอยางเดียว ลุกไมขึ้น” FG2 
“อยากนอนมั่ง ขี้เกียจมั่ง กไ็มอยากออกมา บางคนออกมาเสียเงินมั่งเขาก็ไมเอา” 
FG8 

 
บางครั้งความรูสึกขี้เกียจในการออกกําลังกายอาจเกิดจากความเหนื่อยลาจาก

ภาระหนาที่ในครอบครัว หรืองานบานที่ผูสูงอายุรับผิดชอบอยู ทําใหเวลาวางที่มีผูสูงอายุก็อยากจะ
พักผอนมากกวาการมาออกกําลังกาย 

“เนี่ยมาออกกาํลังกายนะ แตอยางอื่นกย็ังตองทําอยู ไมไดพักเลย บางทีอยูบานเนีย่ 
ทํางานบานมนัเหนื่อยแลวกเ็ลยไมอยากมาออก” FG8 
 
“แตวา  บางทนีะหนู  แมบานไมคอยวางนะ  วันไหนวาง  ก็อยากจะพกัผอน  คือ 
ทํางานบานเหนื่อยแลว  ก็อยากจะนอนอยางเดียว” FG7 
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“ถาไมทําก็นอนเลย หมดแรงหมดแรงเลย พฤหัส ศุกร เสาร อาทิตย นอน เดินไป
เดินมากก็ไมไหว เวลาพอมาที่นี่ไปได ออกกําลังกายได แตอยูที่บานนอน” FG8 

 
ความขี้เกยีจอาจเปนสิ่งที่เกดิขึ้นเฉพาะตวับคุคล โดยเปนอุปนิสัยของผูสูงอายุที่ไม

มีความมานะอดทน หรือรักในความสุขสบาย ทําใหไมอยากออกกําลังกาย เนื่องจากทาํใหเกิดความ
เหน็ดเหนื่อย  เมื่อยลากับตนเอง 

“อันนั้นเปนสิ่งสําคัญเลย  นิสัยสวนบุคคลคนขี้เกียจออกกําลังกายเขาก็ไมมาออก
กัน” FG7 
 
“ออกกําลังกายมานี่นะ ขี้เกียจไมทนัไรลงนั่งแลว คุยกนัมากกวาทํา บอกตามตรง 
ลูกเคาทํางานอยูลาดพราว เขาก็มาสง เราก็บอกวาน้ํามนัมันแพง ก็ไมมาออกดีกวา
มันเปลือง ลูกเขามีธุระแถวนีถึ้งจะมา” FG8 

 
“อยางแมบานผมนะ  ผมชวนเขามาออกกาํลังนะ ไมใชวาเขาจะอดอยากอะไรนะ  
เขาก็ไมมา  เขาบอกวาเขาขีเ้กียจ  พาไปสวดมนตก็ไมเอาพาไปออกกาํลังกายก็ไม
ไป” FG7 
 
“ทราบทุกอยางแตไมคอยปฏิบัติ ตามหมอแนะนํา ลูกแนะนํา อยูบานก็        ขี้เกียจ
ไมทําเลย นอน ไมมีเพื่อน เนี่ยกน็อน “ FG8 
 

1.3.3     ความไมชอบในการออกกําลังกาย 
เปนความรูสึกไมพึงพอใจของผูสูงอายุ ที่มีตอกิจกรรมการออกกําลังกาย 

ซ่ึงผูสูงอายุที่ไมชอบการออกกําลังกายมักจะมีกจิกรรมอืน่ที่ตนเองชอบมากกวา เชน การฟงเทศน 
เปนตน 

“ชวนแลวเขาบอกวาไมมเีวลา เลิกพูดเลย คําวาไมมีเวลานี่ไมจริงเลย มนัอยูที่เราจะ
แบงเวลา ถาเราจะมีก็คือมี ถาเขาบอกไมมีเวลาก็ไมมีประโยชนที่จะชวน ตองตั้งใจ 
ถาเขาไมชอบ จะบอกวาไมเอาฉันไปฟงเทศนดีกวา แลวแตความชอบของแตละ
คน เพราะวัยนีม้ีแตฟงเทศน เขาวัด ไมออกกําลังกาย” FG 4 
“สงสัยยาก ถาคนไมมา ยังไงก็ไมมา บางคนพูดเงีย้ นอนอยูบาน สบายกวา ไป
ทําไมใหมนัเหนื่อย ใหเปลืองคารถ” FG3 
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1.3.4   การเขากลุมกับบุคคลอ่ืนไมได    
การออกกําลังกายที่มีการรวมกันของกลุมผูสูงอายุ ทําใหเกิดปญหา

ระหวางบุคคลขึ้นได ซ่ึงอาจเกิดจากความรูสึกของผูสูงอายุเอง หรืออาจเกิดจากการไมพอใจกับการ
กระทําของบุคคลอื่น ทําใหผูสูงอายุไมอยากออกกําลังกาย หรือไมไปรวมการออกกําลังกาย 

“บางคนเขานอยเนื้อต่ําใจ บางครั้งก็บอกวาเงินเราไมคอยมีเลยนะ เพื่อนชวนไป
ไหนกไ็ปไมได กลัวจะเขากบัเขาไมไดกเ็ลยไมยอมมาออกกําลังกาย” FG4 
 
“เบื่อ ในชมรมบางคน เบื่อคนนูนจะเอาแบบนั้น แบงพรรคแบงพวก เราก็ไมอยาก
มา เวลามีเดก็ๆ มา ทําดีสารพัด เราก็ตองทําใจ เบื่อ แลวเวลาเราเบื่อจะทํายังไงเราก็
ไมมา ก ็เบื่อคนรอบขาง” FG8 

 
2  อุปสรรคจากปจจัยภายนอก 

 ปจจัยภายนอกที่เปนอุปสรรคในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ เปนสิ่งที่อยูภายนอกตัวของ
ผูสูงอายุ และมีผลกระทบตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุทําใหผูสูงอายุไมสามารถมาออกกําลัง
กายได หรือทําใหรูสึกไมอยากออกกําลังกาย โดยอาจเกดิจาก ภาระในดานเศรษฐกจิ การทํางายกา
รายได ภาระหนาที่ในครอบครัว รูปแบบกิจกรรมการออกกําลักงายที่ไมเหมาะสมกับผูสูงอายุ การ
ไมไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว และสถานที่ในการออกกําลังกายที่ไมเอื้ออํานวยในการออก
กําลังกาย รวมทั้งการเดินทางมาออกกําลังกายที่ไมสะดวก ไมปลอดภยั โดยมีรายละเอียด ดังนี ้

2.1 การมีภาระในดานเศรษฐกิจ 
  ภาระในดานเศรษฐกิจ เปนภาระ หนาที่ ความรับผิดชอบ ของผูสูงอายุตอ
ครอบครัว และสังคม ซ่ึงเปนการทําหนาที่ทางดานการจัดดานรายได คาใชจาย ของตนเองหรืออาจ
ของครอบครัว  การที่ผูสูงอายุตองมีหนาที่ในการจดัการงานตาง ๆ ภายในบานแทนบุคคลอื่นใน
ครอบครัว เพื่อบุคคลเหลานั้นจะไปประกอบอาชีพและหารายไดมาใชจายในครอบครัวและเลี้ยงดู
ผูสูงอายุ และการที่ตองเขารวมงานทางสังคมตาง ๆ   ทําใหผูสูงอายุไมสามารถออกกําลังกายได 
เพราะจะทําใหเกิดการขาดรายไดของผูสูงอายุหรือของครอบครัว  ผูสูงอายุไมมีคาใชจายในการออก
กําลังกาย และอาจไมมีผูดูแลรับผิดชอบงานในบาน 
    
 

2.1.1     การขาดรายได 
   จากปญหาทางดานเศรษฐกิจนั้น เกิดจากการขาดรายไดในวยัสูงอาย ุ ซ่ึง
รายไดของผูสูงอายุที่ตองพึ่งตนเอง คือประกอบอาชพีเล้ียงตนเองการมาออกกําลังกายทําใหขาด
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รายไดเนื่องจากตองหยดุทํางานไป หรือผูสูงอายุอาจไดรับรายไดจากบุตรหลาน  จากบุคคลใน
ครอบครัว หรืออาจไมไดรับรายไดเลย และตองพึ่งพาบคุคลในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุไมมาออก
กําลังกายเนื่องจาก ไมสามารถเสียคาใชจายในการมาออกกําลังกายและคาใชจายตางๆที่เกิดขึ้นจาก
การมารวมกิจกรรมการออกกําลังกายได เชน คาสมัครสมาชิกชมรม คาอาหารสังสรรกับบุคคลอื่น 
เปนตน 
   ผูสูงอายุที่ตองประกอบอาชพีหารายไดเล้ียงตนเองและครอบครัว ทําให
ไมมีเวลา หรือไมสามารถแบงเวลามารวมการออกกําลังกาย เพราะจะทาํใหตนเองขาดงาน และขาด
รายไดตามมา ผูสูงอายุจึงเลือกที่จะไปประกอบอาชีพมากกวาการมาออกกําลังกาย 

“พูดตามตรงเลยนะอยางคนหาเชากินค่ําตองเล้ียงหลาน ตองทํางานหาเงิน ถา
ออกมาก็ตองใชเงิน ทั้งคารถคาใชจาย บางคนก็ไมพรอม ตองรับประทานอาหาร
กลางวัน ตองใชจาย บางทีก็ไมพอ” FG5 
 
“ก็คือวา  ถาคนไมมีกินมาออกกําลังเขากไ็มมาตองไปหากินกอน เขาจะมาทําไม
ไมมีใครมาหรอกออกกําลังกายเพราะวาถาเขาพอมีเงินปุบ เขาอยูได อาศัยบําเหน็จ 
บํานาญ  อะไรอยูอยางนีใ้นพวกเกษยีรแลว” FG 7 
 
“ไปชักชวนสวนมากเขาก็บอกวา  เขาก็อยากจะออกแตเขาก็ตองทาํมาหากิน  
เพราะวาปากทองเขาสําคัญกวา เขาถึงไมมาออก  จริงๆ  เขาก็อยากออก  แตเขาตอง
ทํามาหากินกอน” FG7 
  
“ใช คนที่มีชีวติที่ดีถึงจะมาเลนได ถาคนยงัตองทํามาหากินอยูจะมาไมได” FG 4 
 
 “ถาคนหาเชากินค่ําจะมาเลนอยางนี้ไมไดเพราะวาไมมีเวลา ขนาดลูกใหยังไมเอา 
เพราะวาลูกเรามีครอบครัว มีลูก หลานเรียน ลูกใหก็ไมเอา” FG4 

 
   2.2.2     ภาระหนาท่ีในครอบครัว 

ผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของบทบาทในครอบครัวจากผูนํา ตองมาเปน
ผูพึ่งพาบุคคลในครอบครัว    ประกอบกบัผูสูงอายุไมตองทํางานนอกบานแลว    ภาระงานตาง ๆ 
ภายในบาน งานบาน การเลี้ยงดูบุตรหลาน จึงตกเปนภาระของผูสูงอายุแทน ผูสูงอายุจึงรูสึกวา
ตนเองมีภาระที่ตองรับผิดชอบทําใหไมสามารถมารวมการออกกําลังกายได 
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หนาที่รับผิดชอบของผูสูงอายุในครอบครัวบางครั้งอาจไมใชการประกอบ
อาชีพเพื่อหารายได แตเปนการที่ตองมีหนาที่รับผิดชอบเปนงานตาง ๆ ภายในบาน การดูแลบาน 
การเลี้ยงดูบุตรหลาน การเฝาบาน เปนตน จงึไมสามารถมารวมการออกกําลังกายได 

 “อีกอยางคนที่มาออกกําลังกายตองไมมภีาระทางบานถงึออกมาได ถึงจะออกมา
ได ถาคนมีภาระจะมาไมได ถึงจะอยากมาก็เถอะ บางคนอยากมาแตตองดูแลหลาน
หรือ เฝาบานกม็าไมได” FG2 
 
“เคยชวนไปเดินเนีย่ 2 ปายรถเมลเอง ชวนเขาเขาไมไป บอกวาไมวาง ทํากับขาว 
จริงๆ ก็เตรียมไวกอนก็ได ก็เวลาในการออกกําลังกายไมตรงกับเวลาวางของเขา 
นาจะเปนอยางนั้น” FG1 
 
“บางคนก็มาไมไหว ก็อยูบานไมยอมมา ก็บอกวา 1. มาไมไหว 2. มีภาระที่บาน” 
FG8 
  
“บางคนเขากม็ีหลายอยางนะนะ มีภาระ ตองเล้ียงหลาน ตองเฝาบาน บางคนเราก็
ชวนเขาแตเขาไปไมได” FG2 
 
“ขึ้นอยูกับโอกาสอีกนะคะ บางโอกาสมีเพื่อนฝูงมา มีหลานเคาปดเทอมอยางนี้ 
ตองไปดูแลรับหลานเวลารถมาสงมารับ แตเวลาตอนนี้หยดุเทอมแลว ก็ไปเรียน
พิเศษ บางท ีคุณยายไปดหูลานหนอย วนันี้เรียนพิเศษ เราก็มีภาระตองไป เราก็ไม
ไดมา เราอยากจะมาหาเพื่อน มาออกกําลังกาย กต็องงดไปนะแหละ แบบนี้นะคะ 
ก็มีภาระเยอะ วุนวาย ญาตพิีน่องมาหาหมอมั่ง ตองพาไปโรงพยาบาล อะไรยังเงี้ย  
ก็ไมไดมาทีน่ีน่ะคะ” FG2 
 
2.2 รูปแบบกิจกรรมที่ไมเหมาะสม 

  รูปแบบกิจกรรมการออกกําลังกายจําเปนตองมีความเหมาะสมกับสภาพรางกาย
ของผูสูงอายุ และผูสูงอายุเมื่อไดออกกําลังกายกจ็ะทราบวาตนเองมีความทนทานของสภาพรางกาย
เพียงใด และเปนผูเลือกรูปแบบที่เหมาะสมกับตนเองได ซ่ึงรูปแบบที่ไมเหมาะสมกบัผูสูงอายุสวน
ใหญไดแกรูปแบบกิจกรรมที่มีเร็วเกนิไป มีทาทางยุงยากซับซอน กิจกรรมที่เสี่ยงตอการไดรับบาก
เจ็บ เปนตน 
   2.2.1     รูปแบบกิจกรรมที่เร็วเกินไป ยากเกินไป 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

100

   รูปแบบกิจกรรมในการออกกําลังกายที่มีความยากในการออกทาทาง หรือ
มีจํานวนทาทางมาก หรือมีรูปแบบที่ซับซอน ทําใหยากตอการจดจําและการออกกําลังกายที่เร็ว
เกินไปทําใหผูสูงอายุ ไมสามารถออกกําลังกายไดทัน และเสี่ยงตอการบาดเจ็บไดงาย ผูสูงอายุจึงไม
นิยมออกกําลังกายในรูปแบบเหลานี ้

“เราก็ไปยนืดูเขาเตน นาเตน แหมเขาเตนรวดเรว็มาก เราจะเตนอยางเขาเรากลัว
กระดกูหัก เราก็เตนไมได เตนไดแตเบาๆ” FG4 
 
“แกแลวนะหนู 10 ทา 20 ทา อะไรมันมากไป สัก  5-6 ทาก็พอ ทําชาๆ  คนแกจะ
ไดทําตามทัน ทาก็อยาใหมันยากเกินไป เดีย๋วก็จําไมไดกนัพอด”ี FG9 
 

2.2.2 รูปแบบกิจกรรมที่ทําใหสุขภาพรางกายแยลง 
รูปแบบกิจกรรมที่ผูสูงอายุออกกําลังกายทีผู่สูงอายุทําแลว ทําใหเกดิ

ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ อาจเกิดอาการเจบ็ปวด เจ็บปวย ภายหลังการออกกําลังกาย หรือเกิดการ
บาดเจ็บเกิดขึน้ 

“แอโรบิคพูดถึงการออกกําลังกายนะไมใชสังคม แตเชื่อวาแอโรบิคเนี่ยเราอายุ
เยอะแลวไปเตนตามเขาไมไดหรอก มันเร็ว กลับบานเนีย่เขาเนีย่ปวด เราอายุเยอะ
แลวไมไดหรอก” FG1 
 
“โอย วิ่งไมไหวแลวหน ูอยางปาเนีย่ แคเดินๆ ก็พอ ก็เดินเอา ถาวิ่งแลวมันเจ็บเขา 
เมื่อยแขงเมื่อยขาไปหมด” FG8 
 

2.2.3 ชมรมผูสูงอายุท่ีจัดกิจกรรมออกกําลังกายนอยกวาความตองการ 
ชมรมผูสูงอายุที่มีการจัดกจิกรรมการออกกําลังกายพบวาบางชมรมมีการ

จัดกิจกรรมเพยีงสัปดาหละ 1-2 คร้ังซึ่งไมตรงกับความตองการของผูสูงอาย ุและไมเพียงพอสําหรบั
การออกกําลังกายขั้นต่ําสุดที่ทําใหเกิดประโยชนสูงสุดแกผูสูงอาย ุซ ึ่งตองออกกําลังกายอยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห โดยผูสูงอาย ุกลาววา 

“วันเดียว  2 วัน 3 วันก็ยังนอยเลย ขนาดวชิระยัง 2 วัน แลวยังตองไปหาชมรมแต
ละชมรม ไปเลน วันจนัทรวนัอังคารวันพธุวันพฤหัสวนัศุกร 5 วันไปก ็ 5 ชมรม
แลวเนีย่”  FG2 
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“ชมรมมีออกกําลังวันศกุรวนัเดียว อยากออกวันอืน่ก็ตองไปออกที่สวนหยอม
แทน” FG6 

 
2.3   การไมไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว 

  การไมไดรับการสนับสนุนจากครอบครัวในการออกกําลังกายหมายถึง การที่
บุคคลในครอบครัวไมสงเสริมใหผูสูงอายอุอกกําลังกาย อาจเกิดจากความรูสึกที่เปนหวงเปนใย 
หรืออาจเกิดจากความไมเอือ้อํานวยทางดานเศรษฐกจิภายในครอบครวัก็ได แบงเปน บุตรหลาน
เปนหวงกลัวเกิดอันตราย และการไมไดรับการสนับสนุนดานคาใชจาย 

2.3.1  บุตรหลานเปนหวงกลัวเกิดอันตราย 
เปนความรูสึกของบุตรหลานที่มีตอตัวผูสูงอายุในดานความหวงใย กลัว

วาจะเกดิอันตรายตอตัวผูสูงอายุจากการทีต่องไปออกกําลังกาย ซ่ึงผูสูงอายุเองก็เขาใจและทําตามที่
บุตรหลานตองการ ทําใหไมไดไปออกกําลังกาย 

“ขึ้นรถยังพอไหวอยู แตลูกบอกอยาไปเลยพออายุตั้ง 80 แลว อันตราย ถาเปน
อะไรไปมันไมคุม ถาจะไปนะเขาก็บอกพออยาไปเลย” FG6  
 
“ลูกหลานเปนหวงไมอยากใหเดนิทาง กลัวหกลม กลัวโดนคนอื่นทําราย” FG1 
 
“เดี๋ยวนีแ้กหายหนาไปจากพานิชสยามแลว ลูกไมใหออก ไมใชวาแกไมมานะ ลูก
บอกวาไมเอา อายุมากแลวมาแลวมันอันตราย” FG4 
 

   2.3.2   การไมไดรับการสนับสนุนดานคาใชจาย 
   การไมไดรับการสนับสนุนจากครอบครัวดานคาใชจาย ทําใหผูสูงอายุที่
ไมมีรายไดเปนของตัวเอง หรือยังตองประกอบอาชีพเล้ียงตัวเอง ไมสามารถมาออกกําลังกายได
เนื่องจากเกรงวา ตองสิ้นเปลืองคาใชจายในการออกกําลังกาย 

“ก็เราไมมีรายได ก็ตองรอเงินจากลูก บางทีเคาก็ไมมีจะใหเรากไ็มกลาขอหรอก 
เราโตแลวจะไปขอมันก็รูสึกไมด ีพอไมมีเงินเราก็ไมอยากมาออกกําลังหรอก กลัว
วาจะไมมีเงินใชจายเวลาเขากลุมกับคนอื่น” FG 7 
 
“ตองชวยลูกเคาทํางานบาน ก็เราไมมีรายไดก็ตองชวยงานเคา จะมาออกกําลังกาย
ก็ไมมีตัง” FG 8 
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2.4  สถานที่ และการเดินทางที่ไมเอ้ืออํานวย 
  สถานที่ในการออกกําลังกายและการเดินทางมายังสถานที่ออกกําลังกายที่ไมเอื้อ 
อํานวย เปนความยากลําบากที่เกิดขึน้ในการเดินทาง ยานพาหนะตางๆที่เสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นระหวางการเดินทาง ตลอดจนระยะทางที่หางไกล และสถานทีท่ี่ไมเอื้ออํานวย
ในการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ ไดแกความไมสะดวกของสถานที่ตางๆ ทั้งดานโครงสราง 
ส่ิงแวดลอม และสุขอนามัย  เชน สถานที่มีพื้นที่แคบ ไมมีหองน้ํา มีส่ิงกีดขวางในการออกกําลังกาย 
เปนตน สามารถแบงไดเปน ความยากลําบากในการเดนิทาง คาใชจายในการเดินทาง อันตรายใน
การเดินทาง และสถานที่ที่ไมเอื้ออํานวย  
   2.4.1     ความลําบากในการเดินทาง 
   การเดินทางไปยังสถานที่ออกกําลังกายทีม่ีความยากลําบากในการ
เดินทางที่เกิดจากระยะทางไกล ตองมีการโดยสารรถประจําทาง หรือ โดยสารพาหนะอืน่ๆ ที่มี
ความยากลําบาก สภาพถนนหนทางทีไ่มเอื้ออํานวย และการไมมีผูรับสงในการเดนิทาง อีกทั้ง
สภาพอากาศทีไ่มเหมาะสมในการเดินทาง ลวนเปนความยากลําบากในการเดินทางของผูสูงอายุ 
   การเดินทางมาออกกําลังกายตามสถานที่ตางๆ ที่จัดไวสําหรับออกกาํลัง
กายจําเปนตองอาศัยการเดนิทาง รถติดจงึเปนปญหาสาํคัญในการเดนิทางมารวมการออกกําลังกาย 
เนื่องจากทําใหเสียเวลาในการเดินทางมาก เกิดความเบื่อหนาย และมปีญหาควันพษิจากรถยนตอีก
ดวย 

“จะมีอุปสรรคก็เร่ืองการเดนิทาง บางครั้งรถติด ถาอยูตรงนี้ ออกจากบานก็คร่ึง
ชั่วโมง จากบางบัวทองมานีก่็คร่ึงชั่วโมง จากตรงนั้นมาที่นี่ก็เกือบ 45 นาที ยังไม
ถึงเลย จากตรงนูนนะมาถึงโรงพยาบาลเจาพระยาครึ่งชั่วโมง” FG2 
 
“บางแหงเราอยูไกลมันจะตาย กวาจะออกมา ก็เจอมลพิษเยอะแยะ แตเนีย่
สวนสาธารณะมันอยูหนาบานเราเวลามาก็สะดวก อากาศก็สดชื่น สบายใจ มันก็ทํา
ใหเราอยากจะมาออก” FG5 
 

   สภาพอากาศทีท่ําใหผูสูงอายไุมมาออกกําลังกายนัน้ก็คือการที่มีฝนตก
เกิดขึ้น เนื่องจากทําใหการเดนิทางลําบากขึ้นแลว หากสถานที่ออกกําลังกายเปนสถานที่กลางแจงก็
ทําใหไมสามารถออกกําลังกายได 

“ฝนตกอยางหนัก อยางปาเนีย่นะฝนตกออกไมได เพราะบานปาตองออกมอเตอร
ไซด ถาฝนตกละหมดสิทธิออกเลย โดยเฉพาะฝนตกรอบเชา” FG2 
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   ระยะทางที่หางไกลจากบานผูสูงอายุมายังสถานที่ที่ออกกําลังกาย ทําให
ผูสูงอายุไมสามารถเดินมาถึง จําเปนตองอาศัยรถประจําทางตางๆ หรืออาจตองพึ่งพาบุคคลใน
ครอบครัวในการมาสงยังสถานที่ออกกําลังกาย ทําใหเกิดความยุงยากในการออกกาํลังกาย  หรือใน
บริเวณทีพ่ักอาศัยไมมีสถานที่สําหรับออกกําลังกายที่อยูภายในชุมชน ผูสูงอายุก็ไมมาออกกําลังกาย 

“ลูกเคาทํางานอยูลาดพราว เขาก็มาสง เราก็บอกวาน้ํามนัมันแพง ก็ไมมาออกดีกวา
มันเปลือง ลูกเขามีธุระแถวนีถึ้งจะมา” FG8 
 
“สมัยกอนเราก็อยากจะมา แตอยูตางจังหวดั มันก็ไมคอยจะสะดวกออกมา ก็ไดแต
ทํางานอยูที่บาน” FG1 
 
“แตบานเขาอยูไกลตั้งบางแค เขาไมมาเขาบอกวาเขาออกเองได ใหหนังสือเขาไป
อาน เขาออกเองที่บานได เขาอวนตั้ง 80 กิโลได มาไกลไมไหว” FG1 

 
   2.4.2     คาใชจายในการเดินทางสูง 
   การเดินทางมายังสถานที่ออกกําลังกายที่อยูไกลจากที่พักอาศัย ผูสูงอายุ
จําเปนตองอาศัยการขนสงมวลชน ทําใหตองเสียคาใชจายในการเดินทาง และในปจจบุันคาโดยสาร
ยานพาหนะตางๆ มีราคาที่แพงขึ้นจึงเปนภาระแกผูสูงอายุในการมารวมการออกกําลังกายในแตละ
คร้ัง 

“เงินนอยก็มาได มานี ่ 35 กลับอีก 35 เกือบรอยแลว คามอเตอรไซดเขาออก 30” 
FG2 
 
“ไม แตนี่คารถแพงนะ รถตูวันนีง 70 บาท ไปไหนก็เกอืบรอย นี่พยายามจะจดทกุ
วันนะวาวันนีอ้อกไปใชอะไรบาง ถาไมลืม จดหมดเลยคาอาหารเทาไหร คารถ
เทาไหร เกดิอยากจะกนิรวมกันกับเพื่อนวนันี้แชรกนัเทาไหร” FG2 
 
“แตทางบานเรารถเมลมันไมมี มานี่มีแตไปนครอินทรสายนึง นอกนั้นสวนมากจะ
ใชรถตู ซ่ึงมันก็แพง บางทีรถก็วิ่งรอบนอกหมูบานหมด เขาหมูบานมีไปทาน้ํา
นนทกบัมานนทบุรีพอเราเขาทางนี้ปุบกม็าไมทัน ออกแตเชานี่ก ็ 2 ช่ัวโมง 3 
ชั่วโมง” FG2 
 

   2.4.3      อันตรายในการเดินทาง 
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   ส่ิงที่เกิดขึ้นระหวางการเดินทางมาออกกําลังกาย ซ่ึงกอใหเกิดอนัตรายตอ
รางกาย ตอทรัพยสิน หรือตอความรูสึกของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุรูสึกไมอยากมาออกกําลังกาย 
หรือไมสามารถมาออกกําลังกายได 
   อันตรายที่เกดิขึ้นในระหวางการเดินทาง อาจเกดิจากสภาพทางเดนิที่ไม
เหมาะสม การขามถนน โดยที่ผูสูงอายุไมไดโดยสารในระบบขนสงมวลชน  เปนอันตรายจาก
โครงสรางของถนน หนทางเดิน  

“ดานหลังมีทางมาลาย แตรถมันไมหยุดใหคนขาม เดินขามเนี่ยรถไมเคยหยดุ  รถ
ไมหยดุนะ หนูๆ ชวยทีสิไอเราจะเดินไปขึน้สะพานก็ไมไหวคนแก” FG1 
 
“เดี๋ยวนี้ถนนเขาทําแบบชนดิสูง ๆ ต่ํา ๆ ไมเรียบ เวลาเดนิตองคอยระวงั บางที
สะดุดได เพราะผูสูงอายุบางคนเดินไมยกเทา บางทีเรานึกวาเรายกพนแลวนะ แต
วาขามันไมยก เรานึกวาทีแ่คนี้เรากาวก็พนแลว ตองระวังกลัว ถากระดกูพรุนนะ 
ถาหกลมก็ไปเลย ยิ่งคนที่เปนกระดกูพรุนหรือกระดกูเปราะนะ นากลวั” FG4 
 
“เร่ืองความปลอดภัยในการเดินทาง ผมเปนหวงตอนนี้ เดี๋ยวนี้รถมีก็จอดอยูเฉยๆ 
นี่ตั้งแตตนปยงัไมไดเติมน้ํามันเลย ส่ีแยกพิชัยก็เดินมา”FG2 
 
“เนี่ยนะ กต็อนที่ไปการไฟฟาฝายผลิต กโ็ดนเคาฉุดไปทีนึงอะ มันมาหยุดหนา
จักรยาน เรากไ็มตกใจ ตังคไมมีสักบาท มันเอากระเปาไป มันคงดา กดูึงมาเกือบ
ตาย ไมไดเงินเลย ประทานโทษเถอะ มันไมกลับมาตีเราก็ดีแลว ทีนี้กไ็มออกไป
หลายวนัเลย ไมออกตี  4 เลยทุกวันนี้ “FG3 

 
   การเดินทางมายังสถานที่ออกกําลังกายของผูสูงอายุโดยรถโดยสารประจํา
ทาง ทําใหเกดิความเสี่ยง หรือเกิดอันตรายตอรางกายและทรัพยสินของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุเกดิ
ความกลัวทีจ่ะเดินทางมายังสถานที่ออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุไมออกกําลังกายในที่สุด ดังคําพูด
ที่วา  

“บางครั้งรถออกเร็ว ตอนขึน้รถ ลงรถ ประตูหนีบแขนก็ตองระวัง บางทีมันแลน
ออกเร็ว เราจะกาวมันก็ออกแลว เราตองปรามวาเดีย๋วนะ   เรายังไมทันจะลง เขาก็
ถามบนรถนะมีอะไร เขาเรางอไมได ตองเตรียมพรอมเหมือนกนักอนถึงปายหนา
ตองลุกแลว ลุกแลวก็มารอเตรียมลง เขาบอกอยาเพิ่งลงไป มือปลอยวางไมไดเลย 
ตองจับตลอด” FG2 
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“ไมตองคะ ไมตองถึงขนาดนั้น แคจอดใหเราลงดีๆ ขับรถมีมารยาท ใหชวยเหลือ
ดูแลคนแกหนอยนึง ไมใชเร็วๆจะลง เรากาวลงบันไดไมทัน ตอนขึ้นเชญิขึ้น ตอน
ลงแทบจะไลลง เราลงไมทันใจเขา ตองใชคํานี้เลย ใชถีบลง เพราะวาคนแกบางที
ตองลง 2 เทา รถคันเล็กๆเขียวๆไมดี อยากใหเขาเอาออก” FG4 
 
“แลวขอบถนนกับบนัไดรถเมลก็ตางกันมาก เราขึ้นแท็กซีใชวาปลอดภัย ถาเขาพา
เราไปหมกที่ไหนเนีย่” FG4  
 
 “แตมอเตอรไซดไมกลานั่งกลัวมันขับไมดี อันตราย เดนิเอา ถึงไกลยงัไง
ก็เดิน” FG2 

 
   2.4.4   สถานที่ไมเหมาะสมในการออกกําลังกาย 
   สถานที่ที่ใชในการออกกําลังกายควรมีสภาพแวดลอม หรือไมมีส่ิงอํานวย
ความสะดวก หรือมีสภาพทีไ่มเอื้อตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุเชน พื้นที่แคบ สนามเปยกมนี้ํา
ขัง มีกล่ินอันไมพึงประสง หรือมีส่ิงกีดขวางในการออกกาํลังกาย เปนตน 
   สภาพอากาศตางๆ รวมทั้งกลิ่นอันไมพึงประสงคของสถานที่ที่ออกกําลัง
กาย ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกไมอยากออกกําลังกาย รูสึกไมสดชื่น 

“แตกอนสวนนี่บอน้ํามันเหม็นมาก แตตอนนี้เขาปลอยน้าํจากโรงบําบัดน้ําเสียมาก็
ดีขึ้น ไมมีกล่ิน ก็ทําใหสดชืน่” FG6 
 
“คนที่เล้ียงหมาชอบพาหมามาขี้ในสวนหยอมนะคณุ แลวพอฝนตกนะมันก็ละลาย 
ละเลงเละไปหมด กล่ินนี้คลุงเลย สกปรกไปหมด แลวเวลาเราไปเดินไปวิ่งก็เหม็น 
ตองคอยหลบกองขี้พวกเนีย้” FG7 

 
   ความคับแคบของสถานที่ในการออกกําลังกาย อาจเกิดจากสถานที่ที่ใช
ในการออกกําลังกายมีพื้นที่เล็กเกิน หรือมีจํานวนผูมาออกกําลังกายมากเกินไปก็ได  

“ทีนี้มันยังวานะ ถาเปนไปได ถาเรามทีี่สักแหงนึงทีด่ีกวานี้นะ ไอชมรมเนี่ยจะ
ดีกวานี้เยอะเลย ทีนี้เวลานีม้ันคอนขางจํากัดหลายอยาง เกรงใจโรงพยาบาล ที่ก็
แคบ” FG 3 
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ส่ิงกีดขวางในการออกกําลังกาย หมายถึงการที่มีส่ิงตางๆ มาขัดขวาง หรือ
กีดขวาง ระหวางการออกกําลังกายของผูสูงอายุทําใหการออกกําลังกายไมสามารถทําไดอยาง
สะดวก  

“บางทีเด็ก ๆ ชอบเอาจักรยานมาขี่ในสวนหยอม บางคนก็ขี่มอไซคเขามา เราวิ่ง ๆ 
เดิน ๆ  ก็ตองคอยหลบ บางทีเหนื่อย ๆ  ยังตองมีหลบรถอีก สวนอื่นนะเขามีขอ
หาม แตที่สวนนี้ขอหามเนีย่เปนขอปฏิบัติเลย” 
    
“ในหมูบานเนี่ย ปญหาใหญก็เร่ืองสุนัข คนเอามาเลี้ยงเอามาขี้แลวก็เอากลับ บางที
มันก็จะกัด บางตัวก็สกปรก มีกล่ินเหม็น มันทําใหส่ิงแวดลอมไมด ี เวลาเราวิ่งก็
ตองคอยหลบมัน” FG7 

  
กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกาย  
 กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ
กรุงเทพมหานคร     เปนวิธีการที่ผูสูงอายุกระทํา   หรือคาดวาการกระทํานั้น ๆ   จะสามารถชวยให
ผูสูงอายุสามารถมารวมการออกกําลังกายได หรือสามารถออกกําลังกายอยางตอเนื่อง หรือออก
กําลังกายไดมากขึ้น ซ่ึงเปนกลวิธีตามมุมมองของผูสูงอายุเอง และจากการสนทนากลุมพบวา กลวิธี
ในการสงเสริมและจัดการกบัอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร มีดังนี ้

1  การจัดการกับปจจัยภายใน  
การจัดการกับปจจัยภายใน เปนกลวิธีที่ผูสูงอายุตองปฏิบัติดวยตนเอง เพื่อใหตนเองมี

พฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยการผูสูงอายุแตละคนจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายไดนั้น
ตองเริ่มจากตนเองกอน ผูสูงอายุจะตองมีความตั้งใจที่จะออกกําลังกาย ตองมีการตัดสินใจทีจ่ะ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย แมจะตองพบกับอุปสรรคบางก็สามารถที่จะแกไขใหตนเอง
สามารถออกกําลังกายไดตอเนื่องตอไป รวมทั้งตองมีการจัดสรรเวลาอยางเหมาะสมสําหรับมาออก
กําลังกาย  และมาออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจนเกิดเปนความเคยชินเหมือนสวนหนึ่งในชวีิต 
ประจําวนัที่จะขาดไมได ซ่ึงหากผูสูงอายทุี่มีการวิธีที่ดีในการจัดการกบัตนเองไดก็จะสามารถออก
กําลังกายไดอยางตอเนื่อง 
  1.1     การมีความตั้งใจในการออกกําลังกาย 
  ความตั้งใจในการออกกําลังกาย เปนความคิด ความตั้งมั่นในจติใจของผูสูงอายุ ที่
จะปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกาย และมีการแสดงออกโดยการพยายามทีจ่ะปฏบิัติพฤติกรรม
การออกกําลังกายตามที่คิด  หรือตั้งมัน่ไว โดยอาจจําเปนตองมกีารตัดสินใจเลือกระหวางการ
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ทํางานและการออกกําลังกาย รวมทั้งการจดัการกับอุปสรรคที่เกิดขึ้น ซ่ึงถาผูสูงอายุมีความตั้งใจจริง
ในการออกกําลังกาย ก็จะสามารถแกไขอุปสรรคและมาออกกําลังกายได ดังคําพูดของผูสูงอายุ 

“แตการออกกาํลังกาย เราตัง้เปาไวเองละ เชนวา ตอง  3 วันตอ  1 สัปดาห 
เพราะฉะนั้นไออุปสรรคเนี่ย คือมาเนี่ยตองมาแนๆ ไดหัวเราะ ไดเจอเพือ่น แตอีก 
1 วันเนีย่  ตองหาใหได คือถามันไมได มันไมครบอะ เพราะฉะนัน้มันไมมีอะไรจูง
ใจเรา เราตั้งเปาไววาเราจะตองใหได  3 วนัตอสัปดาห อยางเชนวันสดุสัปดาหเนีย่ 
อังคารพฤหัสใชมั้ย วันพุธไมไดออก ก็ออกวันจันทร หรือวันเสาร อยางนอยตอง
ใหครบ  3 วัน เพราะงั้นถาถามวามีไรชวยมัย้ ก็ใจเราเนีย่แหละ ใจเรามุงมั่น” FG3  
 
“อุปสรรคที่มี ก็อยางเชน เราจะขับรถมา แตมันไมมีทีจ่อด แลวก็ตองมาทําบัตร
อะไรเนีย่ รูสึกมันเปนภาระ แตก็ถึงจะมีอุปสรรค ไมเอารถมา แลวตองนั่งรถเมลมา
จากบางโพเนีย่ แตเราก็คิดวามันคุมกับที่เราพยายามมา บางคนเคายังไมเคยมาก็ไม
รู แตวาคุม เพราะเรามา เราไดมาหัวเราะ แลวก็ออกกําลังกายใหรางกายเราไดความ
แข็งแรง และก็ไดเอน็โดรฟนสอยางวาเนีย่ เพราะฉะนัน้ เราก็มุงมั่นที่จะมาออก
กําลังกาย มาเจอเพื่อน มาหวัเราะอะไรยังนี”้ FG3 
 
“เรามาออกกําลังบางทีมันกข็าดรายได เราก็ตองทําใจ คือเรามาที่นี่รางกายเราก็
แข็งแรง เราไดอยางก็เสยีอยาง แตเราเลือกสุขภาพ เราไมไดขายแควยัเดยีว พอกลับ
บานเราก็ไปตมน้ําเตรียมไวกอน แลวเวลาเราขายเราก็โยกขาไปดวย พอมาที่นี่เราก็
ทําเต็มที่” FG6 
 
“ไมไหวพอกลับมาบานมันเมื่อย  มันชาไปเลย  พอออกกําลังกายเพิ่งดีขึ้น  เวลา
นอนก็นอยตองหาเงินเขาบานลืมตัวเองไป  ลืมหาเวลาใหตวัเอง  ก็เลยเริ่มออก
กําลังกาย  ตอนแรกมาเลนกอ็าย  เขาชวนเขากลุมก็ไมเอา  เดีย๋วตองไปทํางานอีก  
เร่ิมแรกก็ตองสํารวจตัวเอง    เวลาเชื่อหมอครึ่ง ไมเชื่อคร่ึง  วาจะหาเงินดีหรือมา
ออกกําลังกายดี  ก็เลยลอง  มันก็ดี  คือ ตอนแรกมันยังไมคอยมีผลหรอกมันจะคอย
มีผลเพิ่มขึ้นหรือปรับเหมือนน้ําทะเลขึ้น  แตไมใชวาปุป ปบ  ไมใช  คือคอย ๆ 
เปน  คอย ๆ ไป  แลวผลนั้นจะไดเต็มเลย  คือกําหนดตัวเองเลย คอืตอนนี้ออก
กําลังกายเรากไ็ดของเราเต็มรอยเลย” FG 9 
  

  1.2     การจัดสรรเวลาในการออกกําลังกาย 
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  การจัดสรรเวลาในการออกกาํลังกาย เปนการแบงเวลาใหเหมาะสมสําหรับ
ประกอบกิจวตัรประจําวนัตาง ๆ ซ่ึงทําใหสามารถแบงเวลามาออกกําลังกายได โดยที่ไมกระทบตอ
กิจวัตรประจําวันอื่น ๆ ของผูสูงอายุในแตละวัน และชวยใหผูสูงอายจุดัการกับภาระงานของตนทั้ง
งานบานและการทํางานเพื่อหารายได 

“ก็ออกกําลังกายเบา ๆ มันไมมาก อยางผมนะ  ตื่นตี 4  ก็มาเสียบหมอไฟ  หมอ
ขาว  ผมก็เดินมากอนมาออกกําลังชั่วโมงหนึ่ง  6 โมงกลับไปขาวก็สุกแลว กับขาว
เราก็ซ้ือเจาประจํา  ก็คือชวงตี5 มันวาง ตอนเย็น 4 โมง 5 โมงเย็นผมกม็ากวาดลาน
พระใหสะอาด  รดน้ํามั่ง  อะไรมั่งเปนชวงวางไมมีอะไรแลวเราก็ไดบุญไปดวย
อะไรอยางนี้คดิวาอยูไดนะ  รายไดทีไ่ดมาก็เอามาทําบุญบํารุงใหฐานพระไมมี
บํานาญ  เมียเล้ียงก็สบายผมไดบําเหนด็ไดมาใชหนี้ปลูกบานมั่ง  อะไรมั่งก็มี
เหลืออยูบางแตรายไดประจาํมาจากแมบานเขา เทานี้ก็ออกกําลังกายไดแลว ไมเห็น
เดือดรอนอะไร” FG7 
 
“ภาระมันก็มนีิด ๆ  หนอย ๆ  สวนใหญเปนครอบครัวเล็ก ๆ ไมมีอะไรใหญโต   
แตวามนัออกกําลัง  ก็แคชั่วโมงเดียวเทานัน้เอง  กลับไปก็ทําทัน” FG6 

 
  1.3     ออกกําลังกายจนเปนความเคยชนิ 
  ออกกําลังกายจนเปนความเคยชิน เปนการสรางอุปนิสัยในการออกกําลังกายใหแก
ผูสูงอายุ โดยเริ่มใหมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เปนประจํา ก็จะทําใหผูสูงอายรัุกในการออก
กําลังกาย และมีการออกกําลังกายจนเปนกจิวัตรประจําวนั หรือเปนกิจกรรมหนึ่งที่ขาดไมไดในการ
ดํารงชีวิต และควรมีการเริ่มใหมีการปลูกฝงการออกกําลังกาตั้งแตกอนเขาสูวัยสูงอาย ุเพราะเมื่อมี
การออกกําลังกายจนเปนอุปนิสัยตั้งแตตน ก ็จะทําใหวัยสูงอายุออกกําลังกายตอไป เชนกัน 
   1.3.1     ออกกําลังกายจนเปนกิจวัตรประจําวัน 
   ควรมีการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเปนประจํา เนื่องจากการ
ออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหผูสูงอายรูุสึกวา การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของกิจวัตร
ประจําวนัของตนที่ผูสูงอายุตองปฏิบัต ิดังนั้นผูสูงอายุกจ็ะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ
มากขึ้น และหากผูสูงอายุขาดการออกกําลังกายกจ็ะรูสึกเหมือนตนเองขาดอะไรไป 

“ก็เมื่อแรกเหน็เขาออกกําลังกัน ก็มาลองดูมั่ง เออ ๆ ก็รูสึกวาคลองตัวด ี พอ
กลับไปบาน ก็รูสึกวามาออกมันด ีวันนี ้ถาไมมาออกมันรูสึกไมด ีพอเราไปทุกวัน
ก็ดีขึ้นครับ ก็รูสึกวาดีครับ ก็เลยออกมาเรือ่ยๆ นาจะมีการสงเสริมใหผูสูงอายุออก
กําลังกายบอย ๆ ออกจนเปนกิจวัตรประจําวันไปเลย” FG6 
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 “ก็เพื่อน ๆ เขาออก ก็ถาไดมาออกสักครั้ง ก็จะออกตอไปเรื่อย ๆ เราจะรูสึกสบาย
ตัว รูสึกเหมือนเบาตัว จะไมคอยมีโรคปวดหวัอะไรอยางเนี้ย พอไดเวลาแลว เราก็
มาเลยมาออกกําลัง มันชินนะถาไมไดออกกําลังกายมันเหมือนขาดอะไรไป” FG6 
 
“อยางที่บอกตองมองดูนาฬกิาถึงหรือยัง มันเหมือนตารางสอนนะ วันอังคารตอง
ไปออกกําลังตรงนี้ วนัพฤหสัวันพุธตองไปตรงไหน มนัมีเหมือนตารางสอนเลย” 
FG2 
 

1.3.2     เร่ิมการออกกําลังกายกอนวัยสูงอายุ 
การสงเสริมใหมีการออกกําลังกายตั้งแตกอนเขาสูวัยสูงอายุ เพื่อเปนการ

ปลูกฝงอุปนิสัยในการออกกาํลังกายใหมีความชอบ ความเคยชิน จนกระทั่งมีการออกกําลังกายจน
เปนสิ่งขาดไมได โดยควรเริ่มมีการปลูกฝงการออกกําลังกายตั้งแตวยัเดก็ วัยรุน วยัผูใหญเร่ือยมาจน
เขาสูวัยสูงอาย ุซึ่งจะทําใหในวัยสูงอายุมีการออกกําลังกายเปนกิจวตัรประจําวนั 

“ควรจะมกีารสงเสริมมาตั้งแตเดก็เลย เชนไปวายน้ํา เดก็ๆ ตองพาไป ฉันเมื่อกอน
ฉันกลัว ก็เลยไมกลาลงน้ําจนถึงทุกวันนี ้ ก็เหมือนกับวาถาเราไดวายน้ํามาตั้งแต
เด็กนะ เรากอ็ยากที่จะวายน้ําตอไปเรื่อยๆ มันจะติดเปนนิสัยไปเลย แลวกจ็ะไม
กลัว” FG8 
 
“อยูที่ใจ  ใจรัก  บางคนนะสวนมากที่มาก็ คือ  ออกกําลังกายมากอนแลวตั้งแต
หนุม ๆ แลวสังคมพักพวกสมาคม  ใหมๆ  ที่นี่ก็สมาคมรถไฟ  เขาก็ชวนกันมาจน
หมดนะ  มาออกกําลังทั้งสมาคม  แบบนี้เปนสิ่งทีถู่กตองคงจะยากที่เราจะไป
ชักชวนถาใจเขาไมชอบ” FG7 
 

   
1.4  การใหความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 

  ผูสูงอายุที่มีความเขาใจในการออกกําลังกายไมถูกตอง จำเปนตองมีการใหความรู
เพื่อชวยใหผูสูงอายุเขาใจในการออกกําลังกายที่ถูกตอง และการบอกประโยชนของการออกกาํลัง
กายควรมกีารบอกถึงประโยชนทางดานรางกาย จ ิตใจและสังคมรวมดวย 
   1.4.1     การใหความรูท่ีถูกตองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
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   ผูสูงอายุที่มีความเขาใจผิดในการออกกําลังกายจะทําใหผูสูงอายุออกกําลัง
กายไมถูกตอง หรือขาดการออกกําลังกายไป ควรมีการสงเสริมการใหความรูแกผูสูงอายุที่ถูกตอง 
และเหมาะสม 

“ไม เขารูวาเราไปออกกําลังกายแตตวัเขาเองเขาไมรูหรอกการออกกาํลังกายคือ
อะไร เขาไดอะไรยังไงเขาไมรู เขารูวาทุกวันเราออกไป เขาก็ทกัวาไปออกกําลัง
กายเหรอ ก็แคนั้น” FG 9 

 
“ก็มีทุกวันตอนเย็น เรามีเวลากําหนดสักวนัที่เราจะเลน ตองไมต่ํากวา 40 นาทีนะ 
เราเลนชั่วโมงกวาๆหนะไมดี แตตองเลนไมต่ํากวา 40 นาที ไมงั้นมันจะไมได  ไม
ชัวร เหมือนเราเลนเราจะมีพลัง ใจเราจะดี หัวใจดี อะไรก็ดีทุกอยาง” FG4 
 

   1.4.2     การบอกประโยชนของการออกกําลังกายดานสงัคมและจิตใจ 
   ผูสูงอายุสวนมากทราบถึงประโยชนของการออกกําลังกายทางดาน
รางกาย แตในบางรายก็ยงัคงไมเห็นความสาํคัญในการมาออกกําลังกาย ดังนั้นการบอกถึงประโยชน
ของการออกกาํลังกายที่มีมากกวาการทําใหรางกายแข็งแรง แตยังชวยใหไดสังคมใหม ม ีเพื่อนใหม 
ทําใหจิตใจราเริงเบิกบาน ไมเครียด ไดความสนุกสนาน เพิ่มขึ้นอีกดวย ซ ึ่งสิ่งเหลานี้ลวนเปนสิ่งที่
ผูสูงอายุตองการ การบอกประโยชนเพิม่เติมในดานสังคม และจิตใจจะชวยใหผูสูงอายุอยากมารวม
การออกกําลังกายมากขึน้ 

“ออกกําลังกายนี่ไดเพื่อน สุขภาพจิตดีขึ้น ไดสังคม ถาอะไรที่ไมพอใจเราอยาเขา
ไปยุงกับเขา คือพยายามรักษาสุขภาพจติดวย คือเวลามีปญหาอะไรเราจะไมไป
วุนวายกับเขา” FG2 
 
 “ก็บอกมีประโยชน รางกายแข็งแรง แกเหงา แลวก็มีเพื่อนดวย” FG3 
  
 “ตองอธิบายถึงผลประโยชนจากการไดรับจากการออกกําลังกายทกุวนัโดยไม
ตองไปทานยา เธอไปออกกําลังกายเธอก็หาย เขาอาจจะคดิ เออก็ดนีะ มาลองดสิู 
ตองพยายามทีจ่ะเกลี้ยกลอมและพูดสวนทีจ่ะเปนประโยชนสําหรับเขาในการที่จะ
ออกกําลังกาย เพราะตวัใครกต็ัวของเขาเองเราออกแทนเขาไมได” FG4 
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“ที่นี่คือมาออกกำลังกายแลว สบายใจมันโลง ไมมีอะไรมาเกาะที่ทํา
ใหเราหงดุหงดิ เจ็บตรงนูนเจ็บตรงนี้อะไรอยางเนีย้ เพราะเรามาเจอ
เพื่อนฝูง เราสนุกสนาน ท ี่มีเพื่อนอายุรุนเดยีวกัน” FG 9 
 

2  การจัดการกับปจจัยภายนอก 
 การจัดการดานปจจยัภายนอก เปนการจดัการเกีย่วกับสิ่งที่อยูรอบๆ ตัวผูสูงอายุทีม่ีสวนทํา
ใหผูสูงอายุมาออกกําลังกายไดมากขึ้น ซ่ึงสิ่งตางๆ เหลานั้นประกอบไปดวย โครงสรางสถานที่ใน
การออกกําลังกาย การเดนิทางมาออกกําลังกาย ส่ิงอํานวยความสะดวกตางๆในการออกกําลังกาย 
อุปกรณออกกาํลังกาย รวมถึงการเชิญชวน การรณรงคตางๆ จากสื่อมวลชน หรือจากผูสูงอายุดวย
กันเอง สามารถแบงไดเปน การจัดการดานสถานที่และการเดินทาง และการเชิญชวนใหมารวมการ
ออกกําลังกาย 
  2.1     การจัดการดานสถานที่และการเดินทาง 
  เปนการจดัการดานสถานที่ในการออกกําลังกาย  และดานความสะดวกในการ
เดินทางมายังสถานที่ในการออกกําลังกาย รวมทั้งสิ่งอํานวยความสะดวกในสถานที่ออกกําลังกาย 
ใหมีความเหมาะสมกับความตองการของผูสูงอายุ โดยสถานที่ออกกําลังกายควรอยูใกลที่พกัอาศยั
ของผูสูงอายุ หรือการที่มีสถานที่ออกกําลังกายอยูในชมุชน ทําใหผูสูงอายุมีความสะดวกในการมา
ออกกําลังกาย และสงผลใหผูสูงอายุมาออกกําลังกายมากขึ้น 
   2.1.1     สถานที่ออกกําลังกายอยูในชุมชน 
   การที่สถานที่ออกกําลังกายอยูในชุมชน สามารถชวยใหผูสูงอายุเขาถึง
สถานที่ออกกําลังกายไดงายขึ้น การเดินทางสะดวกขึ้น ไมตองกลัวการเกิดอันตรายในระหวางการ
เดินทาง และปญหาการจราจรตาง ๆ รวมทัง้ไมเสียคาใชจายในการเดินทางอีกดวย 

“ในชุมชนเราไมมีปญหาเรื่องการจราจรนะคุณ เพราะเราไมตองขึ้นรถมา อยู
ชุมชนแถวนี้ทัง้นั้น เดินมา หรือไมก็ขี่จกัรยานมากนั มันก็สะดวกดีนะ  ชุมชนเรา
โชคดีที่มีสวนหยอมในชุมชน ที่อ่ืนไมมนีะ ถามันมาลําบากก็คงไมคอยมากัน”  
FG 7 
 
“นาจะมกีารจดัที่ออกกําลังกายใหทัว่ถังนะคุณ อยางในชุมชนภานุรังสีเนี่ย 100 
กวาหลังคาเรือน ไมมีชมรมผูสูงอายุเลย อยากใหไปจัดมั่งจะไดไมตองออกมา
ชมรมขางนอก” FG2 
 
2.1.2     สถานที่ออกกําลังกายที่เปนสวนสาธารณะ 
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  สถานที่ในการออกกําลังกายที่มีการจัดรูปแบบเปนสวนสาธารณะ มีส่ิงแวดลอมที ่
ดี อากาศถายเทสะดวก มีตนไม และสภาพแวดลอมที่ด ีทําใหผูสูงอายอุยากมารวมการออกกําลังกาย
มากขึ้นและในสถานที่ออกกําลังกาย ควรมีอุปกรณในการออกกําลังกายที่เหมาะสม หรือส่ิงอํานวย
ความสะดวกที่จําเปน เชน หองสุขา เปนตน รวมทั้งการที่อยูใกลสถานที่รักษาพยาบาล  มีสวนชวย
ใหผูสูงอายุมารวมการออกกาํลังกาย 

“อยากใหมีสวนหยอม เหมอืนที่โรงพยาบาลจุฬาฯ มีสักหนอยนึง ใหมันรูสึกสด
ชื่น จะไดมีอากาศดี ๆ ลมเยน็ ๆ ใหมันชืน่ใจ” FG3 
 
“สวนหยอมนีก่็ดีนะ แตคนแกนะอยากใหมีหองน้ําหองทา มันจะไดสะดวกเวลา
เรามา ที่นี่มันไมมี เห็นเขาวามีงบจัดสรางแลวไมเหน็ทําสักที” 
 
“ก็อยากไดเครือ่งออกกําลังกายเพิ่มขึ้น ท่ีมีไมมี เวลาจะใชเครื่องออกกําลังกาย 
ตองไปที่ศูนยหลักสี่ ไมรูเขาจัดสรรยังไง เห็นบอกวา เขตนึงใหมีทีเ่ดยีวพอ เลยเอา
ไปไวที่ศนูยหลักสี่ เราจะไปใชก็ลําบากตองขึ้นรถตั้ง 3 ตอ” 
 
“การที่มีบริการการตรวจรางกายเนี่ย ชวยใหคนอยากมามากขึ้นนะ อยางมาตรวจ 2 
เดือนครั้งเนีย่ดี ทําใหเรารูจักปองกันตัว รักษาสุขภาพนะ ใหระวงัตัว ที่นี่มันมี
หลายๆ อยาง เราก็ไดความรู เขามีอบรมเรื่องนั้น เร่ืองนี้ พวกเราก็ไดมาฟงดวย 
รักษาตัวยังไง บรรยายพิเศษตาง ๆ” FG8 
 
“ดีมาก มีความสะดวกดีมาก เพราะเราสามารถออกกําลังกายและหาหมอพรอมกัน
ได มีอะไรตออะไรในนี้เสร็จ” FG4 
 

2.1.3     ไมเสียคาใชจายในการเดินทาง 
 ผูสูงอายุไทยสวนใหญมีรายไดนอย หรืออาศัยอยูกับบตุรหลาน ต องพึ่งพา

รายไดของบุคคลในครอบครัว ทำใหการเสียคาใชจายในการมารวมการออกกําลังกายที่แพงจนเกนิ 
ไปนั้นไมสามารถทําได ประกอบกับสถานที่ออกกําลังกายในปจจุบนัยังไมทัว่ถึงในทุกชมชน ทําให
ตองมีการเดินทางมารวมการออกกําลังกายที่ไกล และตองเสียคาใชจาย หากมีการลดคาใชจายใน
การเดินทางกจ็ะชวยใหผูสูงอายุมาออกกําลังกายมากขึ้น 

“ก็มีนี่แหละ สมมติวาเขาลงโฆษณานะ ผูสูงอายุไปออกกําลังกายที่ตองเสียคา
เดินทาง รัฐบาลจะออกใหนะ จะมากันเยอะ จริง ๆ นะ คาใชจายการเดนิทาง” FG4 
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“ก็อยากใหรัฐบาลชวยลดคาโดยสารใหผูสูงอายุหนอย เห็นบอกวาจะลดก็ไมลด
สักที” FG1 
 

  2.2     การเชิญชวนผูสงูอายุใหมารวมการออกกําลังกาย 
  การเชิญชวนผูสูงอายุใหมารวมการออกกําลังกาย เปนการสรางแรงกระตุนใหแก
ผูสูงอายุ โดยการ เชิญชวน ชักจูง หรือนําเสนอการออกกําลังกายเหลานั้น อาจเกดิจากรณรงค การ
โฆษณาของสื่อมวลชนตางๆ หรืออาจเปนการเชิญชวนจากบุคคลก็ได โดยแบงเปน การเชิญชวนให
มารวมการออกกําลังกายโดยเพื่อนผูสูงอาย ุการเชิญชวนใหมาออกกําลังกายโดยสื่อสาธารณะ  การ
ใหผูสูงอายุเปนตัวแบบในการออกกําลังกาย การใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย และการบอก
ประโยชนในการออกกําลังกาย  
   2.2.1     การมีสื่อโฆษณาการออกกําลังกายของผูสงูอาย ุ

การที่เชิญชวนโดยผูสูงอาย ุส่ือโฆษณาสาธารณะตาง ๆ ก็มีสวนชวย
กระตุนใหผูสูงอายุหันมาสนใจการออกกาํลังกาย  และควรมีตัวแบบในสื่อตาง ๆ เปนผูสูงอายุ
ดวยกัน 

“คะ ก็เทาที่ทราบมาจากสื่อ รายการแพทยอะไรเงีย้ ก็บอกวาการออกกําลังกายนัน้
ตองตอเนื่อง ประมาณ  20-30 นาที แลวตองไมเวนพัก ที่บางคนบอกวาทํานูนทํานี่ 
กวาดบาน ถูบานก็เหนื่อยแลว แตนั่นไมใชการออกกําลังกาย มันก็เปนการทํางาน 
แตวาการออกกําลังกายเนี่ย เขาใจวาอยางนอยตองตอเนือ่ง  20 นาที อยางที่เรามา
เนี่ยกต็อเนื่องประมาณ  1 ชั่วโมง คิดวาการออกกําลังกายรางกายจะหลั่งเอน็โด
ฟนส     อานมาจากรายการคอลัมนตาง ๆ    ซ่ึงคิดวามันเปนสารดทีี่มันจะไปไล
อะดรีนาลีน ซ่ึงมันมาจากความเครียด ความเหงา ความเศรา แตตัวนีม้ันจะมาจาก
ความราเริง การรองเพลง การออกกําลังอะไรยังนี้ มนัจะไดไปหกัลางกนั ซ่ึงคิดวา
เราไดเอ็นโดรฟนสเกิน มนัก็จะดีตอตัวเรา เขาใจวางั้น ฉะนั้น การออกกําลังกาย
อยางนอยใน  1 สัปดาห ตองใหได  3 วัน กเ็ลยมาที่นี่  2 วัน อีกวันทําที่บาน” FG3 
 
 “อยางเทปการออกกําลังกายเนีย่ เราชอบ เพราะคนนําในเทปเปนผูสูงอายุดวยกนั 
ทาก็งาย ๆ ไมยากเกินไป แบบนี้เราชอบ แลวก็ทําตามได” FG 5 

 
2.2.2      เพื่อนชวนเพื่อนมาออกกําลังกาย 
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การเชิญชวนใหผูสูงอายุมาเขารวมการออกกําลังกายนั้นตองเร่ิมจากการ
ชักชวนจากเพือ่น หรือคนที่รูจักกันกอน โดยผูที่เชิญชวนควรเปนผูทีม่ีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยูแลว และควรอยูในชวงวยัเดยีวกัน คือผูสูงอายุเปนผูชักชวนกันเอง 

“ผมชวนเพื่อนบานตอนทีย่งัมีกําลังใหทําซะ บอกใหทํา พอมันเลยเวลาแลวมันทํา
ไมไหวแลวจะคิดถึงมัน แลวมันชวยอะไรไมได” FG2 
 
“มีคนมาชวนเรา  แตเปนคนละวัยกัน  เราก็ไมอยากไป  มันตองวยัเดยีวกัน  อยาง
คนมาสอนรุน ๆ  เดียวกนัอะไรก็พดูกันได  ถาเด็กมาสอนเราทําผิดก็ไมกลาบอก
ไมกลาถาม  มันเกรงใจ  กลัววาเขาจะไมเขาใจเรา  ถาคนสูงอายุระดับเดียวกับเรา  
ความเขาอกเขาใจมันจะมีมากกวา  วารางกายขนาดเนีย้ตองการอะไร  ตองทาไหน
อีก” FG7 
 
“เนี่ย ถาไปชวนมันไมไดหรอก คนมันละวยัเดยีวกัน เพื่อบางที่ติด ๆ กนั มันคนละ
วัยตองชวนวนัเดียวกนั มันถึงจะด ีก็ถาเดก็ชวนทําก็ไมมาหรอก” FG8 
 
“เดิมเราเปนคนออกกําลังกายอยูแลว เลนแบตเลนอะไรอยางงี้ ออกเดนิอยูแลวทุก
เย็นหลังเลิกทาํงาน พอเกษยีณแลว พอดีเพื่อนเขามาที่นี ่ เแนะนํามาก็เลยมา มาดู
แลวด ี สรุปวามันก็ด ีอีกขอหนึ่งก็คือวาไดมาเจอเพื่อนฝูง ไดคุยแลวบางวันกไ็ปกิน
อาหารกัน มันก็เลนติดตอกนัมา” FG3 
 
“อยางปานานะไปทําผมที่รานทําผม ไปเจอเพื่อน บอกนีเ่ธอหาสักวันใหมัน
ตรงกันไมไดเหรอ เฮยไปเถอะ เธอยืนทกุวันไมไดนั่งเลยเมื่อยนะ พอมาติดใจเลย
ชักชวนคนโนนคนนี้ไดเยอะเลย” FG6 
 
“บางคนไปโรงพยาบาลนี่เธอทําไมแข็งแรงจัง ไปที่ไหนเราก็พูด ออกกาํลังกายนะ
คะ คนไดยินชวนไดหลายคน” FG2 
 
ผูสูงอายุตองคอยใหกําลังใจผูสูงอายุที่เร่ิมมาออกกําลังกายดวยกนั และแสดงตวั

เปนตัวอยางใหผูสูงอายุไดเห็น 
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“คือปาคอยกระตุน ชักชวน คอยใหกําลังใจ บอกใหมา ลอง ๆ มาเถอะ แรก ๆ ก็ให
เดินออกมากอนมาเดินเลน เขาไมมาไมเปนไร ปาก็ทําไป แลวหลังๆ ก็พามาดวย 
บอกมาดูบรรยากาศ ก็ดึงมาจนได” FG1 
 
“เราก็ตองใหบอกเขา วาไปออกแลวด ี ใหเขาดแูบบเราไปออกแลวด ี เราแข็งแรง
ขึ้น เปนแมแบบใหเขา” FG1 
 
“แลวก็พยายามแนะนําเขา บอกวาถาเราคดิยังงี้เรากไ็ปไหนไมได เราก็ทําเพื่อตัว
เราเอง เวลาไหนที่เราพอสละเวลาไดวันนั้นเราก็ไป ถาไปไมไดก็หยดุ ตองแนะนํา
เขา คนเขาไมเคยออกมาเขาก็ไมอยากออกมา โดยมากคนที่มานะ ตองมีฐานะ
หนอย” FG2 

  
  2.3      การจัดรูปแบบการออกกําลังกายที่ตรงกับความตองการของผูสงูอายุ 
  รูปแบบการออกกําลังกายทีสู่งอายุตองการนอกจากจะมคีวามเหมาะสมกับสภาพ
รางกาย และว ัยของผูสูงอายุแลว ยังพบวาผูสูงอายุตองการการออกกําลังกายรวมกนักับเพื่อนวัย
เดียวกัน และการมีผูนําการออกกําลังกายทีเ่ปนผูสูงอายุดวยกัน เพราะทําใหผูสูงอายุรูสึกวา
นาเชื่อถือในตวัผูนําการออกกําลังกาย และยังทําใหรูสึกวาตนเองสามารถทําตามได 
   2.3.1     การมีผูสูงอาย ุรวมในการออกกําลังกาย 
   ควรมีการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเปนกลุม โดยเฉพาะกลุม
วัยสูงอายดุวยกัน เพราะจะทาํใหการจดัรูปแบบการออกกําลังกายเปนรูปแบบเฉพาะผูสูงอายุไดงาย
ขึ้น และการมีเพื่อนรวมในการออกกําลังกายจะชวยใหผูสูงอายุอยากมารวมการออกกําลังกาย และ
ออกกําลังกายไดนานขึน้ ไมรูสึกเบื่อ และรูสึกคลายเหงา คลายเครียดไดในเวลาเดียวกนั อ ีกทั้งยัง
สรางสังคมใหมใหแกผูสูงอายุอีกดวย 

“บางทีถาเห็นมีเพื่อนทําก็ทําไปเรื่อย ๆ ถามาเจอเพื่อนฝูงที่อยูในวัยเดียวกันคยุกนัรู
เร่ือง ก็ชวยใหคลายเครียดได ถาอยูบานคนเดียวมันเครียด” FG2 

 
“ตอนแรกก็ไมอยากมา พลัดวันประกันพรุง นัดเพื่อนกไ็มมา ตอนแรกที่สมัครเนี่ย
ก็ไมมา แตมาอีกรอบเจอคุณแกวเนีย่เขาเลนแลวสนกุด ีเลยเออมาเลน” FG2 
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2.3.2      การมีผูนําการออกกาํลังกายเปนผูสูงอาย ุ
   การใหผูสูงอายุเปนตวัแบบหรือเปนผูนําในการออกกําลังกาย เปนการที่มี
ผูสูงอายุที่มีความชํานาญในการออกกําลังกายมานําเสนอการออกกําลังกายใหแกผูสูงอายุทานอื่น
เห็น ทําใหผูสูงอายุรูสึกวานาเชื่อถือในตัวผูนําการออกกาํลังกาย และยงัทําใหรูสึกวาตนเองสามารถ
ทําตามได 

“ถาคนอื่นมาสอน  เด็กกวาเราก็ไมยอมรับ  ตองเปนพวกเดียวกับเราดวย ผูสูงอายุก็
จะเขาใจทาของผูสูงอายุดวยกัน  บางคนมาสอนเตนแอโรบิก  เราก็เตนไมได” 
FG9 
 
“คร้ังแรกที่เคยชวนคือชวนเขามาเดินกอน ชวนเขามาเดนิที่กระทรวงสาธารณสุข 
เขามาเดินในสวน เดินชา ๆ กอนก็ได นี่คือการวอรมขั้นตน เดนิแลวก็ชมนกชมไม 
ตนนี้ก็สวย ตนนั้นก็สวย เดีย๋วเขาก็เดนิ พอเดินชา ๆ ก็จะเดินเร็วขึ้น ลองวาใครจะ
ถึงกอนกัน เขาก็จะเริ่มออก แลวพีย่ังเคยเอาทารํามวยจนีไปรําในสนาม คนเขามอง
กันใหญ คนทีเ่ขาเดินอยูในสนาม ก็ถามวานี่เขาเรียกวาอะไร นี่แหละราํมวยจีนเพิ่ง
ไปรํามาจากวชิระ เขาก็สนใจ เทากับเปนการชักชวนใหเขามาออกกําลังกาย” FG4 
  
“เขาใหความรูดวยและเปนผูนําเราดวย เขาใหความรูคือวา ออกแบบนี้นะอนันีด้ ี
ทาทางตาง ๆ ก็มาจากแก มาจากอาจารย เขาบอกตองออกอยางนี้ ปวดตรงนี้ตอง
ออกอยางนี้ ปวดขาตองออกอยางนัน้ แกจะกําหนดให ถาใหเราเลนตามลําพังก็
แทบจะไมไดอะไรเลย จําทาก็ไมได” FG 4 
 
“มันก็เตน ประกอบการออกกําลังกาย เรากน็ับกันเอง  1 2 3  มีอาจารยมาสอนเขา
จะเปนคนนํา พอคนเดยีวมนัก็ไมอยางออกถาออกเปนกลุม 5 คน 10 คน เปนกลุม
เนี่ยที่นีก้็มันสเลย” FG8 

  
สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 

ปจจัยสนับสนนุ อุปสรรค และกลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออก
กําลังกายของผูสูงอายกรุงเทพมหานคร พบประเดน็หลัก และประเดน็ยอย ด ังนี้ 
 ปจจัยสนับสนนุในการออกกําลังกาย 

ปจจัยสนับสนนุในการออกกาํลังกาย หมายถึง ส่ิงที่เอื้อ หรือสงเสริมตอการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ โดยสงผลใหผูสูงอายุสามารถคงไวซ่ึงการออกกําลังกาย ออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้น หรือ
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ทําใหรูสึกอยากออกกําลังกาย ตามการรับรู ความคิด ความเชื่อ หรือตามความรูสึกที่เกิดขึ้นจริงของ
ผูสูงอายุ อาจมาจากประสบการณตรงหรือส่ิงที่คาดวาจะเกิดขึ้นกไ็ด ซ่ึงประกอบไปดวย  

1.    ปจจัยภายในตนของผูสูงอาย ุหมายถึง ความคิด ความตองการ ความรูสึก ของ
ผูสูงอายุในดานภาวะสุขภาพ  ซ่ึงประกอบไปดวย ความตองการของผูสูงอายุทางดานสุขภาพ เปน
ความตองการที่จะมีสุขภาพที่ดี ความตั้งใจที่จะออกกําลังกาย  และความชอบในการออกกําลังกาย 
และความตองการทางดานจติสังคม โดยผูสูงอายุมาออกกําลังกายเพราะตองการที่จะมีเพื่อนและ
ตองการที่จะคลายความรูสึกเหงาและความรูสึกเครียด พรอมทั้งไดรับความสนุกสนานจากการออก
กําลังกายตามมา 
  2.     ปจจยัภายนอก หมายถงึ ส่ิงที่อยูภายนอกตัวผูสูงอายุ ที่มีสวนชวยใหผูสูงอายุ
สามารถมาออกกําลังกาย หรือรูสึกอยากออกกําลังกาย อาจเกิดจาก การไมมีภาระในวัยสูงอายุ 
เนื่องจากผูสูงอายุมีเวลาวางมากขึ้น ไมมีจากการรับผิดชอบงานภายในบานและการหารายได 
นอกจากนั้นคอืการมีรูปแบบการออกกําลังกายที่ตรงกับความตองการ โดยตองเปนรูปแบบที่
เหมาะสมกับวยั ไมเร็วและไมยากเกินไป  อีกทั้งมีผูรวมออกกําลังกายเปนผูสูงอายุดวยกนั และมี
ผูนําหรือผูสอนในการออกกาํลังกาย จะชวยใหผูสูงอายสุามารถออกกําลังกายไดงายขึ้น  สถานที่
ออกกําลังกายที่เหมาะสมและชวยสนับสนนุการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ ควรเปนสถานที่ที่
เดนิทางสะดวก อยูใกลที่พกัอาศัย และมีสภาพแวดลอมที่ดี อากาศสดชื่น ถายเทสะดวกประกอบกับ
มีส่ิงอํานวยความสะดวกพรอมทั้งอุปกรณในการออกกําลังกายและหองน้ํา  แรงสนับสนุนจาก
บุคคลอื่น ผ ูสูงอายุที่ไดรับการสนับสนุนจากครอบครัวในดานกาํลังใจ ทรัพยสิน การทํางานในบาน
แทนผูสูงอาย ุ สามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถมาออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้น การไดรับการสนับสนุน
จากเพื่อนผูสูงอายุดวยกนัเปนแรงจูงใจหนึง่ที่ทําใหผูสูงอายุสามารถอกกําลังกายไดมากขึ้น และ
ตอเนื่องตอไป ส วนบุคคลที่ขาดไมไดคือแพทยเนื่องจากผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัว หร ือเจ็บปวยตอง
เขารับการรักษา คำแนะนําจากแพทยมสีวนสําคัญอยางยิ่งที่จะกระตุนใหผูสูงอายมุาออกกําลังกาย 
เนื่องจากผูสูงอายุตองการทีจ่ะหายจากโรค หรือบรรเทาอาการของโรค อีกทั้งผูสูงอายุยังไมตองการ
ที่จะเขารับการรักษาที่มากขึน้ เชนการผาตัด เปนตน 

อุปสรรคในการออกกําลังกาย  
อุปสรรคในการออกกําลังกาย หมายถึง ส่ิงที่ขัดขวางการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ โดยทํา

ใหผูสูงอายุไมสามารถออกกําลังกายได ออกกําลังกายไดลดลง หรือทําใหรูสึกไมอยากออกกําลัง
กาย ตามการรับรู ความคิด ความเชื่อ ความรูสึกที่เกดิขึ้นจริงตามที่ผูสูงอายุไดมีประสบการณตรง 
หรือส่ิงที่คาดวาจะเกดิขึ้นกไ็ด ซ่ึงประกอบไปดวย 

1.     ปจจัยภายในตนของผูสูงอายุ หมายถึง ความรูสึก ความคิด ความเชื่อของ 
ผูสูงอายุ วาเปนสิ่งที่ขัดขวางการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ หรือทําใหผูสูงอายุรูสึกไมอยากออก
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กําลังกาย หรือไมออกกําลังกาย ทั้งนี้ ปจจัยภายในตนของผูสูงอายุที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลัง
กาย ไดแก  ขอจํากัดดานรางกาย ผูสูงอายุที่มีขอจํากัดทางดานรางกายไมวาจะเปนปญหาทางสุขภาพ 
หรือความเสื่อมถอยตามวัยลวนทําใหเกดิผูสูงอายุไมสามารถมารวมการออกกําลังกายได อ ีกทั้ง
ความไมเขาใจในการออกกําลังกายที่ผูสูงอายุม ี ความเชื่อที่วาวยัสูงอายุไมตองออกกาํลังกาย  การ
ออกกําลังกายไมใชอุปนิสัยของเพศชาย ซ่ึงเพศชายนยิมการพบปะสงัสรรคมากกวาการมารวมการ
ออกกําลังกาย และความเชื่อที่วาการทํางานบานเปนการออกกําลังกาย ลวนทําใหผูสูงอายุออกกําลัง
กายลดลงเชนกัน และความรูสึกทางลบที่ประกอบไปดวย ความรูสึกเบื่อหนาย ความรูสึกขี้เกียจ  
ความไมชอบในการออกกําลังกาย และการเขากับกลุมบุคคลอื่นไมได เปนอุปสรรคในการออก
กําลังกายทั้งสิน้ 

2.     ปจจยัภายนอก หมายถึง ส่ิงที่อยูภายนอกตัวผูสูงอายุ และมีผลกระทบตอการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายไุมสามารถออกกําลังกายได หรือรูสึกไมอยากออกกําลัง
กาย อาจเกิดจากการมภีาระในดานเศรษฐกิจ ที่ผูสูงอายุขาดรายได หรือยังคงตองทํางานเพื่อหา
รายได ทำใหไมสามารถหยดุงานเพื่อมาออกกําลังกายได หรืออาจตองพึ่งพาบุคคลในครอบครัวใน
ดานรายได ผ ูสูงอายุจึงตองรับภาระงานภายในบานแทนบุคคลในครอบครัวที่ออกไปหารายได ทำ
ใหมารวมการออกกําลังกายไมได  รูปแบบกิจกรรมการออกกําลังกายที่ผูสูงอายุที่ไมสามารถทําได
เปนอีกปจจัยหนึ่งที่สงผลตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุโดยรูปแบบที่ไมเหมาะสมเร็วเกนิไป 
ยากเกินไป หรือรูปแบบที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บตอขอตอ กลามเนื้อ ของผูสูงอายุ  รวมทั้งการจัด
กิจกรรมในชมรมที่มีจํานวนวันนอยเกินไปทําใหผูสูงอายุมารวมการออกกําลังกายไดนอย    ปจจัย
ดานสถานที่และการเดินทางที่ไมเอื้ออํานวย  สถานที่ที่มีความยากลําบาก และอันตรายในการ
เดินทาง มีคาใชจายสูงในการเดินทาง และสถานที่ที่ไมเหมาะสมกับการออกกําลังกาย สถานที่คับ
แคบ ส่ิงแวดลอมไมดี มีส่ิงขัดขวางในการออกกําลังกาย และปจจยัสุดทายไดแก การไมไดรับการ
สนับสนุนจากครอบครัวทั้งทางดานคาใชจาย และความเปนหวงของบุตรหลานที่กลัวเกดิอันตราย
ในการมารวมการออกกําลังกาย ถือเปนอุปสรรคของผูสูงอายุในการออกกําลังกาย 

กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรค 
กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ เปนวิธีการที่

ผูสูงอายุกระทาํ    หรือคาดวาการกระทํานัน้ ๆ   จะสามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถมารวมการออก
กําลังกายไดมากขึ้น หรือสามารถออกกําลังกายไดอยางตอเนื่อง ซ่ึงเปนกลวิธีตามมุมมองของ
ผูสูงอายุเอง โดยประกอบไปดวย 

1.     การจัดการกับปจจยัภายใน หมายถึง กลวิธีที่ผูสูงอายุตองปฏิบัติดวยตนเอง 
เพื่อใหตนเองมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยการผูสูงอายุแตละคนจะปฏิบัติพฤติกรรมการออก
กําลังกายไดนัน้ตองเริ่มจากตนเองกอน ผูสูงอายุจะตองมีความตั้งใจที่จะออกกําลังกาย ตองมีการ
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ตัดสินใจทีจ่ะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายแมจะตองพบกับอุปสรรคบางก็สามารถที่จะแกไข
ใหตนเองสามารถออกกําลังกายไดตอเนื่องตอไป รวมทั้งตองมีการจัดสรรเวลาอยางเหมาะสม
สําหรับมาออกกําลังกาย  และมาออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจนเกิดเปนความเคยชินเหมือนสวน
หนึ่งในชีวิตประจําวนัที่จะขาดไมได และควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายตัง้แตกอนเขาสู
วัยสูงอาย ุ เพื่อใหเกดิเปนอปุนิสัยในการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รวมทั้งควรมีการใหความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายทีถู่กตองและบอกประโยชนในการออกกําลังกายที่มีประโยชนทางดาน
รางกายแลว ย ังไดรับประโยชนทางดานจิตใจและดานสังคมรวมดวย เพื่อใหผูสูงอายุมีความ
ตองการ และอยากมาออกกาํลังกายมากขึน้ และหากผูสูงอายุสามารถจัดการกับตนเองไดก็จะทาํให
ผูสูงอายุออกกาํลังกายเพิ่มขึน้ และสามารถออกกําลังกายไดอยางตอเนื่อง 

2.     การจัดการกับปจจยัภายนอก หมายถึง การจดัการเกี่ยวกับสิ่งที่อยูรอบๆ ตัว
ผูสูงอายุที่มีสวนทําใหผูสูงอายุมาออกกําลังกายไดมากขึ้น      ซ่ึงสิ่งตาง ๆ เหลานั้นประกอบไปดวย 
โครงสรางสถานที่ในการออกกําลังกายที่สามารถเขาถึงไดงาย โดยมีการจัดสถานที่ออกกําลังกายใน
ชุมชน และมรูีปแบบของสถานที่เปนสวนสาธารณะ ซ่ึงทําใหสามารถเดินทางมาออกกําลังกายได
งายขึ้น และหากสถานที่ในการออกกําลังกายอยูไกลตองมีการเดินทางคาใชจายในการเดินทางควรมี
ราคาถูก และสถานที่ออกกําลังกายควรมส่ิีงอํานวยความสะดวกตาง ๆ ในการออกกําลังกาย หองน้ํา 
และอุปกรณออกกําลังกาย การเชิญชวนใหผูสูงอายุมารวมการออกกําลังกาย โดยส่ือโฆษณาที่เนนที่
ผูสูงอายุ และมีผูสูงอายุอยูในสื่อตาง ๆ และมีการเชิญชวนจากเพื่อนใหเพื่อนผูสูงอายุดวยกนัมาออก
กําลังกาย และควรมีการจดัรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมกบัวัยสูงอายุโดยเฉพาะทีต่รงกับ
ความตองการของผูสูงอายุ โดยมีการออกกําลังกายเปนกลุมผูสูงอายุดวยกัน และมีผูนําในการออก
กําลังกายเปนผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุสามารถทําตามไดงาย และยอมรบัในตัวผูสอน 
 

 
 



บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
จากการวิเคราะหขอมูลเชิงคณุภาพ ผ ูวิจัยสรุปผลการวิจัยในสวนของเนื้อหาเกีย่วกับ ป ัจจัย

สนับสนุน อ ุปสรรคและกลวธีิในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรค ด ังตอไปนี ้
1.  ปจจัยสนับสนุน 
ป ัจจัยสนับสนนุจากปจจัยภายในตน ไดแก ความตองการทางดานสุขภาพ และความ

ตองการดานจติสังคม 
ปจจัยสนับสนนุจากปจจัยภายนอก ไดแก การไมมีภาระ ร ูปแบบการออกกําลังกายที่ตรง

กับความตองการ สถานที่ออกกําลังกายที่เหมาะสม และแรงสนับสนุนจากบุคคลอื่น 
2.  อุปสรรคในการออกกําลังกาย 
อุปสรรคจากปจจัยภายในตน ไดแก ขอจํากัดดานรางกาย ความเชื่อ/ความเขาใจในการออก

กําลังกาย และความรูสึกทางลบตอการออกกําลังกาย 
อุปสรรคจากปจจัยภายนอก ไดแก การมีภาระในดานเศรษฐกจิ รูปแบบกิจกรรมที่ไม

เหมาะสม  การไมไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว และ สถานที่และการเดินทางทีไ่มเอื้ออํานวย 
3.  กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
การจัดการกับปจจัยภายใน ไดแก การมีความตั้งใจในการออกกําลังกาย การจัดสรรเวลาใน

การออกกําลังกาย การออกกาํลังกายจนเปนความเคยชิน และการใหความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
การจัดการกับปจจัยภายนอก ไดแก การจัดสถานที่ออกกําลังกาย และการเดินทาง การเชิญ

ชวนใหผูสูงอายุมารวมการออกกําลังกาย และการจดัรูปแบบการออกกําลังกายที่ตรงกับความตองการ
ของผูสูงอายุ 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

1.  ปจจัยสนับสนุน   
 ปจจัยสนับสนนุในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ จากการศึกษาพบวาปจจัยสนับสนุนในการ
ออกกําลังกายสามารถแบงไดเปน ป ัจจัยสนับสนุนจากปจจัยภายในตน และปจจยัสนับสนุนจากปจจัย
ภายนอก  

ปจจัยสนับสนนุจากปจจัยภายในตน 
ปจจัยภายในตนของผูสูงอายุที่สนับสนุนการออกกําลังกาย ในการวจิยันี้เปนความตองการ

ของผูสูงอายุที่ตองการจะมีสุขภาพด ี และความตองการทางดานจิตสังคม โดยผ ูสูงอายุที่มีความตองการ
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ที่จะมีสุขภาพดีเปนแรงพลกัดัน ใหผูสูงอายุตองการมาออกกําลังกายมากขึ้น เนื่องจากหวังผลของการ
ออกกําลังกายที่จะเกิดขึ้นกับตน     ซ่ึงจากการศึกษาของ Phillips และคณะ (2004: S52)   พบวาผูสูงอายุ
จะเห็นความสาํคัญของภาวะสุขภาพของตนมากกวาในกลุมประชากรวยัอ่ืน ซ่ึงพบวาการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจะมากขึ้นตามอายุที่เพิ่มขึ้น และยังพบวาอตัราการเขารวมกิจกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอายุมีมากกวาในกลุมวัยผูใหญ และปจจัยภายในตนของผูสูงอายุที่ชวยใหผูสูงอายุออก
กําลังกาย จําเปนตองมีความตั้งใจที่จะออกกําลังกาย  โดย Tones (1994) กลาววาพฤติกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอายุตั้งอยูบนเงื่อนไขสองประการคือ ผ ูสูงอายุมีความตั้งใจที่จะออกกําลังกาย ซ ึ่งเกิด
จากความเชื่อดานการออกกาํลังกาย ม ีแรงจูงใจและบรรทัดฐานดานการออกกําลังกายที่ถูกตอง และม ี
ปจจัยเอ้ือทีเ่หมาะสม ซ ึ่งจะสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายได โดยป ัจจัยเอ้ือดานบุคคล
ประกอบไปดวยการรับรูความสามารถวาตนเองสามารถที่จะออกกําลังกายไดอยางถูกตองเหมาะสม ไม
เปนอันตราย และการควบคมุตนเองใหออกกําลังกายอยางตอเนื่อง จะชวยใหผูสูงอายุออกกําลังกายได
ในที่สุด และจากการศึกษาของ นพวรรณ ภัทรวงศา (2542) พบวาความตั้งใจและการควบคุมตนเองดาน
การออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญมาก จะเหน็ไดวามีความสัมพันธในระดับสูงที่จะกําหนดใหผู สูงอายุออก
กําลังกายหรือไมออกกําลังกายได   Burbank และคณะ (2002) ไดกลาวไวเชนเดยีวกันวา ผ ูสูงอายุจะ
สามารถคงไวซ่ึงการออกกําลังกายได และสามารถออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอนั้น จำเปนตองมี
แรงจูงใจในตนเองในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ด ังนั้นความตั้งใจในการที่จะออกกาํลังกายของ
ผูสูงอายุจึงเปนปจจยัสนับสนุนในการออกกําลังกายที่สําคัญอยางยิ่งทีจ่ะชวยใหผูสูงอายุเร่ิมตนออก
กําลังกาย และสามารถคงไวซ่ึงการออกกําลังกายได 

ความชอบในการออกกําลังกาย เปนปจจยัสนับสนุนหนึ่งที่มีผลชวยใหผูสูงอายุมารวมออก
กําลังกาย โดยผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายตั้งแตวัยหนุมสาว หรือออกกําลังกายเปนวิถีชีวิตดั้งเดมิ หรือ
ผูสูงอายุที่เคยเปนนักกีฬา ท ี่มีประสบการณการออกกําลังกายมากอน จะทําใหเกดิความชอบ 
ความคุนเคยและเคยชินกับการออกกําลังกายจนเปนนิสัย ทำใหผูสูงอายุยังคงออกกําลังกายในวยัสูงอายุ 
และความคุนเคยที่ออกกําลังกายแลวมีสุขภาพด ี สดชื่นสบายใจ ทำใหผูสูงอายุคงกิจกรรมออกกําลังกาย
ไวเหมือนเดิม (Wackers, 2005) ซ่ึง Burbank และคณะ (2002) ย ังพบวาความชอบในประเภทของการ
ออกกําลังกายมีสวนชวยใหเกิดแรงจูงใจตนเองได ทำใหผูสูงอายุตัดสินใจที่จะออกกําลังกายไดดขีึ้น 

นอกเหนือจากความตองการทางดานสุขภาพรางกายทีแ่ข็งแรงแลว ความตองการทางดาน
จิตสังคม เปนปจจัยสนับสนนุหนึ่งที่ชวยกระตุนใหผูสูงอายุมาออกกําลังกาย เนื่องจาก ผูสูงอายุคาดวา
การออกกําลังกายจะทําใหผูสูงอายุไดมีสังคม ม ีเพื่อน และสามารถชวยคลายเหงา และคลายเครียดได 
โดย Nicholson (2004: 45) พบวา ผูสูงอายุมีความตองการที่จะออกกําลังกายมาจาก จากการรับรู
ประโยชนในดานสุขภาพจติ และดานสังคม มากกวาสขุภาพกายหรือความแข็งแรงของรางกาย การออก
กําลังกายของผูสูงอายุ ยังพบวาปจจัยทีช่วยสนับสนนุการออกกําลังกายนัน้ เกิดจากความตองการของ
ผูสูงอายุทางดานจิตใจ ความตองการที่จะมีเพื่อน ซ่ึงการออกกําลังกายของผูสูงอายุนั้นมกัจะพัฒนาทํา
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ใหเกิดความสมัพันธ หรือมิตรภาพในระหวางเพื่อน ซ่ึงมิตรภาพระหวางเพื่อนวยัสูงอายุเปนสิ่งสําคัญ
และเปนสิ่งที่ผูสูงอายุตองการในการเขารวมการออกกําลังกาย ด ังจะพบไดในหลาย ๆ งานวิจัยที่ผานมา 
(Scanlon-Mogel and Roberto, 2004: 42) และการออกกําลังกายยังเปนการเปดโอกาสใหมีการ
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นในสังคม ส ิ่งเหลานี้สามารถลดความตึงเครียด ความวิตกกังวล อาการโกรธ และ
ภาวะซึมเศราได Morgan (1985, อ างใน อ ัญชลี กล่ินอวล, 2544) และยังพบวาประโยชนของการเดิน
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมีผลตอภาวะจิตใจโดย สามารถลดความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา และ
สามารถเพิ่มความผาสุกได โดยพบวาการออกกําลังกายโดยการเดนิ ใชเวลาประมาณ 40 นาทีตอวัน ทำ
ใหความวิตกกงัวล และความตึงเครียดของผูออกกําลังกายลดลงได (Cooper, 2001) และการที่ผูสูงอายุมี
ความตองการที่จะไดรับความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกดิความสุขทางดานจิตใจ เปนแรงพลักดนัที่ทําให
ผูสูงอายุมาออกกําลังกาย โดย Wackers (2005) กลาววาการทําใหผูสูงอายุเร่ิมตนการออกกําลังกาย ควร
เลือกกิจกรรมที่มีความสนุกสนานและเปนกิจกรรมที่ตนสนใจกอน จะทําใหผูที่เร่ิมตนออกกาํลังกาย
รูสึกสบายและทําใหเกิดการปฏิสัมพันธทางสังคม ช วยใหผูสูงอายุรูสึกดีขึ้น และลดการตอตานในการ
ออกกําลังกาย  ความตองการทางดานจิตสังคมนี้ ม ีสวนชวยอยางมากในการที่จะสนบัสนุนใหผูสูงอายุมี
การออกกําลังกาย โดยเฉพาะการมีเพื่อนรวมในการออกกําลังกาย จะชวยใหผูสูงอายุรูสึกไมเบื่อหนาย 
สนุกสนาน สามารถออกกําลังกายไดนานขึ้น และยังสามารถคลายเครียด คลายเหงาไดในเวลาเดยีวกัน 
อ ีกทั้งยังชวยสงเสริมการมีปฏิสัมพันธทางสังคมของผูสูงอายุอีกดวย  

ปจจัยสนับสนนุจากปจจัยภายนอก 
ปจจัยภายนอกที่สนับสนุนการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ นั้นขึ้นอยูกบัหลายองคประกอบ 

ซ่ึง รูปแบบการออกกําลังกายที่ตรงกับความตองการ มีสวนชวยใหผูสูงอายุเกิดความตองการที่จะมาออก
กําลังกาย จากการศึกษา พบวา การไมมีภาระในวัยสูงอายุมีสวนชวยใหผูสูงอายุออกกําลังกายไดมากขึ้น 
โดยประกอบไปดวย การมีเวลาวาง การไมมีภาระในครอบครัว และการมีรายไดพอเพียง ซ่ึงการมีเวลา
วางในวยัสูงอาย ุThurston และ Green (2004) กลาววา ในวัยสูงอายุเปนชวงวัยที่มกีารปรับเปลี่ยนจากวยั
ที่มีการทํางานเต็มเวลามาเปนวัยที่มีเวลาวางมากขึ้น ซ ึ่งจะพบวาในผูสูงอายชุาวอังกฤษไดมีการปรับ 
เปล่ียนพฤติกรรมการใชเวลาวางจากการทํากิจกรรมนันทนาการที่ทําใหเกิดความเพลดิเพลินเพยีงอยาง
เดียง เชน การเลนเกมสบิงโก เร่ิมมีความสนใจที่เปล่ียนมาประกอบกิจกรรมทางกายหรือเลนกฬีากัน
เพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ในชวงสองทศวรรษที่ผานมา และจากการศึกษาของ Scanlon-Mogel และ Roberto 
(2004: 40) พบวา สาเหตใุนการมารวมออกกําลังกายในวยัสูงอายุสวนใหญมีความเห็นตรงกนัวา วยั
สูงอายุเปนวยัที่เกษยีณจากการทํางาน ทําใหมีเวลาวางมากขึ้นจ ึงสามารถที่จะวางแผนที่เหมาะสมในการ
ออกกําลังกายไดเปนอยางด ี และผูสูงอายุรูสึกดีเมื่อตนเองมีเวลาวางในการมาออกกําลังกาย และ
นอกจากนั้นยงัพบวารูปแบบการใชเวลาวางของผูสูงอาย ุ แบบแผนการดําเนนิชีวติประจําวนั รวมทั้ง
ประวัติการออกกําลังกายในระยะ 1 ป ีที่ผานมา สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายในอนาคตได 
(Boyette et al, 2002: 99)  
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การไมมีภาระในครอบครัว และการมีรายไดพอเพยีง ผ ูสูงอายุที่มารวมการออกกําลังกาย
ไดนั้นควรไมมีภาระ และมรีายไดที่พอเพยีง โดยจากการศึกษาของโสภิดา เมธาว ี (2535) พบวาผูสูงอายุ
ที่มีรายไดดจีะสามารถเลือกบริการทางสุขภาพที่ดใีหกับตนเอง และมีโอกาสเลือกกิจกรรมที่ตนพอใจได 
เพราะในการเขารวมกิจกรรมบางอยางตองเสียคาใชจาย โดยพบวาผูสูงอายุสามารถเขารวมกิจกรรมการ
ออกกําลังกายของชมรมได เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญมีสภาพเศรษฐกิจทีด่ ี ไมมีปญหาเรื่องคาใชจาย 
และพบวาผูสูงอายุที่ยังมภีาระในการทํางานเพื่อหารายไดเล้ียงตนเอง หรือบางคนตองชวยลูกหลาน
ทํางานจะไมมเีวลามาเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายของชมรมผูสูงอายุได และสอดคลองกับการศึกษา
ของ นพวรรณ ภัทรวงศา (2542) ที่พบวารายไดมีความสัมพันธกบัการไมออกกาํลังกายของผูสูงอายุ
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ เปนเพราะภาวะเศรษฐกิจปจจบุันมีคาครองชีพสูงขึ้น แตรายไดของผูสูงอายุยัง
เทาเดิมหรือนอยลง หรือไมไดเลย เพราะรายไดสวนใหญไดจากบุตรหลาน ซ ึ่งบางคนตกงานหรือรายได
ลดลง ด ังนั้นผูสูงอายุจึงตองทํางานเพื่อใหมีรายไดมากขึ้น เพราะเหน็วาเรื่องของการยังชีพ ค าใชจาย 
สำคัญกวาการออกกําลังกาย และคิดวาการทํางานก็เปนการออกกําลงกายแลว หร ือผูสูงอายุที่ไดรายได
จากบุตรหลานก็รูสึกกังวลไมสบายใจ จ ึงไมสนในการออกกําลังกาย ดังจะพบวาผูสูงอายุตอบใน
แบบสอบถามวาไมออกกําลังกายเพราะ เศรษฐกิจไมด ี ด ังนั้นจึงพบวายิ่งรายไดต่ํายิ่งออกกําลังกายนอย 
นั่นคือการมีรายไดสูงเปนปจจัยที่ทําใหผูสูงอายุมีเวลาเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายไดอยางเต็มที ่

  รูปแบบการออกกําลังกายในผูสูงอายุจากการศึกษาครั้งนี้ ผูสูงอายุมีความตองการรปูแบบ
การออกกําลังกายที่ไมกอใหเกิดความเจ็บปวดแกตนเอง ไมเร็วจนเกนิไป ดังการศึกษาของ Cohen-
Mandfield และคณะ (2004: 809) ที่พบวาผูสูงอายุมีความตองการรูปแบบการออกกําลังกายที่ไดรับการ
รับรองวามีความเหมาะสมกบัวัยของผูสูงอาย ุ และไมเสยีคาใชจาย อ ีกทั้งควรมีบุคลากรในทีมสุขภาพ
เขามีดูแลในกจิกรรมการออกกําลังกายดวย ซ่ึงผูสูงอายุมีความเห็นวาองคประกอบหลักที่สําคัญในการ
ออกกําลังกายของนั้น จําเปนตองมีการออกกําลังกายเปนกลุม และผูรวมการออกกาํลังกายควรอยูในวัย
เดียวกัน ซ่ึง Phillips และคณะ (2004) กลาววา การชวยใหผูสูงอายุออกกําลังกายไดนั้น ร ูปแบบการออก
กําลังกายตองไมเสียคาใชจายมากเกินกวารายไดของผูสูงอาย ุ และการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย
ควรเหมาะสมกับโรคหรือสภาพรางกายของผูสูงอายุ  

การที่มีผูนําในการออกกําลังกาย หรือผูสอนการออกกําลังกายทีถู่กตองทําใหผูสูงอายุ
สามารถปฏิบัติตามไดงาย Bandura (1997) กลาววา ตัวแบบทีเ่ปนบุคคลจริงสามารถสังเกตและมี
ปฏิสัมพันธไดโดยตรง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยางจะทําใหกลุมตัวอยางมคีวามมั่นใจในความ 
สามารถของตนเองต อการปฏิบัติพฤติกรรมตามตัวแบบมากขึ้นซึ่งจากการศึกษาของ ปริญา พึ่งประสิทธิ์ 
(2542) กลาววา การสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ควรมีผูนําที่สามารถชักจูงใหผูสูงอายุ
มารวมตัวกัน สรางสัมพันธภาพในการพูดคุย ม ีการดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน เปดโอกาสในการ
แลกเปลี่ยนความรู ประสบการณในกลุม ซ่ึงมีสวนอยางมากที่ทําใหการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุประสบความสําเร็จ  และการทํากิจกรรมการออกกําลังกายควรทําในลักษณะกลุมใหญ ม ี
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การกําหนดวนัแนนอน ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ ควรมีผูนํากลุมฝกสอน เพื่อกระตุนใหเกิดการเรยีนรู และ
เกิดความเพลดิเพลินอีกดวย และการไดเหน็ประสบการณหรือตวัอยางจากผูอ่ืนที่แสดงพฤติกรรม ไดรับ
ผลสําเร็จจะทําใหบุคคลอื่นคลอยตามวาตนก็ยอมทําไดเชนกัน โดยการเลือกตัวแบบที่ทําใหผูสูงอายุมี
ความสนใจ จะตองเลือกตวัแบบที่มีลักษณะคลอยคลึงกับผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุมีความมั่นใจวาตน
สามารถปฏิบัติได (ฉัตรชัย ใหมเขียว, 2544) และการใหผูสูงอายุเปนผูสาธิตการออกกําลังกายและ
ถายทอดประสบการณในการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง โดยผูสาธิตดังกลาวมีความคลอยคลึงกับ
กลุมตัวอยางในดานอายแุละอาศัยอยูในเขตชุมชนเดยีวกนั ร ูจักและสนทิสนมกับกลุมตัวอยางเปนอยางดี 
ทำใหกลุมตวัอยางเหน็ประสบการณจากผูอ่ืนที่แสดงพฤติกรรมและไดรับผลสําเร็จ ทำใหกลุมตวัอยาง
นั้นคลอยตามวาตนกท็ําไดเชนกัน ทำใหกลุมตวัอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและเกิดความ
ตอเนื่องตอไป 

สถานที่ในการออกกําลังกาย เปนปจจยัสนับสนุนหนึ่งที่มีผลตอการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ ซ่ึงผูสูงอายุชอบสถานที่ออกกําลังกายที่มีความสะดวกในการเดินทาง ต ั้งอยูในชุมชน 
สภาพแวดลอมดีมีลักษณะเปนสวนสาธารณะ และอุปกรณในการอํานวยความสะดวกในการออกกําลัง
กาย โดย Phillips และคณะ (2004: S55) กลาววาสภาพแวดลอมทางกายภาพมีผลกระทบตอการออก
กําลังกายทั้งสภาพอากาศ แสงสวาง พ ื้นที่และบรรยากาศ ซ ึ่งรวมกนัสามารถสงเสริมใหเกิดแรงจงูใจใน
การออกกําลังกายได โดยผูสูงอายุสวนใหญมักชอบสถานที่ที่อบอุน มีส่ิงแวดลอมทีด่ี เหมาะแกการออก
กําลังกาย โดยโครงสรางสิ่งแวดลอมทางกายภาพสามารถปรับเปลี่ยนไดเพื่อใหเหมาะสมกับการออก
กําลังกายอยางเชนทางเดนิ สวนสาธารณะ ศ ูนยออกกําลังกาย ควรทําใหงายตอการออกกําลังกายของคน
ทั่วไป ควรลดพื้นที่ที่มีความเสี่ยงสูงและควรเนนทางดานความปลอดภัยเปนหลัก โดยพบวาการที่จะ
สงเสริมใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดบันโยบายทางสาธารณะสุข จําเปนตองให
สังคมมีสวนชวยสนับสนนุ และมีความปลอดภัยในชุมชน  

ปจจัยดานการไดรับแรงสนบัสนุนจากบุคคลอื่น ม ีผลชวยสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ  โดยทัว่ไปวัยสูงอายุเปนวยัที่มีบทในสังคมนอยลงทั้งนี้มาจากการเปลี่ยน 
แปลงทาง ดานรางกาย จ ิตใจ และสังคม ทำใหมีเครือขายในสังคมลดลง ด ังนั้นผูสูงอายุสวนใหญจึงมี
ความผูกพันอยูกับครอบครัวหร ือญาติพี่นอง ครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนทางสงัคมที่มีความสําคัญ
มากที่สุดซ ึ่งมีผลทําใหสมาชิกในครอบครัวมีสุขภาพทีด่ี (Pender, 2002) ในผูสูงอายุการสนับสนุนจาก
สมาชิกในครอบครัวมีความสําคัญตอสุขภาพ และการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ด ี เนื่องจากสมาชิกใน
ครอบครัวจะเปนผูใหการดแูลช วยเหลือทัง้ทางดานจิตใจ โดยการใหความรัก ด ูแลเอาใจใส ใหคําชมเชย
ยกยอง ทำใหผูสูงอายุมีความรูสึกมั่นคง และรูสึกวาตนเองมีคุณคาชวยใหผูสูงอายุเกดิแรงจูงใจในการ
กระทําพฤติกรรมสุขภาพ (พรรณงาม พรรณเชษฐ และคณะ, 2542) อีกทั้งการมีสวนรวมของสมาชิกใน
ครอบครัวในการสนับสนุนใหผูสูงอายุออกกําลังกายจะชวยใหสงเสริมความผูกพันระหวางสมาชกิใน
ครอบครัวและผูสูงอายุ ทำใหสมาชิกในครอบครัวมีความสนใจตอการสงเสริมใหมีการออกกําลังกาย 
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สะทอนใหเหน็ระบบสนับสนุนทางสังคมแกผูสูงอาย ุ โดยครอบครัวของสังคมไทย ซ ึ่งการสนับสนุน
โดยครอบครัวที่ผูสูงอายุตองการมากที่สุดคอื การอยูกับบตุร การไดรับการดูแลทั้งทางดานวัตถุและดาน
จิตใจ (นภาพร  ชโยวรรณ, 2543) และจากการศึกษาของ ฉัตรชัย ใหมเขียว (2544) ทําการศ ึกษาถึงผล
ของการเพิ่มสมรรถนะแหงตน รวมกับการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุพบวา การใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายจากสมาชิกในครอบครัว ซ ึ่งมีการ
สนับสนุนทางดานอารมณ โดยใหสมาชิกในครอบครัว ใหกําลังใจและชวยเหลือในการออกกําลังกาย
แกกลุมตวัอยาง สนับสนุนดานสิ่งของ สนับสนุนดานขอมูลขาวสาร จากการไดรับการสนับสนุนจาก
ครอบครัวทั้งสามดานทำใหกลุมตัวอยางเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายตามมา 

นอกจากการไดรับการสนับสนุนจากครอบครัวที่มีผลตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
แลว เพื่อนเปนอีกบุคคลหนึง่ที่มีความสําคัญตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุ โดยผูสูงอายุที่พยายามจะ
เปล่ียนวิถีชวีิตประจําวนั จำเปนตองอาศัยความเขาใจจากคนรอบขางและสามารถที่จะมาชวยเหลือได 
(Wackers, 2005) และจากการศึกษาของ Cheadle และคณะ (2004)  พบวา เมื่อผูสูงอายุมีเพื่อนในการ
ออกกําลังกาย จะชวยเสริมสรางพลังใหแกผูสูงอายุได และชวยใหผูสูงอายุรูสึกปลอดภัยมากขึ้น และ
การที่ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเปนกลุม จะทําใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดนานขึน้ และยังมี
แรงจูงใจในการที่จะทําใหผูสูงอายุมารวมออกกําลังกายอีกในครั้งตอไป และในทางตรงกันขามปจจัย
เอื้อที่ทําใหผูสูงอายุออกกําลังกายนอยหรือไมออกกําลังกายคือไมมีเพื่อนออกกําลังกายซ ึ่งทําใหผูสูงอายุ
รูสึกวาไมกลาที่จะมาออกกําลังกาย ซ ึ่งเปนสิ่งที่ขัดขวางใหผูสูงอายุไมออกกําลังกายได (นพวรรณ  ภ ัทร
วงศา, 2542) ดังนั้นหากผูสูงอายุมีเพื่อนในการออกกําลังกายก็จะชวยสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมออก
กําลังกายได และการที่ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเปนกลุม จะทําใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายได
นานขึ้น และยงัมีแรงจูงใจในการที่จะทําใหผูสูงอายุมารวมออกกําลังกายอีกในครั้งตอไป  

จากการศึกษาในครั้งนี้ยังพบวาแพทย ม ีสวนในการสนบัสนุนการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
เนื่องจากการไดรับคําแนะนําทางดานสุขภาพ ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูสูงอายุ โดยมี
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพมากขึ้น เพื่อลดความรุนแรงของโรคและความเจ็บปวย อีกทั้งบุคลากรใน
ทีมสุขภาพมีบทบาทสําคัญในระบบการใหบริการสุขภาพ ท ั้งในการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค 
โดยการใหคําแนะนําและใหขอมูลทางดานสุขภาพรวมทั้ง ช วยเหลือแกไขปญหาทางดานสุขภาพเพื่อให
ผูปวยมีการปฏิบัติตนและมพีฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม สุวิมล ส ันติเวส (2545) กลาววา ผ ูปวย
สวนใหญที่ไดรับคําแนะนําหรือคําปรึกษาจากแพทย ผ ูปวยจะใหความนับถือเชื่อฟงและยนิดีจะปฏิบัติ
ตาม จ ึงทําใหผูที่ไดรับคําแนะนําสามารถปฏิบัติดานสุขภาพไดอยางถูกตอง        และจากการศกึษาของ 
ว ิลาวรรณ หนองแสง (2543) พบวาการไดรับการสนับสนุนจากเจาหนาที่สาธารณสุขในดานขอมูลขาว 
สาร โดยการใหความรู คำแนะนํา และการกระตุนเตอืนในเรื่องการออกกําลังกาย ทำใหกลุมทดลองมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คําแนะนาํจากแพทย และ
บุคลากรในทมีสุขภาพจึงเปนปจจยัสําคัญในการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ โดย 
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เฉพาะชาวอเมริกา จะพบวาผูสูงอายุมีโรคประจําตัว หรือมีการเจ็บปวยเร่ือรังที่ตองพบแพทยสูงมาก การ
ไดรับคําแนะนําใหออกกําลังกายจากแพทยจึงมีผลตอผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง พบวา 62% ไดรับคําแนะนํา
จากแพทยใหออกกําลังกาย  (Wacker, 2005) และการที่ผูสูงอายุเชื่อในคําแนะนําจากบุคลากรในทีม
สุขภาพ และออกกําลังกายตามคําแนะนําที่ไดรับ เนื่องจากผูสูงอายุคดิวาการออกกาํลังกายนั้นเปนการ
รักษาอาการเจบ็ปวยของตนวิธีหนึ่ง มากกวาเปนปรับเปลี่ยนใหตนเองมีพฤติกรรมทางสุขภาพที่ด ี
(Struck and Ross, 2006) 

2.  อุปสรรคในการออกกําลังกาย 
อุปสรรคในการออกกําลังกายในการศึกษาครั้งนี้ จากการศึกษาครั้งนี้สามารถแบงไดเปน 

อุปสรรคจากป ัจจัยภายในตน และอุปสรรคจากปจจยัภายนอก  
อุปสรรคจากปจจัยภายในตน  
ปญหาทางสุขภาพเปนอุปสรรคสําคัญในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ จาก

การ ศึกษาของ Cooper และคณะ (2001: 262) พบวา อ ุปสรรคในการเดินออกกําลังกายของผูสูงอายุสวน
ใหญเกดิจากปญหาทางสุขภาพ ไดแก อาการปวดตางๆ ท ั้งปวดหลัง ปวดแขน ปวดขา ปวดศีรษะ ร ูสึก
เหนื่อยจากการออกกําลังกายพบไดรอยละ 31 และอาการที่ตองระวงัเปนอยางยิ่ง ไดแก อาการเจ็บ
หนาอก ซ ึ่งพบได รอยละ 5.7 และอาการหายใจลําบากพบรอยละ 17  เชนเดยีวกับ Struck และ Ross 
(2006)ที่กลาววาการออกกําลังกายของผูสูงอายุจะลดลงตามอายุที่เพิ่มมากขึ้น ความบกพรองของรางกาย
ที่เพิ่มขึ้น ภาวะสุขภาพที่แยลง รวมทั้งในภาวะซึมเศรา และจากการศึกษาของ นพวรรณ ภัทรวงศา 
(2542) พบวาการมีภาวะสขุภาพที่ไมด ี จะทําใหผูสูงอายุออกกําลังกายนอยหรือไมออกกําลังกายดวย 
ท ั้งนี้อาจเปนเพราะการมีสุขภาพที่ไมด ีทำใหผูสูงอายุคิดวาเมื่อไมดกี็ตองพักผอนมากๆ เพราะกลวัวาจะ
เปนอันตรายถายิ่งไปออกกําลังกาย ดังจะพบไดวาภาวะสุขภาพที่ผูสูงอายุมีปญหามากที่สุด ค ือ ปวดขอ 
ปวดเขา ยิ่งทําใหเดนิ ล ุกนั่งไมสะดวก เกรงจะลมหรือไดรับอุบัติเหต ุ ซ่ึงเปนไปตามแนวคดิของ Orem 
(1995)  ที่วา ภาวะสุขภาพ เปนภาวะที่มคีวามสมบูรณไมบกพรอง คนที่มีสุขภาพดีจะสามารถปฏิบัติ
พฤติกรรมไดเหมาะสมเต็มความสามารถ สภาวะรางกายมีปญหาจากความเสื่อมตามพัฒนาการของวัย
สูงอายุ หรือการมีโรคประจําตัว หรือมีความเจ็บปวย ย อมทําใหการทําหนาที่ของรางกายมีขอจํากัด 
ผ ูสูงอายุก็จะประเมินความสามารถของตนเอง หรือมีความเชื่อมั่นตนเองในระดับต่ํา ก ็จะทําใหผูสูงอายุ
ไมมั่นใจในความสามารถของตนเอง และออกกําลังกายนอยลง และจากการศึกษาของ วาสนา เถ่ือนวงษ 
(2540) พบวาสาเหตุรองที่ทําใหผูสูงอายุไมออกกําลังกายคือ ออกกําลังกายไมไหว  

นอกจากภาวะสุขภาพของผูสูงอายุที่ไมดีเปนอุปสรรคในการออกกําลังกายแลว ผ ูสูงอายุ
บางทานยังมีความเชื่อเกีย่วกบัการออกกําลังกายที่ไมถูกตองอีกดวย     ด ังการศึกษาของ Nicholson 
(2004: 45) พบวาผูสูงอายุมกัจะกลาววาตนเอง “ออกกาํลังกายไมไหว” หรือ “กลัวจะเจ็บหนาอกหรือ
หัวใจวายได”  ที่จริงแลว ผ ูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีอายุมากเกินไป และการออกกําลังกายมากเกินไปนั้น
จะไมเปนผลดตีอสุขภาพ การรับรูวาการออกกําลังกายเปนอันตรายตอตนเองนั้น เปนการรับรูที่ฝงราก
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ลึกในกลุมผูสูงอาย ุ ซ่ึงควรมีการตระหนกัถึง และทําความเขาใจแกผูสูงอายุใหถูกตองโดยจะใหผูสูงอายุ
รับรูถึงประโยชนของการออกกําลังกาย และการออกกําลังกายสามารถเสริมสรางสุขภาพรางกายให
แข็งแรงสมบูรณไดแทน ซ่ึงการออกกําลังกายสามารถทําได โดยจดัใหมกีารออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับผูสูงอายุแตละบุคคล ตามสภาพรางกาย โรคประจําตัว และความชอบ  

ความเชื่อ หรือการรับรูในเรื่องการออกกําลังกายนั้น มีความแตกตางกันไปในแตละ
บุคคล จากการศึกษาครั้งนี้พบวา ความเชือ่ที่วาวยัสูงอายุไมตองออกกาํลังกาย การออกกําลังกายไมใช
อุปนิสัยของเพศชาย และการทํางานบานเปนการออกกําลังกายเปนอุปสรรคในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ  โดยการทํางานบานเปนการออกกําลังกายเปนความเชื่อของผูสูงอายุที่มีเขาใจผิดเกีย่วกบัการ
ออกกําลังกาย และการมีกจิกรรมทางกาย โดยจากการศึกษาของ นพวรรณ ภ ัทรวงศา (2542) พบวา
บรรทัดฐานทีผู่สูงอายุเห็นวาถูกตองคือการทํางาน การเลี้ยงหลาน คือการออกกําลังกายแลว จ ึงไม
จําเปนตองออกกําลังกายอกี ซ่ึงผูสูงอายุสวนใหญมกีิจกรรมทางกายไมวาจะเปนการประกอบอาชีพ 
รับจางทํางาน ซ ักรีด เย็บผา หรือขายของ ไมวาจะเปนแมบาน ทำงานบาน เล้ียงหลาน ลวนมีกจิกรรม
ทางกายดวยกนัทั้งสิ้นจึงไมจําเปนตองออกกําลังกาย และผูที่ไมออกกําลังกายก็จะไมเห็นความสําคัญ 
เพราะคิดวาไมออกกําลังกายก็ทํางานทั้งวนั หร ือเดินไปเดินมาอยูแลว หรือไปหางสรรพสินคาก็เดนิเปน
ชั่วโมงอยูแลวจึงไมตองออกกําลังกายอีก 

การออกกําลังกายไมใชอุปนสัิยของเพศชาย พบวามีความแตกตางจากการศึกษาที่ผานมา 
โดย Scanlon-Mogel และ Roberto (2004: 37) พบวาเพศชาย และเพศหญิงมีการใหความหมายการออก
กําลังกายทีแ่ตกตางกัน โดยเพศหญิงใหความหมาย 2 แบบ ไดแก  การเขารวมกจิกรรมที่มีโครงสราง 
ร ูปแบบ และกีฬา หรือการทํางานบานหรือการเล้ียงดูเดก็ และม ักจะกลาวถึงการออกกําลังกายทีไ่มได
ตั้งใจปฏิบัติโดยตรง แตเปนการทํากิจวตัรประจําวนัหนึ่งที่มีการออกแรงรวมดวย เชน การทําความ
สะอาดบาน การทำสวน ซ่ึงเปนการตั้งใจที่จะทํางานอืน่ๆ มากกวาการออกกําลังกาย แตในเพศชายจะ
พบวาการใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึง การออกกําลังกายเพื่อเสรมิสรางความแข็งแรง
ทางดานรางกาย หรือกิจกรรมที่มีการวางแผน ม ีรูปแบบเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงทางรางกาย และ
พบวาการเขารวมการออกกําลังกายของเพศชายมักพบวามีประสบการณในการออกกําลังกายมาตั้งแตใน
วัยเด็กและวยัหนุมสาว เชนการเลนกฬีาประเภทตางๆ  การที่เพศหญิงมีการรับรูถึงการออกกําลังกาย
แตกตางจากเพศชายนัน้ทําใหเพศหญิงมกีารออกกําลังกายนอย กวาเพศชาย และพบวาชวยหลือตนเอง
ไดนอยกวาเพศชาย และยังพบวาในเพศหญิงมีอุปสรรคในการออกกําลังกายสูงกวาในเพศชาย เชน การ
ดูแลคูสมรส ภาวะเครียด ภาพลักษณของรูปรางตนเอง ภาวะกลั้นปสสาวะไมได ซ ึ่งทําใหผูหญิงมาออก
กําลังกายนอยกวาเพศชาย  แตอุปสรรคที่เกิดขึ้นนัน้มักเกิดขึ้นเฉพาะบคุคล ด ังนั้นการจัดการสงเสริมให
ผูสูงอายุแตละรายสามารถออกกําลังกายได ควรมีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในแต
ละบุคคล เพื่อชวยลดอุปสรรคที่เกิดขึ้นไดดีขึ้น (Phillips et al, 2004) แตจากการศกึษาพบวาเพศชายมีคิด
วาการออกกําลังกายไมใชอุปนิสัยของเพศชายเนื่องจากเพศชายในวยัสูงอายุนิยมการไปสังสรรคกับ
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เพื่อนรวมกันมากกวาการมาออกกําลังกาย อีกทั้งรูปแบบการออกกําลังกายเปนกลุมที่มีการนําออกกําลัง
กายผูสูงอายุเพสชายไมชอบการแสดงทาทางตาง ๆ โดยหากจะออกกาํลังกาย เพศชายจะไปออกกําลัง
กายในรูปแบบอื่น เชน การเดิน วิ่ง หรือการเลนกีฬาแทน 

ภาวะทางจิตใจสามารถสงผลตอการออกกาํลังกายของผูสูงอายุได โดยผลกระทบทางดาน
จิตใจ ที่อาจเกิดจากการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก สูญเสียทรัพทยสิน เปนผลกระทบโดยตรงตอจิตใจ
และความรูสึกของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายขุาดความสนใจ เบื่อหนาย      และไมมีความสุขในกจิกรรม
ตาง ๆ ทําใหไมมีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย และจะพบวาการมีกจิกรรมทางกายโดยสวนใหญสงผล
ดี ช วยใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ลดภาวะซึมเศรา และอาการวิตกกังวล ช วยเพิ่มความรูสึกดานบวก อีก
ทั้งการมีกลุมเพื่อนยังทําใหไมรูสึกเหงา (พนิตนันท โชติกเจริญสุข, 2545: 16) นอกจากนัน้ความรูสึก
เบื่อหนาย เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุเมื่อตองประกอบกิจกรรมที่ซํ้าซาก จำเจ หรือเปนกิจกรรม
ที่ผูสูงอายุไมชอบ ไมสนใจ ซ ึ่งทําใหไมอยากที่จะออกกําลังกาย โดยจากการศึกษาของ Lees และคณะ 
(2005) พบวา  อ ุปสรรคหลักในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ไดแก ความเหนื่อยหนาย ซ ึ่งเปน
ความรูสึกเหนือ่ยเกินไป ร ูสึกขี้เกียจ หรือ ยุงมากจนไมมเีวลาออกกําลังกาย เปนสิ่งทีย่ับยั้งการออกกําลัง
กายทั้งในผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอและกลุมที่ไมออกกําลังกาย ซ่ึงการขาดความสนใจในการ
ออกกําลังกายเปนปจจยัแฝงที่สามารถพบไดบอย โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศรา (Crombie 
et al, 2004)  

ความรูสึกทางลบที่มีตอการออกกําลังกาย น ั้นความไมชอบในการออกกําลังกาย เปนความ 
รูสึกหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุไมออกกําลังกาย โดย Scanlon-Mogel และ Roberto (2004) พบวา ผูสูงอายุที่มี
ประวัตใินการออกกําลังกายตั้งแตวยัเดก็ จนถึงวยัผูใหญ แตในวยัสูงอายุกลับมีการออกกําลังกายลดลง
หรือเลิกออกกาํลังกายไปนัน้ เกิดจากการที่ตองออกกําลังกายในกจิกรรมที่ตนเองไมชอบตั้งแตในระยะ 
แรกของชวงวยันั่นเอง  และจากการศึกษาของ Booth และคณะ (1997) พบวาผูสูงอายใุนกลุมที่ขาดความ
กระตือรือลนนั้น มากกวารอยละ 30 ค ิดวาตนเองไมมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายซึ่งในเวลาวางที่มี
ผูสูงอายุอยากใหตนเองไดใชเวลาในการพักผอน และผอนคลายมากกวามาออกกําลังกาย จากการศึกษา
ในครั้งนี้ยังพบวาผูสูงอายุไมออกกําลังกายเนื่องจากมีอุปสรรคในการออกกําลังกายจากการที่เขากบักลุม
บุคคลอื่นที่ออกกําลังกายไมได ซ่ึงผูสูงอายุสวนใหญ มักจะปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกายตามเพื่อน 
หรือบุคคลในกลุม การที่ผูสูงอายุขาดบุคคลที่รูใจ ขาดเพื่อน หรือไมสามารถปรับตัวเขากับเพื่อนใหมได 
จะเกิดผลกระทบทางดานสงัคมตอผูสูงอายุโดยตรง ทำใหขาดแรงสนบัสนุนในระบบทางสังคม ซ่ึงเปน
องคประกอบสําคัญในการสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ(Phillips et al, 2004) 

อุปสรรคจากปจจัยภายนอก 
ปจจัยภายนอกที่เปนอุปสรรคในการออกกาํลังกายจากการศึกษาครั้งนี ้ หมายถึง ส่ิงที่อยู

ภายนอกตวัผูสูงอายุ และมีผลกระทบตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุไมสามารถออก
กําลังกายได หรือรูสึกไมอยากออกกําลังกายอาจเกดิจาก การมีภาระในดานเศรษฐกิจ  รูปแบบกิจกรรมที่
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ไมสามารถทําได      สถานที่และการเดินทางที่ไมเอื้ออํานวย  และการไมไดรับการสนับสนุนจาก
ครอบครัว 

การมีภาระในดาน เศรษฐกจิ โดยพบวาผูสูงอายุยังตองมีการทํางานหารายไดเพื่อการยังชีพ 
จ ึงทําใหไมสามารถมาออกกําลังกายได  โดยจากการศึกษาของ ศิริมา วงศแหลมทอง (2542)  พบวา
ผูสูงอายุที่อยูในชวงผูสูงอายตุอนตนนัน้ สภาพรางกายทัว่ไปยังแข็งแรงและสามารถทํางานได ประกอบ
กับสถานะทางเศรษฐกิจคอนขางยากจน ผ ูสูงอายุยังตั้งทาํงานหารายไดเพื่อยังชีพทําใหไมสามารถปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางสม่ําเสมอ ในเรื่องของการออกกําลังกายพบวาผูสูงอายุสวนนอยที่ปฏิบัติ
เนื่องจากผูสูงอายุเหน็วาการทํางานบานหรือการทําไรทํานาก็เปนการออกกําลังกาย จึงไมมีความจาํเปน
ที่ตองไปออกกําลังกายอยางอื่น และยังพบวา ผ ูสูงอายุในเขตเมืองจะมีคะแนนเฉลี่ยดานการออกกาํลัง
กายมากกวาผูสูงอายุในเขตชนบทเนื่องจากมีฐานะทางเศรษฐกิจทีด่ีกวา ทำใหมเีวลาสําหรับการออก
กําลังกาย แตผูสูงอายุในเขตชนบทมีฐานะทางเศรษฐกจิคอนขางยากจน เวลาสวนใหญจึงถูกใชในการ
หารายไดยังชพี ด ัง Pender (1987) กลาววา ผูสูงอายุที่มีรายไดสูงจะมกีารรับรูประโยชนของพฤตกิรรม
สงเสริมสุขภาพมาก สวนผูที่มีรายไดนอยจะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนอย ซ ึ่งรายไดจะเปนสิ่งสําคัญ
ในการแสวงหาสิ่งที่เปนประโยชนตอการดแูลสุขภาพตอตนเอง นอกจากการทํางานเพื่อหารายไดเพื่อยัง
ชีพแลว ผ ูสูงอายุที่อาศัยอยูเพียงลําพัง หรืออาศัยอยูกับบุตรหลาน ย ังคงมีภาระหนาที่ภายในครอบครัว 
ไดแก การทํางานบาน การเลี้ยงดูบุตรหลาน เปนตน ถึงแมวาผูสูงอายสุวนใหญจะตองการมีเวลาในการ
ออกกําลังกาย แตจากการศึกษาพบวา การไมมีเวลาออกกําลังกายเปนอุปสรรคที่พบไดมากในผูสูงอายุ 
ซ ึ่งผูสูงอายุบางคนอาจตองดแูลคนปวยที่บาน หรือไมวางมาออกกําลังกายเนื่องจากเปนอาสาสมัครใน
การใหบริการในชุมชน (Nicholson, 2004) โดยเฉพาะผูสูงอายุเพศหญิง ซ่ึงมีบทบาทที่หลากหลายใน
ชีวิตประจําวัน ท ั้งหนาทีก่ารงานและความรับผิดชอบตอครอบครัวสงผลใหไมมีเวลาในการออกกําลัง
กาย หรือมีเวลาที่จํากัด ลวนแตเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายทั้งสิ้น และจากการศึกษาของ Booth 
และคณะ (1997) พบวาอุปสรรคในการออกกําลังกายมากกวารอยละ 40 พบวามาจากไมมีเวลาวางและ
รับรูวาตนเองไมใชคนกลุมที่ชอบเลนกีฬา 

อุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่เกิดจากรูปแบบกิจกรรมทีไ่มเหมาะสม โดย
ลักษณะกิจกรรมออกกําลังกายเปนรูปแบบที่ผูสูงอายุไมสามารถทําได หรือทําแลวอาจกอใหเกิดการ
บาดเจ็บตอรางกายของผูสูงอายุ ดังนั้นการจัดกจิกรรมในการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ ควรมีความ
ตระหนกัถึง การปองกันการไดรับบาดเจบ็ในการออกกาํลังกายเปนสําคัญ โดยมีการจัดสิ่งแวดลอมใน
การออกกําลังกายที่เนนเรื่องความปลอดภยั ควรใชอุปกรณการออกกําลังกายที่ไมทําใหเกิดการบาดเจ็บ
ตอขอตอตางๆ มีการใหความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยเลือกประเภทของการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับผูสูงอายุ มีผลกระทบนอย ไดแก การเดนิออกกําลังกาย และการออกกําลังกายควรออก
กําลังกายอยางคอยเปนคอยไป ม ีการอบอุนรางกายกอนและหลังการออกกําลังกาย (Phillips et al, 2004) 
ซ ึ่งสภาวะสุขภาพของแตละบุคคลเปนอุปสรรคพื้นฐานที่พบไดในทุกๆ ประเภทในการออกกําลังกาย
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ของผูสูงอายุ ดังนั้นในการใหคําแนะนําในการออกกําลงกายแกผูสูงอายุเหลานี ้บุคลากรทางสุขภาพควร
ใหคําแนะนําในการออกกําลังกายที่ไมยุงยากจนเกินไป เพราะจะทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองไมสามารถ
ทําใหสําเร็จได 

การไดรับการสนับสนุนจากบุคคลในครอบครัวเปนปจจยัสนับสนุนหนึ่งในการออกกําลัง
กายของผูสูงอาย ุ ซ่ึงในทางกลับกันการไมไดรับการสนับสนุนจากบคุคลในครอบครัวก็จัดเปนอปุสรรค
ในการออกกําลังกายตอผูสูงอายุเชนเดียวกัน โดยสังคมไทยเปนสงัคมที่ใหความเคารพตอผูสูงอายุ 
อีกทั้งยังเปนสงัคมแหงความกตัญู บุตรหลานควรเลี้ยงดูบิดามารดา ทําใหเกิดความรักและสายสมัพันธ
ในครอบครัวซ่ึงเปนสิ่งที่เกดิขึ้นในครอบครัวไทย ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุเอง เนื่องจากสภาพ
รางกายที่มีความเสื่อมไปตามวัย ทำใหบุตรหลานเกิดความรูสึกเปนหวงในการเดินทางของผูสูงอายุขณะ
ไปออกกําลังกาย และการออกกําลังกายทีผิ่ดพลาด อาจกอใหเกิดอันตรายตอผูสูงอายุได ซึ่งไมพบวาใน
การศึกษาที่ผานมาความเปนหวงของบุตรหลาน หรือบุคคลในครอบครัวจะมีผลตอการตัดสินใจในการ
มาออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ แตจากความสัมพันธของสังคมไทย ทำใหการตดัสินใจมาออกกาํลังกาย
ของผูสูงอายุจําเปนตองรับฟงความคิดเหน็จากบุคคลในครอบครัวรวมดวย ซ่ึงทําใหผูสูงอายุไมมาออก
กําลังกายหากบุตรหลานไมเห็นดวย หรือไมไดรับการสนับสนุนในการมาออกกําลังกาย 

การเดินทางทีไ่มเอื้ออํานวยในการออกกําลังกายจากการศึกษา พบวา การเดนิทางที่ไม
เอื้ออํานวยนั้นมาจากหลายสาเหตุดวยกัน ทั้งความยากลําบากในการเดนิทาง การที่มีคาใชจายสูงในการ
เดินทาง รวมทั้งอันตรายที่อาจเกิดขึน้จากการเดนิทาง โดยความยากลําบากในการเดินทางมกัเปน
อุปสรรคที่พบไดเฉพาะทองถ่ิน มักจะพบมากในชนบท  ซ ึ่งควรมีการจัดใหมีสถานที่ออกกําลังกายอยาง
ทั่วถึง และควรคํานึงถึงความปลอดภัย การจราจรและอบุัติเหตุบนทองถนน และคาใชจายเปนอุปสรรค
ที่พบไดในการมารวมออกกาํลังกายของผูสูงอาย ุซ ึ่งเปนอุปสรรคเฉพาะบุคคล และยงัพบวาคาใชจายมัก
ขึ้นอยูกับการเดินทางไปรวมการออกกําลังกาย ซ ึ่งมักพบในชนบท (Nicholson, 2004)  และจาก
การศึกษาของ Crombie และคณะ (2004) พบวา ปจจัยดานความปลอดภัยเปนประเด็นหลักที่ควร
คํานึงถึงโดยเฉพาะในผูสูงอายุที่อาศัยอยูในชุมชนเมือง เนื่องจากผูสูงอายุตองเดนิทางไปรวมออกกําลัง
กายในชวงเวลาเย็นเพียงลําพงั ระบบขนสงมวลชนจึงไมใชปญหาหลกัในการเดินทางไปรวมการออก
กําลังกาย แตควรเนนเรื่องความปลอดภัยในการเดินทางไปออกกําลังกายเปนหลัก 

อุปสรรคในการออกกําลังกายนั้นจากการศกึษาครั้งนี้สามารถแบงไดเปน อุปสรรคจาก
ปจจัยภายในและอุปสรรคจากปจจยัภายนอก ซ่ึงมีความสอดคลองกับ การศึกษาของ Phillips และคณะ 
(2004) ซ่ึงแบงอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุออกเปน 2 ประเภท ไดแกอุปสรรคที่เกิดจาก
ปจจัยภายใน ไดแก การเจ็บปวย ร ูปลักษณภายนอก การกลัวการหกลม ท ักษะและความรูในการออก
กําลังกาย และอุปสรรคที่เกิดจากปจจยัภายนอก ไดแก ไมมีรายได การเดินทาง สภาพอากาศ เพื่อน ส ิ่ง
อํานวยความสะดวก อาจารยสอนออกกาํลังกาย แตมีความแตกตางในประเด็นยอยซ่ึงพบวา ปจจัย
ภายในตนทีเ่ปนอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุกรุงเทพมหานครในการศกึษาครั้งนี ้อ ุปสรรค
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ทางดานความเชื่อ/ความเขาใจในการออกกาํลังกายที่พบในผูสูงอายุชายที่คิดวาการออกกําลังกายไมใช
อุปนิสัยของเพศชาย ซ ึ่งผูสูงอายุชายมักนิยมใชเวลาวางไปสังสรรคกับเพื่อน พบปะพดูคุยมากกวาการมา
ออกกําลังกายรวมกัน  

จากการศึกษาของ Lees และคณะ (2005) ที่ศึกษาอุปสรรคในการออกกําลังกายในรปูแบบ
การสนทนากลุม 6 กลุม พบวาอุปสรรคในการออกกาํลังกายสามารถแบงไดเปน 12 ประเภท ไดแก 
ความเหนื่อยหนาย การกลัวการหกลม/ความปลอดภยั ด านเวลา ด านความรูสึกทางลบ ดานปญหา
สุขภาพ ด านสังคม ด านความไมสุขสบาย ด านอากาศ ด านความไมสะดวกในการมารวมกิจกรรม/ความ
ทั่วถึง ด านความเชื่อวาไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมได และการไดรับคําแนะนําจากทีมสุขภาพวาไม
สามารถออกกําลังกายได โดยพบวาความรูสึกเหนื่อยหนายเปนปจจยัที่พบมากที่สุด ซ ึ่งมีความแตกตาง
กับการศึกษาในครั้งนี้ พบวา อุปสรรคในการออกกําลังกายเกดิจากหลายสาเหตุรวมกัน และมคีวาม
แตกตางกันไปในแตละบุคคล โดยพบวาอุปสรรคจากปจจัยภายในทีท่ําใหผูสูงอายไุมมาออกกําลังกาย 
ไดแก ปญหาทางดานสุขภาพ ประกอบกบัมีความเชื่อและความเขาใจที่ผิดในการออกกําลังกาย โดยอาจ
คิดวาการออกกําลังกายไมใชอุปนิสัยของเพศชาย หรือการทํางานบานเปนการออกกําลังกาย ซ่ึงความ
เชื่อเหลานี้อาจเปนผลสืบเนื่องมาจาก การมีภาระหนาทีใ่นของผูสูงอายุที่ยังคงตองมกีารทํางานเพือ่หา
รายไดในการยังชีพ มีภาระหนาทีภ่ายในครอบครัวในการทํางานบานทําใหไมสามารถไปรวมการออก
กําลังกายได จ ึงคิดวาการที่ไดทํางานที่ออกแรงก็สามารถทดแทนการออกกําลังกายได 

3.  กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 กลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกาํลังกาย จากการศึกษาในครั้งนี้ 
หมายถึง วิธีการที่ผูสูงอายุกระทํา หรือคาดวาการกระทาํนั้นๆ จะสามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถมารวม
การออกกําลังกายไดมากขึ้น หรือสามารถออกกําลังกายไดอยางตอเนื่อง ซ ึ่งเปนกลวิธีตามมุมมองของ
ผูสูงอายุเอง ซ่ึงเปนประเด็นดังนี ้

การจัดการกับปจจัยภายใน  
การจัดการกับปจจัยภายในตนของผูสูงอายุ ประกอบไปดวย การมีความตั้งใจในการออก

กําลังกาย โดยผูสูงอายุแตละทานที่จะสามารถมาออกกําลังกายและคงไวซ่ึงการออกกาํลังกายของตนเอง
ไดนั้น จําเปนตองมีความตั้งใจในการที่จะออกกําลังกายกอน จากการศึกษาของ นพวรรณ ภ ัทรวงศา 
(2542) พบวา การที่ผูสูงอายุมาออกกําลังกายโดยเกิดจากความตั้งใจ มีปจจัยเอ้ือทีพ่รอมในการออกกําลัง
กาย มีความสนใจและหวงสุขภาพของตนเอง จะทำใหเกิดพฤตกิรรมการออกกําลังกายได และ 
Woodgate (2005) กลาววา การออกกําลังกายควรมีการวางแผน และจัดทําเปนตารางเวลาที่ชัดเจน
โดยเฉพาะในระยะเริ่มตนของการออกกําลังกาย ซ ึ่งจะทําใหผูสูงอายุเกิดความตั้งใจในการทีจ่ะออก
กําลังกายใหสําเร็จตามแผนที่วางไว ความตั้งใจจึงเปนสิ่งที่ความสําคัญที่จะทําใหการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุสําเร็จได และทําใหผูสูงอายุออกกาํลังกายตอไป นอกจากนั้นการที่ผูสูงอายุมีอุปสรรคเกิดขึ้นใน
การออกกําลังกาย ท ั้งจากภาระหนาที ่ การประกอบอาชีพ หรือมีกิจกรรมอื่นๆ ท ี่เปนภาระ กลวิธีที่
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สามารถชวยใหผูสูงอายุมารวมการออกกําลังกายไดนั้น ผ ูสูงอายุควรมีการจัดสรรเวลาในการออกกําลัง
กายที่ด ีซ ึ่ง Wackers (2005)  กลาววา บุคคลสวนใหญมักจะอางวาตนเองไมมีเวลาออกกําลังกาย  ซ่ึงเปน
ปญหาหลักในการไมออกกําลังกาย ดังนั้นควรมีการจัดตารางกิจวัตรประจําวนั เพื่อทําใหบุคคลนั้นทราบ
วาตนเองควรออกกําลังกายเวลาไหน เชน ต ื่นนอนใหเชาขึ้นเพื่อมาวิ่งในตอนเชา หรือการเดนิใน
ชวงเวลาพกักลางวัน หรือหลังเลิกงานแลวไปวายน้ําทนัทีแทนการไปสังสรรกับเพื่อนหลังเลิกงาน การ
จัดตารางเวลาที่เหมาะสมจะชวยใหลดภาวะเครียด และทําใหเกิดความตื่นตวัในการออกกําลังกายอีก
ดวย การเลือก หรือจัดสรรเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะสามารถชวยใหผูสูงอายุออกกําลังกาย
ไดมากขึ้น และหากสามารถเลือกชวงเวลาในการออกกําลังกายไดในหลายๆ ช วงเวลา Cohen-Mandfield 
และคณะ (2004) เสนอความคิดเห็นวา ผูสูงอายุจะไมออกกําลังกายในชวงเชาตรู เนื่องจากจะทําให
ผูสูงอายุรูสึกออยเพลียไดงายในเวลาตอมา และจะทําใหเกิดการบาดเจบ็ หรือความเจ็บปวดได ซ่ึงเปน
อุปสรรคสําคัญในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  

บุคลิกลักษณะสวนบุคคลของผูสูงอายุ เปนอีกองคประกอบที่สําคัญที่สุดในการวางแผน 
การออกกําลังกายแกผูสูงอาย ุ ทั้งในระยะเริ่มตนการออกกําลังกาย และระยะคงไวซ่ึงการออกกําลังกาย 
โดยบุคลิกลักษณะสวนบุคคลที่สําคัญที่สุดที่มีผลตอการออกกําลังกาย ไดแก ภาวะสุขชีวอนามัยของ
ผูสูงอายุ ซ ึ่งรวมถึง ภาวะสุขภาพ โรคประจําตัว และการเจ็บปวยตาง ๆ (Boyette et al, 2002) ควรมกีาร
จัดแผนการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูสูงอายุแตละบุคคล 

กลวิธีในการสงเสริมการออกกําลังกาย จากการศึกษาในครั้งนี ้ ผูสูงอายุยังเสนอความ
คิดเห็นอกีวา ควรใหผูสูงอายุออกกําลังกายจนเปนความเคยชิน ซ่ึงผูที่ออกกําลังกายจนเปนความเคยชิน
นั้น จะคุนเคยวาออกกําลังกายแลวมีสุขภาพด ี สดชื่นสบายใจ จ ึงตองคงกิจกรรมนัน้ไว ส วนในผูที่ไม
ออกกําลังกายก็จะไมเหน็ความสําคัญ เพราะคิดวาไมออกกําลังกายก็ทาํงานทั้งวัน หรือเดินไปเดินมาอยู
แลว จ ึงไมตองออกกําลังกาย ซ ึ่ง Pender (1987) อธิบายไววา ว ิถีชีวิตหรือแบบแผนการดําเนินชวีิตของ
บุคคล ไดแก น ิสัยที่ประพฤติในการดํารงชีวิต รวมทัง้การออกกําลังกายซึ่งเปนพฤติกรรมที่ปฏิบัติมา
นานกอนถึงวยัสูงอาย ุ เปนประสบการณในอดีตของบคุคลที่ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพจะสงผลใหบุคคล
กระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดงายขึ้น และ Wackers (2005) กลาววา ควรมีการเริ่มตนการออก
กําลังกาย โดยเริ่มจากกจิกรรมที่สามารถทําไดกอน และเริม่อยางคอยเปนคอยไป เชน การใชบันไดแทน
การเดินขึ้นลิฟท หรือจอดรถในที่จอดรถที่ไกลขึ้นเพื่อเดินไปทํางาน เปนตน อาจเริ่มจาก 5 -10 นาท ี
แลวเร่ิมออกกาํลังกายเพิ่มขึน้ เพราะในการเริ่มกิจกรรมที่ยากเกินไปจะทําใหสูญเสียกําลังใจ และเลิกทํา
ไปในที่สุด ในการสรางความเคยชินในการออกกําลังกายในชวงวัยสูงอายุนั้น Thurston และ Green 
(2004) กลาววา เปนเรื่องยากที่จะใหผูสูงอายุหันมาเริ่มตนออกกําลังกายในวัยสูงอาย ุ ด ังนั้นควรมีการ
จัดเปนนโยบายที่มุงสงเสริมการออกกําลังกายของประชาชนตั้งแตวัยเด็ก และสรางความตระหนักใน
การออกกําลังกายในทุกกลุมประชากร ดงันั้นการออกกาํลังกายควรมกีารสงเสริมใหมีการออกกําลังกาย
มาตั้งแตวยัเดก็ เพื่อใหเกดิความเคยชนิเรือ่ยมาจนถึงวยัสูงอายุ ซ ึ่งจะทําใหผูสูงอายอุอกกําลังกายตอไป 
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โดย Jennings-Sanders (2003) พบวาพฤติกรรมการออก กําลังกายควรมีการสงเสริมใหเร่ิมปฏิบัติตัง้แต
วัยเด็ก ซ ึ่งจะเปนเรื่องยากในการที่จะมาสอน ใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสวนบุคคลไปในทาง
สงเสริมสุขภาพในวัยสูงอาย ุ  เนื่องจากผูสูงอายุมักจะมีเหตุผลมากมายในการที่ไมปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม 
เชน เสียคาใชจายสูง เดินทางลําบาก ไมมีเหตุผลอะไรทีต่องเปลี่ยนพฤติกรรมในชวงวัยสูงอาย ุมีปญหา
สุขภาพ และข้ึนอยูกับพระเจาจะบันดาล เปนตน 

กลวิธีที่ชวยใหผูสูงอายุที่เขาใจผิด หรือมีความเชื่อที่ไมถูกตองในการออกกําลังกาย 
สามารถทําไดโดยการใหความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการบอกประโยชนของการออก
กําลังกายที่นอกเหนือจากประโยชนทางดานรางกายแตยงัมีประโยชนทางดานจิตใจและสังคมรวมดวย 
โดยพบวาในระยะที่ผูสูงอายพุรอมที่จะออกกําลังกาย การไดรับรูเกีย่วกับประโยชนของการออกกําลัง
กายจะเปนเหตุผลหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุมาออกกําลังกาย และในประชาชนทั่วไปการไดรับรูถึงประโยชน
ของการออกกาํลังกายจะทําใหเกิดแรงจูงใจ และเกิดความตองการที่จะออกกําลังกายตามมา (Nicholson, 
2004) ด ังนั้นควรมีการสนับสนุนการจัดโปรแกรมสงเสริมความรูดานสุขภาพ และควรเนนถึงประโยชน
ของการออกกาํลังกาย แตการกลาวถึงประโยชนจากการออกกําลังกายไมควรกลาวถึงประโยชนทางดาน
สุขภาพเพียงอยางเดยีว ควรมีการกลาวถึงประโยชนจากการออกกําลังกายทางดานอื่น ๆ ดวย
นอกเหนือจากทางดานสุขภาพ    ซ ึ่งมีความ สําคัญและมีคุณคาตามการรับรูของผูสูงอายุ ไดแก 
ประโยชนทางดานสังคม ซ่ึงการออกกําลังกายม ีสวนชวยสงเสริมปฏิสัมพันธทางสังคมและกอใหเกิด
ความสนุกสนาน ซ ึ่งจะสงผลตอภาวะทางสุขภาพตามมาและควรจดัโปรแกรมการสงเสริมการออกกําลัง
กายที่เฉพาะเจาะจงและเปนที่สนใจในกลุมผูสูงอายุ (Combie et al, 2004) 

การจัดการกับปจจัยภายนอก 
กลวิธีในการจดัการกับอุปสรรคและสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอายุทางดานปจจัย

ภายนอก จากการศึกษาครั้งนี้ ผ ูสูงอายุเสนอวาควรมกีารจัดการดานโครงสราง สถานที่ออกกําลังกายให
เหมาะสมโดยจัดใหส่ิงอํานวยความสะดวกที่เพียงพอ อ ุปกรณออกกาํลังกาย พ ื้นที่กวางขวางเพยีงพอตอ
การออกกําลังกาย มีหองน้ํา  มีสวนสาธารณะสําหรับออกกําลังกาย อีกทั้งสถานที่ออกกําลังกายควรอยู
ในชุมชน สามารถมารวมการออกกําลังกายไดงาย และคาใชจายในการเดินทางมาออกกําลังกายควรต่ํา 
ซ ึ่ง Phillips และคณะ (2004) กล าววาควรมีการจัดสถานที่ออกกําลังกายใหผูสูงอายุสามารถเขาถึงไดงาย 
โดยอาจมีการจัดตั้งศูนยออกกําลังกายในชุมชน สำหรับผูสูงอายุ หรือจัดใหมีสวนสาธารณะไวสําหรับ
ออกกําลังกาย หรืออาจมีการประยุกตการออกกําลังกายใหเหมาะสมกบัสถานที่ที่มีอยูในชุมชน เชน การ
จัดโปรแกรมการออกกําลังกายโดยการเดินตามศูนยการคา นอกจากสามารถสงเสริมการออกกําลังกาย
แลวยังสามารถลดคาใชจายในการออกกําลังกายไดอีกดวย  และจากการศึกษาของ Cohen-Mandfield 
และคณะ (2004) พบวา ค ุณสมบัติดานโครงสรางของสถานที่ออกกําลังกายที่สําคัญ ท ี่ผูสูงอายุคํานึงถึง
มากกวารอยละ 70 ไดแก การมีสถานที่ที่อยูใกลและสามารถมาออกกําลังกายไดงาย นอกจากนั้นการที่
ไมสามารถเปลี่ยนแปลงโครงสรางภายนอกของสถานที่ออกกําลังกายอาจเปนไปไดยากลำบาก การที่มี
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การปรับปรุง หรือประยกุตการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสถานที่ก็มีสวนชวยในการออกกาํลังกาย
ไดเชนเดียวกนั โดย Wackers (2005)  กลาววาบางครั้งอุปสรรคอาจเกิดขึน้ไดตลอดเวลา เชนในบาง
ฤดูกาลที่ไมสามารถออกกําลังกายกลางแจงได เชน ฝนตก ควรมีการแกไข เชน จ ัดใหมีการออกกาํลัง
กายในที่ทํางาน หรือจัดพื้นที่ภายในบานใหสามารถออกกําลังกายได หรือจัดศูนยการออกกําลังกายใน
ชุมชน เปนทางเลือกในการออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้น 

การรณรงคใหมารวมการออกกําลังกาย เปนอีกประเด็นหนึ่งที่ผูสูงอายุเสนอแนะในการ
สงเสริมใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเพิม่ขึ้นได โดยควรมีการชักชวนใหผูสูงอายมุาออกกําลังกายเริ่ม
จากบุคคลใกลตัวกอน เร่ิมจากครอบครัว เพื่อนบาน ชุมชน สังคม และจัดเปนแผนรณรงคของประเทศ 
ซ่ึง Phillips และคณะ (2004) เสนอวาควรมีการสนับสนุนใหชุมชน หรือสังคมเขามามีสวนรวมในการ
สงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ซ ึ่งการสนับสนุนทางสังคมเปนกุญแจสําคัญในการสรางแรงจูงใจ
ในการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ โดยเฉพาะผูสูงอายุในกลุมที่อยูคนเดียวหรือไมมีคูสมรส และการ
รณรงคการออกกําลังกายโดยใชส่ือสาธารณะ ทั้งโทรทัศน วิทย ุแผนภาพโปสเตอรตาง ๆ ควรมีการใช
ตัวแบบในการรณรงคเปนผูสูงอายุดวยกัน เพื่อสามารถเขาถึงกลุมประชากรที่เปนวยัสูงอายุไดงายขึ้น  

จากการศึกษายังพบวา ควรมีการจัดรูปแบบของการออกกาํลังกายที่ตรงกับความตองการ
ของผูสูงอายุ โดยมีการออกกําลังกายรวมกันเปนกลุมผูสูงอายุดวยกัน และมีผูนําการออกกําลังกายเปน
ผูสูงอายุดวยกนั เพื่อเสริมสรางความเชื่อมัน่ และความมัน่ใจในการออกกําลังกายวาผูสูงอายุสามารถทํา
ไดจริงตามที่ผูนําปฏิบัติ โดย Nied และ Franklin (2002) พบวา การขาดซึ่งตัวแบบในการออกกําลังกาย
ที่ดีสําหรับผูสูงอายุทางโทรทัศน และส่ือตางๆ ทําใหไมแสดงความตั้งใจในการออกกําลังกายแก
ผูสูงอายุในการที่จะปฏิบัติกจิกรรมการออกกําลังกายตามสื่อ และการออกกําลังกายควรเริ่มจากระดับ
ครอบครัว เพื่อนที่ใกลชิด ซ ึ่งจะมีสวนสําคัญในการใหคําแนะนําแกผูสูงอายุถึงประโยชนและความ
ปลอดภัยในการออกกําลังกาย ควรมีการทําความเขาใจถึงบุคลิกภาพสวนบุคคลของผูสูงอายุ ซ ึ่งจะมี
สวนชวยใหผูสูงอายุเขารวมออกกําลังกายและควรมีการออกกําลังกายแบบกลุม ซ ึ่งจะมีผลดีตอการออก
กําลังกายที่บานเพียงลําพัง  ซ ึ่ง Hughes และ คณะ (2005) ใหขอเสนอแนะในการสงเสริมพฤติกรรมใน
การออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ ใหผูสูงอายุเกดิแรงจูงใจและออกกําลังกายอยางตอเนื่องดังนี ้ รูปแบบ 
การออกกําลังกายควรเปนรูปแบบที่ผูสูงอายุสามารถ    ปฏิบัติไดงายทั้งที่บานและสถานที่อ่ืน ๆ นอก 
เหนือจากหองออกกําล ังกาย     และควรมีการจัดกจิกรรมออกกําลังกายใหเหมาะสมตามความตองการ 
เปาหมาย ภาวะสุขภาพ และภาวะการรับรูของผูสูงอายุแตละบุคคล และควรมีการเสริมแรงผลักดันอยาง
เปนระบบแกผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ 
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนําผลงานวิจัยไปใช 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาเพื่อบรรยายถึงปจจัยสนับสนนุ     อุปสรรค     และกลวิธีการ 
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สงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ เปนการวจิัยเชิงคณุภาพแบบสนทนา
กลุม ผลการวิจัยสามารถนําไปใชประโยชนในการพยาบาล ด ังนี้  
  ดานการปฏิบตัิการพยาบาล 

1. สงเสริมบทบาทของพยาบาลในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ดานการประเมิน
ปจจัยสนับสนนุ อุปสรรคของผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพื่อนํามาจัดเปนกลวิธีการสงเสริมและจัดการกับ
อุปสรรคที่เหมาะสมมากขึน้กับผูสูงอายแุตละราย โดยมีการใหคําแนะนําแกผูสูงอายุในการจดัการกับ
อุปสรรคเปนรายบุคคล และการจัดกจิกรรมการออกกําลังกายที่ตรงตามความตองการของผูสูงอายุแตละ
ราย  

2. การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายที่สนับสนุนใหผูสูงอายุออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ ควรเปนการจัดกจิกรรมในรูปแบบการออกกําลังกายแบบกลุม มีผูนําหรือผูสอนในการออก
กําลังกายเปนผูสูงอายุ และมีรูปแบบการออกกําลังกายที่ไมซับซอนและไมเร็วจนกอใหเกิดการบาดเจ็บ 
และควรสงเสริมใหครอบครัวมีสวนรวมในการสนับสนนุการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  

3. การสงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร การจัดสถานที่
ในการออกกําลังกายที่มีความปลอดภัย มีอุปกรณการออกกําลังกาย หองน้ํา มีพื้นที่กวางขวาง อยูใน
ชุมชนเพื่อใหผูสูงอายุสามารถเขาถึงสถานที่ออกกําลังกายไดงายขึ้น ลดการเดินทางที่อาจกอใหเกดิ
อันตรายและคาใชจายตามมา  

4. การใหคําแนะนําในการออกกําลังกายแกผูสูงอายุในทีมสุขภาพ ที่ควรเนนการ
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คําชี้แจงและการคุมครองสิทธิสําหรับผูเขารวมการวิจัย 
 

สวัสดีคะ ดิฉันชื่อ นางสาวดลนภา สรางไธสง เปนนิสิตปริญญาโท สาขาการพยาบาลผูสูงอายุ   
คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ขณะนี้กําลังทําวิจยั  เร่ือง  “ปจจัยที่สนับสนนุ และ 
อุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ: การวิจยัเชิงคณุภาพแบบสนทนากลุม”  ซ่ึงเปนเรื่องเกีย่วกับ 
ปจจัยสนับสนนุและอุปสรรค   และกลวิธีในการสงเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุกรุงเทพมหานครที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในสังกัดกรุงเทพมหานคร เพื่อเปนขอมูลใน
เชิงลึก  สําหรับการสงเสริม การจัดกจิกรรมการออกกําลังกาย ใหแกผูสูงอายุตอไป 

ทานผูสูงอายุในที่นี้  เปนบคุคลที่สามารถแสดงความคิดเห็นที่เปนประโยชนตองานวจิัย  ถา
ทานยินดีที่จะเขารวมงานวจิยัในครั้งนี้  ดิฉนัขอใหทานเขารวมการสนทนากลุมเกีย่วกบั ปจจัยสนับสนุน  
อุปสรรคในการออกกําลังกาย และกลวิธีในการสงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ   ในระหวางการ
สนทนา  ดฉิันตองขออนุญาตใชเครื่องบันทึกเสียงและจดบนัทึกการสนทนา  เพื่อความถูกตองและ
สมบูรณของเนื้อหา  ขอมลูที่ไดจากทานจะนํามาวิเคราะหและเสนอผลโดยไมทําความเสียหายใด  ทั้ง
ทานและบุคคลที่เกี่ยวของโดยไมมีผลกระทบตอการเขารวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุแตอยางใด  เทป
การสัมภาษณจะเก็บไวเปนความลับและจะทําลายเมื่อการศึกษาครั้งนี้ส้ินสุดลง 
 หากทานมีขอสงสัยใด ๆ ทีเ่กี่ยวของกับงานวิจยัคร้ังนี้  ดิฉัน  มีความยินด ี  ที่จะตอบใหเขาใจ  
ทานมีสิทธิที่จะตอบรับหรือปฏิเสธ  เขารวมการวจิัยคร้ังนี้ และถึงแมวาทานจะยนิยอมเขารวมการวิจัย
แลว  ทานยังมีสิทธิยกเลิกการเขารวมการวิจัยนี้ไดตลอดเวลาตามที่ทานตองการได  โดยไมมีผลกระทบ
ใด ๆ 
 
 
      ขอบพระคุณในความรวมมอื 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 



 
148

ขอมูลสําหรับประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวจัิย 
(Participant   information   sheet) 

 
1. ช่ือโครงการวิจัย  ปจจัยสนับสนุนและอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ: การศึกษาเชิง

คุณภาพแบบสนทนากลุม 
2. ช่ือผูวิจัย นางสาวดลนภา  สรางไธสง   นิสิตสาขาวิชาการพยาบาลศาสตร พยาบาลศาสตร 

มหาบัณฑิต   คณะพยาบาลศาสตร   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. สถานที่ปฏิบัติงาน หอผูปวยศัลยกรรมกระดูกชาย         วิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและ 

วชิรพยาบาล  681  ถนนวชิรพยาบาล    แขวงสามเสน   เขตดุสิต  กรุงเทพมหานคร 10300 
โทรศัพทที่ทํางาน    02-2443198, 02-2443199     
โทรศัพทเคลื่อนที่    09-1166601 E-mail:   atasits@yahoo.com 

4. ขอมูลที่เกี่ยวของกับการใหคํายินยอมที่ใหแกกลุมผูเขารวมการสนทนากลุมหรือผูที่มีสวนรวมใน
การวิจัยประกอบดวยคําอธิบายดังตอไปนี้ 
4.1 โครงการนี้เปนการศึกษาปจจัยสนับสนุนและอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ: 

การศึกษาเชิงคุณภาพแบบสนทนากลุม 
4.2 วัตถุประสงคการวิจัย เพื่อเปนบรรยายเกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุไทยตามมุมมอง

ของผูสูงอายุ  ใชเปนแนวทางที่เหมาะสมมากยิ่งขึ้นในการสงเสริมใหผูสูงอายุไทยมีการออก
กําลังกาย  และเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายในผู สูงอายุ  อยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น เพื่อใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 

4.3 ลักษณะโครงการวิจัยเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ รูปแบบการสนทนากลุม ซ่ึงเปนการศึกษาที่ผูวิจัย
คาดวาอาจจะมีความไมสะดวกเล็กนอยเกิดขึ้นกับกลุมผูสูงอายุที่เขารวมในงานวิจัยคร้ังนี้ คือ
การเดินทางมายังสถานที่นัดหมายเพื่อทําการสนทนากลุม และระยะเวลาในการสนทนากลุม
ประมาณ 1 ½ -2 ชั่วโมง 

5. รายละเอียดและขั้นตอนของผูเขารวมโครงการวิจัยไดรับการปฏิบัติในงานวิจัยนี้ จะคัดเลือกกลุม
ผูใหขอมูลตามคุณลักษณะของกลุมผูใหขอมูลที่กําหนดไว 
5.1   กลุมผูใหขอมูลที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปบริบูรณขึ้นไป เปนสมาชิก

ชมรมผูสูงอายุในสังกัดกรุงเทพมหานคร แบงเปนผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ คือออก
กําลังกายครั้งละ 30 นาทีอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห และกลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายไม
สม่ําเสมอ คือ ออกกําลังกายนอยกวา 30 นาทีตอครั้ง และ/หรือออกกําลังกายนอยกวา 3 ครั้งตอ
สัปดาห โดยจัดเขารวมกลุมสนทนากลุมละ 8-10 คน จํานวน 6-10 กลุมสนทนา โดยจัดการ
สนทนากลุมเพื่อแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับหัวขอสนทนา ในเรื่องปจจัยสนับสนุนและ
อุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ โดยใชระยะเวลาในการสนทนาประมาณ 1½ - 2 
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ช่ัวโมง ตามวัน เวลาที่นัดหมาย ยังสถานที่จัดไวให คือ หองจัดกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุแต
ละชมรม ซ่ึงในระหวางการสนทนาจะมีการบันทึกเทปการสนทนาเพื่อนําไปวิเคราะห ขอมูล 
ซ่ึงขอมูลที่ไดรับจากการสนทนากลุมจะเก็บไวเปนความลับ และใชในการวิเคราะหขอมูลใน
การวิจัยคร้ังนี้เทานั้น เมื่อการศึกษาวิจัยส้ินสุดเทปที่บันทึกการสนทนากลุมจะถูกทําลายทั้งหมด 
และจะนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวม 

5.2   แบบสอบถามประกอบดวย แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย และแนวทางใน
การสนทนากลุม  

6.     หากทานมีสงสัย สอบถามเพิ่มเติมได และสามารถติดตอผูวิจัยในกรณีที่มีปญหา สามารถติดตอกับ
ผูวิจัย คือ นางสาวดลนภา  สรางไธสง ไดตลอดเวลา หมายเลขโทรศัพท 089-116-6601 และหาก
ผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชน และโทษเกี่ยวของกับการวิจัย จะแจงใหผูเขารวมการวิจัย
ทราบอยางรวดเร็ว 

7.     การวิจัยคร้ังนี้ไมมีการจายคาตอบแทนผูมีสวนรวมในการวิจัย 
8.    จํานวนของผูสูงอายุที่เขารวมในการสนทนากลุมในการวิจัยคร้ังนี้ ประมาณ 60-100 คน  
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ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวจัิย 
(Informed  Consent  Form) 

 
ช่ือโครงการ    ปจจัยสนับสนุนและอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ: การศึกษาเชิงคณุภาพ

แบบสนทนากลุม 
ขาพเจา นาย / นาง / นางสาว. …………………………………………………ไดรับทราบจาก 
ผูวิจัยช่ือ นางสาวดลนภา  สรางไธสง    ที่อยู 681 ถนนสามเสน แขวงวชิรพยาบาล เขตดุสิต กรุงเทพฯ 

ซ่ึงไดลงนามดานทายของหนังสือนี้ ถึงวัตถุประสงค ลักษณะ และแนวทางการศึกษาวิจัย 
รวมทั้งทราบถึงผลดี ผลขางเคียง และความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น ขาพเจาไดซักถาม ทําความเขาใจเกี่ยวกับ
การศึกษาดังกลาวนี้ เปนที่เรียบรอยแลว  
 ขาพเจา นาย / นาง / นางสาว.........................................................มีความยินดี เขารวมการ
ศึกษาวิจัยคร้ังนี้โดยสมัครใจ และอาจถอนตัวจากการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้เมื่อใดก็ไดโดยไมจําเปนตอง
แจงเหตุผล คําตอบหรือขอมูลทุกอยางจะถือเปนความลับ จะไมมีการเปดเผยใหกับผูที่ไมเกี่ยวของ และ
นํามาใชเพื่อวัตถุประสงคในการทําวิจัยคร้ังนี้เทานั้น  
 ขาพเจายนิดีใหขอมูลของขาพเจาแกผูวิจยั เพื่อเปนประโยชนในการศึกษาวิจยัคร้ังนี ้
 สุดทายนี้  ขาพเจายนิดีเขารวมการศึกษาครั้งนี้   ภายใตเงื่อนไขที่ไดระบุแลวในขางตน 
 
………………………………..  ลงนาม ……………………………………………. 

สถานที่/วันที ่                            ผูสูงอายุ    
  
………………………………..  ลงนาม ……………………………………………. 

สถานที่/วันที ่                   (นางสาวดลนภา  สรางไธสง) 
                 ผูวิจัยหลัก 
             

………………………………..  ลงนาม ……………………………………… 
สถานที่/วันที ่                            (………………………..) 
                   พยาน 
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ภาคผนวก ข 
 

1. แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) 
2. แนวทางการสนทนากลุม  
3. แบบบันทึกขอมูลการสนทนากลุม 
4. แผนผังการสนทนากลุม 
5. แบบบันทึกภาคสนาม 
6. แบบบันทึกการถอดความ และการใหรหัสเบื้องตน 
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แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย   (MMSE-Thai 2002) 
ในกรณีที่ผูถูกทดสอบอานไมออกเขียนไมได ไมตองทําขอ 4, 9 และ 10 บันทึกคําตอบไวทุก

คร้ัง (ทั้งคําตอบที่ถูกและผิด)  
   คะแนน 

1. Orientation for time  (5 คะแนน)  (ตอบถูกขอละ 1 คะแนน) 
1.1 วันนีว้ันที่เทาไหร ______________________________________         □  
1.2 วันนีว้ันอะไร ______________________________________        □  
1.3 เดือนนี้เดือนอะไร ______________________________________        □ 
1.4 ปนี้ ปอะไร  ______________________________________             □ 
1.5 ฤดูนี้ฤดูอะไร ______________________________________             □ 
 

2. Orientation for place  (5 คะแนน) ใหเลือกทําขอใดขอหนึ่ง 
 (ตอบถูกขอละ 1 คะแนน) 

2.1 กรณีที่อยูสถานพยาบาล 
2.1.1  สถานที่ตรงนี้เรียกวาอะไร และชื่อวาอะไร________________        □ 
2.1.2  ขณะนี้อยูที่ชั้นอะไรของตัวอาคาร_______________________        □ 
2.1.3  ที่นี่อยูในอําเภออะไร-เขตอะไร_________________________         □ 
2.1.4  ที่นี่จังหวัดอะไร_____________________________________            □ 
2.1.5  ที่นี่ภาคอะไร   _____________________________________        □ 

 2.2   กรณ ีที่อยูบานของผู ถูกทดสอบ 
2.2.1  สถานที่ตรงนี้เรียกวาอะไร และบานเลขที่เทาไร____________        □ 
2.2.2  ที่นี่หมูบาน หรือละแวก/ค ุม/ยาน/ถนนอะไร_______________        □ 
2.2.3  ที่นี่อยูในอําเภอ/เขตอะไร______________________________        □  
2.2.4  ที่นี่จังหวัดอะไร_____________________________________        □ 
2.2.5  ที่นี่ภาคอะไร  ______________________________________        □ 

3. Registration (3 คะแนน) 
 ตอไปนี้เปนการทดสอบความจํา ผม (ดิฉัน) จะบอกชื่อของ 3 อยาง ค ุณ (ตา, ยาย….) ตั้งใจฟง
ใหดนีะ เพราะจะบอกเพียงคร้ังเดียว ไมมีการบอกซ้ําอีก เมื่อผม (ดิฉัน) พ ูดจบใหค ุณ (ตา, ยาย….) พูด
ทบทวน ตามที่ไดยนิ ใหครบทั้ง 3 ช่ือ แลวพยายามจําไวใหดีเดี๋ยวดิฉนัจะถาม 

การบอกชื่อแตละคําใหหางกันประมาณ 1 ว ินาที ต องไมชาหรือเร็วเกนิไป  
 (ตอบถูก 1 คําได 1 คะแนน) 

○ ดอกไม ○ แมน้ํา ○ รถไฟ   _______________________        □ 
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ในกรณีที่ทําแบบทดสอบซ้ําภายใน 2 เดือน ใหใชคําวา 
○ ตนไม ○ ทะเล  ○ รถยนต ______________________        □ 
 

4. Attention/Calculation (5 คะแนน) (ใหเลือกทําขอใดขอหนึ่ง) 
 ขอนี้เปนการคดิเลขในใจเพื่อทดสอบสมาธิ ค ุณ (ตา, ยาย….) คิดเลขในใจเปนไหม ? ถาตอบวา
คิดเปนใหทําขอ 4.1 ถ าตอบคิดไมเปนหรือไมตอบใหทาํขอ 4.2 
 4.1   “ขอนี้คิดในใจเอา 100 ต ั้ง ลบออกทลีะ 7 ไปเรื่อย ๆ ไดผลลัพธเทาไรบอกมา” 
 
   _____     _____     _____     _____     _____         □ 
 
 
 บันทึกคําตอบตัวเลขไวทกุครั้ง (ทั้งคําตอบที่ถูกและผิด) ทำทั้งหมด 5 คร้ัง ถ าลบได 1, 2 หรือ 3 
แลวตอบไมได ก ็คิดคะแนนเทาที่ทําได ไมตองยายไปทําขอ 4.2 
 4.2   “ผม (ดิฉัน) จะสะกดคําวา มะนาว ใหคุณ (ตา, ยาย…) ฟ ังแลวใหคุณ (ตา, ยาย….) สะกด
ถอยหลังจากพยัญชนะตวัหลังไปตัวแรก คำวามะนาวสะกดวา มอมา-สระอา-นอหน-ูสระอา-วอแหวน 
ไหนคณุ (ตา, ยาย…) สะกดถอยหลัง ใหฟงซิ” 
 

_____     _____     _____     _____     _____         □ 
    ว              า            น             ะ            ม 

 
 
5. Recall (3 คะแนน) 
 “เมื่อสักครูที่ใหจําของ 3 อยาง จำไดไหมมอีะไรบาง” (ตอบถูก 1 คำได 1 คะแนน) 

○ ดอกไม ○ แมน้ํา ○ รถไฟ   _______________________        □ 
ในกรณีที่ทําแบบทดสอบซ้ําภายใน 2 เดือน ใหใชคําวา 
○ ตนไม ○ ทะเล  ○ รถยนต ______________________        □ 

6. Naming (2 คะแนน) 
 6.1   ยื่นดนิสอใหผูถูกทดสอบดู และถามวา 

 “ของสิ่งนี้เรียกวาอะไร” _____________________________________        □ 
6.2   ช้ีที่นาฬิกาขอมือใหผูถูกทดสอบด ูและถามวา 
“ของสิ่งนี้เรียกวาอะไร” _____________________________________        □ 
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7. Repetition (1 คะแนน) (พดูตามไดถูกตองได 1 คะแนน) 
 “ตั้งใจฟงผม (ดิฉัน) นะ เมื่อผม (ดิฉัน) พ ูดขอความนี ้แลวใหคณุ (ตา, ยาย….) พ ูดตาม ผม 
(ดิฉัน) จะบอกเพียงเที่ยวเดยีว” 

“ใครใครขายไกไข ”  _____________________________________        □ 
 
8. Verbal command (3 คะแนน) 
 “ฟงดี ๆ นะเดีย๋วผม (ดิฉัน) จะสงกระดาษให แลวใหคุณ (ตา,ยาย…) รับดวยมือขวา พ ับครึ่ง 
แลววางไวที…่….” ( พ ื้น, โตะ, เตียง) 
 ผูทดสอบแสดงกระดาษเปลาขนาดประมาณ เอ-4 ไมมีรอยพับ ใหผูถูกทดสอบ 

○ รับดวยมือขวา ○ พับครึ่ง ○ วางไวที ่(พื้น, โตะ, เตียง) __        □ 
 
9. Written command (1 คะแนน) 
 ตอไปนี้เปนคําสั่งที่เขียนเปนตัวหนังสือ ต องการใหคณุ (ตา,ยาย…) อาน แลวทําตาม ค ุณ (ตา, 
ยาย…) จะอานออกเสียงหรืออานในใจก็ได 
 ผูทดสอบแสดงกระดาษที่เขยีนคําวา “หลับตา”        ○ หลับตาได________        □ 

หลับตา 
10. Written (1 คะแนน) 
 ขอนี้เปนคําสั่ง “ใหคุณ (ตา,ยาย…) เขียนขอความอะไรกไ็ดที่อานแลวรูเรื่อง หรือมีความหมาย
มา 1 ประโยค” 
  ____________________________________________________        □ 

○ ประโยคมีความหมาย 
11. Visuaconstruction (1 คะแนน)               □      
 ขอนี้เปนคําสั่ง “จงวาดภาพใหเหมือนภาพตัวอยาง” 
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คะแนนรวม_______________________ 
 

ผูถูกประเมิน (นาย, นาง, นางสาว)…………………….นามสกุล……………………อาย…ุ……ป ี 
ลงชื่อผูทําการทดสอบ………………………………….วันที…่……เดือน………….พ.ศ……….. 

 
 
 
จุดตัด (Cut-off piont) สําหรับคะแนนที่สงสัยภาวะสมองเสื่อม (Cognitive impairment) 
 

คะแนน 
ระดับการศึกษา 

จุดตัด เต็ม 

ผูสูงอายุปกติไมไดเรียนหนังสือ (อานไมออก-เขียนไมได) ≤  14 
23 

(ไมทําขอ 4, 
9, 10) 

ผูสูงอายุปกติเรียนระดับประถมศึกษา ≤ 17 30 
ผูสูงอายุปกติเรียนระดับสูงกวาประถมศกึษา ≤ 22 30 
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แนวทางการสนทนากลุม 
 

 แนวคําถามในการเก็บขอมูลสรางขึ้นตามวตัถุประสงค  และแนวคิดเบื้องตนในการวิจยัจะ
ยืดหยุนไปตาม   บริบทของกระบวนการกลุม  และคําถามจะไดรับการพัฒนาใหเหมาะสมในทุกๆ   
กลุมสนทนา  สําหรับประเดน็และตวัอยางคําถามในการเก็บขอมูลมีดังนี้ 
 

กลุมผูเขารวมการสนทนาทีอ่อกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 

ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
1.คําถามเปดการสนทนา • แนะนําตัวผูวิจยั/ผูชวยวิจยั  วตัถุประสงคในการเก็บขอมลู  

ประโยชนที่จะไดรับและ ขอความยินยอมในการเขารวม
สนทนากลุมอีกครั้ง 

• ผูสูงอายุแนะนาํตัว       ชื่ออะไร   อายุเทาไร   เปนสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุมานานเทาไร  ภูมิลําเนาเดิมอยูทีไหน 

 
2.คําถามเกริ่น • ขณะนี้สุขภาพของทานเปนอยางไร มีโรคประจําตัวหรือไม ถา

มีเปนโรคอะไร 
• กิจกรรมชมรมผูสูงอายุที่ทานเขารวมเปนอยางไร 
• กิจกรรมออกกาํลังกายของชมรมผูสูงอายุที่ทานเขารวมมี

อะไรบาง 
 

3.คําถามเขาสูประเด็น • ในการที่จะทําใหทานมีสุขภาพแข็งแรงทานทําอยางไรบาง 
• การออกกําลังกาย  ในความเขาใจของทานเปนอยางไร 
• ทานออกกําลังกายอยางไร ระยะเวลาในการออกกําลังกาย

เทาไร  ท านออกกําลังกายมานานเทาไร 
• ทานคิดวาการออกกําลังกาย สามารถชวยทานไดอยางไร 

 
4.คําถามหลัก การออกกําลังกาย 

• ทานมีความคดิเกีย่วกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุอยางไร 
• ยอนกลับไปถงึเมื่อทานเริ่มตนที่จะออกกําลังกาย  เมื่อไรและ

อะไรที่ทําใหทานเริ่มตนออกกําลังกาย 
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ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
4.คําถามหลัก (ต อ) • เพราะอะไรทานจึงออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมาตลอด 

• อะไรที่ชวยใหทานยังคงไว   ซ่ึงการออกกําลังกายหรือ ออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอมาตลอด 

ปจจัยสนนัสนนุในการออกกาํลังกาย 
• ในการเริ่มตนการออกกําลังกายทานไดรับการสนับสนุนจาก

ใคร หรือไม และไดรับการสนับสนุนอยางไร 
• ในการที่ทานสามารถออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ หรือ

คงไวซ่ึงการออกกําลังกายไดนั้น เปนเพราะอะไร 
• ทานมีความรูสึกอยางไร เมื่อไดออกกําลังกายเปนประจาํ 
• การออกกําลังกายสงผลถึงสุขภาพของทานอยางไรทั้งดาน

รางกาย จ ิตใจ รวมทั้งดานเศรษฐกิจและสังคม 
• ทานรูสึกอยางไรเมื่อออกกําลังกายเปนประจํา 
• เมื่อทานทราบถึงประโยชนของการออกกําลังกายแลว ทำให

ทานรูสึกอยางไร 
• อะไรที่เปนแรงจูงใจ หรือเป ็นสิ่งกระตุนใหทานอยากออก

กําลังกาย 
• ทานเคยไดรับคําแนะนําในการออกกําลังกายที่ทานปฏิบตัิอยู

หรือไม และการไดรับคําแนะนํานัน้ ทำใหทานรูสึกอยางไร 
• สภาพสิ่งแวดลอม หรือส่ิงอํานวยความสะดวกตาง ๆ อะไรบาง

ที่มีผลตอการออกกําลังกายของทาน และมีผลอยางไร 
อุปสรรคในการออกกําลังกาย 

• ในการเริ่มตนออกกําลังกาย ม ีอะไรที่มาขัดขวางการเขารวม
การออกกําลังกายของทานหรือไม อยางไร 

• คร้ังแรกที่ออกกําลังกายรูสึกอยางไร 
• เคยรูสึกทอแท เบื่อหน าย หรือไมอยากออกกําลังกายหรือไม 

เกิดจากสาเหตใุด 
• ในการออกกําลังกายที่ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ม ี

หรือไมที่ไมสามารถมารวมการออกกําลังกายได เพราะอะไร 
• ในการไปรวมการออกกําลังกายบอย ๆ ส งผลถึงสขุภาพ การ

ดําเนินชวีิตประจําวัน เศรษฐกิจ ครอบครัวหรือสังคมอยางไร 
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ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
 • ภาวะสุขภาพของทานเปนอยางไร ม ีโรคประจําตวั ข อหามหรือ

ขอจํากัดในการออกกําลังกายหรือไม อยางไร  
• อะไรที่ทําใหทานไมสามารถออกกําลังกายได หรือ ทําใหทาน

รูสึกไมอยากออกกําลังกาย 
• สภาพแวดลอมตาง ๆ มีผลทําใหการออกกาํลังกายของทาน

อยางไร 
กลวิธีในการสงเสริมแลจัดการกับอุปสรรคในการออกกาํลังกาย 

• หากทานไมเคยออกกําลังกาย และจะเริ่มตนการออกกําลังกาย
ควรทําอยางไร 

• หากจะทําใหทานออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ  ตองทํา
อยางไร 

• หากทานจะชกัชวนผูสูงอายทุานอื่นใหมารวมกันออกกําลังกาย 
ท านจะชกัชวนอยางไร 

• กิจกรรมการออกกําลังกายทีท่านตองการเปนอยางไร 
• ทานตองการไดรับการสงเสริมในดานใดบาง เพื่อใหทาน

สามารถออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้น 
 

5.คําถามจบการสนทนา 
5.1 คําถามที่ชวยกัน 
พิจารณาอีกครัง้ 
 
 
 
 
 
 
 
5.2 คําถามสรุป 
 
 

 
• จากการสนทนา  ทานมีความคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องที่ไดสนทนา

ในรายละเอียดที่ไดมาอยางไร 
• ขอใหทานชวยสรุป  ปจจัยที่สนับสนุน  อุปสรรค และกลวิธีใน

การสงเสริมการออกกําลังกายชองผูสูงอายุไทย  จากการ
สนทนากลุมในครั้งนี้ 

• ตามที่ทานไดแสดงความคิดเห็นมา  สามารถสรุปไดวาปจจัยที่
สนับสนุนอุปสรรค และกลวิธีในการสงเสริมการออกกําลัง
กายไดแก……………….. (ผูวิจยัสรุปประเด็นที่ไดจากการ
สนทนากลุม)    ทานมีความคิดเห็นเพิ่มเตมิอยางไร 

• ตามที่ผูดําเนินการสนทนา ไดสรุปการสนทนา  ทานคิดวาได
ขอสรุปเพียงพอหรือไม  จะเพิ่มเติมอยางไร 
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5.3 คําถามสุดทาย • จากการสนทนาเกีย่วกับ ปจจัยสนับสนุน อุปสรรค และกลวิธี

ในการสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุไดแก  
……………   (ผูดําเนินการสนทนากลุมสรุป)…………… ....
มีหัวขอใดที่ตองการเพิ่มเติม หรือผูดําเนินการสนทนากลุม
ไมไดถาม หรือยังไมไดสนทนากันหรือไม 
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กลุมผูเขารวมการสนทนาทีอ่อกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 
 

ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
1.คําถามเปดการสนทนา • แนะนําตัวผูวิจยั/ผูชวยวิจยั  วตัถุประสงคในการเก็บขอมลู  

ประโยชนที่จะไดรับและ ขอความยินยอมในการเขารวม
สนทนากลุมอีกครั้ง 

• ผูสูงอายุแนะนาํตัว       ชื่ออะไร   อายุเทาไร   เปนสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุมานานเทาไร  ภูมิลําเนาเดิมอยูทีไหน 

 
2.คําถามเกริ่น • ขณะนี้สุขภาพของทานเปนอยางไร มีโรคประจําตัวหรือไม ถา

มีเปนโรคอะไร 
• กิจกรรมชมรมผูสูงอายุที่ทานเขารวมเปนอยางไร 
• กิจกรรมออกกาํลังกายของชมรมผูสูงอายุที่ทานเขารวมมี

อะไรบาง 
 

3.คําถามเขาสูประเด็น • ในการที่จะทําใหทานมีสุขภาพแข็งแรงทานทําอยางไรบาง 
• การออกกําลังกาย  ในความเขาใจของทานคือ อยางไร 
• ทานออกกําลังกายอยางไร ระยะเวลาในการออกกําลังกาย

เทาไร  ท านออกกําลังกายมานานเทาไร 
• ทานคิดวาการออกกําลังกาย สามารถชวยทานไดอยางไร 

 
4.คําถามหลัก การออกกําลังกาย 

• ทานมีความคดิเกีย่วกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุอยางไร 
• ยอนกลับไปถงึเมื่อทานเริ่มตน หรือมีความคิดที่จะเริ่มตนที่จะ

ออกกําลังกาย  เมื่อไรและอะไรที่ทําใหทานคิดเชนนั้น 
ปจจัยสนนัสนนุ 

• ในการเริ่มตนการออกกําลังกาย หรือหากทานจะเริ่มตนการ
ออกกําลังกาย ทานคาดวาจะไดรับการสนบัสนุนจากใคร 
หรือไม และจะไดรับการสนบัสนุนอยางไร 

• ทานมีความรูสึกอยางไร เมื่อเห็นผูอ่ืนออกกําลังกายไดเปน
ประจํา 
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ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
4.คําถามหลัก (ตอ) • การออกกําลังกายสงผลถึงสุขภาพของทานอยางไร ทั้งดาน

รางกาย จ ิตใจ รวมทั้งดานเศรษฐกิจและสังคม 
• ทานจะรูสึกอยางไร หากทานไดออกกําลังกายเปนประจํา 
• เมื่อทานทราบถึงประโยชนของการออกกําลังกายแลว ทำให

ทานรูสึกอยางไร 
• อะไรที่เปนแรงจูงใจ หรือเป ็นสิ่งกระตุนใหทานอยากออก

กําลังกาย 
• ทานเคยไดรับคําแนะนําในการออกกําลังกายที่ทานปฏิบตัิอยู

หรือไม และการไดรับคําแนะนํานัน้ ทำใหทานรูสึกอยางไร 
• สภาพสิ่งแวดลอม หรือส่ิงอํานวยความสะดวกตางๆ อะไรบาง

ที่มีผลใหทานสามารถออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้น และมีผลตอ
ทานอยางไร 

อุปสรรคในการออกกําลังกาย 
• ในการเริ่มตนออกกําลังกาย ม ีอะไรที่มาขัดขวางการเขารวม

การออกกําลังกายของทานหรือไม อยางไร 
• คร้ังแรกที่ออกกําลังกายรูสึกอยางไร 
• เคยรูสึกทอแท เบื่อหน าย หรือไมอยากออกกําลังกายหรือไม 

เกิดจากสาเหตใุด 
• หากทานตองไปรวมการออกกําลังกายบอย ๆ จะส งผลถึง

สุขภาพ การดาํเนินชวีิตประจําวัน เศรษฐกจิ ครอบครัวหรือ
สังคมของทานอยางไร 

• ภาวะสุขภาพของทานเปนอยางไร ม ีโรคประจําตวั ข อหามหรือ
ขอจํากัดในการออกกําลังกายหรือไม อยางไร  

• ในการที่ทานไมสามารถออกกําลังกายได หรือออกกําลังกาย
ไมสม่ําเสมอนั้น เปนเพราะอะไร 

• อะไรที่ทําใหทานรูสึกไมอยากออกกําลังกาย 
• สภาพแวดลอมตาง ๆ มีผลทําใหการออกกาํลังกายของทาน

อยางไร 
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ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
 กลวิธีในการสงเสริมการออกกําลังกาย 

• หากทานจะเริม่ตนการออกกําลังกายควรทําอยางไร 
• และหากจะทําใหทานออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ  ตองทํา

อยางไร 
• กิจกรรมการออกกําลังกายทีท่านตองการเปนอยางไร 
• ทานตองการไดรับการสงเสริมในดานใดบาง เพื่อใหทาน

สามารถออกกําลังกายไดเพิ่มขึ้น 
 

5.คําถามจบการสนทนา 
5.1 คําถามที่ชวยกัน 
พิจารณาอีกครัง้ 
 
 
 
 
 
 
 
5.2 คําถามสรุป 
 
5.3 คําถามสุดทาย 

 
• จากการสนทนา  ทานมีความคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องที่ไดสนทนา

ในรายละเอียดที่ไดมาอยางไร 
• ขอใหทานชวยสรุป  ปจจัยที่สนับสนุน  อุปสรรค และกลวิธีใน

การสงเสริมการออกกําลังกายชองผูสูงอายุไทย  จากการ
สนทนากลุมในครั้งนี้ 

• ตามที่ทานไดแสดงความคิดเห็นมา  สามารถสรปุไดวาปจจัยที่
สนับสนุนอุปสรรค และกลวิธีในการสงเสริมการออกกําลัง
กายไดแก……………….. (ผูวิจยัสรุปประเด็นที่ไดจากการ
สนทนากลุม)    ทานมีความคิดเห็นเพิ่มเตมิอยางไร 

• ตามที่ผูดําเนินการสนทนา ไดสรุปการสนทนา  ทานคิดวาได
ขอสรุปเพียงพอหรือไม  จะเพิ่มเติมอยางไร 

• จากการสนทนาเกีย่วกับ ปจจัยสนับสนุน อุปสรรค และกลวิธี
ในการสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุไดแก  
……………   (ผูดําเนินการสนทนากลุมสรุป)………………. 
มีหัวขอใดที่ตองการเพิ่มเติม หรือผูดําเนินการสนทนากลุม
ไมไดถาม หรือยังไมไดสนทนากันหรือไม 
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แบบบันทึกขอมูลการนทนากลุม 
 

ผูเขารวมการสนทนากลุม        คร้ังที่........... 
ชมรมผูสูงอายุ....................................................จํานวน..................คน 

 
ลําดับ เพศ อายุ ระยะเวลาที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ (ป) อ่ืน ๆ 

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

10. 
11. 
12. 

……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 

……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
……… 
 

……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
……………………………………………………….. 
………………………………………………………... 

………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 
………………….. 

 
ระยะเวลาที่ใชในการสนทนากลุม..........................ชั่วโมง..........................นาที 
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แผนผังการสนทนากลุม    คร้ังท่ี........ 
 

วันที…่……เดอืน……………….... พ.ศ.  2549 
เร่ิม  เวลา……………. น.  ถึง เวลา……………… น.  สถานที่……………………………….. 

 
ผูรวมสนทนากลุม 

M  :  ผูดําเนินการสนทนา  กลุม  (Moderotor) คือผูวิจัย 
NT  :  ผูบันทึกการสนทนา  (Note  Taker) 
P-1  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-2  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-3  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-4  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-5  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-6  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-7  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-8  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-9  :  ผูสูงอายุ เพศ……  อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-10  :  ผูสูงอายุ เพศ…….อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-11  :  ผูสูงอายุ เพศ…….อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป 
P-12  :  ผูสูงอายุ เพศ…….อาย…ุ….ป  เปนสมาชิกชมรม………………….. ระยะเวลา…….  ป                               
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

P-1 

 

P-2 P-3 P-4 P-5 

P-6 

P-7 

เทป เทป M 

NT 

P-8 P-9 P-10 P-11 P-12 
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การบันทึกภาคสนาม 
 

ชมรมผูสูงอายุ……………………………………………………………………………………….. 
การสนทนากลุมครั้งที่…………..ว ันที่.…...../.………/….…..เร่ิมเวลา………….น. ถ ึง………….น. 
 
1.    ความคิด ความรูสึก เหตุการณ ปญหา และการแกไข 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
2.    ส่ิงที่ตองการศึกษาเพิ่ม 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
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3.    ประเดน็ที่ตองการคําอธิบาย 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
4.    อ่ืน ๆ 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
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แบบบันทึกการถอดความ และการใหรหัสเบื้องตน 
 

วันที…่…..../………./………… เวลา………………..น. ถึง………………….น. 
 

บรรทัด ขัอความ  การถอดรหัส 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
. 
. 
. 
. 
. 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..................................................................................................... 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ นางสาวดลนภา  สรางไธสง    เกิดวันที่ 4 ธันวาคม พ.ศ.2519    ภูมิลําเนาเดิม จังหวัด
นครนายก  จบการศึกษาระดับปริญญาตรี พยาบาลศาสตรบัณฑิต ที่วทิยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย สําเร็จ
เมื่อปการศึกษา 2540  หลังจากนัน้เขารับราชการในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพระดับ 3 ที่วทิยาลัย
แพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล ประจําตึกศัลยกรรมกระดูกชาย จนถงึปจจุบันตําแหนง
พยาบาลวิชาชพีระดับ 5 และไดลาศึกษาตอระดับบัณฑติศึกษา ที่คณะพยาบาลศาสตร สาขา พยาบาล
ศาสตร (การพยาบาลผูสูงอายุ) จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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