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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
ปจจุบันแนวโนมประชากรผูสูงอายุเพิ่มสูงขึ้นในประเทศไทย พบวาอัตราสวนของผูสูงอายุ

เพิ่มขึ้นในป พ.ศ. 2543 จากเดิมรอยละ 10.87 เปนรอยละ 11.88 และ ในป พ.ศ.2553 เพิ่มเปนรอยละ 
13.17 (กองวางแผนทรัพยากรมนุษย สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ และสังคม
แหงชาติ, 2538) จังหวัดลําปางเปนจังหวัดหนึ่งที่มีการเพิ่มประชากรผูสูงอายุเหมือนกับทุกจังหวัด
ของประเทศในป 2550 ลําปางมีจํานวนผูสูงอายุ 100,800 คน (ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุ จังหวัดลําปาง  พฤษภาคม 2550) และจากการสํารวจภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ 13 จังหวัด
ทั่วประเทศ ปญหาสุขภาพที่พบมากที่สุดในภาคเหนือคือ โรคปวดขอ ขอเสื่อม ขออักเสบ ปวดเมื่อย
กลามเนื้อ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจและหอบหืด (วันดี  โภคะกุล, 2543) จากปญหาสุขภาพ
ที่เกิดขึ้นตามวัย โดยเฉพาะปญหาที่เกิดจากระบบกระดูกและกลามเนื้อ ทั้งที่เกิดจากโรค การเปลี่ยนแปลง
ตามความเสื่อมทําใหผูสูงอายุมีการทรงตัวที่ไมเหมาะสม ผูสูงอายุรอยละ 40 มักประสบกับปญหา
การหกลม (วีรศักดิ์  เมืองไพศาล, 2547) ความเจ็บปวยดังกลาวสงผลใหเกิดภาวะทุพลภาพ และการ
พึ่งพิงของผูสูงอายุ 

แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) เนนใหมียุทธศาสตรการสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ การหาวิธีดูแลผูสูงอายุมิใหเจ็บปวย มีสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมตามสภาพ
ของผูสูงอายุในแตละชวงวัยเพื่อปองกันการมีภาวะทุพลภาพระยะยาวและลดการพึ่งพิง   การสงเสริม
สุขภาพของผูสูงอายุมีหลายวิธี เชน การสงเสริมใหไดรับประทานอาหารที่มีประโยชน อยูในสถานที่
ที่ปลอดภัย ตลอดจนมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยเฉพาะการออกกําลังกายเปนกลวิธีหนึ่ง
ที่ชวยสรางและสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีขึ้น ไมใหเหนื่อยงาย เพิ่มสมรรถนะการทํางานของ
ปอดและหัวใจเพิ่มความทนของการทํากิจกรรม ทาทางและอิริยาบถตาง ๆ ของการออกกําลังจะเปน
กิจกรรมที่ฝกการเคลื่อนไหว การทรงตัวขณะเปลี่ยนทา และหากมีการออกกําลังหรือการฝกซ้ําเปน
ระยะเวลาที่เหมาะสม จะชวยใหกลามเนื้อมีความยาวมากขึ้น และเปนการเพิ่มความยืดหยุนของ
กลามเนื้อแตละมัดใหดีขึ้น  การทํางานของระบบรางกายมีความสมดุล โดยเฉพาะระบบกระดูกและ
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กลามเนื้อชวยทําใหกลามเนื้อมีความยืดหยุนดี กระดูกและและขอมีความแข็งแรง สามารถควบคุม
ความสมดุลของรางกาย (ธนวัลย เตชทรัพยอมร สุรีย อุทัยคุปต และ ณัฐณิชา ขันคํา, 2545) ลดความ
เสี่ยงตอการเกิดการหกลมโดยเฉพาะในวัยผูสูงอายุ และการออกกําลังกายยังชวยลดการเจ็บปวยดวย
โรคเร้ือรังที่จะสงผลกระทบตอคาใชจายของรัฐในการรักษาพยาบาลและชะลอใหผูสูงอายุ ที่มีความ
เสื่อมตามวัยสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขตามสภาพผูสูงอายุ  

ผูสูงอายุที่มีสุขภาพดี คือผูที่สามารถดําเนินชีวิต และทํากิจกรรมไดดีตามวิถีการดําเนินชีวิต
ปกติของตนเอง ยิ่งมีอายุมากขึ้นผูสูงอายุมีโอกาสที่จะเปนผูพึ่งพิงผูอ่ืนเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะผูสูงอายุที่
เจ็บปวยขาดผูดูแล หรือผูสูงอายุที่อยูในครอบครัวของบุตรหลานที่ตองออกไปทํางานนอกบานหรือ
ยายถ่ินฐานไปไกลจากครอบครัวเดิม ทําใหผูสูงอายุตองอยูดวยตนเองและตองสามารถดูแลตนเองให
มีชีวิตอยูในสังคมปจจุบันใหได ฉะนั้นเราจึงควรสงเสริมใหผูสูงอายุพึ่งตนเองใหมากยิ่งขึ้น   
รัฐบาลมีนโยบายสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุหลายวิธีโดยเฉพาะการออกกําลังกายไดจัดทําในหลาย
รูปแบบ แตการทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพที่ดียังไมบรรลุตามเปาหมายมาก สาเหตุอาจเนื่องมาจากในการ
สงเสริมสุขภาพที่ผานมาไมใชแนวทางหรือวิถีชีวิตที่แทจริงของผูสูงอายุเพียงอยางเดียว     จึงทําใหไม
มีความยั่งยืนและไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดชัดเจน ผูวิจัยจึงเชื่อวาการสงเสริมสมรรถภาพ 
ทางรางกาย โดยใชกิจกรรมที่สอดคลองกับวิถีชีวิตจริงของผูสูงอายุใหสามารถดําเนินชีวิตอยางตอเนื่อง
จะสามารถสงเสริมการทําหนาที่ทางกายของผูสูงอายุไดอยางแทจริง    

 
วัตถุประสงคของการวิจัย   

1.  เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
2.  เพื่อศึกษาวถีิชีวิตของผูสูงอายุ 
3.  เพื่อระบุวิถีการดําเนนิชีวติที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและวิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพ

ทางกายของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง โดยแบงการศึกษาเปน 2 สวนคือ  สวนที่ 1 เปนการศึกษาเรือ่ง
สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุและจัดกลุมผูสูงอายุตามระดับของสมรรถภาพทางกาย สวนที่ 2 เปน
การศึกษาเชิงลึกเกี่ยวกับวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในแตละกลุม เพื่อระบุวิถีการดําเนินชีวิต         
ที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ และขอเสนอแนะในการจ ัดกิจกรรมที ่ส งเสริม
สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่สอดคลองกับวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 
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ขอบเขตประชากร 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากร คือ ผูสูงอายุที่ไดเขาเปนสมาชกิชมรมผูสูงอายุ ที่อาศัยอยูในจงัหวัดลําปาง จาํนวน 

100,800 คน  
กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุที่ไดเขาเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง ที่มีอายุ 60 - 74 ป 

จํานวน 400 คน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา  
วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุและ สมรรถภาพทางกายในผูสูงอาย ุ

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

ผูสูงอายุ  หมายถึง ผูที่อายุ 60 ป ขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่อาศัยอยูในจังหวัดลําปาง  
วิถีชีวิต หมายถึง การแสดงพฤติกรรมตางๆ ของผูสูงอายุที่เกิดจากการฝกฝนจนเปนนิสัย

และการกระทําที่เปนกิจวัตรประจําวัน ซ่ึงสะทอนถึงทัศนคติ คานิยม ซ่ึงมีผลตอสุขภาพทั้งทางบวก
และลบ ไดแก การมีกิจกรรมทางดานรางกาย การดูแลตนเอง แบบแผนในการนอนหลับ การจัดการ
ความเครียด พฤติกรรมการบริโภค  การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 

วิถีชีวิตท่ีสงเสริมสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมทางกายซึ่งมีการ
เคลื่อนไหวของรางกายอยางสม่ําเสมอ เชน การทํางานบาน การออกกําลังกาย 

กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวสวนของรางกาย เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อลาย 
และมีการใชพลังงานเพิ่มจากภาวะพัก จําแนกกิจกรรมทางกายออกเปน 2 ประเภท ไดแก กิจกรรม
วิถีชีวิตที่เกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวัน (Active lifestyles) และกิจกรรมวิถีชีวิตที่ไมเกี่ยวของกับ
การใชชีวิตประจําวัน (Inactive lifestyles)  

สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ (Functional fitness of older adults) หมายถึง 
ความสามารถของรางกาย หรือประสิทธิผลของการแสดงออกทางรางกายอยางเต็มที่หรือสูงสุดใน
การทํากิจกรรม ในการศึกษาครั้งนี้ใชเครื่องมือ  The Senior Fitness Test Manual (SFTM) (Rikli 
and Jones, 2002) ซ่ึงพัฒนาและใชทดสอบ Functional Fitness of Older Adults โดยใชการทดสอบ 
6 อยาง เพื่อดูการทําหนาที่ใน 6 ดานไดแก 1) ความแข็งแรงของรางกายของทอนลาง (Lower body 
strength)  2) ความแข็งแรงของรางกายทอนบน (Upper body strength) 3) ความทนตอการทํา
กิจกรรมทางกายที่ใชออกซิเจน (Aerobic endurance) 4) ความคลองตัวและการทรงตัว (Agility and 
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balance) 5) ความออนตัวของรางกายทอนลาง (Lower body flexibility)  และ 6) ความออนตัวของ
รางกายทอนบน (Upper body strength)     

ความแข็งแรงของรางกายของทอนลาง หมายถึง ความแข็งแรงของรางกายทอนลางที่จําเปน 
ในการประกอบกิจวัตรประจําวันบางประการ เชน การทดสอบนั่ง - ยืน บนเกาอี้ 30 วินาที 

ความแข็งแรงของรางกายทอนบน หมายถึง ความแข็งแรงของรางกายทอนบนที่จําเปนใน
การประกอบกิจวัตรประจําวันบางประการ เชน  การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   

ความทนตอการทํากิจกรรมทางกายที่ใชออกซิเจน หมายถึง  ความทนตอกิจกรรมทางกายที่
จําเปนในชีวิตประจําวัน  เชน  การทดสอบเดิน  6  นาที   

ความคลองตัวและการทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจําวันที่ตอง
อาศัยความคลองตัวและการทรงตัว เชน การทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร 

ความออนตัวของรางกายทอนลาง หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจาํวนั 
ที่ตองอาศัยความออนตัวของรางกายทอนลาง  เชน  การทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด 

ความออนตัวของรางกายทอนบน หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจําวัน 
ที่ตองอาศัยความออนตัวของรางกายทอนบน เชน การทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back scratch 

 
ประโยชนท่ีไดรับ  

1.  ทราบถึงวิถีการดําเนนิชีวติของผูสูงอายุ 
2.  ไดขอมูลสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุจงัหวัดลําปาง 
3.  ไดวิถีชีวติของผูสูงอายุที่สงเสริมสมรรถภาพทางกาย 
4.  เปนแนวทางการวิจยัตอไป 


