
 

บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

 
การศึกษาเรื่อง วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง ผูวิจัยได

นําขอมูลมาวิเคราะห รวบรวมผลการวิจัยและการอภิปรายผล เปนสวนเดียวกัน พรอมทั้งนําเสนอใน
รูปของตารางขอมูลประกอบคําบรรยายและเรียงความเปนสวน ตามลําดับดังนี้ 

สวนท่ี 1  ขอมูลทั่วไป  ไดแก  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  ศาสนา  ระดับการศึกษา  อาชีพ    
การตรวจสุขภาพประจําป โรคประจําตัวหรือปญหาทางดานสุขภาพ 

สวนท่ี 2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ   ชุดของแบบทดสอบประกอบดวย  
การวัดความแข็งแรง ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต สมรรถภาพทางกลไกและ
สวนประกอบของรางกายและมีการสรางเกณฑมาตรฐานเปรียบเทียบของคนไทยตามชวงอายุ ไดแก 
ชวงอายุ 60 - 64 ป, 65 - 69 ป และ 70 - 74 ป กิจกรรมการวัด ไดแก การทดสอบนั่ง - ยืน บนเกาอี้ 
30  วินาที  การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl  การทดสอบเดิน 6 นาที การทดสอบนั่งบนเกาอี้กม
เหยียด การทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back scratch และการทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต 
หรือเดินเร็ว 4.8  เมตร 

สวนท่ี 3 ผลการศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุ และวิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายระดับ
ดีและสมรรถภาพทางกายระดับต่ํา ไดแก รายละเอียดการบันทึกกิจวัตรประจําวัน กิจกรรมที่กระทํา
เปนประจําตลอด 24 ช่ัวโมง 
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สวนท่ี  1  ขอมูลท่ัวไป   ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส ศาสนา ระดบัการศึกษา อาชีพ การตรวจ 
                สุขภาพประจําป โรคประจําตัวหรือปญหาทางดานสุขภาพ ดังตาราง 1 - 5 
 
ตาราง   1   จํานวนและรอยละของผูสูงอาย ุจําแนกตามเพศ อายุ และสถานภาพ 

 
จากตาราง 1 แสดงผูสูงอายุทีใ่หขอมูล เปนเพศหญิง รอยละ 74.00  เพศชาย  รอยละ 26.00    

สวนใหญชวงอายุ 70 - 74  ป รอยละ 47.75 รองลงมาคือชวงอายุ 65 - 69 ป  รอยละ 31.00 และชวง
อายุ 60 - 64 ป รอยละ 21.25 มีสถานภาพสมรสคู รอยละ 60.00 รองลงมาคือสถานภาพหมาย และ
สถานภาพโสด รอยละ 34.50 และ 5.00 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 

                       ผูสูงอาย ุ จํานวน รอยละ 
เพศ ชาย 104 26.00 
 หญิง 296 74.00 
 รวม 400 100.00 
อาย ุ 60 - 64  ป 85 21.25 
 65 -69 ป 124 31.00 
 70 - 74 ป 191 47.75 
 รวม 400 100.00 

สถานภาพ โสด 20 5.00 
 หมาย 138 34.50 
 คู 240 60.00 
 หยา/แยกกันอยู 2 0.50 
 รวม 400 100.00 
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ตาราง  2   จํานวนและรอยละของผูสูงอาย ุจําแนกตามชวงอายแุละเพศ 

 
 จากตาราง 2 แสดงผูสูงอายุที่ใหขอมูลในทุกชวงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง ชวงอายุที่มีเพศ
หญิงมากที่สุดคือ 70 – 74 ป  คิดเปนรอยละ 35.00 สวนผูสูงอายุเพศชาย ชวงอายุ 70 – 74 ป  คิดเปน
รอยละ 12.75  จะเห็นวาถารวมชวงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิงจะพบวาผูสูงอายุทั้งเพศชายและ 
เพศหญิงสวนใหญจะอยูในชวงอายุ 70 – 74 ป  คิดเปนรอยละ 47.75  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                              ผูสูงอาย ุ จํานวน รอยละ 
อายุ  60 - 64  ป เพศชาย 21 5.25 
 เพศหญิง 64 16.00 
 รวม 85 21.25 
อายุ  65 -69 ป เพศชาย 32 8.00 
 เพศหญิง 92 23.00 
 รวม 124 31.00 
อายุ  70 - 74 ป เพศชาย 51 12.75 
 เพศหญิง 140 35.00 
 รวม 191 47.75 
 รวมจํานวนผูสูงอายุท้ังหมด 400 100.00 
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ตาราง 3   จํานวนและรอยละของผูสูงอายุ จําแนกตามศาสนา ระดับการศึกษา อาชีพ และรายไดเฉลี่ย 

 
 จากตาราง 3 แสดงผูสูงอายุ สวนใหญนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 99.50 และนับถือศาสนา
อิสลาม รอยละ 0.50 สวนใหญศึกษาระดับประถมศึกษา รอยละ 81.00 รองลงมาคือไมไดเรียน และ
ระดับมัธยมศึกษา รอยละ 14.25 และ 4.00 ตามลําดับ มีการศึกษาระดับอนุปริญญาขึ้นไป จํานวนนอย
ที่สุด รอยละ 0.25 ผูสูงอายุสวนใหญไมไดประกอบอาชีพ รอยละ 46.50  มีการประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม รอยละ 38.50 อาชีพคาขาย และรับจาง รอยละ 6.50 และ 6.25 ตามลําดับ มีอาชีพบํานาญ 
จํานวนนอยที่สุด รอยละ 2.25  รายไดเฉลี่ยตอเดือน นอยกวา 1,000 บาท  มากที่สุด  รอยละ 74.00 
รองลงมาคือ 1,001 - 5,000 บาท  รอยละ 20.25 และมากกวา  5,000  บาท รอยละ 5.75  
 

                             ผูสูงอาย ุ จํานวน รอยละ 
ศาสนา พุทธ 308 99.50 
 อิสลาม 2 0.50 
 รวม 400 100.00 

ระดับการศึกษา ประถมศึกษา 324 81.00 
 ไมไดเรียน 57 14.25 
 มัธยมศึกษา 16 4.00 
 อนุปริญญาขึ้นไป 3 0.75 
 รวม 400 100.00 

อาชีพ ไมไดประกอบอาชีพ 186 46.50 
 เกษตรกรรม 154 38.50 
 คาขาย 26 6.50 
 รับจาง 25 6.25 
 บํานาญ(ขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ) 9 2.25 
 รวม 400 100.00 

รายไดเฉลี่ย  นอยกวา  1,000  บาท 296 74.00 
(บาท/เดือน)  1,001 - 5,000 บาท  81 20.25 
 มากกวา 5,000  บาท 23 5.75 
 รวม 400 100.00 
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ตาราง 4   จํานวนและรอยละของผูสูงอายุ จาํแนกตามการอยูอาศัย จํานวนปที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 
                และการไดรับการตรวจสุขภาพประจําป 

 
จากตาราง 4  แสดงผูสูงอายุ สวนใหญอาศัยอยูกับบุตร หลาน รอยละ 73.00 อยูกับคูสมรส 

รอยละ 18.50 และอยูคนเดียว รอยละ 4.50 ตามลําดับ ญาติพี่นองญาติพี่นองที่ไมใชบุตรหลาน         
มีจํานวนนอยที่สุด รอยละ 4.00 เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ มากกวา 9 ป  รอยละ 44.00  และรอยละ 
33.00 เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จํานวน1-4 ป และเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จํานวน 5-8 ป รอยละ 
17.75 ตามลําดับ สวนใหญเคยไดรับการตรวจสุขภาพประจําป รอยละ 65.25 และไมเคยไดรับการ
ตรวจสุขภาพประจําป มีจํานวนนอยที่สุด รอยละ 34.75 
 
 

 
 
 

                                               ผูสูงอาย ุ จํานวน รอยละ 

ปจจุบันอาศัยอยูกับ คูสมรส 74 18.50 
 บุตร หลาน 292 73.00 
 ญาติพี่นองญาติพี่นองที่ไมใชบุตรหลาน 16 4.00 
 คนเดียว 18 4.50 
 รวม 400 100.00 

จํานวนปท่ีเปนสมาชิก  จํานวน 1 -4 ป 132 33.00 
ชมรมสูงอาย ุ จํานวน 5 -8 ป 92 23.00 
 มากกวา 9  ป  176 44.00 
 รวม 400 100.00 

การไดรับการตรวจสุขภาพ ไดรับการตรวจสุขภาพ 261 65.25 
ประจําป ไมเคยไดรับการตรวจสุขภาพ 139 34.75 
 รวม 400 100.00 
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ตาราง  5  จํานวนและรอยละของผูสูงอายุ จําแนกตามโรคประจําตัวหรือปญหาสุขภาพ 

 
จากตาราง 5 แสดงผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัวหรือปญหาสุขภาพ เพียง 1 โรค รอยละ 

53.00 เมื่อจําแนกโรคตามระบบที่มีปญหา พบวาโรคระบบหัวใจ หลอดเลือดและเลือด มีจํานวนมาก
ที่สุด รอยละ 23.25 รองลงมาคือโรคระบบกระดูก ขอและกลามเนื้อ รอยละ 14.25 และโรคระบบ
ทางเดินหายใจ รอยละ 4.75 ตามลําดับ สวนผูสูงอายุมีโรคประจําตัวมากกวา 1 โรค ขึ้นไป มีจํานวน
นอยที่สุด รอยละ 17.17  และผูสูงอายุที่ไมมีโรคประจําตัวหรือปญหาสุขภาพ รอยละ 29.25 
 
 

 
 
 
 
 
 

      โรคประจําตัวหรือปญหาสุขภาพ จํานวน รอยละ 
 ไมมีโรคประจาํตัว     117 29.25 
 มีโรคประจําตัว 1 โรค     212 53.00 
 - โรคระบบหัวใจ หลอดเลือด และเลือด       93 23.25 
 - โรคกระดูก ขอและกลามเนื้อ      57 14.25 
 - โรคระบบทางเดินหายใจ      19 4.75 
 - โรคระบบไรทอ      18 4.50 
 - โรคระบบทางเดินอาหาร      14 3.50 
 - โรคระบบประสาทและสมอง        6 1.50 
 - โรคระบบทางเดินปสสาวะ        4 1.00 
 - โรคระบบอวยัวะรับการสัมผัส        1 0.25 
 มีโรคประจําตัวมากกวา 1 โรค ขึ้นไป      71 17.75 
 รวม 400 100.00 
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สวนท่ี 2   ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกาย  
การทดสอบนัง่-ยืน บนเกาอี ้30 วินาที การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl การทดสอบเดิน  

6 นาที การทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยยีด การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch                
และการทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเรว็ 4.8  เมตร ของคงศกัดิ ์จะวะนะ (2546)  ดังตาราง           
6 - 13 
 
ตาราง 6   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชายโดยรวม จําแนก  
                ตามแบบการทดสอบและชวงอายุ โดยเปรยีบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) ในแตละ 
                การทดสอบ  
 

อายุ 60 - 64 ป อายุ 65- 69 ป อายุ 70 – 74 ป  
การทดสอบ Χ  

 
S.D.  ระดับ

สมรรถ  
  ภาพ 

Χ  S.D.  ระดับ
สมรรถ  
  ภาพ 

Χ  S.D.  ระดับ
สมรรถ  
  ภาพ 

1 การทดสอบ 30 วินาที  
นั่ง-ยืน บนเกาอี้ 

 
26.43 

 
6.76 

 
ดี  

 
25.38 

 
9.00 

 
ดี  

 
20.49 

 
7.79 

ปาน
กลาง 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา 
Arm curl   

 
33.86 

 
13.16 

ตํ่า
มาก 

 
34.69 

 
13.67 

 
ตํ่า 

 
29.25 

 
11.26 

ตํ่า
มาก 

3 การทดสอบเดิน 6 นาที    
475.50 

 
167.80 

ตํ่า
มาก 

 
386.40 

 
125.10 

ตํ่า
มาก 

 
456.49 

 
154.10 

 
ตํ่า 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกัน
ดานหลัง Back scratch 

 
6.19 

 
6.03 

 
ดีมาก 

 
2.94 

 
6.40 

 
ดีมาก 

 
2.63 

 
6.48 

 
ดีมาก 

5 การทดสอบนั่งบนเกาอี้ 
กมเหยียด   

 
-14.90 

 
11.50 

ตํ่า
มาก 

 
-12.70 

 
16.1 

ตํ่า
มาก 

 
-14.49 

 
15.02 

ตํ่า
มาก 

6 การทดสอบเดินสลับกรวย  
8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร      

 
6.07 

 
1.79 

ตํ่า
มาก 

 
6.92 

 
3.00 

ตํ่า
มาก 

 
7.73 

 
2.78 

ตํ่า
มาก 

ผลการทดสอบโดยรวม ตํ่า ตํ่า ตํ่า 

 
จากตาราง 6 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย โดยภาพรวม ทุกชวงอายุ 

อยูในระดับต่ํา เมื่อจําแนกตามแบบการทดสอบ ดังนี้  
1.  การทดสอบ 30 วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี้ ชวงอายุ 60 – 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.43 คร้ัง /       

30 วินาที ชวงอายุ 65 – 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 25.38 คร้ัง / 30 วินาที ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพ
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ทางกายอยูในระดับดี แตชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 20.49  คร้ัง /  30 วินาที มีสมรรถภาพ   
ทางกายอยูในระดับปานกลาง 

2.  การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl  ชวงอายุ 60–64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 33.86 คร้ัง /       
30 วินาที ชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.25 คร้ัง / 30 วินาที ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพทาง
กายอยูในระดับต่ํามาก แตชวงอายุ 65–69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 34.69 คร้ัง /  30 วินาที มีสมรรถภาพ
ทางกายอยูในระดับต่ํา  

3.  การทดสอบเดิน 6 นาที  ชวงอายุ 60 – 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 475.50 เมตร  ชวงอายุ 65 – 
69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 386.40 เมตร ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพ ทางกายอยูในระดับต่ํามาก แตชวง
อายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 456.49 เมตร มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา 

4.  การทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back scratch ชวงอายุ 60 – 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 
6.19 เซนติเมตร ชวงอายุ 65–69 ป  มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.49 เซนติเมตร และชวงอายุ 70–74 ปมีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.63 เซนติเมตร ทั้งสามชวงอายุมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับดีมาก 

5. การทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด ชวงอายุ 60 - 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ -14.90 เซนติเมตร 
ชวงอายุ 65 - 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ -12.70 เซนติเมตร และชวงอายุ 70 - 74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ - 14.49 
เซนติเมตร ทั้งสามชวงอายุมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํามาก 

6.  การทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุตหรือเดินเร็ว 4.8 เมตร ชวงอายุ 60 - 64 ป มีคาเฉลี่ย
เทากับ 6.07 วินาที ชวงอายุ 65 – 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 6.92 วินาที และชวงอายุ 70 – 74 ป มีคาเฉลีย่
เทากับ 7.73 วินาที ทั้งสามชวงอายุมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํามาก 

ผลการทดสอบโดยรวมทุกการทดสอบโดยใชเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดขึ้น พบวาผูสูงอายุชาย
ทุกชวงวัย มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา (หนา 24 หัวขอ 4) 
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ตาราง 7   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอาย ุ60 – 64 ป  
                โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) จําแนกตามแบบการทดสอบ  
 

การทดสอบ Χ  S.D. ระดับสมรรถภาพ 
1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 26.43 6.76 ดี  
2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   33.86 13.16 ต่ํามาก 
3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   475.50 167.80 ต่ํามาก 
4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch 6.19 6.03 ดีมาก 
5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   -14.90 11.50 ต่ํามาก 
6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเรว็ 4.8 เมตร     6.07 1.79 ต่ํามาก 

ผลการทดสอบโดยรวม ต่ํา 

 
จากตาราง 7 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอายุ 60 – 64 ป 

จําแนกตามแบบการทดสอบและเรียงตามลําดับสมรรถภาพทางกาย พบวา การทดสอบเอื้อมมือแตะ
กันดานหลัง Back scratch พบวากลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 6.19 เซนติเมตร รองลงมาคือการทดสอบ  30 วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี้ พบวากลุมตัวอยางมี
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.43 คร้ัง / 30 วินาที และการทดสอบเดิน 6 นาที 
พบวา กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับต่ํามาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 475.50 เมตรในการ
เดิน 6 นาที 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดขึ้น พบวาผูสูงอายุชาย              
ชวงอายุ 60 – 64 ป โดยรวมทุกการทดสอบ มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา (หนา 24 หัวขอ 4) 
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ตาราง 8   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอายุ 65 – 69 ป   
                 โดยเปรียบเทยีบเกณฑ (ภาคผนวก ก) จําแนกตามแบบการทดสอบ  
 

การทดสอบ Χ  S.D. ระดับสมรรถภาพ 
1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 25.38 9.00 ดี  
2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   34.69 13.67 ต่ํา 
3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   386.40 125.1 ต่ํามาก 
4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch 2.94 6.40 ดีมาก 
5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   - 12.70 16.1 ต่ํามาก 
6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเรว็ 4.8 เมตร     6.92 3.00 ต่ํามาก 

ผลการทดสอบโดยรวม ต่ํา 

 
จากตาราง 8 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอายุ 65 – 69 ป 

เมื่อจําแนกตามแบบการทดสอบและเรียงตามลําดับสมรรถภาพทางกาย พบวา การทดสอบเอื้อมมือ
แตะกันดานหลัง Back scratch พบวากลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.94 เซนติเมตร รองลงมาคือการทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี้ พบวากลุมตัวอยาง              
มีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับดี  มีคาเฉลี่ยเทากับ 25.38 คร้ัง /  30 วินาที และ การทดสอบเดิน
สลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร พบวากลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับต่ํามาก       
มีคาเฉลี่ยเทากับ 6.92 วินาที 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดขึ้น พบวาผูสูงอายุชาย             
ชวงอายุ 65 – 69 ป โดยรวมทุกการทดสอบ มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา (หนา 24 หัวขอ 4) 
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ตาราง 9   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอาย ุ70 – 74 ป  
                โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) จําแนกตามแบบการทดสอบ  

 

การทดสอบ Χ  S.D. ระดับสมรรถภาพ 
1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 20.49 7.79 ปานกลาง 
2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   29.25 11.26 ต่ํามาก 
3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   456.49 154.10 ต่ํา 
4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch 2.63 6.48 ดีมาก 
5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   -14.49 15.02 ต่ํามาก 
6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเรว็ 4.8 เมตร     7.73 2.78 ต่ํามาก 

ผลการทดสอบโดยรวม ต่ํา 

 
จากตาราง 9 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอายุ 70 – 74 ป 

เมื่อจําแนกตามแบบการทดสอบและเรียงตามลําดับสมรรถภาพทางกาย พบวา การทดสอบเอื้อมมือ
แตะกันดานหลัง Back scratch กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย  อยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 
2.63 เซนติเมตร รองลงมาคือ การทดสอบ 30 วินาที นั่ง-ยืน บนเกาอี้ พบวากลุมตัวอยางมีสมรรถภาพ
ทางกาย อยูในระดับปานกลาง  มีคาเฉลี่ยเทากับ 20.49 คร้ัง /  30 วินาที และการทดสอบเดิน 6 นาที  
พบวากลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับต่ํา มีคาเฉลี่ยเทากับ 456.49 เมตรในการเดิน        
6 นาที 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดขึ้น พบวาผูสูงอายุชาย              
ชวงอายุ 70 – 74 ป โดยรวมทุกการทดสอบ มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา (หนา 24 หัวขอ 4) 
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ตาราง 10   คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายหุญิง โดยรวม  
     จําแนกตามแบบการทดสอบและชวงอายุ โดยเปรยีบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก)  
     ในแตละการทดสอบ  

 
อายุ 60 - 64 ป อายุ 65- 69 ป อายุ 70 – 74 ป  

การทดสอบ Χ  
 

S.D.  ระดับ
สมรรถ  
  ภาพ 

Χ  S.D.  ระดับ
สมรรถ  
  ภาพ 

Χ  S.D.  ระดับ
สมรรถ  
  ภาพ 

1 การทดสอบ 30 วินาที  
นั่ง-ยืน บนเกาอี้ 

 
22.73 

 
6.77 

 
ดี 

 
21.67 

 
6.68 

 
ดี 

 
18.70 

 
4.99 

ปาน 
กลาง 

2 การทดสอบยกน้ําหนักทา 
Arm curl   

 
28.72 

 
12.05 

 
ตํ่า 

 
26.18 

 
8.50 

ตํ่ามาก  
23.56 

 
8.88 

ตํ่า 
มาก 

3 การทดสอบเดิน 6 นาที    
 445.10 

 
 184.80 

ตํ่า
มาก 

 
417.50 

 
139.80 

 
ดี 

 
387.34 

 
157.04 

ปาน 
กลาง 

4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกัน
ดานหลัง Back scratch 

 
5.34 

 
6.76 

 
ดีมาก 

 
4.57 

 
5.60 

 
ดีมาก 

 
4.87 

 
6.89 

ปาน 
กลาง 

5 การทดสอบนั่งบนเกาอี้ 
กมเหยียด   

 
-6.21 

 
11.77 

ตํ่า
มาก 

 
-7.34 

 
10.19 

ตํ่า
มาก 

 
- 7.73 

 
11.60 

ตํ่า 
มาก 

6 การทดสอบเดินสลับกรวย  
8 ฟุต หรือเดินเร็ว 4.8 เมตร      

 
6.74 

 
1.78 

ตํ่า
มาก 

 
7.18 

 
2.13 

ตํ่า
มาก 

 
7.63 

 
1.81 

 
ตํ่า 

ผลการทดสอบโดยรวม ตํ่า ปานกลาง ตํ่า 

 
จากตาราง 10 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอายุ 60–64 ป 

และชวงอายุ 70 - 74 ป ทั้งสองชวงอายุโดยภาพรวมอยูในระดับต่ํา แตชวงอายุ 65 – 69 ป โดยรวม               
อยูในระดับปานกลาง เมื่อจําแนกตามแบบการทดสอบ ดังนี้  

1.  การทดสอบ 30 วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี้ พบวาชวงอายุ 60 – 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.73 
คร้ัง / 30 วินาที ชวงอายุ 65 – 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.67 คร้ัง / 30 วินาที ทั้งสองชวงอายุมี
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี แตชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 18.70 คร้ัง /  30 วินาที                 
มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลาง 

2.  การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl  พบวาชวงอายุ 60–64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.72 คร้ัง / 30 
วินาที มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา สวนชวงอายุ 65–69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.18 คร้ัง / 30 
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วินาที และชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.56 คร้ัง / 30 วินาที ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพ  
ทางกายอยูในระดับต่ํามาก 

3.  การทดสอบเดิน 6 นาที  พบวาชวงอายุ 60 - 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 445.10 เมตร มีสมรรถภาพ
ทางกายอยูในระดับต่ํามาก ชวงอายุ 65 – 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 417.50 เมตร มีสมรรถภาพทางกาย
อยูในระดับดี และชวงอายุ 70 –74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 387.34 เมตร มีสมรรถภาพทางกายอยูใน
ระดับปานกลาง 

4.  การทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back scratch พบวาชวงอายุ 60 - 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 
5.34 เซนติเมตร ชวงอายุ 65-69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.57 เซนติเมตร ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพทางกาย
อยูในระดับดีมาก แตชวงอายุ 70 - 74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.87 เซนติเมตร มีสมรรถภาพทางกายอยูใน
ระดับปานกลาง 

5. การทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด พบวาชวงอายุ 60 – 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ - 6.21 เซนติเมตร 
ชวงอายุ 65 - 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ -7.34 เซนติเมตร และชวงอายุ 70-74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ -7.73 
เซนติเมตร ทั้งสามชวงอายุมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํามาก 

6.  การทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุตหรือเดินเร็ว 4.8 เมตร พบวาชวงอายุ 60–64 ป มีคาเฉลี่ย
เทากับ 6.14 วินาที และชวงอายุ 65 – 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.18 วินาที ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพ
ทางกายอยูในระดับต่ํามาก แตชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.63 วินาที มีสมรรถภาพทางกาย
อยูในระดับต่ํา 

ผลการทดสอบโดยรวมทุกการทดสอบโดยใชเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดขึ้น พบวาผูสูงอายุหญิง
ทุกชวงวัย มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา (หนา 24 หัวขอ 4) 
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ตาราง 11   คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายหุญิง ชวงอายุ 60 – 64 ป  
    โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) จาํแนกตามแบบการทดสอบ  

 

การทดสอบ Χ  S.D. ระดับสมรรถภาพ 
1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 22.73 6.77 ดี 
2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   28.72 12.05 ต่ํา 
3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   445.10 184.80 ต่ํามาก 
4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch 5.34 6.76 ดีมาก 
5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   -6.21 11.77 ต่ํามาก 
6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเรว็ 4.8 เมตร     6.74 1.78 ต่ํามาก 

ผลการทดสอบโดยรวม ต่ํา 

 
จากตาราง 11 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอายุ 60 – 64 ป 

เมื่อจําแนกตามแบบการทดสอบและเรียงตามลําดับสมรรถภาพทางกาย พบวา การทดสอบเอื้อมมือ
แตะกันดานหลัง Back scratch กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 
5.34 เซนติเมตร การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี้ พบวากลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย 
อยูในระดับดี  มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.73 คร้ัง / 30 วินาที สวนการทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl  
พบวากลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับต่ํา มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.72 คร้ัง / 30 วินาที  

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดขึ้น พบวาผูสูงอายุหญิง              
ชวงอายุ 60 – 64 ป โดยรวมทุกการทดสอบ มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา (หนา 24 หัวขอ 4) 
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ตาราง 12   คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายหุญิง ชวงอายุ 65 – 69 ป  
     โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) จาํแนกตามแบบการทดสอบ  

 

การทดสอบ Χ  S.D. ระดับสมรรถภาพ 
1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 21.67 6.68 ดี 
2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   26.18 8.50 ต่ํามาก 
3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   417.50 139.80 ดี 
4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch 4.57 5.60 ดีมาก 
5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   - 7.34 10.19 ต่ํามาก 
6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเรว็ 4.8 เมตร     7.18 2.13 ต่ํามาก 

ผลการทดสอบโดยรวม ปานกลาง 

 
จากตาราง 12  แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอายุ 65 – 69 ป 

เมื่อจําแนกตามแบบการทดสอบและเรียงตามลําดับสมรรถภาพทางกาย พบวา การทดสอบเอื้อมมือ
แตะกันดานหลัง Back scratch กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 
4.57 เซนติเมตร สวนการทดสอบ  30  วินาที นั่ง-ยืน บนเกาอี้ มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.67 คร้ัง / 30 วนิาท ี
และการทดสอบเดิน 6 นาที  มีคาเฉลี่ยเทากับ 417.50 เมตรในการเดิน 6 นาที ทั้งสองการทดสอบ
พบวากลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดขึ้นพบวาผูสูงอายุหญิง          
ชวงอายุ 65 – 69 ป โดยรวมทุกการทดสอบ มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลาง (หนา 24 
หัวขอ 4) 
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ตาราง 13   คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายหุญิง ชวงอายุ 70 – 74 ป  
     โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) จาํแนกตามแบบการทดสอบ  

 

การทดสอบ Χ  S.D. ระดับสมรรถภาพ 
1 การทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน บนเกาอี ้ 18.70 4.99 ปานกลาง 
2 การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl   23.56 8.88 ต่ํามาก 
3 การทดสอบเดนิ 6 นาที   387.34 157.04 ปานกลาง 
4 การทดสอบเอื้อมมือแตะกนัดานหลัง Back scratch 4.87 6.89 ปานกลาง 
5 การทดสอบนัง่บนเกาอี้กมเหยยีด   - 7.73 11.6 ต่ํามาก 
6 การทดสอบเดนิสลับกรวย 8 ฟุต หรือเดินเรว็ 4.8 เมตร     7.63 1.81 ต่ํา 

ผลการทดสอบโดยรวม ต่ํา 

 
จากตาราง 13  แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอายุ70 – 74 ป 

เมื่อจําแนกตามแบบการทดสอบและเรียงตามลําดับสมรรถภาพทางกาย พบวาการทดสอบ 30 วินาที 
นั่ง - ยืน บนเกาอี้ มีคาเฉลี่ยเทากับ 18.70 คร้ัง / 30 วินาที การทดสอบเดิน 6 นาที  มีคาเฉลี่ยเทากับ 
387.34 เมตรในการเดิน 6 นาที และการทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back scratch มีคาเฉลี่ย
เทากับ 4.87 เซนติเมตร ทั้งสามการทดสอบกลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับปานกลาง 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดขึ้นพบวาผูสูงอายุหญิง              
ชวงอายุ 70 – 74 ป โดยรวมทุกการทดสอบ มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา (หนา 24 หัวขอ 4) 
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สวนท่ี 3   ผลการศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายแุละวิถีชีวิตท่ีสงเสริมสมรรถภาพทางกายระดับดีและ 
                สมรรถภาพทางกายระดับต่าํ   ดังตาราง 14 - 16 
 
ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคณุภาพ 
 จากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ โดยใชเทคนิคการวิเคราะหขอมูลเชิงเนื้อหา (Content 
analysis) ผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับดีและสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา ผูวิจัย
ไดสรุปแนวคิดหรือวิถีคิดที่สงผลตอวิถีชีวิตของผูสูงอายุทั้ง 2 กลุม ดังนี้ 

วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายที่ยังเกี่ยวของกับวิถีชีวิตการทํางาน พบวา ผูสูงอายุที่ 
ยังเปนวัยทํางาน สามารถทําในงานบางอยางได หรือผูที่มีความสามารถในกิจกรรมเพื่อหาเล้ียงชีพ 
ผูสูงอายุที่มีความสามารถเคยทํามาเมื่อชีวิตวัยหนุมสาว หากวิเคราะหแนวคิดหรือวิถีคิดของ
ผูสูงอายุ จะพบวาการที่ผูสูงอายุมีกิจกรรมที่ทําใหเกิดการสงเสริมสมรรถภาพทางกาย  อาจ
เนื่องมาจากผลของการมีกิจกรรมที่เกิดจากความสามารถที่มีอยูตามธรรมชาติ คือยังพอมีรางกายที่
แข็งแรง หรือยังพอมีแรงที่จะทํา จึงไดปฏิบัติกิจกรรมนั้นตอเนื่องไป หรือการทํากิจกรรมตองการ
คงไวซ่ึงคุณคาของตนเอง ตองทํากิจกรรมเพราะไมตองการใหลูกหลานหรือผูอ่ืนมองตนวาไมมี
คุณคา หรือทําอะไรไมไดอีก ผูสูงอายุกลัวลูกหลานวาเมื่อมีอายุมากขึ้นตองพึ่งพาบุตรหลานเรื่อง
การดูแลเมื่อเจ็บปวย การหุงหาอาหารและเงินทอง ถึงแมจะเปนหนาที่ของบุตรหลาน แตผูสูงอายุก็
มีความเกรงใจ บางรายวิตกกังวลวาลูกหลานจะทิ้งหากทําตัวเปนภาระมากเกินไป ดังที่ปายอบอกวา 
“งานบาน รานอาหารของลูก ก็ชวยลางจาน เก็บของชวยคนใชตลอด ทําไดโดยเต็มใจ แตเขาก็บอก
ไมใหทําหรอก แตปาก็ลงมือทําบอย ๆ” หรือแมแตการทํากิจกรรมเพราะการไดรูประโยชนของการ
มีกิจกรรมทางกาย จะทําใหแข็งแรง ไมมีโรค ชวยฟนฟูใหชะลอ หรือลดสภาพเสื่อมของตนเองลง
ได โดยกิจกรรมที่ผูสูงอายุยังคงทําอยูเปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับชีวิตประจําวัน ตามความเหมาะสม
ของรางกาย หรือตามที่จิตใจบอกวายังพอไหว ซ่ึงกิจกรรมเหลานั้นไดแก  

กิจกรรมเพื่อเล้ียงชีพ กิจกรรมดังกลาวยังสงผลทําใหเกิดรายได ตามความตองการของ
ผูสูงอายุ เพราะผูสูงอายุยังมีคาใชจายในชีวิตประจําวัน หรือใชสําหรับเปนคายังชีพ ดังเชนปาเตาะ
หญิงชราเปนโสด อาศัยอยูกับเพื่อนบาน หาเลี้ยงชีพดวยการตัดใบตองไปขายเพื่อเปนรายได          
ปาเตาะบอกวา “ดวยวันๆหนึ่งก็ตัดใบตอง ลิดใบตอง กระโดด แหยงแยะ ดึงใบตองมาขาย ก็ขายตึง
วัน เอาไปสงเปนที่ตลาด ก็พอไดเงิน” ซ่ึงกิจกรรมอาชีพที่ทําเปนประจํา สงผลทําใหเกิดการ
เคลื่อนไหวของกลามเนื้อที่ถูกกระตุนใหใชงาน ผูสูงอายุจึงไดรับประโยชนจากการสรางเสริม
สมรรถภาพทางการจากอาชีพ 
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ผูสูงอายุที่ยังพอมีแรงพอทํางานได และคิดวาการทํางานเปนการชวยเหลือแบงเบาภาระงาน
ตางๆ ใหลูกหลาน ปาแดงบอกวา “ขาเจา เปดหนาบานรานขายผาใหลูกทุกวัน ทําจะอี้มาตลอด กอ
มันมีแฮงอยู จะอยูเฉยๆ ยะหยัง” ยายหมอพูดวา “ถาพอจะมีแรงถีบ (รถจักรยาน) อยู ก็จะไปขาย
ขนมจอก มันก็มีลูกคาเพิ่มเราจะไดเงินเพิ่มดีกวาอยูเฉย” 

กลัวลูกหลานวา  เมื่อมีอายุมากขึ้นผูสูงอายุตองพึ่งพาบุตรหลานเรื่องการดูแลเมื่อเจ็บปวย 
การหุงหาอาหารและเงินทองใชสอยถึงแมวาจะเปนหนาที่ของบุตรหลานแตผูสูงอายุก็มีความ
เกรงใจตอลูกหลานบางรายก็วิตกวาลูกหลานจะทิ้งหากเปนภาระมากเกินไป ปายอบอกวา  “งาน
บานงาน รานอาหารของลูกก็ชวยยกของลางจาน เก็บของชวยคนใชตลอด ทําไดโดยเต็มใจ แตเคาก็
บอกไมใหทําหรอก แตปาก็ทําบอย” 

อยากมีสุขภาพดี นอกจากการทํางานเพื่อเล้ียงชีพ และกลัวลูกหลานวาแลว ผูสูงอายุยังทํา
กิจกรรมและงาน เพื่อสุขภาพ  ผูสูงอายุเชื่อวาการออกแรงจะชวยใหรางกายแข็งแรงและสุขภาพดี  
การเขารวมชมรมหรือไดพบปะกับกลุมตางๆ รวมถึงบุคลากรดานสุขภาพ ทําใหผูสูงอายุไดรับ
ขาวสารเรื่องเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ รวมถึงเรื่องการออกกําลังกาย ปาวันพูดวา “สมัยกอนออก
กําลัง ไมอยางนี้ รางกายเราก็กมๆ เงยๆ ทํางานหนักไว ใหไดเหงื่อ จะไดแข็งแรง” ปาเยาว เปนอีก
คนหนึ่ง ซ่ึงใหความเห็นของการออกแรงในการทํางาน ดีกวาอยูเฉยๆ ปาเยาวพูดอยางภูมิใจวา “งาน 
จิ๊ก ๆ จอก ๆ ที่ไดออกแรง ทําหมด อยางนอยเราก็แข็งแรง” 

คงไวซ่ึงคุณคา ผูสูงอายุการที่สามารถทํางานหรือทํากิจกรรมไดอยูนั้นเปนการคงไวซ่ึง
คุณคาของตนเองการที่สามารถจะทํางานไดนั้น ผูสูงอายุตองมีความพรอมทุกดานรวมไปถึงสุขภาพ
รางกายแข็งแรงซึ่งไดมาจากการทํางานอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง แมกองคําผูนํากลุมผูสูงอายุเลา
ใหฟงอยางถอมตนวา แตกอนแมเปนคนขี้อาย ทํางานเย็บจักรตัดผา อยูกับบาน และตัวแมเปน
โรคเบาหวานอยูแลวมีเจาหนาอนามัยที่มาตัดเสื้อผาที่บาน และชวนแมไปออกกําลังกายบางกับกลุม
ผูสูงอายุ แมจึงใชเวลาวางไปออกกําลังกาย จากนั้นโรคเบาหวานของแมที่เปนอยูหมออนามัยบอก
วา โรคทุเลาแลว ชาวบานหลายคนก็ถามกันใหญวาทําไมโรคจึงหายได” จากคําบอกเลาดังกลาว
แสดงใหเห็นถึงการที่ผูสูงอายุมีกิจกรรมทางกายและสามารถปฏิบัติจนทําใหอาการของโรคทุเลาลง 
ทําใหผูสูงอายุเชื่อมั่นและมั่นใจในการมีกิจกรรมของตนเองทําใหปฏิบัติและทําใหหายจากโรค และ
เปนการเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองที่จะทํากิจกรรมนี้ตอไป เพื่อใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้นจะทําให
ผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคาที่ยังคงสามารถทํากิจกรรมไดตอไป 
 วิถีชีวิตที่ไมสงเสริมสมรรถภาพทางกาย จากการสัมภาษณผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกาย
อยูในระดับต่ํา ผูสูงอายุใหเหตุผลวา “เหนื่อยมามากแลว” ผูสูงอายุที่ทํางานมานานเปนประจํา รูตัว
วาตัวเองอายุมากขึ้น อยากจะอยูเฉยๆ และเปนวัยที่จะตองพักผอนอยูกับบาน มีลูกหลานดูแลเอาใจ
ใสใหอยูดีกินดี อยูอยางสะดวกสบาย เหตุผลนี้บงชี้ถึงความมีหนาตาของลูกหลานวากตัญูรูคุณ 
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เปนผูดูแลบุพการี แตหากมองในทางกลับกันวิถีการคิดดังกลาวไมทําใหผูสูงอายุมีกิจกรรมที่สงผล
ตอสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหอวัยวะไมไดรับการฝกวิถีชีวิตที่ไมสงเสริมสมรรถภาพทางกาย เชน 

วิถีการคิดที่คิดวาวัยสูงอายุคือวัยที่ผานการทํางานมามากหรือผูที่เหนื่อยมามากแลว ผูสูงอายุที่
ใหขอมูล เนื่องจากมีบุตรหลาน คอยเอาใจใสดูแล ซ่ึงทํางานในตลอดชวงชีวิตที่ผานก็อยากจะ
พักผอน และกิจการหรือตางๆ ก็อยากจะถายโอนใหลูกหลานทําตอไป ดังตัวอยาง คําพูดตอไปนี้ 
“ทํางานมาหนักแลว อะไรก็หาไวใหหมด จะเอาอะไรอีกละ” 

เปนวัยของการพักผอน ผูสูงอายุที่ใหขอมูล ผูสูงอายุที่ทํางานหนัก มาตลอด ซ่ึงสภาพ
รางกายเริ่มมีความเจ็บปวย ออนแอและไมอยากจะพึ่งพาผูอ่ืน จึงตองการหยุดการทํางานเพื่อจะดูแล
สุขภาพเพราะเชื่อตนเอง   ดังตัวอยางคําพูดตอไปนี้ “แกปานนี้แลว หยุดเถอะ คนทํางานทําไรทํา
สวนหนักๆ นาจะเปนลูก หลาน อายเคา”   “พักเตอะ” 

บงชี้ถึงความเปนผูสูงอายุที่อยูดีกินดี ลักษณะการกินดีอยูดี สําหรับผูสูงอายุไทย ไดแก 
ผูสูงอายุที่ นั่งๆ นอนๆ ไมตองทํางานก็สามารถอยูไดโดยไมเดือดรอน ผูสูงอายุมักจะเก็บเงินไวใช
จายไมเดือดรอน หรือมีลูกหลานสงใหเล้ียงดู ดังที่ผูสูงอายุรายหนึ่ง บอกวา “เงินเก็บไว ตอนเปน
หนุมเปนสาว ก็หาไว ก็มีอยูหนอยหนึ่ง” ซ่ึงสอดคลองกับผูสูงอายุอีกราย พูดวา “มันจะสงเงินมาให
พอใหแมอยูทุกเดือน บตองกลัว บมีกิ๋น” 

ลูกหลานอยากใหอยูสุขสบาย ผูสูงอายุมักตองการความสะดวกสบายที่ไดรับจากลูกหลาน 
วิถีชีวิตที่นั่งๆ นอนๆ นอกจากจะเปนความตองการของผูสูงอายุเองแลว ยังเปนความตองการของ
บุตรหลาน มีความเชื่อวาผูสูงอายุควรพักผอน และใชชีวิตใหสุขสบาย ลูกหลานจะทําหนาที่เหมือน
ที่ผูสูงอายุเคยทําในอดีตแทน เชน การดูแลทําความสะอาดบาน และลูกหลานจะทํากิจวัตรนั้นแทน 
นอกจากนี้ ลูกหลานยังคงใหความชวยเหลือผูสูงอายุ ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันสวนตัว                  
ซ่ึงความชวยเหลือนั้น จะทําใหผูสูงอายุไดรับความสุขสบาย เชน การเดินทางไปไหนมาไหน ลุง
จันทรบอกวา “ลูกบอกวานั่งอยูนั่นแหละ บ ตองลุกขึ้นมา ลูกจะเอาหื้อกิ๋น” แมวิน บอกวา “ไมตอง
ไปกวาด ไปถู ใหละออนมันทํา” พอสุบิน บอกวา “พอแกแลว บ ตองถีบ(รถจักรยาน) ใหละออนเอา
รถไปสง” 

บงชี้ถึงความมีหนามีตาของลูกหลาน การที่ผูสูงอายุใชชีวิตแบบสุขสบาย (นั่งกิน นอนกิน) 
เปนนัยหนึ่ง ของความสําเร็จของบุตรหลาน ที่เชื่อวาชีวิตที่สุขสบายของผูสูงอายุเปนผลมาจาก
ความสามารถของลูกหลานในการเลี้ยงดู ซ่ึงอาศัยกําลังทรัพยและความกตัญูของบุตรหลาน          
บุตรหลานที่ดูแลผูสูงอายุไดดี (นั่งๆนอนๆ) จึงไดรับการชื่นชมและยกยองจากคนอื่นๆ  
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ตาราง  14   วิถีชีวิตของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง   
จากการสัมภาษณวิถีชีวิตของผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายดีของผูสูงอายุนั้น พบวา 

การดําเนนิชีวติและกจิกรรมมี 6 กิจกรรม ดังนี้   
 

วิถีชีวิตของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง 

วิถีชีวิตท่ีสงเสริมสมรรถภาพทางกาย วิถีชีวิตท่ีไมสงเสริมสมรรถภาพทางกาย 

1.  กิจกรรมดูแลตนเอง   
-  ทํากิจวัตรประจําวนั  
   (ลางหนา แปรงฟน อาบน้าํ) 
- รับประทานอาหาร 

2.  กิจกรรมงานบาน  
-  ทําสวน (รดน้ําตนไม ถางหญา)  
-  ปลูกตนไม 
-  ทํางานบาน  
   (ซักผา ถูบาน ลางจาน ทํากับขาว กวาดใบไม) 
-  ตัดฟน 

3.  กิจกรรมออกกําลังกาย 
-  ถีบจักรยาน 
-  ออกกําลังกายที่ศาลาประชาชน 
-  ออกกําลังกายที่วดัไชยมงคล 
-  เดินไปมาบริเวณบาน รอบบาน 
-  เดินไปเที่ยวหาเพื่อน เดินไปตลาด เดินไปวัด 

4.  กิจกรรมการประกอบอาชพี 
-  ใหอาหารหมู 
-  เล้ียงววั  

       -  ไปทุงนา ทํานา 

5.  กิจกรรมการพักผอนนอนหลับ 
-  นอนพกัผอน 
-  นอนหลับกลางวัน 
-  นั่งเลนใตถุนบาน 
-  นั่งคุยกันเลน 
-  อานหนังสือธรรมะ 

6.  กิจกรรมนันทนาการ 
-  ดูทีว ี  
-  ดูขาว   
-  ดูละคร 
-  นอนฟงเพลง 
-  นั่งทํากรวยดอกไมขาย 

 

 
จากตาราง 14 วิถีชีวิตของผูสูงอายุ ไดแก  กิจกรรมดูแลตนเอง กิจกรรมงานบาน กิจกรรม

การออกกําลังกาย และกิจกรรมการประกอบอาชีพ  การพกัผอนนอนหลบั และกิจกรรมนันทนาการ  
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ตาราง 15   แสดงจํานวนชัว่โมงของการมีกจิกรรมทางกายของผูสูงอายุรายบุคคล ที่มีสมรรถภาพ 
    ทางกายระดบัดี  

 หลังจากการสมัภาษณผู วิจยัพบวาในการดาํเนินวิถีชีวิตทีส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ตอช่ัวโมง / วนั ผลเปนดังนี ้
 

จํานวนชั่วโมงในหนึ่งวนั ผูสูงอาย ุ
รายท่ี 

 
เพศ 

 
อายุ วิถีชีวิตท่ีสงเสริม 

สมรรถภาพทางกาย 
วิถีชีวิตท่ีไมสงเสริม 
สมรรถภาพทางกาย 

1 หญิง 72 8 16 
2 หญิง 74 13 11 
3 หญิง 65 11 13 
4 หญิง 61 11 13 
5 หญิง 65 11 13 
6 หญิง 73 15 9 
7 หญิง 70 13 11 
8 หญิง 60 13 11 
9 หญิง 67 13 11 
10 หญิง 63 9 15 
11 หญิง 72 14 10 
12 หญิง 69 13 11 
13 หญิง 73 12 12 
14 ชาย 71 11 13 

คาเฉล่ีย 68.21 11.93 12.07 

 
จากตาราง 15  แสดงจํานวนชั่วโมงของผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายระดับดี ใน 24 ช่ัวโมง 

มีคาเฉลี่ยการใชเวลาในการทํากิจกรรม เปน 2 ลักษณะ คือ วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกาย และ
วิถีชีวิตที่ไมสงเสริมสมรรถภาพทางกาย เทากับ 11.93 และ 12.07  
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ตาราง 16  แสดงจํานวนชัว่โมงของการมีกจิกรรมทางกายของผูสูงอายุรายบุคคล ที่มีสมรรถภาพ 
    ทางกายระดบัต่ํา  

หลังจากการสมัภาษณผู วิจยัพบวาในการดาํเนินวิถีชีวิตทีส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย  
ตอช่ัวโมง / วนั ผลเปนดังนี ้
 

จํานวนชั่วโมงในหนึ่งวนั ผูสูงอาย ุ
รายท่ี 

 
เพศ 

 
อายุ วิถีชีวิตท่ีสงเสริม 

สมรรถภาพทางกาย 
วิถีชีวิตท่ีไมสงเสริม 
สมรรถภาพทางกาย 

1 หญิง 69 6 18 
2 ชาย 70 13 11 
3 ชาย 68 14 10 
4 หญิง 74 4 20 
5 ชาย 60 13 11 
6 หญิง 68 5 19 
7 หญิง 78 8 16 
8 ชาย 67 4 20 
9 ชาย 74 10 14 
10 หญิง 68 9 15 
11 หญิง 62 13 11 
12 ชาย 69 13 11 
13 ชาย 74 10 14 
14 หญิง 61 8 16 
15 หญิง 68 10 14 
16 ชาย 72 13 11 
17 ชาย 74 8 16 

คาเฉล่ีย 69.18 9.47 14.53 

 
จากตาราง 16 แสดงจํานวนชั่วโมงของผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายระดับต่ําใน                     

24 ช่ัวโมง มีคาเฉลี่ยการใชเวลาในการทํากิจกรรม เปน 2 ลักษณะ คือ วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย และวิถีชีวิตที่ไมสงเสริมสมรรถภาพทางกาย เทากับ 9.47 และ 14.53  

 


