
 

บทที่ 5 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและวิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง การเลือกกลุมตัวอยางในการทําวิจัยคร้ังนี้ไดกําหนดขนาดกลุม
ตัวอยาง ตามสูตรของ Yamane (1967) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 400 คน ดําเนินการเลือกกลุมตัวอยาง
ใหเปนตัวแทนประชากรดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage sampling) เครื่องมือ
ที่ใชในการวิจัยประกอบดวย แบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 การทดสอบ 
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขอมูลเชิงคุณภาพดาน
วิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุจะถูกนํามาอธิบายวิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ  
 
สรุปผลการวิจัย 

1.  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง พบวาผูสูงอายุสวนใหญ เปนเพศหญิง รอยละ 74.00  เพศชาย  
รอยละ 26.00 สวนใหญชวงอายุ 70 – 74  ป รอยละ 47.75 มีสถานภาพสมรสคู มากที่สุด รอยละ 60.00  
ทุกชวงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง  สวนใหญนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 99.50 และนับถือศาสนา
อิสลาม รอยละ 0.50 ศึกษาระดับประถมศึกษาเปนสวนใหญ รอยละ 81.00 ผูสูงอายุไมไดประกอบ
อาชีพ รอยละ 46.50  มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน นอยกวา 1,000 บาท   รอยละ 74.00 อาศัยอยูกับบุตร
หลาน รอยละ 73.00 เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ มากกวา 9 ป  รอยละ 44.00  เคยไดรับการตรวจ
สุขภาพประจําป รอยละ 65.25 มีโรคประจําตัวหรือ ปญหาสุขภาพ เพียง 1 โรค รอยละ 53.00 เมื่อ
จําแนกโรคตามระบบที่มีปญหา พบวาโรคระบบหัวใจ หลอดเลือดและเลือด มีจํานวนมากที่สุด รอย
ละ 23.25 รองลงมาคือโรคระบบกระดูก ขอและกลามเนื้อ รอยละ 14.25 และโรคระบบทางเดิน
หายใจ รอยละ 4.75 ตามลําดับ  

2.  สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย โดยรวม ทุกชวงอายุ อยูในระดับต่ํา เมื่อจําแนกตาม
การทดสอบ  

2.1  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 มีสมรรถภาพทาง
กายอยูในระดับปานกลาง 

2.2  การทดสอบยกน้ําหนักทาArm curl ชวงอายุ 60–64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 33.86 คร้ัง / 
30 วินาที ชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.25 คร้ัง / 30 วินาที ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพ 
ทางกายอยูในระดับต่ํามาก แตชวงอายุ 65–69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 34.69 คร้ัง / 30 วินาที มีสมรรถภาพ
ทางกายอยูในระดับต่ํา  

2.3  การทดสอบเดิน 6 นาที  ชวงอายุ 60 – 64 ป มีคาเฉล่ียเทากับ 475.50 เมตร  ชวง
อายุ 65 – 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 386.40 เมตร ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพ ทางกายอยูในระดับต่ํา
มาก แตชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 456.49 เมตร มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา 

2.4  การทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back scratch ชวงอายุ 60 – 64 ป มีคาเฉลี่ย
เทากับ 6.19 เซนติเมตร ชวงอายุ 65–69 ป  มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.49 เซนติเมตร และชวงอายุ 70–74 ป มี
คาเฉลี่ยเทากับ 2.63 เซนติเมตร ทั้งสามชวงอายุมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับดีมาก 

2.5 การทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด ชวงอายุ 60 - 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ -14.90 
เซนติเมตร ชวงอายุ 65 - 69 ป มีคาเฉล่ียเทากับ -12.70 เซนติเมตร และชวงอายุ 70 - 74 ป มีคาเฉลี่ย
เทากับ - 14.49 เซนติเมตร 

2.6 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 

3. สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง โดยรวม อยูในระดับต่ํา ชวงอายุ 60–64 ป และชวง
อายุ 70–74 ป โดยรวมอยูในระดับต่ํา ชวงอายุ 65 – 69 ป โดยรวมอยูในระดับปานกลาง เมื่อจําแนก
ตามการทดสอบ ดังนี้  

3.1 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 มี
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลาง 

3.2  การทดสอบยกน้ําหนักทา Arm curl  พบวาชวงอายุ 60–64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.72 
คร้ัง / 30 วินาที มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา สวนชวงอายุ 65–69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.18 
คร้ัง / 30 วินาที และชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.56 คร้ัง / 30 วินาที ทั้งสองชวงอายุมี
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํามาก 
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3.3 การทดสอบเดิน 6 นาที พบวาชวงอายุ 60 - 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 445.10 เมตร มี
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํามาก ชวงอายุ 65 – 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 417.50 เมตร มีสมรรถภาพ
ทางกายอยูในระดับดี และชวงอายุ 70 –74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 387.34 เมตร มีสมรรถภาพทางกายอยู
ในระดับปานกลาง 

3.4  การทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง Back scratch พบวาชวงอายุ 60 - 64 ป มีคาเฉลี่ย
เทากับ 5.34 เซนติเมตร ชวงอายุ 65-69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.57 เซนติเมตร ทั้งสองชวงอายุมีสมรรถภาพ
ทางกายอยูในระดับดีมาก แตชวงอายุ 70 - 74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.87 เซนติเมตร มีสมรรถภาพทางกาย
อยูในระดับปานกลาง 

3.5 การทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด พบวาชวงอายุ 60 – 64 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ - 6.21 
เซนติเมตร ชวงอายุ 65 - 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ -7.34 เซนติเมตร และชวงอายุ 70-74 ป มีคาเฉลี่ย
เทากับ -7.73 เซนติเมตร ทั้งสามชวงอายุมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํามาก 

3.6  การทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุตหรือเดินเร็ว 4.8 เมตร พบวาชวงอายุ 60–64 ป                
มีคาเฉลี่ยเทากับ 6.14 วินาที และชวงอายุ 65 – 69 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.18 วินาที ทั้งสองชวงอายุ              
มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํามาก แตชวงอายุ 70–74 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.63 วินาที                       
มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา 

4.  วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
     4.1 ผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายระดับดี ใน 24 ช่ัวโมง มีคาเฉลี่ยการใชเวลาในการทํา

กิจกรรมเปน 2 ลักษณะ คือ กิจกรรมวิถีชีวิตที่เกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวัน และกจิกรรมวถีิชีวติที่
ไมเกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวันเทากับ 11.93 และ 12.07  

     4.2 ผูสูงอายุที่มสีมรรถภาพทางกายระดับต่ํา ใน 24 ช่ัวโมง มีคาเฉลี่ยการใชเวลาในการทํา
กิจกรรมเปน 2 ลักษณะ คือ กิจกรรมวิถีชีวิตที่เกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวัน และกจิกรรมวถีิชีวติที่
ไมเกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวันเทากับ 9.47 และ 14.53  

5. วิถีชีวิตที่ไมสงเสริมสมรรถภาพทางกาย ไดแก วิถีชีวิตที่ไมมีการออกแรงเลย เชน การอยู
เฉยๆ ไมทําอะไรเลย นอนเฝาบาน ดูโทรทัศน นอนพักผอนตอนกลางวัน เนื่องจากผูสูงอายุหรือ
ลูกหลานคิดวาทานเหนื่อยมามากแลว เปนวัยของการพักผอน บงชี้ถึงความเปนผูสูงอายุที่อยูดีกินดี 
ลูกหลานอยากใหอยูสุขสบาย บงชี้ถึงความมีหนามีตาของลูกหลาน 
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อภิปรายผล 
จากผลการวิจัยพบวาสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่มีกิจกรรมวิถีชีวิตที่ไมเกี่ยวของกับ

การใชชีวิตประจําวันจะต่ํากวาผูสูงอายุที่มีกิจกรรมวิถีชีวิตที่เกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวัน เปนที่
นาสังเกตวา วิถีชีวิตทั้งสองแบบมีความเชื่อมโยงกับความเชื่อเกี่ยวกับบทบาทในวัยผูสูงอายุ (Age– 
related roles) และบทบาทแหงความเปนเพศหญิง หรือชาย (Gender–related roles) ซ่ึงขอสังเกต
ดังกลาวมีหลักฐานซึ่งเปนขอมูลจากการวิจัยคร้ังนี้สนับสนุนวา ผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา 
มีแนวโนมที่จะมีกิจกรรมทางกายนอย จากการสัมภาษณผูสูงอายุพบวา ผูสูงอายุมีแนวคิดวาวัย
สูงอายุเปนวัยของการพักผอนเนื่องจาก ในวัยหนุมสาวไดทํางานมากและเหนื่อยมามากแลว 
นอกจากนี้ยังเชื่อวา การที่ผูสูงอายุไดพักผอนในบั้นปลายชีวิต ไมตองทํางานถือวาเปนผูสูงอายุที่มี
ความเปนอยูดี  

 สําหรับผูสูงอายุชายที่อยูในวัยเดียวกันที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต่ําจากขอมูลวิถีชีวิตของ
ผูสูงอายุพบวาผูสูงอายุชายกลุมดังกลาว ไมมีวิถีชีวิตที่ตองปฏิบัติกิจวัตรประจําวันหรือการทํางาน
บานเลย สวนใหญจะอยูบานเฉยๆไมทําอะไร และมีการใชจํานวนชั่วโมงมากในการทํากิจกรรมที่
ไมสงเสริมสมรรถภาพทางกาย  จึงเปนผลสะทอนใหการมีสมรรถภาพทางกายที่ต่ําลง   แสดงให
เห็นวาผูสูงอายุ ประสบความสําเร็จในบั้นปลายของชีวิตที่มีความเปนอยูดี หรือมีความสุขสบาย 
แนวคิดดังกลาวมีอิทธิพลมาจากความเชื่อเชิงวัฒนธรรมของสังคมไทยเกี่ยวกับความกตัญูกตเวที
ของบุตรหลานตอผูสูงอายุ ที่เชื่อวาการดูแลผูสูงอายุใหมีความเปนอยูดีเปนหนาที่ คุณธรรมของบุตร
หลาน (Lorga, 2004) ซ่ึงแนวคิดดังกลาวนี้จะสงเสริมใหผูสูงอายุพักผอนโดยที่ลูกหลานจะเปน
ผูดูแลและรับผิดชอบกิจวัตรตางๆ ที่ผูสูงอายุ เคยปฏิบัติในวัยหนุมสาว เชน การปฏิบัติกิจงานบาน 
(household chores) การหุงหาอาหาร กิจกรรมการประกอบอาชีพ ซ่ึงการเขามาปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันแทนผูสูงอายุของบุตรหลาน และการใหผูสูงอายพักผอนเปนตัวบงชี้หนึ่งวาลูกหลานเปน
ผูกตัญูรูคุณ นอกจากนี้การที่ผูสูงอายุเกษียณตนเองจากอาชีพเดิมที่ทําอยู ทําใหผูสูงอายุมีกิจกรรม
วิถีชีวิตที่ไมเกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวันมากขึ้น เนื่องจากกิจวัตรประจําวัน (everyday life 
activity) ที่เคยปฏิบัติอยูในวัยทํางานหายไป  ผูสูงอายุซ่ึงมีแนวโนมที่จะใชเวลากับกิจกรรมการ
พักผอน เชน ดูโทรทัศน นอนเลน หรือ นอนหลับกลางวันมากขึ้น (ขอมูลในบทที่ 4) ซ่ึง
ปรากฎการณนี้พบไดในบริบทอื่นที่ไมใชบริบทของประเทศไทยดวย (Evenson, Rosamond, Cai, 
et.al, 2002; Health Education Authority, 1995) ซ่ึงปรากฎการณดังกลาวสามารถอธิบายไดตาม
ทฤษฎีการถดถอยจากสังคม (Disengagement Theory of Ageing) ของ Cumming และ Henry (1961: 
อางใน Ebersolo, Hess & Luggen, 2004) ที่อธิบายวาผูสูงอายุจะมีปฏิสัมพันธกับสังคมนอยลง
เนื่องจากสุขภาพและบทบาทสังคมที่สัมพันธกับวัยซ่ึงสงผลใหผูสูงอายุมีกิจกรรมนอยลงได 
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 ผูสูงอายุ ซ่ึงยังคงมีกิจกรรมวิถีชีวิตที่เกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวัน    จากความจําเปนใน
การดํารงชีวิตและความตองการของผูสูงอายุที่ตองมีวิถีชีวิตที่ตอเนื่อง สวนใหญเปนผูสูงอายุที่ตอง
ทํางานเพื่อหาเลี้ยงชีพ  สวนผูสูงอายุที่มีความตองการที่จะมีวิถีชีวิตที่มีกิจกรรมสม่ําเสมอนั้น เปน
ผูสูงอายุที่เห็นความจําเปนและประโยชนของการมีกิจกรรม ซ่ึงเปนเรื่องที่นาสังเกตวาผูสูงอายุที่อยู
ในบริบทของสังคมและวัฒนธรรมเดียวกันทําไมถึงมีความแตกตางในวิถีคิด ดังกลาว 
 ขอมูลจากการวิจัยคร้ังนี้ พบวาสิ่งที่ทําใหผูสูงอายุมีความแตกตางในวิถีคิด อยูที่การให
คุณคา ของการใชชีวิตในวัยสูงอายุ กลาวคือ กลุมที่มีกิจกรรมนอย ใหคุณคาของความสูงอายุดวย 
การพักผอน และใชชีวิตที่สะดวกสบายในทางตรงกันขาม กลุมผูสูงอายุที่มีกิจกรรมทางกายอยาง
ตอเนื่องใหคุณคาของความสูงอายุดวยการทําตัวใหมีคุณคาและประโยชนตอครอบครัว โดยการ
ชวยเหลือตนเองใหไดมากที่สุดและพึ่งพิงบุตรหลานนอยที่สุด ซ่ึงปรากฎการณดังกลาวสามารถ
อธิบายไดดวยทฤษฎีการมีกิจกรรม (Activity Theory of Ageing) ของ Maddox (1963 : อางใน 
Ebersolo, Hess & Luggen, 2004) ซ่ึงกลาววาการที่ผูสูงอายุปฏิบัติกิจวัตรที่เคยปฏิบัติในวัยหนุมสาว
หรือวัยทํางานตอในวัยสูงอายุ จะทําใหผูสูงอายุมีความสุข ความภาคภูมิใจในชีวิต  
 จากการอธิบายเบื้องตน จะเห็นไดวาการที่ผูสูงอายุจะเลือกที่จะปฏิบัติกิจกรรมตอหรือไม
นั้น ขึ้นอยูกับ การใหคุณคาและความหมายของการเปนผูสูงอายุ กลาวคือผูสูงอายุที่มีคุณคาคือ
ผูสูงอายุที่ไดพักผอนสุขสบาย เนื่องจากมีลูกหลานคอยดูแลหรือผูสูงอายุที่ยังคงปฏิบัติกิจกรรม
อยางตอเนื่อง  เพื่อลดภาระของลูกหลาน 
 ในความเชื่อบทบาทตามเพศหญิงหรือชาย มีผลตอวิถีชีวิตและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
ผลการวิจัยคร้ังนี้พบวาสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุเพศหญิงจะดีกวาเพศชายโดยรวม  เมื่อพิจารณา
รายบุคคลพบวาผูสูงอายุที่มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับดี 14 คนแรก ที่ถูกสัมภาษณเชิงลึก เปน
หญิง 13 คน ชาย 1 คน ที่เปนเชนนั้นเนื่องจากผูสูงอายุหญิงตองดูแลกิจกรรมงานบานตอเนื่องจากที่
เคยทํามาในอดีตจนถึงปจจุบัน สวนผูสูงอายุเพศชายจะหยุดกิจกรรมภายนอกบาน เมื่อ มีอายุมากขึ้น 
หรือเกษียณ  ซ่ึงบทบาทดังกลาวเปนไปตามบทบาทชายหญิง ตามความคาดหวังของสังคมไทย 
โดยเฉพาะอยางยิ่งสังคมชนบทและเปนบริบทที่ผูวิจัยไดทําการศึกษาในครั้งนี้ ผูชายในวัยทํางานมัก
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ซ่ึงถือวาเปนกิจกรรมที่อาศัยการออกแรงมาก เมื่อวัยสูงขึ้นพละกําลังที่
ใชในการประกอบอาชีพเร่ิมถดถอย ทําใหผูสูงอายุตองลดกิจกรรมทางกายที่เกี่ยวของกับการประกอบ
อาชีพเหลานั้น และเมื่อถึงชวงอายุหนึ่งผูสูงอายุชายก็จะหยุดทํากิจกรรมดังกลาว เนื่องจากไมสามารถทาํ
กิจกรรมเหลานั้นได เมื่อหยุดกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการประกอบอาชีพแลวผูสูงอายุชายมักจะขาด
กิจกรรม ทางกายที่ดีทดแทนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการประกอบอาชีพ ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงดังกลาว
อาจสงผลใหสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุชายต่ํา ในทางตรงกันขามกับผูสูงอายุหญิง ซ่ึงถูกคาดหวัง
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ใหรับบทบาทในการดูแลกิจกรรมงานบาน ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ตองอาศัยการออกแรง ยังคงสามารถ
ทํากิจกรรมดังกลาวไดอยางตอเนื่องในวัยสูงอายุ จึงสงผลใหผูสูงอายุหญิงมีสมรรถภาพทางกายดี 
จากขอสังเกตดังกลาวสามารถสรุปไดวาวิถีชีวิตที่สงเสริมความตอเนื่องของการทํากิจกรรมทางกายจะ
ชวยสงเสริมใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่ดีในผูสูงอายุได นอกจากนี้ยังพบวาความเชื่อที่สัมพันธกับ
บทบาทตามวัยและบทบาทตามเพศของผูสูงอายุมีอิทธิพลตอการเลือกวิถีชีวิตของผูสูงอายุ  
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะเพื่อนําผลการวจัิยไปใช 
1.  ควรปรับเปลี่ยนวิถีคิดในตัวของผูสูงอายุ บุตรหลาน ใหเปลีย่นมมุมองตอการสรางวิถี

ชีวิต ในวยัสูงอายุที่สงเสริมสมรรถภาพทางกาย 
2. บุคลากรทางดานสุขภาพ ควรเนนการใหความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสมรรถภาพทางกาย 

โดยการสนับสนุนใหผูสูงอายุปฏิบัติกิจกรรมที่เคยทํามาในอดีต อยางตอเนื่อง 
 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 ควรศึกษาเพื่อหาขอสรุปถึงผลของวิถีชีวิตที่มีกิจกรรมตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
 
 
 
 


