
 
ฉ 

 

 

สารบาญ 
 

 หนา 
 

กิตติกรรมประกาศ ค 
บทคัดยอภาษาไทย ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ จ 
สารบาญตาราง ซ 
บทที่ 1 บทนํา 1 

 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 1 
 วัตถุประสงคของการวิจยั   2 
 ขอบเขตของการวิจัย 2 
 นิยามศัพทเฉพาะ 3 
 ประโยชนที่ไดรับ 4 

บทที่ 2 เอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ 5 
 ความหมายของผูสูงอายุและการเปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุ 5 
 สมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 9 
 แนวคดิหลักของการพัฒนาสุขภาพในแผนพัฒนาสุขภาพและแนวคดิ 

วิถีการดําเนนิชีวิต 
17 

 งานวิจยัที่เกีย่วของ 18 
บทที่ 3 วิธีดําเนนิการวิจัย 21 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 21 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 22 
 การเก็บรวบรวมขอมลู 23 
 การวิเคราะหขอมูล 24 
บทที่ 4 ผลการวิเคราะหขอมูล 26 

 สวนที่  1  ขอมูลทั่วไป   27 
 สวนที่  2  ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกาย 32 

 สวนที่  3   ผลการศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุและวิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพ 
                   ทางกายระดับดีและสมรรถภาพทางกายระดับต่ํา 

42 



 
ช 

 

สารบาญ  (ตอ) 
 

 หนา 
 

บทที่ 5 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 48 
 สรุปผลการวิจัย 48 
 อภิปรายผล 51 
 ขอเสนอแนะ 53 

บรรณานุกรม 54 
ภาคผนวก 58 
 ภาคผนวก  ก   เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ              

จําแนกตามชวงอายุ 
58 

 ภาคผนวก  ข   จํานวนประชากรและกลุมตวัอยางผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง 65 
 ภาคผนวก  ค   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 66 
 ภาคผนวก  ง    ผลการประเมินสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 

ในจังหวดัลําปาง 
70 

ประวัติผูเขียน 79 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ซ 

 

 
สารบาญตาราง 

 

ตาราง  หนา 
 

1 จํานวนและรอยละของผูสูงอาย ุจําแนกตามเพศ อายุ และสถานภาพ 27 
2 จํานวนและรอยละของผูสูงอาย ุจําแนกตามชวงอายแุละเพศ 28 
3 จํานวนและรอยละของผูสูงอาย ุจําแนกตามศาสนา ระดับการศึกษา อาชีพ 

และรายไดเฉลี่ย 
 

29 
4 จํานวนและรอยละของผูสูงอาย ุจําแนกตามการอยูอาศัย จํานวนปที่เปนสมาชิก

ชมรมผูสูงอายุและการไดรับการตรวจสุขภาพประจําป 
 

30 
5 จํานวนและรอยละของผูสูงอาย ุจําแนกตามโรคประจําตัวหรือปญหาสุขภาพ 31 
6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย

โดยรวม จําแนกตามแบบการทดสอบและชวงอายุ โดยเปรียบเทียบเกณฑ 
(ภาคผนวก ก) ในแตละการทดสอบ 

 
 

32 
7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย  

ชวงอาย ุ60 – 64 ป โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก)  
จําแนกตามแบบการทดสอบ  

 
 

34 
8 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย  

ชวงอายุ 65 – 69 ป โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก)  
จําแนกตามแบบการทดสอบ  

 
 

35 
9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย  

ชวงอาย ุ70 – 74 ป โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก)  
จําแนกตามแบบการทดสอบ  

 
 

36 
10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายหุญิง 

โดยรวมจําแนกตามแบบการทดสอบและชวงอายุ โดยเปรียบเทียบเกณฑ 
(ภาคผนวก ก) ในแตละการทดสอบ 

 
 

37 
 
 
 



 
ฌ 

 

สารบาญตาราง  (ตอ) 
 

ตาราง  หนา 
 

11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายหุญิง  
ชวงอายุ 60 – 64 ป โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก)  
จําแนกตามแบบการทดสอบ  

 
 

39 
12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายหุญิง  

ชวงอาย ุ65 – 69 ป โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก)  
จําแนกตามแบบการทดสอบ  

 
 

40 
13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายหุญิง   

ชวงอาย ุ70 – 74 ป โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก)  
จําแนกตามแบบการทดสอบ  

 
 

41 
14 วิถีชีวิตของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง 45 
15 แสดงจํานวนชั่วโมงของการมีกิจกรรมทางกายของผูสูงอายุรายบุคคล  

ที่มีสมรรถภาพทางกายระดบัดี  
 

46 
16 แสดงจํานวนชั่วโมงของการมีกิจกรรมทางกายของผูสูงอายุรายบุคคล  

ที่มีสมรรถภาพทางกายระดบัต่ํา  
 

47 
17 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ 30 วินาที  

นั่ง-ยืน บนเกาอี้ สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอาย ุ
 

59 
18 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ 30 วนิาที  

นั่ง-ยืน บนเกาอี้ สําหรับผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ
 

59 
19 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบยกน้ําหนักทา  

Arm curl สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอาย ุ
 

60 
20 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบยกน้ําหนักทา  

Arm curl สําหรับผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ
 

60 
21 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ  เดิน 6 นาที  

สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอาย ุ
 

61 

 



 
ญ 

 

สารบาญตาราง  (ตอ) 
 

ตาราง  หนา 
 

22 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ  เดิน 6 นาที  
สําหรับผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ

 
61 

23 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด 
สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอายุ 

 
62 

24 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด 
สําหรับผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอายุ 

 
62 

25 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบเอื้อมมือแตะกนั
ดานหลัง Back scratch สําหรับผูสูงอายุชาย จาํแนกตามชวงอาย ุ

 
63 

26 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบเอื้อมมือแตะกนั
ดานหลัง Back scratch สําหรับผูสูงอายุหญิง จําแนกตามชวงอาย ุ

 
63 

27 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต 
หรือเดินเรว็ 4.8 เมตร สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอายุ 

 
64 

28 เกณฑการจัดระดับสมรรถภาพทางกายในการทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต 
หรือเดินเรว็ 4.8 เมตร สําหรับผูสูงอายุชาย จําแนกตามชวงอายุ 

 
64 

29 จํานวนประชากรและกลุมตวัอยางผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง 65 
30 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ โดยรวม  

จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 
 

70 
31 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชายโดยรวม  

จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 
 

71 
32 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอาย ุ60 – 64  ป 

จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 
 

72 
33 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอาย ุ65 – 69  ป  

จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทยีบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 
 
73 

34 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย ชวงอาย ุ70 – 74  ป  
จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 
74 



 
ฎ 

 

สารบาญตาราง  (ตอ) 
 

ตาราง  หนา 
 

35 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง โดยรวม  
จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 
75 

36 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอาย ุ 
60 – 64 ป จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 
76 

37 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอาย ุ 
65 – 69 ป จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 
77 

38 จํานวนและรอยละ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหญิง ชวงอายุ  
70 – 74 ป จําแนกตามการทดสอบ โดยเปรียบเทียบเกณฑ (ภาคผนวก ก) 

 
78 

 
 
 


