
 

Chandrakasem Rajabhat University Journal of Graduate School Vol 13  No.2 (July - December 2018) 

วารสารบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ปีท่ี 13 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2561) 

การจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  

พื้นที่เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 

Exercise  Management on Elderly Demand at the Elderly Clubs in  

Chatuchak Bangkok 

 

อัญชัญ พระนอน1  ดฏิฐชัย จันทร์คุณา1 

Anchan Pranon1 Dittachai Chankuna2 

 
1 นักศึกษา หลักสูตรบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการการกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 

2อาจารย์ท่ีปรึกษา หลักสูตรบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการการกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 

 

บทคดัย่อ 

 

 การวจิัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศกึษาความตอ้งการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  พืน้ท่ีเขต

จตุจักร  กรุงเทพมหานคร (2) เปรียบเทียบการจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรม

ผู้สูงอายุ  จ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล  และประเภทของโรคในผู้สูงอายุ  การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ  

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษานี้  คือ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ พื้นท่ีเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  จ านวน 1,256 คน  

กลุ่มตัวอย่าง  จ านวน  303  คน  ได้จากการสุ่มแบบง่าย  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถาม  ท่ีมีค่าความ

ตรง และค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ  0.86 และ 0.92  ตามล าดับ  สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ได้แก่ รอ้ยละ  ค่าเฉลี่ย  

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  การทดสอบค่าที  การทดสอบค่าเอฟ  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  ร่วมกับวธีิการ

เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู่  ก าหนดนัยส าคัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.05  

 ผลการวจิัยพบวา (1) ความตอ้งการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก

ท่ีสุด ท้ัง 4 ด้าน  และเรียงล าดับค่าเฉลี่ยรายด้านจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ ด้านบุคลากร  มีค่าเฉลี่ย  4.87 

ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 4.77  ด้านสถานท่ี  วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวย

ความสะดวก  มีค่าเฉลี่ย 4.69  และด้านการบริหารจัดการ  มีค่าเฉลี่ย 4.54 และ (2) การเปรียบเทียบระดับการ

จัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ พบว่า  ผู้สูงอายุท่ีมี่รายได้เฉลี่ยต่อเดือน

ต่างกัน  มีความต้องการการจัดการการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  จ านวน 4 

ด้าน  ได้แก่  ด้านบริหารจัดการ  ด้านบุคลากร  ด้านสถานท่ี  วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก  ด้าน

กระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย  และผู้สูงอายุท่ีมีเพศ อายุ ประเภทของโรคในผู้สูงอายุต่างกัน มี

ความต้องการการจัดการการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  จ านวน  2  ด้าน  

ได้แก่  ด้านบริหารจัดการ  กับดา้นสถานท่ี  วัสดุอุปกรณ ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 

 

ค าส าคัญ : ความตอ้งการ, การออกก าลังกาย, ผูสู้งอาย ุ
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Abstract 
 

 The purposes of this research were to (1) study the exercise demand of the  elders in the elderly clubs at 

Chatuchak district Bangkok and (2) compare the exercise management on elderly demand at the elderly clubs 

follows by personal information and types of diseases. This research employed quantitative approach. The 

population was 1,256 elders in the elderly club at Chatuchak district Bangkok. 303 samples was derived  from 

random sampling. Instrument was a questionnaire, conducted by researcher, which  validity and reliability at 0.86 

and 0.92 respectively. Statistical used for data were percentage, mean, standard deviation, T-test, F-test  and 

One-way analysis of variance with least significant difference  (LSD) comparison method. Statistical significance 

level was set at the 0.05. 

 The results of the study showed that (1) the demands for exercise of the elders were  the  highest  in  all  4 

aspect was mostly high and arrange the mean in each aspects from high to low that personnel ( = 4.87), exercise 

activity managing process ( = 4.77), venue, equipment and facility (  = 4.69) and management (  = 4.54). (2) 

The comparison of the level of exercise management according to the demands of the elders in the elderly club 

indicated that those demands for the elders with different average monthly income were statistically difference at 

the 0.05 level. Those four aspects were management, personnel, venue, equipment and facility, and exercise 

activity managing process.  Moreover, for the elders with different genders, ages and types of disease, two 

aspects of the demand were significantly different. Those were management and venue, equipment and facility 

with statistical differences at the 0.05 level. 
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ความส าคัญและปัญหา 

 จากนโยบายและมาตรการส าหรับผู้สูงอายุ  สมัยรัฐบาลนายกรัฐมนตรีอานันท์ ปันยารชุน  ได้ก าหนดนโยบาย

และมาตรการส าหรับผู้สูงอายุ  ระยะยาว (พ.ศ. 2535 - 2554) ไว้ดังต่อไปนี้คือ 1. ให้ผู้สูงอายุได้รับบริการพื้นฐาน

ด้านต่างๆ อย่างกว้างขวาง  และท่ัวถึงโดยสนับสนุนให้ภาคเอกชนเข้ามามีส่วนร่วมมากขึ้น  2. จัดสวัสดิการสังคม  

และให้การสงเคราะห์ผู้สูงอายุตามความต้องการและความจ าเป็น  3. มาตราการ  จัดสวัสดิการทางสังคมให้แก่

ผู้สูงอายุในด้านต่าง  เช่น  3.1 ด้านสวัสดิการสุขภาพอนามัย  ให้การรักษาพยาบาลแบบให้เปล่าแก่ผู้สูงอายุท่ีไม่มี

รายได้  หรอืรายได้นอ้ย  3.2  ด้านสวัสดกิารสาธารณูปโภคในการด ารงชวีิตประจ าวัน  3.3  ด้านสวัสดกิารเกี่ยวกับท่ี

พักอาศัย  สถานท่ีพักผ่อนหย่อนใจ  และนันทนาการ  คือ  มีการสร้างอาคารท่ีอ านวยความสะดวกต่อผู้สูงอายุ  จัด

บริเวณและอุปกรณ์ท่ีเหมาะสมส าหรับการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ  ส่งเสริมให้มีการจัดตั้งชมรมผู้สูงอายุ เพื่อ

แลกเปลี่ยนความรู้  ประสบการณ์  การบันเทิง  และการพักผ่อนหย่อนใจส าหรับผู้สูงอายุ  ซึ่งแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ 

ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545 - 2564)  วิสัยทัศน์  ข้อ 1. ประชากรผู้สูงอายุท่ีมีสถานภาพดี (สุขภาพดีท้ั งกายและจิต 

ครอบครัวอบอุ่นมีสังคมท่ีดี มีหลักประกันท่ีมั่นคง ได้รับสวัสดิการและการบริการท่ีเหมาะสมอยู่อย่างมีคุณค่า มี

ศักดิ์ศรี พึ่งตนเองได้ มีส่วนร่วม มีโอกาสเข้าถึงข้อมูลและข่าวสารอย่างต่อเนื่อง  และยุทธศาสตร์ท่ี 2  ยุทธศาสตร์

ด้านการส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ  มาตรการข้อ 2 มาตรการส่งเสริมการรวมกลุ่ม และสร้างความเข้มแข็งของ

องค์กรผู้สูงอายุ  ข้อ 2.1 ส่งเสริมการจัดตั้งและด าเนินงานชมรมผู้สูงอายุ และเครือข่าย  ข้อ 2.2  สนับสนุนกิจกรรม

ขององค์กรเครอืขา่ยผู้สูงอายุ  (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, 2553, น. 17) 

 ปัจจุบันประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางอายุของประชากร  โดยเฉพาะประชากรกลุ่มผู้สูงอายุ  มี

แนวโน้มจะเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง  จากร้อยละ  13.2  ใน พ.ศ. 2553  เป็นร้อยละ  32.1  ใน พ.ศ. 2583  จากผลการ

คาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2553 - พ.ศ. 2583  พบวา่ สัดสว่นของประชากรสูงอายุวัยปลาย (อายุ 

80 ปีขึ้นไป) มีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นอย่างชัดเจน ซึ่งการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุวัยปลายนี้ จะสะท้อนถึงการสูงอายุ

ขึ้นของประชากรสูงอายุ และน าไปสู่การเพิ่มขึ้นของประชากรท่ีอยู่ในวัยพึ่งพิง ท้ังในเชิงเศรษฐกิจ สังคม และสุขภาพ  

ท้ังนี ้เนื่องมาจากแนวโน้มการเตบิโตของประชากรเมอืงในประเทศไทยมสีัดสว่นเพิ่มสูงขึ้น  (มูลนิธิพัฒนางานผู้สูงอายุ, 

2560)  หลายพื้นท่ีในประเทศไทยมีระบบการดูแลผู้สูงอายุในชุมชน ผู้สูงอายุไม่ต้องควักเงินจ้างใครมาดูแล ผู้สูงอายุ

ไม่ต้องเข้าไปอยู่ในสถานดูแลของรัฐ แต่สามารถอยู่ท่ีบ้านตัวเอง  มีอาสาสมัครจากชมรมผู้สูงอายุ อาสาสมัครจาก

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ และองคก์รปกครองส่วนท้องถิ่น  ส่งคนมาดูแลในชุมชน  จึงเกิด

ระบบท่ีเรียกกันวา่ 3 ประสาน คือ ชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลชุมชน และท้องถิ่น นอกจาก 3 ประสานก็ยังมโีรงเรียน 

วัด เข้ามาเชื่อมร้อยกันเป็นระบบ (สังคมสูงวัย และวกิฤติสโลว์ไลฟ์, 2560) 

ชมรมผู้สูงอายุมีอยู่ท่ัวประเทศ 3,487 ชมรม ในปี พ.ศ.2545 มีท้ังการด าเนินโดยเอกเทศ และอยู่ในเครือข่ายของ

สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย  สถาบันการศึกษาพยาบาลต่างๆ และหน่วยงานอื่นๆ  ในปี พ.ศ. 2548  

มีเพิ่มขึ้นเป็น 4,201 ชมรม ในเครือข่ายกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข อีก 5,089 ชมรมในเครือข่ายของสมาคม 

สภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย และอีกจ านวนมากท่ีด าเนินการโดยอิสระ (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย ,  

2553)  ชมรมผู้สูงอายุในพื้นท่ี 50 ส านักงานเขตของกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2559 มีท้ังสิ้น 395 ชมรม รวมจ านวน

สมาชิก  44,344 คน แบ่งเป็นผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุในชุมชน 244 ชมรม จ านวนสมาชิก 19,827 คน ผู้สูงอายุใน

ชมรมผู้สูงอายุหมูบ้่านจัดสรร 38 ชมรม จ านวนสมาชิก 3,555 คน ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุศูนยบ์ริการสาธารณสุข 

98 ชมรม จ านวนสมาชิก 14,958 คน และผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุในโรงพยาบาล 14 ชมรม จ านวนสมาชิก 5,924 

คน  โดยพื้นท่ีเขตจตุจักร  เป็น 1 ใน 50 เขตการปกครองของกรุงเทพมหานคร  จัดอยู่ในกลุ่มเขตกรุงเทพเหนือ   
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เป็นแหล่งท่ีมีความเจริญด้านการค้า  การบริการ  และประชากรอาศัยอยู่หนาแน่น  ชมรมผู้สูงอายุ  พื้นท่ีเขตจตุจักร  

ประกอบด้วยสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในชุมชน 5 ชมรม จ านวนสมาชิก 668 คน ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุหมู่บ้าน

จัดสรร 2 ชมรม จ านวนสมาชิก 290 คน และผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุศูนย์บริการสาธารณสุข 1 ชมรม จ านวน

สมาชิก 298 คน (ส านักพัฒนาสังคม กรุงเทพมหานคร, 2559)  ความหลากหลายของชมรมผู้สูงอายุท าให้มีการให้ค า

นยิามเป็น  3 ลักษณะ คือ ชมรมผู้สูงอายุ เครอืขา่ยผู้สูงอายุ และชมรมสร้างสุขภาพ โดยชมรมผู้สูงอายุ หมายถงึ กลุ่ม

คนสูงอายุและไม่สูงอายุ มารวมกัน 20 คนขึน้ไป  โดยมี 3 กิจกรรมหลัก คือ การออกก าลังกาย การเยี่ยมเยยีนสมาชิก 

และร่วมสืบสานวัฒนธรรมไทย  ปัจจัยท่ีท าให้ชมรมผู้สูงอายุประสบผลส าเร็จ  ปัจจัยหลักอยู่ท่ีตัวผู้สูงอายุ ซึ่งเป็น

สมาชิกในชมรม เพราะชมรมผู้สูงอายุต้องมีการช่วยตนเอง แทนการคอยแต่รับความช่วยเหลือจากผู้อื่น  

หลายชมรมกรรมการของชมรมเป็นปัจจัยส าคัญ  ดังนั้น ก่อนการตั้งชมรมผู้สูงอายุ ควรจะได้ให้สมาชิกเข้าใจ  

ในหลักการ อุดมการณ์  จะท าให้ชมรมอยูไ่ด้ยืนยาว มั่นคง   

 การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีรัฐบาลส่งเสริม  เนื่องจากการออกก าลังกาย มีผลดีต่อสุขภาพ 

หลายประการ  การออกก าลังกายของผู้สูงอายุสามารถเลือกท าได้  โดยมีหลักคือ  มีการหด และขยายของกล้ามเนื้อ

มกีารเคลื่อนไหวของข้อต่างๆ  และวิธีการออกก าลังกาย  ประเภทของการออกก าลังกาย  ส าหรับผู้สูงอายุมหีลายวิธี  

ได้แก่  การเดินหรือวิ่งช้าๆ  กายบริหาร  การออกก าลังกายโดยร ามวยจีน  ข้อควรระวังในการออกก าลังกายของ

ผู้สูงอายุ  คือ  เมื่อรู้สึกเหนื่อยมาก  หายใจไม่ทัน  เหงื่อออกมาก  ตัวเย็น  เจ็บท่ีบริเวณหัวใจหรือร้าวไปท่ีไหล่ซ้าย  

เวียนศรีษะ  มีอาการอ่อนแรง หรืออัมพาตบริเวณแขน  หรืออวัยวะอื่นๆ  ควรรีบปรึกษาแพทย์  หรือเจ้าหน้าท่ี

สาธารณสุข  การออกก าลังกายจึงมีส่วนท าให้สุขภาพของผู้สูงอายุแข็งแรงสมบรูณ์  ถ้าขาดการออกก าลังกาย  

ออกก าลังกาย ท่ีไม่ถูกต้อง ออกก าลังกายมากเกินไป หรือแรงเกินไป อาจท าให้เกิดการบาดเจ็บ และเกิดโรค เหตุนี้

ผู้สูงอายุจึงควรได้รับการออกก าลังกายอย่างถูกต้องเหมาะสม การออกก าลังกายจึงเป็นแนวทางส าคัญ  ท่ีจะท าให้

ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  หากผู้สูงอายุมีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ  จะส่งผลดีตอ่ด้านร่างกายของ

ผู้สูงอายุท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่เป็นโรคง่าย  (พิทักษ์พงศ์  ปันต๊ะ  และดาว เวียงค า , 2554, น. 7 - 16)  

อย่างไรก็ตามในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายให้กับผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพ จ าเป็นต้องทราบความต้องการ

ของผู้สูงอายุในแตล่ะกลุ่ม ซึ่งมีความตอ้งการแตกตา่งกัน  ทัง้เร่ืองเพศ  อายุ  รายได้  สุขภาพ  เพื่อให้การจัดกิจกรรม

การออกก าลังกายสนองความตอ้งการของผู้สูงอายุในแตล่ะกลุ่ม  

 จากข้อมูลดังกล่าวกลุ่มผู้สูงอายุจึงเป็นประชากรซึ่งมีลักษณะพิเศษเฉพาะตัว  แต่ขณะเดียวกันก็ มีปัญหา 

ในด้านสุขภาพ เพิ่มมากขึ้นกว่าวัยอื่นๆ เนื่องอวัยวะต่างๆ เสื่อมลงตามธรรมชาติ ท าให้เกิดโรคและได้รับอุบัติเหตุ  

ได้ง่ายการออกก าลังกายจัดว่ามีส่วนท าให้ผู้สูงอายุได้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  ช่วยลดภาวะการเกิดโรค  ผู้วิจัย  

จึงมคีวามสนใจศกึษาการจัดการการออกก าลังกายตามความตอ้งการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  พืน้ท่ีเขตจตุจักร  

กรุงเทพมหานคร วา่มีความต้องการการออกก าลังกายมากน้อยเพยีงใด เพื่อท่ีจะได้น าข้อมูล ท่ีได้จากการศึกษาครัง้นี้

มาด าเนินการปรับปรุงแก้ไขการบริหารจัดการเร่ืองสถานท่ี วัสดุ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก  ส่งเสริม

กิจกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในพื้นท่ีเขตจตุจักร 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

 1.  เพื่อศึกษาความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ พืน้ท่ีเขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 

 2.  เพื่อเปรียบเทียบการจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ จ าแนกตาม

ข้อมูลสว่นบุคคล และประเภทของโรคในผู้สูงอายุ 
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สมมตฐิานการวิจัย 

 ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  พื้นท่ีเขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร ท่ีมีเพศ อายุ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และประเภท

ของโรคในผู้สูงอายุตา่งกัน  มีความตอ้งการการการจัดการออกก าลังกายแตกต่างกัน 

 

แนวคดิและทฤษฎทีี่เกี่ยวข้อง 

 1.  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความต้องการการออกก าลังกาย 

 รุ่งนภา  แจ้งรุ่งเรือง (2550, น. 3) มนุษย์มีความต้องการมากมายหลายสิ่งหลายอย่างในระดับท่ีแตกต่างกัน 

ตั้งแต่ความรู้พื้นฐานทางกายภาพ อาหาร น้ าดื่ม  อากาศ  ท่ีอยู่อาศัย เคร่ืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค  ความต้องการด้าน

ความปลอดภัย  ความมั่นคง  การยอมรับ  การยกย่อง ตลอดจนช่ือเสียงเกียรติยศและอื่นๆ อย่างไรก็ตาม เมื่อมนุษย์

ไม่ได้รับการตอบสนองในขั้นต้นแล้ว มนุษย์ก็เกิดความต้องการในขั้นต่อไป ฉะนั้น การท่ีจะตอบสนองความต้องการ

ของมนุษย์ จึงมีความจ าเป็นท่ีจะทราบว่า  มนุษย์ผู้นั้นขาดอะไร  จึงจะสามารถตอบสนองความต้องการของมนุษย์  

ผู้น้ันอย่างแท้จริง  

 ทฤษฎีอีอาร์จีของแอลเดอร์เฟอร์ (Alderfer, 1972, น. 6-12, อ้างถึงใน สุรางค์รัตน์ วศินารมณ์, 2540, น. 54)   

มีเนื้อหาท่ีคล้ายคลึงกับทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการของมนุษย์ของมาสโลว์ และแบ่งความต้องการของมนุษย์ไว้  

ตามทฤษฎีน้ีเพยีง 3 ขั้น คือ 

  (1)  ความต้องการท่ีจะมีชีวิตอยู่รอด ได้แก่ ความต้องการด้านร่างกายและความปลอดภัยในชีวิต  

ความต้องการดังกล่าวสามารถแสดงออกอย่างชัดเจนได้ คือ เ ร่ืองค่าจ้าง และผลประโยชน์ตอบแทนท่ี  

และความมั่นคงในงาน  

  (2)  ความต้องการความสัมพันธ์ ได้แก่ ความต้องการสังคม โดยเฉพาะด้านการมีความสัมพันธ์กับบุคคล

อืน่ ๆ ท้ังในระดับครอบครัว เพื่อนผู้ร่วมงาน ซึ่งความพอใจของคนเราจะเกดิขึน้ได้เมื่อมีปฎสิัมพันธ์กับบุคคลอื่น 

  (3)  ความต้องการเจริญก้าวหน้า ได้แก่ ความต้องการท่ีมนุษย์พยายามจะผลักดันตนเองให้มีการพัฒนา

เพื่อความเจรญิก้าวหนา้ในงาน และเพื่อความส าเร็จในชีวิต  

 2.  แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 

 พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ  พ.ศ. 2546  ได้ให้ความหมายผู้สูงอายุ  ดังนี้  วัยสูงอายุตอนต้น  (60 - 69 ปี)  

ชว่ยเหลอืตนเองได้ วัยสูงอายุตอนกลาง  (70 - 79  ปี) เร่ิมมอีาการเจ็บป่วย  ร่างกายเร่ิมออ่นแอ  หรือมโีรคประจ าตัว  

วัยสูงอายุตอนปลาย  (80 ปีขึน้ไป)  เจ็บป่วยบ่อย  อวัยวะเสื่อมสภาพ  อาจมีภาวะทุพพลภาพ 

 นิสา  ชูโต, อ้างถึงใน นิรมล  อินทฤทธ์ิ,  2547, น. 8 ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ท่ีมีอายุวัดเป็น

จ านวนปีตามปฏิทินของเวลาท่ีได้มีชีวิตอยู่ ส าหรับคนไทยผู้สูงอายุ หมายถึง คนท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป ตามเกณฑ์ของ

กฎหมาย หรือถ้าแบ่งช่วงเวลาของการมีชีวิต  ตามแนวคิดสอนของพุทธศาสนา ผู้สูงอายุจะอยู่ในช่วงปัจฉิมวัย คือ  

อายุ  50 ปีขึน้ไป  อันเป็นวัยสุดท้ายของชีวิตมนุษย ์ 

 จากความหมายของค าว่า  “ผู้สูงอายุ”  ท่ีได้กล่าวมา  สามารถสรุปเพื่อใช้ในการศึกษาคร้ังนี้ว่า  ผู้สูงอายุ  

หมายถงึ  ผู้ท่ีมีอายุ  60  ปีขึน้ไป  มีสภาพร่างกายเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีเสื่อมถอย  มีโอกาสเกิดโรคภัยได้งา่ย  และ

ถือวา่เป็นวัยท่ีเกษยีณจากการท างาน  โดยนับตามอายุปฎทิินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผู้สูงอายุ  

 3.  การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

 การออกก าลังกายของผู้สูงอายุมีหลายชนิดท่ีสามารถเลือกท าได้ โดยมีหลักท่ัวไปคือ มีการหด และขยายของ

กล้ามเนื้อมีการเคลื่อนไหวของข้อต่างๆ เร็วหรือช้า แรงหรือค่อยเป็นไปตามชนิด ประเภทของการออกก าลังกาย 
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ส าหรับผู้สูงอายุมหีลายวิธี ได้แก่  3.1 การเดินหรือวิ่งช้าๆ (เหยาะ) นิยมกันท่ัวไป เพราะค่าใช้จ่ายน้อย เดินคนเดียว  

ก็ได้ เดินเป็นกลุ่มคณะก็ดี ขณะเดินจะมีเท้าข้างหนึ่งเหยียบติดพื้นดินอยู่เสมอตลอดเวลา แต่วิ่งนั้นจะมีช่วงหนึ่ งท่ีเท้า

ท้ังสองข้างไม่เหยยีบตดิดิน ดังนัน้  การเดินจึงลงน้ าหนักท่ีเท้าเท่าน้ าหนักของผู้เดิน แตก่ารวิ่งน้ าหนักที่ลงท่ีเท้าจะมาก

ขึ้นกว่าเดิน  ผู้สูงอายุท่ีมีข้อเท้าหรือข้อเข่าไม่ดี จึงไม่ควรวิ่ง ถ้าข้อเท้าข้อเข่าไม่ดีมากๆ การเดินมากจะเจ็บท่ีข้อ  

ควรเปลี่ยนเป็นการออกก าลังชนิดอ่ืน เชน่ เดินในน้ า หรอืว่ายน้ า  ถ้าผู้สูงอายุสมรรถภาพทางกายด ีและเลอืกการเดิน

เป็นการออกก าลังกาย ก็ควรเร่ิมด้วยการเดินช้าๆ ก่อนประมาณ 5 นาที และค่อยเพิ่มความเร็วขึ้น ท่ีส าคัญคือ             

ควรเลือกใช้รองเท้าท่ีเหมาะสม เนื่องจากการเดินหรือวิ่งอย่างเดียว อาจไม่ได้ออกก าลังครบทุกส่วนของร่างกาย           

จึงควรมีการออกก าลัง โดยกายบริหารท่าต่างๆ เพิ่มเติมจะท าให้ร่างกายได้รับประโยชน์มากยิ่งขึ้น 3.2 กายบริหาร  

การออกก าลังกายโดยท่ากายบริหาร นับว่าเป็นวิธีการท่ีดี กายบริหารมีหลายท่า เพื่อก่อให้เกิดการออกก าลังกาย              

ทุกส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกให้เกิดความอดทน แข็งแรง มกีารทรงตัว ความยดืหยุ่นของขอ้ต่อตา่งๆ ดีขึ้น 3.3 การ

ออกก าลังกาย โดยร ามวยจีน เป็นการออกก าลังกาย ท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุอีกวิธีหนึ่ง ท่ีได้ท้ังความอดทน ความ

แข็งแรง ความยืดหยุน่ และการฝึกการทรงตัวของร่างกาย 

 สรุปได้ว่า  การออกก าลังกายท่ีเหมาะกับผู้สูงอายุนั้น  ควรเป็นการออกก าลังกายแบบช้า แบบเบา  หรือค่อย

เป็นค่อยไป 

 4. แนวคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการ 

 “การบริหาร”(Administration) กับ “การจัดการ” (Management) ค าสองค านี้ดูจะมีความหมายใกล้เคียงกันมาก 

ดังนัน้เพื่อให้เกิดความกระจ่างจึงขออธิบายถึงความสัมพันธ์ของค าต่างๆไว ้เพราะใชร่้วมกัน ดังนี้ 

 Hainmann & Scott  (1970, p.59) กล่าวว่า การจัดการ คือ กระบวนการทางสังคม  และเทคนิคในการใช้

ทรัพยากรการบริหารในการด าเนินงานขององค์กร และท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเพื่อประโยชน์ให้ประสบผลส าเร็จ  

หรือบรรลุจุดประสงค์ขององค์กร 

 Longenecker & Pringles  (1981, pp.445-447) กล่าววา่ การจัดการ คือ  กระบวนการรวบรวมและประสานการ

ใชท้รัพยากรการบริหาร เพื่อด าเนนิงานให้บรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กรท่ีต้ังไว้ 

 ดังนัน้ การบริหาร หรอืการจัดการ คือ ศิลปะของการท างานให้ส าเร็จลุล่วงไปโดยอาศัยบุคคลอื่นๆ ซึ่งตอ้งอาศัย

ท้ังวิทยาศาสตร์และศิลปะ ในการท างานนัน้มาจัดเป็นระบบ มีการทดลองปฏบัิติ และแก้ไขวิธีการตา่งๆ เพื่อให้ได้การ

บริหารเป็นศาสตร์ ซึ่งเกิดจากการศึกษาการท างานจริงๆ และน าความรู้ ประสบการณ์ การสังเกตผลของการกระท า

ตา่งๆ ซึ่งจะท าให้ผู้บริหารสามารถคาดคะเนได้ถึงส่ิงท่ีจะเกดิขึน้จากการบริหารงานของเขาในอนาคต 

 

ขอบเขตการวิจัย 

 การวจิัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวจิัยในด้านต่างๆ ดังนี้ 

 1.  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

  1.1  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย คือ ผู้สูงอายุ ท่ีเป็นสมาชิกของชมรมผู้สูงอายุในพื้นท่ีเขตจตุจักร  

กรุงเทพมหานคร  จ านวน  1,256  คน 

  1.2  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการในการวิจัย ได้แก่ ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกของชมรมผู้สูงอายุในพื้นท่ีเขตจตุจักร 

กรุงเทพมหานคร  ที่มอีายุตัง้แต ่ 60 ปีขึน้ไป  จ านวน  303  คน ซึ่งได้มาโดยวธีิการสุ่มแบบง่าย 
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 2.  ขอบเขตดา้นเนื้อหา 

 การจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ พืน้ท่ีเขตจตุจักร  

กรุงเทพมหานคร ประกอบด้วยเนือ้หา ดังนี ้

  2.1  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความต้องการการออกก าลังกาย 

  2.2  แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอาย ุ

  2.3  การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอาย ุ

  2.4  แนวคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการ 

 3.  ตัวแปรที่ศกึษา 

 ตัวแปรท่ีใชใ้นการวิจัย ม ี2 ประเภท คือ 

  3.1  ตัวแปรตน้ คือ เพศ  อายุ  รายได้เฉลี่ยตอ่เดอืน   และประเภทของโรคในผู้สูงอายุ 

  3.2  ตัวแปรตาม คือ ความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย ด้านบุคลากร ด้านการ

บริหารจัดการ ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก  ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการ  

ออกก าลังกาย 

 

วิธีด าเนนิการวิจัย 

 เครื่องมอืทีใ่ช้วิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย เร่ือง การจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  

พื้นท่ีเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  การวจิัยในครัง้นี้ประกอบด้วย 

 1.  แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลสว่นบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม (Check List) 

 2.  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกก าลังกายของผู้สงูอายุในชมรมผู้สูงอายุ (Check List) 

 3.  แบบสอบถามเกี่ยวกับการจดัการการออกก าลังกายตามความตอ้งการของผู้สูงอายใุนชมรมผู้สูงอายุ พืน้ท่ี

เขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ตามวิธีการแบบ ลิเคอร์ท (Likert Scale) 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจัยได้ส ารวจข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) โดยมีรายละเอียดการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล

แบบสอบถาม ดังตอ่ไปน้ี 

 1.  เก็บแบบสอบถาม คือ ผู้วิจัยเก็บดว้ยตนเอง และผู้ช่วยวิจัย 2 - 3 คน 

 2.  กลุ่มตัวอยา่งที่เก็บแบบสอบถาม คือ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายในชมรมผู้สูงอายุ พื้นท่ีเขตจตุจักร 

กรุงเทพมหานคร จ านวนรวมท้ังสิ้น 303 คน ประกอบด้วย ชมรมผู้สูงอายุในชุมชน  หมู่บ้านจัดสรร  และศูนย์บริการ

สาธารณสุข 

 3.  วิธีการเก็บแบบสอบถาม คือ น าแบบสอบถามไปเก็บข้อมูลจากผู้สู งอายุ โดยสอบถามก่อนว่าเคยท า

แบบสอบถามแล้วหรือไม ่เพื่อไม่ให้เกิดความซ้ าซ้อนของกลุ่มตัวอยา่ง ซึ่งผู้สูงอายุบางรายมขี้อจ ากัด เชน่ อา่นหนังสือ

ไมอ่อก หรือมองเห็นไม่ชัดเจน ดังนั้นผู้วิจัยจึงตอ้งอ่านค าถามในแต่ละขอ้ให้ผู้สูงอายุตอบ  

 4.  รวบรวมผล 

 5.  วเิคราะห์และสรุปผล 

 6.  รายงานผลการวิจัย 
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 การวิเคราะห์ข้อมลู 

 การวเิคราะห์ขอ้มูล โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสถิต ิดังนี้ 

 ตอนท่ี  1  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลสว่นบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 

  ตอนท่ี  2  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลการจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  

พื้นเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  โดยใชส้ถิตร้ิอยละ  ค่าเฉลี่ย  และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 ตอนท่ี  3  ผลการเปรียบเทียบการจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  

พื้นเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  โดยใชส้ถิตทิดสอบค่าที (t - test), F - test, การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  

ร่วมกับวธีิการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู่  (LSD.) 

 สถิตทิีใ่ช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

 การวจิัยคร้ังน้ี ใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลมดีังนี้ 

 1.  ร้อยละ (Percentage) 

 2.  ค่าเฉลี่ย (Mean)  

 3.  คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 4.  สถิตเิชงิอนุมาน หรือสถิตอิา้งอิง (Inference Statistics) สถิตท่ีิใชต้อ้งอาศัยการทดสอบทางสถิต ิได้แก่ t-test, 

F-test, LSD. 

 วิธีการหาคณุภาพเครื่องมอื 

 น าแบบสอบถามท่ีสร้างขึ้นเสนอผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อพิจารณาควบคุม ตรวจแก้ไขและปรับปรุงแล้วน าเสนอ

ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 คน เพ่ือตรวจสอบหาความเท่ียงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยพิจารณาตามเกณฑ์ของ

พวงรัตน์ ทวรัีตน์  ที่มคี่าความตรงเท่ากับ  0.86  น าผลคะแนนท่ีผู้เชี่ยวชาญให้มาพจิารณาแตล่ะข้อแล้วน าค่าคะแนน

นัน้ไปหาค่าดรรชนีความสอดคล้อง (Index of Consistency) ระหว่างข้อค าถามกับสิ่งท่ีต้องการวัด โดยผู้วจิัยจะเลอืกข้อ

ค าถาม ท่ีมีคา่ดรรชนคีวามสอดคล้อง ตัง้แต ่0.5 ขึน้ไป ได้คา่ความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.92 (พวงรัตน ์ทวรัีตน,์ 2540 : 117)   

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการการออกก าลังกาย

ของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ พื้นท่ีเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานครผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม 

จากนั้นผู้วิจัยได้น าผลมาวเิคราะห์ด้วยวิธีการทางสถิต ิน าเสนอขอ้มูลตามล าดับของการวจิัย ดังนี ้

 ตอนท่ี  1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม  พบว่า  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

อายุระหว่าง 70 – 79 ปี  รายได้เฉลี่ยตอ่เดอืนนอ้ยกว่า  5,000  บาท  ประเภทของโรคในผู้สูงอายุท่ีพบมาก คือ ระบบ

ไหลเวยีนโลหติ เชน่ โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  ไขมัน 

 ตอนท่ี  2  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลการจัดการการออกก าลังกายตามความตอ้งการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ 

  



 

Chandrakasem Rajabhat University Journal of Graduate School Vol 13  No.2 (July - December 2018) 

วารสารบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ปีท่ี 13 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2561) 

67 

ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของการจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการ

ของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  พื้นท่ีเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  โดยภาพรวม 
 

การจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการ x  SD. ระดับความต้องการ 

1. ด้านการบริหารจัดการ 4.54 0.495 มากที่สุด 

2. ด้านบุคลากร 4.87 0.230 มากที่สุด 

3. ด้านสถานที่  วัสดุอุปกรณ ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 4.69 0.363 มากที่สุด 

4. ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย 4.77 0.416 มากที่สุด 
 

 ตารางที่ 1  ค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของการจัดการการออกก าลังกายตามความตอ้งการของผู้สูงอายุ

ในชมรมผู้สูงอายุ  พืน้ท่ีเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  โดยภาพรวม  พบว่า  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

ความตอ้งการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  ท้ัง 4 ด้าน  มคี่าเฉลี่ยระดับความต้องการมากที่สุด   

 ตอนท่ี  3  ผลการเปรียบเทียบการจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  

พื้นท่ีเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร   จ าแนกตามขอ้มูลสว่นบุคคล 
 

ตารางที่ 2  ผลการเปรียบเทียบการจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ   

พื้นเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  โดยรวมรายดา้น  จ าแนกตามรายได้เฉลี่ยตอ่เดอืน   
(n = 303) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 

1. ด้านการบริหารจัดการ      

ความแตกตา่งระหวา่งกลุ่ม 6.922 3 2.307 10.258 0.000* 

ความแตกตา่งภายในกลุ่ม 67.259 299 0.225   

รวม 74.181 302    

2. ด้านบุคลากร      

ความแตกตา่งระหวา่งกลุ่ม 0.441 3 0.147 2.807 0.040* 

ความแตกตา่งภายในกลุ่ม 15.658 299 0.052   

รวม 16.099 302    

3. ด้านสถานที่  วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 

ความแตกตา่งระหวา่งกลุ่ม 3.402 3 1.134 9.313 0.000* 

ความแตกตา่งภายในกลุ่ม 36.408 299 0.122   

รวม 39.810 302    

4. ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย 

ความแตกตา่งระหวา่งกลุ่ม 1.598 3 0.533 3.137 0.026* 

ความแตกตา่งภายในกลุ่ม 50.771 299 0.170   

รวม 52.369 302    

*p< 0.05 
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 ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดับความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุใน

ชมรมผู้สูงอายุ พื้นท่ีเขตจตุจักร กับรายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุท่ีมีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่างกัน  

มคีวามตอ้งการในการจัดการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ แตกตา่งกันอย่างมนีัยส าคัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.05  จ านวน  

4 ด้าน  คือ  ด้านการบริหารจัดการ  ด้านบุคลากร  ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกและ             

ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวจิัยสามารถได้ดังนี้ 

 1.  ความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  ท้ัง 4 ด้าน  มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากท่ีสุด  

เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า  ด้านบุคลากร ( x  = 4.87) ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย 

(x  = 4.77) ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก (x  = 4.69) และด้านการบริหารจัดการ(x  = 4.54) 

 2.  การเปรียบเทียบระดับการจัดการการออกก าลังกายตามความตอ้งการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ ท่ีมีเพศ

ต่างกัน มีความต้องการการจัดการการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   เมื่อ

พิจารณารายด้านพบ จ านวน 3 ด้าน  ได้แก่ ด้านบริหารจัดการ ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก  

ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย ผู้สูงอายุ ท่ีมีอายุต่างกัน มีความต้องการการจัดการการ

ออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ี ระดับ 0.05  เมื่ อพิจารณารายด้านพบ จ านวน   

3 ด้าน ได้แก่ ด้านบริหารจัดการ ด้านบุคลากร ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก ผู้สูงอายุท่ีมี่รายได้

เฉลี่ยต่อเดือนต่างกัน มีความต้องการการจัดการการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 เมื่อพิจารณารายดา้นพบ จ านวน 4 ด้าน ได้แก่ ด้านบริหารจัดการ ด้านบุคลากร ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ ์และ

สิ่งอ านวยความสะดวก  ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย  และผู้สูงอายุท่ีมีประเภทของโรค  

ในผู้สูงอายุตา่งกัน มีความต้องการการจัดการการออกก าลังกายแตกตา่งกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 

เมื่อพิจารณารายด้านพบ จ านวน 3 ด้าน ได้แก่ ด้านบริหารจัดการ ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวย 

ความสะดวก ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย   

 

อภปิรายผลการวิจัย 

 1.  เพศ  ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ พื้นท่ีเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  มีความต้องการการจัดการการออก

ก าลังกาย  ท้ังนี้เนื่องมาจากกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิงมากกว่าเพศชาย มีอายุ 70 - 79 ปี รายได้เฉลี่ยต่อ

เดอืนนอ้ยกว่า 5,000 บาท  ประเภทของโรคในผู้สูงอายุท่ีพบมาก คือ ระบบไหลเวยีนโลหติ เชน่ โรคความดันโลหิตสูง  

ซึ่งสอดคล้องกับปณิตา ชะบ ารุง (2549, น. 3) ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

ผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบว่า ผู้สูงอายุเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย มีอายุเฉลี่ย 67.9 ปี รายได้เฉลี่ย

ต่อเดอืนต่ ากว่า 2,500 บาท การศึกษาระดับประถม โรคประจ าตัวท่ีพบมาก คือ โรคความดันโลหิตสูง  

 2. อายุ เป็นตัวแปรปัจจัยส่วนบุคคล  ท่ีมีความสัมพันธ์ทางด้านเศรษฐกิจ ซึ่งสามารถอธิบายความตอ้งการการ

ออกก าลังกายได้ดีท่ีสุด  จากผลการศึกษา  พบว่า ผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 60 - 69 ปี มีความต้องการการออกก าลังกาย

มากกว่าผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 70 - 79 ปี  ผู้สูงอายุท่ีมอีายุ  80 ปีขึ้นไป  มีความต้องการด้านสถานท่ี  วัสดุอุปกรณ์  และ

สิ่งอ านวยความสะดวก  เช่น  มีการจัดสถานท่ี ห้องน้ า ห้องอาบน้ าเพียงพอ และสะอาด  สถานท่ีออกก าลังกาย  ควร

มพีื้นยางกันกระแทก เพื่อการจัดวางเครื่องออกก าลังกาย และอุปกรณใ์นการออกก าลังกายให้กับสมาชิก              ซึ่ง
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สอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจของมาสโลว์  (Maslow, 1970, p.102)  ทฤษฎีในข้อ  2. ความต้องการความปลอดภัย  

กล่าวคอืผู้สูงอายุตอ้งการความปลอดภัยท้ังการบริการ  สถานท่ี  เนื่องจากผู้สูงอายุมอีายุมากและการเคลื่อนไหวอาจ

ไมส่ะดวก 

 3.  รายได้  เป็นตัวแปรปัจจัยส่วนบุคคล  ท่ีมีความสัมพันธ์ทางด้านเศรษฐกิจ  ซึ่งสามารถอธิบายความต้องการ

การออกก าลังกายได้ดีท่ีสุด  จากผลการศึกษา  พบว่า  ผู้สูงอายุท่ีมีรายได้ต่างกันมีความตอ้งการการออกก าลังกาย

แตกต่างกัน  ท้ังนี้เนื่องจากผู้สูงอายุท่ีมีรายได้สูงต้องการการรับบริการด้านการบริหารจัดการ  ด้านบุคลากร               

ด้านสถานท่ี  วัสดุอุปกรณ์  และสิ่งอ านวยความสะดวก และด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย

มากกวา่ผู้สูงอายุท่ีมีรายได้นอ้ย  ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎขีองโอเรม  (Orem, 1985, p. 27)  ได้กลา่วว่า  รายได้  

เป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตด้านการตอบสนองความต้องการทางร่างกาย  ผู้ท่ีมีรายได้ดี จะมีโอกาส

แสวงหาสิ่งท่ีมีประโยชน์ในการดูแลตนเอง  และเข้าถึงบริการได้อย่างเหมาะสม  ท้ังนี้  อาจเนื่องมาจากผู้สูงอายุ

ต้องการจัดให้มีบริการตรวจร่างกายแก่สมาชิกท่ีมาออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  และต้องการบุคลากรท่ีเชี่ยวชาญ

ในการจัดกิจกรรมออกก าลังกายได้  อย่างหลากหลายตรงตามความต้องการของสมาชิก  ซึ่งอาจต้องใช้งบประมาณ

ในการบริหารจัดการเป็นจ านวนมาก  ปัจจุบันชมรมผู้สูงอายุส่วนใหญ่ด าเนนิการและบริหารจัดการโดยใชง้บประมาณ

ของตนเอง  มากกว่าได้รับการสนับสนุนงบประมาณจากหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง 

 

ข้อเสนอแนะ 

 จากผลการศึกษาในคร้ังนี้  พบว่า  การจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรม

ผู้สูงอายุ พื้นท่ีเขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร  ได้แก่  เพศ  อายุ  รายได้เฉลี่ยต่อเดือน  และโรคในผู้สูงอายุ  มีผลต่อ

การจัดการการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุทุกด้าน  ได้แก่  ด้านบริหารจัดการ  

ด้านบุคลากร  ด้านสถานท่ี  อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก  ด้านกระบวนการในการจัดกิจกรรมการออกก าลัง

กาย  ผู้วิจัยมีขอ้เสนอแนะส าหรับการจัดการการออกก าลังกายในชมรมผู้สูงอายุ ดังนี้ 

 1.  ควรสรรหาบุคลากรท่ีมีความรู้ ความสามารถ ในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายแก่ผู้สูงอายุ เพื่อให้เกิด

ความเชื่อม่ัน ซึ่งจะเป็นแรงจูงใจให้กับผู้สูงอายใุนการเข้าร่วมกิจกรรมมากขึน้ 

 2.  ชมรมผู้สูงอายุควรจัดสถานท่ีสะอาด ปลอดภัย  และเพยีงพอกับความตอ้งการของผู้สูงอายุ 

 ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยคร้ังต่อไป 

 ในการท าวิจัยคร้ังน้ีมขี้อเสนอแนะคือ ควรมกีารศึกษา เร่ือง ความพงึพอใจในการจัดกจิกรรมการออกก าลังกาย

ท่ีตรงตอ่ความต้องการตามเพศ และอายุของผู้สงูอายุ  เพื่อเป็นการปรับปรุงคุณภาพของการให้การบริการ พร้อมเป็น

แนวทางในการพัฒนา  และเป็นขอ้มูลในการหาผู้สนับสนุนงบประมาณ ส าหรับสมาชิกผู้ออกก าลังกาย 
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