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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวจิัยและขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาแบบแผนชีวิตใน           
การสรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเขตเมืองและ             
เขตชนบทของจังหวัดสุราษฎรธานี 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในจังหวัด               
สุราษฎรธานี ที่มารวมกิจกรรมสม่ําเสมอ ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบงาย ใชวิธีการจับฉลาก
แบบไมคืนที่ ประกอบดวยในเขตเมืองจํานวน 100 ราย และในเขตชนบท จํานวน 100 ราย            
รวมทั้งหมด 200 ราย ขนาดกลุมตัวอยางไดจากการคํานวณโดยใชอํานาจการทดสอบ ของโพลิท
และฮังเลอร (Polit & Hungler, 1999) 
 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 3 สวน คือ 1) แบบสอบถามขอมูล
สวนบุคคล 2) แบบสอบถามแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ มีคาความเชื่อมั่นโดยใชสัมประสิทธ
อัลฟาครอนบาคโดยรวม 0.84 3) แบบบันทึกการวัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ  
 ผลการวิจัย พบวา  

1) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพโดยรวมของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง 
อยูในระดับดี สวนสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบทอยูในระดับปานกลาง สวนแบบแผนชีวิตรายดาน
ของทั้ง 2 กลุม พบวา ดานการออกกําลังกาย ดานการสนับสนุนระหวางบุคคลอยูในระดับดีมาก 
ดานความรูสึกมีคุณคาในชีวิต ดานโภชนาการ และดานการจัดการกับความเครียด อยูในระดีบดี และ
ดานความรับผิดชอบดานสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพโดยรวม ดานการสนับสนุนระหวางบุคคลของ
สมาชิกชมรมผูสูงอายุในเขตเมือง มากกวาในเขตชนบทอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) ดาน
ความรูสึกมีคุณคาในชีวิต ดานความรับผิดชอบดานสุขภาพ และดานการออกกําลังกายของ
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบทอยางมีนัยสําคัญ (p < .05) 
สวนดานโภชนาการ และดานการจัดการกับความเครียด ทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน 
  2. สมรรถภาพทางกาย ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง ดานความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อ และดานความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดมากกวาสมาชิก
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ชมรมผูสูงอายุเขตชนบทอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) สวนดานความออนตัวยืดหยุนของ
กลามเนื้อทดสอบดวยการนั่งงอตัวของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองนอยกวาสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุเขตชนบทอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) สวนความออนตัวทดสอบดวยการแตะมือ
ดานหลัง และดานขนาดของรางกายทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน 
 
ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 
 ผลการศึกษาแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
สามารถนําไปใชเปนแนวทางในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
โดยผูวิจัยมีขอเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใช ดังนี้ 
 1 .  ผู รับ ผิดชอบชมรมผู สู งอายุ ในเขตชนบท  ใหความสนใจตอการยกระดับ              
ความรับผิดชอบดานสุขภาพ และเพิ่มกิจกรรมการออกกําลังกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ             
ในชนบท เพื่อใหมีแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ และมีระดับสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน  
 2. ผูนําการออกกําลังกายชมรมผูสูงอายุในเขตเมืองควรเนนทายืดเหยียดกลามเนื้อหลัง
ในชวงหลังของการออกกําลังกายใหมากขึ้นแกสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง เพื่อเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ 
 3. ในดานนโยบายของรัฐบาล ควรสนับสนุนดานเศรษฐกิจ และดานสังคม เพื่อยกระดับ
แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายใหกับสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ทําการศึกษาเชิงทดลองเพื่อเพิ่มแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทาง
กายในสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท โดยเปรียบเทียบกิจกรรมชมรมผูสูงอายุเขตเมืองกับเขตชนบท 
 2. ทําการวิจัยที่ศึกษาระยะยาวในผูสูงอายุที่ประกอบอาชีพที่เหมือนกันในแตละทองถิ่น 
กับกลุมที่ออกกําลังกาย และกลุมออกกําลังกายกับการประกอบอาชีพ ทั้ง 3 กลุม โดยประเมิน
สมรรถภาพทางกายเปนชวงๆ โดยติดตามในระยะเวลา 1 - 2 ป เพื่อใชเปนแนวทางในการสรางเสริม
สุขภาพของผูสูงอายุในเขตชนบทที่สวนใหญมีการออกกําลังในการประกอบอาชีพ 
 3. ศึกษาวิจัยดานปจจัยทํานายของการจัดกิจกรรมในชมรมผูสูงอายุที่มีการจัดกิจกรรม
ของชมรมที่หลากหลาย และมีความถี่มากตอแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กายของสมาชิกในชมรม 


