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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 
 
ผลการวิจยั 
 
  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยาย มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบแบบแผนชีวิต        
และสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและเขตชนบท ประชากรกลุมตัวอยาง
เก็บขอมูลในสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง 2 แหง  คือ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสุราษฎรธานี 
และสถานีอนามัยตําบลบางกุง จํานวน 100 คน เขตชนบท 2 แหง คือ โรงพยาบาลเคียนซาและ
โรงพยาบาลทาชนะ จํานวน 100 คน รวมจํานวน 200 คน เก็บขอมูลระหวางเดือน ตุลาคม              
ถึงเดือนพฤศจิกายน 2547 โดยใชแบบสอบถามสวนบุคคล แบบประเมินแบบแผนชีวิตที่สรางเสริม
สุขภาพ โดยสัมภาษณกลุมตัวอยางเปนรายบุคคล และแบบบันทึกการวัดสมรรถภาพทางกายของ
ผูสูงอายุโดยการวัดสมรรถภาพทางกายอยางงายของผูสูงอายุโดยเจาหนาที่จากวิทยาศาสตร        
การกีฬาสุราษฎรธานี วิเคราะหขอมูลโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/FW 
version 11.5 ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอโดยตารางประกอบการบรรยายตามลําดับ ดังนี้ 

1. ลักษณะของกลุมตัวอยาง 
  2. เปรียบเทียบความแตกตางของแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพของสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุในเขตเมือง และในเขตชนบท 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุใน           
เขตเมือง และในเขตชนบท 
            3.1 เปรียบเทียบความแตกตางดานสมรรถภาพทางกายระหวางสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุเขตเมือง และเขตชนบทโดยรวม 
                           3.2 เปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายระหวางสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง 
และเขตชนบท ตามเกณฑของการวัดสมรรถภาพทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย 
 
1.  ลักษณะของกลุมตัวอยาง 

 
กลุมตัวอยางประกอบดวยสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 200 คน เปนเพศหญิง 154 คน เพศชาย 46 

คน มีอายุตํ่าสุด 60 ป และสูงสุด 87 ป มีอายุเฉลี่ย 70.29 ป สวนใหญอายุอยูในชวง 65 - 74 ป สถานภาพ
สมรสคู กลุมตัวอยางในเมืองมีอาศัยอยูกับคูสมรสมากกวากลุมตัวอยางในชนบทรอยละ 37 และรอยละ 46  
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ตามลําดับ นับถือศาสนาพุทธทั้งหมด ดังแสดงในตาราง 1 
 
ตาราง 1 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละ ของกลุมตัวอยางจําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพ
สมรส บุคคลที่อาศัยอยูดวย และศาสนา. 
    ขอมูลสวนบุคคล                      เขตเมือง (n = 100)   เขตชนบท (n = 100)                
                                        รอยละ         รอยละ                         2χ   

เพศ                1.01ns 

     ชาย 26  20   
     หญิง  74  80  
อาย ุ    Χ  = 70.29    SD = 5.36    .99 ns 
     60 - 64 ป 17  12  
     65 - 69 ป 29  35  
     70 - 74 ป 40  27  
     75 - 79 ป 10  19  
     80 - 87 ป 4  7  
สถานภาพสมรส    1.29 ns 
     โสด 6  3  
     คู 51 53  
     หมาย 38 40  
     หยา 2 2  
      แยก 3 2  
บุคคลที่อาศัยอยูดวย   5.67* 
     อยูคนเดียว 11  8   
     อยูกับบุตรหลาน 58  61   
     อยูกับคูสมรส 37  46   
     อยูกับพอ/แม,พี่/นอง 3  6   
ศาสนาพทุธ  100  100   

* p < .05  ns = non significant 
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 กลุมตัวอยางเขตเมือง มีสัดสวนของผูจบการศึกษาชั้นมัธยมศึกษา และมีรายไดตอเดือน
มากกวา 1,000 บาท มีมากกวากลุมตัวอยางในชนบท ดานการประกอบอาชีพ ความเพียงพอของ
รายได ไมแตกตางกัน กลาวคือ รอยละ 68.52 - 82.69 สามารถประกอบอาชีพ รอยละ 55.54 - 77.88 มี
รายไดที่เพียงพอ และรอยละ 45 - 50 มีรายไดมาจากการประกอบอาชีพ ดังแสดงในตาราง 2 
 
ตาราง 2 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตาม การศึกษา อาชีพ รายได
ตอเดือน ความเพียงพอของรายได แหลงของรายได. 
 ขอมูลสวนบุคคล                        เขตเมือง (n = 100) เขตชนบท (n = 100)      
                                  รอยละ                    รอยละ                    2χ    
การศึกษา       25.44** 
     ไมไดรับการศึกษา 13 5   
     ประถมศึกษา 58 89   
     มธัยมศกึษา 18  4   
     อนุปริญญาขึ้นไป 11  2   
อาชีพ @    
     ไมไดประกอบอาชีพ    31.49 17.31  
     ขาราชการบํานาญ 12.97 4.81  
     เกษตรกรรม 32.42 65.38  
     คาขาย/ทาํธุรกิจ 14.82 8.65   
     รับจาง 8.30 3.85   
รายไดตอเดือน    (Χ  = 5197 Rang 100 – 50,000) 9.39** 
     นอยกวา 1,000 บาท 12  29   
     1001 - 5000 บาท 61  50   
     5,001 - 10,000 บาท 15  14   
     มากกวา 10,001 บาท 12  7  

ns = non significant  ** p < .01  
@ ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ตาราง 2 (ตอ) 
 ขอมูลสวนบุคคล                         เขตเมือง (n = 100) เขตชนบท (n = 100)      
                                          รอยละ             รอยละ                   2χ    

ความเพียงพอของรายได     3.64 ns 
     พอใชจาย 52  50   
     ไมพอใชจาย 29 39   
     เหลือใชมพีอไวเก็บ 19  11   
แหลงของรายได  @          
     จากอาชีพ 45 50  
     จากบุตรหลาน 43 46  
     จากบาํนาญ 12 3  
     จากเงินชวยเหลือผูสูงอายุ 0  1  

ns = non significant  * p < .05  @ ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

ภาวะสุขภาพของกลุมตัวอยางสวนใหญมีโรคประตัว (รอยละ 74) มีโรคปวดหลังมากที่สุด
(รอยละ 48) รองลงมา (รอยละ 46) เปนโรคความดันโลหิต (ตาราง ข1 ภาคผนวก ข) ดานสุขภาพ
และการใชบริการทางสุขภาพไมแตกตางกัน กลาวคือ รอยละ 73 - 75 มีโรคประจําตัว  รอยละ 62 - 77 
ระบุวามีสุภาพดีถึงดีมาก  รอยละ 17 - 20 เขารับการรักษาในโรงพยาบาล รอยละ 27 - 30 ไมเคย
ใชบริการทางการแพทยใน 6 เดือนที่ผานมา ดังแสดงในตาราง 3 
 
ตาราง 3  
เปรียบเทียบความแตกตางจํานวน รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตาม โรคประจําตัว ระดับสุขภาพ          
การนอนพักในโรงพยาบาล ภายใน 1 ป และการใชบริการทางการแพทยภายใน 6 เดือน. 

 ขอมูลสวนบุคคล                      เขตเมือง (n = 100)  เขตชนบท (n = 100)                                                
                                      รอยละ              รอยละ                         2χ      
โรคประจําตัว #   4.94 ns 
     ไมม ี 27  25   
     มี 73 75  

#  เพิ่มเติมตาราง ข1 ภาคผนวก ข  ns = non significant 
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ตาราง 3 (ตอ) 
 ขอมูลสวนบุคคล                เขตเมือง  (n = 100)    เขตชนบท  (n = 100)                                                
                                รอยละ                  รอยละ                         2χ     

ระดับสุขภาพ     3.94 ns 
     แข็งแรงมาก   20  16   
     ดี 55  46   
     คอนขางออนแอ 22  33   
     ออนแอ 3  5   
นอนพักโรงพยาบาล
ภายใน 1 ป    

  1.50 ns 

     จาํนวน 0 คร้ัง 83 80   
     จาํนวน 1-6 คร้ัง 16  20   
     จาํนวน 7-12 คร้ัง 1  0   
ใชบริการทางการแพทยภายใน 6 เดือน ที่ผานมา     .22 ns 
     จาํนวน 0 คร้ัง    30  27   
     จาํนวน 1 - 5 คร้ัง    53  55   
     จาํนวน  6 - 10 คร้ัง  17  18   

ns = non significant 
 
 สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีระยะเวลาการเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุมากกวา
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบทอยาง มีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) กลาวคือ รอยละ 29 - 36 
เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุนานกวา 6 ป และจํานวนครั้งของการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางในเมือง 
และในชนบทไมแตกตางกัน รอยละ 82 - 84 เขารวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุจํานวน 7 - 12 คร้ังตอป 
ดังแสดงในตาราง 4  
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ตาราง 4 
เปรียบเทียบความแตกตางจํานวน รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตาม ระยะเวลาเปนสมาชิก 
และจํานวนการเขารวมกิจกรรม. 
 ขอมูลสวนบุคคล                                  เขตเมือง(n = 100)    เขตชนบท (n = 100)                      
                                                    รอยละ          รอยละ                2χ  

ระยะเวลาเปนสมาชิกชมรมผูสูงอาย ุ       9.23* 
     จาํนวน คร่ึงป - 5 ป 71  64   
     จาํนวน 6 - 10 ป 23  36   
     จาํนวน 10 ปข้ึนไป  6  0   
จํานวนการรวมกิจกรรมชมรมฯ    .14 ns 
     จาํนวน 1 - 6 คร้ังตอป 18 16   
     จาํนวน 7 - 12 คร้ังตอป 82 84   

* p < .05  ns = non significant 
 
2.  เปรียบเทียบความแตกตางของแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ        
ในเขตเมืองและในเขตชนบท 
 

แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพโดยรวมของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองอยูในระดับดี 
(Χ  = 135.96, SD = 7.89) สวนสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบทอยูในระดับปานกลาง (Χ  = 
132.89, SD = 8.19) เมื่อพิจารณารายดานพบวาแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพมีระดับคะแนน      
ดีมากของทั้ง 2 กลุม คือ ดานการออกกําลังกาย และดานการสนับสนุนระหวางบุคคล เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางโดยใชสถิติคาที (t - test) พบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยแบบแผนชีวิต
ที่สรางเสริมสุขภาพรายดาน ดานความรูสึกมีคุณคาในชีวิต ดานความรับผิดชอบดานสุขภาพ และ
ดานการออกกําลังกาย ของกลุมตัวอยางเขตเมืองมากกวากลุมตัวอยางเขตชนบทอยางมนียัสาํคญั
ทางสถิติ (p < .05) และคะแนนเฉลี่ยแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพโดยรวมและดานการสนับสนุน
ระหวางบุคคลของกลุมตัวอยางเขตเมืองมากกวากลุมตัวอยางเขตชนบทอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p < .01) สวนแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพดานโภชนาการ และดานการจัดการกับความเครียด
มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) ดังแสดงในตารางที่ 5  
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เมื่อพิจารณาแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพเปนรายขอ ดานความรูสึกมีคุณคาใน
ชีวิต พบวา สัดสวนกลุมตัวอยางเขตเมืองมีความรูสึกวาชีวิตดีข้ึนคิดถึงอนาคตของตนเองมี
ความรูสึกวามีประโยชนตอสังคม รูสึกพึงพอใจตอความเปนอยูมีมากกวากลุมตัวอยางเขตชนบท 

ดานความรับผิดชอบดานสุขภาพเปนรายขอ พบวา สัดสวนกลุมตัวอยางเขตชนบทดื่ม
เครื่องดื่มประเภทชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกําลังมากกวากลุมตัวอยางเขตเมือง แตกลุมตัวอยางเขตเมือง
สนใจขาวสารดานสุขภาพมากกวากลุมตัวอยางเขตชนบท 

ดานการออกกําลังกายเปนรายขอ พบวา สัดสวนกลุมตัวอยางเขตเมืองออกกําลังกาย      
คร้ังละ 20 - 30 นาที ทํากิจกรรมออกกําลังกายกับผูอ่ืน และออกกําลังกายเมื่อพรอม มากกวากลุม
ตัวอยางเขตชนบท 

  ดานการสนับสนุนระหวางบุคคลเปนรายขอ สัดสวนกลุมตัวอยางเขตเมืองมีสวนรวม
ตัดสินใจเรื่องราว ของบุตรหลาน และรวมทํากิจกรรมของชุมชนมีมากกวากลุมตัวอยางเขตชนบท 

ดานการรับประทานอาหาร และดานการจัดการกับความเครียดรายขอ ของกลุม
ตัวอยางเขตเมือง และเขตชนบทพบวาไมแตกตางกัน ดังแสดงใน ตาราง ข 2 ภาคผนวก ข  
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ตาราง 5 
เปรียบเทียบความแตกตาง พิสัย คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพรายดานของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง 
และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท.  
 

แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ                                       เขตเมือง (n = 100)                                   เขตชนบท (n = 100)                                                                      
                                                                                พิสัย           Χ           SD         ระดับ            พิสัย            Χ             SD         ระดับ             t         

แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพโดยรวม 116 - 151 135.96 7.89 ดี 117 - 154 132.89 8.19 ปานกลาง 2.70** 

แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพรายดาน          
     1.  ความรูสึกมีคุณคาในชวีิต  21 - 33 28.6 2.81 ดี 21 - 33 27.6 2.63 ดี 2.51** 
     2. ดานการผิดชอบดานสขุภาพ  20 - 30 25.6 2.43 ปานกลาง 20 - 32 24.9 2.32 ปานกลาง 1.96** 
     3. ดานการออกกําลงักาย  10 - 18 16.20 1.78 ดีมาก 10 - 18 15.60 1.76 ดีมาก 2.38** 
     4. ดานโภชนาการ 26 - 16 21.73 2.04 ดี 16 - 25 21.43 1.90 ดี       1.07ns 
     5. ดานการสนับสนนุระหวางบุคคล 18 - 27 23.67 2.18 ดีมาก 12 - 27 22.78 2.54 ดีมาก 2.66** 
     6. ดานการจัดการกบัความเครยีด 24 - 15 20.16 2.15 ดี 15 - 25 20.51 2.08 ดี      -1.17ns 

  ns p > .05  * p <  .05   **  p < .01 
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3. เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเขตเมืองและในเขตชนบท 
  

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางตามระดับเกณฑการวัดสมรรถภาพ
ทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทยป พ.ศ. 2546 ดังนี้ 
 3.1 การเปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายระหวางกลุมตัวอยางเขตเมือง        
และเขตชนบท  

 กลุมตัวอยางเขตเมืองมีสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อและดาน
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดมากกวากลุมตัวอยางเขตชนบทอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p < .01) ดานความออนตัวยืดหยุน ของกลามเนื้อทดสอบดวยวิธีนั่งงอตัวของกลุมตัวอยางเขตเมืองมีนอย
กวากลุมตัวอยางเขตชนบทอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ดังแสดงใน ภาพ 1 ภาพ 2 และภาพ 3  สวน
สมรรถภาพทางกายดานขนาดของรางกาย พบวา ทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกัน ดังแสดงในตาราง 6  
 
ตาราง 6 
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 
สมรรถภาพทางกาย                                    เขตเมือง (n = 100)    เขตชนบท (n = 100) 
                                                                             Χ          SD             Χ         SD   t  - value                                  

สมรรถภาพทางกายรายดาน      

  1. ขนาดของรางกาย      
         1.1 ดัชนีความหนารางกาย 24.22 4.38 23.47 3.99 1.26ns 

         1.2 สัดสวนรอบเอวและรอบสะโพก .83 .07 .85 .08 -1.58ns 

  2. ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ      

         2.1 แตะมือดานหลงัขวาอยูบน -5.16 8.70 -5.43 10.22 .20ns 

               แตะมือดานหลงัซายอยูบน -11.56 9.12 -10.63 9.82 -.69ns 

         2.2 นัง่งอตัว 15.95 5.38 17.30 3.94 -2.02* 

  3.  ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ      

         3.1 ลุกนั่งเกาอี ้30 วนิาท ี 13.95 3.21 10.00 2.60 9.55** 

         3.2 นัง่ยกน้าํหนัก 30 วนิาท ี 17.16 4.00 15.07 3.04 4.15** 
ns = non significant  * p < .05  ** p < .01 



 

 
 

64

ตาราง 6 (ตอ) 
สมรรถภาพทางกาย                                   เขตเมือง (n = 100)  เขตชนบท (n = 100) 
                                                                             Χ          SD       Χ          SD   t  - value                                    

สมรรถภาพทางกายรายดาน      

 4.  ความอดทนของระบบหายใจและ 
      ไหลเวียนเลือด 

     

         4.1 ยืนยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาท ี 74.33 18.85 63.98 21.05 3.66** 
**p < .01
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ภาพ 1 กราฟเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายทดสอบดวยนัง่งอตัว 
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ภาพ 2 กราฟเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายทดสอบดวยลุกนัง่เกาอี้   
          30 วินาทีและนั่งยกน้ําหนกั 30 วนิาท ี
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ภาพ 3 กราฟเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายทดสอบดวยยืนยกขาขึ้นลง         
          อยูกับที ่2 นาท ี

 
นอกจากนั้นเมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบโดยแยกกลุมเพศหญิงและเพศชาย (ตาราง ข 3 

ภาคผนวก ข) ซึ่งอาจมีผลตอสมรรถภาพทางกาย พบวา เพศหญิงและเพศชายจากกลุมตัวอยาง
เขตเมือง มีสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ และดานความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดมากกวาเขตชนบท ดานความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ
ทดสอบดวยวิธีนั่งงอตัวของเพศชายจากกลุมตัวอยางเขตเมืองมีนอยกวาเพศชายจากกลุมตัวอยาง      
เขตชนบท 

3.2 การเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายระหวางกลุมตัวอยางเขตเมืองและเขต
ชนบทตามเกณฑการวัดสมรรถภาพทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย 

      3.2.1 ระดับขนาดของรางกาย ระหวางกลุมตัวอยางเขตเมือง และเขตชนบท           
ไมแตกตางกัน โดยเปรียบเทียบดัชนีความหนารางกาย พบวา กลุมตัวอยางเขตเมืองและ เขตชนบทมี
ดัชนีความหนารางกายอยูระดับพอเหมาะ คือ รอยละ 55 และรอยละ 60 ตามลําดับ (ตาราง 7)  
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ตาราง 7 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของระดับสมรรถภาพทางกายดานขนาดของรางกาย
ทดสอบดวยดัชนีความหนารางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและสมาชิกชมรมผูสูงอายุ         
เขตชนบท. 
 

ดานขนาดของรางกาย เขตเมือง(n = 100) เขตชนบท (n = 100) 
ดัชนีความหนารางกาย รอยละ  รอยละ  

2χ  

ระดับ      2.77 ns 
     ผอมบาง 8  11   
     พอเหมาะ 55  60   
     ตัวหนา 25  23   
     อวน 12  6   

ns = non significant   
 

      3.2.2  ขนาดของรางกาย ระหวางกลุมตัวอยางเขตเมือง และเขตชนบทไมแตกตางกัน 
โดยเปรียบเทียบตามเกณฑสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพกของกลุมตัวอยางเขตเมืองและเขตชนบท 
อยูในระดับพอเหมาะ คือ รอยละ 60 และรอยละ 67 ตามลําดับ (ตาราง 8)  
 
ตาราง 8 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของระดับสมรรถภาพทางกายดานขนาดของรางกาย
ทดสอบดวยสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพกของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุเขตชนบท. 
 

ดานขนาดของรางกาย เขตเมือง (n = 100)  เขตชนบท (n = 100)  
สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก รอยละ   รอยละ  

2χ  

ระดับ    2.40 ns 
     เอวเล็ก 34  29   
     พอเหมาะ 60  67   
     เอวใหญ 5  2   
     ลงพุง 1  2  

ns = non significant   
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      3.2.3 ระดับความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อระหวางกลุมตัวอยางเขตเมือง และเขต
ชนบทไมแตกตางกัน โดยเปรียบเทียบตามเกณฑระยะการแตะมือดานหลังขวาอยูบน พบวา อยูใน
ระดับปานกลาง คือ รอยละ 43 และรอยละ 45 ตามลําดับ (ตาราง 9) 

       
ตาราง 9 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของระดับสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว
ยืดหยุนของกลามเนื้อ ทดสอบโดยแตะมือดานหลังขวาอยูบน ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง 
และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 
ดานความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ เขตเมือง(n = 100) เขตชนบท(n = 100) 

แตะมือดานหลังขวาอยูบน รอยละ รอยละ 

2χ  

ระดับ    .98 ns 
     ดีมาก 7 7  
     ดี 28  26   
     ปานกลาง 43  45   
     ตํ่า 15 12   
     ตํ่ามาก 7  10  

ns = non significant   
 

      3.2.4 ระดับความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อระหวางกลุมตัวอยางเขตเมือง และ
เขตชนบทไมแตกตางกัน โดยเปรียบเทียบตามเกณฑระยะการแตะมือดานหลังมือซายอยูบน พบวา
อยูในระดับปานกลาง คือ รอยละ 43 และรอยละ 45 ตามลําดับ (ตาราง 10) 
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ตาราง 10 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของระดับสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวยืดหยุน
ของกลามเนื้อทดสอบโดยแตะมือดานหลังซายอยูบน  ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 
ดานความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ เขตเมือง (n = 100)  เขตชนบท (n = 100) 
แตะมือดานหลังซายอยูบน รอยละ รอยละ 

2χ  

ระดับ    .86 ns 
     ดีมาก 16  14   
     ดี 14  18  
     ปานกลาง 45  46   
     ตํ่า 13 12   
     ตํ่ามาก 12  10  

ns = non significant   
 
 3.2.5 ระดับความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อระหวางกลุมตัวอยาง โดยเปรียบเทียบ
ตามเกณฑระยะการนั่งงอตัว พบวากลุมตัวอยางเขตเมืองมีความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ
รางกายระดับตางๆ ไมแตกตางกันจากกลุมตัวอยางในเขตชนบท (ตาราง 11) 
 
ตาราง 11  
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของระดับสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวยืดหยุนของ
กลามเนื้อทดสอบโดยนั่งงอตัว ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 
 

ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ เขตเมือง(n = 100) เขตชนบท (n =100) 
นั่งงอตัว รอยละ รอยละ 

2χ  

ระดับ    7.37 ns 
     ดีมาก 19  26   
     ดี 22 24   
     ปานกลาง 42 44   
     ตํ่า 10 2  
     ตํ่ามาก 7 4   

ns = no significant 
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3.2.6 ระดับความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ ระหวาง กลุมตัวอยางเมืองและเขตชนบท
แตกตางกัน ตามเกณฑจํานวนครั้งของลุกนั่งเกาอี้ 30 วินาที พบวา กลุมตัวอยางเมืองมีความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้ออยูในระดับตํ่ามากมีนอยกวากลุมตัวอยางในชนบท คือ รอยละ 24 และรอยละ 70 
ตามลําดับ (ตาราง 12)    
 
ตาราง 12 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของระดับสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงอดทน
ของกลามเนื้อ ทดสอบโดยลุกนั่งเกาอี้ 30 วินาที ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุเขตชนบท.          
ดานความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ เขตเมือง (n = 100) เขตชนบท (n = 100) 
ลุกนั่งเกาอี้ 30 วินาที รอยละ รอยละ 

2χ  

ระดับ    53.67** 
     ดีมาก 2  0  
     ดี 3  0   
     ปานกลาง 45  8  
     ตํ่า 26  22   
     ตํ่ามาก 24  70   
** p < .01 

 
3.2.6 ระดับความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ ระหวางกลุมตัวอยางเมืองและเขตชนบท

แตกตางกัน ตามเกณฑนั่งยกน้ําหนัก 30 วินาที พบวา กลุมตัวอยางเมืองมีความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้ออยูในระดับตํ่าถึงต่ํามาก มีนอยกวากลุมตัวอยางในชนบท คือ รอยละ 29 และรอยละ 54 
ตามลําดับ (ตาราง 13)   
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ตาราง 13 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของระดับสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงอดทน
ของกลามเนื้อ ทดสอบโดยนั่งยกน้ําหนัก 30 วินาที ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 
ดานความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ เขตเมือง (n = 100) เขตชนบท (n = 100) 
นั่งยกน้าํหนกั 30 วินาท ี รอยละ รอยละ 

  2χ  

ระดับ    14.81** 
     ดีมาก 6 1  
     ดี 12 8   
     ปานกลาง 53 37  
     ตํ่า 17 30  
     ตํ่ามาก 12 24  
** p < .01 
 

3.2.7 ระดับความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด ระหวางกลุมตัวอยางเมือง
และเขตชนบทแตกตางกัน ตามเกณฑจํานวนครั้งยืนยกขาขึ้นลงอยูกับที่ 2 นาที พบวา กลุมตัวอยาง
เขตเมือง มีความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดในระดับตํ่ามาก มีนอยกวากลุมตัวอยาง
เขตชนบท คือ รอยละ 23 และรอยละ 50 ตามลําดับ (ตาราง 14)  
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ตาราง 14 
เปรียบเทียบความแตกตาง จํานวน รอยละของระดับสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ทดสอบโดยยืนยกขาขึ้นลงอยูกับที่ 2 นาที ของสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุเขตเมืองและสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 
ความอดทนของระบบหายใจ 
และไหลเวียนเลือด 

เขตเมือง 
(n=100) 

เขตชนบท 
(n=100) 

2χ  

ยืนยกขาขึ้นลงอยูกับที่ 2 นาที  รอยละ   รอยละ  
ระดับ    20.37** 
     ดีมาก 8 9  
     ดี 16 6  
     ปานกลาง 37 19  
     ตํ่า 16 16  
     ตํ่ามาก 23 50  

** p < .01 
 
โดยสรุปจากการศึกษาขอมูลสวนบุคคล สมาชิกชมรมผูสูงอายุในเมอืงมรีายได ความเพยีงพอ

ของรายได และระดับการศึกษาสูงกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุในชนบท แตในชนบทสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุอาศัยอยูกับคูสมรส และบุตรหลานมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเมือง   

ดานสุขภาพ พบวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเมืองมีสุขภาพแข็งแรงดีถึงดีมาก มีมากกวา
สมาชิกชมรมผูสูงอายุในชนบท นอกจากนั้นการเขารักษาตัวในโรงพยาบาล และการใชบริการ                     
ทางการแพทยนอยกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุในชนบท 

การเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเมืองมีระยะเวลาเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุยาวนาน
กวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุในชนบท แตจํานวนการเขารวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุในเมืองนอยกวา
สมาชิกชมรมผูสูงอายุในชนบท 

ดานแบบแผนชีวิตในการสรางเสริมสุขภาพสรุปไดวา ดานความรูสึกมีคุณคาในชีวิต           
ดานการรับผิดชอบดานสุขภาพ ดานการออกกําลังกาย และดานการสนับสนุนระหวางบุคคล          
ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเมืองมีมากกวาในชนบท สําหรับดานโภชนาการ และการจัดการกับ
ความเครียดไมแตกตางกัน 
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ดานสมรรถภาพทางกายสรุปไดวา ดานความอดทนของระบบหายใจ และไหลเวียน
เลือด ดานความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเมืองดีกวาในชนบท                
สวนความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ และดานขนาดของรางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ        
ทั้งในเมือง และชนบทไมแตกตางกัน 
 
การอภิปรายผล 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบแบบแผนชีวิตที่
สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและเขตชนบทใน
จังหวัดสุราษฎรธานี จํานวน 200 คน มีประเด็นสําคัญที่อภิปราย ดังนี้ 
 

1. ลักษณะของกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ ประกอบดวยเพศหญิง
มากกวาเพศชาย สวนใหญชวงอายุระหวาง 60 - 79 ป สอดคลองกับการศึกษาที่ผานมาของ
นภาลัย (2547) ในชมรมผูสูงอายุจังหวัดนครศรีธรรมราช พบวาเพศหญิงเขารวมชมรมผูสูงอายุ
มากกวาเพศชายเนื่องจากโครงสรางของประชากรผูสูงอายุมีสัดสวนเพศหญิงมากกวาเพศชาย 
(ปราโมทย และปทมา, 2547) และอาจเนื่องจากเพศชายไมนิยมเขาเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุตาม
การศึกษาของสาวิตรี (2536) อธิบายเรื่องนี้วาเพศชายมีกลุมชมรม สมาคมของตนเองอยูแลว จึงสนใจ
ส่ิงที่ใกลตัวที่คุนเคยมากกวา และไมสนใจในการแสวงหากลุมเพื่อนใหม  

ดานการศึกษากลุมตัวอยางสวนใหญอยูในระดับประถมศึกษา เขตเมืองรอยละ 58 และ 
เขตชนบทรอยละ 89 สอดคลองกับการศึกษาของนภาลัย (2547) พบวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุ         
สวนใหญจบช้ันประถมศึกษา เนื่องจากระบบการศึกษาไทยสมัยกอนมีการศึกษาภาคบังคับถึง
ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และมีการกระจายไมทั่วถึงทุกทองที่ จากการศึกษาครั้งนี้พบวาผูสูงอายุ
ในเขตเมืองมีระดับการศึกษาสูงกวาเขตชนบท สวนการนับถือศาสนาพุทธทั้งหมด เนื่องจากสังคม
และวัฒนธรรมไทย สวนใหญมีเชื้อสายไทยพุทธ (บรรลุ, 2542)  

การประกอบอาชีพที่มากสุดของเขตชนบท คือ อาชีพเกษตรกรรม สวนในเมืองมีอาชีพ
คาขาย ขาราชการบํานาญ และรับจางมากกวาเขตชนบท เปนผลมาจากการขยายตัวทางเศรษฐกิจ 
และสังคม (สุทธิชัย, 2544) สงผลใหรายไดของผูสูงอายุในเขตเมืองมากกวาเขตชนบท สวนใหญมี
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รายไดมากกวา 1,000 บาทตอเดือน ซึ่งพอใชจายและเหลือไวเก็บมากกวาเขตชนบท โดยแหลงของ
รายไดของผูสูงอายุเขตชนบทมาจากการประกอบอาชีพ และจากการชวยเหลือบุตรหลานมากกวา
ผูสูงอายุเขตเมือง  

ผูสูงอายุในเมืองอาศัยอยูกับบุตรหลาน และอยูกับคูสมรสนอยกวาผูสูงอายุในเขตชนบท 
สนับสนุนการศึกษาของจันทรเพ็ญ (2543) และเยาวรัตน (2542) พบวาผูสูงอายุไทย รอยละ 71 อาศัย
อยูกับครอบครัวและบุตรหลาน และจากการศึกษาของบรรลุ (2542) พบวาผูสูงอายุเขตเมือง มี
จํานวนการเปนหมาย หยา แยกกันอยูมากกวาในเขตชนบท จากผลการศึกษาของฉตัรสมุน (2547) 
และวรรณา (2543) พบวา ครอบครัวผูสูงอายุไทยในชนบทเปนครอบครัวขยาย ผูสูงอายุอยูกับ
สมาชิกในครอบครัว 2 - 3 คน โดยผูที่อยูบานเดียวกับผูสูงอายุเปนผูรับมรดกจากผูสูงอายุ และ
ดูแลผูสูงอายุยามชราภาพ  

 ดานภาวะสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุทั้ง 2 กลุม มีสุขภาพที่แข็งแรงรอยละ 62 - 75 
แตจากการศึกษาของสุวิณี และคณะ (2546) พบวา สมาชิกชมรมผูสูงอายุที่อาศัยอยูในชนบทมี
ภาวะเจ็บปวยไมแตกตางจากสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเมือง เนื่องจากความเสื่อมทางดานรางกาย
ของวัยสูงอายุ ประกอบกับสมาชิกชมรมผูสูงอายุสวนใหญคิดวา การไดรับบริการทางดานสุขภาพ
เปนสิ่งที่จําเปน โดยเฉพาะผูสูงอายุที่มีความคิด ความรูสึกที่ดีตอการไดรับบริการทางดานสุขภาพ 
(นภาลัย, 2547) ทําใหสมาชิกชมรมผูสูงอายุสวนใหญใชบริการทางสุขภาพในรอบ 6 เดือนที่ผานมา 
รอยละ 71.5   

ระยะเวลาการเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีระยะเวลาเปนสมาชิกที่ยาวนานกวา             
เขตชนบท เนื่องจากชมรมผูสูงอายุในเมืองเริ่มมีการจัดตั้งกอน ตอมาจึงขยายสูชนบท (บรรลุ, 2542; 
บุญศรี, 2545) ซึ่งสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุตอป จํานวน 7 - 12 คร้ังตอป 
มีรอยละ 83  
 

2. แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและเขตชนบท 
  

จากการศึกษาพบวาผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีคะแนนเฉลี่ยแบบแผน
ชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดี มากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบทซึ่งมีคะแนน
เฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของสกอต และแจ็ค (Scott & Jack, 2000) พบวา 
แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพโดยรวมของผูสูงอายุเขตเมืองดีกวาผูสูงอายุเขตชนบท สมาชิก
ชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีความสามารถดานการดําเนินกิจกรรมตางๆ ไดมากกวาสมาชิกชมรม



 

 
 

74

ผูสูงอายุเขตชนบท ซึ่งการแสดงออกในการรวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุจะตองไดรับการกระตุน
จากทีมสุขภาพ (ณิชกานต, 2543; นภาลัย, 2547)โดยทั่วไปชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีกิจกรรม
มากกวา และบอยครั้งกวาชมรมผูสูงอายุในชนบท นอกจากนั้นระยะเวลาการเปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท ทําใหมีโอกาส
มากกวาในการเรียนรูแบบแผนชีวิตในการสรางเสริมสุขภาพ (ปาลีรัตน, 2541; รสสุคนธ, 2537;Pender & 
Pender, 1987) 
 แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองแตกตางสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุจากเขตชนบท คือ ดานความรูสึกมีคุณคาในชีวิต ดานความรับผิดชอบดานสุขภาพ 
ดานการออกกําลังกาย และดานการสนับสนุนระหวางบุคคล โดยอภิปรายผลแตละดาน ดังนี้ 
 

ดานความรูสึกมีคุณคาในชีวิต 
ความรูสึกมีคุณคาในชีวิตของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและเขตชนบทอยูในระดับดี

แตสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีความรูสึกมีคุณคาในชีวิตมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท 
เมื่อพิจารณารายขอพบวา สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีความรูสึกวาชีวิตเปลี่ยนแปลงในทางที่
ดีข้ึน คิดถึงอนาคตของตนเอง ชีวิตยังมีคามีประโยชนตอสังคม และรูสึกพึงพอใจกับความเปนอยู
ในปจจุบัน มากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุในชนบท อธิบายไดวา ดานความรูสึกมีคุณคาในชีวิตเปน
ความสําเร็จในชีวิตแหงตน เปนความพึงพอใจ และการรับรูถึงการประสบความสําเร็จในการดําเนิน
ชีวิต (Maslow, 1959 cited by Ebersole & Hess, 1998) จะมองโลกในแงดีมีความภาคภูมิใจในตนเอง 
มีความเอาใจใสตอสุขภาพ มีเปาหมายในชีวิต และใหความพยายามเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่
ตองการ (Althoff et al., 1996; Pender & Pender, 1987; Walker et al., 1987) ที่เปนผลมาจาก
กระบวนการคิด อารมณ ความปรารถนาคุณคา และพฤติกรรมของผูสูงอายุ (วิไลวรรณ, 2545) ซึ่ง
ผูสูงอายุที่มีการศึกษาสูงยอมมีความรูความเขาใจแนวทางในการพิจารณาเรื่องราวตางๆ ไดดี             
มีประสบการณในการแกไขปญหากอใหเกิดความมั่นใจซึ่งเชื่อในความสามารถและการกระทําของ
ตนเอง (Ebersole & Hess, 1998) จากการศึกษาพบวา สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีฐานะทาง
เศรษฐกิจ ความเพียงพอของรายไดมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท สอดคลองกับ
การศึกษาของนงลักษณ (2539) เพียงใจ (2542) และสมพร (2542)  พบวา ฐานะทางเศรษฐกิจของ
ผูสูงอายุ ความเพียงพอตอการใชจาย และไดรับความเอาใจใสตอลูกหลาน ตลอดจนโอกาสของ
การเขารวมกิจกรรมทางสังคมของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุ
เขตชนบท ซึ่งเปนกิจกรรมที่สรางเสริมสุขภาพจากชมรมผูสูงอายุ เชน กิจกรรมการรดน้ําผูสูงอายุ 
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กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมการถายทอดภูมิปญญาและความรู เปนตน ซึ่งกิจกรรมดังกลาวจะ
สงผลทางดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุที่มารวมกิจกรรม เกิดความภาคภูมิใจ และมีอิสระตอ      
การทํากิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ ซึ่งนําไปสูความรูสึกมีคุณคาในชีวิตของผูสูงอายุ (พัสมณฑ, 2545) 
ทําใหผูสูงอายุเขตเมืองมีระดับความรูสึกมีคุณคาในชีวิตมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท  
   

ดานความรับผิดชอบดานสุขภาพ  
ความรับผิดชอบดานสุขภาพ เปนการแสดงถึงความสามารถในการพึ่งพาตนเอง                

ดวยการสนใจ และศึกษาคนควาหาความรูเกี่ยวกับสุขภาพจากบุคลากรทางการแพทย และสังเกต 
ความผิดปกติของรางกายตนเองเพื่อปองกันการเจ็บปวย (Pender & Pender, 1987; Walker et al., 
1987) จากการศึกษา พบวา ความรับผิดชอบดานสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และ
สมาชิกชมรมผู สูงอายุ เขตชนบทอยู ในระดับปานกลาง  แตสมาชิกชมรมผู สูงอายุ เขตเมือง                    
มีความรับผิดชอบดานสุขภาพมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท เมื่อพิจารณารายขอพบวา 
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง มีการดื่มเครื่องดื่มชูกําลังนอยกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท  
และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองสนใจฟงหรืออานขาวสารดานสุขภาพ การอานหนังสือ การติดตาม
ขาวสาร ดูโทรทัศน และการพูดคุยกับเพื่อน กับบุคลากรทางการแพทย ตลอดจนการตรวจรางกาย
ประจําปมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท ส่ิงเหลานี้เปนการเพิ่มทักษะ และความเขาใจใน
การดูแลสุขภาพของตนเอง  เกิดแรงจูงใจในการรับผิดชอบดานสุขภาพ (Pender & Pender, 
1987; Pender et al., 2002) ซึ่งจากการศึกษาของทิพยสุคนธ (2543) น้ําทิพย (2544)รสสุคนธ 
(2537) และสมบัติ และคณะ (2543) พบวา สมาชิกชมรมผูสูงอายุที่ไดรับขาวสาร ประสบการณจาก
การเสริมทักษะ และการเรียนรูจากผูอ่ืนในการเขารวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ นํามาพัฒนา
ความสามารถในการดูแลตนเอง และการปรับเปลี่ยนแบบแผนชีวิตในการสรางเสริมสุขภาพของ
สมาชิกชมรมผูสูงอายุ  
 นอกจากนั้นสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง มีส่ิงอํานวยความสะดวกดานสุขภาพ และมี
รายไดมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท จากการศึกษาของ เพียงใจ (2542) วรรณี และคณะ 
(2545) พบวา ความรับผิดชอบดานสุขภาพของผูสูงอายุ ข้ึนอยูกับสภาพที่อยูอาศัย ภาวะสุขภาพ
ดานรางกาย ดานฐานะทางเศรษฐกิจ ซึ่งสมาชิกชมรมผูสูงอายุที่มีฐานะทางเศรษฐกิจที่ดีมีโอกาส
แสวงหาสิ่งที่มีประโยชนที่จะสามารถจัดหาสิ่งของเครื่องใชตางๆ เพื่ออํานวยความสะดวกและสนอง
ความจําเปนพื้นฐานชีวิตไดดี ทําใหมีพฤติกรรมการดูแลดานสุขภาพที่ดีกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุ
เขตชนบท ซึ่งขอจํากัดในการจัดหาสิ่งของเครื่องใชตางๆ และเวลาในการดูแลดานสุขภาพ จาก
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ความจําเปนกับการเลี้ยงชีพ จึงแกปญหาเฉพาะหนาดานสุขภาพ ดังนั้น ความรับผิดชอบดานสุขภาพ
ของผูสูงอายุ จะแสดงถึงความสามารถในการพึ่งตนเอง และเกิดความรูสึกพึงพอใจดวยการปองกัน
การเกิดโรค (Walker et al., 1987) โดยการพัฒนา และคงไวซึ่งความสามารถในการดูแลที่เพียงพอ 
และมีประสิทธิภาพที่จะกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพผูสูงอายุ 
 

ดานการออกกําลังกาย   
การออกกําลังกาย ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุ

เขตชนบท โดยเขตเมือง และเขตชนบทมีการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก เมื่อพิจารณารายขอ 
พบวา สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองออกกําลังกายดวยการเดิน วิ่ง ออกกายบริหาร คร้ังละ 20 - 30 นาที 
รวมทํากิจกรรมหรือรวมออกกําลังกายกับผูอ่ืน และออกกําลังกายเมื่อรางกายพรอมเปนประจํา 
มากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท สอดคลองกับการศึกษาของ ของ ขนิษฐา, สุนุตตรา และ
เนตรนภา (2545) และปาลีรัตน (2541) พบวา แบบแผนชีวิตดานการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
เขตเมือง มากกวาเขตชนบท เนื่องจากผูสูงอายุเขตเมืองมีเวลาวางมากกวาผูสูงอายุเขตชนบท ซึ่ง
สมาชิกผูสูงอายุในชนบทยังใชเวลาในแตละวันกับการประกอบอาชีพเกษตรกรรมอยูบาง และรับรูวา
การออกแรงในการประกอบอาชีพ คือ การออกกําลังกาย จึงไมไดใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย
ที่เปนรูปแบบชัดเจนเหมือนผูสูงอายุในเขตเมือง การศึกษาครั้งนี้พบวา ความเพียงพอของรายได
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท การมีรายไดและ             
มีฐานะทางเศรษฐกิจดี อาจทําใหผูสูงอายุมีเวลาวางรวมกิจกรรมไดเต็มที่ นอกจากนั้นผูสูงอายุที่มี
แหลงประโยชนดานความสะดวกดานสถานที่ การชวยเหลือสนับสนุนดานบุคลากร จะเขารวม
กิจกรรมออกกําลังกายมากกวาชมรมผูสูงอายุในชนบท ที่ขาดแหลงประโยชน และมีขอจํากัดใน       
การออกกําลังกาย สอดคลองกับการศึกษาของธิดารัตน (2547) พบวาสภาพแวดลอมที่เหมาะสมกับ
การออกกําลังกายจะทําใหสามารถเลือกประเภทการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับแบบแผนชีวิตของ
ตนเอง ตลอดจนแรงสนับสนุนทางสังคมที่จะกอใหเกิดการตัดสินใจการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ 
นอกจากนั้นการรณรงคการออกกําลังกายผานสื่อตาง  ๆอยางตอเนื่อง ทําใหเกิดแรงจูงใจที่จะออกกาํลงักาย 
(วิจักร, 2546) จากการศึกษาครั้งนี้ พบวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองสนใจฟงหรืออานขาวสาร          
ดานสุขภาพ มากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท ส่ิงเหลานี้เปนสวนหนึ่งที่ผลักดันใหสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีการออกกําลังกายที่เปนรูปแบบมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท  
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ดานการสนับสนุนระหวางบุคคล  
การสนับสนุนระหวางบุคคล เปนพันธะผูกพันของบุคคลที่มีความรูสึก ความรับผิดชอบ

ดานรางกาย ดานอารมณ และความผาสุกตอดานตางๆ เกิดสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Anderson, 
2003; Pender & Pender, 1987) ซึ่งการเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุมีบทบาทหนาที่ในการเขารวม
กิจกรรมทางสังคมทําใหผูสูงอายุรูสึกวาเปนสวนหนึ่งของชมรมผูสูงอายุเกิดการสรางเสริม
ปฏิสัมพันธที่ดีระหวางสมาชิกชมรมผูสูงอายุดวยกัน จากการศึกษาพบวา การสนับสนุนระหวาง
บุคคลของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และเขตชนบทอยูในระดับดีมาก และแบบแผนชีวิตที่
สรางเสริมสุขภาพดานการสนับสนุนระหวางบุคคลของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมากกวา
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท เมื่อพิจารณารายขอ พบวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง มีสวน
รวมทํากิจกรรมของชุมชน เชน งานเทศกาลตางๆ มากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท 
เนื่องจากสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีระดับการศึกษาที่สูงกวา มีรายไดตอเดือนมากกวา             
มีอาชีพ มีฐานะทางสังคมในอดีตที่ดีกวา และยังมีบทบาทในครอบครัว สังคมที่ชัดเจนกวาสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุเขตชนบท จึงไดรับความรักความหวงใยจากบุคคลในครอบครัวและสังคมทําให
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีความรูสึกเชื่อมั่น และความพึงพอใจในชีวิต จากการสนับสนุน
ระหวางบุคคลมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท (จันทรเพ็ญ และคณะ, 2544; รุงทิพย, 
2542; วรรณี และคณะ 2545; Armer & Radina, 2002) ส่ิงเหลานี้นําไปสูการสรางเสริมสุขภาพ
ของผูสูงอายุ (Pender & Pender, 1987; Pender et al., 2002) นอกจากนั้น จากผลการศึกษา
พบวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีระยะเวลาเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุมากกวา สมาชิกชมรม
ผูสูงอายุเขตชนบท การรวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ เกิดความผูกพัน และไดรับความชวยเหลือ
ซึ่งกันของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ สงผลตอการสนับสนุนระหวางบุคคลของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขต
เมืองมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท (พัสมนฑ, 2545) 

 
3. สมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและเขตชนบท 
 

 สมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองแตกตางจากสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุเขตชนบท คือ ดานความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อที่ทดสอบดวยการนั่งงอตัว ดาน
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ และดานความอดทนของระบบทางเดินหายใจและไหลเวียนเลือด 
อภิปรายผลแตละดาน ดังนี้ 

  



 

 
 

78

 ดานความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ 
ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ 

และกลามเนื้อไดอยางอิสระโดยปราศจากการบาดเจ็บ (Althoff et al, 1996; Anderson, 2003; 
Feland, Myrer & Merrill, 2001; Greenberg et al., 1998) เปนการคงไวซึ่งชวงของการเคลื่อนไหวของ
ขอตอ และกลามเนื้อในรางกาย จากการศึกษาพบวา ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อทดสอบ
ดวยการแตะมือดานหลังขวาอยูบนและการแตะมือดานหลังซายอยูบนของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 
เขตเมือง และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท อยูในระดับปานกลาง และพบวา ทั้ง 2 กลุมไมมี
ความแตกตางกัน แสดงใหเห็นวาความออนตัวของหัวไหลในผูสูงอายุสวนใหญอยูในระดับปานกลาง 
เนื่องจากวัยผูสูงอายุมีความยืดหยุนของเอ็นกลามเนื้อ และเอ็นยืดขอตอตางๆ ลดลงเมือ่อายมุากขึน้
ที่เปนผลจากเนื้อเยื่อคอลลาเจนมีการไขว (cross - link) มากขึ้น โครงสรางเนื้อเยื่อที่ยืดหยุนเปลี่ยนไป 
และสวนประกอบที่เปนน้ําในเนื้อเยื่อลดลง (วิภาวรรณ, 2547ข; Buckwalter, Woo & Goldberg, 1993)  

นอกจากนั้นรางกายที่อวนของผูสูงอายุ เปนปจจัยที่ทําใหสมรรถภาพทางกายดาน
ความออนตัวลดลง (Miller & Allen, 1995) จากจํานวนไขมันบริเวณรอบขอตอ และไขมนัในกลามเนือ้ 
เพิ่มแรงตานในการเคลื่อนไหว โดยกอนไขมันที่ใหญข้ึนจะขัดขวางการเคลื่อนไหวของขอ (Hoeger & 
Hoeger, 1997) จากการศึกษาครั้งนี้พบวาผูสูงอายุที่มีรางกายอวน และลงพุงมีจํานวนที่ใกลเคียงกัน 
จึงทําใหผูสูงอายุในเมือง และในชนบทมีสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไมแตกตางกัน 
และผูสูงอายุในชนบทสวนใหญมีกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวในดานชีวิตประจําวันดวยการทํางาน
ออกแรงประกอบอาชีพเกษตรกรรม รอยละ 68 มากกวาผูสูงอายุเขตเมือง ซึ่งมีการออกกําลังกาย 
ที่เปนรูปแบบที่สม่ําเสมอ จากงานวิจัยเชิงทดลองของ ดันน และคณะ (Dunn et al., 1999) พบวา 
แบบแผนชีวิตที่ทํากิจกรรมการเคลื่อนไหว ทุกวันอยางนอย 30 นาทีตอวัน ไมนอยกวา 5 วนัตอสัปดาห 
ใชกิจกรรมที่ออกกําลังในระดับปานกลาง ทําใหเกิดสมรรถภาพทางกายทุกดานภายในระยะเวลา 
2 ป ซึ่งมีผลเทากับเปนการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ การออกกําลังกายที่เพิ่มความออนตัวของ
ผูสูงอายุ เชน การยืดเหยียดกลามเนื้อ การเลนโยคะ ไทเกก มวยจีน รําไมพลอง กายบริหาร เปนตน 
(วิภาวี, 2547) เปนสิ่งที่คงไวซึ่งการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ ทั้ง 2 กลุม ที่จะชวย
ปองกันการสูญเสียความยืดหยุนของวัยผูสูงอายุ (Hoeger & Hoeger, 1997; Miller & Allen, 1995) 
จากการศึกษาพบวาผูสูงอายุเขตเมือง และเขตชนบทเปนโรคขอเสื่อม และปวดหลังรอยละ 41 และ
รอยละ 47 ตามลําดับ แสดงใหเห็นวาขอตอ และเอ็นที่มีอาการปวดบริเวณหลังสวนลาง และขอ
เสื่อมของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม จะทําใหลดชวงของการเคลื่อนไหวของขอนั้นๆ ซึ่งจะสงผลตอ



 

 
 

79

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ และเอ็นของหัวไหลรวมถึงบริเวณหนาอกและตนขา (Hoeger & 
Hoeger, 1997) 
 สวนความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อดานการนั่งงอตัวพบวา สมาชิกชมรมผูสูงอายุ
เขตเมืองงอตัวไดนอยกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท เนื่องจากความออนตัวของกลุม
กลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง หลังสวนลาง และไหลที่มากกวา (การกีฬาแหงประเทศไทย, 
2546) การคงไวซึ่งกิจวัตรประจําวันในกิจกรรมการเคลื่อนไหวจะสรางความสมดุลของความออนตัว 
(Schroeder, NAu, Osness & Potteiger, 1998) จากแบบแผนชีวิตของผูสูงอายุในชนบทมีกิจกรรม
การเคลื่อนไหวจากการทํางานประกอบอาชีพเกษตรกรรม มากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง 
ซึ่งการประกอบอาชีพเกษตรกรรมของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในชนบท ไดแก การทําสวนยาง               
การทําสวนผลไม ทํานา เลี้ยงสัตว เปนตน การใชอุปกรณตางๆ ในออกแรงทํางาน การเอื้อมมือ
หยิบของ ประกอบกับมีแบบแผนชีวิตนั่งบนพื้นราบในการทํางานในชีวิตประจําวันมากกวาสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุในเมือง ทําใหชวงของการเคลื่อนไหวของขอ และกลามเนื้อบริเวณสะโพก ขอสะโพก 
กระดูกสันหลังสวนลาง และกลามเนื้อตนขา มีการยืดขยาย ส่ิงเหลานี้นําไปสูความออนตัวยืดหยุน
ของกลามเนื้อดังกลาว สามารถงอตัวไดมากขึ้น (บรรลุ, 2542; พรนิตย, 2547; Greenberg et al,  
1998) สนับสนุนการศึกษาของ ณัฐวรรณ (2544) ศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชอุปกรณ
เปรียบเทียบกับไมใชอุปกรณตอความออนตัวในผูสูงอายุจังหวัดสุพรรณบุรี พบวา การออกกําลังกาย
ดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชอุปกรณ มีคาเฉลี่ยความออนตัวมากกวากลุมไมใชอุปกรณ
อยางมีนัยสําคัญ นอกจากนั้นปจจัยของความออนตัวของกลามเนื้อ และขอเกิดจากกิจกรรมของ
การเคลื่อนไหวของขอ โครงสรางของขอตอ จํานวนไขมันบริเวณรอบขอตอ และในกลามเนื้อ 
(Hoeger & Hoeger, 1997) นอกจากนั้นจากการศึกษาที่ผานมาพบวา รอยละ 75 ของคนอเมริกา
มีความผิดปกติของหลังสวนลาง และกระดูกเชิงกราน เนื่องจากการเคลื่อนไหวดวยทาทีไ่มถกูตองมี
ผลตอระดับความออนตัวอยูในระดับตํ่า ดังนั้น วัยสูงอายุควรคงดวยความสามารถของการเคลื่อนไหว
ของขอ ดวยการมีแบบแผนชีวิตที่มีการเคลื่อนไหวกระฉับกระเฉงปองกันการสูญเสียความออนตัวตลอด
วัยผูสูงอายุ (วิภาวรรณ, 2547ข; Hoeger & Hoeger, 1997) และการออกกําลังกายที่ยืดเหยียด
กลามเนื้อคางไว 10 - 30 วินาที ทําซ้ํา 5 คร้ัง สําหรับกลามเนื้อมัดใหญ ในชวงหลังการออกกําลังกาย
กลามเนื้อมีความอบอุนมากกวาปกติสามารถยืดเหยียดไดมากขึ้น (Insell & Rolth, 1996)  
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 ดานความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
 ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ เปนความสามารถของกลามเนื้อในการทําใหเกิดแรงดึง

ตานแรงตานทาน โดยกลามเนื้อสามารถประกอบกิจกรรมไดติดตอนานๆ โดยไมหยุดยั้ง และสามารถ
รักษาคุณภาพของกิจกรรมนั้นๆ ไดอยางสม่ําเสมอหรือดีกวาเดิม (วรวุฒิ, 2547ข; Greenberg et al., 
1998; Powers & Dodd, 1997) ความสามารถนี้ข้ึนกับความยาว ขนาดพื้นที่ภาคตัดขวาง และชนิด
ของใยกลามเนื้อที่มีขนาดใหญข้ึนเปนผลจากการเพิ่มความหนักของงานในการฝก (Althoff et al., 
1996; Anderson, 2003; Rhodes, et al., 2000; Tritschier, 2000c) จากการทดสอบความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อสวนลางของรางกาย พบวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และเขตชนบทมี
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้ออยูในระดับปานกลาง แตสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อสวนลางมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท และการทดสอบความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย พบวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อสวนบนอยูในระดับปานกลาง แตสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบทอยูในระดับ
ตํ่ามาก และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อสวนบนมากกวา
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท อธิบายไดวา วัยผูสูงอายุมีความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อลดลง 
รอยละ 30 ในชวงอายุ 50 - 70 ป ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อจะสัมพันธกับการสูญเสีย
ความสามารถของอวัยวะภายในรางกาย จากสาเหตุของขนาดใยกลามเนื้อมีขนาดเลก็ และนอยลง 
การเปลี่ยนแปลงโครงสรางกลามเนื้อ ความยาวของใยกลามเนื้อ และความพรองในกลไกการกระตุน        
การหดตัวของกลามเนื้อ ทําใหกําลังของกลามเนื้อลดลงรอยละ 3 - 4 ตอป เปนผลตอการออนแรง
ของกลามเนื้อ ทําใหอัตราการหดตัวชาลง สงผลใหกําลังของกลามเนื้อลดลง (วิภาวรรณ, 2547ข) 
จากขอมูลแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีการออกกําลังกาย
คร้ังละ 20 - 30 นาที เปนประจํามากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท แสดงถึงการออกกําลังกาย    
ที่เปนรูปแบบจะเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อภายใน 8 - 12 สัปดาห (Morrow et al., 2000) 
สอดคลองกับการศึกษาของ ถาวรินทร (2544) พบวาผลของการฝกออกกําลังกายที่ระดับความเขมขน       
รอยละ 70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนระยะเวลา 20 นาที ใชระยะเวลา 3 วันตอสัปดาห  
ทําใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อแขนมากขึ้น ซึ่งเสาวภา (2539) ศึกษาการเตน    
แอโรบิคแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักของผูสูงอายุใชระยะเวลา12 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 
60 นาที พบวา ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อแขน ขา มากกวากอนการฝกเตนแอโรบิค และ
การเตนแอโรบิคแบบผสมผสานเปนชวงๆ มีผลใหกลามเนื้อแขน ขา และกลามเนื้อหนาทองมีความ
แข็งแรงทนทานเพิ่มมากขึ้นในสัปดาหที่ 5 และสัปดาหที่ 10 (สุภาพ, 2545) นอกจากนั้นจาก
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การศึกษาของนิติกุล (2541) ศึกษากับผูสูงอายุดวยกายบริหารทาฤาษีดัดตน สามารถเพิ่มความแข็งแรง
กลามเนื้อขา และมือของผูสูงอายุ จะเห็นไดวา แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกาย
ที่เปนรูปแบบ และเพิ่มความตานทานที่มากกวาปกติโดยปฏิบัติสม่ําเสมอทําใหกลามเนื้อมีการขยาย
ขนาดเพิ่มมากขึ้น  และพัฒนาความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อผู สูงอายุ  (พิชิต ,  2547; 
Greenberg, et al., 1998) จะเห็นไดวาผูสูงอายุที่มีกลามเนื้อแข็งแรงสามารถชวยพยุงการทํางาน
ของขอตอ และปองกันการเกิดขออักเสบ ชวยลดการสูญเสียมวลกระดูก และลดอุบัติเหตุจากการหกลม 
(วิภาวรรณ, 2547ข; วิภาวี, 2547; Anderson, 2003) ซึ่งสนับสนุนผลการศึกษาของ โรเดส และคณะ 
(Rhodes et al, 2000) พบวา การออกกําลังกายโดยเพิ่มแรงตานทาน และเนนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมัดใหญจํานวน 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 1 ป สามารถเพิ่มความแข็งแรงอดทน
ของกลามเนื้อ และเพิ่มมวลกระดูกของผูสูงอายุเพศหญิงได ส่ิงเหลานี้สงผลใหสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุเขตเมืองซึ่งมีการออกกําลังกายที่เปนรูปแบบ และมีความสม่ําเสมอมีความแข็งแรงอดทน
ของกลามเนื้อมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท 
 
 ดานความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองอยูในระดับ
ปานกลาง สวนสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบทอยูในระดับตํ่ามาก เมื่อทดสอบความแตกตาง พบวา
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีความอดทนของระบบหายใจ และไหลเวียนเลือดมากกวาสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุเขตชนบท แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุในเขตเมืองมีความถี่ของการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิคมากกวาผูสูงอายุเขตชนบท เนื่องจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิคเปนการออกกําลังกาย       
ที่เปนรูปแบบ ในจํานวน 3 คร้ังตอสัปดาห โดยใชเวลา 20 - 30 นาทีตอคร้ัง และมีความหนักของ
การออกกําลังกายรอยละ 70 - 80 จะทําใหความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด และระบบหายใจที่
ขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อที่กําลังทํางาน รวมถึงความสามารถของกลามเนื้อที่ใชออกซิเจน 
(วุฒิชัย ,  2547) ทําใหปริมาณการสูบฉีดเลือดของหัวใจแตละครั้ งมีจํานวนเพิ่มมากขึ้น 
ความสามารถที่จะนําออกซิเจนสูงสุดไปเลี้ยงตามเซลลตางๆ และถายเทกาซคารบอนไดออกไซดออกไป
อยางรวดเร็ว หัวใจที่ผานการฝกมากกวาจะทํางานนอยกวาในขณะที่ ไดรับภาระงานเทากัน เปนสิ่ง
สําคัญที่ใชบอกระดับสมรรถภาพของรางกาย (สุชาติ, 2542; วุฒิชัย, 2547; Anderon, 2003; Greenberg 
et al., 1998; Miller & Allen, 1995; Powers & Dodd, 1997; Tritschler, 2000b) ผลการศกึษาแบบแผนชวีติ
ที่สรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเขตเมืองมากกวาเขตชนบท 
สอดคลองกับการศึกษาของ ปยะพันธุ (2541) พบวาผูสูงอายุสวนใหญในเขตเมืองมีการออกกําลังกาย
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ที่เหมาะสม เนื่องจาก มีผูนําออกกําลังกายที่มีความรูวิธีการออกกําลังกาย มีสถานที่เอื้ออํานวยตอ
การออกกําลังกาย สวนผูสูงอายุในชนบทมีการออกกําลังกายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห เนื่องจากมี
ขอจํากัดดานรางกายเปนโรคขอ และกระดูก เปนอุปสรรคตอการทํากิจกรรมบางอยาง และการออก
กําลังกาย ดังนั้น การรับรู ดานสุขภาพแมวามีความเจ็บปวย และมีโรคประจําตัวของสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุในชนบท ดวยการรับรูการสรางเสริมสุขภาพของตนเองดานการออกกําลังกายที่ถูกตองตาม
สภาพของรางกาย (Pender & Pender, 1987) นอกจากนั้นผูสูงอายุในชนบทมีการเคลื่อนไหวดวยการออกแรง
ทํางานเกษตรกรรมมากกวา ทําใหเหลือเวลานอยที่จะออกกําลังกาย ที่เปนรูปแบบ จากผล
การศึกษาของธิดารัตน (2547) และการศึกษาของอภิญญา (2544) พบวาการออกกําลังกายที่
สม่ําเสมอของผูสูงอายุ จากการสนับสนุนทางสังคมดานขอมูลขาวสาร รายไดของผูสูงอายุ และ
การประกอบอาชีพทําใหมีระดับสุขภาพที่แข็งแรง นอกจากนั้นอุปสรรคของการออกกําลังกาย คือ 
การไมมีเวลา มีโรคประจําตัว ไมชอบ ไมมีเพื่อน  ไมมีอุปกรณ และสถานที่ เปนตน สอดคลองกับ
การศึกษาของ เดชา (2538) พบวาผูสูงอายุที่ยากจนยังคงละเลยตอการสรางเสริมสุขภาพ จะเห็นไดวา
การออกกําลังกายที่เปนรูปแบบสม่ําเสมอของผูสูงอายุ กอใหเกิดสมรรถภาพของความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียน โดยความแตกตางของอาชีพ รายได ความเพียงพอของรายได โรคประจําตัว 
ส่ิงที่เอื้อตอการออกกําลังกายดานสถานที่ส่ิงแวดลอม ตลอดจนการรับรูขาวสารดาน การสรางเสริม
สุขภาพ ที่ทําใหสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองมีการออกกําลังกายมากกวาสมาชิกชมรมผูสูงอายุ
เขตชนบท 
  
ขอจํากัดในการทําวิจัย 
 
 1. แบบสอบขอมูลสวนบุคคล ควรมีขอคําถาม ประเภทของการออกกําลังกาย และ
ความถี่ของการออกกําลังกาย กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ตองออกแรงจากการประกอบอาชีพ              
ส่ิงเหลานี้จะเปนขอมูลสนับสนุนสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
 2. การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพ           
ทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในจังหวัดสุราษฎรธานีเทานั้น 
 


