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ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูส้งูอายตุ่อความรูค้วามเข้าใจเก่ียวกบั 

การออกกาํลงักาย การเหน็ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย และพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

ของผูส้งูอาย ุชมุชนย่อยท่ี 10 เทศบาลเมืองจนัทบรีุ จงัหวดัจนัทบรีุ 

 
เทพสดุา กระจา่ง และคณะ *  

ป่ินนเรศ กาศอุดม, ปร.ด. (การศกึษาและพฒันาสงัคม) ** 

 

บทคดัย่อ 

การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยักึง่ทดลอง เพือ่ศกึษาความรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกบั การออกกาํลงักาย   

การเหน็ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย และพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูส้งูอายทุีอ่าศยัอยูใ่น

ชมุชนยอ่ยที ่10 เทศบาลเมอืงจนัทบุร ีจงัหวดัจนัทบุรี กลุม่ตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายทุีอ่าศยัอยูใ่นชมุชนยอ่ย

ที ่10 เทศบาลเมอืงจนัทบุร ีจงัหวดัจนัทบุรี จาํนวน 30 คน โดยเลอืกตามคณุสมบตัทิีก่าํหนด เครือ่งมอืทีใ่ชใ้น

การวจิยัประกอบดว้ยโปรแกรมสง่เสรมิการออกกาํลงักายในผูส้งูอาย ุและ แบบสอบถามความรูค้วามเขา้ใจ

เกีย่วกบัการออกกาํลงักาย การเหน็ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย และพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของ

ผูส้งูอาย ุทีค่ณะผูว้จิยัสรา้งขึน้ มคีา่ความเชือ่มัน่เทา่กบั .59,  .80 และ .77 ตามลาํดบั วเิคราะหข์อ้มลูโดยใช้

สถติริอ้ยละ คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และ paired t-test 

ผลการวจิยัสรปุไดด้งัน้ี 

1. ความรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย  การเหน็ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย  

และพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูส้งูอายุ  ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมสง่เสรมิการออกกาํลงักายใน

ผูส้งูอายุ มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 7.67 (SD = 1.56), 4.02 (SD = .49) และ 2.25 (SD = .50) ตามลาํดบั สว่น

หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 9.33 (SD = .84), 4.62 (SD = .33)  และ 2.78 (SD = .22) 

ตามลาํดบั   

2. ความรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย การเหน็ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย 

และพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูส้งูอาย ุหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมสง่เสรมิการออกกาํลงักายใน

ผูส้งูอาย ุสงูกวา่ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมฯ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 

ผลการวจิยัครัง้น้ีแสดงใหเ้หน็วา่โปรแกรมสง่เสรมิการออกกาํลงักายในผูส้งูอายชุว่ยใหผู้ส้งูอายมุี

ความรูค้วามเขา้ใจ การเหน็ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย และพฤตกิรรมการออกกาํลงักายทีด่ขี ึน้ 

จงึควรสง่เสรมิใหเ้จา้หน้าที ่ผูนํ้าชมุชน หรอืผูนํ้าดา้นสขุภาพทีร่บัผดิชอบผูส้งูอายใุนชมุชนนําโปรแกรมฯ 

ไปใชใ้นการสง่เสรมิสขุภาพของผูส้งูอายตุ่อไป 

 

คาํสาํคญั :  โปรแกรมสง่เสรมิการออกกาํลงักาย  ความรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย  

                การเหน็ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย  ผูส้งูอายุ  

 
*  นกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่3 วทิยาลยัพยาบาลพระปกเกลา้ จนัทบุร ี

** อาจารยป์ระจาํภาควชิาการพยาบาลอนามยัชุมชนและจติเวชศาสตร ์วทิยาลยัพยาบาลพระปกเกลา้ จนัทบุร ี


	เทพสุดา กระจ่าง และคณะ *

