
วารสารสถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ, 3(1) : มกราคม - เมษายน 2564 

Journal of Research and Development Institute, Chaiyaphum Rajabhat University, 3(1) : January- April 2021 

 

[ 70 ] 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเทศบาลเมืองชัยภูมิ 

Exercise Behavior of the Elderly in Chaiyaphum Municipality 

 

ภทรดร พรหมสุคนธ1 สุนทร แมนสงวน2 ชนะวงศ หงษสุวรรณ3 และธงชัย เจริญทรัพยมณี4 

Phataradon Promsukon1  Sunthorn Mansagan2 Chanawong Hongsuwan3  

Thongchai Charoensupmanee4 

1สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
1 Department of Physical Education Faculty of Education Ramkhamhaeng University 

e-mail: pattaradon.p11031985@gmail.com 
2สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

2Department of Physical Education Faculty of Education Ramkhamhaeng University 
3สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

3Department of Physical Education Faculty of Education Ramkhamhaeng University 
4สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

4Department of Physical Education Faculty of Education Ramkhamhaeng University 
 

Received : November 19, 2020, Reviewed : November 26, 2020, Revised : December 4, 2020, Accepted : December 11, 2020 

 

บทคัดยอ 

       การวิจัยเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ มีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ และเพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายระหวางผูสูงอายุเพศหญิงกับเพศชายในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ ในดานความรูเก่ียวกับการออก

กําลังกาย ดานทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขต

เทศบาลเมืองชัยภูมิ ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง จํานวนทั้งสิ้น 300 คน สถิติที่ใช

ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที (T-Test independent) ผลการวิจัยพบวา  

1. ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ มีความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย โดยรวมอยูระดับดีมาก  

2. ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ มีทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  

(X= 3.23) 

3. ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  

(X= 3.23) 

4. ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ ระหวางเพศ โดยรวมและรายดาน ไมแตกตางกัน 

 5. ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ การปฏิบัติ ระหวางเพศ โดยรวมและรายดาน ไมแตกตางกัน  
 

คําสําคญั: พฤติกรรม, การออกกําลังกาย, ผูสูงอายุ 
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Abstract 

       Research on exercise behavior of the elderly in Chaiyaphum Municipality. The objective 

is to study exercise behavior of the elderly in Chaiyaphum Municipality. And to compare 

exercise behavior between elderly, females and Males in Chaiyaphum Municipality in the 

knowledge of exercise Attitude about exercise and practice on exercise of the elderly in 

Chaiyaphum Municipality. The researcher brought the questionnaire to the sample group.     A 

total of 300 people, the statistics used were percentage, mean, standard deviation, t test 

independent. 

The results of the research were as follows: 

       1. Elderly people in Chaiyaphum Municipality Have knowledge about exercise Overall is 

very good.           

       2. Elderly people in Chaiyaphum Municipality Have an attitude about exercise overall 

was at a high level (X=3.23). 

       3. Elderly people in Chaiyaphum Municipality There is practice about exercise. Overall, it 

was at a high level (X=3.23). 

       4. The elderly in Chaiyaphum Municipality had overall gender and individual attitudes. 

No different 

       5. The Elderly people in Chaiyaphum Municipality, overall and individual sex practices 

No different 
 

Keywords : Behavior, Exercise, Elderly 
 

บทนํา 

       การมีภาวะสุขภาพดีทั้งกายและใจเปนสิ่งท่ีทุกคนพึงปรารถนา โดยการมีสุขภาพ ท่ีดีมิไดหมายความ

เพียงแตการไมเจ็บปวยหรือปราศจากโรคภัยไขเจ็บเทานั้น หากยังครอบคลุมถึงการมี สุขภาพท่ีสมบูรณ

แข็งแรงของรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (กระทรวงสาธารณสุข. กรมอนามัย. สํานักสงเสริมสุขภาพ. 

2553) อยางไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงการดําเนินชีวิตของมนุษยตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน พบวา วิถีการดําเนิน

ชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของโลกไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ สังคม 

เทคโนโลยี ลวนสงผลใหประชาชนสวนใหญคร่ําเครงกับการดําเนินชีวิตประจําวัน สงผลใหพฤติกรรมสุขภาพใน

ดานตาง ๆ เปลี่ยนแปลงไปจากเดมิรวมถึงละเลยตอ การออกกําลังกาย และขาดการเคลื่อนไหวในลักษณะของ

การออกกําลังกายประจําวัน จึงทําใหเกิดปญหาสุขภาพในดานตาง ๆ ตามมา และเม่ือพิจารณาถึงโรคที่เปน

ปญหาสุขภาพของคนไทยในอดีตและปจจุบันมีความแตกตางกันอยางชัดเจน โดยในอดีตสวนใหญจะเปน
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ลักษณะของโรคติดตอตาง ๆ เชน โรคคอตีบ ไอกรน บาดทะยัก แตในปจจุบันโรคเหลานี้มีแนวโนมลดลง    

โดยสวนใหญแลวเปนโรคไมติดตอ โรคท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ ตลอดจนโรคเรื้อรังตาง ๆ 

       ปจจุบันการเพ่ิมขึ้นของสัดสวนประชากรผูสูงอายุ มีแนวโนมท่ีจะสูงข้ึนอยางตอเนื่อง (ขอมูลการคาด

ประมาณประชากรของประเทศไทย ป พ.ศ. 2558-2573 จากสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและ

สังคมแหงชาติ) โดยเห็นไดวา ภาพรวมของประเทศไทยอยูในสถานการณสังคมผูสูงอายุ (Aging society) และ

ในอีก 10 ป ขางหนาจะเริ่มเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ (completed aged society) จากสํานักงานสถิติ

แหงชาติ จํานวนประชากรผูสูงอายุป พ.ศ. 2563 มีจํานวนทั้งสิ้น 12 ลานคน คิดเปน รอยละ18 และจะเพ่ิมขึ้น

เปน 20.42 ลานคน คิดเปนรอยละ 31.28 ในป 2583 ซึ่งในป พ.ศ. 2562 เปนปแรกที่จํานวนประชากรวัยเด็ก

เทา กับประชากรผูสูงอายุที่  11.3 ลานคน หลังจากนั้นจํานวนประชากรวัยเด็กนอยกวาผู สูงอายุ                

(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุ. 2563) 

       ปญหาสําคัญของผูสูงอายุ คือ เร่ืองสุขภาพท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย หลายอยางที่สงผลตอ

ระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ที่สังเกตไดชัดเจน เชน ความอดทด ความวองไว และความแข็งแรงลดลง 

อัตราการเสื่อมสมรรถภาพของผูสูงอายุ สูงข้ึนตามวัยของผูสูงอายุ (Morrow et al. 2000) กลาววา รางกาย

ของผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมสภาพตามวัยกลาวคือ กลามเนื้อเห่ียวลีบเนื่องจากขาด

การใชงาน กระดูกผุ และเปราะงาย ขอตอตาง ๆ เสื่อมน้ํามันหลอเลี้ยงลดลง เกิดภาวะขอติด แข็ง ขออักเสบ 

ประสิทธิภาพการทํางานของสมองและประสาทอัตโนมัติลดลง เกิดความคิดท่ีเชื่องชา สูญเสียการควบคุมการ

ทรงตัวทําใหความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม และความวองไวลดนอยลง เคล่ือนไหวรางกายไดลําบาก     

จนบางคร้ังอวัยวะที่เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวทํางานไมสัมพันธกัน ซึ่งสอดคลองกับ (วิไลวรรณ ทองเจริญ. 

2533) พบวา ความยืดหยุนของปอดลดลง การเคลื่อนไหวของผนังทรวงอกถูกจํากัด การระบายอากาศของ

ปอด และประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจลดลง ทําใหรูสึกเหนื่อยงาย เมื่อปฏิบัติกิจกรรมปกติ และยังพบวา 

หลอดเลือดแคบลง ความยืดหยุนของหลอดเลือดเสียไปทําใหระดับความดันโลหิตสูงขึ้น และถาผูสูงอายุ     

ขาดการฟนฟูและพัฒนาสุขภาพของตนเองจะกอใหเกิดความเจ็บปวยเร้ือรัง ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง

กวาที่ควรจะเปน จากจํานวนของผูสูงอายุเพ่ิมข้ึน จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะตองกระตุนใหมีการออกกําลังกาย 

เพื่อใหผูสูงอายุมีอายุสูงข้ึนอยางมีคุณภาพ อยางไรก็ตามปรากฏวา เกือบรอยละ 75 ของผูสูงอายุที่มิไดมี    

การออกกําลังกายจะกอใหเกิดโรคเร้ือรังตาง ๆ เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนลมงาย        

โรคกระดูกพรุน โรคมะเร็งบางอยาง และมีความสูญเสียเกี่ยวกับมวลกลามเนื้อและกระดูก ความออนตัว

บริเวณขอตอ และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความสูญเสียดังกลาวนี้ ถามีมากขึ้นจะทําให

ระบบหัวใจมีปญหา ซึ่งลักษณะเชนน้ีจะนําไปสูอาการสุขภาพเสื่อม ความเครียด และการหางเหินจากสังคม 

เมื่อกอนมีคนคิดกันวา ความสูญเสียดานความฟตของรางกายเปนลักษณะที่มิอาจหลีกเลี่ยงไดในวัยชรา 20 ป  

ที่ผานมามีงานวิจัยหลายชิ้น สรุปวา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สามารถลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคใน

ผูสูงอายุได และมีผลใหความฟตของรางกายดีขึ้นอยางนาพอใจ ขอสรุปดังกลาวนี้สามารนําไปใชไดกับผูสูงอายุ

โดยรวมไมวาจะมีความฟตอยูแลว หรือออนแอ ความจริงแลวผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
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สามารถมีความแข็งแรงพอ ๆ กันกับผูใหญทั่วไปที่ยังไมสูงอายุ สภาพรางกายมีความแข็งแรงและอดทนดีขึ้น 

ซึ่งสิ่งนี้จะนําไปสูการทําหนาที่ในชีวิตประจําวันท่ีดีขึ้นดวย กรณีที่ผูสูงอายุบางคนที่รวมฝกใหม ๆ และยังไม

แข็งแรงจะสามารถเดนิได โดยไมมีอุปกรณ หรอืแตงตัวเองไดหรือทํากิจกรรมตาง ๆ ไดอยางคลองแคลวขึ้น 

       จากขอมูลเบื้องตนที่กลาวมานี้ ผูวิจัยจึงเกิดความสนใจท่ีจะศึกษา “พฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุ  ในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ” นําผลการศึกษาการออกกําลังกายวิจัยเสนอเปนแนวทางในการสราง

แรงจูงใจใหผูสูงอายุออกกําลังกายเพ่ิมมากขึ้น เพ่ือประโยชนตอตนเองและสังคมและสงเสริมสุขภาพท้ังดาน

รางกายและจิตใจของผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางผูสูงอายุเพศหญิงและเพศชายในเขตเทศบาล

เมืองชัยภูมิ 
 

สมมติฐานการวิจัย 

1. ปจจัยสวนบุคคลท่ีตางกันมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในเขตเทศบาลเมือง

ชัยภูมิแตกตางกัน 

2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิที่ตางกัน มีผลตอพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายแตกตางกัน 
 

ขอบเขตการวิจัย 

        1. ขอบเขตดานเนื้อหา 

              การศึกษา พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ ผูศึกษาได

ทําการศึกษาตามโดยไดประยุกตใชแบบจําลอง KPA (Knowledge-Practic-Attitude) เขามาประยุกตใชเพื่อ

ทําความเขาใจพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ประกอบดวย 3 ดาน ไดแก ดานความรู ดานทัศนคติ 

และดานการปฏิบัติ 

        2. ขอบเขตดานตัวแปรที่ศึกษา ประกอบดวย 

               2.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) ปจจัยสวนบุคคลของผูสูงอายุ ไดแก เพศ  

               2.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) ไดแก พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 3 ดาน 

ประกอบดวย 1) ดานความรู 2) ดานทัศนคติ และ 3) ดานการปฏิบัติ  

      3. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

               ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแก ประชากรผูสูงอายุที่ออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ มีท่ี

ออกกําลังกายภายในสนามกีฬาเทศบาล สนามกีฬากลาง จังหวัดชัยภูมิ และสนามมหาวิทยาลัยกีฬาแหงชาติ    

วิทยาเขตชัยภูมิ จํานวนประมาณ 800 คนจากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางไดโดยการใชตาราง
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สําเร็จรูปของ Krejcie and Morgan (สุรศักดิ์ อมรรัตนศักด์ิ, เตือนใจ เกตุษา และบุญมี พันธุไทย. 2545)      

ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 (ระดับความแมนยํา 95% และที่ระดับความ-คลาดเคลื่อนไมเกิน 5%) ไดกลุม

ตัวอยางจํานวน 260 คน แตผูวิจัยขอใชกลุมตัวอยางจํานวน 300 คน 
 

วิธีการวิจัย 

       1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

               1.1 ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนประชากรผูสูงอายุที่ออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ 

จํานวน 800 คน จากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางที่ใชตารางสําเร็จรูปของ Krejcie and Morgan      

(สุรศักดิ์ อมรรัตนศักดิ์, เตือนใจ เกตุษา และบุญมี พันธุไทย. 2545) ท่ีประชากร 800 คน ไดกลุมตัวอยาง

จํานวน 260 คน แตงานวิจัยนี้ใชกลุมตัวอยางจํานวน 300 คน ไดมาโดยการเลือกแบบกําหนดจํานวนตัวอยาง 

(Quota Sampling) (ดูตาราง 1) 
 

ตารางที่ 1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

เพศ 

สถานท่ี 

ประชากร กลุมตัวอยาง 

ชาย หญิง ชาย หญิง 

1. สนามกีฬาเทศบาลเมืองชัยภูมิ 120 140 045 053 

2. สนามกีฬากลางจังหวัดชัยภูมิ 180 220 067 082 

3. สนามกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ 060 090 023 030 

รวม 360 440 135 165 

รวมทั้งส้ิน 800  300  

 

             การวิจัยคร้ังนี้ศึกษาจากประชากรผูสูงอายุเพศชายที่ออกกําลังกาย จํานวน 360 คน และประชากร

ผูสูงอายุเพศหญิงที่ออกกําลังกาย จํานวน 440 คน รวมทั้งสิ้น 800 คน ไดกลุมตัวอยางจํานวน 260 คน เพื่อ

ลดความคลาดเคลื่อนไดจํานวน 300 คน โดยการเลือกแบบกําหนดจํานวนตัวอยาง (Quota Sampling) และ

ใชการกําหนดกลุมตัวอยางโดยใชเทียบตารางสําเร็จรูปของ Krejcie and Morgan (สุรศักดิ์ อมรรัตนศักดิ์, 

เตือนใจ เกตุษา และบุญมี พันธุไทย. 2545) ที่ระดับนัยสําคัญ ทางสถิติ .05  

        2. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

                เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําแบบสอบถามใชเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล

จากกลุมตัวอยาง และใหผูตอบแบบสอบถามเปนผูตอบคําถาม ซึ่งผูวิจัยไดแบงแบบสอบถามออกเปน 2 สวน 

ดังน้ี 

            สวนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไป ลักษณะคําถามเปนการเลือกตอบโดยทั่วไปตาม

ประเภทขอมลูเก่ียวกับสถานภาพของผูตอบ  
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            สวนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

ชัยภูมิ มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ (Multiple Choices)  มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 

ตอบถูก ให 1 คะแนน ตอบผิด ให 0 คะแนน ในการประเมินดานความรู กําหนดเกณฑระดับความรูเก่ียวกับ

การออกกําลังกายใชเกณฑประเมินผลการเรียนของ (กระทรวงศึกษาธิการ. สํานักวิชาการและมาตรฐาน

การศกึษา. 2551) ดังนี้ 

  ระดับ  4   ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 80-100    หมายถึง มีความรูดีมาก 

  ระดับ  3   ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 70-79      หมายถึง มีความรูดี  

  ระดับ  2   ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 60-69      หมายถึง มีความรูปานกลาง 

  ระดับ  1   ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 50-59      หมายถึง มีความรูปรับปรงุ 

  ระดับ  0   ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 49-40      หมายถึง มีความรูต่ํากวาเกณฑ  

     ผูวิจัยกําหนดการแปลผลคาเฉลี่ย (X) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) นําไปเทยีบเกณฑการ

แปลความหมายของคาเฉลี่ยที่ใชในการนําเสนอวิเคราะหขอมูล  

  คาเฉลี่ย      ระดับความคดิเห็น 

  3.26-4.00   หมายถึง เห็นดวยมากที่สุด 

  2.51-3.25   หมายถึง เห็นดวยมาก 

  1.76-2.50   หมายถึง เห็นดวยนอย 

  1.00-1.75   หมายถึง เห็นดวยนอยที่สุด 

           3. การสรางและการหาคุณภาพเคร่ืองมือในการวิจัย 

               ผูวิจัยไดดําเนินการสรางเครื่องมือที่เปนแบบสอบถาม เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูลโดยมี

ขั้นตอนดังน้ี 

           3.1 ศึกษาจากเอกสาร ดานวิชาการ แนวคิด หลักการ ทฤษฎี วิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของผูสูงอายุเพื่อใชเปนแนวทางในการศึกษาและเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 

           3.2 สรางแบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุใหสอดคลองกับแนวคิด

ทฤษฎีและวัตถุประสงคของการศึกษา 

           3.3 นําแบบสอบถามที่สรางขึ้น ไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 คน เพ่ือขอความเห็นชอบและเพื่อ

ตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเนื้อหา (content validity) หลังจากนั้นดําเนินการหาคาดัชนีความสอดคลอง

ของขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) ซึ่งไดตรวจสอบและเห็นวามีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยไดคา IOC = 

1.00 ในแตละขอคําถาม ครอบคลุมในแตละดานและครอบคลุมวัตถุประสงคของการวิจัยแลว 

               3.4 การหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) ผู วิจัยนําแบบสอบถามไปทดสอบใช (Try Out) กับ

ผูสูงอายุเขตเทศบาลตําบลในเมือง จํานวน 30 คน ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง โดยกําหนดใหผูตอบแสดงความคิดเห็น

ในเชิงปรมิาณ ตามระดับความรูสึกตอขอความ แตละขอตามมาตรวัดของ Likert (ศิริชัย กาญจนวาสี. 2548) 

หลังจากนั้นนํามาหาคาความเชื่อมั่นโดยการวิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา (alpha-coefficient) ดวย
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วิธีการ Cronbach ทั้งนี้ทําการวิเคราะหแบบสอบถามดวยโปรแกรมวิเคราะหขอมูลสําเร็จรปูทางสถิติ ปรับปรุง

แบบสอบถาม แลวนําไปใชเก็บขอมูลที่เทศบาลเมืองชัยภูมิ  

            4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

                ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการแจกแบบสอบถามแกกลุมตัวอยาง 

จํานวน 300 คน โดยดําเนินการเก็บตามลําดับขั้นตอนดังนี้ 

                4.1 ทําหนังสือจากบัณฑิตคณะศึกษาศาสตรเพื่อขออนุญาตจากสํานักงานเทศบาลเมืองชัยภูมิ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ องคการบริหารสวนจังหวัดชัยภูมิ 

                4.2 ขออนุญาตนายกเทศมนตรีเทศบาลเมืองชัยภูมิ รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

วิทยาเขตชัยภูมินายกองคการบริหารสวนจังหวัดชัยภูมิ ในการเก็บแบบสอบถาม  

                4.3 ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลและแจกแบบสอบถามดวยตนเองโดยใชเวลาในการ

เก็บแบบสอบถามจํานวน 2 สัปดาห  

            4.4 แบบสอบถามท่ีไดรับการตอบแบบสอบถามเรียบรอย นํากลับมาตรวจสอบ โดยผู วิจัย

คัดเลือกแบบสอบถามเฉพาะฉบับท่ีสมบูรณ 

            4.5 นําแบบสอบถามที่สมบูรณมาทําการวิเคราะหดวยวิธีทางสถิติ 

             5. การวิเคราะหขอมูล 

                 เพ่ือใหการวิเคราะหขอมูลตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัยและขอคําถามที่ตองการทราบใน

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามที่ไดมาวิเคราะหเพ่ือคํานวณหาคาสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรปู ดังนี้ 

                 3.1 หาคาความถี่ และคารอยละ เพื่อวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนบุคคลของกลุม

ตัวอยางเปนคําถามเกี่ยวกับ เพศ อายุ ความถี่ในการออกกําลังกายแตละสัปดาหระยะเวลาในการออกกําลัง

กายในแตละครั้ง ชวงเวลาที่ออกกําลังกายเปนประจําและ โรคประจําตัว 

                 3.2 หาคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงแบนมาตรฐาน (S.D.) (standard deviation)  

                 3.3 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางผูสูงอายุหญิงและชายในเขตเทศบาลเมือง

ชัยภูมิ โดยใชการทดสอบคาที (T-Test independent) 
 

ผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ เปนการวิจัยเชิงสํารวจ กลุม

ตัวอยางที่ใชในคร้ังน้ี เปนผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ โดยใชเครื่องมือสํารวจความคดิเห็นเปนแบบสอบถาม

จํานวน 300 ชุดในการวิเคราะหขอมูลและการแปลผลขอมูลจากการศึกษาคนควาครั้งน้ี ดังน้ี 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไป ประกอบดวย เพศ อายุ ความถี่ในการออกกําลังกายในแตละสัปดาห 

ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละคร้ัง ชวงออกกําลังกายเปนประจํา โรคประจําตัว ของผูสูงอายุใน

เทศบาลเมืองชัยภูมิ โดยการคํานวณหาคาเฉลี่ยความถี่ รอยละ 
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ตารางที่ 2 จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไปของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ  
 

ขอมูลพ้ืนฐาน จํานวน (คน) รอยละ 

เพศ   

       ชาย 135 45.0 

       หญิง 165 55.0 

                                รวม 300 100.0 

อายุ   

       60-64 ป 189 63.0 

       65-69 ป 76 25.4 

       70 ปขึ้นไป 35 11.6 

                                รวม 300 100.0 

อาชีพ   

       ขาราชการบํานาญ 215 71.7 

       เกษตรกร 3 1.0 

       เจาของธุรกิจสวนตัว 13 4.3 

       อ่ืน ๆ ระบุ 4 1.3 

                                รวม 300 100.0 

ความถี่ในการออกกําลังกายในแตละสัปดาห   

       3-4 วัน 183 61.0 

       5-6 วัน 67 22.3 

       ทุกวัน 50 16.7 

                                รวม 300 100.0 

ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละครั้ง   

       ไมเกิน 30 นาที 21 7.0 

       30-60 นาท ี 164 54.7 

       มากกวา 60 นาที 115 38.3 

                                รวม 300 100.0 

ระยะเวลาที่ออกกําลังกายเปนประจํา   

       เชา 21 7.0 

       เย็น 187 62.3 

       เชา-เย็น 92 30.7 

                                รวม 300 100.0 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 
 

ขอมูลพ้ืนฐาน จํานวน (คน) รอยละ 

โรคประจําตัว   

       มี 117 39.0 

       ไมม ี 183 61.0 

                                รวม 300 100.0 

 

       จากตาราง พบวา ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ สวนใหญเปน เพศหญิง คิดเปนรอยละ 55 มีอายุ

ระหวางอายุ 60-64 ป คิดเปนรอยละ 63 อาชีพ ขาราชการบํานาญ คิดเปนรอยละ 71.6 ความถี่ในการออก

กําลังกายในแตละสัปดาห คือ 3-4 วัน คิดเปน รอยละ 61 ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละครั้ง คือ 30-

60 นาที คิดเปนรอยละ 54.6 ชวงเวลาที่ออกกําลังเปนประจํา คือ ชวงเย็น คิดเปนรอยละ 62.3 โรคประจําตัว 

คือ ไมมี คิดเปนรอยละ 61 
 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

ชัยภูมิ โดยการคํานวณหา คาเฉลี่ย (X) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายดานความรูของผูสูงอายุในเขต 

              เทศบาลเมืองชัยภูมิ 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ตอบถูก ตอบผิด 

จํานวน 

(คน) 

รอยละ จํานวน 

(คน) 

รอยละ 

1. การออกกําลงักายคือ การเคลื่อนไหวสวนตางของรางกาย 

   เพ่ือใหเกิดการไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึน 285 95.00 015 5.00 

2. เลือกวิธีการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศ และวัย 295 98.33 005 1.66 

3. การออกกําลังกายเปนวิธีการปองกันไขมันอุดตันในเสน 

   เลือดได 291 97.00 009 3.00 

4. การออกกําลงักายอยางสมํ่าเสมอชวยสรางเสริม 

   ใหรางกายแข็งแรง 300 100.00   -   - 

5. การยืดเหยียดกลามเน้ืออยูกับที่ไมจําเปนตองทํากอน 

   ออกกําลังกาย 057 19.00 243 81.00 

6. การออกกําลังกายแตละครั้งควรใชเวลาอยางนอย 20-30 

   นาที 285 95.00 015  5.00 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ตอบถูก ตอบผิด 

จํานวน 

(คน) 

รอยละ จํานวน 

(คน) 

รอยละ 

7. การออกกําลังกายควรทําวันละนอย ๆ แลวคอย ๆ เพ่ิมขึ้น 

   ตามลําดับ 185 61.66 115 38.33 

8. การออกกําลังกายทาํใหชวยผอนคลายความเครียดได 278 93.00 021  7.00 

9. การออกกําลงักายไมควรหักโหมเกินเวลาที่กําหนดในแต 

   ละวัน 287 93.00 13  4.33 

10. การออกกําลงักายสามารถชะลอความเส่ือมของอวัยวะ 

     ตาง ๆ ไดอยางดี 284 94.66 16   15.33 

11. ควรงดอาหาร 30 นาทีกอนออกกําลังกาย 279 93.00 21   7.00 

  12. หลังการออกําลังกายควรด่ืมเครื่องด่ืมชูกําลัง    13    4.33 287   95.66 

  13. การออกกําลังกายชวยใหกลามเน้ือแข็งแรงข้ึน  287   95.66 013     4.33 

  14. ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําไมจําเปนตองอบอุน 

       รางกาย  173   57.66 127    42.33 

  15. หลังการออกกําลังกายควรดื่มน้ําเย็นเพื่อใหรางกาย 

       หายเหน่ือย  102   34.00 198    66.00 

        

 พบวา ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ มีความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย สวนใหญมีความรูคือ      

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยใหรางกาย แข็งแรงคดิเปนรอยละ 100 รองลงมาคือวิธีการออกกําลังกาย

ใหเหมาะสมกับเพศและวัยคิดเปนรอยละ 98.33 และการออกกําลังกายเปนวิธีการปองกันไขมันอุดตันในเสน

เลือดไดคิดเปนรอยละ 97 สวนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายนอยที่สุดคือ หลังการออกกําลังกายควรดื่ม

เครื่องด่ืมชูกําลัง คิดเปนรอยละ 4.33 

 

ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายดานทัศนคติของผูสูงอายุในเขต 

              เทศบาลเมืองชัยภูมิ  
 

ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย X  S.D.  แปลผล 

1. การออกกําลงักายชวยทําใหทานอารมณดี 3.23 .78  มาก 

2.  การออกกําลงักายชวยใหทานหายเหงา 3.22 .78  มาก 

3. การออกกําลังกายถือเปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 3.23 .78  มาก 

4. การออกกําลังกายที่ถูกตองทําใหชวยลดคาใชจายในการรักษาโรค 3.23 .78  มาก 
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ตารางที่ 4 (ตอ) 
       

ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย X  S.D.  แปลผล 

5. การออกกําลังกายชวยเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครวั เพ่ือน  

   และสงัคม 3.24 .78  มาก 

6. ทักษะจากการออกกําลังกายสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 3.22 .78  มาก 

7. คนท่ีสุขภาพดีอยูแลวไมตองออกกําลังกาย 3.22 .78  มาก 

8. การออกกําลังกายเปนสิ่งที่ยุงยากซับซอน 3.21 .78  มาก 

9. การทํางานภายในบานเปนการออกกําลงักายแลวเชน กวาดบาน ถูบาน 3.22 .80  มาก 

10. การออกกําลงักายเปนภาระที่ทานตองกระทาํสมํ่าเสมอ 3.22 .77  มาก 

11. ผูท่ีมีโรคประจําตัวตองปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย 3.23 .78  มาก 

12. การออกกําลังกายทําใหเสียคาใชจายโดยไมจําเปน 3.22 .78  มาก 

13. ออกกําลังกายชวยใหระบบขับถายดีข้ึน 3.21 .78  มาก 

14. การออกกกําลังกายสมํ่าเสมอทําใหปอดแข็งแรง 3.22 .78  มาก 

15. การออกกําลังกายสม่ําเสมอปองกันการปวยเปน ไขหวัดได 3.23 .77  มาก 

รวม 3.22 .78  มาก 

 

       จากตาราง พบวา ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิมี ทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย โดยรวม  อยู

ในระดับมาก (X=3.23) เมื่อพิจารณาเปนรายขอเรียงลําดับจากมากไปนอยไดดังนี้ คือ การออกกําลังกายชวย

เสรมิสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัว เพ่ือน และสังคม (X=3.24) รองลงมาคือ การออกกําลังกายชวยทําให

ทานอารมณดี การออกกําลังกายถือเปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน การออกกําลังกายที่ถูกตองทําใหชวย
ลดคาใชจายในการรักษาโรค ผูที่มีโรคประจําตัวตองปรกึษาแพทยกอนออกกําลังกาย การออกกําลังกาย
สม่ําเสมอปองกันการปวยเปนไขหวัดได (X=3.23) ทุกขอ 

 

ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายดานปฏิบัติของผูสูงอายุในเขต 

              เทศบาลเมืองชัยภูมิ 
 

ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย                               X S.D. แปลผล 

1. ทานออกกําลงักายสมํ่าเสมอชวยใหระบบการยอย อาหารดี 3.23 .78 มาก 

2. ทานเลือกการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 3.24 .78 มาก 

3. กอนที่ทานออกกําลังกาย  ทานมีการอบอุนรางกายทุกครั้ง 3.23 .78 มาก 

4. ทานออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน เปนอยางนอย 3.24 .78 มาก 

5. ทานออกกําลังกายแตละคร้ังทานใชเวลามากกวา 30 นาที 3.24 .78 มาก 

6. ทานออกกําลังกายจนเหน่ือยและมีเหงื่อออก 3.22 .78 มาก 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 

 

ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย                               X S.D. แปลผล 

7. ทานสวมอุปกรณปองกันการบาดเจ็บ ขณะออกกําลังกาย 3.22 .78 มาก 

8. หลังออกกําลังกายทานอบอุนรางกายเพ่ือผอนคลายกลามเน้ือ 3.22 .78 มาก 

9. ทานสวมใสเสื้อผาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย 3.22 .78 มาก 

10. ทานจะหยุดออกกําลังกายทันทีเม่ือรูสึกรางกายผดิปกติ 3.23 .77 มาก 

11. ทานออกกําลังกายโดยเริ่มจากการเบาไปหาหนัก 3.22 .78 มาก 

12. ทานสามารถเตรียมพรอมกอนออกกําลังกายและหลังออก 

     กําลังกาย 3.24 .78 มาก 

13. ทานออกกําลังกายกลางแจงหรือในท่ีมีอากาศถายเทไดดี 3.23 .78 มาก 

14. ทานออกกําลังกายที่สวนสุขภาพ/สถานที่ของชุมชนจัดให 3.23 .78 มาก 

15. ทานออกกําลังกายในชวงท่ีวางเพื่อใหเกิดประโยชน 3.23 .77 มาก 

รวม 3.23 .78 มาก 

 

        จากตาราง พบวา ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิมี การปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลังกาย โดยรวม

อยูในระดับมาก (X=3.23) เม่ือพิจารณาเปนรายขอเรียงลําดับจากมากไปนอยไดดังนี้ คือ เลือกการออกกําลัง

กายที่เหมาะสมกับตนเอง ทานออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ออกกําลังกายแตละครั้งทานใชเวลา

มากกวา 30 นาที สามารถเตรียมพรอมกอนออกกําลังกายและหลังออกกําลังกาย (X=3.24) ทุกขอ รองลงมา

คือ ออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยใหระบบการยอยอาหารดี กอนที่ทานออกกําลังกายมีการอบอุนรางกายทุกครั้ง 

จะหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกรางกายผิดปกติ ออกกําลังกายกลางแจงหรอืในที่มีอากาศถายเทไดดี ออก

กําลังกายท่ีสวนสุขภาพ/สถานที่ของชุมชนจัดให ทานออกกําลังกายในชวงท่ีวางเพื่อใหเกิดประโยชน (X=3.23) ทุกขอ 

 

ตารางที่ 6 การเปรยีบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายดานทัศนคติของผูสงูอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ 

              จําแนกเพศ 
 

เพศ 
ดานทัศนคติการออกกาํลังกาย คา คา 

X S.D. t Sig 

ชาย 3.45 0.23 0.08 0.93 

หญิง 3.45 0.23   

  

       จากตารางแสดงใหเห็นวาพฤติกรรมการออกกําลังกายดานทัศนคติของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

ชัยภูมิ ระหวางเพศ โดยรวมและรายดานไมแตกตางกัน  
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ตารางที่ 7 การเปรยีบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายดานการปฏิบัติของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ  

              จําแนกตามเพศ 
 

เพศ 
ดานพฤติกรรมการปฏิบัติการออกกําลังกาย คา คา 

X S.D. t Sig 

ชาย 3.35 0.36 -1.57 0.11 

หญิง 3.41 0.36   

  

       จากตาราง แสดงใหเห็นวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของการปฏิบัติผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ 
ระหวางเพศ โดยรวมและรายดานไมแตกตางกัน  
 

การอภิปรายผลการวิจัย 

       1. พฤติกรรมการออกกําลังกายดานความรูเก่ียวกับออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ 

โดยรวมอยูในระดับมาก ท้ังนี้อาจเปนเพราะผูสูงอายุเปนขาราชการบํานาญ อาจรับรูเก่ียวกับการออกกําลัง

หรอือาจไดรับคําแนะนําจากผูรูประกอบกับเปนผูสูงอายุซ่ึงมีประสบการณทางดานการออกกําลังกายมีทัศนคติ  

และพฤติกรรมการออกําลังกายอยูในระดับมากจึงอาจทําใหแสวงหาความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายขึ้น ดังท่ี 

(Bloom. 1971) ไดแบงแยกความรูไว 5 ระดับ ไดแก (1) ไดเปนการดึงขอมูลออกจากความจําได (2) ระดับที่

รวบรวมขอมูล (3) ระดับการนําไปใชคือนําเอาขอเท็จจริงไปปฏิบัติ (4) ระดับการวิเคราะหนําขอมูลมา

ประกอบเพ่ือปฏิบัติ (5) ระดับของการสังเคราะหคือ การนําขอมูลมาประกอบกัน และขอสุดทายคือระดับการ

ประเมินผล นําขอมูลมาตั้งเกณฑ ระดับขอมูลตามมาตรฐานเพ่ือตัดสินระดับของประสิทธิผลของกิจกรรม 

       2. พฤติกรรมการออกกําลังกายดานทัศนคติของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ โดยรวมอยูในระดับ

มาก และยังสรางความสัมพันธท่ีดีตอครอบครัวเพ่ือน และสังคม ซึ่งเปนการตอบสนองสิ่งเรา ตามท่ี  

(สุรพงษ โสธนะเสถียร. 2533) ไดกลาวถึงทัศนคติวา เปนดัชนีชี้วัดวา บุคคลนั้นมีความรูสึกกับคนรอบขาง กอ

ใหมีแนวโนม สงผลตอพฤติกรรมในอนาคตไดทัศนคติจึงเปนเพียงความพรอมที่จะตอบสนองตอสิ่งเราการออก

กําลังกายเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน ลดคาใชจายในการรักษาโรคปองกัน การปวยเปนโรคเชนไขหวัด

ได สอดคลองกับงานวิจัยของ (ชัยณรงค สุวรรณกุฎ. 2553) ศึกษาเร่ือง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง

กายของครูมัธยมศึกษาในจังหวัดอุบลราชธานี พบวา ครูมัธยมจังหวัดอุบลราชธานีมีเจตคติอยูในระดับดี และ

สอดคลองกับ (เกียรติศักดิ์ เจริญสุข. 2550) ศึกษาเร่ือง ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของครูในจังหวัด

นครพนม พบวา มีเจตคตอิยูในระดับมาก 

 3. พฤติกรรมการออกกําลังกายดานการปฏิบัติของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ โดยรวมอยูใน

ระดับมาก ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ระยะเวลาออกกําลังกาย 

มากกวา 30 นาทีขึ้นไป มีการอบอุนรางกายเตรยีมความพรอมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก สอดคลองกับ
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งานวิจัยของ (เกียรติศักดิ์ เจริญสุข. 2550) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกกําลังกายของครูมัธยมศึกษาใน

จังหวัดนครพนม พบวา ครูในจังหวัดนครพนมมีการปฏิบัติเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก 

 4. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

ชัยภูมิ ระหวางเพศหญิงและเพศชายไมแตกตางกัน ซึ้งสอดคลองกับ (ฉลอง อภิวงศ. 2554) ศึกษาเร่ือง 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย ที่พบวา นักศึกษาเพศชายและเพศหญิง

มีพฤติกรรมการออกําลังกาย ดานเจตคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกัน และยังสอดคลองกับ (วรายุธ สุริยุทธ. 

2554) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิคของประชาชนเขตกรุงเทพมหานคร       ที่

มีการศึกษาตํ่ากวาระดับปริญญาตรีและระดับปริญญาตรีดานเจตคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกัน และยัง

สอดคลองกับ (วราภรณ คํารศ และคณะ. 2556) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมและการเขาถึงการออกกําลังกายของ

คนเขตภาษีเจริญ ทั้งเพศ อายุ สถานะภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดตอเดือน และท่ีพักอาศัยมีพฤติกรรม

การเขาถึงการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
 

ขอเสนอแนะ 

       ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 

  1. บริเวณสนามการการออกกําลังกายของเทศบาลเมืองชัยภูมิ ควรมีการบรกิาร น้ําดื่ม รวมทั้งรานอาหาร 

  2. ดานพฤติกรรมการออกกําลังกายควรมีเจาหนาที่ใหคําแนะนําเก่ียวกับการตรวจสุขภาพ 
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