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บทคัดยอ 

 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและวิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง กลุมตัวอยางสุมแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage sampling) ได
กลุมตัวอยางจํานวน 400 คน รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณ  และนํามาทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย  6  ดาน  ไดแก  ดานความแข็งแรงของรางกายของทอนลาง ดาน ความแข็งแรงของรางกาย
ของทอนบน  ดานความทนตอการทํากิจกรรมทางกายที่ใชออกซิเจน  ดานความคลองตัวและการ
ทรงตัว ดานความออนตัวของรางกายทอนลาง ดานความออนตัวของรางกายทอนบน วิเคราะห
ขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป (Statistical Package for the Social Sciences: SPSS 
for window)  เพื่อหาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังจากนั้นเลือกผูที่มีสมรรถภาพ
ทางกายอยูในระดับดี  และ ต่ํา จํานวน  31  คน  มาทําการสัมภาษณเชิงลึก เกี่ยวกับวิถีการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุ  ผลการวิจัยพบวา  

1.  ผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุชาย โดยรวมและทุกชวงอายุ อยูในระดับต่ํา 
สมรรถภาพทางกายผูสูงอายุหญิงโดยรวม อยูในระดับต่ํา ชวงอายุ 60 – 64 ป และชวงอายุ 70 – 74 ป 
อยูในระดับต่ํา สวนชวงอายุ 65 – 69 ป อยูในระดับปานกลาง 

2. ผูสูงอายุมีวิถีที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการทํากิจกรรม กิจกรรมดูแลตนเอง  
กิจกรรมงานบาน  กิจกรรมการออกกําลังกาย และกิจกรรมประกอบอาชีพ และผูสูงอายุมีวิถีชีวิต        
ที่ไมสงเสริมสมรรถภาพทางกายคือ กิจกรรมพักผอน นอนหลับ กิจกรรมนันทนาการ ผูสูงอายุที่มี
วิถีชีวิตที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายระดับดี มีการทํากิจกรรมตางๆ ที่สงเสริมสมรรถภาพทางกาย
เฉลี่ย 11.93 ช่ัวโมงตอวัน  ในขณะที่ผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา มีการทํา
กิจกรรมที่สงเสริมสมรรถภาพทางกายเฉลี่ย 9.47 ช่ัวโมงตอวัน 
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ABSTRACT 
 

The objectives of this study were to describe functional fitness and identify functional 
fitness-promoting lifestyles of older persons in Lampang. Four hundred older persons selected 
through multi-stage sampling comprised the study sample. The sampled subjects were tested for 
six areas of functional fitness, i.e., lower body strength, upper body strength, aerobic endurance, 
agility and balance, lower body flexibility, and upper body strength. Thirty-one older persons 
from the sample were then selected on a basis of their functional fitness, i.e., good and poor, for 
an in-depth interview to identify lifestyles that promoted or hindered functional fitness. 
Descriptive statistics and content analysis were used to describe functional fitness and identify 
functional fitness-promoting lifestyles respectively. The results revealed that: 

1. Overall functional fitness of older men in all age groups was poor. Overall functional  
fitness of older women aged between 60-64 years and 70-74 years were poor, whereas overall 
functional fitness of older women aged between 65-69 years was fair. 

2. The elderly had life styles that promoted the physical fitness through carrying out  
activities on self-care, house works, physical exercise, and daily occupational job. The life styles 
that had not promoted the functional fitness were the engagement in sleeping and resting and 
entertainment activities. Those who were with good level of functional fitness had engaged in  
the activities that promoted the fitness for 11.93 hours per day by average. Those who had low 
functional fitness had carried out the activities  to promote the functional fitness for the average 
of 9.47 hours per day. 
 


