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บทคัดย่อ  
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาระดับการสนับสนุนทางสังคมและสภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการ
ออกกำลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมืองพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก และ 2) เปรียบเทียบการสนับสนุนทางสังคมและการรับรู้
สภาพแวดล้อมในชุมชน จำแนกตามเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจำนวน 
400 คน คัดเลือกแบบเจาะจงจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมอบรมเกี่ยวกับการออกกำลังกาย เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถามที่มีค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.82 และค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.87 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยความถี่  ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจัยพบว่า 1) การสนับสนุนทางสังคมโดยรวมอยู่ในระดับปาน
กลาง (𝑥 ̅= 3.40, S.D. = 0.49) โดยการสนับสนุนจากครอบครัวมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด 2) สภาพแวดล้อมในชุมชนโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก (𝑥 ̅= 3.52, S.D. = 0.54) โดยด้านความปลอดภัยมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด และผู้สูงอายุที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา 
อาชีพ และสถานะสุขภาพแตกต่างกัน มีระดับการสนับสนุนทางสังคมและการรับรู้สภาพแวดล้อมในชุมชนไม่แตกต่างกันอยา่ง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ข้อค้นพบสามารถใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานทางวิทยาศาสตร์การกีฬาในการจัดสภาพแวดล้อมที่
ช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าถึงการออกกำลังกายได้อย่างปลอดภัยและเหมาะสม ตลอดจนสนับสนุนการพัฒนานวัตกรรมสุขภาพระดับ
ชุมชนที่บูรณาการบทบาทของครอบครัว เครือข่ายชุมชน และหน่วยงานภาครัฐ เพื่อสร้างโอกาสในการออกกำลังกายสำหรับ
ผู้สูงอายุทุกกลุ่ม 
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Abstract  
 This study aimed to: (1) examine the levels of social support and community environments con-
ducive to exercise among older adults in urban Phitsanulok, Thailand; and (2) compare social support and 
perceived community environments according to gender, age, educational level, occupation, and health 
status. The sample consisted of 400 older adults purposively selected from participants in exercise -related 
training activities. Data were collected using a questionnaire with an index of item-objective congruence of 
0.82 and a reliability coefficient of 0.87. Data were analyzed using frequency, percentage, mean, standard 
deviation, and one-way analysis of variance. The findings revealed that: (1) overall social support was at a 
moderate level (𝑥̅= 3.40, SD = 0.49), with family support having the highest mean score; (2) the overall 
community environment was rated at a high level (𝑥̅= 3.52, SD = 0.54), with community safety having the 
highest mean score; and (3) no statistically significant differences in social support or perceived community 
environments were found according to gender, age, educational level, occupation, or health status at the 
.05 level. These findings provide foundational evidence for sports science practices aimed at creating safe 
and appropriate exercise opportunities for older adults. They may also support community health innova-
tions that integrate the roles of families, community networks, and government agencies in promoting 
access to exercise among diverse groups of older adults.  
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บทนำ  

โครงสร้างประชากรไทยกำลังเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน อัตราการเกิดที่ลดต่ำลงควบคู่กับอายุเฉลี่ยที่ยืนยาวขึ้น           
ทำให้สัดส่วนของประชากรวัย 60 ปีขึ้นไปขยายตัวต่อเนื่องจนประเทศไทยเข้าสู่ภาวะสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Complete 
Aged Society) และกำลังเคลื่อนเข้าใกลภ้าวะสังคมสูงวัยระดับสุดยอด (Super-aged Society) ในอนาคตอันใกล้ การเปลี่ยน
ผ่านทางประชากรศาสตร์เช่นนี้ส่งแรงกดดันโดยตรงต่อระบบสาธารณสุข เศรษฐกิจ และโครงสร้างสังคมโดยรวม โดยเฉพาะ
แนวโน้มที่เพิ่มขึ้นของกลุ ่มโรคไม่ติดต่อเรื ้อรัง (NCDs) ภาวะทุพพลภาพ และภาระการดูแลระยะยาวที ่ตามมา การทำให้
ผ ู ้ส ูงอายุคงความแข็งแรง พึ ่งพาตนเองได้ และมีคุณภาพชีวิตที ่ด ี จึงกลายเป็นโจทย์สำคัญของการพัฒนาระบบสุขภาพ
ระด ั บป ร ะ เ ทศ  ( Office of the National Economic and Social Development Council, 2022; World Health 
Organization, 2021) 

การออกกำลังกายเป็นพฤติกรรมสุขภาพที ่มีบทบาทสำคัญในการป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อเร ื ้อรั ง                        
ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก เพิ่มสมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด ลดความเสี่ยงต่อการ
หกล้ม ส่งเสริมสุขภาพจิต และเพิ่มความสามารถในการดำรงชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุ (American College of Sports 
Medicine, 2018; World Health Organization, 2020) ทั ้งนี ้ ผ ู ้ส ูงอาย ุจำนวนมากยังมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอตาม
เกณฑ์ที่องค์การอนามัยโลกกำหนด การส่งเสริมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุจึงไม่ควรมุ่งเฉพาะการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ส่วนบุคคล แต่ควรให้ความสำคัญกับเง่ือนไขทางสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ช่วยสร้างโอกาสให้ผู้สูงอายุสามารถออกกำลังกายได้
อย่างสะดวก ปลอดภัย และต่อเนื่อง โดยเฉพาะการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน ชุมชน และหน่วยงานภาครัฐ ตลอดจน
ความพร้อม ความปลอดภัย และการเข้าถึงสถานที่หรืออุปกรณ์ออกกำลังกายในชุมชน (World Health Organization, 2022; 
You et al., 2023)  

เม่ือพิจารณาในระดับพื้นที่ จังหวัดพิษณุโลกกำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรสูงอายุอย่างชัดเจน 
ข้อมูลของสำนักงานสถิติจังหวัดพิษณุโลกแสดงให้เห็นว่า สัดส่วนประชากรสูงอายุของจังหวัดเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากร้อยละ 
14.78 ใน พ.ศ. 2556 เป็นร้อยละ 22.33 ใน พ.ศ. 2566 โดยใน พ.ศ. 2566 จังหวัดพิษณุโลกมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป
จำนวน 187,203 คน นับเป็นจำนวนผู ้ส ูงอายุอันดับที ่ 26 ของประเทศ และอันดับที่ 6 ของภาคเหนือ ( Phitsanulok 
Provincial Statistical Office, 2024) สถานการณ์ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าการรองรับสุขภาวะและคุณภาพชวิีตของผู้สูงอายุ
เป็นประเด็นสำคัญในระดับพื ้นที่ โดยเฉพาะการจัดให้มีการสนับสนุนทางสังคมและสภาพแวดล้อมในชุมชนที ่เหมาะสม                
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เพื่อเพิ่มโอกาสให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงการออกกำลังกายได้อย่างสะดวกและปลอดภัย  
สำหรับเขตเทศบาลนครพิษณุโลกซึ่งเป็นพื้นที่เมืองของจังหวัด มีบริบททางกายภาพ สังคม และการดำเนินชีวิตที่

แตกต่างจากพื้นที่ชนบท โดยเป็นพื้นที่ศูนย์กลางด้านการบริหาร เศรษฐกิจ การศึกษา การคมนาคม และบริการสุขภาพของ
จังหวัด ประกอบกับลักษณะการใช้พื้นที่เมืองที่มีทั้งย่านพาณิชยกรรม ที่อยู่อาศัย สถานที่ราชการ สถานศึกษา และพื้นที่
บริการต่าง ๆ อยู่ร่วมกัน (Phitsanulok Municipality, 2023) ลักษณะดังกล่าวอาจทำให้ผู้สูงอายุในเขตเมืองเผชิญทั้งโอกาส
และข้อจำกัดต่อการออกกำลังกายที่แตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็นความพร้อมและการเข้าถึงสถานที่ออกกำลังกาย ความปลอดภัย
ของสภาพแวดล้อม ตลอดจนการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน ชุมชน และหน่วยงานภาครัฐ ด้วยลักษณะความเป็นศูนย์กลาง
ของจังหวัด ประกอบกับบริบททางสังคมและสิ่งแวดล้อมที่มีลักษณะเฉพาะของพื้นที่เมือง ผู้วิจัยจึงเลือกเขตเทศบาลนคร
พิษณุโลกเป็นพื้นที่ศึกษา เพื่อศึกษาระดับการสนับสนุนทางสังคมและสภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกายของ
ผู้สูงอายุภายใต้บริบทเมือง นอกจากนี้ ผู้สูงอายุที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพแตกต่างกัน อาจมี
ข้อจำกัด ความต้องการ และการรับรู้ต่อการสนับสนุนและสภาพแวดล้อมในชุมชนแตกต่างกัน จึงควรเปรียบเทียบปัจจัย
ดังกล่าวตามลักษณะประชากรศาสตร์ เพื่อให้เข้าใจสถานการณ์ของผู้สูงอายุแต่ละกลุ่มได้ชัดเจนยิ่งขึ้น ผลการศึกษาของ 
Rungsawang ฿ Wongwat (2022) พบว่า ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครพิษณุโลกส่วนใหญ่มีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายใน
ระดับปานกลาง และแรงสนับสนุนจากครอบครัวเป็นหนึ่งในปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ข้อค้นพบ
ดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงความสำคัญของการสนับสนุนทางสังคม อย่างไรก็ตาม ยังจำเป็นต้องศึกษาการสนับสนุนจากแหล่งอื่น 
ได้แก่ เพื่อนหรือชุมชนและหน่วยงานภาครัฐ ควบคู่กับความพร้อม ความปลอดภัย และการเข้าถึงสภาพแวดล้อมสำหรับการ
ออกกำลังกายในเขตเมือง สะท้อนให้เห็นว่าพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุเกี่ยวข้องทั้งกับปัจจัยส่วนบุคคลและการ
สนับสนุนทางสังคม  

และแม้จะมีการศึกษาปัจจัยที่เก ี่ยวข ้องกับกิจกรรมทางกายของผู ้สูงอายุในเขตเทศบาลนครพิษณุโลกมากอ่น         
แต่ข้อมูลเกี่ยวกับระดับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อนหรือชุมชน และหน่วยงานภาครัฐ เม่ือพิจารณาควบคู่กับความพร้อม 
ความปลอดภัย และการเข้าถึงสถานที่หรืออุปกรณ์ออกกำลังกายในชุมชนยังมีจำกัด โดยเฉพาะข้อมูลเปรียบเทียบระหว่าง
ผู้สูงอายุที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพแตกต่างกัน ช่องว่างดังกล่าวทำให้หน่วยงานในพื้นที่ยังขาด
ข้อมูลสำหรับระบุจุดแข็ง ข้อจำกัด และความต้องการด้านการสนับสนุนและสภาพแวดล้อมของผู้สูงอายุแต่ละกลุ่ม              

ดังนั ้น การศึกษาครั ้งนี ้จึงมุ ่งศึกษาระดับการสนับสนุนทางสังคมและสภาพแวดล้อมในชุมชนที ่เอ ื ้อต่อการ                      
ออกกำลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมืองพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก และเปรียบเทียบปัจจัยดังกล่าวจำแนกตามเพศ อายุ ระดับ
การศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพ ผลการศึกษาจะเป็นข้อมูลพื้นฐานสำหรับหน่วยงานภาครัฐ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
ครอบครัว และชุมชนในการกำหนดกิจกรรม การสนับสนุน และการจัดสภาพแวดล้อมที่ตอบสนองต่อบริบทและความต้องการ
ของผู้สูงอายุแต่ละกลุ่ม เพื่อเพิ่มโอกาสในการเข้าถึงการออกกำลังกายอย่างสะดวกและปลอดภัย โดยมีกรอบแนวคิดการวิจัย         
ดังแสดงใน Figure 1. และได้กำหนดสมมติฐานการวิจัยไว้ 2 ข้อ ได้แก่ สมมติฐานที่ 1 ผู้สูงอายุที่มีลักษณะประชากรศาสตร์
แตกต่างกัน มีระดับการสนับสนุนทางสังคมที่เอื้อต่อการออกกำลังกายแตกต่างกัน และสมมติฐานที่ 2 ผู้สูงอายุที่มีลักษณะ
ประชากรศาสตร์แตกต่างกัน มีระดับการรับรู้สภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกายแตกต่างกัน  

 
Figure 1. Conceptual Framework 
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วิธีดำเนินการวิจัย  
การวิจัยครั ้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณแบบภาคตัดขวาง โดยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงพรรณนาและเปรียบเทยีบ 

(Cross-sectional Descriptive and Comparative Research) เพื่อศึกษาระดับการสนับสนุนทางสังคมและสภาพแวดล้อม
ในชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกาย และเปรียบเทียบปัจจัยดังกล่าวจำแนกตามลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้สูงอายุในเขต
เมืองพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา จังหวัดเชียงใหม่ เลขที่ RMUTL-IRB260519002 มีวิธีดำเนินการวิจัย ดังนี้ 

ประชากร  
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งอาศัยอยู่ในเขตเมืองพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก 
จำนวน 70,032 คน (Phitsanulok Provincial Statistical Office, 2025)  

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้สูงอายุจำนวน 400 คน คัดเลือกด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

จากผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมอบรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายซึ่งจัดโดยหน่วยงานภาครัฐหรือองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นใน
พื้นที่ โดยมีเกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ มีอายุ 60 ปีขึ้นไป อาศัยอยู่ในเขตเมืองพิษณุโลก มีประสบการณ์เกี่ยวกับการออกกำลังกาย      
ที่สามารถสื่อสารและตอบแบบสอบถามได้ และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยการศึกษาค้นคว้าจากตํารา เอกสาร และพัฒนาจาก
แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมในชุมชน และปัจจัยสนับสนุนทางสังคม ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 
ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะประชากรศาสตร์ จำนวน 5 ข้อ ลักษณะเป็นข้อคำถามแบบตรวจสอบรายการ 
(Checklist) โดยเลือกคำตอบที ่ตรงกับตนเอง ส่วนที ่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยสนับสนุนทางสังคม จำนวน 16 ข้อ  
ลักษณะแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยทางสิ่งแวดล้อมในชุมชน จำนวน 16 ข้อ  
ลักษณะแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ส่วนที่ 4 เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายผู้สงูอายุ จำนวน 15 ข้อ ให้ผู้ตอบ
เลือกคำตอบที่ตรงกับตนเอง และส่วนที่ 5 ความคิดเห็นเพิ่มเติมและข้อเสนอแนะ เป็นข้อคำถามปลายเปิด เพื่อเปิดโอกาสให้
ผู้ตอบแบบสอบถามแสดงความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ  

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย  
แบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นผ่านการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน เพื่อพิจารณาความสอดคล้องระหว่างเนื้อหา

คำถามกับวัตถ ุประสงค์การวิจัย โดยใช้แนวทางการคำนวณดัชนี (Index of Item-Objective Congruence: IOC) ของ 
Rovinelli & Hambleton (1976) ผลปรากฏว่าค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.82 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้สำหรับความ
ตรงเชิงเนื้อหา ขั้นถัดมาผู้วิจัยนำแบบสอบถามไปทดสอบหาความเชื่อม่ันกับผู้สูงอายุที่มีคุณสมบัติใกล้เคีย งกับกลุ่มตัวอย่าง  
จำนวน 30 คน เพื่อประเมินค่าความเที่ยงของเครื่องมือโดยใช้สถิติสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach, 1951)             
ผลการทดสอบ พบว่า แบบสอบถามมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.87 แสดงว่าเครื่องมือมีความเชื ่อมั่นอย ู่ในระดับสูง และ
เหมาะสมสำหรับนำไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
  ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม
อบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายซึ่งจัดโดยหน่วยงานภาครัฐและองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในเขตเ มืองพิษณุโลก 
จังหวัดพิษณุโลก โดยผู้วิจัยเป็นผู้แจกและรวบรวมแบบสอบถามด้วยตนเอง ก่อนดำเนินการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ 
ขั้นตอนการวิจัย การรักษาความลับของข้อมูล สิทธิในการปฏิเสธหรือถอนตัวจากการวิจัย และผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นแก่
ผ ู ้เข ้าร่วม จากนั ้นจึงตรวจสอบคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข ้า ได้แก่ มีอาย ุ 60 ปีข ึ ้นไป อาศัยอยู ่ในเขตเมืองพิษณุโลก                
มีประสบการณ์เกี่ยวกับการออกกำลังกาย สามารถสื่อสารและตอบแบบสอบถามได้ และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ผู้ที่ผ่าน
เกณฑ์และให้ความยินยอมจึงตอบแบบสอบถาม เม่ือได้รับแบบสอบถามคืน ผู้วิจัยตรวจสอบความครบถ้วนของข้อ มูลก่อ น
บันทึกและวิเคราะห์ผล 
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  การวิเคราะห์ข้อมูล  
  ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป ซึ่งมีรายละเอียดในการวิเคราะห์ ดังนี้ 
 1. วิเคราะห์ลักษณะประชากรศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่างด้วยความถี่ (Frequency) และร้อยละ (Percentage) 

2. วิเคราะห์ระดับการสนับสนุนทางสังคมและสภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอือ้ต่อการออกกำลังกายทั้งโดยรวมและราย
ด้าน โดยใช้ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation: S.D.) และแปลผลคะแนนเฉลี่ยตามเกณฑ์ 
5 ระดับ ได้แก่ คะแนนเฉลี ่ย 1.00–1.80 หมายถึง ระดับน้อยที ่ส ุด 1.81–2.60 หมายถึง ระดับน้อย 2.61–3.40 หมายถึง            
ระดับปานกลาง 3.41–4.20 หมายถึง ระดับมาก และ 4.21–5.00 หมายถึง ระดับมากที่สุด 

3. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี ่ยการสนับสนุนทางสังคมและการรับรู ้สภาพแวดล้อมในชุมชน จำแนกตามเพศ อายุ 
ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ 
.05 และตรวจสอบความเท่ากันของความแปรปรวนด้วย Levene’s test กรณีความแปรปรวนเท่ากันใช้ One-way ANOVA 
และเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธี Tukey HSD ส่วนกรณีความแปรปรวนไม่เท่ากันใช้ Welch ANOVA และเปรียบเทียบรายคู่ด้วย
วิธี Games–Howell ทั้งนี้ จะเปรียบเทียบรายคู่เม่ือผลการทดสอบโดยรวมมีนัยสำคัญทางสถิติเท่านั้น 

 
ผลการวิจัย  

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อท่ี 1  
ข้อมูลด้านปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 400 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 58.75 รองลงมาคือ

เพศชาย ร้อยละ 40.00 และเพศอื่น ๆ  (LGBTQ+) ร้อยละ 1.25 ตามลำดับ ด้านอายุ พบว่า ส่วนใหญ่มีอายุ 60–64 ปี ร้อยละ 
41.00 รองลงมาคืออาย ุ 65–69 ปี ร้อยละ 29.00 อาย ุ 70–74 ปี ร้อยละ 19.00 และอายุ 75 ปีข ึ ้นไป ร้อยละ 11.00 
ตามลำดับ ด้านระดับการศึกษา พบว่า ส ่วนใหญ่สำเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ 34.00 รองลงมาคือระดับ
มัธยมศึกษา ร้อยละ 30.00 ระดับปริญญาตรีขึ้นไป ร้อยละ 16.00 ระดับอนุปริญญาหรือประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง ร้อยละ 
14.00 และไม่ได้เรียนหนังสือ ร้อยละ 6.00 ตามลำดับ ด้านอาชีพ พบว่า ส่วนใหญ่ไม่ได้ทำงาน ร้อยละ 34.25 รองลงมาคือ
ค้าขายหรือประกอบธุรกิจส่วนตัว ร้อยละ 25.00 รับจ้างทั่วไป ร้อยละ 19.75 เกษตรกรรม ร้อยละ 16.00 และอาชีพอื่น ๆ 
ร้อยละ 5.00 ตามลำดับ ส่วนด้านสถานะสุขภาพ พบว่า ส่วนใหญ่มีสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 40.50 รองลงมาคือ
สุขภาพแข็งแรงดี ร้อยละ 35.00 และมีโรคประจำตัว ร้อยละ 24.50 ตามลำดับ 

 
Table 1. Levels of Social Support among Older Adults (n = 400).  

Social Support 𝑥̅ S.D. Level 
Family Support 3.75 0.72 High 
Peer or Community Support 3.49 0.75 High 
Government Agency Support 3.03 0.76 Moderate 

Overall 3.40 0.49 Moderate 
 

จาก Table 1. ปัจจัยด้านการสนับสนุนทางสังคมโดยรวมอยู ่ในระดับปานกลาง ( 𝑥̅ = 3.40, S.D. = 0.49)                   
เมื ่อพ ิจารณารายด้าน พบว่า การสนับสนุนจากครอบครัว มีค่าเฉลี ่ยสูงที่ส ุด ( 𝑥̅= 3.75, S.D. = 0.72) อยู ่ในระดับมาก 
รองลงมาคือ การสนับสนุนจากเพื่อนหรือชุมชน (𝑥̅= 3.49, S.D. = 0.75) อยู่ในระดับมากเช่นเดียวกัน ส่วนการสนับสนุนจาก
หน่วยงานภาครัฐ มีค่าเฉลี่ยต่ำที่สุด (𝑥̅= 3.03, S.D. = 0.76) และอยู่ในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาปัจจัยด้านการสนับสนุน
ทางสังคมเป็นรายข้อ พบว่า ครอบครัวให้กำลังใจเมื ่อผู ้สูงอายุออกกำลังกายมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด ( 𝑥̅= 3.83, S.D. = 0.94) 
รองลงมาคือ สมาชิกในครอบครัวร่วมออกกำลังกายกับผู้สูงอายุ (𝑥̅= 3.77, S.D. = 0.87) และครอบครัวช่วยเตือนหรือกระตุ้น
ให้ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ (𝑥̅= 3.76, S.D. = 0.91) ขณะที่หน่วยงานภาครัฐมีการจัดอบรมหรือให้ความรู้ด้านสุขภาพแก่
ผู้สูงอายุ มีค่าเฉลี่ยต่ำที่สุด (𝑥̅= 2.92, S.D. = 0.93) รองลงมาคือ หน่วยงานภาครัฐจัดกิจกรรมออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ 
(𝑥̅= 2.95, S.D. = 0.91)        
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Table 2. Perceived Community Environments Conducive to Exercise (n = 400). 
Community Environment Conducive to Exercise 𝑥̅ S.D. Level 

Availability of Exercise Facilities 3.52 0.79 High 
Community Safety 3.54 0.75 High 
Accessibility of Exercise Facilities or Equipment  3.48 0.76 High 

Overall 3.52 0.54 High 
    
จาก Table 2. ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกาย โดยรวมอยู่ในระดับมาก (𝑥̅= 3.52, 

S.D. = 0.54) เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า ความปลอดภัยในชุมชน มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด (𝑥̅= 3.54, S.D. = 0.75) รองลงมาคือ 
ความพร้อมของสถานที่ออกกำลังกาย (𝑥̅= 3.52, S.D. = 0.79) และการเข้าถึงสถานที่หรืออุปกรณ์ออกกำลังกาย (𝑥̅= 3.48, 
S.D. = 0.76) ตามลำดับ โดยทุกด้านอยู่ในระดับมาก เมื ่อพ ิจารณาปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในชุมชนเป็นรายข้อ พบว่า 
ความรู้สึกปลอดภัยในการออกกำลังกายในช่วงเวลาต่าง ๆ มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด (𝑥̅= 3.64, S.D. = 0.93) รองลงมาคือ ความ
สะดวกในการใช้สถานที่หรืออุปกรณ์ออกกำลังกายในช่วงเวลาที่ต้องการ (𝑥̅= 3.64, S.D. = 0.94) และการมีอุปกรณ์ออก
กำลังกายอย่างเพียงพอ (𝑥̅ = 3.64, S.D. = 0.92) ขณะที่ความสะดวกในการเดินทางไปยังสถานที่ออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ยต่ำ
ที่สุด (𝑥̅ = 3.39, S.D. = 0.92) รองลงมาคือ การมีสถานที่ออกกำลังกายในชุมชนอย่างเพียงพอ (𝑥̅= 3.40, S.D. = 0.97) ดัง 
Table 2.  

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อท่ี 2 
การทดสอบสมมติฐานที่ 1 (H1) ผู้สูงอายุที่มีลักษณะประชากรศาสตร์แตกต่างกัน มีระดับการสนับสนุนทางสังคมที่

เอื้อต่อการออกกำลังกายแตกต่างกัน  
ก่อนการทดสอบสมมติฐาน ผู ้วิจัยตรวจสอบความเท่ากันของความแปรปรวนด้วย Levene’s test พบว่า ความ

แปรปรวนของคะแนนระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทุกตัวแปร (p > .05) จึงใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) ในการทดสอบสมมติฐาน 
 
Table 3. Comparisons of Mean Social Support Scores by Demographic Characteristics. 

Demographic Characteristics Statistical test F p-value 
Gender One-way ANOVA 0.365 .694 
Age One-way ANOVA 1.488 .217 
Educational level One-way ANOVA 0.943 .439 
Occupation One-way ANOVA 1.396 .234 
Health status One-way ANOVA 0.258 .773 

Note: Gender categories included female, male, and other (LGBTQ+). 

 
จาก Table 3. ผลการวิเคราะห์ One-way ANOVA พบว่า ผู้สูงอายุที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะ

สุขภาพแตกต่างกัน มีระดับการสนับสนุนทางสังคมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่า p เท่ากับ 
.694, .217, .439, .234 และ .773 ตามลำดับ ดังนั้น ผลการวิจัยจึงไม่สนับสนุนสมมติฐาน H1 

การทดสอบสมมติฐานที่ 2 (H2) ผู้สูงอายุที่มีลักษณะประชากรศาสตร์แตกต่างกัน มีระดับการรับรู้สภาพแวดล้อมใน
ชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกายแตกต่างกัน  
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Table 4. Comparisons of Mean Perceived Community Environment Scores by Demographic Characteristics. 
Demographic Characteristics Statistical test F p-value 
Gender One-way ANOVA 2.742 .066 
Age One-way ANOVA 0.514 .673 
Educational level One-way ANOVA 0.852 .493 
Occupation One-way ANOVA 1.106 .353 
Health status One-way ANOVA 1.229 .294 

Note:  Gender categories included female, male, and other (LGBTQ+). 

  
จาก Table 4. ผลการวิเคราะห์ One-way ANOVA พบว่า ผู้สูงอายุที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะ

สุขภาพแตกต่างกัน มีระดับการรับรู้สภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกายไม่แตกต่างกันอยา่งมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยมีค่า p เท่ากับ .066, .673, .493, .353 และ .294 ตามลำดับ ดังนั้น ผลการวิจัยจึงไม่สนับสนุนสมมติฐาน H2 
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

ผลการทดสอบสมมติฐานด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) พบว่า ผ ู ้ส ูงอายุที ่มี
ลักษณะประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพแตกต่างกัน มีระดับการสนับสนุนทาง
สังคมและระดับการรับรู้สภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังนั้น ผลการวิจัยจึงไม่สนับสนุนสมมติฐาน H1 และ H2 ที่กำหนดไว้ ทั้งนี้ ไม่จำเป็นต้องทดสอบความแตกต่างรายคู่ เนื่องจาก
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 
อภิปรายผลการวิจัย  
 ผลการศึกษาพบว่า การสนับสนุนทางสังคมที่เอื้อต่อการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมืองพิษณุโลกโดยรวมอยู่
ในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า การสนับสนุนจากครอบครัวมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุดและอยู่ในระดับมาก รองลงมา
คือการสนับสนุนจากเพื่อนหรือชุมชน ซึ่งอยู่ในระดับมากเช่นเดียวกัน ส่วนการสนับสนุนจากหน่วยงานภาครัฐอยู่ในระดับปาน
กลางและมีค่าเฉลี่ยต่ำที่สุด ผลดังกล่าวสะท้อนว่า ครอบครัวเป็นแหล่งสนับสนุนที่ใกล้ชิดกับผู้สูงอายุ ทั้งด้านการให้กำลังใจ 
การกระตุ้นเตือน และการร่วมทำกิจกรรม ขณะที่เพื่อนหรือสมาชิกในชุมชนช่วยสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและแรงจูงใจในการ
เข้าร่วมกิจกรรม ส่วนการสนับสนุนจากหน่วยงานภาครัฐอาจยังไม่ครอบคลุมหรือต่อเนื่องเพียงพอ โดยเฉพาะการจัดกิจกรรม 
การให้ความรู้ และการติดตามส่งเสริมการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ ผลการวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับ Smith et al. 
(2023) ซึ่งพบว่า การสนับสนุนทางสังคมที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกายมีความสัมพันธ์กับระดับกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ
ในระยะยาว และการเพิ่มขึ้นของการสนับสนุนแม้เพียงเล็กน้อยอาจมีความสำคัญต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย นอกจากนี้ 
ผลการศึกษายังสนับสนุนแนวคิดที่ว่า บุคคลใกล้ชิด โดยเฉพาะครอบครัว เป็นแหล่งสนับสนุนสำคัญสำหรับผู้สูงอายุ อย่างไรก็
ตาม การศึกษาครั้งนี้เป็นการประเมินระดับการรับรู้การสนับสนุนทางสังคม ไม่ได้ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างการสนับสนุน
ทางสังคมกับพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยตรง จึงควรตีความข้อค้นพบในขอบเขตของระดับความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่าง
เท่านั้น  
 สำหรับสภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกาย พบว่า โดยรวมอยู่ในระดับมาก เม่ือพิจารณารายด้าน 
พบว่า ความปลอดภัยในชุมชนมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมาคือ ความพร้อมของสถานที่ออกกำลังกาย และการเข้าถึงสถานที่
หรืออุปกรณ์ออกกำลังกาย ตามลำดับ โดยทุกด้านอยู่ในระดับมาก ผลดังกล่าวอาจสะท้อนบริบทของเขตเมืองพิษณุโลกซึ่ง มี
พื้นที่สาธารณะและสิ่งอำนวยความสะดวกสำหรับการออกกำลังกายค่อนข้างพร้อม  และเม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า ความ
สะดวกในการเดินทางไปยังสถานที่ออกกำลังกายและการมีสถานที่ออกกำลังกายในชุมชนอย่างเพียงพอ มีค่าเฉลี่ยต่ำกว่าข้อ
อื่น จึงสะท้อนถึงประเด็นที่ควรได้รับการพัฒนาเพื่อสร้างความม่ันใจแก่ผู้สูงอาย ุข้อค้นพบนี้สอดคล้องกับ Song et al. (2024) 
ซึ่งพบว่า การรับรู้การเข้าถึงจุดหมาย โครงสร้างพื้นฐานและคุณภาพของสภาพแวดล้อมมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย
และปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของผู้สูงอายุ เช่นเดียวกับ You et al. (2023) ซึ่งทบทวนงานวิจัยอย่างเป็นระบบและวิเคราะห์อภิ
มาน พบว่า สภาพแวดล้อมที่สร้างขึ้นมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ โดยองค์ประกอบด้านความปลอดภัยใน
การสัญจรและการเข้าถึงจุดหมายมีความสำคัญเด่นชัด นอกจากนี้ Motomura et al. (2024) พบว่า จำนวนสวนสาธารณะที่
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มากขึ ้นภายในรัศมี 1,600 เมตรจากที่พักอาศัยสัมพันธ์กับการหยุดพักจากการนั่งบ่อยขึ้น แต่ไม่พบความสัมพันธ์อย่างมี
นัยสำคัญกับกิจกรรมทางกาย ผลดังกล่าวสะท้อนว่า การมีสถานที่หรือสวนสาธารณะเพียงอย่างเดียวอาจยังไม่เพยีงพอ แต่ควร
พิจารณาคุณภาพ ความปลอดภัย ความเหมาะสมของอุปกรณ์ และความสะดวกในการใช้งานร่วมด้วย 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 พบว่า ผู้สูงอายุที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพแตกต่างกัน             
มีระดับการสนับสนุนทางสังคมที่เอื้อต่อการออกกำลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงไม่สนับสนุนสมมติฐาน 
H1 ทั้งนี้ อาจเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างอาศัยอยู่ในเขตเมืองเดียวกัน และได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน ชุมชน และ
หน่วยงานในพื้นที่ภายใต้บริบทใกล้เคียงกัน อีกทั้งกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้เข้าร่วมกิจกรรมอบรมเกี่ยวกับการออกกำลังกาย จึงอาจมี
ประสบการณ์ในการเข้าถึงกิจกรรมและการสนับสนุนทางสังคมคล้ายคลึงกัน ผลการศึกษาสอดคล้องบางส่วนกับ Reinwarth 
et al. (2024) ซึ ่งพบว่า การรับรู ้การสนับสนุนทางสังคมของผู ้ส ูงอายุไม่แตกต่างกันตามเพศ อาย ุ ระดับการศึกษา และ
สถานภาพการมีงานทำ และผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2 พบว่า ผู้สูงอายุที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะ
สุขภาพแตกต่างกัน มีระดับการรับรู้สภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อการออกกำลังกายไม่แตกต่างกันอยา่งมีนัยสำคัญทางสถติิ 
จึงไม่สนับสนุนสมมติฐาน H2 อาจเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างอาศัยอยู่ในพื้นที่เมืองเดียวกัน และใช้พื้นที่หรือบริการสาธารณะ
ร่วมกัน เช่น สวนสาธารณะ ลานกิจกรรม และสถานที่ออกกำลังกายในชุมชน จึงรับรู้ความปลอดภัย ความพร้อม และการ
เข้าถึงสถานที่หรืออุปกรณ์ในลักษณะใกล้เคียงกัน 

ทั้งนี้ การตีความผลการศึกษาควรพิจารณาภายใต้ข้อจำกัดของการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงจากผู้สูงอายุที่เข้า
ร่วมกิจกรรมอบรมเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ซึ่งอาจมีประสบการณ์และโอกาสเข้าถึงการสนับสนุนหรือกิจกรรมด้านการออก
กำลังกายแตกต่างจากผู้สูงอายุทั่วไป นอกจากนี้ กลุ่มเพศอื่น ๆ (LGBTQ+) มีจำนวนเพียง 5 คน ส่งผลให้ขนาดกลุ่มไม่สมดุล
และอาจลดความสามารถในการตรวจพบความแตกต่างทางสถิติ ดังนั้น ผลการศึกษาจึงควรใช้เพื่ออธิบายกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา 
และควรใช้ความระมัดระวังในการอ้างอิงผลไปยังผู้สูงอายุทั้งหมดในเขตเมืองพิษณุโลก 

จากผลการศึกษาสามารถเสนอได้ว่า การดำเนินงานส่งเสริมสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการออกกำลังกายควรครอบคลมุ
ผู้สูงอายุทุกกลุ่ม และไม่ควรกำหนดมาตรการโดยพิจารณาลักษณะประชากรศาสตร์เพียงอย่างเดียว หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควร
เพิ่มความต่อเนื่องในการจัดกิจกรรม ให้ความรู้ สนับสนุนอุปกรณ์ และติดตามการดำเนินงาน ควบคู่กับการส่งเสริมบทบาท
ของครอบครัวและเครือข่ายชุมชน นอกจากนี้ ควรปรับปรุงการกระจายตัวของสถานที่ออกกำลังกาย เส้นทางเดิน แสงสว่าง 
ความปลอดภัย และอุปกรณ์ให้เหมาะสมกับข้อจำกัดของผู้สูงอายุ ท้ังนี้ ข้อเสนอแนะดังกล่าวพัฒนาจากระดับการรับรู้และผล
การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม จึงไม่ควรตีความว่าเป็นหลักฐานยืนยันว่าการสนับสนุนทางสังคมหรือสภาพแวดล้อมเป็นสาเหตุ
โดยตรงของพฤติกรรมการออกกำลังกาย  
 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  

การศึกษาวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่า การรับรู้การสนับสนุนทางสังคมที่เอื้อต่อการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในเขตเ มือง
พิษณุโลก โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวมากที่สุด รองลงมาคือ การสนับสนุนจากเพื่อน
หรือชุมชน ส่วนการสนับสนุนจากหน่วยงานภาครัฐ มีค่าเฉลี่ยต่ำที่สุด สำหรับการรับรู้สภาพแวดล้อมในชมุชนที่เอื้อต่อการออก
กำลังกายโดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยด้านความปลอดภัยมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมาคือ ความพร้อมของสถานที่ออกกำลังกาย 
และการเข้าถึงสถานที่หรืออุปกรณ์ออกกำลังกาย ตามลำดับ ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า ผู้สูงอายุที่มีเพศ อายุ ระดับ
การศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพแตกต่างกัน มีระดับการสนับสนุนทางสังคมและการรับรู้สภาพแวดล้อมในชุมชนที่เอื้อต่อ
การออกกำลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไม่สนับสนุนสมมติฐาน H1 และ H2 ผลการศึกษา
สะท้อนให้เห็นว่า การส่งเสริมการออกกำลังกายสำหรับผู ้ส ูงอายุควรให้ความสำคัญกับการสนับสนุนจากครอบครัวและ
เครือข่ายชุมชน ควบคู ่ก ับการเพิ ่มบทบาทของหน่วยงานภาครัฐและการพัฒนาสถานที่ออกกำลังกายให้มีความปลอดภัย 
เพียงพอ และเข้าถึงได้สะดวก อีกทั้ง ข้อค้นพบนี้สะท้อนระดับการรับรู้ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมอบรมเกี่ยวกับการ
ออกกำลังกายในเขตเมืองพิษณุโลกเท่านั้น จึงไม่สามารถใช้ยืนยันความสัมพันธ์เชิงสาเหตุหรืออ้างอิงไปยังผู้สูงอายุทั้งหมดได้ 
โดยมีข้อเสนอแนะดังนี้ 

1. ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
1) องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรพัฒนาสถานที่ออกกำลังกายให้มีความปลอดภัย มีแสง

สว่างเพียงพอ มีความสะดวกในการเดินทางไปยังสถานที่ออกกำลังกาย และมีสถานที่ออกกำลังกายในชุมชนอย่างเพียงพอ  
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2) หน่วยงานภาครัฐและหน่วยงานสาธารณสุขควรเพิ่มความต่อเนื่องในการจัดกิจกรรม ให้ความรู้ สนับสนุนอุปกรณ์ 
และติดตามการส่งเสริมการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ เนื ่องจากการสนับสนุนจากหน่วยงานภาครัฐมีค่าเฉลี ่ยตำ่กว่า      
ด้านอื่น 

3) ควรส่งเสริมบทบาทของครอบครัวและเครือข่ายชุมชนในการชักชวน ให้กำลังใจ และจัดกิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ 
โดยดำเนินงานให้ครอบคลุมผู้สูงอายุทุกกลุ่ม เนื่องจากผลการศึกษาไม่พบความแตกต่างตามลักษณะประชากรศาสตร์  

2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
1) ควรศึกษาด้วยการวิจัยเชิงคุณภาพหรือการวิจัยแบบผสมผสาน เพื่อทำความเข้าใจประสบการณ์ อุปสรรค และ

ความต้องการเกี่ยวกับการสนับสนุนทางสังคมและสภาพแวดล้อมสำหรับการออกกำลังกายของผู้สูงอายุให้ชัดเจนยิ่งขึ้น  
2) ควรใช้การสุ่มตัวอย่างจากผู้สูงอายุในชุมชนต่าง ๆ  และกำหนดจำนวนตัวอย่างแต่ละกลุ่มให้เหมาะสม โดยเฉพาะ

กลุ่มเพศอื่น ๆ เพื่อเพิ่มความสามารถในการตรวจพบความแตกต่างและการอ้างอิงผลไปยังประชากร 
3) ควรศึกษาปัจจัยอื่นเพิ่มเติม เช่น รายได้ สถานภาพสมรส ลักษณะการอยู่อาศัย ระยะทางจากที่พักถึงสถานที่ออก

กำลังกาย และข้อจำกัดด้านการเคลื่อนไหว เพื่ออธิบายความแตกต่างของการรับรู้ได้ครอบคลุมยิ่งขึ้น  
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