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บทคัดย่อ 
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบการออกกำลังกายของผู้สูงอายุผ่านสื่อสังคม
ออนไลน์ และอิทธิพลของรูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ที่มีต่อความสามารถในการ
ออกกําลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ  กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุอำ เภอเมืองจังหวัด
กาฬสินธุ์ จำนวน 378  คน โดยสุ่มแบบสะดวก เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดย
ใช้สถิติ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิธีวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุ ผลการศึกษาพบว่า
กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 60-64 ปี มีพฤติกรรมการใช้สื่อออนไลน์ในการสร้างเสริมสุขภาพอยู่ระดับมาก แอป
พลิเคชันที่ใช้มากที่สุดคือไลน์ ในภาพรวมรูปแบบการออกกำลังกายผ่านสื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้สูงอายนุิยม
เลือกใช้มากที่สุดคือการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว รองลงมาคือการออกกำลังกาย
เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ การออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดการสูญเสียมวล
กระดูก และการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ตามลำดับ เมื่อ
พิจารณาในกรณีที่ผู้สูงอายุไม่มีโรคประจำตวั จะเลือกการออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลด
การสูญเสียมวลกระดูกมากที่สุด ในขณะที่ผู้สูงอายุมีโรคประจำตัวจะเลือกการออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัว นอกจากน้ียังพบว่า รูปแบบการออกกำลังกายผ่านสื่อออนไลน์มีความสัมพันธ์
ในทิศทางบวกต่อความสามารถในการออกกําลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 
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Abstract 
 The objectives of this research were to study exercise patterns of the elderly 

through online social media and the influence of exercise patterns through online media 

on the ability to exercise self-exertion of the elderly. The sample population consisted of 

378 elderly people in school for the elderly in Muang District, Kalasin Province, by convenient 

random sampling. Data were collected using survey questionnaires and statistically 

analyzed using percentage, mean, standard deviation and the hypothesis were tested using 

a multiple regression analysis method. The research results revealed that the 60-64-year 

elderly students’ behavior in using online media for health strengthen was at a high level, 

the most used application was LINE. The most popular exercise patterns of the elderly 

through online social media on was exercise used to improve body balance, followed by 

exercise to improve muscle flexibility, exercise to improve muscle strength and reduced 

bone mass loss, and improve stability of cardiovascular system, descending sequences.  In 

the case of non-congenital disease elderly would choose exercise to improve muscle 

strength and reduce bone mass loss most. As congenital disease elderly would exercise 

to improve body balance.  Moreover, the research revealed that exercise patterns of the 

elderly through online social media in relation to the ability to exercise self-exertion of 

the elderly in a positive direction with a significance level of 0.05. 
 

Keywords: Elderly, Exercise Patterns, Online Social Media, Exercise Self-Exertion,  

 
1. บทนำ 
   ปัจจุบันโครงสร้างประชากรของประเทศไทยมีแนวโน้มเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง 
โดยจะเห็นได้ว่านับตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 ถึงปี พ.ศ.2564 ประเทศไทยมีประชากรอายุเกิน 60 ปี ขึ้นไปเพิ่ม
มากขึ้นจากร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด มาเป็นร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด ซึ่งเป็นไปตาม
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560- 2564) ที่คาดการณ์ว่าจะประเทศไทยจะ
กลายเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Aged society) ภายในปี พ.ศ.2564  (กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวง
การพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, 2562) ผู้สูงอายุนั้นมีความเปราะบางอันเกิดจากความเสื่อม
ถอยของสภาพร่างกายและจิตใจ เสี ่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพที่เป็นได้ง่ายกว่าวัยอื ่นๆ ถึง 4 เท่า 
(Elipoulos, 2014) ดังนั้นประเทศไทยจึงให้ความสำคัญและเตรียมพร้อมรองรับสังคมผู้สูงอายุ โดยได้
กำหนดพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ จัดตั้งกองทุนและแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ จัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุภายใต้การ
ส่งเสริมของกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ รวมถึงมีนโยบายเสริมสร้างศักยภาพของ
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ผู้สูงอาย ุโดยกำหนดไว้ในยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 2561–2580) ที่ให้ความสำคัญกับการนำเทคโนโลยี
มาช่วยพัฒนาคุณภาพของผู้สูงอายุในทุกมิติทั้งเศรษฐกิจ สังคม สุขภาพ และสภาพแวดล้อม 
  เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์มีส่วนสำคัญในการพัฒนาศักยภาพและคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในปัจจุบัน เนื่องจากผลการสำรวจของสำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (2562) ระบุว่า
กิจกรรมประจำวันของผู้สูงอายุที่พบมากที่สุดคือกิจกรรมการใช้เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์ในการ
ติดตามข่าวสารและสาระความบันเทิงต่างๆ  สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่พบว่าเทคโนโลยีและ        
สื่อสังคมออนไลน์มีบทบาทสำคัญในการช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับคนในครอบครัว 
ตลอดจนบุคคลอื่นๆ ในลักษณะความสัมพันธ์แบบชีวิตดิจิทัล (Khvorostianov, 2016; ภัสรา พงษ์สุขเวชกุล, 
2554) นอกจากนี้เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์ยังมีบทบาทในการช่วยอำนวยความสะดวกให้กับ
ผู้สูงอายุในการค้นหาข้อมูลหรือกิจกรรมที่ตนเองสนใจได้เป็นอย่างดีอีกด้วย งานวิจัยของ Svobodová and 
Hedvičáková (2017) ชี้ให้เห็นว่าพฤฒิพลัง (Active Aging) ให้กับผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น 
การสามารถรับรู้ข่าวสารที่เป็นปัจจุบัน การหาข้อมูลและสั่งซื้อสินค้าและการบริการทางแอปพลิเคชัน
ต่างๆ จากที่กล่าวมาข้างต้นแสดงให้เห็นว่าเทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์มีข้อดีต่อการส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุใน 2 มิติ คือ 1) มิติในการเป็นตัวช่วยขับเคลื่อนฐานะทางสังคมของผู้สูงอายุ โดยใช้
เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์เป็นเครื่องมือติดต่อสื่อสารกับคนในครอบครัวและสังคมภายนอกให้เกิด
ความใกล้ชิดมากยิ่งขึ้น (Quan-Hasse, Mo, & Wellman, 2017) และ 2) มิติในการเป็นตัวช่วยอำนวย
ความสะดวกและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยใช้เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์เป็นเครื่องมือ
ค้นหาข้อมูลและสร้างกิจกรรมต่างๆ ที่เหมาะสมกับความต้องการของกลุ่มผู้สูงอายุ เช่น การค้นหาข่าวสาร 
ความบันเทิง การร่วมกลุ่มผ่านแอปพลิเคชันต่างๆ เป็นต้น (พนม คลี่ฉายา, 2563) 
  ในประเทศไทยเริ่มนำสื่อสังคมออนไลน์มาเป็นช่องทางดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น   
เห็นได้จากปัจจุบันหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนนิยมเผยแพร่ข้อมูลด้านการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ
ผ่านสื่อสังคมออนไลน์ต่างๆ เช่น การส่งภาพ หรือคลิปวีดีโอความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องในการดูแลรักษา
สุขภาพผู้สูงอายุ รวมถึงข่าวสารสุขภาพผ่านทางเฟสบุ๊ค ไลน์ ทวิสเตอร์ อินสตราแกรม และยูทูปของ
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) 
กระทรวงสาธารณสุข โรงพยาบาลของรัฐบาลและเอกชน เป็นต้น ยังไม่นับรวมถึงสื่อออนไลน์ท่ีผลิตขึ้นเอง
จากยูทูปเบอร์ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพต่างๆ ที่แนะนำวิธีการออกกำลังกาย และโภชนาการสำหรับผู้สูงวัย 
ซึ่งจากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าการใช้สื่อสังคมออนไลน์ มีผลดีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในด้านการดูแล
ตนเองให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีขึ้น (Nimrod, 2010) ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการใช้สื่อสังคมออนไลน์
เป็นช่องทางสำคัญมากต่อการส่งเสริมสุขภาพด้วยตนเองของผู้สูงอายุทั้งในปัจจุบันและอนาคต โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ที่ทำให้ผู้สูงอายุได้รับผลกระทบในหลายด้าน 
เช่น การดูแลตัวเอง การไปออกกำลังกายในที่สาธารณะ การเดินทางไปเข้ารับบริการทางการแพทย์กรณี
เจ็บป่วย ที่ไม่สามารถทำได้ตามปกติ ผู้สูงอายจุึงค่อนข้างมีความวิตกกังวลในช่วงของสถานการณ์โควิด-19 
เนื่องจากผู้สูงอายุบางคนต้องอยู่ตามลำพัง โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหาด้านสุขภาพ มีโรคประจำตัว การใช้สื่อ
สังคมออนไลน์เผยแพร่ข้อมูลสุขภาพ นำเสนอวิธีการดูสุขภาพและออกกำลังกายด้วยตนเองที่ถูกต้อง      
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จะช่วยลดปัญหาความวิตกกังวลด้านสุขภาพ และยังเป็นการกระตุ้นประสบการณ์แปลกใหม่ในการดูแล
สุขภาพและออกกำลังกายด้วยตนเองของผู ้สูงอายุได้ แต่อย่างไรก็ตามการใช้สื ่อสังคมออนไลน์ใน         
การแสวงหาข้อมูลสุขภาพของผู้สูงอายุยังอยู่ในระดับน้อย สาเหตุจากการขาดทักษะการใช้เทคโนโลยี   
ขาดคำแนะนำในใช้เทคโนโลยีที่ซับซ้อน และขาดการเข้าถึงเทคโนโลยี (Tipkanjanaraykha et al., 2017) 
รวมถึงการขาดข้อมูลรูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ที่เหมาะสมต่อความสามารถ     
ในการออกกําลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ เพื่อนำมาพัฒนาเป็นสื่อเพื่อการส่งเสริมสุขภาพด้วยตนเอง
ของผู้สูงอายทุี่เพียงพอ   
  ด้วยเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา รูปแบบการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ 
ผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ และอิทธิพลของรูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ที ่มีต่อ
ความสามารถในการออกกําลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุอำเภอเมืองจังหวัดกาฬสินธุ์ 
เนื ่องจากจังหวัดกาฬสินธุ ์เป็นอีกหนึ่งจังหวัดที่มุ ่งเน้นการพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ จากการสำรวจ
ประชากรในเขตอำเภอเมืองกาฬสินธุ์ พบว่ามีประชากรทั้งหมด 39,763 คน ในจำนวนนี้มีประชากรอายุ
เกิน 60 ปีข้ึนไป จำนวน 4,456 คน คิดเป็นร้อยละ 11.21 ของประชากรทั้งจังหวัด (สำนักงานพัฒนาสังคม
และความมั่นคงของมนุษย์จังหวัดกาฬสินธุ์, 2564) จังหวัดกาฬสินธุ์จึงตระหนักถึงสถานการณ์ดังกล่าว
และเตรียมความพร้อมรับมือสังคมผู้สูงอายุอย่างเป็นรูปธรรม ทั้งการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
ในแต่ละพื้นที่ รวมถึงจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมืองกาฬสินธุ์ และตื่นตัวในการสนับสนุนให้ใช้
สื่อสังคมออนไลน์ในการให้ข้อมูลดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ ดังนั้นผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมือง
กาฬสินธุ์จึงเป็นกลุ่มผู้ที่เข้าถึงเทคโนโลยีและมีทักษะในการใช้สื่อออนไลน์ในการรับรู้ข้อมูล ด้านสุขภาพ
และการดูแลตนเอง ผลจากการศึกษาสามารถนำมาเป็นแนวทางพัฒนาสื่อการเรียนรู้ใหม่ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
การออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุผ่านสื่อออนไลน์ให้กับโรงเรียนผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมืองกาฬสินธุ์ 
รวมถึงพ้ืนท่ีอื่นๆ รองรับสังคมสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
   

2. วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อศึกษารูปแบบการออกกำลงักายของผู้สูงอายุผ่านช่องทางสื่อออนไลน ์
 2. เพื่อศึกษาอิทธิพลของรูปแบบการออกกำลังกายผา่นช่องทางสื่อออนไลน์ท่ีมีต่อความสามารถ
ในการออกกําลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอาย ุ
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  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
รูปที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

  

3. การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 คำนิยามและสถานการณ์สังคมผู้สูงอายใุนประเทศไทย 
  ผู้สูงอายุ ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546  หมายถึงบุคคลซึ่งมีอายุเกินกว่า 60 ปีบริบูรณ์
ขึ้นไป ลักษณะของคนในวัยนี้จะพบความเสื่อมโทรมและสึกหรอของร่างกาย  และจะมีการเปลี่ยนแปลง
เช่นนีอ้ย่างค่อยเป็นค่อยไป ซึ่งความเสื่อมโทรมและสึกหรอท่ีเปลี่ยนแปลงไปแต่ละช่วงนีจ้ะมีผลกระทบต่อ
สภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมของผู้สูงอายุ ส่งผลต่อการเกิดปัญหาต่างๆ ในการดำเนินชีวิตประจำวัน  
ในกลุ่มประเทศที่พัฒนาแล้วผู้สูงอายุจะหมายถึงผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป  สาเหตุที่มีการกำหนดความ
เป็นผู้สูงอายุที่แตกต่างกันในแต่ละประเทศเนื่องจากปัจจุบันองค์การสหประชาชาติยังไม่ได้ระบุเกณฑ์ที่
ชัดเจนว่าผู้สูงอายุจะต้องมีอายุตั้งแต่ 60 ปี หรือ 65 ปี ขึ้นไปนั่นเอง แต่สำหรับการที่จะพิจารณาว่าแต่ละ
ประเทศหรือสังคมนั้นๆ จะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุรูปแบบใด องค์กรสหประชาชาติ ได้แบ่งระดับการเข้าสู่
สังคมผู้สูงอายไุว้ 3 ระดับ ดังนี ้(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2561) 

1. ระดับการก้าวเข้าสู่สังคมผูสู้งอายุ (Aging society) คือการมีประชากรอายุตั้งแต่ 60 ปี 
มากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด หรือการมีประชากรอายุตัง้แต่ 65 ปี มากกว่าร้อยละ 7 ของ
ประชากรทั้งหมด   

2. ระดับสังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ (Aged society) คือการมีประชากรอายุตั้งแต่ 60 ปี 
มากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด หรือการมีประชากรอายุตัง้แต่ 65 ปี มากกว่าร้อยละ 14 ของ
ประชากรทั้งหมด   

3. ระดับสังคมผูสู้งอายุอย่างเตม็ที่ (Super-aged society) คือการมปีระชากรอายตุั้งแต่ 
65 ปี มากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด   

รูปแบบการออกกำลังกายผ่านชอ่งทาง 
สื่อออนไลน ์
1. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทาน        

ของระบบหัวใจและหลอดเลือด  
2. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น             

ของข้อและกล้ามเนื้อ 
3. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง          

ของกล้ามเนื้อลดการสูญเสียมวลกระดูก 
4. การออกกำลังกายเพื่อการทรงตัว 
 

ความสามารถในการออกกำลังกายด้วย

ตนเองของผู้สูงอายุ ในโรงเรยีน

ผู้สูงอาย ุอำเภอเมือง จังหวัดกาฬสินธุ ์
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   ข้อมูลโครงสร้างประชากรไทยจากการนำเสนอของหลายหน่วยงาน มีทิศทางเดียวกันว่า
ประเทศไทยเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงอายุ (Aging society) ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 และจะเป็นสังคมสูงอายุ
อย่างสมบูรณ์ (Aged society) ในปี พ.ศ. 2564 (กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความ
มั่นคงของมนุษย์, 2562) ดังนั้นแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) จึง
ได้กำหนดนโยบายต่างๆ เพื่อเตรียมความพร้อมรองรับสงัคมสูงวัย ส่งเสริมการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ การ
เพิ่มคุณค่าให้กับผู้สูงอายุเพื่อไม่ให้เกิดอุปสรรคในการพัฒนาประเทศ    

การใช้สื่อสังคมออนไลนก์ับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ 
  เตรียมความพร้อมรองรับสังคมสูงวัยควรมุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มผู้ยังคุณประโยชน ์(Productive 
aging) มากกว่าการเป็นกลุ่มผู้พึ่งพิงหรือเป็นภาระต่อสังคม โดยการส่งเสริมให้เกิดการนำศักยภาพของ
ตนเองออกมาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อสังคม รวมถึงการสร้างเสริมให้ผู้สงูอายุมีความคล่องแคล่วและคลอ่งตวั
เพื่อให้การดำเนินชีวิตประจำวันมีประสิทธิภาพมากขึ้น สามารถช่วยเหลือและดูแลตนเอง (Self-care) 
พึ่งพาตนเองได้ (Self-reliance) และก้าวสู่ภาวะพฤฒิพลัง (Active aging) ซึ่งเป็นภาวะของผู้สูงอายุที่
สามารถช่วยเหลือ ดูแล และพึ่งพาตนเองได้ ตลอดจนสามารถใช้ศักยภาพของตนช่วยเหลือผูอ้ื่นในสังคมได้
ด้วย (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2560) สื่อสังคมออนไลน์เข้ามามีบทบาทเป็นส่วนหนึ่งในการช่วยพัฒนา
ภาวะพฤฒิพลังให้กับผู้สูงอายุ งานวิจัยในอดีตพบว่าสื่อสังคมออนไลน์ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถทำกิจกรรม
ต่างๆ เช่น การติดต่อสื่อสารกับคนอื่นๆ การซื้อสินค้า การฟังเพลง อ่านข่าว ค้นหาข้อมูลสุขภาพได้ด้วยตนเอง 
(Marston et al., 2016; Svobodová & Hedvičáková, 2017) รวมถึงมีความพร้อมที่เรียนรู้สิ ่งใหม่ๆ 
และศักยภาพในการทำงานมากขึ้น (Blažič & Blažič, 2018; Castilla et al., 2018; Miwa et al., 2017)  
  ปัจจุบันหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพเริ่มให้ความสำคัญกับการให้ความรู้ในการ
ดูแลสุขภาพตนเองให้กับผู้สูงอายุผ่านสื่อสังคมออนไลน์มากขึ้น เนื่องจากเป็นอีกหนึ่งช่องทางที่บุคลากร
ทางการแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพสามารถใช้เป็นช่องทางติดต่อสื่อสารกับผู้สูงอายุได้สะดวก
รวดเร็ว เช่น การส่งภาพ หรือคลิปวีดีโอความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องในการดูแลรักษาสุขภาพผู้สูงอายุ 
รวมถึงข่าวสารสุขภาพผ่านทางเฟสบุ๊ค  ไลน์ ทวิสเตอร์ อินสตราแกรม และยูทูปของสำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) กระทรวง
สาธารณสุข โรงพยาบาลของรัฐบาลและเอกชน เป็นต้น  จากการสำรวจของสำนักงานพัฒนาธุรกรรมทาง
อิเล็กทรอนิกส์ (2562) พบว่า ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการแสวงหาข้อมูลสุขภาพผ่านสื่อออนไลน์/สื่อสังคม
ออนไลน์เพิ่มมากขึ้น โดยผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีมีการใช้สื่อสังคมออนไลน์ค้นหาข้อมูลการออกกำลังกาย 
การดูแลสุขภาพมากกว่าผู้สูงอายุที่มีสุขภาพปานกลาง (Tipkanjanaraykha et al., 2017) ทั้งนี้ผู้สูงอายุ
ควรมีผู้ที่ดูแลให้คำแนะนำในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์เพื่อให้รับข้อมูลข่าวสารที่เช่ือถือได้เกิดประโยชน์
ด้านการดูแลสุขภาพอย่างแท้จริง   

หลักการและรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ 
  การออกกำลังกายสามารถชะลอความเสื่อมของระบบต่างๆ ทั้งยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต และประสิทธิภาพการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกายได้เป็นอย่างดี  
การออกกำลังกายมีประโยชน์หลากหลาย แต่ในกรณีการออกกำลังกายของผู้สูงอายุต้องทำอย่างเหมาะสม 
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เพื่อป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ หรือหากมีโรคประจำตัวควรปรึกษาแพทย์เจ้าของไข้ก่อน กิจกรรมการออก
กําลังกายของผู้สูงอายุจะแตกต่างกันไปตามแต่ละช่วงอายุ และตามความสามารถของแต่ละบุคคล  
รูปแบบการออกกำลังกายที่เหมาะสำหรับผู้สูงอายุสามารถจำแนกได้ 4 ประเภท ดังนี้ (American College 
of Sports Medicine, 2010; Wojtek, 2014) 
   1. การออกกำลังกายเพื ่อเพิ ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
(Cardiovascular endurance or aerobic) เน้นการเพิ่มความแข็งแรงให้กับปอด หัวใจ และหลอดเลือด 
โดยให้ร่างกายเคลื่อนไหวเป็นจังหวะต่อเนื่องหรือแบบแอโรบิก อาจทำเป็นช่วงสั้น (short bouts) ครั้งละ
ไม่ต่ำกว่า 10 นาที หลายๆ ครั้งควบคู่ไปกับการออกกำลังกายแบบสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพื่อให้
มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่หลายมัดไปพร้อมๆ กัน ซึ่งจะช่วยให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน เพิ่มออกซิเจนไป
เลี้ยงกล้ามเนื้อได้เพียงพอ เพิ่มปริมาณการสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย การออกกำลังกาย
ลักษณะนี้ ผู้สูงอายุต้องเริ่มอย่างค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหมเพื่อให้ร่างกายปรับตัวได้ ไม่เช่นนั้นจะเกิดการ
บาดเจ็บได้ง่าย เช่น แอโรบิค เดินบนสายพาน การวิ่งเหยาะๆ เป็นต้น 
   2. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น (Flexibility training) เน้นการเพิ่มความ
ยืดหยุ่นของข้อและกล้ามเนื้อให้สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ โดยให้ร่างกายได้เคลื่อนไหว ยืดเหยียด 
งอ หรือบิดหมุนส่วนต่างๆ อย่างช้าๆ ประมาณ 5-10 นาที ร่วมกับฝึกการหายใจและสมาธิ เพื่อช่วยลด
อาการปวดข้อและกล้ามเนื้อ เพิ่มความสามารถในการทรงตัว ลดอุบัติเหตุจากการหกล้ม การออกกำลัง
กายลักษณะนี้จะมีความปลอดภัยสำหรับผู้สูงอายุเพราะไม่มีแรงกดหรือกระแทกบริเวณข้อต่างๆ เช่น    
การทำโยคะ การรํามวยจีน การรำไท้เก็ก ช่ีกง การรำไม้พลอง กายบริหารตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เป็นต้น 

3. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง (Strength training or resistance exercise)  
เน้นการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และลดอัตราการสูญเสียมวลกระดูก ลักษณะของการออกกำลัง
กายลักษณะนี้จะใช้แรงต้าน (Resistance) และการออกแรงเพิ่ม (Progression) เช่น การเดินแกว่งแขน 
ยกน้ำหนักท่ีหนักไม่มาก การออกกำลังกายโดยใช้ยางยืด การวิดพื้น ดันกําแพง การยกแขน ยกขา การปั่น
จักรยาน เป็นต้น 

4. การออกกำลังกายเพื่อการทรงตัว (Balance training) เน้นฝึกการทรงตัวที่ดีและ
ความมั่นคงสมดุลของร่างกาย ฝึกการประสานงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  เพิ่มความไวในการเปลี่ยน
ท่าทาง เนื่องจากโครงสร้างทางร่างกายของผู้สูงอายุลดประสิทธิภาพการทำงานลงเรื่อยๆ หรือสูญเสีย
หน้าที่ไป เช่น มีการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ ความไวต่อการเปลี่ยนท่าลดลง จึงมีผลให้การทรงตัวเสียไป
ด้วย การออกกำลังกายเพื่อเกิดการทรงตัวท่ีดีจึงจำเป็นต้องฝึกอย่างสม่ำเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
เพื่อแก้ปัญหาการทรงตัวไม่อยู่และการหกล้มได้ง่ายของผู้สูงอายุ ท่าออกกำลังเพื่อช่วยการทรงตัวสามารถ
ทำได้ทั้งการทรงตัวอยู่กับที่ (Static balance) เช่น ยืนขาเดียว ฝึกถ่ายน้ำหนัก และการทรงตัวในขณะ
เคลื่อนที่ (Dynamic balance) เช่น เดินบนราว ฝึกเดินแบบปลายเท้าแตะส้นเท้า การขีจ่ักรยาน เป็นต้น  
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4. สมมติฐานการวิจัย 
1. รูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อออนไลน์มีอิทธิพลต่อความสามารถในการออกกำลงั

กายด้วยตนเองของผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมืองจังหวัดกาฬสินธุ ์
 

5. วิธีดำเนินการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ คือนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุอำเภอเมืองจังหวัด

กาฬสินธุ ์ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป จำนวน 5,205 คน (สำนักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์
จังหวัดกาฬสินธุ์, 2564) เนื่องจากทราบจำนวนประชากรที่แน่นอนจึงทำการคำนวณหาขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างเพื่อทำการศึกษาโดยใช้สูตรทาโร่ยามาเน่ (Yamane, 1967) ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95  ซึ่ง
ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 372 คน เพื่อให้ได้อัตราการตอบกลับที่เพียงพอต่อการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยจึงกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 400 ตัวอย่าง และเลือกใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบสะดวก 
  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  

งานวิจัยนี้เก็บรวมรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามที่ได้พัฒนาขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ประกอบด้วย 4 ส่วน ดังนี้        
           ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ สถานะทางสุขภาพ และข้อมูล
พฤติกรรมการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ เป็นแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) 
  ส่วนที่ 2 การเลือกรูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ ได้แก่ รูปแบบการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 4 รูปแบบ 1) รูปแบบการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความ
ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น แอโรบิค เดินบนสายพาน การวิ่งเหยาะๆ 2) รูปแบบการออก
กำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น เช่น การทำโยคะ การรํามวยจีน การรำไท้เก็ก ชี ่กง การรำไม้พลอง      
การบริหารตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 3) รูปแบบการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ลดการสูญเสียมวลกระดูก เช่น การเดินแกว่งแขน ยกน้ำหนักที่หนักไม่มาก การออกกำลังกายโดยใช้    
ยางยืด การวิดพื้น ดันกําแพง การยกแขน ยกขา การปั่นจักรยาน 4) รูปแบบการออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัว เช่น ยืนขาเดียว ฝึกถ่ายน้ำหนัก เดินบนราว ฝึกเดินแบบปลายเท้าแตะส้นเท้า 
การขี่จักรยาน เป็นต้น วัดระดับความคิดเห็นแบบมาตราสว่นประมาณค่า 5 ระดับ ใช้มาตรวัดของลิเคอร์ท 
(Likert’s scale) ตั้งแต่น้อยที่สุดถึงมากที่สุด 
  ส่วนที่ 3 ความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ วัดจากระดับความคิดเห็น
เกี่ยวกับความสามารถในการออกกำลังกายได้อย่างต่อเนื่อง สม่ำเสมอ และปลอดภัย สามารถจัดหาอุปกรณ์
เองได้ และดูแลตนเองได้เมื่อมีความผิดปกติขณะออกกำลังกาย วัดระดับความคิดเห็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ ใช้มาตรวัดของลิเคอร์ท (Likert’s scale) ตั้งแต่น้อยที่สุดถึงมากที่สุด วิเคราะห์ผล
จากค่าเฉลี่ย 3 ระดับ ดังน้ี 
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   คะแนน         การแปลผล 
   3.67 – 5.00   ความสามารถระดับมาก 
          2.34 – 3.66  ความสามารถระดับปานกลาง 
   1.00 – 2.33   ความสามารถระดับพ้ืนฐาน 
 

  ตอนท่ี 4 ข้อคิดเห็น ปัญหา และข้อเสนอแนะ เป็นแบบสอบถามปลายเปิด 
  การทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
  แบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพ โดยตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา 
(Content validity) จากการส่งให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน พิจารณาข้อคำถามให้มีความครอบคลุม
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย ตลอดจนความถูกต้องของการใช้ภาษาและปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ และ
วัดค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหาในข้อคำถามตามวัตถุประสงค์  
( Index of Item Objective Congruence: IOC) ซึ ่งข ้อคำถามทุกข้อม ีค ่า IOC ระหว่าง 0.67-1.00 
(มากกว่า 0.50) ถือว่ามีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ (Tuntavanitch & Jindasri, 2018) จากนั้นนำ
แบบสอบถามไปทดลองเก็บข้อมูล (Try-out) จำนวน 30 ชุด กับผู้สูงอายุที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อทำการ
ตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ด้วยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach Alpha 
Coefficient) ซึ่งพบว่ามีค่าความเชื่อมั่นอยู่ระหว่าง 0.70-0.75 ซึ่งมากกว่า 0.70  ถือว่าแบบสอบถามมี
ความน่าเชื่อถือสามารถนำไปศึกษากับกลุ่มตัวอย่างจริงได้ (Hair et al., 2010) และค่าความเที่ยงตรง 
(Validity) ค่า Factor Loading จำแนกเป็นรายข้ออยู่ระหว่าง 0.53-0.75 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.40 แสดงให้
เห็นว่าแบบสอบถามสามารถวัดได้ครอบคลุมเนื ้อหาสาระสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ (Nunnally & 
Bernstein, 1994)  
  การเก็บรวบรวมข้อมูล  

ผู้วิจัยดำเนินการแจกแบบสอบถามตามโรงเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุอำเภอเมืองจังหวัด
กาฬสินธุ์ จำนวน 400 ชุด โดยติดต่อประสานงานกับผู้นำชมรมนักเรียนผู้สูงอายุ ชี้แจงวัตถุประสงค์ อธิบาย
สิทธิในการตอบคำถาม การถอนตัวในการให้ข้อมูล การเก็บรักษาข้อมูลส่วนบุคคลไว้เป็นความลับ เมื่อ
กลุ่มตัวอย่างเข้าใจดีแล้วจึงเริ่มดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม  แบบสอบถามที่ได้รับการ
ตอบกลับและได้รับการตรวจสอบความสมบูรณ์มีจำนวน 378 ชุด คิดเป็นอัตราการตอบกลับร้อยละ 94.50 
  สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามใช้สถิติ เชิงพรรณนา โดยการหาค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าความถี ่ (Frequency) ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) การทดสอบอิทธิพลของรูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อออนไลน์ที ่มีต่อความ 
สามารถในการออกกําลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุใช้การวิเคราะห์ถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression) 
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5. ผลการวิจัย 
ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม นำเสนอในตารางที่ 1 ดังนี ้
 
ตารางที่ 1  จำนวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปผูต้อบแบบสอบถาม 

ข้อมูลทั่วไป จำนวน ร้อยละ 
เพศ 

- ชาย 
- หญิง 

 
169 
209 

 
44.71% 
55.29% 

อาย ุ
- 60-64 ปี 
- 65-69 ปี 
- 70-74 ปี 
- 75-79 ปี  

 
165 
110 
86 
17 

 
43.65% 
29.10% 
22.75% 
4.50% 

สถานะสุขภาพโรคประจำตัว 
- มีโรคประจำตัว 
- ไม่มีโรคประจำตัว 

 
157 
221 

 
41.53% 
58.47% 

สื่อสังคมออนไลน์ท่ีนิยมใช้บริการ 
- Line 
- Facebook 
- YouTube 
- Instagram 
- Twitter 

 
338 
23 
16 
1 
0 

 
89.42% 
6.08% 
4.23% 
0.26% 

0 % 
ช่วงเวลาที่เข้าใช้สื่อสังคมออนไลนใ์นการสร้างเสรมิสุขภาพ 

- 04.01-08.00 น. 
- 08.01-12.00 น. 
- 12.01-16.00 น. 
- 16.01-20.00 น. 
- 20.01-00.00 น. 

 
8 

27 
82 

245 
16 

 
2.12% 
7.14% 

21.69% 
64.81% 
4.23% 

ความถี่ของการใช้บริการสื่อสังคมออนไลน์ในการสร้างเสริมสุขภาพ 
- มากกว่า 1 ครั้งต่อวัน 
- วันละ 1 ครั้ง 
- 2-3 วันต่อครั้ง 
- สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
- สองสัปดาห์ 1 ครั้ง 
- เดือนละ 1 ครั้ง 

 
350 
14 
5 
5 
3 
1 

 
92.59% 
3.70% 
1.32% 
1.32% 
0.79% 
0.26% 
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ตารางที่ 1  (ต่อ) 
ข้อมูลทั่วไป จำนวน ร้อยละ 

ระยะเวลาในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ในการสร้างเสรมิสุขภาพ 
- น้อยกว่า 1 ช่ัวโมง 
- 1 ช่ัวโมง 
- 2 ช่ัวโมง 
- 3 ช่ัวโมง 
- มากกว่า 3 ช่ัวโมง 

 
108 
177 
52 
39 
2 

 
28.57% 
46.83% 
13.76% 
10.32% 
0.53% 

อุปกรณ์ที่นิยมใช้ในการ์ที่ใช้เชื่อมต่อสื่อสังคมออนไลน ์
- โทรศัพท์มือถือ/สมาร์ทโฟน 
- แท็บเล็ต 
- คอมพิวเตอร ์

 
288 
87 
3 

 
76.19% 
23.02% 
0.79% 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 55.29 มีช่วงอายุอยู่ระหว่าง 60-64 ปี คิดเป็นร้อยละ 43.65 ส่วนใหญ่ไม่มีโรค
ประจำตัว คิดเป็นร้อยละ 58.20% สื่อสังคมออนไลน์ที่นิยมใช้บริการคือแอปพลิเคชั่นไลน์ (Line) คิดเป็น
ร้อยละ 89.42 ช่วงเวลาที่เข้าใช้สื่อสังคมออนไลน์ในการสร้างเสริมสุขภาพบ่อยที่สุดคือช่วง 16.01-20.00 น. 
คิดเป็นร้อยละ 64.81 มีความถี่ในการใช้บริการสื่อสังคมออนไลน์ในการสร้างเสริมสุขภาพมากกว่า 1 ครั้ง    
ต่อวัน คิดเป็นร้อยละ 92.59 ระยะเวลาเฉลี่ยในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ในการสร้างเสริมสุขภาพ
ส่วนมากอยู่ที่ 1 ช่ัวโมงต่อครั้ง คิดเป็นร้อยละ 46.83% อุปกรณ์ที่นิยมใช้ในการเช่ือมต่อสื่อสังคมออนไลน์
คือโทรศัพท์มือถือ/สมาร์ทโฟน คิดเป็นร้อยละ 76.19 
 
  ผลการวิเคราะห์รูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อสังคมออนไลนข์องผู้สูงอายุ 
   ผลการวิเคราะหร์ูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อสังคมออนไลน์ของผูสู้งอายุ จำแนก
ตามช่วงอายุและโรคประจำตัว นำเสนอในตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเลือกรูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อ

สังคมออนไลน์ของผูสู้งอายใุนภาพรวม  จำแนกตามช่วงอาย ุ   

รูปแบบการออกกำลังกาย 
ผ่านช่องทางสื่อสังคม

ออนไลน์ 

ผู้สูงอายุในภาพรวม 
60-64 ป ี 65-69 ป ี 70-74 ป ี 75-79 ป ี ค่าเฉลี่ย 

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 

1. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม
ความทนทานของระบบหัวใจ
และหลอดเลือด  

3.35 1.11 3.40 0.55 3.00 0.00 2.33 0.58 3.22 0.97 

   



 

 
 

วารสารศิลปศาสตร์และวทิยาการจัดการ 129 
ปีที่ 9 ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม-มถิุนายน 2565 

ตารางที่ 2  (ต่อ) 

รูปแบบการออกกำลังกาย 
ผ่านช่องทางสื่อสังคม

ออนไลน์ 

ผู้สูงอายุในภาพรวม 
60-64 ป ี 65-69 ป ี 70-74 ป ี 75-79 ป ี ค่าเฉลี่ย 

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 

2. ออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม 
    ความยืดหยุ่น 

4.44 0.56 4.07 0.77 4.16 0.82 3.50 0.71 4.21 0.73 

3. การออกกำลังกายเพื่อ 
   เพิ่มความแข็งแรง 

3.81 1.26 4.05 0.83 3.20 0.92 2.75 0.50 3.73 1.12 

4. การออกกำลังกายเพื่อ 
   การทรงตัว 

4.38 0.70 4.37 0.66 4.22 0.79 4.64 0.50 4.34 0.71 

ค่าเฉลี่ย 4.17 0.93 4.15 0.76 4.06 0.88 3.71 1.01 4.11 0.88 

 
  จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นในการเลือกรูปแบบการออกกำลังกายผ่านสื่อสังคม
ออนไลนข์องผู้สูงอายใุนภาพรวมพบว่า รูปแบบการออกกำลังกายที่ผู้สูงอายุนิยมเลือกใช้เพื่อออกกำลังกาย
ด้วยตนเองมากที่สุดคือ การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว (X̅=4.34) รองลงมาคือ   
การออกกำลังกายเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (X̅=4.21) การออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ลดการสูญเสียมวลกระดูก (X̅=3.73) และการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอด
เลือด (X̅=3.22) ตามลำดับ เมื่อพิจารณาในแต่ละช่วงอายุพบว่า ผู้สูงอายุในช่วง 60-64 ปี  เลือกการออกกำลัง
กายเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมากที่สุด (X̅=4.34) สำหรับช่วงอายุ 65-69 ปี, 70-74 ปี และ 75-79 ปี 
เลือกการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัวมากที่สุด (X̅=4.37, 4.22, 4.64 ตามลำดับ)  
 
ตารางที่ 3  จำนวนและร้อยละของรูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อสังคมออนไลน์ของผูสู้งอายุ 

ทีไ่ม่มีโรคประจำตัว  จำแนกตามช่วงอายุ  
รูปแบบการออกกำลังกาย 

ผ่านช่องทางสื่อสังคม
ออนไลน์ 

ผู้สูงอายุที่ไม่มีโรคประจำตัว 
60-64 ป ี 65-69 ป ี 70-74 ป ี 75-79 ป ี ค่าเฉลี่ย 
X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 

1.การออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม ความ
ทนทานของระบบ 

  หวัใจและหลอดเลือด  

3.77 0.83 3.40 0.55 3.00 0.00 2.33 0.58 3.52 0.84 

2.ออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม 
ความยืดหยุ่น 

4.37 0.60 4.21 0.58 4.25 0.75 3.33 0.52 4.18 0.68 

3.การออกกำลังกายเพื่อ 
   เพิ่มความแข็งแรง 

4.52 0.59 4.27 0.70 3.71 0.76 2.75 0.50 4.20 0.80 

4.การออกกำลังกายเพื่อ   
   การทรงตัว 

3.92 0.90 4.09 0.70 4.29 0.83 4.60 0.55 4.17 0.79 

ค่าเฉลี่ย 4.23 0.75 4.11 0.68 4.09 0.82 3.39 0.98 4.08 0.81 
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ตารางที่ 3 เมื่อพิจารณาจากผู้สูงอายุที่ไม่มีโรคประจำตัว พบว่า รูปแบบการออกกำลังกายผา่น
สื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้สูงอายุที่ไม่มีโรคประจำตัวนิยมเลือกใช้เพื่อออกกำลังกายด้วยตนเองมากที่สุดคือ   
การออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดการสูญเสียมวลกระดูก  (X̅ = 4.20) รองลงมาคือ   
การออกกำลังกายเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (X̅ = 4.18) การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถใน
การทรงตัว  (X̅ = 4.17) และการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด     
(X̅ = 3.52) ตามลำดับ เมื่อพิจารณาในแต่ละช่วงอายุพบว่า ผู้สูงอายุในช่วง 60-64 ปี และ 64-69 ปี  เลือก
การออกกำลังกายเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อลดการสูญเสียมวลกระดูก  (X̅ = 4.52 และ 4.27 
ตามลำดับ) สำหรับช่วงอายุ 70-74 ปี และ 75-79 ปี เลือกการออกกำลังกายเพื่อเพ่ิมความสามารถในการ
ทรงตัวมากที่สุด (X̅ = 4.29 และ 4.60 ตามลำดับ)  
 
ตารางที่ 4  จำนวนและร้อยละของรูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อสังคมออนไลน์ของผูสู้งอายุ 

ทีม่ีโรคประจำตัวจำแนกตามช่วงอายุ  

รูปแบบการออกกำลังกาย 
ผ่านช่องทางสื่อสังคมออนไลน์ 

ผู้สูงอายุที่ไม่มีโรคประจำตัว 
60-64 ป ี 65-69 ป ี 70-74 ป ี 75-79 ป ี ค่าเฉลี่ย 

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 
1. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความ

ทนทานของหัวใจและหลอดเลือด  
2.00 0.82 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.00 0.82 

2. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความ
ยืดหยุ่น 

4.47 0.55 4.00 0.85 4.11 0.88 3.75 0.96 4.23 0.76 

3. การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรง 

2.18 0.75 3.40 0.89 2.33 0.58 0.00 0.00 2.53 0.90 

4. การออกกำลังกายเพื่อ  
    การทรงตัว 

4.53 0.56 4.47 0.63 4.19 0.79 4.67 0.52 4.40 0.66 

ค่าเฉลี่ย 4.13 1.04 4.17 0.81 4.06 0.91 4.30 0.82 4.13 0.93 

   
จากตารางที่ 4 เมื่อพิจารณาจากผู้สูงอายุท่ีมีโรคประจำตัว พบว่า รูปแบบการออกกำลังกายผ่าน

สื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้สูงอายุที่มีโรคประจำตัวนิยมเลือกใช้เพื ่อออกกำลังกายด้วยตนเองมากที่สุด คือ     
การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว  (X̅ = 4.40) รองลงมาคือ การออกกำลังกายเพิ่ม
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (X̅ = 4.23) การออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดการสญูเสีย
มวลกระดูก (X̅ = 2.53) และการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด       
(X̅ = 2.00) ตามลำดับ เมื่อพิจารณาในแต่ละช่วงอายุพบว่า ผู้สูงอายุในทุกช่วงอายุ ตั้งแต่ช่วง 60-64 ปี, 
65-69 ปี, 70-74 ปี และ 75-79 ปี เลือกการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัวมากที่สุด 
(X̅ = 4.53, 4.47, 4.19 และ 4.67 ตามลำดับ)  
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ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ  
 
ตารางที่ 5  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเอง                    
              ของผู้สูงอายุ 

ความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ X̅ S.D. 
ระดับ

ความสามารถ 
1. สามารถออกกำลังกายได้อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 20 นาท ี 3.85  0.90 มาก 
2. สามารถออกกำลังกายได้อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3-4 คร้ัง                          3.76 1.04 มาก 
3. สามารถจัดหาอุปกรณ์ ทีจ่ำเป็นต้องใช้ในการออกกำลังกายได้ 3.69 0.96 มาก 
4. มีการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนและหลังออกกำลังกายทุกครั้ง 3.70 0.96 มาก 
5. สามารถเลือกรูปแบบกำลังกายที่เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองได ้ 3.86  0.88 มาก 
6. สามารถหาสถานที่ออกกำลังกายที่เหมาะสมกับรูปแบบกำลังกายได้ 3.74 1.00 มาก 
7. สามารถสังเกตอาการผิดปกติของร่างกายขณะออกกำลังกายได้  3.68 1.01 มาก 
8. สามารถดูแลตัวเองในเบื้องต้นไดเ้มื่อเกิดอาการผิดปกติของร่างกายขณะ

ออกกำลังกาย 
3.61 0.98 ปานกลาง 

9. สามารถดูแลตนเองไดห้ากเกิดการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย 3.51 1.19 ปานกลาง 
10. สามารถออกกำลังกายเองได้แม้ไม่มีเพื่อนร่วมออกกำลังกายดว้ย 3.70 0.97 มาก 

รวม 3.70 0.51 มาก 

 
  จากตารางที่ 5 พบว่า ความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุในโรงเรียน
ผู้สูงอายุจังหวัดกาฬสินธุ ์ มีระดับความสามารถโดยรวม ในระดับมาก  (X̅ = 3.70) และเมื่อพิจารณา
ความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองรายด้านเรียงตามค่าเฉลี่ยพบว่า ความสามารถมากที่สุดคือ
การรูปแบบกำลังกายที่เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองได้ (X̅ = 3.86) รองลงมาคือ สามารถออกกำลังกาย
ได้อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 20 นาที (X̅ = 3.85) ออกกำลังกายได้อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง (X̅ = 3.76) 
สามารถหาสถานที่ออกกำลังกายที่เหมาะสมกับรูปแบบกำลังกายได้ (X̅ = 3.74) มีการเตรียมความพร้อม
ของร่างกายก่อนและหลังออกกำลังกายทุกครั้ง (X̅ = 3.70) สามารถออกกำลังกายเองได้แม้ไม่มีเพื่อนร่วม
ออกกำลังกายด้วย (X̅ = 3.70) สามารถจัดหาอุปกรณ์ที่จำเป็นต้องใช้ในการออกกำลังกายได้  (X̅ = 3.69) 
สามารถสังเกตอาการผิดปกติของร่างกายขณะออกกำลังกายได้ (X̅ = 3.68) สามารถดูแลตัวเองในเบื้องต้น
ได้เมื่อเกิดอาการผิดปกติของร่างกายขณะออกกำลังกาย (X̅ = 3.61) และสามารถดูแลตนเองได้หากเกิด
การบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย (X̅ = 3.51)  
 ผลการทดสอบสมมติฐาน  
  ก่อนทำการทดสอบสมมติฐาน ผู้วิจัยได้ตรวจสอบบความสัมพันธ์ของตัวแปรอิสระจากค่า 
Tolerance และ ค่า VIFของตัวแปรอิสระ ซึ่งพบว่าค่า Tolerance อยู่ระหว่าง 0.315-0.347 (มากกว่า 
0.10) และค่า VIF อยู่ระหว่าง 2.761-3.061 (น้อยกว่า 10) แสดงว่าตัวแปรอิสระในงานวิจัยนี้ไม่มีความ 
สัมพันธ์กัน ไม่เกิดปัญหา Multicollinearity (Lind, Marchal & Wathen, 2010)  
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  ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุเพื่อทดสอบสมมติฐานพบว่า รูปแบบการออกกำลังกายผ่าน
ช่องทางสื่อออนไลน์ที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุในโรงเรียน
ผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมืองกาฬสินธุ ์ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้แก่รูปแบบการออกกำลังกาย 
เพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Sig. = 0.000) รูปแบบการออกกำลังกายเพิ่มความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Sig. = 0.000) รูปแบบการออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดการ
สูญเสียมวลกระดูก (Sig = 0.029) และรูปแบบการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว (Sig 
= 0.040) แสดงในตารางที่ 6 
 
ตารางที่ 6   ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุอิทธิพลของรูปแบบการออกกำลังกายผา่นช่องทางสื่อ

ออนไลน์ท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุในโรงเรียน
ผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมืองจังหวัดกาฬสินธุ ์  

รูปแบบการออกกำลังกาย 
ความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ 

S.E. B ß t Sig. Tolerance VIF 
ค่าคงที่ 3.560 .278 - 12.105 .000 - - 
การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความ

ทนทานของระบบหวัใจและ        
หลอดเลือด  

0.037 0.160 0.189 3.376 0.000** 0.346 2.761 

ออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น 0.038 0.211 0.276 5.149 0.000** 0.347 2.788 
การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความ

แข็งแรง 
0.048 0.102 0.223 2.163 0.029* 0.315 2.786 

การออกกำลังกายเพื่อการทรงตัว 0.064 0.412 0.356 6.453 0.000** 0.328 3.061 
Adjusted R Square = 0.754, F = 135.195, *p<0.05, **p<0.01 

 
  เมื่อพิจารณาค่าน้ำหนักของผลกระทบของตัวแปรอิสระที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการออก
กำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมืองจังหวัดกาฬสินธุ์ พบว่า รูปแบบ
การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัวมีอิทธิพลต่อความสามารถในการออกกำลังกายด้วย
ตนเองของผู้สูงมากที่สุด (β = 0.356) รองลงมาคือ รูปแบบการออกกำลังกายเพิ่มความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ (β = 0.276) รูปแบบการออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดการสูญเสียมวล
กระดูก (β = 0.223) และรูปแบบการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
(β = 0.189) ตามลำดับ  
 

6. สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
  จากการศึกษารูปแบบการออกกำลังกายผ่านสื่อสังคมออนไลน์และความสามารถในการออก
กําลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมืองกาฬสินธุ์  จำนวน 378 ตัวอย่าง  
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุระหว่าง 60-64 ปี ไม่มีโรคประจำตัว สื่อสังคมออนไลน์    
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ที่นิยมใช้บริการคือ Line ช่วงเวลาที่เข้าใช้สื ่อสังคมออนไลน์ในการสร้างเสริมสุขภาพบ่อยที่สุด  คือ    
16.01-20.00 น. ใช้บริการสื่อสังคมออนไลน์เพื ่อสร้างเสริมสุขภาพมากกว่า 1 ครั้งต่อวัน ประมาณ          
1 ชั่วโมงต่อครั้ง ส่วนมากใช้โทรศัพท์มือถือ/สมาร์ทโฟนในการเชื่อมต่อสื่อสังคมออนไลน์ ผลการสำรวจนี้
ชี้ให้เห็นว่าสื่อสังคมออนไลน์เข้ามามีบทบาทเป็นส่วนหนึ่งของการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุช่วงต้น     
ซึ่งเป็นช่วงอายุที่ยอมรับเทคโนโลยีและมีความคล่องแคล่วในการใช้งานอุปกรณ์ที่เชื่อมโยงกับสื่อสังคม
ออนไลน์ได้ด้วยตนเอง และจะเลือกช่องทางการเข้าถึงสื่อสังคมออนไลน์ด้วยแอปพลิเคชัน Line ผู้สูงอายุท่ี
ไม่มีโรคประจำตัวจะมีความมั่นใจในการค้นหาข้อมูลสุขภาพ และนำข้อมูลเหล่านั้นมาประกอบการดูแล
สุขภาพของตนเอง สอดคล้องกับผลสำรวจพฤติกรรมของผู้สูงอายุไทยในการใช้เทคโนโลยีเพื่อการเพิ่มผลิต
ภาพของตนเองของ Kleechaya (2021) และสำนักงานสถิติแห่งชาติ (2560) ที่พบว่าผู้สูงอายุที่ยอมรับ
เทคโนโลยีจะอยู่ในช่วงผู้สูงอายุวัยต้น ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีความสามารถในการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล และ
ผู้สูงอายุจะเข้าใช้งานสื่อสังคมออนไลน์บ่อยครั้งในช่องทางที่ใช้งานได้ง่าย ส่วนมากการใช้สื ่อสังคม
ออนไลน์ จะใช้เพื ่อสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพเพื่อส่งเสริมภาวะพฤฒิพลังของตนเองรองจากการใช้
ติดต่อสื่อสารกับบุคคลอื่น จากผลการศึกษาในครั้งนี้ช้ีให้เห็นว่า ผู้สูงอายุนิยมใช้สื่อสังคมออนไลน์ประเภท 
Line มากที่สุด เนื่องจากเป็นสื่อที่ใช้งานง่าย และจากข้อเสนอแนะเพิ่มเติมของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า
การใช้ Line นั้นเป็นลักษณะของการเปิดดูรูปภาพ  คลิปวีดีโอสั้นๆ และลิงค์เข้าชมวีดีโอตัวอย่างการออก
กำลังกายต่างๆ รวมถึงการโทรวีดีโอคอลไลน์แบบกลุ่มเพื่อเรียนรู้วิธีการออกกำลังกายจากชมรมออกกำลัง
กายที่ตนเองเป็นสมาชิก   
  ผลการวิเคราะห์รูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางสื่อสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุ พบว่า ใน
ภาพรวมรูปแบบการออกกำลังกายที่ผู้สูงอายุนิยมเลือกใช้เพื่อออกกำลังกายด้วยตนเองมากที่สุดคือ การ
ออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว  รองลงมาคือการออกกำลังกายเพิ่มความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ การออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดการสูญเสียมวลกระดูก และการออกกำลัง
กายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ตามลำดับ ในกรณีที่ผู้สูงอายุไม่มีโรคประจำตัว 
หากอยู่ในช่วงอายุ 60-64 ปี และ 64-69 ปี จะเลือกการออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลด
การสูญเสียมวลกระดูก ส่วนช่วงอายุ 70-74 ปี และ 75-79 ปี จะเลือกการออกกำลังกายเพื ่อเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัว แต่ในกรณีที่ผู้สูงอายุมีโรคประจำตัว รูปแบบการออกกำลังกายผ่านสื่อสังคม
ออนไลน์ท่ีผู้สูงอายุทุกช่วงวัย (ตั้งแต่ 60-79 ปี) นิยมเลือกใช้เพื่อออกกำลังกายด้วยตนเองมากที่สุดคือ การ
ออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว  ผลการสำรวจช้ีให้เห็นว่ารูปแบบการออกกําลังกายของ
ผู้สูงอายุในแต่ละช่วงวัยและในแต่ละสถานะสุขภาพมีความแตกต่างกัน  ขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์แข็งแรง
และการเสื่อมถอยลงของระบบต่างๆ ของร่างกาย โดยผู้สูงอายุในวัยต้น (60-69 ปี) ที่ไม่มีโรคประจำตัวจะ
ยังมคีวามแข็งแรง มีความยืดหยุ่น มีความสามารถในการทรงตัว และมีความแคล่วคล่องว่องไวของร่างกาย 
จึงเลือกการออกรูปแบบการออกกำลังกายทีช่่วงสร้างเสริมความแข็งแรงร่างกาย การหด-ยืดของกล้ามเนื้อ 
การเคลื่อนของข้อต่อ เพื่อสังเสริมศักยภาพในการดำเนินชีวิตประจำวัน สอดคล้องกับการศึกษาของ     
จุฬาลักษณ์ ฟูรูโนะ (2560) ที่ได้อธิบายว่าการออกกําลังกายที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุโดยทั่วไปที่ไม่มี
โรคประจำตัว มีสุขภาพค่อนข้างดี ควรเน้นการออกกําลังกายที่ใช้มวลกล้ามเนื้อ เน้นการพัฒนากล้ามเนื้อ
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มัดใหญ่ๆ ให้มากท่ีสุด และควรเลือกการออกกําลังกายทีเ่น้นการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างเป็นจังหวะ และ
ให้หัวใจทำงานน้อยที่สุดเท่าที่จำเป็น เพื่อป้องกันการบาดเจ็บหรืออันตรายในขณะที่ออกกําลังกาย  
นอกจากนี้ผลการสำรวจของงานวิจัยนี้พบว่าผู้สูงอายุในทุกช่วงวัยที่มีโรคประจำตัวจะเลือกรูปแบบการ
ออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว สาเหตุเนื่องจากผู้สูงอายุกลุ่มนี้ถือเป็นกลุ่มที่มีความ
เปราะบาง มีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนจากโรคเรื้อรังที่เป็นอยู่ในขณะออกกำลังกาย จึงส่งผล
กระทบต่อการเลือกรูปแบบการออกกำลังกายที ่เป็นประโยชน์ปลอดภัยมากที ่ส ุด สอดคล้องกับ 
Chantakeeree (2016) และ Touht and Jett (2014) ที่พบว่า ผู้สูงอายุท่ีมีโรคประจำตัวมีการออกกำลัง
กายลดลง เพราะมีความเช่ือว่าการออกกำลังกายที่มากเกินไปจะส่งผลให้เกิดการเจ็บป่วยเพิ่มมากขึ้นหรือ
กระตุ้นให้อาการของโรคประจำตัวที่มีอยู่เกิดความรุนแรงข้ึน 
   ผลการศึกษาอิทธ ิพลของร ูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทางส ื ่อออนไลน์ท ี ่ม ีต่อ
ความสามารถในการออกกําลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ พบว่ารูปแบบการออกกำลังกายผ่านช่องทาง
สื่อออนไลน์ส่งผลต่อความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น โดยสามารช่วย
ให้ผู้สูงอายุสามารถออกกำลังกายได้อย่างต่อเนื ่องอย่างน้อย 20 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 -4 ครั้ง 
สามารถหาสถานที่ออกกำลังกายที่เหมาะสมกับรูปแบบกำลังกายได้ มีความสามารถในการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายก่อนและหลังออกกำลังกายทุกครั้ง  ออกกำลังกายเองได้แม้ไม่มีเพื่อนร่วมออกกำลังกาย
ด้วย  สามารถจัดหาอุปกรณ์ที่จำเป็นต้องใช้ในการออกกำลังกายได้ด้วยตนเอง ตลอดจนสามารถสังเกต
อาการผิดปกติของร่างกายขณะออกกำลังกายและดูแลตัวเองได้ในเบื้องต้นได้เมื่อเกิดอาการผิดปกติของ
ร่างกายขณะออกกำลังกาย  สอดคล้องกับ Kleechaya (2021) และ Svobodová, & Hedvičáková 
(2017) ที่พบว่าความสามารถในการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลของกลุ่มผู้สูงอายุสามารถช่วยให้ผู้สูงอายุทำ
กิจกรรมต่างๆ ได้ผ่านเทคโนโลยีดิจิทัล ซึ่งรวมถึงกิจกรรมการค้นหาข้อมูลด้านสุขภาพและส่งผลต่อการ
เพิ่มพฤฒิพลังและผลิตภาพผู้สูงอายุ  สำหรับรูปแบบการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรง
ตัวมีอิทธิพลต่อความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงมากที่สุด รองลงมาคือรูปแบบการ
ออกกำลังกายเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ รูปแบบการออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ลดการสูญเสียมวลกระดูก และรูปแบบการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอด
เลือด ตามลำดับ   
 

7. ข้อเสนอแนะ  
  ข้อเสนอแนะในเชิงการนำไปใช้ประโยชน ์
 โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตอำเภอเมืองจังหวัดกาฬสินธุ์ และโรงเรียนผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีอื่นๆ ตลอดจน
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการดูแลและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ สามารถนำผลจากการศึกษารูปแบบกิจกรรม
การออกกำลังกายผ่านสื่อสังคมออนไลน์จากงานวิจัยนี้  ไปพัฒนาแพลตฟอร์มการออกกำลังกายและ
สื่อสารผ่านช่องทางแอปพลิเคชั่นไลน์ ซึ่งเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่นิยมใช้มากที่สุดในกลุ่มผู้สูงอายุสะดวก 
เพื่อเพิ่มช่องทางการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในยุคไทยแลนด์ 4.0 รวมถึงนำไปพัฒนานวัตกรรมการออก
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กำลังกายผ่านสื่อสังคมออนไลน์ที่เหมาะสมและดึงดูดใจ เพื่อให้เกิดการเข้าถึงการดูสุขภาพและออกกำลัง
กายด้วยตนเองได้อย่างสะดวกของผู้สูงอายุ ซึ่งจะช่วยลดปัญหาความวิตกกังวลด้านสุขภาพ และยังเป็น
การกระตุ้นประสบการณ์แปลกใหม่ในการดูสุขภาพและออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุได้อีกด้วย 
  ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
  สำหรับการศึกษาในอนาคตควรศึกษาเชิงทดลองกับโปรแกรมการออกกำลังการผ่านสื่อสังคม
ออนไลน์ที่ได้พัฒนาขึ้นต่อเนื่องจากการศึกษาครั้งนี้ พร้อมพัฒนาเครื่องมือการติดตามสุขภาพผ่านสื่อ
สังคมอนไลน์เพื่อเพิ่มการขยายผลการศึกษาให้ใช้ประโยชน์ได้จริงมากยิ่งข้ึน   
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