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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุสูงวัยใน

จงัหวดัศรสีะเกษ ตัวอย่างเป็นพระภิกษสุงูวยั จ�ำนวน 530 รปู อายรุะหว่าง 50-69 ปี ได้มาจากการ
สุ่มอย่างง่ายและสุ่มแบบบังเอิญ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดย
ใช้ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษาพบว่า 1) พระภิกษุสูงวัยมีกิจกรรม
ทางกายอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อจ�ำแนกตามระดับคะแนน พบว่ามีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับ
ปานกลาง มากที่สุด ร้อยละ 74.15 รองลงมาอยู่ในระดับน้อย ร้อยละ 20 และอยู่ในระดับมาก 
ร้อยละ 5.85 ตามล�ำดบั 2) พระภกิษสุงูวยัปฏบัิตกิจิกรรมทางกายหลากหลายรปูแบบ โดยกจิกรรม
ทีพ่ระภกิษสุงูวยัปฏบิตัเิป็นประจ�ำ ได้แก่ การเดนิบณิฑบาต คดิเป็นร้อยละ 74 การเดนิขึน้ลงบนัได
ภายในกุฏิหรือภายในวัด ร้อยละ 64.70 และการซักเครื่องนุ่งห่ม เช่น จีวร สบง อังสะ ด้วยตนเอง 
ร้อยละ 64.50 ตามล�ำดับ และ 3) พระภิกษุสูงวัยส่วนใหญ่ไม่เคยปฏิบัติในกิจกรรมต่อไปนี้ ได้แก่ 
การออกก�ำลังกายด้วยจักรยานแบบนั่งปั่นหรือลู่เดินไฟฟ้า ร้อยละ 86.80 การออกก�ำลังกายด้วย
การเล่นกีฬาเบาๆ เช่น เปตอง ร้อยละ 81.90 การออกก�ำลังกายด้วยฤๅษีดัดตนหรือโยคะ ร้อยละ 
76 และการออกก�ำลังกายด้วยการยกดัมเบล หรืออุปกรณ์ที่มีน�้ำหนักเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ
ให้แข็งแรง ร้อยละ 75.80
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Abstract
This research was designed to study the practice on physical activities of 

the elderly monks in Sisaket province of Thailand. The sample was 530 elderly 
Buddhist monks who were 50 to 69 years old. The simple random sampling and 
accidental sampling were used for this sampling. The instrument to gather the data 
was questionnaire. Data analysis was accomplished by using percentage, means and 
standard deviation. The followings were the research results: 1) physical activities of 
the elderly monks in Sisaket province was at the moderate level (74.15%), followed 
by low level (20.00%) and high level (5.85%) respectively; 2) the elderly monks 
practiced on several physical activities, and the regular physical activities were walking 
for receiving food (74.00%), going upstairs and downstairs in the monk’s cell or the 
temple (64.70%) and washing by hands (64.50%) respectively; 3) most of these elderly 
monks never or hardly exercised by using the stationary bike or treadmill (86.80%), 
doing a light exercise such as petanque (81.90%), Practising Thai Hermit exercise 
or yoga (76.00%), nor using dumbbell or equipment for weight training (75.80%).

In summary, the monks should be supported with the knowledge of exercise 
and the elderly monks had better be promoted about practicing on physical activities, 
especially an exercise by using equipment with no conflict to Buddhist principles.    
Keywords: Physical activity, Elderly, Monk

บทน�ำ
พระภิกษุสงฆ์ หมายถึง สาวกของพระพุทธเจ้า ผู้ซึ่งได้รับค�ำส่ังสอนของพระพุทธเจ้าแล้ว

เลือ่มใส สละเรอืนออกบวช ถอืวตัรปฏบิตัติามพระธรรมวนิยัทีพ่ระบรมศาสดาสัง่สอนและก�ำหนด
ไว้ ถือเป็นกลุ่มบุคคลที่ส�ำคัญกับสังคมไทย เน่ืองด้วยพระภิกษุสงฆ์เป็นองค์ประกอบส�ำคัญของ
พระรัตนตรัย และเป็นสาวกผู้ปฏิบัติธรรมตามหลักค�ำสอนของพระพุทธเจ้า เผยแผ่หลักค�ำสอน
ให้พทุธศาสนกิชน ตลอดจนเป็นบคุคลต้นแบบด้านการประพฤตปิฏบัิติหรือเป็นบคุคลทีค่วรเคารพ
บูชา แต่การอยู่ในเพศบรรพชิตจ�ำเป็นที่จะต้องปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสงฆ์ที่แตกต่างจากบุคคล
ทั่วไป เนื่องจากต้องปฏิบัติศาสนกิจประจ�ำวัน และยังมีข้อจ�ำกัดในการปฏิบัติกิจวัตรต่าง ๆ  
อกีด้วย ดงันัน้พระภิกษสุงฆ์จึงถอืเป็นกลุม่ทีม่โีอกาสน้อยในการเข้าถึงระบบบริการด้านสุขภาพ และ
ขาดการส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งจากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า พระภิกษุสงฆ์มีปัญหาด้านสุขภาพ ได้แก่ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ภาวะอ้วนลงพุง โรคหัวใจ ถุงลมโป่งพอง และไตวายเรื้อรัง 
(กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2556; โรชินี อุปรา และทักษิกา ชัชวรัตน์, 2559; มินตรา 
สาระรักษ์ วรารัตน์ สังวะลี และวิลาศ ค�ำแพงศรี. (2560); รัตนา ทิพย์หิรัญ และคณะ, ม.ป.ป.)

พระภิกษุสูงวัย เป็นช่วงวัยที่ควรได้รับการดูแลเป็นพิเศษในด้านการส่งเสริมสุขภาพ เนื่อง
ด้วยเมื่อเข้าสู่ช่วงวัยสูงอายุ ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกือบทุกระบบจะมีการเสื่อมลง เช่น ระบบ
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กล้ามเนื้อและระบบกระดูกมีอัตราเส่ือมและอัตราอ่อนแรงลง ข้อต่อต่าง ๆ มีการเสื่อมคลอน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้อต่อที่ต้องรองรับน�ำ้หนักตัว ระบบประสาทเกี่ยวกับการสั่งงานของสมองและ
การน�ำกระแสความรู้สึกลดช้าลง เป็นเหตุให้เกิดการหกล้มหรือเกิดอุบัติเหตุอื่น ๆ ได้ง่าย ส่งผลให้
อุบัติการณ์ของภาวะทุพพลภาพ (Disability) และเสียชีวิตเพิ่มสูงขึ้น นอกจากโรคท่ีเกิดข้ึนตาม
ธรรมชาติของการเป็นผู้สูงวัยแล้ว โรคเรื้อรังที่เกิดจากพฤติกรรมและการด�ำรงชีวิตที่ไม่เหมาะสม
ยังมีอุบัติการณ์ที่สูงขึ้นด้วย ซ่ึงจากผลการศึกษาของ พระกิตติญาณเมธี (สมเกียรติ รามัญวงศ์) 
วราภรณ์ ทรัพย์รวงทอง และสมบูรณ์ สุขส�ำราญ (2561) ที่ได้ท�ำการศึกษา “การส่งเสริมการดูแล
สุขภาพแบบองค์รวมของพระสงฆ์ในจังหวัดลพบุรี” โดยพบว่า ตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นพระภิกษุสูง
วัย และพระภิกษุสูงวัยจะมีโรคประจ�ำตัวเป็นโรคเรื้อรัง และจากการศึกษาของ เตชภณ ทองเติม 
(2557) ทีไ่ด้ท�ำการศกึษา “ภาวะทพุพลภาพของพระภกิษสุงูวยัในจงัหวดัศรสีะเกษ” กพ็บว่า พืน้ที่
จังหวัดศรีสะเกษ มีจ�ำนวนพระภิกษุสูงวัยที่มีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นเช่นเดียวกัน โดยมีบุคคลทั่วไปที่
เข้ามาบวชตอนสงูวยัแล้วมากขึน้กว่าในอดตี (จ�ำนวนพรรษา ไม่ถึง 10 ปี สงูถงึร้อยละ 27.70) ทัง้นี้
มีบางรูปที่มีสาเหตุมาจากลดภาระครอบครัว หรือขาดผู้ดูแลในช่วงสูงวัย

การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงวัยจะสามารถช่วยชะลอภาวะเสื่อมของร่างกาย 
ช่วยส่งเสริมการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ช่วยเพิ่มสุขสมรรถนะ และช่วยให้ผู้สูงวัยได้พบปะเพื่อน
ฝูงในกลุ่มวัยเดียวกันได้ (เตชภณ ทองเติม อังศุธร อังคะนิต และจีรนันท์ แก้วมา, 2556) มีผล
ต่อสุขภาพจิต (Purakom, A. et al., 2013) และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตโดยรวมอีกด้วย (สุวิมล 
พลวรรณ, 2552) แต่ในกลุม่พระภกิษุสูงวัย การออกก�ำลงักายเหมือนฆราวาสทัว่ไปอาจจะไม่เหมาะสม
มากนกั ดงันัน้ การมกีจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสม เช่น การบณิฑบาต การเดนิจงกรม การกวาดลานวดั 
การซักเครื่องนุ่งห่ม จีวร ตลอดจนการปรับปรุงภูมิทัศน์ภายในบริเวณวัด จะช่วยให้พระภิกษุมี
กจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอและมสีขุภาพดตีามหลกัพระพทุธศาสนาได้ (ส�ำนกังานเจ้าคณะจงัหวดั
อ่างทอง ส�ำนักสาธารณสุขจังหวัดอ่างทอง และสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตอ่างทอง, 2548; 
กระทรวงสาธารณสุข กรมการแพทย์ โรงพยาบาลสงฆ์, ม.ป.ป.; ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส., 2561)

สรุปได้ว่าภาวะทุพพลภาพในกลุ่มพระภิกษุสูงวัยมีแนวโน้มสูงขึ้น ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มโรคไม่
ตดิต่อเรือ้รงั ท่ีเกิดจากการมพีฤตกิรรมทางสขุภาพไม่เหมาะสม โดยเฉพาะการมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่ 
(Sedentary Lifestyle) ซึง่การมกีจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสมจะช่วยชะลอภาวะเสือ่มของร่างกายได้ 
ดังนั้นในการศึกษาครั้งน้ีผู้วิจัยจึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษากิจกรรมทางกายของพระภิกษุสูงวัย
ในพืน้ทีจั่งหวัดศรสีะเกษ ทัง้นีเ้พือ่ให้ทราบข้อมลูพืน้ฐานด้านระดบัพฤตกิรรมการมกีจิกรรมทางกาย
ของพระภิกษุสูงวัยในจังหวัดศรีสะเกษและใช้ข้อมูลส�ำหรับแก้ปัญหาในเชิงพื้นที่ ซึ่งหน่วยงาน
ด้านการแพทย์และสาธารณสุข ภายในจังหวัดศรีสะเกษ หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง สามารถน�ำ
องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยไปใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพส�ำหรับกลุ่มพระภิกษุสูงวัยในพื้นที่ได้
ตรงประเด็นมากยิ่งขึ้น 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อศึกษากิจกรรมทางกายของพระภิกษุสูงวัยในพื้นที่จังหวัดศรีสะเกษ

วิธีการวิจัย
บทความวิจัยน้ีเป็นส่วนหน่ึงของรายงานการวิจัยฉบับสมบูรณ์เรื่อง “การพัฒนารูปแบบ

การเพิ่มกิจกรรมทางกายส�ำหรับพระภิกษุสูงวัยในชนบท : การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม” 
เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลาหนึ่ง (Cross sectional descriptive study) ผ่าน
การรบัรองจรยิธรรมการวจิยัในมนษุย์จาก คณะศลิปศาสตร์และวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏั
ศรีสะเกษ เลขที่โครงการวิจัย 015/2561 โดยมีวิธีการด�ำเนินการวิจัย ดังนี้

ประชากร
ประชากร คือ บุคคลเพศชายที่เป็นนักบวชในพระพุทธศาสนาที่มีอายุตั้งแต่ 50 ปีขึ้นไป 

และจ�ำวัดอยู่พัทธสีมา ส�ำนักสงฆ์ หรือที่พักสงฆ์ ในจังหวัดศรีสะเกษ ในปี พ.ศ. 2561
ตัวอย่าง
ตัวอย่าง คือ พระภิกษุ ที่มีอายุตั้งแต่ 50 ปีขึ้นไป ทั้งธรรมยุตนิกายและมหานิกาย โดยผู้วิจัย

ได้ค�ำนวณหาขนาดของตัวอย่างทีร่ะดบัความเชือ่มัน่ร้อยละ 95 และระดบัความคลาดเคลือ่นไม่เกนิ
ร้อยละ 5 จากสูตรของ Cochran (1953) ดังนี้

สูตรของค�ำนวณหาขนาดตัวอย่าง กรณีไม่ทราบจ�ำนวนประชากร จากสูตร Cochran

n= P(1-P)z2

e2

	 เมื่อ	 n   = 	 ขนาดของตัวอย่าง
		  P   = 	 ค่าสัดส่วนของประชากร
			   โดย ค่า P(1-P) จะมีค่ามากที่สุด เมื่อสัดส่วนประชากร = 50%
		  หรือ P = 0.50
		  E   = 	 ร้อยละความคลาดเคลื่อนจากตัวอย่าง
		  Z   =	 ระดับความเชื่อมั่น ในการวิจัยครั้งนี้ ใช้ระดับความเชื่อมั่น 95%
		  ค่า Z = 1.96
	 แทนค่า	 n   =	 0.50 x 0.50 x (1.96)2			 
			            0.0502

		  n   =	 0.9604			 
			   0.0025
		  n   =	 384.16
		  ดังนั้นขนาดตัวอย่างที่น้อยที่สุด คือ 385 รูป
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จากการค�ำนวณกลุ่มตัวอย่างตามสูตรของ Cochran จะได้กลุ่มตัวอย่างพระภิกษุสูงวัย 
ประมาณ 385 รูป ทั้งนี้เพื่อความเชื่อถือได้ของข้อมูล เนื่องจากเป็นงานวิจัยระดับจังหวัด ผู้วิจัยจึง
ก�ำหนดขนาดตัวอย่างเพิ่มขึ้นอีกร้อยละ 35 ของจ�ำนวนตัวอย่างที่ค�ำนวณได้จากสูตร (385 รูป) 
ดังนัน้ จงึต้องเกบ็ข้อมูลเพิม่อกี 135 รปู รวมเป็นจ�ำนวน 520 รปู ซึง่ผูว้จัิยได้ท�ำการสุม่ (Sampling) 
ตัวอย่างพระภิกษุสูงวัยเพื่อเข้าร่วมโครงการวิจัยในล�ำดับต่อไป ดังนี้

1) ท�ำการสุม่อ�ำเภอในจงัหวดัศรสีะเกษ โดยก�ำหนดแบบแผนการสุม่ระดบัอ�ำเภอไว้ดังนี ้คอื 
สุม่ร้อยละ 50 ของจ�ำนวนอ�ำเภอทัง้หมดในจงัหวดัศรีสะเกษ ดงัน้ัน ในจงัหวดัศรสีะเกษมจี�ำนวนอ�ำเภอ
ทัง้หมด 22 อ�ำเภอ ผูว้จิยัจะท�ำการสุม่จ�ำนวนอ�ำเภอมา 11 อ�ำเภอ โดยวธิกีารสุม่แบบง่าย (Simple 
random sampling) ได้จ�ำนวนอ�ำเภอ ทั้งหมด 11 อ�ำเภอ คือ อ�ำเภอเมืองศรีสะเกษ อ�ำเภอ
ศรีรัตนะ อ�ำเภออุทุมพรพิสัย อ�ำเภอไพรบึง อ�ำเภอกันทรารมย์ อ�ำเภอราษีไศล อ�ำเภอห้วยทับทัน 
อ�ำเภอปรางค์กู่ อ�ำเภอขุนหาญ อ�ำเภอขุขันธ์ และอ�ำเภอศิลาลาด

2) ท�ำการเทียบอัตราส่วน จ�ำนวนอ�ำเภอกับจ�ำนวนขนาดตัวอย่างที่ได้จากการค�ำนวณ 
จะได้จ�ำนวนตัวอย่างที่ควรเก็บข้อมูลในแต่ละอ�ำเภอ อ�ำเภอละประมาณ 48 ตัวอย่าง รวมตัวอย่าง 
เท่ากับ 528 ตัวอย่าง

3) ท�ำการคดัเลอืกตัวอย่างในแต่ละอ�ำเภอโดยใช้วธิกีารสุ่มแบบบงัเอญิ (Accidental sampling) 
อ�ำเภอละ 48 ตัวอย่าง และในกรณีอ�ำเภอใดที่ได้รับการสุ่มมานั้น มีจ�ำนวนตัวอย่างพระภิกษุสูงวัย
จ�ำนวนน้อยกว่าทีก่�ำหนด หรอืมพีระภกิษสุงูวยัไม่ประสงค์เข้าร่วมโครงการวจิยัจ�ำนวนมาก ท�ำให้ไม่
สามารถเกบ็ข้อมลูได้ครบถ้วนตามจ�ำนวนทีก่�ำหนด ผูว้จิยัจะท�ำการคดัเลอืกตวัอย่างในอ�ำเภออืน่ที่
ได้รับการสุ่ม เพื่อทดแทนข้อมูลที่ขาดหายไป จนกว่าจะได้ตัวอย่างพระภิกษุสูงวัยครบจ�ำนวนตาม
ที่ก�ำหนด (พระภิกษุสูงวัยในแต่ละอ�ำเภอที่ได้รับการสุ่มข้างต้นทุกรูป ถือเป็นตัวอย่างที่ใช้ในการ
ศึกษาทั้งสิ้น) โดยผู้วิจัยมีเกณฑ์คัดเข้า และเกณฑ์คัดออก ดังนี้

เกณฑ์ในการเลือกตัวอย่างเข้ามาศึกษา
- เป็นบุคคลเพศชายที่เป็นนักบวชในพระพุทธศาสนา มีอายุตั้งแต่ 50 ปีขึ้นไป และจ�ำวัด

อยู่ในพัทธสีมา ส�ำนักสงฆ์ หรือที่พักสงฆ์ ในจังหวัดศรีสะเกษ ในปี พ.ศ. 2561
- ไม่เป็นผู้มีปัญหาด้านระบบประสาทขั้นรุนแรง หรือความผิดปกติทางจิตเวชอื่น ๆ
- ไม่เป็นผู้พิการด้านการได้ยิน และเข้าใจภาษาไทย
- ตัวอย่างยินดีเข้าร่วมโครงการวิจัย
เกณฑ์ในการคัดตัวอย่างออกจากการศึกษา
- ตัวอย่างไม่ยินดีเข้าร่วมโครงการวิจัย
- ตัวอย่างให้ข้อมูล แต่ไม่ประสงค์เปิดเผยข้อมูล
จากการลงพื้นท่ีเก็บข้อมูลภาคสนามจริง ผู้วิจัยได้ข้อมูลที่สมบูรณ์ จ�ำนวน 530 ชุดข้อมูล 

ดังนั้น จ�ำนวนตัวอย่างพระภิกษุสูงวัยในการวิจัยครั้งนี้จึงมีจ�ำนวนทั้งสิ้น 530 ตัวอย่าง
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้น 

หาคุณภาพด้านความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) โดยการน�ำแบบสอบถามทีพ่ฒันาขึน้ไปให้
ผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 7 ท่าน พิจารณา ซึ่งได้ผลค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.85 และผู้วิจัย
ได้น�ำแบบสอบถามไปทดลองใช้ในกลุ่มตัวอย่างพระภิกษุสูงวัย ในเขตอ�ำเภอส�ำโรงทาบ จังหวัด
สุรินทร์ จ�ำนวน 30 รูป จากน้ันน�ำมาวิเคราะห์หาความเช่ือมั่นโดยการหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า
ของครอนบาค (Cronbach’s reliability coefficient  alpha) (Cronbach, 1990) ได้ค่าได้ค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟ่า เท่ากับ 0.81

ลักษณะของแบบสอบถามกิจกรรมทางกายเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 
4 ระดับ คือ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ ปฏิบัติบ่อยครั้ง ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง และไม่เคยปฏิบัติ ให้เลือกตอบ
เพียงค�ำตอบเดียว โดยแต่ละค�ำตอบมีความหมาย ดังนี้

- ปฏิบัติเป็นประจ�ำ หมายความว่า พฤติกรรมนั้นผู้ตอบท�ำเป็นประจ�ำทุกวัน หรือเกือบทุก
วัน (ปฏิบัติ 6-7 วัน/สัปดาห์) โดยข้อความด้านบวก 4 คะแนน ข้อความด้านลบ 1 คะแนน

- ปฏิบัติบ่อยครั้ง หมายความว่า พฤติกรรมนั้นผู้ตอบท�ำบ่อย ๆ  เว้นบ้างเป็นบางวัน (ปฏิบัติ 
3-5 วัน/สัปดาห์) โดยข้อความด้านบวก 3 คะแนน ข้อความด้านลบ 2 คะแนน

- ปฏบัิตินาน ๆ  ครัง้ หมายความว่า พฤตกิรรมนัน้ผูต้อบท�ำเป็นบางครัง้ หรอืน้อยมาก (ปฏิบัติ 
1-2 วัน/สัปดาห์) โดยข้อความด้านบวก 2 คะแนน ข้อความด้านลบ 3 คะแนน

- ไม่ปฏิบัติเลย หมายความว่า พฤติกรรมนั้นผู้ตอบไม่เคยท�ำเลย หรือแทบจะไม่ท�ำเลย โดย
ข้อความด้านบวก 1 คะแนน ข้อความด้านลบ 4 คะแนน

การเก็บรวบรวมข้อมูล
ในการด�ำเนินการเกบ็รวบรวมข้อมลูครัง้นี ้ผูว้จิยัได้ด�ำเนนิการจดัเก็บและรวบรวมข้อมลูอย่าง

เป็นขั้นตอน โดยเริ่มจากการเตรียมแบบสอบถาม อบรมผู้ช่วยเก็บข้อมูล ด�ำเนินการเก็บรวบรวม
ข้อมูลตามวันและเวลาทีก่�ำหนด ลงรหัสข้อมลู และวเิคราะห์ข้อมลู โดยตลอดการจัดเกบ็ข้อมลู ผูว้จิยั
และทีมผู้ช่วยวิจัยได้ด�ำเนินการดังนี้

1) ขอความร่วมมือกับเจ้าคณะอ�ำเภอที่ได้รับการสุ่มให้เป็นพื้นที่เป้าหมายเพื่อขอข้อมูล
พื้นฐาน และเพื่อช่วยประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยในครั้งนี้

2) ประสานงานกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
3) ร่วมกับผูช่้วยวจิยัด�ำเนนิการเกบ็ข้อมลูภาคสนาม ระหว่างวันที ่1 กมุภาพันธ์ 2561 ถงึ 31 

พฤษภาคม 2561 ภายหลงัเสรจ็สิน้การเกบ็ข้อมลูในแต่ละวนั มกีารตรวจสอบความถกูต้องสมบรูณ์
ของข้อมูล ถ้าพบว่ามีข้อมูลไม่สมบูรณ์จะท�ำการเก็บข้อมูลซ�ำ้ในพื้นที่เดิมจนได้ข้อมูลครบถ้วน

4) น�ำข้อมูลที่ได้จากการเก็บข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
1) ข้อมูลทั่วไปวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2) แบบสอบถามพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของพระภิกษุสูงวัยในจังหวัดศรีสะเกษ 

ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน จ�ำนวน 15 ข้อ เป็นค�ำถามปลายปิด มคี�ำตอบคือ ปฏบิติัเป็นประจ�ำ ปฏบิตับ่ิอยครัง้ 
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ปฏิบตันิาน ๆ  ครัง้ และไม่ปฏบิตัเิลย วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้ร้อยละ และก�ำหนดการแปลความหมาย
คะแนนระดับการมีกิจกรรมทางกาย โดยการแบ่งช่วงคะแนนแบบอิงเกณฑ์ตามเกณฑ์ของ ศริิพร 
พรพุทธษา (2542) ซึ่งพิจารณาคะแนนเป็น 3 ระดับ ดังตารางที่ 1 

ตารางท่ี 1 แสดง ระดบัคะแนนการประเมนิระดับกจิกรรมทางกายส�ำหรบัพระภกิษสุงูวยัในการวจิยัครัง้นี้

คะแนนคิดเป็นร้อยละ ค่าช่วงคะแนน ระดับกิจกรรมทางกาย

ร้อยละ 80 ขึ้นไป 48 คะแนน ขึ้นไป ระดับมาก

ร้อยละ 61-79 37-47 คะแนน ระดับปานกลาง

ร้อยละ 60 หรือต�่ำกว่า ต�่ำกว่า  36 คะแนน ระดับน้อย

ผลการศึกษา
1) ด้านข้อมูลทั่วไป พบว่า พระภิกษุสูงวัยมีอายุเฉลี่ย 69.63 ± 7.11 ปี ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 

22.41 ± 3.579 กก./ม.2 โดยมีภาวะน�ำ้หนักเกินเกณฑ์ ร้อยละ 33.03 ส่วนระดับการศึกษาสูงสุด 
แผนกสามญั (การศกึษาทางโลก) พบว่า พระภิกษสุงูวยัมรีะดบัการศกึษาต�ำ่กว่าประถมศกึษาตอน
ต้น (ประถมศึกษาปีที่ 4) มีมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 34 ความสามารถในการอ่าน/เขียนหนังสือ 
พบว่า พระภกิษุสูงวัยส่วนใหญ่อ่านหนังสอืได้สบาย/คล่อง คิดเป็นร้อยละ 82.10 และพระภกิษสูุงวยั
ส่วนใหญ่เขยีนได้สบาย/คล่อง  คิดเป็นร้อยละ 76.80 การเข้ารบัการตรวจสขุภาพ พบว่า พระภกิษุ
สูงวัยส่วนใหญ่เคยตรวจสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 79.60 และประวัติการล้ม พบว่า พระภิกษุสูงวัย
ส่วนใหญ่เคยล้มในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา คิดเป็นร้อยละ 13

2) พระภิกษุสูงวัยมีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง ดังแสดงในตารางที่ 2-3

ตารางที่ 2 แสดง ค่าเฉลี่ย ( x̄  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับกิจกรรมทางกายของ
ตัวอย่างพระภิกษุสูงวัย (n=530)

รายการประเมิน คะแนนเต็ม  x̄  S.D.
การแปลความหมาย

คะแนน

กิจกรรมทางกาย 60 40.20 4.90 ระดับปานกลาง
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ตารางท่ี 3 แสดง จ�ำนวน ร้อยละ และการแปลความหมายระดับกิจกรรมทางกายของตัวอย่าง
พระภิกษุสูงวัย (n=530)

รายการประเมิน จ�ำนวน ร้อยละ
ระดับการแปล
ความหมาย

กิจกรรมทางกาย

31 5.85 มาก

393 74.15 ปานกลาง

106 20.00 น้อย

3) พระภกิษสูุงวยัปฏบิตักิจิกรรมทางกายหลากหลายรูปแบบ โดยกจิกรรมทีป่ฏบิตัเิป็นประจ�ำ 
ได้แก่ การเดินบิณฑบาต คิดเป็นร้อยละ 74 การเดินขึ้นลงบันไดภายในกุฏิหรือภายในวัด ร้อยละ 
64.70 และการซักเครื่องนุ่งห่ม เช่น จีวร สบง อังสะด้วยตนเอง ร้อยละ 64.50 ตามล�ำดับ ส�ำหรับ
กิจกรรมทางกายอันเป็นกิจของสงฆ์ที่เป็นพฤติกรรมเนือยนิ่งคือ การนั่งสมาธิ อย่างน้อยวันละ 30 
นาท ีพบว่า พระภกิษสุงูวยัปฏบิตัเิป็นประจ�ำ ร้อยละ 51.90 ส่วนกจิกรรมทางกายทีไ่ม่ใช่วตัรปฏบิตัิ
ของสงฆ์และเป็นพฤติกรรมเนือยนิ่ง คือ การจ�ำวัด (นอน) ในช่วงสาย (หลังฉันเช้า) หรือ ช่วงบ่าย 
(หลังฉันเพล) พบว่า พระภิกษสุูงวยัมีการปฏบิัติเป็นประจ�ำ ร้อยละ 40.80 ดังแสดงไวใ้นตารางที่ 4

ตารางท่ี 4 แสดงร้อยละของการปฏบิตักิจิกรรมทางกายของตวัอย่างพระภกิษสุงูวยัรายข้อ (n=530)

ข้อ
ค�ำถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย

ค�ำตอบ (ร้อยละ)

ไม่เคย
ปฏิบัติ

ปฏิบัติ
นาน ๆ
ครั้ง

ปฏิบัติ
บ่อย
ครั้ง

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ�ำ

1 ซกัเครือ่งนุง่ห่ม เช่น จวีร สบง อังสะ ด้วยตนเอง 1.70 7.90 25.80 64.50

2 ร่วมปฏบิตักิจิกรรมพัฒนาวดั เช่น กวาดลานวดั 
ถูศาลาวัด 

1.70 6.60 26.80 64.90

3 ปฏิบัตกิจิกรรมกายบรหิาร เช่น เดนิแกว่งแขน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

6.40 20.00 36.00 37.50

4 ล้างบาตร และเครื่องใช้ในการฉันอาหารด้วย
ตนเอง

4.00 13.60 25.80 56.60

5 เดินจงกรม 30 นาที ขึ้นไป 3.40 26.40 35.70 34.50

6 เดินบิณฑบาต 2.50 9.60 14.00 74.00

7 เดินขึ้นลงบันไดภายในกุฏิ หรือ ภายในวัด 4.70 10.00 20.60 64.70
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ข้อ
ค�ำถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย

ค�ำตอบ (ร้อยละ)

ไม่เคย
ปฏิบัติ

ปฏิบัติ
นาน ๆ
ครั้ง

ปฏิบัติ
บ่อย
ครั้ง

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ�ำ

8 ออกก�ำลังกายด้วยการยกดัมเบล หรือ 
อุปกรณ์มีที่น�้ำหนักเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ
ให้แข็งแรง

75.80 14.90 6.60 2.50

9 ออกก�ำลังกายด้วยอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย 
เช่น จักรยานแบบนั่งปั่น ลู่เดินไฟฟ้า

86.80 6.80 4.50 1.90

10 ออกก�ำลังกายด้วย ฤๅษีดัดตน หรือโยคะ 76.00 13.80 7.20 3.00

11 จ�ำวัด (นอน) ในช่วงสาย (หลังฉันเช้า) หรือ 
ช่วงบ่าย (หลังฉันเพล)

6.20 19.10 34.00 40.80

12 เดินไปท�ำธุระในหมู่บ้าน 13.20 50.90 24.50 11.30

13 ออกก�ำลังกายด้วยการเล่นกีฬาเบา ๆ เช่น 
เปตอง 

81.90 8.70 5.30 4.20

14 ดแูล ตดัแต่งต้นไม้ และรดน�ำ้ต้นไม้ในบริเวณวดั 6.20 19.10 34.00 40.80

15 นั่งสมาธิ อย่างน้อย วันละ 30 นาที 1.70 12.60 33.80 51.90

อภิปรายผล
จากผลการศึกษาพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของพระภิกษุสูงวัยในจังหวัดศรีสะเกษ 

พบว่า อยูใ่นระดบัปานกลาง สอดคล้องกบัผลการศกึษาของ นทัธพงศ์ ลทัธพนัินท์ (2560) ทีท่�ำการ
ศกึษาปัจจยัทีส่่งผลต่อพฤตกิรรมการมกิีจกรรมทางกายของพระภกิษไุทย โดยพบว่า พระภกิษุไทย
มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางเช่นเดียวกัน และยังสอดคล้องกับผลการศึกษาเชิงพื้นที่ของ 
สุวัตสัน รักขันโท และคณะ (2551) มินภัทร ค�ำชะนาม (2552) ปัณณธร ชัชวรัตน์ (2553) และ 
สชุาดา วงศ์สืบชาต ิ(2554) ท่ีรายงานไว้ว่า พระภกิษมุพีฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองด้านกิจกรรม
ทางกายอยูใ่นระดับปานกลางด้วยเช่นเดยีวกนั โดยประเดน็ท่ีอาจใช้อธบิายระดบัพฤตกิรรมเกีย่วกับ
กิจกรรมทางกายของพระภิกษุสูงวัยในจังหวัดศรีสะเกษได้ คือ ความสามารถในการอ่านหนังสือ 
จากการศึกษาข้อมูลทั่วไปจะพบว่า พระภิกษุสูงวัยในพื้นท่ีจังหวัดศรีสะเกษส่วนใหญ่อ่านหนังสือ
ได้สบาย/คล่อง สูงถึงร้อยละ 82.10 ซึ่งความสามารถในการอ่านนี้ อาจจะช่วยให้พระภิกษุสูงวัย 
ได้รบัข้อมลูข่าวสารจากหนงัสอืทางสขุภาพ หนังสอืพมิพ์ วารสาร หรอืสือ่สิง่พมิพ์ต่าง ๆ นอกจากนี้
จากผลการศึกษายังพบว่า พระภิกษุสูงวัยส่วนใหญ่เคยตรวจสุขภาพ สูงถึงร้อยละ 79.60 ทั้งนี้การ
ได้รับการตรวจสุขภาพ อาจท�ำให้พระภิกษุสูงวัยได้รับค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับการมีกิจกรรมทางกาย
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ทีไ่ม่ขัดกบัหลักพระพทุธศาสนาจากบคุลากรทางสาธารณสขุ ดังข้อมลูทัว่ไปทีพ่บว่า พระภกิษสุงูวัย
ตอบข้อความทีว่่า “มบีคุลากรทางการแพทย์ หรือผูเ้ชีย่วชาญมาให้ความรูแ้ละแนะน�ำการออกก�ำลงักาย
ที่เหมาะสมส�ำหรับพระภิกษุ” สูงถึงร้อยละ 42.60 อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาครั้งนี้ ไม่สอดคล้อง
กบั สนธนา สฟ้ีา (2560) ทีไ่ด้ท�ำการศกึษาพฤตกิรรมการสร้างเสรมิสขุภาพของพระภกิษใุนจงัหวดั
ปัตตานี โดยพบว่า พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของพระภิกษุในจังหวัดปัตตานี อยู่ในระดับไม่เคย
ปฏิบัติ ซึ่งปัญหาการออกก�ำลังกายของพระภิกษุในจังหวัดปัตตานีส่วนใหญ่ พบว่า มีการรับรู้
ประโยชน์การออกก�ำลงักายอยูใ่นระดบัมากแต่พระภกิษสุ่วนใหญ่ไม่ได้ปฏบิตั ิทัง้นีอ้าจเนือ่งมาจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในสามจงัหวดัภาคใต้ ท�ำให้พระภกิษไุม่สามารถออกเดนิบณิฑบาตได้ หรอื
ไม่สามารถมีกิจกรรมทางกายอื่น ๆ ได้ดังเช่นพื้นที่อื่น ๆ ของประเทศไทยก็เป็นไปได้

ส�ำหรับรูปแบบของกิจกรรมทางกาย จากผลการศึกษาครั้งนี้พบว่า พระภิกษุสูงวัยปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายหลากหลายรูปแบบ โดยกิจกรรมที่ปฏิบัติเป็นประจ�ำ ได้แก่ การเดินบิณฑบาต 
การเดนิขึน้ลงบันไดภายในกฏุหิรอืภายในวดั และการซกัเคร่ืองนุง่ห่ม เช่น จวีร สบง องัสะ ด้วยตนเอง 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกิจกรรมเหล่าน้ีเป็นกิจของสงฆ์ตามพระวินัยที่พระภิกษุสงฆ์สามารถปฏิบัติ
หรือกระท�ำได้ สอดคล้องกับผลการศึกษาของ พระกิตติญาณเมธี (สมเกียรติ รามัญวงศ์) และคณะ 
(2561) ที่ศึกษาการส่งเสริมการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของพระสงฆ์ในจังหวัดลพบุรี แล้วพบว่า 
พระภิกษุสงฆ์ในจังหวัดลพบุรี มีการออกก�ำลังกายที่เป็นกิจกรรมทางกาย ด้วยวิธีปฏิบัติตามกิจ
ของสงฆ์เป็นประจ�ำทกุวนั ได้แก่ การเดนิ การท�ำความสะอาดลานวดั ศาลา และกุฏ ิและการศกึษา
ของ สุวัตสัน รักขันโท และคณะ (2551) ที่ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพระภิกษุ
ในเขตภาคใต้ตอนบน ก็พบว่า พระภิกษุสงฆ์มีการออกก�ำลังกายน้อย โดยส่วนใหญ่เป็นกิจกรรม
ทางกายตามกิจวัตรของสงฆ์เท่านั้น อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาในครั้งนี้ก็ยังพบว่า พระภิกษุสูงวัย
มีกิจกรรมทางกายที่ไม่ใช่วัตรปฏิบัติของสงฆ์และเป็นพฤติกรรมเนือยนิ่ง คือ การจ�ำวัด (นอน) 
ในช่วงสาย (หลังฉนัเช้า) หรอื ช่วงบ่าย (หลงัฉนัเพล) ซ่ึงพบว่า มกีารปฏิบตับ่ิอยครัง้ ร้อยละ 34 และ
ปฏบิตัเิป็นประจ�ำ ร้อยละ 40.80 ส่วนกจิกรรมทางกายอนัเป็นกจิของสงฆ์ทีเ่ป็นพฤตกิรรมเนอืยนิง่
คือ การนั่งสมาธิ อย่างน้อยวันละ 30 นาที พบว่า มีการปฏิบัติบ่อยครั้ง ร้อยละ 33.80 และปฏิบัติ
เป็นประจ�ำ ร้อยละ 51.90 ซึ่งผู้วิจัยมีประเด็นที่จะอภิปรายคือ กิจกรรมการนั่งสมาธิ พระภิกษุสูง
วยัสามารถปฏบิตัเิป็นกจิวตัรประจ�ำวนัได้ เนือ่งด้วยเป็นวตัรปฏบิตัขิองพระภกิษสุงฆ์ ส่วนกจิกรรม
ทีค่วรปรบัลดคอื กจิกรรมจ�ำวดัในช่วงสายหรอืช่วงบ่าย โดยการลดระยะเวลาในการจ�ำวดั หรอืควร
ปรบัเพิม่กจิกรรมทางกายทีเ่ป็นวตัรปฏบิตัขิองสงฆ์ตามพระวนิยั เพือ่ให้ร่างกายมกีารเคลือ่นไหวอัน
เป็นการส่งเสรมิสขุภาพเพิม่มากขึน้ ดงัที ่ในช่วงปี พ.ศ. 2561 ส�ำนกังานกองทุนสนบัสนนุการสร้าง
เสริมสุขภาพ (2561) มีการประชาสัมพนัธแ์ละรณรงค์เพื่อส่งเสริมสขุภาพพระสงฆ์ โดยได้น�ำเสนอ
กิจกรรมทางกายส�ำหรับพระสงฆ์ที่สอดคล้องกับหลักกิจวัตร 10 ของพระสงฆ์ ผ่านทางสื่อต่าง ๆ 
ซึง่กจิกรรมทางกายทีส่อดคล้องกบัหลกักจิวตัร 10 ของพระสงฆ์ทีมี่การรณรงค์ให้ความรูป้ระกอบด้วย 
การเดินบณิฑบาต การเดนิในวดั-เดนิจงกรม การกวาดลานวดั การแกว่งแขนลดพงุ-ลดโรค การซกั
ผ้า-ตากผ้า และงานสาธารณูปโภคในวัด ตัดต้นไม้ เทปูน เลื่อยไม้ เป็นต้น

ส�ำหรับกิจกรรมทางกายที่พระภิกษุสูงวัยส่วนใหญ่ไม่เคยปฏิบัติ ได้แก่ การออกก�ำลัง



Journal of Liberal Arts Maejo University
Vol 7. No.2 July-December 2019

58

กายด้วยจกัรยานแบบนัง่ป่ันหรอืลูเ่ดนิไฟฟ้า การออกก�ำลงักายด้วยการเล่นกฬีาเบา ๆ เช่น เปตอง 
การออกก�ำลังกายด้วยฤๅษีดัดตนหรือโยคะ และการออกก�ำลังกายด้วยการยกดัมเบลหรืออุปกรณ์         
มทีีน่�ำ้หนกัเพือ่เสรมิสร้างกล้ามเนือ้ให้แขง็แรงนัน้ อาจเนือ่งมาจากกจิกรรมทางกายทีก่ล่าวมาข้างต้น
บางกิจกรรมเป็นกิจกรรมที่ไม่ได้ระบุไว้อย่างชัดเจนในพระวินัย อาจเป็นส่วนหนึ่งที่ท�ำใหพ้ระภิกษุ
สงฆ์ไม่ได้ปฏบิตัแิละไม่แน่ใจว่าถ้าปฏิบตัแิล้วจะขดักบัหลกัปฏบิตัขิองสงฆ์หรอืไม่ หรอือาจเนือ่งมา
จากพระภกิษสุงูวยัมทีศันคตทิีเ่หน็ว่าพระภกิษไุม่ควรออกก�ำลังกาย เพราะเกรงจะเป็นท่ีติเตียนของ
ประชาชนในชุมชนก็เป็นได้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ เตชภณ ทองเติม และ จีรนันท์ แก้วมา 
(2562) ที่พบว่า พระภิกษุสูงวัยเห็นด้วยกับข้อความที่ว่า “พระภิกษุไม่ควรออกก�ำลังกาย เพราะ
เป็นสิ่งที่ไม่เหมาะสม” สูงถึงร้อยละ 36.6 และเห็นด้วยกับข้อความที่ว่า “พระภิกษุไม่ควรเล่นกีฬา
ทุกประเภท เพราะเป็นสิ่งที่ไม่เหมาะสม” สูงมากถึงร้อยละ 66.6 ด้วยเช่นกัน

จากข้อมูลที่กล่าวมาน้ันแสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสูงวัยในจังหวัดศรีสะเกษมีทัศนคติเกี่ยว
กับการมีกิจกรรมทางกายในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติกิจของสงฆ์ที่มิใช่การออกก�ำลังกาย
เพือ่การมสุีขภาพและสขุสมรรถนะทีด่ ีดงัที ่กระทรวงสาธารณสขุ กรมการแพทย์ โรงพยาบาลสงฆ์ 
(ม.ป.ป.) ได้กล่าวถึง การออกก�ำลังกายส�ำหรับพระสงฆ์ว่า การออกก�ำลังกายมีความหมายจ�ำกัด
เฉพาะในทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพใช้ค�ำว่า “บริหารขันธ์” หรือการบริหาร
ร่างกาย การออกก�ำลังกายกับการบริหารร่างกายมีความหมายไม่เหมือนกัน ทางที่ดีถ้าใช้กับพระ
ภิกษุสงฆ์ควรเรียกว่า “การบริหารร่างกาย” ไม่ควรใช้ว่าออกก�ำลังกาย เพราะจะท�ำให้เข้าใจผิดได้ 
เน่ืองจากการบริหารร่างกายของพระสงฆ์ไม่ใช่เป็นไปเพ่ือเล่นหรือเพ่ือความก�ำย�ำของร่างกาย 
แต่เป็นไปเพื่อให้ขันธ์นี้ด�ำเนินไปได้ ใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในพระพุทธศาสนาจึงถือว่าการ
บณิฑบาต กวาดลานวัด การท�ำงานภายในวัด เป็นการบรหิารขนัธ์ไปด้วย นอกเหนอืจากการกระท�ำ
กจิวตัรของพระภกิษแุล้ว ท่าปฏบิตัแิบบโยคะบางท่ากเ็ป็นการบรหิารร่างกายด้วย ดงันัน้ พระภกิษุ
จึงมีกิจกรรมทางกายได้ระดับหนึ่งที่สามารถช่วยให้มีการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพได้ และหน่วยงาน
ทีเ่กีย่วข้องควรจะด�ำเนนิงานทัง้การส่งเสรมิความรู้ และทศันคตด้ิานการมกีจิกรรมทางกายในกลุม่
พระภกิษุสงูวยัให้ถกูต้อง ควบคูก่บัการส่งเสรมิและสนบัสนนุการกจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอในกลุม่
พระภิกษุสูงวัยร่วมด้วย

สรุปผลการวิจัย
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของพระภิกษุสูงวัยในจังหวัดศรีสะเกษ อยู่ในระดับ

ปานกลาง โดยปฏิบัติกิจกรรมทางกายหลากหลายรูปแบบ ซึ่งกิจกรรมที่ปฏิบัติเป็นประจ�ำ ได้แก่ 
การเดนิบณิฑบาต การเดนิขึน้ลงบนัไดภายในกุฏหิรือภายในวัด และการซักเครือ่งนุง่ห่ม เช่น จวีร สบง 
องัสะ ด้วยตนเอง ส่วนกจิกรรมทางกายทีพ่ระภิกษสุงูวยัในจงัหวดัศรสีะเกษส่วนใหญ่ไม่เคยปฏิบตัิ 
ได้แก่ การออกก�ำลงักายด้วยจกัรยานแบบนัง่ป่ันหรอืลู่เดนิไฟฟ้า การออกก�ำลงักายด้วยการเล่นกฬีา
เบา ๆ เช่น เปตอง การออกก�ำลังกายด้วยฤๅษีดัดตนหรือโยคะ และการออกก�ำลังกายด้วยการยก
ดัมเบล หรืออุปกรณ์ที่มีน�้ำหนักเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง
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ข้อเสนอแนะ
1) ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย

1.1) พระภกิษสุงูวยัสามารถน�ำหลกักจิวตัร 10 ของพระสงฆ์ เช่น การเดนิบณิฑบาต การ
เดินในวัด-เดินจงกรม การกวาดลานวัด การแกว่งแขนลดพุง-ลดโรค การซักผ้า-ตากผ้า และงาน
สาธารณูปโภคในวัด ตัดต้นไม้ เทปูน เลื่อยไม้ มาใช้ในการเพิ่มกิจกรรมทางกายได้

1.2) หน่วยงานที่เก่ียวข้องควรส่งเสริมองค์ความรู้ด้านการออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสม
ส�ำหรับพระภิกษุโดยไม่ขัดกับหลักพระพุทธศาสนา อาทิ การออกก�ำลังกายด้วยฤๅษีดัดตน หรือ
โยคะ การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้อุปกรณ์ และการฝึกระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ โดยใช้
เครื่องออกก�ำลังกายที่เหมาะสม

2) ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
2.1) ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในกลุ่มพระภิกษุสูงวัย

ที่เน้นการมีส่วนร่วมของประชาชนในชุมชน วัด และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น
2.2) ควรมกีารพฒันารปูแบบการส่งเสรมิสขุภาพแบบบรูณาการ ทีเ่น้นท้ังการมกีจิกรรม

ทางกาย การบริโภคอาหาร และการจัดการกับความเครียด ของพระภิกษุสูงวัย

กิตติกรรมประกาศ
ขอขอบคุณพระคุณท่านเจ้าคณะจังหวัดศรีสะเกษ และพระคุณเจ้าทุกรูป ที่อาสาสมัครเข้า

ร่วมโครงการวิจัยในครั้งน้ี ขอขอบคุณส�ำนักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ (วช.) และงานวิจัย
และพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ที่สนับสนุนทุนการด�ำเนินวิจัย ประจ�ำปีงบประมาณ 
2561 แก่ผู้วิจัย 
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