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1.1 ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 

ปัจจุบันเนื่องด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี และการพัฒนาในด้านทางการแพทย์ท่ีสนับสนุน
ส่งเสริมให้ประชากรมีอายุยืนยิ่งขึ้น รวมไปถึงการท่ีสังคมไทยได้มีการเปล่ียนแปลง ทำให้มีผลกระทบต่อ
ร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ ดังนั้นต้องมีการเตรียมการณ์ต่าง ๆ ให้เข้ากับสภาพปัญหา และความต้องการ
ของผู้สูงอายุให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี ในขณะเดียวกันรัฐบาลยังมีนโยบายสังคมและคุณภาพชีวิต
เสริมสร้างให้ผู้สูงอายุ คนพิการ และผู้ด้อยโอกาสมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น ด้วยการจัดส่ิงอำนวยความสะดวก
สาธารณะต่าง ๆ สำหรับรองรับผู้สูงอายุและคนพิการ สร้างความพร้อมในการเป็นสังคมผู้สูงอายุ พัฒนาบริการ
ด้านสุขภาพอนามัย การจัดการศึกษา มีการจัดสวัสดิการ รวมไปถึงการหาอาชีพให้แก่ผู้ด้อยโอกาส ผู้พิการ
หรือทุพพลภาพ และสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในการขับเคล่ือนสังคมภายใต้หลักคิดท่ีว่า ผู้สูงอายุเป็น
บุคคลท่ีมีประสบการณ์สูง มีความเหมาะสมในการมีส่วนร่วมในการพัฒนาบ้านเมือง ซึ่งสอดคล้องกับนโยบาย
และยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติฉบับท่ี 8 (พ.ศ.2555-2559) ยุทธศาสตร์การวิจัยท่ี 1 คือการสร้างศักยภาพ
และความสามารถเพื่อการพัฒนาทางสังคม โดยมีเป้าประสงค์การวิจัยคือสร้างเสริมองค์ความรู้ให้เป็นพื้นฐาน
เพื่อความมั่นคงของประเทศโดยการสร้างความเข้มแข็งของสังคม การพัฒนาและยกระดับคุณภาพชีวิตและ
ความผาสุกของประชาชน  กลยุทธ์การวิจัยท่ี 8 ส่งเสริมความเข้มแข็งและการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของท้องถิ่น
และสังคม ในข้อ 8.5 การวิจัยท่ีเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพและเสริมสร้างความมั่นคงในชีวิตให้กับเยาวชน 
ผู้ด้อยโอกาส ผู้พิการและผู้สูงอายุ (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2559) 

 
ปัญหาสำคัญของผู้สูงอายุ ก็คือเรื่องสุขภาพท่ีมีสาเหตุจากการเปล่ียนแปลงของร่างกาย ท่ีส่งผลต่อ

ระบบการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ เช่น สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบ
หัวใจและหายใจ และความอ่อนตัวที่ลดลง เมื่อผู้สูงอายุมีอายุท่ีมากขึ้นอัตราการเส่ือมสมรรถภาพทางกายก็จะ
เพิ่มขึ้นตามอายุท่ีเพิ่มมากขึ้น ทำให้เกิดการความสูญเสียสมรรถภาพทางกายในวัยสูงอายุนี้เป็นลักษณะท่ีไม่
สามารถหลีกเล่ียงได้ วัยสูงอายุเป็นวัยท่ีมีการเส่ือมของระบบการควบคุมการทรงตัวร่วมกับการมีโรคประจำตัว
ท่ีเป็นสาเหตุส่วนหนึ่งของการสูญเสียการทรงตัว เช่น โรคข้อเส่ือม โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ทำให้
ผู้สูงอายุเกิดความเส่ียงต่อการหกล้มได้ง่าย โดยพบว่าผู้สูงอายุในประเทศ เกิดการพลัดตกหกล้มร้อยละ 20-30 
ในแต่ละปี หรือ 1 ใน 3 ท่ีมีประสบการณ์เกี่ยวกับการหกล้มในผู้สูงอายุเป็นปัญหาท่ีสำคัญ เนื่องจากเป็นสาเหตุ
ทำให้เกิดการบาดเจ็บในระดับปานกลางถึงระดับรุนแรง โดยการบาดเจ็บท่ีพบมากท่ีสุดคือ กระดูกหัก ร้อยละ 
74.8 และทำใหพักรักษาตัวอยู่ในโรงพยาบาลมากกว่าเด็กถึง 10 เท่า ภาวะกระดูกหักส่วนใหญ่ไม่สามารถ
กลับไปใช้ชีวิตหรือทำงานได้ตามปกติ การพลัดตกหกล้มมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง โดยท่ัวโลกมี
ผู้เสียชีวิตจากการพลัดตกหกล้มในปี พ.ศ. 2545 ประมาณ 391,000 คน และเพิ่มขึ้นเป็น 424,000 คน ในปี 
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พ.ศ. 2555 (เฉล่ียวันละ 1,160 คน) สำหรับประเทศไทยมีผู้สูงอายุเสียชีวิตกว่า 1,000 คน หรือเฉล่ียวันละ 3 
คน โดยเพศชายมีอัตราการเสียชีวิตสูงกว่าเพศหญิงกว่า 3 เท่า ความเส่ียงต่อการพลัดตกหกล้มเพิ่มสูงขึ้นตาม
อายุ ประกอบกับปัจจุบันประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Ageing Society) โดยมีประชากรอายุ 60 ปีข้ึน
ไปมากกว่าร้อยละ 10 และมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่อง ซึ่งในระยะ 10 ปี มีผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นถึง 2 ,500,000 
คน และคาดการณ์ว่าจะสูงถึงร้อยละ 20 ในปี พ.ศ. 2568 จึงนับว่าเป็นปัจจัยสำคัญ รวมท้ังการเปล่ียนแปลง
ทางร่างกายและความเส่ือมตามวัยทำให้มีปัญหาท้ังโรคไม่ติดต่อและการบาดเจ็บ โดยเฉพาะการบาดเจ็บจาก
การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ (นิพา ศรีช้าง และลวิตรา ก๋าวี, 2560) 

 
การป้องกันการหกล้มโดยการฝึกฝนให้มีการทรงตัวท่ี ดีเป็นท่ีพึงกระทำในผู้สูงอายุ สอดคล้องกับ

งานวิจัยของ สกุลรัตน์ อัศวโกสินชัย และคณะ (2554) ทำการศึกษาผลของการส่งเสริมสุขภาพด้วยการออก
กำลังกายด้วยยางยืดต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ พบว่ามีผลต่อของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา การทรงตัวในท่ายืนนิ่งสามารถใน การเคล่ือนไหวและผลรวมของคะแนนการทรงตัวดีขึ้น จาก
การศึกษาพบว่าการออกกำลังกายชนิดท่ีกล้ามเนื้อหดตัวแล้วทำให้ความยาวของกล้ามเนื้อเปล่ียนไป
ขณะเดียวกันแรงดึงตัวในกล้ามเนื้อเองเปล่ียนแปลงไปเพียงเล็กน้อย เป็นการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมสำหรับ
ผู้สูงอายุ ซึ่งไม่เน้นการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว สอดคล้องกับ สมัย  ทองพูล (2559) ได้ทำการศึกษาผลของ
โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยผ้าขาวม้าท่ีมีต่อภาวะสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ตำบล
หนองเม็ก อำเภอนาเชือก จังหวัดมหาสารคาม พบว่าผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้ว ย
ผ้าขาวม้า อายุ ระหว่าง 60-74 ปี ภายหลังการทดลอง ผู้สูงอายุมีคะแนนเฉล่ียน้ำหนัก รอบเอว ดัชนีมวลกาย 
ระดับน้ำตาลในเลือด ลดลง และแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  ท่ีระดับ 0.05 ส่วนคะแนนเฉล่ียความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและลำตัวส่วนบน, ความทนทานแบบแอโรบิค, 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง, ความยืดหยุ่นของลำตัวส่วนบนและแขน, ความ
คล่องแคล่วและการทรงตัวขณะเคล่ือนไหว สูงกว่าก่อนการทดลอง และแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 

การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ สามารถลดอัตราเส่ียงการเกิดโรคของผู้สูงอายุได้และมีผลให้
สมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างน่าพอใจ การจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและ
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อขาและข้อเท้า ช่วยในการพัฒนาการทรงตัว ระบบการเคล่ือนไหวร่างกายตลอดจน
ลดการหกล้มของผู้สูงอายุได้ สามารถลดความเส่ียงต่อการหกล้มได้ ร้อยละ 12 และลดจำนวนครั้งในการหก
ล้มได้ถึงร้อยละ 19 การออกกำลังกายเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวที่ดีนั้น ผู้สูงอายุควรใช้หลักการออก
กำลังกายเช่นเดียวกันกับการออกกำลังกายท่ัว ๆ ไปคือ ไม่รุนแรงหรือหนักเกินไป ซึ่งการออกกำลังกายท่ี
เหมาะสมกับผู้สูงอายุควรเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิคแรงกระแทกต่ำ มีการอบอุ่นร่างกายก่อนการออก
กำลังกายและการคลายอุ่นร่างกาย โดยใช้เวลาช่วงการออกกำลังกายไม่น้อยกว่า 20 นาที สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง 
จึงจะทำให้การออกกำลังกายนั้นมีประสิทธิภาพ (พิชิต ภูติจันทร, 2547) 
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แสดงว่าการออกกำลังกายมีประโยชน์ในทุกด้านต่อผู้สูงอายุท่ีปกติและผู้สูงอายุท่ีเจ็บป่วยทางด้าน
ร่างกายพบว่า ผู้สูงอายุปกติท่ีออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มมากขึ้น อวัยวะต่าง ๆ 
ทำหน้าท่ีได้ดีขึ้น ศักดิ์ฐาพงษ์ ไชยศร (2541) ได้รายงานว่าการฝึกออกกำลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 
นาที นาน 12 สัปดาห์ในผู้สูงอายุปกติ นอกจากมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นแล้ว การทำงานของหลอดเลือด
และหัวใจยังมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น Mazzeo (1994) พบว่าการออกกำลังกายแบบฝึกความอดทน 
(endurance training) ในผู้สูงอายุปกติจะส่งผลให้ กล้ามเนื้อหัวใจเพิ่มขนาดและมีความแข็งแรงขึ้น การ
ไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดและเลือด ไปเล้ียงกล้ามเนื้อหัวใจดีขึ้น ปริมาณเลือดออกจากหัวใจเพิ่มมาก
ขึ้น อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายได้รับเลือดไปเล้ียงอย่างเพียงพอ ลดอุบัติการณ์การเกิดโรคหัวใจ และการออก
กำลังกายอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่องในผู้สูงอายุทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงและความต้านทานของ
หลอดเลือดส่วนปลายลดลง มีผลทำให้ความดันโลหิตลดลง  

 
 จากการลงสำรวจพื้นท่ีของเทศบางลตำบลนาอ้อ อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย พบว่ามีโรงเรียนผู้สูงอายุ
ซึ่งมีกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพไม่ว่าจะเป็นการด่ืมน้ำผัก การออกกำลังกายด้วยการเต้นรำพื้นบ้าน รำไม้
กระบอง การเต้นแอโรบิค ซึ่งพบว่าในการบริหารท่าทางในการออกกำลังกายยังไม่ครอบคลุมถึงการบริหาร
กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท่ีส่งผลต่อการเคล่ือนไหวและนอกจากนี้เป็นการเพิ่มกิจกรรมทางเลือกหนึ่งให้กับ
ผู้สูงอายุให้มีกิจกรรมกรรมการออกกำลังกายท่ีหลากหลายเพิ่มขึ้น ผู้วิจัยได้มีแนวคิดว่าควรมีการพัฒนา
กิจกรรมท่ีเหมาะกับผู้สูงอายุ โดยประยุกต์จากผ้าขาวม้าเป็นผ้าท่ัวไปเนื่องจากอุปกรณ์ไม่มีความอันตรายใน
เรื่องของน้ำหนักท่ีลงต่อข้อต่อและเป็นอุปกรณ์ท่ีสามารถจัดท่าทางในการเคล่ือนไหวท่ีง่าย สามารถได้ท่ัวไป
และเป็นการใช้อุปกรณ์ใกล้ตัวท่ีมาเสริมสร้างสุขภาพโดยประยุกต์กับท่าการฝึกท่ีถูกต้องตามลักษณะการ
เคล่ือนไหว 
 
1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ 

2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยผ้าท่ีมีต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวใน
ผู้สูงอายุ 
 
1.3 สมมุติฐานของการวิจัย 

โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยผ้ามีผลต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ 
 
1.4 ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi experimental research) เพื่อศึกษารูปแบบการออก
กำลังกายมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
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 ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุในกลุ่มชมรมผู้สูงอายุ ท่ีมีอายุระหว่าง 60-79 ปี ในเขต

พื้นท่ี จำนวน 120 คน องค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
 กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ีองค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ ใช้วิธีสุ่ม
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 45 คน ทำการออกกำลังกายด้วยผ้าท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 
(ภาคผนวก ก)  

เกณฑ์คัดเข้า 
  - มีอายุไม่ต่ำกว่า 60 ปี 

- มีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคอันเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย เช่น 
โรคหัวใจ โรคข้อเส่ือม โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง และอัมพาต 

- เข้าร่วมโครงการไม่น้อยกว่าร้อยละ 80  
- ยินยอมเข้าร่วมโครงการ 

เกณฑ์คัดออก 
  - เข้าร่วมโครงการไม่ถึงร้อยละ 80  
  - มีการบาดเจ็บท่ีไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมออกกำลังกายได้ 
  - ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการ 
 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา  

ตัวแปรต้น รูปแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ 
  - การออกกำลังกายด้วยผ้าท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น (ภาคผนวก ก) 

ตัวแปรตาม  
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 

 
1.5 นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
 ผู้สูงอายุ หมายถึง ชายหรือหญิงท่ีมีอายุระหว่าง 60-79 ป ท่ีอาศัยอยู่ในเขตพื้นท่ีองค์การบริหารส่วน  
ตำบลนาอ้อ อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
 
 รูปแบบการออกกำลังกายด้วยผ้า หมายถึง การออกกำลังกายโดยมีผ้าเป็นเครื่องมือใช้ในการออก
กำลังกาย ประกอบด้วย 15 ท่า ซึ่งเป็นการออกกำลังกายท่ีผนวกหลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ากับ
หลักการเคล่ือนไหวร่างกาย  
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 สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีอยู่ในสภาพท่ีดีเพื่อท่ีจะช่วยใหบุคคล
สามารถทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบไปด้วย สัดส่วนร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อน
ตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และการทรงตัว  
 
1.6 ประโยชน์ที่ได้รับ 
 ได้รูปแบบการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุขององค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ     
อำเภอเมือง จังหวัดเลย 
 ได้วิธีการออกกำลังกายบริหารกล้ามเนื้อท่ีมีผลต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ 
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
ผู้วิจัยได้ทำการตรวจเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 

2.1 แนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
2.2 แนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
2.3 การออกกำลังกายในผู้สูงอายุ 
2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
2.5 กรอบแนวคิด 

 
2.1. แนวคิดพื้นฐานเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
 

ในประเทศไทย มีการใชคําวา “ผูสูงอายุ” เปนครั้งแรกโดย พล.ต.ต. อรรถสิทธิ์ สิทธิสุนทร ในโอกาสท่ี
มีการประชุมระหวางแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากวงการตาง ๆ เมื่อวันท่ี 1 มกราคม พ.ศ.2505 (สุรกุล, 
2541: 5 อ้างถึงใน มยุรี ถนอมสุข และคณะ, 2558) โดยทางราชการไทยไดกําหนดวา “ผูสูงอายุ” หมายถึง ผู
ท่ีมีอายุ 60 ปขึ้นไปเพื่อใหสอดคลองกับท่ีประชุมสมัชชาโลก ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรเลีย พ.ศ. 2525 
วาดวยผูสูงอายุ และไดใชเกณฑอายุ 60 ปเปนเกณฑเกษียณอายุราชการในประเทศไทยเปนตนมา นอกจาก
จะใชตัวเลขเปนตัวกําหนดความหมายของผูสูงอายุแลว ยังมีการใหความหมายของผูสูงอายุในประเด็นตาง ๆ ผู
ท่ีทําการศึกษาคนควา หรือทํางานเกี่ยวของกับผูสูงอายุ ท่ีเรียกวา Gerontologists ไดกําหนดหลักเกณฑใน
การพิจารณาความเปนผูสูงอายุไวใน 4 ลักษณะ ดังนี้ 

ลักษณะท่ี 1. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological aging) 
ความสูงอายุลักษณะนี้เปนไปตามอายุขัยของมนุษย โดยดูต้ังแตปท่ีเกิด ดังนั้นบุคคลท่ีมีอายุ 75 ปยอมจะตองมี
ความเปนผูสูงอายุมากกวาบุคคลท่ีมีอายุ 45 ป เหลานี้เปนตน การดูลักษณะของความเปนผูสูงอายุตามหลัก
เกณฑดังกลาวนี้ จึงดูท่ีจํานวนปหรืออายุท่ีปรากฏจริง ๆ โดยไมนําเอาเรื่องของสุขภาพ ความสามารถหรือ
ความรูทางสติปญญา บทบาททางสังคม ฯลฯ เขามาเกี่ยวของดวยเลย 

ลักษณะท่ี 2. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงของรางกาย (Biological 
aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีเกิดขึ้น เชน ผมเริ่มขาว ผิวหนัง 
เห่ียวยน ตกกระ สายตายาว ศีรษะเริ่มลาน ฯลฯ ซึ่งกระบวนการเปล่ียนแปลงทางรางกายนี้จะเพิ่มมากขึ้น 
ตามอายุท่ีเพิ่มมากขึ้นในแตละป 

ลักษณะท่ี 3. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ(Psychological 
aging) ซึ่งนับรวมไปถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงดานสติปญญาดวย เชน ระบบความ จําเปล่ียนไป การเรียนรู
เริ่มลดถอยลง ตลอดจนบุคลิกภาพตาง ๆ ท่ีแสดงออกอยางเห็นไดชัดเจน เปนตน 
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ลักษณะท่ี 4. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะบทบาททางสังคม (Social aging) รวมไปถึง 
ครอบครัว เพื่อนฝูง ตลอดจนความรับผิดชอบในการทํางานและบทบาททางสังคมอื่น ๆ ดวย 
 การเปล่ียนแปลงในวัยสูงอายุ หรือวัยชรา จัดเปนชวงสุดทายของชีวิต เปนชวงการเปล่ียนแปลงของ
ชีวิตท่ีตรงกันขามกับวัยเด็ก วัยสูงอายุจะมีความเส่ือมถอย ทรุดโทรมแทนการพัฒนา ซึ่ง วิไลวรรณ ตองเจริญ 
(2533 อางถึงใน อารยา ถาวรสวัสด์ิ,2557) มีความคิดเห็นสอดคลองกับ สมหมาย วงษกระสันต (2543 อางถึง
ใน อารยา ถาวรสวัสด์ิ,2557) กลาววา ความสูงอายุเปนผลรวมของการพัฒนาการ และการเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตมนุษยคือ นับแตปฏิสนธิจนส้ินอายุของบุคคล การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นนี้จะเปนไปในลักษณะ
ของการเส่ือมถอยท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม และเปนไปอยางตอเนื่องตลอดอายุขัย ซึ่งในการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในผูสูงอายุ สามารถแยกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

ด้านท่ี 1 การเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของผู้สูงอายุ ความชราหรือขบวนการความแก่ (Aging 
process) เป็นขบวนการท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงของเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกายเริ่มต้ังแต่อยู่ ในครรภ์ จนเติบโต
เป็นทารกและเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ในช่วงเวลาเหล่านี้ เซลล์จะเปล่ียนแปลงในทาง เสริมสร้าง ทำให้เจริญเติบโต เมื่อ
พ้นวัยผู้ใหญ่แล้ว จะมีผลการสลายของเซลล์มากกว่าสร้างทำให้ สมรรถภาพการทางานของอวัยวะต่างๆ ลดลง 
การเปล่ียนแปลงดังกล่าวจะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาท่ีสำคัญ ดังนี้  
  1.1 ความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อลดลง เนื้อกระดูกจะบางลงโดยเฉพาะในเพศหญิง
วัยหลังหมดประจำเดือน ข้อต่อต่างๆ เริ่มเส่ือมคลอนโดยเฉพาะตำแหน่งท่ีต้องรับน้ำหนักตัว กล้ามเนื้อ
บางส่วนฝ่อลีบ มวลกล้ามเนื้อลดลงกว่าร้อยละ 50 ทำให้เกิดอาการล้าและอ่อนแรงง่าย การทรงเสียไป เส่ียง
ต่อการหกล้มและกระดูกหัก  
  1.2 หัวใจและปอดทำงานลดลง การสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจและการแลกเปล่ียนก๊าซของ
ปอดลดลง ทำให้เหนื่อยง่าย ออกกำลังกายได้ไม่นาน การเปล่ียนแปลงของหัวใจได้แสดงไว้ในรูปท่ี 1  
  1.3 ระบบประสาทเส่ือม การตอบสนองช้าลง ผู้สูงอายุมักมีความจำเส่ือมโดยเฉพาะความจำ
ในปัจจุบัน จำได้เฉพาะเรื่องราวในอดีต สมองส่ังงานช้า ทำให้การประสานงานของกล้ามเนื้อลดลง  
  1.4 การหล่ังฮอร์โมนผิดปกติ ทำให้เกิดโรคบางชนิด เช่น เกิดโรคเบาหวานจากการหล่ัง
ฮอร์โมนอินซูลิน (insulin) ลดลง เกิดโรคกระดูกพรุน (osteoporosis) จากการหล่ังฮอร์โมนเอสโตรเจน 
(estrogen) ท่ีลดลง ทำให้กระดูกหักหรือยุบง่ายเมื่อได้รับบาดเจ็บท่ีไม่รุนแรง  
  1.5 การทำงานของระบบขับถ่ายปัสสาวะลดลง ผู้สูงอายุมักจะมีไตเส่ือม ในเพศชายมักมีต่อม
ลูกหมากโตทำให้ปัสสาวะลำบาก ในเพศหญิงอาจมีกระบังลมเชิงกรานหย่อนส่งผลให้กระเพาะปัสสาวะหย่อน
และมีปัสสาวะค่ังค้างติดเช้ือง่าย บางรายปัสสาวะเล็ดเนื่องจากกล้ันปัสสาวะไม่อยู่  
 1.6 มีโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมตามอายุหรือโรคประจำตัวอื่นๆ ได้แก่ โรคข้อเส่ือม ประสาทหูและ
ประสาทตาเส่ือมลง เกิดภาวะความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และเบาหวาน เป็นต้น  

ด้านท่ี 2 การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ (Psychological change) สวนหนึ่งเปนการ
เปล่ียนแปลงท่ีสืบเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายและสังคม เพราะความเส่ือมของอวัยวะตาง ๆ 
ทําใหสภาพจิตใจของผูสูงอายุหดหู วิตกกังวล ซึมเศราและขาดความกระตือรือรนการเกิดความเจ็บปวยหรือ
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ความเส่ือมของรางกาย การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก เชน บุตรหลาน คูสมรส เพื่อน เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําให
เกิดความเครียดในผูสูงอายุ นอกจากนี้ การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุนั้น มีสาเหตุเนื่องมาจาก 

 2.1 การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก เนื่องมาจากการท่ีเพื่อนหรือบุคคลอันเปนท่ีรักหรือญาติ
สนิท หรือคูชีวิตตองตายจาก หรือแยกยายไปอยูท่ีอื่น ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถูกพลัดพรากจากบุคคล
อันเปนท่ีรัก กอใหเกิดความซึมเศราไดงาย 

2.2 การสูญ เสียเสถียรภาพทางสังคม เศรษฐกิจ เนื่องจากตองออกจากการทํางาน
ขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมก็ลดลง เนื่องจากหมดภาระการติดตอทางดานการงาน หรือหมดภาระหน
าท่ีทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนง ไรคุณคา ไมมีเปาหมายในชีวิตนอกจากนี้ยังทําใหผูสูงอายุขาด
เพื่อน ขาดความผูกพันท่ีเคยมีตอสังคมหรือชุมชน และขณะเดียวกันก็ทําใหขาดรายได หรือรายไดลดนอยลง 
ผลจากส่ิงเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุอาจปรับตัวลําบากตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น 

2.3 การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยผูสูงอายุนี้ บุตรธิดาจะมีครอบครัว
กันแลวและแยกยายกันไปอยูตางหาก โดยเฉพาะสังคมยุคปจจุบันท่ีมีลักษณะครอบครัวเปนครอบครัวเด่ียว
มากขึ้น ทําใหความสัมพันธระหวาพอแม ซึ่งเปนผูสูงอายุกับลูกหลานของตนลดลง บทบาท  ดานใหคําปรึกษา 
ดูแลและส่ังสอนจึงนอยลง กิจกรรมรวมกันลดลง ทําใหผูสูงอายุตองอยู่  อยางโดดเด่ียว ยิ่งขาดกําลังกายในการ
ดูแลกิจกรรมในบานของตนเอง ยิ่งทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกเหงา เปลาเปล่ียว  วาเหว และรูสึกวาตนเองมี
คุณคานอยลง 

2.4 การท่ีไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศไดนับเปนการสูญเสียทางจิตใจท่ีสําคัญ 
ท้ังนี้เพราะการเปล่ียนแปลงทางสรีระเคมีของรางกาย ทําใหจึงไมสามารถสนองตอบความตองการทางเพศได 
ท้ัง ๆ ท่ียังมีความตองการทางเพศอยู โดยเฉพาะผูสูงอายุเพศชายนอกจากนี้เหตุผลทางสังคม วัฒนธรรม โดย
เจตคติของสังคมท่ีมีตอเพศสัมพันธในวัยสูงอายุเปนเรื่องท่ีไมเหมาะสม นับเปนส่ิงท่ีมีผลกระทบตอจิตใจของผู
สูงอายุ ทําใหเกิดความวิตกกังวล และมีความหวั่นไหวตอความมั่นคงของชีวิต พนมทวน ชูแสงทอง (2547)   
กลาววา ปญหาทางดานจิตใจมีความวิตกกังวลงาย หากเปนมากจะนอนไมหลับ หงุดหงิด เครียด ปวดเมื่อยตัว 
ภาวะเหลานี้สามารถท่ีจะรักษาได นอกจากนั้นยังพบภาวะซึมเศรา มีอาการเพลีย กินไมได หดห ูอารมณไมดีรู
สึกตนไมมีคุณคา อยากตาย บางรายทํารายตัวเอง ระแวงไมไวใจ กลัวคนปองราย คุณหมอไดใหคําแนะนําวา ผู
สูงอายุควรออกกําลังกายตามสภาพรางกาย เชน เดินเร็วแทนการวิ่ง ทํางานบานเบา ๆรดน้ำตนไม วายน้ำ 
และไมควรเลนกีฬาท่ีเนนการแขงขัน 

ด้านท่ี 3 การเปล่ียนแปลงทางสังคม (Social change) ในวัยผูสูงอายุการมีปฏิสัมพันธกบัคนอื่นจะเริ่ม
ลดลง ท้ังนี้จากภาระหนาท่ีและบทบาทในสังคมท่ีลดนอยลง จะทําใหผูสูงอายุมีความยากลําบากในการปรับตัว 
จนกอใหเกิดความเจ็บปวยทางกายและทางจิตใจตามมาไดกลาวถึง การเปล่ียนแปลงทางสังคมท่ีเกิดขึ้นกับผู
สูงอายุ มีดังนี้ 
  3.1 การเปล่ียนรูปแบบของสังคม ในอดตีต ครอบครัวไทยเป็นครอบครัวใหญ่ มีผู้สูงอายุเป็น
ผู้นำ ผู้ให้ความรู้ ผู้ถ่ายทอดวิชาการ และสนับสนุนการพัฒนาความก้าวหน้าให้แก่บุตรหลาน และอยู่ในฐานะท่ี
ควรเคารพบูชา ยอมรับนับถือ แต่ปัจจุบันสังคมไทยเปล่ียนไปในลักษณะท่ีมีแต่การแข่งขัน มองเห็นประโยชน์
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ส่วนตนมากกว่าส่วนรวม การพึ่งพาอาศัยลดลง การรับรู้ของคนรุ่นใหม่ส่วนใหญ่มาจากภายนอก จึงทำให้
ผู้สูงอายุขาดความสำคัญ ขาดการยอมรับ และขาดการดูแลเอาใจใส่จากบุตรหลาน ผู้สูงอายุต้องพบกับความ
โดดเด่ียว รู้สึกทอดท้ิง และขาดท่ีพึ่งทางใจ 
  3.2 ความคับข้องใจทางสังคม การเข้าสู่วัยสูงอายุ การปลดเกษียณและการท่ีบุตรหลานหรือ
สังคมต่างหวังดีท่ีจะให้ผู้สูงอายุหยุดรับผิดชอบในภารกิจต่างๆ ท่ีเคยปฏิบัติ ทำให้มีผลกระทบจิตใจของ
ผู้สูงอายุอย่างมาก มีความรู้สึกน้อยใจและเสียใจ ท้ังนี้ เพราะการเป็นผู้สูงอายุมิได้หมายความว่า เป็นผู้ขาด
สมรรถภาพในการทำงาน แต่การมีอายุกลับทำให้รู้สึกต้องการยอมรับมากขึ้น นอกจากนี้การเกษียณอายุหรือ
ยุติการทำงาน อายุมีความหมายท่ีดีสำหรับผู้สูงอายุบางกลุ่ม เช่น ผู้ท่ีมีความเบ่ือหน่ายการทำงาน ต้องทำงาน
เพราะฐานการยอมรับของชุมชนจะน้อยลง ทำให้ผู้สูงอายุขาดความเช่ือมั่นท่ีจะเข้ากลุ่ม ไม่กล้าท่ีจะแสดงออก 
ความสัมพันธ์กับชุมชนท่ีคุ้นเคยจะลดลงต้องปรับเปล่ียนไปสู่สภาพสังคมกลุ่มใหม่  จึงทำให้ผู้สูงอายุท่ีเคยมี
บทบาทในชุมชนมาก่อนเกิดความเครียดสูง 
  3.3 การเปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคม เมื่อเข้าสู่ในวัยสูงอายุบทบาทท่ีเกี่ยวข้องกับการ
งาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวย่อมเปล่ียนไป ผู้สูงอายุเคยเป็นหัวหน้าครอบครัว ซึ่งมีหน้าท่ีให้การดุแล
และหาเล้ียงครอบครัวต้องกลายมาเป็นผู้พึ่งพาอาศัย เป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้ ทำให้ผู้สูงอายุสูญเสียอำนาจ และ
บทบาททางสังคมท่ีเคยมีและมีความรู้สึกว่าตนเองหมดความสำคัญปัจจัยเหล่านี้ก่อให้เกิดความรู้สึกว่าตนเอง
เป็นภาระของครอบครัวสังคมต่อไปได้ ผู้สูงอายุจะรู้สึกว่าตนเองด้อยคุณค่า การสมาคมกับเพื่อนฝูงผู้ร่วมงาน
น้อยลง รวมท้ังยังขาดรายได้จากเดิมท่ีเคยมีอยู่ประกอบกับในการเปล่ียนแปลงทางครอบครัว โดยเมื่อ ลูก ๆ 
เจริญเติบโตมีครอบครัวเป็นจองตนเองและแยกย้ายออกไปสร้างครอบครัว ทำให้ผู้สูงอายุมีแนวโน้มท่ีจะต้อง
อยู่ตามลำพัง ผู้สูงอายุจึงต้องเผชิญกับความสูญเสียมากขึ้น มองโลกในแง่ร้าย ซึมเศร้า และส้ินหวัง ซึ่งเป็น
อันตรายต่อสุขภาพจิต เรื่องราวเกี่ยวกับสังคมวิทยาภาวะผู้สูงอายุ ความเป็นจริงในสังคมไทยได้ว่า คุณภาพ
ชีวิต และการปรับตัวของผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์กับสขุ ภาพอนามัย ภาวะเศรษฐกิจ สถานภาพทางสังคมและ
จิตใจ โดยมีความสำคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่ากัน ต่างฝ่ายต่างมีอิทธิพลกระทบกันและกัน หรือเป็นปฏิปักษ์หรือส่ิง
ส่งเสริมต่อกันและกันอย่างยากท่ีจะแยกจากกัน (อารยา ถาวรสวัสด์ิ, 2557) 
 สรุปว่าผู้สูงอายุมีปัญหาต่าง ๆ ท้ัง 3 ด้าน ได้แก่ ปัญหาทางร่างกาย ปัญหาทางด้านสุขภาพจิต ปัญหา
ทางด้านเศรษฐกิจและสังคม เนื่องมาจากผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงไปในทางถดถอยทางร่างกาย ท้ังในด้าน
การมองเห็นได้ง่ายและมองเห็นได้ยาก ความเส่ือมโทรมทางร่างกายมีผลกระทบต่อความสามารถทางสมอง
หรือสติปญัญา อารมณ์แปรปรวน หงดุ หงิดง่าย ประกอบกับการสูญเสียอำนาจ รายได้ ตำแหน่งหน้าท่ีการงาน 
เกียรติยศ ช่ือเสียงในสังคม หลังจากการปลดเกษียณจากงานท่ีเคยทำ จึงทำให้บทบาทในสังคมและ
ความสัมพันธ์กับผู้อื่นในสังคมลดน้อยลง เกิดความรู้สึกไร้ค่า ถูกทอดท้ิงเหงา ว้าเหว่ เพราะความเปล่ียนแปลง
ดังกล่าว ทำให้เกิดปัญหาต่างๆ ขึ้นสำหรับผู้สูงอายุ ฉะนั้นควรนำมาพิจารณาหาทางป้องกัน และส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุได้ปรับตัวและเรียนรู้การใช้ชีวิตในวัยชราได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข 
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2.2 แนวคิดพื้นฐานเก่ียวกับการออกกำลังกาย 
 

2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายเป็นกลไกท่ีสําคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ การออกกําลังกายเป็นการใช้แรง
กล้ามเนื้อและแรงกายให้เคล่ือนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ เช่น 
การบริหาร เดินเร็ว วิ่ง เหยาะหรือ การฝึกท่ีไม่มุ่งการแข่งขัน (มยุรี ถนอมสุข, 2558)  
 บทบาทของการเคล่ือนไหวของการออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอ ทําให้เกิดความแข็งแรงสมบูรณ์ของ
ร่างกายในด้านการป้องกันโรค คือ ช่วยลดความเส่ียงและปัจจัยท่ีก่อให้ เกิดโรคเรื้อรังท่ี สําคัญ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง ความอ้วน ฯลฯ อันเป็นผลมาจากขาดหรือ
เคล่ือนไหวออกกําลังกายน้อย ดังนั้นในกระทรวงสาธารณสุข จึงเล็งเห็นว่าการเคล่ือนไหวออกกําลังกายจึง
เปรียบเสมือนเป็นวัคซีนป้องกันโรคเรื้อรัง นอกจากนี้ยังเป็นวิธีหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพและความสุขสบาย 
ทําให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีสุขภาพท่ี แข็งแรง ทําให้คนเราดูดีขึ้นรู้สึกดี และมีความเพลิดเพลินในชีวิต 
นอกเหนือจากนี้การออกกําลังกายเป็นส่ิงจําเป็นสําหรับทุกคนต้ังแต่แรกเกิดจนถึงวัยชรา แม้ในคนป่วยยัง
ต้องการ การออกกําลังกายเพื่อให้ฟื้นสภาพเร็วยิ่งขึ้น ในวัยชราการออกกําลังกายจะช่วยป้องกันและรักษา
อาการของโรคท่ีเกิดในวัยชราได้ (กระทรวงสาธารณสุข, 2545) 

กระทรวงสาธารณสุข (2545) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกกำลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวออก
กำลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาห์ละประมาณ 5 วันด้วยแรงปานกลาง โดยรู้สึกเหนื่อย
หายใจเร็วขึ้น แต่ยังคงพูดกับคนอื่นรู้เรื่อง ได้แก่ การออกกำลังกายท่ีเป็นเรื่องเป็นราว เช่น เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบ
จักรยาน บริหารร่างกาย ว่ายน้ำ กระโดดเชือก รำมวยจีน หรือเล่นกีฬาอื่นๆ รวมท้ังการออกแรงกายในการ
ทำงานบ้านตามชีวิตประจำวัน 

กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2557) ได้ให้ความหมายว่า การออกกำลังกาย 
หมายถึง การกระทำใดๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพเพื่อความสนุกสนานและ เพื่อ
สังคม โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่ายๆ 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า การออกกําลังกายหมายถึง การใช้แรงกล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว
อย่างมีระบบแบบแผน โดยมีการกําหนดความถ่ีของการออกกําลังกาย ความหนักของการออกกําลังกาย ความ
นานหรือระยะเวลาของการออกกําลังกาย  ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายท่ี
ถูกต้อง ท้ังนี้การออกกําลังกายในรูปใดหรือใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้  โดยผลของการออกกําลังกายจะช่วยทํา
ให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง ระบบการทํางานต่าง ๆ ของร่างกายมี ประสิทธิภาพดีข้ึน มีสุขภาพดี 
 

2.2 ประโยชน์ของการออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอจะช่วยพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายช่วยทําให้เกิด

การเปล่ียนแปลงของกระบวนการชีววิทยาในร่างกายในหลายด้าน และการออกกําลังกายสามารถช่วยเพิ่ม
ความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายและมีผลดีต่อจิตใจ สังคมโดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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 ประโยชน์ของการออกกําลังกายท่ีมีผลทางด้านร่างกาย 
 ดรุณวรรณ จักรพันธุ์ และอาพรรณชนิต ศิริแพทย์. (2550) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลัง
กายเพื่อสุขภาพไว้ดังนี้คือ 
  1. ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด  การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอ  เป็นการเพิ่ม
ปริมาณของเลือดให้ร่างกาย  ช่วยปรับปรุงให้หลอดเลือดทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ ไม่เปราะมีความยืดหยุ่นดี  
เพิ่มปริมาณการนําออกซิเจนในเส้นเลือด  เพิ่มประสิทธิภาพการสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจ  การแลกเปล่ียน
ก๊าซในหลอดเลือดแดง  เพิ่มความจุของหลอดเลือด  ดังนั้นผลของการออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอจึงเป็น
กลไกในการป้องกันโรคหัวใจ และช่วยทําให้โคเลสเตอรอลชนิดท่ีมี ความหนาแน่นต่ำลดลง  ซึ่งไขมันชนิด LDL 
(Low Density Lipoprotein) นี้จะเป็นตัวสําคัญท่ีจะเกาะตามผนังหลอดเลือดทําให้เกิดการอุดตันของหลอด
เลือด  และช่วยทําให้โคเลสเตอรอลชนิดท่ีมีความหนาแน่นสูงเพิ่มขึ้น ซึ่ง HDL (High Density Lipoprotein) 
มีจํานวนสูงขึ้นโอกาสท่ีจะเป็นโรคหัวใจและทําให้หัวใจขาดเลือดจึงน้อยลง นอกจากนี้การออกกําลังกายอย่าง
ต่อเนื่องยังช่วยลดน้ำหนักตัว ลดไขมันท่ี สะสมในร่างกายมีผลทําให้ความดันโลหิตลดลง ลดอัตราการเต้นของ
หัวใจขณะหยุดพักหลังออกกําลังกาย 
  2. ระบบหายใจ  การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอทําให้ทรวงอกขยายใหญ่ กล้ามเนื้อท่ีทํา
หน้าท่ีหายใจมีความแข็งแรงทํางานได้ดีขึ้น ทําให้ปริมาณอากาศท่ีหายใจเข้าหรือหายใจออกแต่ละครั้งเพิ่มขึ้น   
และเพิ่มปริมาตรอากาศท่ีหายใจออกเต็มท่ีภายหลังหายใจเข้าเต็มท่ีถึงร้อยละ20 ทําให้อัตราการหายใจช้าลง 
ความลึกของการหายใจเพิ่มขึ้น นอกจากนั้นยังทําให้ปริมาตรการไหลเวียนเลือดเข้าสู่ปอดได้ดีขึ้น มีการใช้
ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพิ่มความทนทานและความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลัง
กาย และกิจกรรมการทํางานต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน 
  3. ระบบภูมิคุ้มกันและสารท่ีก่อให้เกิดมะเร็ง  การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบภูมิคุ้มกัน ทําให้ไปยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลท่ีผิดปกติได้และเพิ่มการ
ไหลเวียนของเม็ดเลือดขาวชนิดโคไซด์  ลดปัจจัยเส่ียงการเป็นมะเร็งเต้านม มะเร็งทางระบบอวัยวะสืบพันธุ์  
ช่วยลดการเกิดมะเร็งลําไส้ 
  4. ระบบต่อมไร้ท่อและการเผาผลาญอาหาร การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอจะกระตุ้นให้
ต่อมหมวกไตมีการหล่ังฮอร์โมนอีปิเนฟรีน และนออีปิเนฟรีนมีผลทําให้มีการเปล่ียนแปลงสรีรภาพ คือ หัวใจ
จะเต้นถี่และแรงขึ้น เลือดไปสู่ทางลัดท่ีต้องการเลือดมาเล้ียงมากๆ เช่น   กล้ามเนื้อหัวใจ  การสลายตัวของ
ไกลโคเจนเพิ่มขึ้นในตับ และในกล้ามเนื้อลายมีการละลายไขมัน การเปล่ียนแปลงดังกล่าวจะทําให้ร่างกายมี
พลังงานเพิ่มขึ้นให้สมดุลกับพลังงานท่ีต้องใช้ในการออกกําลังกาย เพิ่มการเผาผลาญอาหาร และหล่ังแคลทีโค
ลามีน และกลูคากอนเพิ่มข้ึนลดระดับอินซูลินในกระแสเลือด ซึ่งมีผลต่อการลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน 
  5. ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอทําให้กระดูก  กระดูกอ่อน
และข้อต่างๆ แข็งแรงขึ้น ได้แก่ กล้ามเนื้อ  เอ็นจะมีความสามารถในการยืดและหดตัวได้ดี  ข้อต่อจะสามารถ
เคล่ือนไหวได้ตลอดช่วงการเคล่ือนไหว หรือเคล่ือนไหวได้มากกว่าปกติ เมื่อองค์ประกอบสําคัญท่ีช่วยในการ
เคล่ือนไหวนี้แข็งแรง  อัตราท่ีบาดเจ็บจากการออกกําลังกายหรืออุบัติเหตุท่ีอาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันก็ลด
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น้อยลงและกลับจะทําให้สมรรถภาพทางกายในทุกๆด้านดีขึ้นตามไปด้วย  นอกจากนี้เส้นใยกล้ามเนื้อที่มีขนาด
ใหญ่ กล้ามเนื้อแข็งแรงและพลังงานดีขึ้น  มีการสะสมสารต่างๆ เพิ่มขึ้น  หลอดเลือดฝอยมีการกระจายใน
กล้ามเนื้อมาก ทําให้กล้ามเนื้อสามารถรับออกซิเจนได้มากขึ้น และขณะท่ีพักกล้ามเนื้อจะทํางานอย่างประหยัด 
ซึ่งเป็นการเพิ่มความแข็งแรง  นอกจากนี้ การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอจะสามารถช่วยป้องกันภาวะโรค
กระดูกพรุนได้ชะลอความเส่ือมของกระดูก 
  6. ระบบประสาท การออกกําลังกายอย่างสม่ำาเสมอทําให้การทํางานของสมองมี
ประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น มีการส่ังงานให้กล้ามเนื้อต่างๆ ทํางานประสานกันได้ดี และยังทํ าให้อวัยวะต่างๆ ท่ี
ควบคุมด้วยประสาทอัตโนมัติทํางานได้ดี  เพราะการออกกําลังกายจะไปกระตุ้นให้ต่อมแอลดรีนั่ลหล่ังสารนอร์
แอดดรีนาลีน และแอดดรีนาลีนออกมาสารนี้จะไปกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติอีกต่อหนึ่ง ส่งผลให้เหงื่อ
ออกมาทําให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง เพิ่มปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจส่งผลให้เพิ่มปริมาณออกซิเจนในส่วน
ต่างๆของร่างกาย  เพิ่มการถ่ายเทคาร์บอนไดออกไซด์ เพิ่มการถ่ายเทของเสียจากการเผาผลาญ และเพิ่ม
อาหารให้แก่กล้ามเนื้อ 
  7. ระบบทางเดินอาหาร  การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอจะช่วยลดอาการท้องผูกเพราะ
ขณะท่ีมีการออกกําลังกายอาหารจะผ่านทางเดินลําไส้ค่อนข้างเร็ว และทําให้ร่างกายมีการปล่อยสาร
แมกนีเซียมออกมาในลําไส้  ซึ่งแมกนีเซียมมีฤทธิ์ช่วยเป็นยาระบาย และการออกกําลังกายยังลดความเส่ียงท่ี
ทําให้เกิดแผลในกระเพาะอาหาร  เพราะว่าในขณะท่ียังออกกําลังกายไม่เต็มท่ีนั้นจะช่วยลดการหล่ังกรดของ
กระเพาะอาหารท้ังยังลดการเกิดนิ่วในถุงน้ำดีท่ีเกิดจากโคเลสเตอรอล 
 

2.3 ประโยชน์ของการออกกําลังกายท่ีมีผลทางด้านจิตใจและสังคม 
 การออกกําลังกายนอกเหนือจากมีประโยชน์ต่อร่างกาย  ดังท่ีกล่าวมาแล้วยังมีประโยชน์  ต่อจิตใจ
และสังคมอีกด้วย ท้ังนี้เนื่องจากการออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอจะมีผลให้ร่างกายเกิดการหล่ังสารจากต่อม
ใต้สมองท่ี เรียกว่า เอ็นดอร์ฟีน  ซึ่งสารตัวนี้จะมีฤทธิ์คล้ายมอร์ฟีน มีผลทําให้ลดอาการ เศร้าซึม  ลดความวิตก
กังวล และการออกกําลังกายทําให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน แจ่มใส ไม่เซื่องซึม นอกจากนี้ การออก
กําลังกายยังเพิ่มความเช่ือมั่นในตนเอง มีอัตมโนทัศน์ท่ีดีต่อตัวเองและมีความโน้มเอียงท่ีมี พฤติกรรมอื่นๆ 
ในทางท่ีดีขึ้นด้วยโดยเฉพาะการละเว้นหรือลดการใช้สารเสพติด เช่น การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา เป็นต้น  การ
ออกกําลังกายทําให้แบบแผนการนอนหลับดีขึ้น โดยเฉพาะผู้ท่ีนอนไม่หลับจากความเครียด การออกกําลังกาย
หรือเล่นกีฬาเป็นหมู่คณะ จะทําให้เกิดความเข้าใจและการเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเป็นผู้นํา  
มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี  และ สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข (สกุลรัตน์ อัศวโกสินชัย, 2554) 
 

2.4 ประเภทของการออกกำลังกาย  
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ได้จำแนกรูปแบบของการออกกำลังกายไว้ 5 รูปแบบ (เจริญ  กระบวนรัตน์, 

2552). คือ  
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 1. การออกกำลังกายแบบเกร็งกล้ามเนื้ออยู่กับท่ี (isometric exercise) ซึ่งจะไม่มีการเคล่ือนท่ีหรือมี
การเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น การบีบกำวัตถุ การยืนดันเสาหรือกำแพง การนั่งบนเก้าอี้โดยการเหยียดแขน
และเท้าออกไปแล้วเกร็งกล้ามเนื้อท้ังสองส่วน ซึ่งจะเหมาะกับผู้ท่ีทำงานนั่งโต๊ะเป็นเวลานานจนไม่มีเวลาออก
กำลังกาย แต่ไม่เหมาะในรายท่ีเป็นโรคหัวใจ หรือเป็นโรคความดันโลหิตสูง เพราะจะมีการกล้ันหายใจในขณะ
ปฏิบัติ และเป็นการออกกำลังกายท่ีไม่ได้ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายได้อย่างครบถ้วนโดยเฉพาะด้าน
ระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนโลหิต 

2. การออกกำลังกายแบบมีการ ยืด-หด ตัวของกล้ามเนื้อ (isotonic exercise) จะมีการเคล่ือนไหว
ส่วนต่างๆ ของร่างกายขณะท่ีออกกำลังกาย เช่น การวิดพื้น การยกน้ำหนัก การดึงข้อ จึงเหมาะกับผู้ท่ีมีความ
ต้องการสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนของร่างกาย เช่น นักเพาะกายหรือนักยกน้ำหนัก ส่วนผลของ
การออกกำลังกายเช่นนี้จะเป็นไปทางเดียวกันกับชนิดแรก  

3. การออกกำลังกายแบบทำให้กล้ามเนื้อทำงานไปอย่างสม่ำเสมอตลอดการเคล่ือนไหว ( isokinetic 
exercise) เช่น การถีบจักรยานอยู่กับท่ี การก้าวขึ้นรถแบบขั้นบันได (Harvard step test) หรือการใช้
เครื่องมือทางชีวกลศาสตร์ (เช่น cybex, biodex หรือ treadmill) เหมาะกับการใช้ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬา หรือผู้ท่ีมีความสมบูรณ์ทางร่างกายเป็นส่วนใหญ่ แต่จะต้องมีความรู้เป็นอย่างดี เพราะมี
โอกาสเกิดอันตรายต่อผู้ออกกำลังกายได้ง่าย ปัจจุบันประเทศไทยยังขาดเครื่องมือและบุคลากรทางด้านนี้เป็น
จำนวนมาก  

4. การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนในระหว่างท่ีมีการเคล่ือนไหว (anaerobic exercise) เช่น 
การวิ่ง 100 เมตร กระโดดสูง พุ่งแหลน ทุ่มน้ำหนัก และขว้างจักร เป็นต้น ส่วนใหญ่แล้วจะปฏิบัติกันในหมู่
นักกีฬาท่ีทำการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน จึงไม่เหมาะกับบุคคลธรรมดาท่ัวไป  

5. การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็นลักษณะการออกกำลังกายท่ีมีการ
หายใจเข้าและหายใจออกต่อเนื่อง ในระหว่างท่ีมีการเคล่ือนไหว เช่น การวิ่งจ๊อกกิ้ง การเดินเร็วหรือการว่าย
น้ำ ซึ่งการออกกำลังกายแบบนี้เป็นท่ีนิยมกันมากในหมู่ของนักออกกำลังกายและเป็นท่ียอมรับของ 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ตลอดจนในวงการแพทย์ เพราะการออกกำลังกายแบบนี้ จะสามารถบ่งบอกถึง
สมรรถภาพทางกายของบุคคลนั้นๆ ได้เป็นอย่างดี โดยทำการทดสอบได้จากอัตราการเต้นของหัวใจ หรือความ
ดันโลหติ นอกจากนี้ยังมีผลดีต่อทางด้านร่างกายอีกหลายอย่างคือ  

5.1 เป็นวิธีป้องกันการเกิดโรคหัวใจได้ดีท่ีสุด และทำให้หัวใจแข็งแรงขึ้น (เฉพาะในรายท่ีไม่
เคยเป็นโรคหัวใจมาก่อน)  

5.2 เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก  
5.3 ช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้เป็นอย่างดี  
5.4 ช่วยทำให้ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
5.5 ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพ  
5.6 ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค  
5.7 ช่วยลดปริมาณสารคอเลสเตอรอล (cholesterol) ในเลือดลงได้  
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โดยท่ัวไปการออกกำลังกายควรพิจารณาปัจจัย 4 ประการ คือ  
1. วิธีการออกกำลังกาย  
2. ความหนักของการออกกำลังกาย  
3. ระยะเวลาการออกกำลังกาย  
4. ความถ่ีของการออกกำลังกาย 

 
2.3 การออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ 
 การออกกำลังกายเป็นวิธีการหนึ่งท่ีใช้เพิ่มความสามารถทางร่างกายของผู้สูงอายุ เป็นการดำรงไว้ซึ่ง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คลายความตึงเครียด กระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อปอดและระบบไหลเวียน
ของโลหิต ให้มีประสิทธิภาพเป็นการสร้างภาวะร่างกายสมบูรณ์ ซึ่งหมายถึง ภาวะท่ีร่างกายสามารถใช้
ออกซิเจนได้อย่างเต็มท่ีมีความสมดุลของนํ้าหนักกับส่วนสูงตามระดับอายุ การออกกำลังกายจะเป็นทางหนึ่งท่ี
ช่วยสร้างเสริมให้ร่างกายสมบูรณ์ (มยุรี ถนอมสุข และคณะ, 2558) สำหรับผู้สูงอายุกิจกรรมการออกกำลัง
กายจะแตกต่างกันไปตามความเหมาะสม และความสามารถของแต่ละบุคคล ความเข้มข้นและชนิดหรือวิธีของ
การออกกำลังกายจะต้องอยู่ในขอบข่ายความสามารถทางร่างกายของผู้สูงอายุท่ีจะทนได้ วิธีการออกกำลังกาย
ควรจะเป็นประโยชน์โดยตรงต่อร่างกาย และจิตใจอย่างน้อย ต้องทำให้กระฉับกระเฉงขึ้นในตัวผู้สูงอายุ การ
ออกกำลังกายสามารถยับยั้งสภาพความเส่ือมของร่างกายหลายอย่างอันเนื่องมาจากความชราได้ เช่น การ
สูญเสียความแข็งแรงของกระดูกและมวลกล้ามเนื้อ เป็นต้น พลังงานโดยรวมแรงท่ีจะทำงาน ความคล่องแคล่ว 
สมรรถภาพหัวใจและเชิงแอโรบิค ในบรรดาผู้ท่ีออกกำลังจะมีสูงกว่า ผู้ท่ีไม่ออกกำลัง นอกจากนี้ยังมีข้อ
ได้เปรียบด้านสุขภาพด้วย ในด้านระดับความดันโลหิต นํ้าตาล และโคเลสเตอรอล โดยไม่เกี่ยวกับสภาพด้าน
จิตใจ เอกสารงานวิจัยทุกช้ิน (มยุรี ถนอมสุข และคณะ, 2558) ระบุว่า “ผู้สูงอายุท่ีแข็งแรงยังคงมีกิจกรรมทาง
กายอยู่ตลอดชีวิต” 
 3.1 องค์ประกอบหลักของการออกกำลังกายในผู้สูงอาย ุ
 ประเสริฐ อัสสันตชัย (2552)1วัตถุประสงค์ของการออกกำลังกายในวัยผู้สูงอายุไม่เหมือนในคนท่ี
อายุน้อยกว่าท่ีเน้นการเพิ่มสมรรถภาพทางกายหรือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แต่การออกกำลังกายในวัย
ผู้สูงอายุจะเน้นถึงความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจวัตรประจำวันได้ด้วยตนเองและพึ่งพาผู้อื่นน้อย
ท่ีสุด องค์ประกอบหลักท่ีสำคัญของโปรแกรมการเคล่ือนไหวร่างกายในผู้สูงอายุ ได้แก่ ความทนทาน 
(Andurance) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength) ความยืดหยุ่น (Flexibility) และความสามารถในการทรง
ตัว (Balance) นอกจากนั้น โปรแกรมการออกกำลังกายในผู้สูงอายุควรมีเป้าหมาย 4 ประการ คือ 
 3.1.1 เพิ่มความต้านทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 3.1.2 เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกล้ามเนื้อขา เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถเดิน 
ช่วยเหลือตนเองได้ โดยไม่พึ่งพาผู้อื่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยป้องกันอาการอ่อนล้าจากอาการใช้
งานในชีวิตประจำวันได้ 
 3.1.3 โปรแกรมการออกกำลังกายนั้นต้องไม่ทำให้เกิดการบาดเจ็บ 
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 3.1.4 ผู้สูงอายุต้องมีความสนุกสนานกับการออกกำลังกายนั้นๆ โดยไม่ทำให้เหนื่อยเกินไป 
เพื่อให้สามารถทำโปรแกรมการออกกำลังกายต่อไปได้ในระยะยาว  
 3.2 ขั้นตอนการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 ประเสริฐ อัสสันตชัย (2552: 430 - 433) การออกกำลังกายท่ีถูกต้อง และทำอย่างสม่ำเสมอ จะ
ทำให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง มีอายุยืนยาวและชะลอความชราได้ การออกกำลังกายท่ีถูกต้องประกอบด้วย
ขั้นตอน 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นตอนท่ี 1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
 การออกกำลังกายทุกชนิดต้องเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย เพราะเป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อม
สำหรับการออกกำลังกาย กล่าวคือ ทำให้ปริมาณเลือดไหลเวียนไปยังกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึนอย่างช้าๆ เพิ่มอุณหภูมิแก่
กล้ามเนื้อและร่างกายผู้สูงอายุจัดว่าเป็นกลุ่มท่ีมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย การอบอุ่น
ร่างกายนี้จะช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื้อภายหลังการออกกำลังกาย ลดการบาดเจ็บของระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อ และลดการเกิดภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะ 
 การอบอุ่นร่างกายทำได้โดยการเคล่ือนไหวร่างกายทุกส่วน ยืดเหยียดกล้าเนื้อ และการเคล่ือนไหวท่ี
เลียนแบบกีฬาท่ีกำลังจะเล่น เช่น การวิ่งเหยาะเบาๆ ก่อนจะวิ่งจริง การซ้อมหวดไม้เทนนิสหรือไม้แบดก่อนการ
เล่นจริง เป็นต้น การอบอุ่นร่างกายท่ีพอเหมาะ คือ ควรมีเหงื่อซึมเล็กน้อยก่อนการออกกำลังกาย หรือมี
ระยะเวลาประมาณ 10 - 15 นาที 
 ขั้นตอนท่ี 2 การออกกำลังกายอย่างจริงจัง 
 การจะทำให้การออกกำลังกายได้ผลสมบูรณ์ เป็นประโยชน์แก่ร่างกายจะต้องเพียงพอท่ีจะทำให้เกิด
การเผาไหม้อาหารในร่างกาย โดยใช้ออกซิเจนในอากาศด้วยการหายใจเข้าไป เพื่อทำให้เกิดพลังงานจนถึงระดับ
หนึ่ง การท่ีจะออกกำลังกายได้ถึงระดับนี้ เป็นเรื่องสำคัญท่ีผู้ออกกำลังกายจะต้องเข้าใจให้ถูกต้อง 
 การออกกำลังกายไม่ว่าจะโดยวิธีใด ก็จะเกิดการทำใหก้ล้ามเนื้อพร้อมท้ังข้อต่อต่างๆ ของร่างกายหด
และยืดเกิดการเคล่ือนไหวได้ กรรมวิธีเช่นนี้ ร่างกายจะต้องใช้พลังงานทำให้ร่างกายยืดหดอยู่ได้ พลังงานดังกล่าว
ได้มาจากการเผาไหม้อาหารท่ีกินเข้าไป และจะถูกนำไปตำแหน่งท่ีใช้พลังงานโดยใช้ออกซิเจนในเลือด การออก
กำลังกายท่ีมีผลทำให้หัวใจและปอดทำงานมากขึ้นเช่นนี้เรียกว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิค 
 ขั้นตอนท่ี 3 ช่วงคลายอุ่น (Cool Down) 
 ภายหลังการออกกำลังกาย ควรจะมีระยะเวลาท่ีค่อยๆ ลดการออกกำลังกายลง มักใช้เวลาประมาณ 5 
- 8 นาที ในรูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท้ังตัว ไม่เน้นส่วนใดส่วนหนึ่ง จุดมุ่งหมายของการออกกำลังในช่วงผ่อน
กำลังนี้ คือ1ไม่ให้มีเลือดมาค้างอยู่ตามแขนขา1ป้องกันการเป็นลมจากการขาดเลือดไปเล้ียงหัวใจหรือสมอง 
เพราะเมื่อออกกำลัง ปริมาตรเลือดจากหัวใจและเลือดท่ีไหลกลับจะลดลง1ช่วยกำจัดส่ิงท่ีเหลือจากการใช้
พลังงาน และสร้างพลังงานชดเชยส่วนท่ีใช้ไปและช่วยไม่ให้หัวใจขาดเลือด หรือเกิดภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะ 
 
 3.3 หลักการออกกำลังกายท่ัวไปสำหรับผู้สูงอายุ 
 สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ (2547:1161-117) การออกกำลังกายให้ถูกวิธี มีหลักการปฏิบัติ ดังนี้ 



16 

 3.3.11ความถี่ในการออกกำลังกาย หมายถึง จำนวนวันในการออกกำลังกายสำหรับผู้ไม่
เคยออกกำลังกายมาก่อน ควรปฏิบัติสัปดาห์ละ 1 - 2 วัน แล้วค่อยๆ เพิ่มข้ึน การออกกำลังกายท่ีจะเกิดผลดี
ต้องทำอย่างต่อเนื่องอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 - 4 วัน 
  3.3.21ความหนักเบาในการออกกำลังกาย หมายถึง การเพิ่มขึ้นของการปฏิบัติในการออก
กำลังกาย ซึ่งขึ้นอยู่กับประเภทและวัตถุประสงค์ของการออกกำลังกาย เช่น ออกกกำลังกายเพื่อให้เกิด
พละกำลังมากขึ้นต้องเพิ่มความหนักโดยการยกน้ำหนักมากขึ้น บ่อยขึ้น แต่ถ้าออกกำลังกายเพื่อให้เกิดความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ ต้องเพิ่มจำนวนครั้งให้มากขึ้น ในการเพิ่มพละกำลังของผู้สูงอายุต้องทำด้วยความ
ระมัดระวัง ไม่หักโหม เพราะกล้ามเนื้ออาจฉีกขาดได้ ผู้สูงอายุท่ีมีเส้นเลือดท่ีสมอง เปราะแข็งอาจแตกเกิด
อัมพาตได้ สำหรับผู้สูงอายุ การออกกำลังกายเพื่อความทนทานไหลเวียนเลือดเป็นส่ิงจำเป็น เพราะจะทำให้
เนื้อเยื่อต่างๆ ของร่างกายได้รับเลือดอย่างเพียงพอ สำหรับผู้สูงอายุให้ใช้ท่าท่ีใช้ร่างกายตนเองเป็นหลัก เพราะ
สามารถควบคุมได้  
 3.3.31ระยะเวลาของการออกกำลังกาย ในการออกกำลังกายแต่ละครั้ง ควรนานติดต่อครั้ง
ละ1201-1301นาที1แต่สำหรับผู้ท่ีไม่เคยออกกำลังกาย ควรเริ่มทำครั้งละน้อย1ๆ เท่าท่ีทำได้ อาจเป็น151-1101
นาที1แล้วค่อยๆ เพิ่มขึ้นจนสามารถออกกำลังกายได้นานติดต่อกัน  20 - 30 นาที 
 การออกกำลังกายมิใช่ยาวิเศษท่ีจะออกฤทธิ์ทันที แต่จะใช้เวลานานพอสมควรโดยเฉพาะผู้สูงอายุ 
เพราะผู้สูงอายุหมายถึงความเส่ือมท่ีได้สะสมมาหลายปี ในขณะเดียวจะไม่สามารถออกกำลังกายได้อย่างหนัก
เพื่อให้เกิดผลทันทีเพราะจะมีข้อเสียมากกว่าท่ีจะได้ ดังนั้น การออกกำลังกายควรค่อยๆ เริ่ม อย่าใจร้อนหรือหัก
โหม ควรรู้ข้อจำกัดของตนเอง รู้การบริหารท่ีอาจจะมีผลเสียต่อตนเอง และควรรู้ว่าต้องหยุดออกกำลังกายทันที
เวลาใด 
 
 3.4 ชนิดของการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ 
 สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ (2547: 17 - 18) การออกกำลังกายมีหลายชนิด การออกกำลังกายท่ี
เหมาะสมกับผู้สูงอายุ มีดังนี้ 
 3.4.1 การเดิน ดูจะเป็นวิธีออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ (ยกเว้นแต่ผู้สูงอายุท่ีมีความ
ผิดปกติหรือความพิการของเท้าและข้อ ท่ีทำให้ลำบากในการเดิน) ข้อควรปฏิบัติคือต้องเดินเร็วให้เกิดการเต้นของ
หัวใจเพิ่มขึ้น หากเดินเร็วมากไม่ได้ ต้องเพิ่มเวลาการเดินให้มาขึ้น ควรใช้รองเท้าท่ีเหมาะสม เนื่องจากการเดินเป็น
การออกกำลังกายท่ีเท้าเป็นส่วนใหญ่จึงควรแกร่งแขน และบริหารกล้ามเนื้อส่วนคอและหน้าอกร่วมด้วยขณะเดิน 
 3.4.21การวิ่งช้าๆ (การวิ่งต่างกับการเดินคือ การเดินนั้นเท้าข้างหนึ่งข้างใดแตะพื้นอยู่
เสมอ ส่วนการวิ่งจะมีช่วงใดช่วงหนึ่งท่ีเท้าไม่แตะพื้น) ผู้สูงอายุท่ีสามารถวิ่งได้ก็ไม่มีข้อห้ามแต่ต้องมีข้อเท้าท่ีดี 
(เพราะการวิ่งจะมีแรงกระแทกท่ีข้อเท้ามากกว่าการเดิน อาจทำให้บาดเจ็บได้) ใส่รองเท้าท่ีเหมาะสม และมีข้อ
ปฏิบัติต่างๆ เช่นเดียวกับการเดิน 
 3.4.31กายบริหารท่าต่างๆ ก็เหมาะสำหรับผู้สูงอายุ แต่ควรจะบริหารให้ถึงระดับท่ีหัว
ใจเต้นเพิ่มขึ้น 
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 3.4.41การรำมวยจีน หลักการของการรำมวยจีน คือการเคล่ือนไหวช้าๆ แต่ใช้เวลาและ
สมาธิเหมาะสำหรับผู้สูงอายุแต่ต้องมีครูฝึกท่ีดี มีกลุ่มท่ีเหมายสม และต้องใช้เวลาปฏิบัติอย่างจริงจัง 
 3.4.51โยคะ เป็นการออกกำลังกายท่ีผสมกับการควบคุมการหายใจให้เข้าจังหวะกัน ต้อง
มีครูฝึกท่ีรู้จริง และปฏิบัติอย่างจริงจังจึงจะให้ประโยชน์สูง 
 ชนิดของการออกกำลังกายยังมีอีกมาก รวมถึงกีฬาต่างๆ ซึ่งเป็นส่ิงท่ีดี ถ้าผู้สูงอายุได้รู้หลักท่ี
ถูกต้อง และออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอตามสภาพร่างกาย ไม่หักโหม ไม่รุนแรง ไม่แข่งขัน ก็จะทำให้ร่างกาย
มีสุขภาพท่ีดี  
 
 3.5 ประโยชน์ของการออกกำลังกายในผู้สูงอาย ุ
 สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ (2547: 18) ด้านการแพทย์แล้วการออกกำลังกายถือได้ว่าเป็นยาวิเศษ
ขนานแท้ มีการศึกษามากมายท่ีพบว่า ผู้ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะเสียชีวิตจากโรคหัวใจ โรคหลอดเลือด 
สมอง โรคเบาหวาน ภาวะกระดูกพรุน และโรคมะเร็ง น้อยกว่าผู้ท่ีไม่ค่อยออกกำลังกาย ดังการศึกษาจากสถาบัน
ของนายแพทย์คูเปอร์ท่ีถือได้ว่า เป็นผู้ริเริ่มการออกกำลังกายแบบแอโรบิค พบว่า ผู้ท่ีมีกิจกรรมทางการมากกว่า
บุคคลในวัยเดียวกันมีอัตราการเสียชีวิตลดลงถึงร้อยละ 20 หากการออกกำลังกายนั้นทำให้ร่างกายมีประสิทธิภาพ
การใช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้ก็จะสามารถลดอัตราการเสียชีวิตได้อีก 
 การออกกำลังกายสม่ำเสมอจะทำให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ระบบต่างๆ ของร่างกายจะทำงานดี
ขึ้น เกิดความแข็งแรง มีความพร้อมในการทำกิจกรรมมากขึ้น ประโยชน์ของการออกกำลังกาย สรุปได้ดังนี ้   1 
 3.5.11ช่วยชะลอความชรา ผู้ท่ีออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ จะทำให้ดูเป็นหนุ่มเป็นสาว 
กระฉับกระเฉง ความเส่ือมของสมรรถภาพทางกายและการลดลงของประสิทธิภาพในการทำงานเกิดช้ากว่าท่ี
ควรเป็น ช่วยยืดอายุให้ยืนยาว 
 3.5.21การทรงตัว และการทำงานของอวัยวะต่างๆ มีการประสานกันดีขึ้น ร่างกายมีความ
กระฉับกระเฉง ว่องไว เคล่ือนไหวได้ดีโดยไม่พลัดตกหกล้ม 
 3.5.31ลดน้ำหนักตัว ควบคุมไม่ให้อ้วน รูปร่างดีขึ้น 
 3.5.41ลดความเครียดและอาการซึมเศร้า ทำให้จิตใจแจ่มใส 
 3.5.51ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันเลือดสูง 
 3.5.61ลดความดันเลือด 
  ผลดีของการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอมีผลชะลอความเส่ือมหรือความพิการใหผ้ลในการ
เปล่ียนแปลงต่ออวัยวะเกือบทุกระบบของร่างกายในทางท่ีดีขึ้นท่ีเห็นได้ชัดคือ 
 1) ระบบเคล่ือนไหว 
 2) ระบบการหายใจ 
 3) ระบบการไหลเวียนเลือด 
 4) ระบบประสาท 
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 3.6 ข้อควรระวังในการออกกำลังกาย 
 สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ (2547: 22 - 23) การออกกำลังกายในผู้สูงอายุ อาจมีการปฏิบัติท่ีไม่
เหมาะสมกับวัย ถ้าหักโหมมากเกินไปอาจทำให้เกิดอันตรายได้ ข้อควรระวังในการออกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ มี
ดังนี ้
 3.6.11ไม่ควรออกกำลังกายท่ีต้องออกแรงเกร็งหรือเบ่ง เช่น การยกน้ำหนัก กระโดดหรือวิ่ง
ด้วยความเร็วสูง เพราะจะทำให้หัวใจต้อองทำงานหนักกว่าปกติ 
 3.6.21ไม่ควรออกกำลังกายท่ีออกแรงกระแทก โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีข้อเข่า เช่นการกระโดด 
การขึ้นลงบันไดสูงมากๆ บ่อยๆ หรือนั่งยองๆ เนื่องจากมีการเส่ือมของข้อตามวัยอยู่แล้ว 
 3.6.31ไม่ควรบริหารร่างกายท่ีต้องใช้ความเร็วสูง ต้องเปล่ียนทิศทางอย่างฉับพลันหรือ
เดินทางลาด กล้ามเนื้อของผู้สูงอายุจะมีการหดตัวช้าลง ทำให้การรักษาสมดุลของร่างกายทำได้ช้า การใช้
ความเร็วสูงจะทำให้เกิดการเคล็ดขัดยอกของกล้ามเนื้อบริเวณต่างๆ ได้ 
 3.6.41การประมาณตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกับชนิดกีฬาต่างๆ ของแต่ละคนไม่
เหมือนกัน แม้ในคนคนเดียวกันในช่วงเวลาหนึ่งกับอีกช่วงเวลาหนึ่งก็แตกต่างกันได้ ดังนั้นจะต้องเป็นไปตามความ
เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 
 3.6.51ไม่ควรออกกำลังกายในท่ีมีอากาศร้องอบอ้าวหรือแดดจัด ซึ่งจะทำให้ร่างกายเสียน้ำ
และเกลือแร่ได้มากเนื่องจากระบบการระบายความร้อนและไตเส่ือมลงประสิทธิภาพในการระบายความร้อนและ
การขับถ่ายของเสียลดลง ทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงระหว่างออกกำลังกายได้ 
 3.6.61ผู้สูงอายุท่ีสายตาพร่ามัว สมอง ไขสันหลัง และเส้นประสาทเส่ือมลง สมองส่ังงานช้า
ลง จึงไม่ควรออกกำลังท่ีมีการแข่งขัน เพราะจะทำให้เกิดอันตรายจากการแข่งขันได้เนื่องจากการหลบหลีกช้าลง 
เช่น วิ่งชนส่ิงกีดขวาง โดนลูกบอลหรือลูกเทนนิสกระแทก เป็นต้น 
 3.6.71เลือกเวลา ในการออกกำลังกายควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมีผลต่อการ
ปรับตัวของร่างกาย 
 3.6.81สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มไม่ควรออกกำลังกาย เพราะจะทำใหเ้กิดผลเสีย
คือ กระเพาะอาหารซึ่งอยู่ใต้กระบังลม ทำให้การขยายของปอดไม่ดีเท่าท่ีควร เพราะกระบังลมไม่อาจหดตัวต่ำลง
ได้มาก ในขณะเดียวกัน การไหลเวียนของเลือดส่วนหนึ่งใช้ในการย่อยและดูดซึมอาหาร 
 3.6.91การด่ืมน้ำ ควรด่ืมในปริมาณท่ีพอเหมาะ 
 3.6.101ไม่ควรสูบบุหรี่ในขณะออกกำลังกาย หรือในระหว่างพักเหนื่อย ถ้าเลิกได้ควรเลิก 
 3.6.111ไม่ควรออกกำลังกายในขณะท่ีร่างกายรู้สึกอ่อนเพลียหรือไม่สบาย 
 3.6.121อย่าแข่งขันกับผู้อื่นเพื่อเอาแพ้เอาชนะ เพราะอาจทำให้เกิดการหักโหม และเป็น
อันตรายได้ ควรออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของตนเอง 
 3.6.131ให้ระวังอุบัติเหตุ 
 3.6.141ให้ออกกำลังกายโดยสม่ำเสมออาทิตย์ละ 3-4 ครั้ง 
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 3.6.151ขณะท่ีออกกำลังกาย ถ้าเกิดอาการผิดปกติอย่างใดอย่างหนึ่ง ควรหยุดออกกำลัง
กาย แล้วปรึกษาแพทย์เพื่อขอคำแนะนำต่อไป อาการผิดปกติอาจเกิดได้ ดังนี้ 
 1) 1รู้สึกหัวใจเต้นผิดปกติ เช่น หัวใจเต้นไม่สม่ำเสมอ หัวใจเต้นแรงกว่าปกติ ใจส่ัน 
หัวใจเต้นช้าลงมาก หรือแม้จะหยุดออกกำลังกายนานแล้วหัวใจยังเต้นแรงอยู่ 
 2) 1มีอาการเจ็บแน่นท่ีกลางอก ร้าวไปไหล่ด้านใด ด้านหนึ่ง หรือแน่นล้ินปี ่
 3) 1เวียนศีรษะ หายใจไมเ่ต็มอิ่ม รู้สึกง่วงนอน ควบคุมตนเองไม่ได้ 
 4) 1คล่ืนไส้ เหงื่ออก หน้ามืด ตัวเย็น 
 5) 1มีอาการแขน ขา อ่อนแรง แม้จะเพียงช่ัวขณะ 
 6) 1มีอาการตามัว พูดไม่ชัดตะกุกตะกัก หรือชัก 
 3.6.161ออกกำลังเป็นหมู่คณะหรือมีเพื่อนร่วมออกกำลังกาย 
 
 3.7 การส่งเสริมการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ 
 ประเสริฐ อัสสันตชัย (2552: 444 - 445) คนส่วนมากรับรู้ว่าการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างสม่ำเสมอ
เป็นส่ิงสำคัญของการมีสุขภาพดี แต่การรับรู้นี้ไม่เพียงพอท่ีจะกระตุ้นให้ผู้ท่ีไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกายเริ่มต้นหรือ
คงการเล่ือนไหวร่างกายอย่างสม่ำเสมอในระยะยาว ผู้ปว่ยร้อยละ 50 ไม่สามารถออกกำลังกายอย่าสม่ำเสมอหรือ
หยุดออกกำลังกาย หลังจากท่ีออกกำลังกายได้สักระยะจากการศึกษา1พบว่า1หากแพทย์ท่ีให้การดูแลผู้ป่วยเป็นผู้
แนะนำการออกกำลังกาย1มีแนวโน้มท่ีผู้สูงอายุนั้นออกกำลังกายได้ในระยะยาว1หากยังไม่ได้ผลควรมีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม1โดยปัจจัยหลักท่ีช่วยให้ผู้ท่ีเริ่มมกีารเคล่ือนไหวร่างกายสามารถคงพฤติกรรมนี้ไว้ 
 3.7.11การสนับสนุนทางสังคม หากผู้สูงอายุได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวหรือเพื่อน จะ
ทำให้ผู้สูงอายุสามารถคงการเคล่ือนไหวร่างกายในระยะยาวได้ เช่น การชวนเพื่อนออกกำลังกายและบอกใหเ้พื่อน
ชวนเพื่อนมาร่วมออกกำลังกายด้วย บุคลากรทางสุขภาพอาจให้การสนับสนุนภายหลังการแนะนำการออกกำลัง
กาย ซึ่งทำได้ในหลายรูปแบบ เช่น การโทรศัพท์ให้คำปรึกษา การส่งจดหมายติดตาม เป็นต้น 
 3.7.21ความมั่นใจในสมรรถภาพของตนเอง (Self1-1Efficacy) ผู้สูงอายุส่วนมากมักสูญเสีย
ความมั่นใจในสมรรถภาพของตนเอง ผู้ท่ีมีความมั่นใจว่าสมรรถภาพของร่างกายตนเองเพียงพอกับการออกกำลัง
จะสามารถเริ่มและคงการออกกำลังกายได้การตั้งเป้าหมายของการออกกำลังกาย และการให้ทางเลือกจะเป็น
ปัจจัยท่ีส่งเสริมความมั่นใจในสมรรถภาพของตนเอง 
 3.7.31การให้ทางเลือก การเลือกชนิดของการออกกำลังกายหรือกีฬา ให้ตรงกับความ
ต้องการและความสนใจของผู้สูงอายุ เป็นแรงจูงใจท่ีดีในการเริ่มต้น และคงการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
รูปแบบการออกกำลังกายอาจเป็นกลุ่มหรือรายบุคคล รวมท้ังความชอบด้านสถานท่ีออกกำลังกาย เป็นต้น  
 3.7.41การต้ังเป้าหมายของการออกกำลังกาย บุคลากรทางสุขภาพอาจช่วยผู้สูงอายุต้ัง 
เป้าหมายของการออกำลังกาย โดยเป้าหมายนี้ควรประกอบด้วย เป้าหมายท่ีสามารถทำได้จริง มีวิธีปฏิบัติ เพื่อให้
บรรลุเป้าหมายรวมท้ังมีระยะเวลากำกับ การบันทึกกิจกรรมท่ีทำได้เป็นระยะลงในปฏิทิน จะเป็นการบันทึก
ความก้าวหน้าของการออกกำลังกาย และยังเป็นการกระตุ้นเตือนให้ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอด้วย 
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 3.7.51ความรู้สึกปลอดภัยขณะออกกำลังกาย ถ้าผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกไม่ปลอดภัย จากการ
ออกกำลังกาย จะเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย บุคลากรควรให้ความรู้เกี่ยวกับความเส่ียงของการออกำลัง
กายและสอนให้ผู้ปฏิบัติรู้จักประเมินระดับความแรงของการออกกำลังกาย 
 3.7.61การให้คมติชมอย่างสม่ำเสมอ ช่วยให้ผู้สูงอายุทราบ สามารถประเมินความก้าวหน้า
ของการออกกำลังกายได้ ควรเป็นคำติชมในแง่บวกท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถคงการออกกำลังกายและประสบ
ความสำเร็จในการออกกำลังกายตามเป้าหมาย 
 3.7.71ส่งเสริมในด้านบวก เป็นวิธีการท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุคงการออกกำลังกายในระยะยาว 
ตัวอย่างการส่งเสริมท่ีมีประสิทธิผล เช่น การให้รางวัลสามารถทำได้ตามเป้าหมาย ประกาศเกียรติคุณเมื่อสามารถ
คงการออกกำลังกายไว้ได้ 
 ผู้สูงอายุมักมีอุปสรรคสำหรับการออกกำลังกาย โดยเฉพาะในเรื่องสภาพสังคมเศรษฐกิจส่วนบุคคล
และสภาพแวดล้อมเช่นเดียวกับคนวัยอื่น บุคลากรทางสุขภาพ ควรเข้าใจอุปสรรคบางอย่างท่ีมีความจำเพาะต่อ
ผู้สูงอายุพร้อมท้ังวิธีแก้ไข เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 
 
 3.8 การทรงตัวกับผู้สูงอายุ 
 การทรงตัวเป็นกลไกตามธรรมชาติของร่างกายท่ีอาศัยการทำงานประสานกันระหว่างระบบประสาท
และระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ ในการควบคุมและรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายให้อยู่ภายในบริเวณฐานรองรับ
น้ำหนักของร่างกาย ทำให้ร่างกายมีความสมดุลและมีความมั่นคงขณะหยุดนิ่งหรือขณะเคล่ือนไหวและเมื่อ
ร่างกายมีการสูญเสียสมดุลการทรงตัวอย่างกะทันหันเช่น การล่ืน การสะดุด หรือการถูกกระแทก เป็นต้น 
ร่างกายจะมีการตอบสนองด้วยวิธี การควบคุมท่าทางอัตโนมัติ (automatic postural strategies) โดย
วิธีการใช้ข้อเท้า (ankle strategy) วิธีการใช้ข้อสะโพก (hip strategy) หรือโดยวิธีการก้าวเท้าออกไป 
(stepping strategy) ทำให้ร่างกายทรงตัวอยู่ได้โดยไม่หกล้ม (Shumway-Cook & Woollacott, 2007) 
ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุมีแนวโน้มลดลงเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงทางกายภาพและ
สรีรวิทยาเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น ทำให้ประสิทธิภาพการทำงานของสมองลดลง ความเร็วในการส่งสัญญาณ
ประสาท และการตอบสนองต่อปฏิกิริยาต่าง ๆ ลดลง ความไวในการรับรู้ข้อมูลจากการมีปฏิสัมพันธ์กับ
ส่ิงแวดล้อมลดลง ความแข็งแรงและกำลังของกล้ามเนื้อลดลง โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและ
กล้ามเนื้อลำตัวท่ีลดลงความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหวร่างกายลดลง (วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2554) การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นดังกล่าว จึงส่งผลให้ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุลดลง ดังนั้นการพัฒนา
ความสามารถด้านการทรงตัวจึงเป็นส่ิงสำคัญ เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวท่ีดีและป้องกันภาวะหกล้ม 
(ลักขณา มาทอ และคณะ, 2555) ซึ่งหากผู้สูงอายุเกิดการหกล้มจะนำมาสู่การบาดเจ็บ หรืออาจเกิดความ
พิการทางด้านร่างกาย และสูญเสียความสามารถในการดำเนินชีวิตประจำวัน นอกจากนั้นยังส่งผลกระทบต่อ
ครอบครัวและสังคมส่วนรวมท่ีต้องรับผิดชอบดูแลฟื้นฟูสภาพในระยะยาวเมื่อผู้สูงอายุเกิดความพิการการออก
กำลังกายเป็นวิธีการหนึ่งท่ีสามารถพัฒนาความสามารถด้านการทรงตัวและป้องกันภาวะหกล้มในผู้สูงอายุได้ 
โดยวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine, 2011) ได้
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เสนอแนะว่าผู้สูงอายุควรมีการออกกำลังกายเพื่ อฝึกการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้ อ 
(neuromotor exercise training) ประกอบด้วยการฝึกทักษะการเคล่ือนไหว (motor skills) เช่น การทรงตัว 
การทำงานประสานกันของระบบประสาท 
 
2.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

สกุลรัตน์ อัศวโกสินชัย และคณะ (2554) ผลของการส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกกำลังกายด้วยยาง
ยืดต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาเป็นผู้สูงอายุท่ี มีอายุมากกว่า 60 ปี
ขึ้นไป จำนวน 70 คน  แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ออกกำลัง กายด้วยยางวงยืด กลุ่มท่ี 2 ออกกำลังกาย
ด้วย แผ่นยาง ก่อนออกกำลังกายทำการอบอุ่นร่างกาย ด้วยการเดิน 5-10 นาที ยืดกล้ามเนื้อ คอ แขน และขา 
10 นาที ตามด้วยการออกกำลังกายด้วย แผ่นยางยืด และยางวงยืด 30 -40 นาที จบด้วย การผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ 10 นาที ทำการออกกำลัง กายสัปดาห์ละ 3 วันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่ามีผลต่อของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา การทรงตัวในท่ายืนนิ่งสามารถใน การเคล่ือนไหวและผลรวมของคะแนนการทรงตัวดีขึ้นไม่
แตกต่างกันท้ังสองกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติ (p>0.05) ยกเว้นในเรื่องการยืนขาเดียว กลุ่มยางวงยืดให้ผล
มากกว่ากลุ่มยางแผ่นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 

ดรุณวรรณ สุขสม และอาพรรณชนิต  ศิริแพทย์ (2550) ได้ศึกษาการออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่น : 
รูปแบบการออกกำลังกายทางเลือกสำหรับคนไทย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างรูปแบบการออกกำลังกาย
ประกอบอุปกรณ์ท่ีประดิษฐ์ขึ้น คือไม้ยืดหยุ่นให้เหมาะ และเพื่อประเมินประสิทธิผลให้เกิดรูปแบบการออก
กำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นต่อสุขสมรรถนะ และภาวะสุขภาพในประชากรในกลุ่มอายุต่างๆ โดยเปรียบเทียบกับ
รูปแบบการออกกำลังกายท่ีมีอยู่แล้ว กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็น 6 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มวัยเด็ก : กลุ่มเต้นแอโรบิก และ
กลุ่มออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่น วัยผู้ใหญ่ : กลุ่มเต้นแอโรบิก และกลุ่มออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่น ทุกกลุ่ม
ใช้ความหนักท่ี 70 – 75 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด วันละ 40 นาที 4 ครั้งต่อสัปดาห์ ผล
การศึกษาพบว่าการฝึกรูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก การรำไทชิ และการออกกำลังกายด้วย
ไม้ยืดหยุ่นมีผลทำให้อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง ส่วนมวลท่ีปราศจากไขมันและ
อัตราการเผาผลาญเพิ่มขึ้นทุกช่วงวัย เฉพาะการออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นทำให้ความดันโลหิตในผู้สูงอายุ
ลดลง ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นในส่วนของแขนและขาในผู้ท่ีฝึกออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่น เมื่อเปรียบเทียบกับ
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกและการรำไทชิ แล้วความแข็งแรงเฉพาะช่วงขาท่ีเพิ่มข้ึน การออกกำลังกายใน
ทุกรูปแบบมีผลทำให้ความอ่อนตัวและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ยกเว้นการรำมวยไทชิใน
ผู้สูงอายุไม่เปล่ียนแปลง การออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นมีผลเพิ่มสัดส่วนของการไหลของเลือดช้ันคิวทาเนียส
ขณะพักภายหลังการปิดกั้นการไหลของเลือดต่อการไหลของเลือดช้ันคิวทาเนียสขณะพักภายหลังการฝึกออก
กำลังกาย นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มไขมัน เอชดีแอล และลดไขมัน แอลดีแอล 
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ชนิดา ดํารงศักด์ิ (2549) ทําการวิจัยการพัฒนากายบริหารแบบไทยฤๅษีดัดตนของประชาชนในเขต
องค์การบริหารส่วนตําบลท่าวุ้ง อําเภอท่าวุ้ง จังหวัดลพบุรี พบว่า ก่อนการพัฒนาประชาชนมีความรู้เรื่องกาย
บริหารแบบไทยฤๅษีดัดตนค่อนข้างน้อย ส่วนใหญ่ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้อง แต่มีเจตคติท่ี ดีต่อกายบริหารแบบไทย
ฤๅษีดัดตน หลังการจัดกิจกรรมพัฒนากายบริหารแบบไทยฤๅษีดัดตน พบว่าประชาชนมีความรู้เพิ่มข้ึน โดยร้อย
ละ 73.3 สามารถปฏิบัติท่ากายบริหารได้อย่างถูกต้องและสม่ำเสมอ และร้อยละ 100 สามารถหายใจได้อย่าง
ถูกต้อง ซึ่งผลจากการปฏิบัติกายบริหารแบบไทยฤๅษีดัดตนอย่างสม่ำเสมอทําให้ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่มีอาการปวด
เมื่อยลดลง การเคล่ือนไหวแขนขาและข้อต่อต่างๆ คล่องตัวขึ้น การขับถ่ายดีขึ้น รู้สึกสบาย ผ่อนคลาย และ
อารมณ์ดีขึ้น 

 
กล้วยไม้ พรหมดี และคณะ (2552) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิผลของการรำไม้พลองต่อการ

เพิ่มคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพในผู้สูงอายุท่ีไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการ
รำไม้พลองต่อการเพิ่มคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพและปัจจัยเส่ียงอื่นๆ ต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ใน
ผู้สูงอายุสุขภาพปกติท่ีไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำ สถานท่ีท่ีทำการศึกษาโรงพยาบาลศรีนครินทร์ คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น จังหวัดขอนแก่นรูปแบบการวิจัย A single blind randomized 
controlled trial วิธีการศึกษา เป็นการศึกษาในอาสาสมัครท่ีมีสุขภาพปกติ ท่ีไม่ได้ออกกำลังกายอายุ 55-70 
ปี ในจังหวัดขอนแก่น ซึ่งถูกสุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม (71 คน) และกลุ่มท่ีออกกำลังกายแบบรำไม้
พลอง (71 คน) เป็นประจำวันละ 40 นาที 3-5 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 15 สัปดาห์ และ ทุกคนได้รับการ
ตรวจวัดโครงสร้างและส่วนประกอบของร่างกาย ความยืดหยุ่นของร่างกายระยะทางท่ีเดินได้ ใน 6 นาที และ
คุณภาพชีวิตด้านสุขภาพ ก่อนและหลัง15 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า การออกกำลังกายแบบรำไม้พลองมีผล
ลดน้ำหนักตัวลดมวลไขมันในร่างกาย ลดเส้นรอบวงของเอวและสะโพก เพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย
ระยะทางท่ีเดินได้ใน 6 นาที และคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกายท้ังหมด และคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพจิตใจใน
ส่วนของความมีพลังอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติวิจารณ์และสรุป งานวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกายแบบ
รำไม้พลอง ทำให้คุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกายท้ังหมด และคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพจิตใจในส่วนของความมี
พลังเพิ่มขึ้น และลดความอ้วน ดังนั้นการออกกำลังกายแบบรำไม้พลองซึ่งเป็นการออกกำลังกาย รูปแบบท่ีง่าย
และทำให้เกิดแรงกระแทกน้อย จึงเป็นวิธีการลดโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ท่ีเหมาะสม
สำหรับผู้สูงอายุสุขภาพปกติท่ีไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำและไม่สามารถออกกำลังกายในรูปแบบตะวันตกท่ี
เป็นท่ีนิยม  

 
รุจน์ เลาหภักดี (2555) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับ การพัฒนาแบบแผนการออกกําลังกายแบบท่ารําไม

พลองกระบี่กระบองท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ พัฒนา
แบบแผนการออกกําลังกายแบบทารําไมพลองกระบี่กระบองและศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบทารําไม
พลองกระบี่กระบองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของผูสูงอายุกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครชาย
และหญิงอายุ 55-75 ปจํานวน 30 คน สุมเขากลุมทดลอง 15 คน และกลุมควบคุม 15 คน กลุมทดลอง
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กําหนดใหออกกําลังกายแบบทารําไมพลองกระบี่กระบองเปนเวลา 12 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาทีกลุ
มควบคุมกําหนดใหดําเนินชีวิตตามปกติผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา แบบแผนการออกกําลังกายแบบทารําไมพลอง
กระบี่กระบองประกอบดวยทาออกกําลังกายซึ่งเปนทารําไมพลองกระบี่กระบองแบบเดิมจํานวน 4 ทาและท
ารําไมพลองกระบี่กระบองท่ีปรับจากแบบเดิมจํานวน 2 ท่า รวมท้ังท่าการอบอุนรางกายจํานวน 3 ทาและทา
การผอนหยุดจํานวน 3 ทา เมื่อใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาพบวามีคาดัชนีความสอดคลอง
ระหวาง 0.83 – 1.00 ซึ่งถือวามีความตรงเชิงเนื้อหาระดับดีมากและเมื่อนําไปตรวจสอบความเท่ียงโดยใหผู
สูงอายุท่ีไมใชกลุมตัวอยางออกกําลังกายสองครั้ง พบว่าอัตราการเตนของหัวใจของผูสูงอายุขณะออกกําลังกาย
ไมแตกตางกัน เมื่อนําแบบแผนการออกกําลังกายแบบทารําไมพลองกระบี่กระบองไปใชกับกลุมตัวอยางพบวา 
หลังการทดลอง 12 สัปดาหคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของกลุมทดลองท่ีแตกตาง 
 

มยุรี ถนอมสุข และคณะ (2558) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับการสร้างต้นแบบการออกกำลังกายสำหรับ
ผู้สูงอายุอำเภอกำแพงแสน มีวัตถุประสงค์ เพื่อสร้างต้นแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ และศึกษาผล
ของต้นแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุอำเภอกำแพงแสนท่ีมีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเกี่ยวกับ
ความรู้สึกต่อตนเองความรู้สึกต่อชีวิตและความคล่องตัวยืดหยุ่น  

 
กมลรัตน์ กิตติพิมพานนท์ (2558) ทำการวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของรูปแบบการป้องกันการหกล้มท่ีใช้

ชุมชนเป็นฐานต่อสมรรถภาพทางกายและการพลัดตกหกล้มของผู้สูงอ ายุ ท่ีอาศัยอยู่ ในชุมชนเมือง 
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจำนวน 28 คน ทำการเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ผล 
ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการดำเนินกิจกรรมมีความต่อเนื่องโดยแกนนำเป็นผู้รับผิดชอบหลักในการดำเนิน
กิจกรรม โดยผู้สูงอายุท่ีร่วมการออกกำลังกายเป็นประจำมีสมรรถภาพท่ีดีขึ้นในด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา การทรงตัว การเดิน และการหมุนรอบตัวซึ่งสนับสนุนว่ารูปแบบกิจกรรมสามารถป้องกันการพลัด
ตกหกล้มในผู้สูงอายุได้ 

 
พรรณทิพ แสงสว่าง (2559) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการออกกำลังกายแบบก้าวตามตารางต่อ

สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในตำบลหนองหอย และตำบลท่าศาลา 
อำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ จำนวน 49  ราย โดยการสุ่มแบบหลายข้ันตอนและทำการสุ่มอย่างง่าย เป็นกลุ่ม
ทดลอง 23 ราย และกลุ่มควบคุม 26 ราย ซึ่งกลุ่มทดลองได้รับการออกกำลังกายแบบก้าวตามตาราง นานครั้ง
ละ 55 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ อย่างต่อเนื่อง 12 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยเป็นผู้นำการออกกำลังกาย ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่ได้รับการออกกำลังกาย ผลการวิจัยพบว่า ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ความทนทานของ
ปอดและหัวใจของผู้สูงอายุในกลุ่มท่ีออกกำลังกายแบบก้าวตามตาราง มากกว่ากลุ่มควบคุม ความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ ความทนทานของปอดและหัวใจของผู้สูงอายุภายหลังการออกกำลังกายแบบก้าวตาม
ตาราง มากกว่าก่อนการออกกำลังกายแบบก้าวตามตาราง 
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วีระวัฒน์ แซ่จิว (2559) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทางกายของ

ผู้สูงอายุท่ีออกกำลังกายในจังหวัดชลบุรี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษากิจกรรมทางกาย และสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุท่ีออกกำลังกายในเขตอำเภอเมือง จังหวัดชลบุรี กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีคัดเลือกมาจากผู้ท่ีมา
ออกกำลังกายในเขตอำเภอเมือง จังหวัดชลบุรีอายุ 60-80 ปี จำนวน 347 คน เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม
สากลด้านการมีกิจกรรมทางกาย ขององค์การอนามัยโลก (Global Physical Activity Questionnaire: 
GPAQ) และทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยการประเมินสมรรถภาพการทำหน้าท่ีทางกายผู้สูงอายุ 
ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับการทำงานอยู่ในระดับปานกลาง กิจกรรม
ในการทำงานค่อนข้างหนักมีร้อยละ 1 ส่วนกิจกรรมหนักปานกลางมี ร้อยละ 20 และส่วนใหญ่ไม่มีระดับ
กิจกรรมการทำงานท่ีหนักหรือปานกลาง และสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ความอดทนของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ปกติ ความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อส่วนล่างอยู่สูงกว่าเกณฑ์ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อส่วนบนอยู่ต่ำกว่าเกณฑ์ การทรงตัวและความ
คล่องแคล่วว่องไวอยู่ในเกณฑ์ปกติ ดัชนีมวลกายอยู่ต่ำกว่าเกณฑ์ 
 

รัญชนา หน่อคำ (2559) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับผลของการออกกำลังกายแบบก้าวตามตารางต่อการ
ทรงตัวในผู้สูงอายุการวิจัยแบบกึ่งทดลองครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบก้าวตาม
ตารางต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลตำบลหนองหอย อำเภอเมืองเชียงใหม่ จังหวัด
เชียงใหม่ ระหว่างเดือนกรกฎาคมถึงเดือนกันยายน พ.ศ. 2556 จำนวน 47 ราย กลุ่มตัวอย่างคัดเลือกโดยการ
สุ่มแบบหลายข้ันตอน และการคัดเลือกตามคุณสมบัติท่ีกำหนด และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มผู้สูงอายุท่ีได้รับ
การออกกำลังกายแบบก้าวตามตาราง สัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละ 40 นาทีเป็นระยะเวลานาน 12 สัปดาห์และ
กลุ่มผู้สูงอายุท่ีไม่ได้ออกกำลังกายแบบก้าวตามตาราง เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย
แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล และ แบบบันทึกระยะเวลาท่ีใช้ในการทำ Time Up and Go Test (TUGT) 
วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลด้วยสถิติเชิงพรรณนา เปรียบเทียบการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
โดยใช้สถิติแมนวิทนีย์ยู (The Mann-Whitney U Test)และเปรียบเทียบการทรงตัวของกลุ่มทดลองระหว่าง
ก่อนและหลัง การออกกำลังกายแบบก้าวตามตาราง โดยใช้สถิติวิลคอกซันจับคู่เครื่องหมายตำแหน่ง (The 
Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test) ผลการวิจัยพบว่า 1.การทรงตัวของผู้สูงอายุกลุ่มท่ีออก
กำลังกายแบบก้าวตามตารางดีกว่าผู้สูงอายุกลุ่มท่ีไม่ได้ออกกำลังกายแบบก้าวตามตารางอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .001  2. การทรงตัวของผู้สูงอายุภายหลังการออกกำลังกายแบบก้าวตามตาราง ดีกว่าก่อนการ
ออกกำลังกายแบบก้าวตามตารางอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ผลของการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า
การออกกำลังกายแบบก้าวตามตารางส่งผลให้การทรงตัวของผู้สูงอายุดีขึ้น ดังนั้นการออกกำลังกายแบบก้าว
ตามตารางสามารถนำไปใช้เป็นทางเลือกในการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถด้านการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุได้ 
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2.5 กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual Framework)  
แบ่งออกเป็น 2 ช่วง 

 ช่วงที่ 1 ลงพื้นท่ีวิจัยเก็บข้อมูลการออกกำลังกายในพื้นท่ี สุขภาพท่ัวไปและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
แบ่งเป็น 3 ส่วน 
ส่วนที ่1. การเตรียมงานวิจัย / การทบทวนศึกษาเอกสารต่าง ๆ ในการทำงานวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบ
การออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ  ณ อบต. นาอ้อ มีการดำเนินงานดังต่อไปนี ้
 1.การทบทวนเอกสารการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ เพื่อนำข้อมูลท่ีได้มาประกอบในการวิจัยครั้งนี้ 
 2.การทบทวนเอกสารเกี่ยวกับการออกแบบแบบสอบถามเพื่อนำมาปรับใช้ในการทำวิจัยครั้งนี้ 
 3.การเตรียมอุปกรณ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 4.จัดเตรียมแบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลสุขภาพ  
ส่วนที่ 2 ดำเนินงานวิจัย ณ อบต. นาอ้อ โดยมีกระบวนการดังนี ้
 1.ออกภาคสนามสอบถามถึงรูปแบบกิจกรรมท่ีพื้นท่ี อบต.นาอ้อ  
 2.ทำการทดสอบพื้นฐานการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในพื้นท่ี 
 3.ดำเนินการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายให้กับผู้สูงอายุในพื้นท่ี 
ตามความต้องการของผู้สูงอายุในพื้นท่ี 
ส่วนที่ 3 สรุปผลการวิจัยเบื้องต้น (เช่น ผลการวิเคราะห์ข้อมูล,สรุปผลการทดลอง ฯลฯ) 
 1. ได้จัดทำโปรแกรมการออกกำลังกายให้กับผู้สูงอายุ 
 2. จัดทำคู่มือการออกกำลังกาย 
 3. จัดทำรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ใน อบต.นาอ้อ 
 
ภายหลังได้ข้อมูลจากพื้นท่ีวิจัยได้กำหนดรูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกาย 
 ช่วงที่ 2 การจัดอบรมให้ผู้นำการออกกำลังกาย การออกแบบกิจกรรมการออกกำลังกายและการ
ติดตามผลของการออกกำลังกาย แบ่งเป็น 3 ส่วน 
ส่วนที่ 1. การเตรียมการจัดอบรมให้ผู้นำการออกกำลังกาย 
 1. การจัดอบรมให้กับผู้นำการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ 
 2. การออกกำลังกายตามคู่มือท่ีสร้างขึ้น 
ส่วนที ่2 ดำเนินงานวิจัย ณ อบต. นาอ้อ โดยมีกระบวนการดังนี ้
 1. การให้ความรู้ด้านการออกกำลังกายให้กับผู้สูงอายุ 
 2. ทำกิจกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในพื้นท่ี 
ส่วนที่ 3 สรุปผลการวิจัย 
 1. ได้คู่มือการออกกำลังกายให้กับผู้สูงอายุ 
 2. จัดทำรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ใน อบต.นาอ้อ 
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ช่วงท่ี 1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ช่วงท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มผู้สงูอายุ 
ภายหลังเข้าร่วมกิจกรรม 12 สัปดาห์ 

ลงพ้ืนที่วิจัยเก็บข้อมูลการออกกำลังกาย สุขภาพทั่วไป
และทดสอบสมรรถภาพทางกายในพ้ืนที่ 

ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม  
 

ดำเนินการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายให้กับผู้สงูอายุในพ้ืนที่ 
ตามความต้องการของผู้สูงอายุในพ้ืนที่ 

โดย ประเมินตามผลทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 

จัดทำคู่มือโปรแกรมการออกกำลงักายให้กับผู้สงูอายุในพ้ืนที่ 

การจัดอบรมให้ผู้นำการออกกำลังกาย การออกแบบกิจกรรมการออก
กำลังกายและการติดตามผลของการออกกำลังกาย 

ดำเนินกิจกรรมการออกกำลังกายให้กับผู้สูงอายุ 

โดยการออกกำลังกายตามคู่มือที่สร้างข้ึน 



บทที่ 3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
พัฒนารูปแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ “ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยผ้าท่ีมีต่อการทรงตัว
และการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ” องค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย  โดยดำเนินการ
ตามข้ันตอน ดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3. วิธีการดำเนินการวิจัย 
4. เก็บรวบรวมขอ้มูล 
5. ขั้นตอนการดำเนินงานการวิจัย 
6. การใช้สถิติเพื่อการวิเคราะห์ข้อมูล 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุในกลุ่มชมรมผู้สูงอายุ ท่ีมีอายุระหว่าง 60-79 ปี ในเขต
พื้นท่ี จำนวน 120 คน องค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
 กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ีองค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ ใช้วิธีสุ่ม
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 45 คน ทำการออกกำลังกายด้วยผ้าท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 
(ภาคผนวก ก)  

เกณฑ์คัดเข้า 
  - มีอายุไม่ต่ำกว่า 60 ปี 

- มีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคอันเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย เช่น 
โรคหัวใจ โรคข้อเส่ือม โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง และอัมพาต 

- เข้าร่วมโครงการไม่น้อยกว่าร้อยละ 80  
- ยินยอมเข้าร่วมโครงการ 

เกณฑ์คัดออก 
  - เข้าร่วมโครงการไม่ถึงร้อยละ 80  
  - มีการบาดเจ็บท่ีไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมออกกำลังกายได้ 
  - ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการ 
 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา  

ตัวแปรต้น รูปแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ 
  - การออกกำลังกายด้วยผ้าท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น (ภาคผนวก ก) 
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ตัวแปรตาม  
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
 

3.2 การเสนอจริยธรรมและการพิทกัษ์สิทธิ์ 
 ได้รับการอนุมัติทางจริยธรรมจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัยราชภัฏเลย ท่ี 
0299/2560 ถึงวัตถุประสงค์ความเส่ียงและประโยชน์ของการศึกษางานวิจัยนี้และได้รับการอธิบายต่อ
ผู้เข้าร่วมแต่ละคน การยินยอมท่ีได้รับการบอกกล่าวเป็นลายลักษณ์อักษรจะได้รับจากอาสาสมัครทุกคน
หลังจากคำอธิบายข้ันตอนและความเส่ียงท้ังหมด 
 
3.3 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง และเครื่องมือ
ท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีรายละเอียด ดังนี ้

1. เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง  
1.1 รูปแบบการออกกำลังกายด้วยผ้าและโปสเตอร์การออกกำลังกาย  

ภาพ 1 แสดงคู่มือการออกกำลังกายด้วยผ้า (ภาคผนวก ก) 
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1.2 ผู้วิจัย วิทยากร และผู้ช่วยวิจัย ทำหน้าท่ีเป็นผู้สอนการออกกำลังกาย 
1.3 ผ้าท่ีมีขนาดกว้าง 40 ซ.ม. ยาว 90 ซ.ม.  เพื่อเป็นอุปกรณ์ในการออกกำลังกาย 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล 
2.2 เครื่องวัดสัดส่วนร่างกาย  
2.3 เครื่องช่ังน้ำหนัก 
2.4 เครื่องวัดส่วนสูง  
2.5 สายวัด 
2.6 เครื่องวัดแรงบีบมือ โดยใช้ เครื่อง Hand Grip Dynamometer 
2.7 นาฬิกาจับเวลา 
2.8 เก้าอี้ท่ีท่ีมีพนักพิง สูง17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร) 
2.9 เครื่องวัดความอ่อนตัว โดยใช้ เครื่อง Sit and reach test  
2.10 ใบบันทึกผลการทดสอบ 

 
3.4 วิธีการดำเนินการวิจัย 

1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับทฤษฎี หลักการ และเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
2. จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานท่ี ท่ีจะใช้ในการวิจัย 
3. กลุ่มตัวอย่างทุกคนลงนามในใบยินยอมด้วยความสมัครใจและได้รับการอธิบายและคำช้ีแจง

เกี่ยวกับวัตถุประสงค์วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยละเอียดรวมถึงประโยชน์ท่ีจะได้จากการวิจัยครั้งนี้ 
4. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายกับกลุ่มตัวอย่าง   
5. ผู้วิจัยทำการฝึกการออกกำลังกายด้วยผ้าควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยทำการอบรมให้

ความรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับการออกกำลังกายด้วยผ้าและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ให้ชมวีดีทัศน์และทบทวน
กระบวนท่าในการออกกำลังกายท่ีถูกต้อง หลังจากนั้นร่วมกนัออกกำลังกาย จนมั่นใจว่ากลุ่มตัวอย่างสามารถ
ออกกำลังกายได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วนทุกกระบวนท่า และทำการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องอีกครั้ง โดยใช้
ระยะเวลาประมาณ 45 นาที และได้มอบวีดีทัศน์ โปสเตอร์ และผ้าแก่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อทำการออกกำลังกาย
อย่างต่อเนื่อง สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 

6. นำขอ้มลูท่ีได้จากการทดสอบไปวิเคราะห์ผลทางสถิติต่อไป  
 
3.5 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังต่อไปนี ้
 1. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ เพื่อใช้ในการเก็บข้อมูล 
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 2. ช้ีแจงขั้นตอนในการออกกำลังกาย วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย การวัดความ
ดันโลหิต ชีพจรขณะพัก สัดส่วนร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ความอ่อนตัว ทดสอบการทรงตัวและทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต แก่กลุ่มตัวอย่าง 
 3. ทำการวัดความดันโลหิต ชีพจรขณะพัก 
 4. วัดส่วนสูง ช่ังน้ำหนักและวัดสัดส่วนร่างกาย ด้วยเคริ่อง BIA (Bioelectrical Impedance 
Analysis) TANITA รุ่น BC-587 

 5. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ด้วยเครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
 6. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ด้วยวิธีการ ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที (30 Seconds 
Chair Stand) 
 7. ทดสอบความอ่อนตัวส่วนล่าง หลัง ขา ด้วยวิธีการ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
 8. ทดสอบความอ่อนตัวส่วนบน ด้วยวิธีการ แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) 
 9. ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ด้วยวิธีการ ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2 
Minutes Step Test) 
 10. ทดสอบการทรงตัวโดยการทำ Time Up and Go test (TUGT) 
 
3.6 การใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป ซึ่งใช้สถิติดังต่อไปนี้ 
 1. วิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย ความดันโลหิต ชีพจรขณะพัก สัดส่วนร่างกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว ทดสอบการทรงตัวและทดสอบความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ด้วยค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation, SD) 
 2. เปรียบเทียบภายในกลุ่มของค่าเฉล่ีย สัดส่วนร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว ทดสอบการทรงตัวและทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ โดยใช้ Dependent Paired – Sample T 
Test ทดสอบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05   
 
3.7 สถานที่ทำการวิจัย 
 องค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
 
3.8 แหล่งทุนสนับสนนุ 
 สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
 การพัฒนารูปแบบการออกกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ ในเขตพื้นท่ี องค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ 
เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi experimental research) โดยมีผลการวิจัย ดังนี้  
 
ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ ในเขตพื้นท่ีองค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ ก่อนการเข้าร่วม

โครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการ 
ข้อมูล ก่อนการเข้าร่วม หลังการเข้าร่วม 
 อายุ (ปี) 71.75±5.21 71.83±5.26 
 น้ำหนัก (กก.) 57.73±10.74 57.97±10.76 
 ส่วนสูง (ซม.) 156.98±8.19 156.98±8.19 
 ดัชนีมวลกาย  23.44±3.74 23.51±3.68 
 ชีพจรขณะพัก (ครั้งต่อนาที) 80.31±13.07 81.24±11.08 
 ความดันโลหิต บน (มม.ปรอท) 135.66±17.14 133.75±20.5 
 ความดันโลหิต ล่าง (มม.ปรอท) 76.01±9.56 75.19±10.6 
 รอบเอว (ซม.) 86.63±9.86 86.06±9.81 
 รอบสะโพก (ซม.) 96.41±8.02 95.56±7.88 

 
 จากตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ี องค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ ก่อนเข้า
ร่วมโครงการ พบว่ามีค่าเฉล่ียของอายุ 71.75 ปี น้ำหนักตัวเฉล่ีย 57.73 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 156.98 
เซนติเมตร  ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 23.44 ชีพจรขณะพักเฉล่ีย 80.31 ครั้งต่อนาที ความดันโลหิตบน เฉล่ีย 
135.66 มม.ปรอท ความดันโลหิตล่าง เฉล่ีย 76.01 มม.ปรอท รอบเอวเฉล่ีย 86.63 เซนติเมตร และรอบ
สะโพกเฉล่ีย 96.41 เซนติเมตร  

หลังการเข้าร่วมโครงการ พบว่ามีค่าเฉล่ียของอายุ 71.83 ปี น้ำหนัก 57.97 กิโลกรัม  ดัชนีมวลกาย
เฉล่ีย 23.51 ชีพจรขณะพักเฉล่ีย 81.24 ครั้งต่อนาที ความดันโลหิตบน เฉล่ีย 133.75 มม.ปรอท ความดัน
โลหติล่าง เฉล่ีย 75.19 มม.ปรอท รอบเอวเฉล่ีย 86.06 เซนติเมตร และรอบสะโพกเฉล่ีย 95.56 เซนติเมตร 
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ตารางที่ 2 แสดงผลการสมรรถภาพทางกาย ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการ 
 

ข้อมูล ก่อนการเข้าร่วม หลังการเข้าร่วม 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนมือขวา (กก.)  17.81±5.31 19.05±5.44 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนมือซ้าย (กก.) 17.05±5.43 18.26±5.73 
ยืนลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 15.93±2.86 18.27±2.86 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซ.ม.) 9.01±8.30 9.96±7.75 
แตะมือด้านหลัง (ซ.ม.) มือขวาอยู่ด้านบน -13.74±10.03 -14±10.85 
แตะมือด้านหลัง (ซ.ม.) มือซ้ายอยู่ด้านบน -16.79±10.79 -18.09±10.70 
ยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที (ครั้ง) 159.31±40.34 162.42±33.79 
การทรงตัว (TUGT) วินาที 12.27±1.69 10.96±0.90 

 
จากตารางท่ี 2 แสดงผลการสมรรถภาพทางกาย ก่อนการเข้าร่วมโครงการ พบว่าค่าเฉล่ียของความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนขวา 17.81 กิโลกรัม แขนซ้าย 17.05 กิโลกรัม ค่ายืนลุก-นั่ง 30 วินาที เฉล่ีย 15.93 
ครั้ง  ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ด้วยวิธีการนั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉล่ีย 9.01 เซนติเมตร  แตะมือด้านหลัง 
มือขวาอยู่บน มีค่าเฉล่ีย -13.74 เซนติเมตร แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน มีค่าเฉล่ีย -16.79 เซนติเมตร 
ค่าเฉล่ียยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที 159.31 ครั้ง และค่าเฉล่ียการทดสอบการทรงตัว (TUGT)  12.27 วินาที 

หลังการเข้าร่วมโครงการ พบว่าค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนขวา 19.05 กิโลกรัม 
แขนซ้าย 18.26 กิโลกรัม ค่ายืนลุก-นั่ง 30 วินาที เฉล่ีย 18.27 ครั้ง  ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ด้วยวิธีการนั่ง
งอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉล่ีย 9.96 เซนติเมตร  แตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่บน มีค่าเฉล่ีย -14.00 เซนติเมตร 
แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน มีค่าเฉล่ีย -18.09 เซนติเมตร ค่าเฉล่ียยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที 162.42 ครั้ง 
และค่าเฉล่ียการทดสอบการทรงตัว (TUGT)  10.96 วินาที 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบสัดส่วนร่างกายก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการ ประกอบด้วย 
น้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอวและรอบสะโพก 

 
 จำนวน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
ค่า t Sig. 

น้ำหนัก (กก.)      
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 57.73 10.74 -2.22 0.03 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 57.97 10.76   

ดัชนีมวลกาย (กก/ตร.ม2)      
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 23.44 3.74 -1.86 0.07 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 23.51 3.68   

รอบเอว (ซม.)      
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 86.63 9.86 1.38 0.17 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 86.06 9.81   

รอบสะโพก (ซม.)      
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 96.41 8.02 3.39* 0.00 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 95.56 7.88   

* P < .05  
 
 จากตารางท่ี 3 พบว่าสัดส่วนร่างกายก่อนเข้าร่วมโครงการและภายหลังเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ 
มีค่าเฉล่ียของรอบสะโพกลดลงอยา่งมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกันของค่าเฉล่ีย
น้ำหนักตัว  ดัชนีมวลกาย และรอบเอว 
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลัง
การเข้าร่วมโครงการ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

 
 จำนวน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
ค่า t Sig. 

แรงบีบมือ ขวา (กก.)      
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 17.81 5.31 -2.82* 0.01 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 19.10 5.46   

แรงบีบมือ ซ้าย (กก.)      
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 17.05 5.43 -3.39* 0.00 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 18.31 5.73   
ยืนลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง)       
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 15.93 2.86 -12.13* 0.00 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 18.27 2.86   

* P < .05  
 จากตารางท่ี 4 พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วม
โครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีเพิ่มขึ้นโดยมีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัสำคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 
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ตารางที ่5 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัว ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วม
โครงการ  

 
 จำนวน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
ค่า t Sig. 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซ.ม.)      
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 -13.74 10.03 0.60 0.55 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 -14.00 10.85   

แตะมือด้านหลัง (ซ.ม.) 
มือขวาอยู่ด้านบน 

 
  

  
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 -16.79 10.79 1.37 0.17 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 -18.09 10.70   

แตะมือด้านหลัง (ซ.ม.) 
มือซ้ายอยู่ด้านบน 

 
  

  
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 9.01 8.30 -2.80* 0.01 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 9.96 7.75   

* P < .05  
 

จากตารางท่ี 5 พบว่าความอ่อนตัว ก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉล่ียของ
ความอ่อนตัวของการนั่งงอตัวไปข้างหน้าเพิ่มขึ้นมคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 แต่
ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการเอื้อมแตะมือด้านหลัง 
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ตารางที่ 6 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ด้านระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการเข้าร่วมโครงการและ
หลังการเข้าร่วมโครงการ  

 
 จำนวน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
ค่า t Sig. 

ยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที (ครั้ง)     
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 159.31 40.34 -0.85 0.40 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 162.26 33.98   

* P < .05  
จากตารางท่ี 6 พบว่าการทดสอบยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการ

เข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉล่ียของจำนวนครั้งในการยืนยกเข่าเพิ่มขึ้น ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 
 
 
ตารางที่ 7 เปรียบเทียบการทรงตัว (TUGT) วินาทีก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการ  
 

 จำนวน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ค่า t Sig. 

การทรงตัว (TUGT) วินาที     
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 45 12.27 1.69 11.38* 0.00 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 45 10.96 0.90   

* P < .05  
จากตารางท่ี 7 พบว่าการทรงตัว (TUGT) วินาที ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วม

โครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉล่ียของการทรงตัว (TUGT) วินาที โดยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ี ระดับ .05 
 
 
 



บทที่ 5 
อภิปรายผล  

มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ีองค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ อำเภอเมือง จังหวัดเลย โดยใช้ระยะเวลาในการทำ
การทดลอง 12 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วัน 
 
5.1 อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษารูปแบการออกกำลังกายด้วยผ้าในผู้สูงอายุพบว่าสัดส่วนร่างกายก่อนเข้าร่วมโครงการ
และภายหลังเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉล่ียของรอบสะโพกลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 เนื่องจากกิจกรรมในการออกกำลังกายเป็นรูปแบบการออกกำลังกายแบบไอโซโทนิคท่ีออกกำลังกายแบบ
บริหารกลุ่มกล้ามเนื้อสะโพกซึ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ทำการบริหารทำให้กล้ามเนื้อมีความกระชับขึ้น โดยการ
ออกกำลังกายแบบมีการ ยืด-หด ตัวของกล้ามเนื้อ (isotonic exercise) จะมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายขณะท่ีออกกำลังกาย เช่น การวิดพื้น การลุกนั่ง การดึงข้อ จึงเหมาะกับผู้ท่ีมีความต้องการสร้างความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนของร่างกาย ทำให้มีค่าเฉล่ียของสะโพกลดลง แต่ไม่พบความแตกต่างกันของ
ค่าเฉล่ียน้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย และรอบเอว เนื่องจากเนื่องมาจากการใช้พลังงาน สำหรับการประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจำวัน และอัตราการสร้างเนื้อเยื่อใหม่ๆลดลง อัตราการเผาผลาญอาหารลดลงตามอายุท่ี
เพิ่มขึ้น ส่งผลให้เกิดภาวะน้ำหนักเกินในผู้สูงอายุเป็นภาวะท่ีร่างกายมีการสะสมไขมันไว้ในปริมาณมากเกินกว่า
ความจำเป็นของร่างกายเป็นผลทำให้มีน้ำหนักตัวมากกว่าปกติ (WHO, 2004 อ้างถึงใน เรียม นมรักษ์, 2558)  
สอดคล้องกับ สุกัญญา เจริญวัฒนะ (2557) กล่าวว่า การเปล่ียนแปลงด้านสรีรวิทยาและหน้าท่ีของร่างกาย
ลดลง ส่งผลต่อการลดกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุร่วมกับระบบการเผาผลาญท่ีลดลงร้อยละ 
10 ต่อปี ทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลดลง มวลกล้ามเนื้อลดล เพิ่มการสะสมไขมัน อาจเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและมะเร็ง เป็นต้น 
 สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนของผู้สูงอายุ ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้า
ร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีเพิ่มขึ้นโดยมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 เนื่องจากรูปแบบการออกกำลังกายด้วยผ้าท่าท่ีใช้ในการฝึกเป็นการเสริมสร้าง
ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ เนื่องจากท่าท่ีใช้ทุกครั้งท่ีทำการฝึกจะต้องดึงผ้าให้ตึงซึ่งการทำท่าฝึกเหล่านี้ทำ
ให้กลุ่มกล้ามเนื้อไหล่และกล้ามเนื้อแขนได้ออกแรงแบบหดเกร็งค้าง (Isometric contraction) ซึ่งจะไม่มีการ
เคล่ือนท่ีหรือมีการเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น การบีบกำวัตถุ การยืนดันเสาหรือกำแพง  ส่งผลต่อความ
แข็งแรงท่ีเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ สกุลรัตน์ อัศวโกสินชัย (2554) ทำการศึกษาผลของการส่งเสริม
สุขภาพด้วยการออกกำลังกายด้วยยางยืดต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ พบว่ามีผลต่อของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัวในท่ายืนนิ่งสามารถใน การเคล่ือนไหวและผลรวมของคะแนนการทรงตัวดี
ขึ้น จากการศึกษาพบว่าการออกกำลังกายชนิดท่ีกล้ามเนื้อหดตัวแล้วทําให้ความยาวของกล้ามเนื้อเปล่ียนไป
ขณะเดียวกันแรงดึงตัวในกล้ามเนื้อเองเปล่ียนแปลงไปเพียงเล็กน้อย เป็นการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับ



38 

ผู้สูงอายุ ซึ่งไม่เน้นการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว สอดคล้องกับงานวิจัยของกมลรัตน์ กิตติพิมพานนท์ (2558) ทำ
การวิจัยเรื่องประสิทธิผลของรูปแบบการป้องกันการหกล้มท่ีใช้ชุมชนเป็นฐานต่อสมรรถภาพทางกายและการ
พลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนเมือง ผลการวิจัยพบว่ารูปแบบการดำเนินกิจกรรมมีความ
ต่อเนื่องโดยแกนนำเป็นผู้รับผิดชอบหลักในการดำเนินกิจกรรมทำให้ผู้สูงอายุท่ีร่วมการออกกำลังกายเป็น
ประจำมีสมรรถภาพท่ีดีขึ้นในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับผู้สูงอายุกิจกรรมการออกกำลังกายจะ
แตกต่างกันไปตามความเหมาะสม และความสามารถของแต่ละบุคคล ความเข้มข้นและชนิดหรือวิธีของการ
ออกกำลังกายจะต้องอยู่ในขอบข่ายความสามารถทางร่างกายของผู้สูงอายุท่ีจะทนได้ วิธีการออกกำลังกายควร
จะเป็นประโยชน์โดยตรงต่อร่างกาย และจิตใจอย่างน้อย ต้องทำให้กระฉับกระเฉงขึ้นในตัวผู้สูงอายุ การออก
กำลังกายสามารถยับยั้งสภาพความเส่ือมของร่างกายหลายอย่างอันเนื่องมาจากความชราได้ เช่น การสูญเสีย
ความแข็งแรงของกระดูกและมวลกล้ามเนื้อ เป็นต้น 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ด้านความอ่อนตัวก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มี
ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวของการนั่งงอตัวไปข้างหน้าเพิ่มขึ้นมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 อาจเป็นเพราะรูปแบบการออกกำลังกายด้วยผ้าและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นรูปแบบการออก
กำลังกายท่ีส่งผลต่อมุมของการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อ  มีทาอบอุนรางกาย ทาผอนหยุด 
และทาออกกําลังกายท่ีมีการเหยียดลําตัวไปในทิศทางตางๆ นอกจากนี้ยังเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ี
มีการเคล่ือนไหวรางกายอยางตอเนื่องและเปนจังหวะคลอบคลุมทุกส่วนของร่างกาย ลําตัว หลัง และต้นขา 
การเพิ่มความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จัดเป็นวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพในการท่ีจะเพิ่มความสามารถ
ในการทำงานของกล้ามเนื้อ และข้อต่อได้เต็มมุมของการเคล่ือนไหว การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจึงมีความจำเป็นท่ี
จะต้องมีการฝึกอยู่เป็นประจำสม่ำเสมอจึงจะทำให้มุมในการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อ และข้อต่อเพิ่มมากขึ้น
ทำให้แรงต้านทานท่ีเกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อลดลง และยังช่วยป้องกันอาการบาดเจ็บท่ีเกิดจากการเคล่ือนไหว
อย่างรวดเร็วได้ (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2552) 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ การทดสอบยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที ก่อนการเข้าร่วมโครงการ
และหลังการเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉล่ียของจำนวนครั้งในการยืนยกเข่าเพิ่มข้ึนไม่มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบว่ามีค่าเฉล่ียของจำนวนครั้งในการยืนยกเข่าเพิ่มขึ้น เนื่องจาก
รูปการออกกำลังกายเป็นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้แก่กล้ามเนื้อสะโพกต้นขาและ
กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายโดยใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้าน ส่งผลให้ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที มีจำนวนครั้งท่ี
เพิ่มขึ้นและมีการพัฒนาท่ีดีขึ้น ส่งผลให้ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะลำเลียงออกซิเจนและ
สารอาหารไปยังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการออกแรงไปยังกล้ามเนื้อขณะทำงาน ให้ทำงานได้เป็นระยะเวลานาน โดย
รูปแบบการออกกำลังกายด้วยผ้ามีความต่อเนื่องโดยใช้ระยะเวลาประมาณ 45 นาที สอดคล้องกับ กุลธิดา เชิง
ฉลาด (2546) กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) เป็นการออกกำลังกายท่ีร่างกาย
มีการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลาทำให้ต้องการออกซิเจนนำหรับการสร้างพลังงานตลอด ช่วงเวลาของการออก
กำลังกายการออกกำลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยให้การทำงานของระบบหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
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และการออกกําลังกายท่ีดีท่ีสุดนั้นคือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งประกอบไปดวยการเคล่ือนไหวรางกาย
ท่ีใชกลามเนื้อมัดใหญหลายๆ มัดเปนเวลานานต้ังแต 20 ถึง 60 นาที 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ การทดสอบการทรงตัว (TUGT) วินาที ก่อนการเข้าร่วมโครงการ
และหลังการเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มี ค่าเฉล่ียของการทรงตัว (TUGT) วินาที โดยมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 เนื่องจากรูปแบบการออกกำลังกายด้วยผ้าท่าท่ีใช้ในการฝึกเป็นการ
เสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น สะโพก ต้นขา หน้าอก ไหล่และหลังเป็นต้น ส่งผลต่อ
ความแข็งแรงท่ีเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ ดรุณวรรณ สุขสม และอาพรรณชนิต  ศิริแพทย์ (2550) ได้
ศึกษาการออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่น : รูปแบบการออกกำลังกายทางเลือกสำหรับคนไทย ผลการศึกษา
พบว่าการฝึกรูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก การรำไทชิ และการออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่น
มีผลทำให้อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง ส่วนมวลท่ีปราศจากไขมันและอัตราการเผา
ผลาญเพิ่มขึ้นทุกช่วงวัย เฉพาะการออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นทำให้ความดันโลหิตในผู้สูงอายุลดลง ความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้นในส่วนของแขนและขาในผู้ท่ีฝึกออกกำลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่น ภายหลังการฝึกออกกำลังกาย 
นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มไขมัน เอชดีแอล และลดไขมัน แอลดีแอล จากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพิ่มข้ึนส่งผล
ต่อความสามารถในการทรงตัวเพราะการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ สามารถลดอัตราเส่ียงการเกิดโรคของ
ผู้สูงอายุได้และมีผลให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างน่าพอใจ การจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายด้วย
ผ้าจึงเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งท่ีช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อขาและข้อเท้า ช่วยในการ
พัฒนาการทรงตัว ระบบการเคล่ือนไหวร่างกายตลอดจนลดการหกล้มของผู้สูงอายุได้ 
 
5.2 สรุปผลการวิจยัในคร้ังนี้ 
 จากผลการวิจัยในครั้งนี้พบว่าการพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายด้วยผ้าสามารถช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายให้กับผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ี องค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และการทรงตัวเพิ่มขึ้น  
 
5.3 ข้อเสนอแนะและการวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรศึกษากิจกรรมการออกกำลังกายท่ีเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อท่ีหลากหลายและ
สามารถหาวัสดุอุปกรณ์ของท้องถิ่นนำมามาเพื่อประยุกต์ในการออกกำลังกาย 
 2. ควรศึกษาประเด็นของการพักผ่อน กิจกรรมยามว่างและอาหารท่ีรับประทานระหว่างการเข้าร่วม
โครงการว่ามีผลต่อการพัฒนาด้านสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุหรือไม่ 
 3. ควรมีผู้รับผิดชอบในการเป็นผู้นำด้านการส่งเสริมสุขภาพ และการเป็นผู้นำด้านการออกกำลังกาย
โดยเฉพาะในชุมชน เพื่อให้เกิดการพัฒนาอย่างยั่งยืน  
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คู่มือการออกกำลังกายฉบับนี้ จัดทำขึ้นได้รับความอนุเคราะห์จากกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ (สสส.)  ด้วยเล็งเห็นถึงการมีสุขภาพท่ีดีของผู้สูงอายุ โดยความต้องการของผู้สูงอายุให้มีสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตท่ีดี ซึ่งสอดคล้องกับนโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติฉบับท่ี 8 (พ.ศ.2555-2559) 

ยุทธศาสตร์การวิจัยท่ี 1 คือการสรา้งศักยภาพและความสามารถเพื่อการพัฒนาทางสังคม โดยมีเป้าประสงค์

การวิจัยคือสร้างเสริมองค์ความรู้ให้เป็นพื้นฐานเพื่อความมั่นคงของประเทศโดยการสร้างความเข้มแขง็ของ

สังคม การพัฒนาและยกระดับคุณภาพชีวิตและความผาสุกของประชาชน  กลยุทธ์การวิจัยท่ี 8 ส่งเสริมความ

เข้มแข็งและการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของท้องถิ่นและสังคม ในข้อ 8.5 การวิจัยท่ีเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพ

และเสริมสร้างความมั่นคงในชีวิตให้กับเยาวชน ผู้ด้อยโอกาส ผู้พิการและผู้สูงอายุ 

การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอสามารถลดอัตราเส่ียงการเกิดโรคของผู้สูงอายุได้และมีผลให้

สมรรถภาพทางกายดีขึ้น กิจกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อขาและข้อเท้า ช่วยในการพัฒนาการทรงตัว ระบบการเคล่ือนไหวร่างกายตลอดจนลดการหกล้มของ

ผู้สูงอายุได้ ผู้วิจัยได้มีแนวคิดว่าควรมีการพัฒนากิจกรรมท่ีเหมาะกับผู้สูงอายุ ในช่วงวัยดังกล่าวนี้ เพื่อให้

มองเห็นคุณภาพชีวิตในตน ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาและหารูปแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ โดยใช้

กิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อแก้ปัญหาความเจ็บป่วยของผู้สูงอายุและเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถนำรูปแบบการ

ออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคม อันเป็นการพัฒนารูปแบบการออก

กำลังกายสำหรับผู้สูงอายุท่ีเป็นนวัตกรรมการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ 

คณะผู้จัดทำ 
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โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยผ้าขนหนู 

 การบริหารร่างกาย ท้ังหมด 15 ท่า โดยบริหารกล้ามเนื้อตามลำดับต่อไปนี้ ในขณะบริหารกลุ่ม

ผู้สูงอายุจัดให้มีผู้นำในการออกกำลังกายเพื่อสร้างความแข็งแรง โดยผู้เข้ารับการฝึกใช้แรงต้านจากน้ำหนักตัว

ของตนเอง ในการปฏิบัติของแต่ละท่าตามท่ีผู้วิจัยกำหนดให้มีผู้นำทุกวันพุธ 

และให้นำคู่มือไปปฎิบัติเองท่ีบ้าน วันเว้นวัน 

ท่าท่ี 1 บริหารหัวไหล่ 
ท่าท่ี 2 บริหารลำตัวด้านข้าง 
ท่าท่ี 3 บริหารสะโพก 
ท่าท่ี 4 บริหารไหล่และหลังส่วนบน 
ท่าท่ี 5 บริหารลำตัว 
ท่าท่ี 6 บริหารต้นขาและสะโพก 
ท่าท่ี 7 บริหารหลังและไหล่ 
ท่าท่ี 8 บริหารหลังส่วนล่าง 
ท่าท่ี 9 บริหารต้นขา 
ท่าท่ี 10 บริหารต้นแขนด้านหน้า 
ท่าท่ี 11 บริหารไหล่ 
ท่าท่ี 12 บริหารสะโพกและต้นขา 
ท่าท่ี 13 บริหารอกและไหล่ 
ท่าท่ี 14 บริหารไหล่ 
ท่าท่ี 15 บริหารต้นขา สะโพก และไหล่ 

 

* หมายเหตุ ในท่าเริ่มต้นให้หายใจเข้าทางจมูก ทุกครั้งท่ีออกแรงให้หายใจออกทางปาก ทำช้าๆ ท้ัง 15 ท่า  

บริหารท่าละ 10 ครั้ง แล้วทำซ้ำจนครบ 2 เซต  
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ท่าท่ี 1 บริหารหัวไหล่  10 ครั้ง 
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
 
ท่าท่ี 2 บริหารลำตัวด้านข้าง ด้านซ้าย 10 ครั้ง และด้านขวา 10 ครั้ง 

ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
 
ท่าท่ี 3 บริหารสะโพก สลับซ้าย-ขวา 20 ครั้ง  

ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 
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ท่าท่ี 4 บริหารไหล่และหลังส่วนบน 10 ครั้ง  

ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
 

ท่าท่ี 5 บริหารลำตัว ด้านซ้าย 10 ครั้ง และด้านขวา 10 ครั้ง 
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
 

ท่าท่ี 6 บริหารต้นขาและสะโพก ด้านซ้าย 10 ครั้ง และด้านขวา 10 ครั้ง 
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 
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ท่าท่ี 7 บริหารหลังและไหล่ 10 ครั้ง  
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
 

ท่าท่ี 8 บริหารหลังส่วนล่าง 10 ครั้ง  
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
 

ท่าท่ี 9 บริหารต้นขา ด้านซ้าย 10 ครั้ง และด้านขวา 10 ครั้ง 
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 
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ท่าท่ี 10 บริหารต้นแขนด้านหน้า 10 ครั้ง  
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
 

ท่าท่ี 11 บริหารไหล่ 10 ครั้ง  
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
 

ท่าท่ี 12 บริหารสะโพกและต้นขา 10 ครั้ง  
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 
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ท่าท่ี 13 บริหารอกและไหล่ 10 ครั้ง  
ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
ท่าท่ี 14 บริหารไหล่ 10 ครั้ง 

ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 

 
ท่าท่ี 15 บริหารต้นขา สะโพก และไหล่ ด้านซ้าย 10 ครั้ง และด้านขวา 10 ครั้ง 

ท่าเร่ิม  สิ้นสุด 

   
1 2 3 



52 

ภาคผนวก ข 
ใบรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
ภาพกิจกรรมการจัดอบรมผู้นำการออกกำลังกายในผู้สูงอายุสำหรับนักศึกษา 
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ภาคผนวก จ 
ตัวอย่างใบบันทึกผลการทอสอบ 

 
แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ อายุ 60-89 ป ี

ภายใต้โครงการวิจัยและพัฒนาชุมชนท้องถิ่นกินดีอยู่ดีอย่างยั่งยืน 
 

 
ช่ือ-สกุล.......................................................................................อายุ .................... เพศ................................  
อาชีพ............................................. โรคประจำตัว................................................................. ผลการทดสอบ : 
น้ำหนัก (ก.ก.)  
ส่วนสูง (ซ.ม.)  
ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที)  
ความดันโลหิตขณะพัก (มม.ปรอท)  
รอบเอว (ซ.ม.)  
รอบสะโพก (ซ.ม.)  
เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง เปอร์เซ็นต์ (Omron)  
1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน แรงบีบมือ (ก.ก.) มือซ้าย................      มือขวา..................... 
2 ยืน - นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที(ครั้ง)  
3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซ.ม.)   
4 แตะมือดา้นหลัง (ซ.ม.) 
  - มือขวาอยู่บน  
 - มือซ้ายอยู่บน 

 
………………… 
………………… 

 
………………… 
………………… 

5 ยืนยกเข่าขึ้น - ลง 2 นาที (ครั้ง)  
6. การทรงตัว (TUGT) วินาที  
 
 

ลงช่ือ.................................... ผู้ทดสอบ 
             วันท่ีทำการทดสอบ.................................. 
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพกิจกรรม 

 
1. การลงพื้นท่ีเพื่อหากิจกรรมการออกกำลังกายสำหรับ
ผู้สูงอายุ 

 
 

 
2.นำขอ้มูลท่ีได้มาพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออก
กำลังกายท่ีเหมาะสม คือ การออกกำลังกายด้วยผ้า 

 
 
3. ทำการอบรมให้ความรู้แก่นักศึกษาท่ีจะเป็นผู้นำใน
การออกกำลังกายในผู้สูงอายุ 

 
 

 
4.ทำการเก็บข้อมูลสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุก่อนการเข้าร่วมโครงการ 
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ประวัติผู้วิจัย 
ชื่อ-สกุล 
 ดร.วรศิษฎ์  ศรีบุรินทร์  
 
ประวัติการศึกษา 
 ปร.ด. (วิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและกีฬา) มหาวิทยาลัยขอนแก่น 2559 
 วท.ม. (วิทยาศาสตร์การกีฬา) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  2552 
 วท.บ. (วิทยาศาสตร์การกีฬา) มหาวิทยาลัยมหิดล  2546 
  
ประวัติการทำงาน 
 เจ้าหน้าท่ีวิจัย ฝ่ายสรีรวิทยาโภชนาการ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 2547–2553 
 อาจารย์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย  2553 – 2557 
 อาจารย์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย  2557 – ปัจจุบัน 
 
ผลงานวิจัยที่ตีพิมพ์ 
Worasit  Seaburin, Jaratsri  Sripoka. The effect of nine squares training and muscle 

strength training on agility of student. The1 3 th International Conference  
Kasetsart University Kamphaeng Saen Campus "Following H.M. The King's 
Footprints", Nakorn Pathom, Thailand, Dec 8-9 , 2016 : 1493-1501 

จรัสศรี  ศรีโภคา, อาทิตย์  ปัญญาคำ, ยรรยงค์  พานเพ็ง, วรศิษฏ์  ศรีบุรินทร์. ผลการฝึกยืดเหยียดร่างกายที่
มีต่อความอ่อนตัวในนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชาการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ. 
เอกสารการประชุมวิชาการระดับชาติ ครุศาสตร์ ครั้งท่ี 1 มหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ :  829-836. 2559 

Worasit  Seaburin, Parichat  Rirermkul, Ashira  Hiruntrakul. The Effect of Core Muscle 
Strength Training on Lung Function Middle and Long Distance Athletes. Jacobs 
Journal of Sports Medicine 2016, 3(3): 024 

Worasit  Seaburin, Warayot  Laha, and Ashira  Hiruntrakul. The effect of continuous 
exercise and interval exercise on anaerobic and aerobic fitness of student. 
Journal of Sports Science and Technology Volume 15, No. 2, December 2015 

Worasit  Seaburin, Warayot  Laha, and Ashira  Hiruntrakul. The effects of continuous and 
interval exercise training on aerobic and anaerobic fitness in college student.  
The11th International Conference  Kasetsart University Kamphaeng Saen Campus 
"Following H.M. The King's Footprints", Nakorn Pathom, Thailand, Dec 8-9 , 2014. 
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วรศิษฏ์  ศรีบุรินทร์, เพสยันดร์  ทิพรส, วรายศ  หล้าหา. การพัฒนารูปแบบการกระโดดเชือกเพื่อพัฒนา
ทักษะกลไก การเคลื่อนไหวร่างกายในนักศึกษาสาขาพลศึกษา. วารสารวิจัย มข., ปีท่ี 12 ฉบับ
บัณฑิตศึกษา(พิเศษ) 2555. 

วรศิษฏ์  ศรีบุรินทร์, ราตรี  เรืองไทย, ไถ้ออน  ชินธเนศ. ผลของการฝึกระหว่างเกมสนามเล็กและแบบฝึก
เฉพาะเจาะจงต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิคและแอนแอโรบิคในนักกีฬาฟุตบอล. วารสาร
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา, ปีท่ี 10 ฉบับท่ี 1 กรกฏาคม 2553. 

Seaburin W, Kijboonchoo K, Thasanasuwan W, Wimonperapatana W. Waist circumference: 
a simple tool to assess nutritional status in Thai adults. Presented at  the  3rd. 
Thailand Congress of Nutrition, Bangkok, Thailand, October 2008  (poster) 

 
สถานที่ทำงาน 
 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย  อ.เมือง  จ.เลย 42000 
 E-mail  address . ws_seaburin08@hotmail.com 
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ประวัติผู้วิจัย 
ชื่อ-สกุล 
 ผศ.ดร. วัชรีย์ ร่วมคิด 
 
ประวัติการศึกษา 
 ปร.ด. (หลักสูตรและการสอน)  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  2552 
 ค.ม. (การศึกษาปฐมวัย)   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  2539 
 ค.บ. (การศึกษาปฐมวัย)   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  2531 
 
ประวัติการทำงาน  

อาจารย์ สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 2541-ปัจจุบัน 
 
ประสบการณ์การทำงาน 
 

ตำแหน่ง มหาวิทยาลัย/สถาบันอุดมศึกษา ปี  พ.ศ. ท่ีดำรงตำแหน่ง 
รองคณบดีฝ่ายบริหาร   มหาวิทยาลัยราชภฏัเลย พ.ศ.2552-2555 
รองคณบดีฝ่ายวิชาการ  มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
หัวหน้าสำนักงานคณะครุศาสตร์ 

พ.ศ.2545-2547 

 
 
ผลงานวิจัย 
 

โครงการวิจัยการพัฒนากระบวนการหนุนนำครูอย่างต่อเนื่องเพื่อพัฒนาทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 
21 ของนักเรียนในเขตพื้นท่ีจังหวัดเลย (2558) โดยความร่วมมือกับ สกว.  
 
 
 
 
 
 


