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บทคัดย่อ  

การวิจัยเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยผ้าท่ีมีต่อการทรงตัว

และการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ ประชากรคือผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนตำบลนาอ้อ อายุระหว่าง 60-79 ปี ใน

พื้นท่ี จำนวน 80 คน ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย สัดส่วนร่างกาย ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว ทดสอบการทรงตัวและทดสอบความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต แล้วสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบอย่างง่าย จำนวน 45 คน โดยกลุ่มตัวอย่างทำการ

ออกกำลังกายด้วยผ้า ทำการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ สถิติท่ีใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ คือ ค่าเฉล่ีย 

(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของสมรรถภาพทางกาย ทำการเปรียบเทียบ

ก่อนและหลังการทดลองโดยใช้ matched pair t-test ท่ีระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

ผลการวิจัยพบว่าก่อนการเข้าร่วมโครงการและภายหลังการเข้าร่วมโครงการ 12 สัปดาห ์สมรรถภาพ
ทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวแบบนั่ง และ.การทรงตัว (TUGT) วินาที พบว่ามี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แต่ไม่พบความต่างกันของสัดส่วนร่างกาย คือ ค่าเฉล่ีย
น้ำหนักตัว  ดัชนีมวลกาย รอบเอว และสมรรถภาพทางกาย ด้าน การทดสอบยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที แสดง
ให้เห็นว่าผลการออกกำลังกายด้วยผ้าส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวในผู้สูงอายุ การออก
กำลังกายด้วยผ้าจึงเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งท่ีช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อขาและข้อเท้า 
ช่วยในการพัฒนาการทรงตัวในผู้สูงอายุ 
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Abstract 

The purpose of this research is to study the effect of exercise program on balance 

and mobility in the elderly. The population is the elderly in Na O Subdistrict Administration 

Organization between the ages of 60-79 years in the area of 80 people. The physical fitness 

test consists of body composition muscle strength, flexibility, balance and cardiovascular 

endurance test and then randomly selected the sample group of 45 people. The sample 

group exercised with fabric, practiced 3 days a week for 12 weeks. The statistics used in this 

research were mean and standard deviation of physical fitness. Comparing before and after 

the experiment using a matched pair t-test at the statistical significance level of 0.05 

The results showed that before joining the project and after joining the project, 12 
weeks physical fitness in muscle strength, flexibility and balance (TUGT) were found to be 
significantly different at the level of 0.05 but there was no difference in body compositions, 
ie average body weight, body mass index, waist circumference and physical fitness test 
performance Standing up to the knee for up to 2 minutes, showing that the exercise effect 
on the fabric affects muscle strength and balance in the elderly. Exercise with fabric is 
another activity that increases the strength and flexibility of the leg and ankle muscles. 
Helps to develop balance in the elderly 
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