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กิตติกรรมประกาศ 

งานวิจัยเรื่องนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยความร่วมมือจาก ชมรมู้สูงอายุ องค์การบริหารส่วนต าบลปากชม 
อ าเภอปากชม จังหวัดเลย กรุณาให้ความร่วมมือ ช่วยเหลืออย่างดียิ่ง จนท าให้โครงงานวิจัยในครั้งนี้ส าเร็จ
ลุล่วงไปด้วยดี 

 
 ขอขอบพระคุณ คณะครู อาจารย์ ทุกท่านท่ีให้ค าแนะน าและถ่ายทอดความรู้ พร้อมท้ังความ
ช่วยเหลือแนะน าด้วยดีเสมอมา ขอบคุณอาจารย์ประจ าสาขาพลศึกษาและสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย ท่ีคอยแนะน าและให้ก าลังใจเป็นอย่างดี ขอบคุณนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา
และการออกก าลังกาย จนเก็บข้อมูลในการท าวิจัยส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี และขอบคุณ มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย
ท่ีใหโ้อกาสท างานวิจัย และขอขอบคุณส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ท่ีกรุณาให้ทุน
สนับสนุนการวิจัยในครั้งนี้ 
 
 คุณประโยชน์และคุณงามความดีใดๆ ท่ีเกิดจากโครงงานวิจัยฉบับนี้ขอมอบให้แก่ผู้มีพระคุณทุกท่านท่ี
ได้กล่าวมาแล้วทั้งหมด 
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ผู้ท าการวิจัย จรัสศรี ศรีโภคา และ ฉัตรวิไล สุรินทร์ชมพู 

ท าการวิจัยเม่ือ 2561 

ประเภทงานวิจัย การวิจัยกึ่งทดลอง 

 

บทคัดย่อ 

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุท่ีมีต่อ

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ องค์การบริหารส่วนต าบลปากชม อ าเภอปากชม จังหวัดเลย การวิจัยครั้งนี้

เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ีองค์การบริหารส่วนต าบลปากชม ใช้วิธีเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างแบบเจาะจง ท่ีมีอายุระหว่าง 60-75 ปี มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากโรคอันเป็นอุปสรรคต่อการ          

ออกก าลังกาย จ านวน 40 คนโดยใช้รูปแบบการออกก าลังกายด้วยไม้พลองและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยท า

การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 12 สัปดาห์  สถิติท่ีใช้ในงานวิจัยครั้งนี้คือ ค่าร้อย

ละ ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการ โดย

ใช้ paired sample t-test ท่ีระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  0.05 

ผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้านความอ่อนตัว 

ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดและด้านองค์ประกอบของร่างกาย ก่อนและหลังการเข้า

ร่วมโครงการ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลของการใช้รูปแบบการออกก าลัง

กายด้วยไม้พลองและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 
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Abstract 

The objective of this research was to study the effect of the exercise model for 

physical fitness of the elderly of Pak Chom Sub-district Administration Organization, Pak 

Chom District, Loei Province. This research was a quasi-experimental research. The sampling 

group of the research were 40 elderly in Pak Chom Sub-district Administration Organization, 

Pak Chom District, Loei Province. They were chosen by purposive sampling method. They 

were between 60-75 years old. They were in good health and did not have any diseases 

which could affect their physical fitness. The exercise model was exercising with wooden 

stick and muscle stretching. They continuously exercised 3 times a week for 12 weeks. The 

statistics used in this research were percentage, average, standard deviation (S.D.) and also 

compared the physical fitness of the elderly before and after joining the program by paired 

sample t-test with the statistical significance level at 0.05.  

The research results revealed that the physical fitness, the strength of the muscles, 

the flexibility, the cardiorespiratory endurance and the body composition of the elderly 

before and after joining the program were at a statistically significance level of 0.05. The 

exercise model with wooden stick and muscle stretching affected the physical fitness of the 

elderly.  
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