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ผลของโปรแกรมการออกกาํลังกายต่อสมรรถภาพการทาํหน้าทีท่างกาย

ของผู้สูงอายุ ในเทศบาลตาํบลท่ามว่ง อาํเภอเสลภมู ิจงัหวัดร้อยเอด็ 
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ลดัดา  พลพทุธา*, ณชิพนัธ์ุระว ีเพง็พล*  

 

บทคัดยอ่ 

ภูมิหลัง: เมื่อสูงวยัขึน้การทาํงานของเนือ้เยื่อ ย่อมเสื่อมถอย และอ่อนแอลง การออกกาํลงักาย         

ท่ีถกูตอ้งและสมํ่าเสมอจึงเป็นการสง่เสรมิสขุภาพท่ีสง่ผลดีตอ่สขุภาพ     

วัตถุประสงค:์ เพ่ือเปรยีบเทียบสมรรถภาพการทาํหนา้ท่ีทางกายของผูส้งูอายใุนเทศบาล ตาํบลทา่มว่ง  

วิธีการวิจัย: การศึกษาแบบกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุในเทศบาลตาํบลท่าม่วงท่ีมี

คณุสมบตัิตามเกณฑก์ารคดัเขา้ และคดัออก จาํนวน 71 คน เก็บรวบรวบขอ้มลูโดยใชแ้บบประเมิน

สมรรถภาพการทาํหนา้ท่ีทางกายผูส้งูอายุ และวิเคราะหข์อ้มูลโดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี รอ้ยละ 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติ paired t-test กําหนดนัยสําคัญทางสถิติท่ี 95% 

confidence interval 

ผลการศึกษา: กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 71 คน สว่นใหญ่เป็นเพศหญิง 55 คน (77.50%) อายเุฉลี่ย 71 

ปี (SD= 6.31) มีโรคประจาํตวัคือ โรคความดนัโลหิตสงู 19 คน (51.40%) และอตัราการเตน้ของ

หัวใจอยู่ในระดับปกติ 65 คน (91.50%) เฉลี่ย 75.43 ครัง้ต่อนาที (SD= 6.27) และหลงัเขา้ร่วม

โปรแกรม พบวา่ ผูส้งูอายมุีสมรรถภาพการทาํหนา้ท่ีทางกาย ไดแ้ก่ การเดินยํ่ากา้ว 2 นาที ลกุยืนจาก

เกา้อี ้30 วินาที งอแขนพบัศอก นั่งเกา้อีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้ เอือ้มแขนแตะมือดา้นหลงั และลกุเดิน

จากเกา้อีไ้ปและกลบั (วินาที) เพ่ิมขึน้ มากกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

(p<.001) 
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THE EFFECTS OF EXERCISE PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS OF 

ELDERLIES IN THA MUANG SUBDISTRICT MUNICIPALITY, 
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ABSTRACT 

Background:  When getting older, the function of tissues begins to deteriorate and weaken. 

Correct and consistent exercise can be classified as a health promotion that has a positive 

effect on health. 

Objective: To compare the physical fitness of elderlies in Tha Muang subdistrict municipality. 

Materials and Methods:  This study was a quasi-experimental design. The participants were 

71 elderlies in Tha Muang subdistrict municipality who qualified according to inclusion and 

exclusion criteria.  Data were collected by using The Senior Fitness Test Records and 

analyzed by using frequency, percentage, mean, standard deviation, and paired t- test. 

Statistically significant at 95% confidence interval. 

Results:  Most of the elderlies were female, 55 participants ( 77. 50%) , mean age was 71 

years (SD= 6.31). 19 of participants (51.40%) had hypertension, and 65 of participants had 

normal heart rate (91.50%). The mean heart rate was 75.43 beats per minute (SD=6.27). 

After an intervention, participants had physical fitness, including a 2- minutes step test, 30 

seconds chair stand, arm curl test, chair sit- and- reach test, back scratch test, and 8- feet 

up- and-go test were increased compared to before intervention significantly at the level of 

.001. 
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ภู มิหลั งและเหตุผล  (Background and 

rationale)   

 การสูงวยัของประชากรเป็นผลมาจาก

อตัราเกิดท่ีลดลง และคนมีอายยุืนยาวขึน้ จะ

เ ห็นได้จากรอบครึ่งศตวรรษท่ีผ่านมามี

จาํนวนผูส้งูอายสุงูขึน้ ในปี ค.ศ.2018 โลกมี

ประชากรรวม 7,633 ลา้นคน และผูสู้งอายุ 

60 ปี ขึ ้น ไป  990 ล้า น ค น ห รือ 13%  ส่ว น

ประเทศไทยในปี 2561 มีประชากรท่ีมีช่ืออยู่

ในทะเบียนบา้น 66 ลา้นคน และเมื่อนบัรวม

คนตา่งชาติท่ีไมใ่ช่สญัชาติไทยและไมม่ีช่ืออยู่

ในทะเบียนบา้นอีกประมาณ 3 ลา้นคน รวม

แล้วมีประชากรท่ีอาศัยอยู่ในประเทศไทย

ทัง้หมดประมาณ 69 ลา้นคน ในจาํนวนนีม้ี

ผูส้งูอายหุรอืผูม้ีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ถึง 11.7 ลา้น

คน (17.6%)1คาดวา่ในปี พ.ศ. 2568 ประเทศ

ไทยจะก้าวเขา้สู่การเป็นสงัคมผูสู้งอายุโดย

สมบูรณ ์จาํนวนผูส้งูอายุ 14.4 ลา้นคน หรือ

มากกวา่ 20% ของประชากรทัง้หมด2 เมื่อเขา้

สู่วัยสูงอายุร่างกายจะเกิดการเสื่อม ความ

แข็งแรงและสมรรถภาพทางกายลดลง สง่ผล

ต่อการดํา เ นินชีวิตของผู้สูงอายุ  ฉะนั้น

ผู้สูงอายุจึงควรรักษาร่างกายของตนเอง

เพ่ือท่ีจะชะลอกระบวนการเสื่อมให้เป็นไป

อย่างชา้ ๆ เพ่ือท่ีจะสามารถใชชี้วิตไดอ้ย่าง

ปกติสขุ3  

 ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุแบ่งเป็น     

2 กลุม่4 คือ กลุม่โรคไม่ติดต่อเรือ้รงั และกลุม่

อาการท่ีเกิดเฉพาะกบัผูส้งูอายแุละพบบอ่ย ๆ  

มกัสมัพนัธก์ับโรคเรือ้รงั เช่นเดียวกับสถานะ

สุขภาพของผูสู้งอายุในจังหวัดรอ้ยเอ็ดจาก

ประเมินคัดกรองภาวะสุขภาพผู้สูงอายุใน     

ปี พ.ศ.2562 ผูส้งูอายไุดร้บัการตรวจประเมิน

คัดกรองทั้งหมด  181,565  คน (91.84%) 

พบวา่ ผูส้งูอายกุลุม่ท่ี 1 จาํนวน 175,716 คน 

( 96. 78% )  ก ลุ่ ม ท่ี  2 จํา น ว น  4,873 ค น 

(2.68%)  และกลุ่ม ท่ี  3 จํานวน 976 คน  

(0.54%) ทัง้นีก้ลุม่ท่ีมีภาวะพึง่พิงท่ีจาํเป็นตอ้ง

ได้รับการดูแลจากครอบครัว และชุมชน  

(กลุม่ท่ี 2,3 ติดบา้น ติดเตียง) จาํนวน 6,493 

คน (3.22%) ตามลําดับ  เช่นเดียวกับใน

อาํเภอเสลภมูิ พบวา่ ผูส้งูอายทุัง้หมด 18,027 

ค น  จํา แ น ก เ ป็ น ติ ด สั ง ค ม  16, 261 ค น 

(94.84%) ติดบา้น 764 คน (4.46%) และติด

เตียง 120 คน (0.70%) ตามลาํดบั สอดคลอ้ง

กับผลการสํารวจมี กิจกรรมทางกายของ

ผูส้งูอายุกลุ่มติดสงัคม พบว่า มีกิจกรรมทาง

กาย เช่น  การเดิน  7,578 คน (89.02%)           

ขี่จักรยาน 142 คน (1.67%) การเล่นกีฬา 

260 คน (3.05%) และการออกกาํลงักายหรอื

กิจกรรมนนัทนาการ 533 คน (6.26%)5  

 เมื่อวิเคราะหส์าเหตขุองปัญหาสขุภาพ

ของผูส้งูอายขุา้งตน้แลว้ พบว่า สว่นใหญ่เกิด

จากขาดการออกกาํลงักาย ประกอบกบัความ

เป็นผูสู้งอายุมีแนวโนม้ท่ีจะเกิดความเสื่อม

ถอยของสมรรถภาพทางกายง่ายกว่าคนใน

วัยอ่ืน ๆ ทั้งนีเ้น่ืองมาจากพยาธิสภาพของ

ระบบต่าง ๆ การเปลี่ยนแปลงในวัยสงูอายุ

เป็นช่วงการเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีตรงกัน

ขา้มกบัวยัเด็ก วยัสงูอายจุะมีความเสื่อมของ
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ระบบกลา้มเนือ้ และกระดูก นอกจากนัน้ยงั

พบว่ามีกลา้มเนือ้ลีบ กระดูกผุ ขอ้ต่อต่าง ๆ 

เสื่อม ประสิทธิภาพการทาํงานของสมองและ

การรบัรูช้า้ ทาํใหเ้สีย่งตอ่การลม้ เกิดอบุตัิเหตุ

ได้6  

 การศึกษาวิจัยในระดบัพืน้ท่ีพบว่าการ

อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย ใ น ผู้ สู ง อ า ยุ ส า ม า ร ถ

ป รับ เ ป ลี่ ย น ไ ด้ห า ก มี ก า ร แ ท ร ก แ ซ ง ท่ี

เหมาะสม7 จากสภาพปัญหาขา้งตน้ชีใ้หเ้ห็น

ถึงความสาํคญัของการรกัษาสมรรถภาพทาง

กาย จึงต้องมีการทดสอบอย่างสมํ่าเสมอ  

นอกจากนีก้ารทดสอบสมรรถภาพทางกายยงั

เ ป็ น วิ ธี ห นึ่ ง ท่ี จ ะ นํ า ม า ช่ ว ย ป ร ะ เ มิ น

สมรรถภาพของร่างกายขัน้พืน้ฐาน8 ดังเช่น

การแกปั้ญหาท่ีผา่นมาใหค้วามสาํคญักบัการ

เสริมพลังชุมชน ครอบครัว  ชุมชน  และ

ผู้สูงอายุ โดยการออกกําลังกายตามภูมิ

ปั ญ ญ า ท้อ ง ถ่ิ น  ซึ่ ง จ ะ ช่ ว ย ก ร ะ ตุ้น ก า ร

ไหลเวียนโลหิตและขยายปอดทําให้ระบบ

หายใจดีขึน้9 และการเต้นไลน์แดนซ  ์ทาํให้

ระบบหายใจและหลอดเลือด ความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้ ความสามารถในการทรงตวั 

และความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึน้10 และ

การใช้ยางยืด ทําให้ความแข็งแรง ความ

ทนทาน และความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ 

ความทนทานของปอดและหวัใจเพ่ิมขึน้11 

 จากการประมวลเอกสารและงานวิจยัท่ี

เก่ียวข้องข้างต้น ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาผลของ

โปรแกรมการออกกาํลงักายต่อสมรรถภาพ

การทาํหนา้ท่ีทางกายของผูส้งูอาย ุขึน้เพ่ือให้

ผูส้งูอายุมีสมรรถภาพการทาํหนา้ท่ีทางกาย

เพ่ิมขึน้ และอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างมีความสุข

ตอ่ไป 

 

วัตถุประสงคข์องการศึกษา (Objective) 

 เ พ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพการทํา

หน้า ท่ีทางกายของผู้สูงอายุติดบ้านใน

เทศบาลตาํบลท่าม่วง อาํเภอเสลภมูิ จงัหวดั

รอ้ยเอ็ด 

 

วิธีดาํเนินการศึกษา (Method) 

 วัสดุและวิธีการ 

 การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง  

แบบกลุ่มเดียว วดัก่อนการทดลอง และหลงั

การทดลอง  วัสดุท่ีใช้ในการศึกษา  ได้แก่      

(1)  โปรแกรมการจัดกิจกรรมสร้างเสริม

สุขภาพผู้สูงอายุ เทศบาลตําบลท่าม่ว ง

ดาํเนินการ 12 สปัดาห ์และ (2) อปุกรณแ์ละ

เ ค รื่ อ ง มื อ ต่ า ง  ๆ  ท่ี ใ ช้ ใ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น

สมรรถภาพ 

 การดาํเนินการวิจัย 

 การจดักิจกรรมโปรแกรมการออกกาํลงั

กาย 12 สปัดาห ์ดงันี ้

  สัปดาหท์ี่ 1 ฝึกการทรงตวั 3-5 วนั

ต่อสปัดาห ์ประกอบดว้ยท่ายืนขาเดียวทรง

ตวั ท่ายืนดันพืน้กับผนังหอ้ง ท่ายืนขาเดียว

แกว่งแขนและขา ท่ายํ่าเทา้อยู่กับท่ี และท่า

เดินตอ่เทา้ 

 สัปดาห์ที่ 2 เพ่ิมเหยียดยืดขอ้ต่อ

สว่นตา่ง ๆ 3-5 วนัตอ่สปัดาหป์ระกอบดว้ยทา่
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บริหารข้อนิว้มือ ท่าป้องกันหัวไหล่ติด ท่า

บรหิารขอ้มือ และทา่ลกุ-นั่ง กน้แตะเกา้อี ้

 สัปดาหท์ี่ 3 เพ่ิมความคลอ่งแคลว่

และเสริมทักษะการดูแลตนเอง 3-5 วันต่อ

สปัดาห ์ประกอบดว้ยทา่กา้วขึน้-ลง บนัได ทา่

นั่งแตะปลายเท้า และท่านั่งหมุนลาํตัวไป

ดา้นขา้ง 

 สั ปด าห์ที่  4- 12 เ พ่ิ ม กิ จกรรม

นนัทนาการ รวมกลุม่ออกกาํลงักายดว้ยทา่ราํ

ท่าเตน้ประกอบเพลงและกิจกรรมท่ีชุมชนได้

ร่วมกันออกแบบและพัฒนาขึน้ โดยใช้ภูมิ

ปัญญาและวสัดใุนทอ้งถ่ิน  โดยมี อสม. แกนนาํ

เป็นพ่ีเลีย้งกํากับ ติดตาม ครัง้ละ 40 นาที 

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง  และติดตามนิเทศเป็น     

รายกลุม่ 

 สัปดาหท์ี่ 12 ประเมินสมรรถภาพ

ทางกายครัง้ท่ี 2 เสร็จแลว้แลกเปลี่ยนเรียนรู ้

การออกกําลังกายของแต่ละโซน และ

ประกวดนวตักรรมการออกกาํลงักาย 

 ประชากรศึกษา และกลุ่มตัวอยา่ง  

 ประชากรศึกษา ไดแ้ก่  ผูส้งูอายท่ีุ

อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลตาํบลท่าม่วง 200 

คน ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑก์ารคดัเขา้ คือ

(1)  เ ป็นผู้สูงอายุ อายุตั้งแต่  60 ปีขึ ้นไป        

(2)  เ ป็นผู้มีสติสัมปชัญญะดี  ไม่มีความ

ผิดปกติเก่ียวกับการพูด การได้ยินหรือการ

มองเห็น (3) ไม่มีขอ้จาํกัดในการออกกาํลงั

กาย และ (4) ยินดีและสมัครใจเข้าร่วม

โครงการฯ และเกณฑค์ัดออก คือ มีปัญหา

สุขภาพ หรือเจ็บป่วยด้วยโรครา้ยแรง หรือ

เสยีชีวติ 

 กลุ่มตัวอย่าง  ได้แก่ ผู้สูงอายุท่ี

อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลตําบลท่าม่วงท่ีมี

คุณสมบตัิตามเกณฑก์ารคดัเขา้และคดัออก

ขา้งตน้ ผูว้ิจัยไดค้าํนวณขนาดกลุ่มตวัอย่าง 

โดยใช้โปรแกรม G *Power กําหนดระดับ

นัยสาํคัญ (α) = .05 ขนาดอิทธิพล (effect 

size) = 0.50, Power (1-β err prob) = 0.95 

ไดต้วัอยา่งอยา่งนอ้ย 45 คน และคาํนวณเพ่ือ

ปอ้งกนัการสญูหาย (Drop out) จาํนวน  20% 

ของกลุม่ตวัอยา่ง ดงันัน้ กลุม่ตวัอยา่งเป็น 71 

คน หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัจึงสุม่กลุม่ตวัอยา่งตาม

เกณฑ์คัด เข้าแบบเป็นระบบจนได้กลุ่ม

ตวัอยา่งครบ  

 เคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 

ไดแ้ก ่แบบบนัทกึการประเมินสมรรถภาพการ

ทาํหนา้ท่ีทางกาย ประกอบดว้ยลกัษณะทาง

ประชากร ไดแ้ก่ เพศ อายุ และสมรรถภาพ

การทาํหนา้ท่ีทางกายผูส้งูอายุ การประเมิน

องค์ประกอบร่างกาย การประเมินระบบ

สมรรถภาพระบบหายใจและหลอดเลอืด การ

ประเมินสมรรถภาพความแข็ งแรงของ

กล้ามเ นื ้อ  และประเมินความก้าวหน้า

สมรรถภาพทางกาย   

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 1.  ขัน้เตรยีมการ โดยการศกึษาคน้ควา้

จากเอกสาร ตาํรา วรรณกรรมแนวคิด และ

ทฤษฎีท่ีเ ก่ียวข้อง การสร้างเสริมสุขภาพ

ผูส้งูอาย ุและการมีสว่นรว่มของชมุชน   
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 2.  ขัน้การเก็บรวบรวมขอ้มูล การเก็บ

รวบรวมขอ้มลูก่อนดาํเนินการวิจยั ตรวจสอบ

ขอ้มลู แลว้บนัทกึเป็นขอ้มลู Base line 

การรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์

ข้อมูล วิเคราะหข์อ้มลูคณุลกัษณะประชากร

โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยโดยใชส้ถิติ Paired t-test และท่ีช่วง

เช่ือมั่น  95% CI  

ข้อพิจารณาด้านจริยธรรมในการ

วิ จั ย  การวิ จัยครั้ง นี ้ผ่ านพิจารณาจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัใน

มนุษย ์มหาวิทยาลยัราชภฏัรอ้ยเอ็ด หนงัสือ

รบัรองเลขท่ี 018/2563  ลงวนัท่ี 10 เมษายน 

2563 

ผลการศึกษา (Results) 

 1. ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ทั้ ง ห ม ด  71 ค น        

สว่นใหญ่เป็นหญิง 55 คน (77.50%) อายุ

เฉลี่ย 71 ปี (SD= 6.31) โรคประจําตัว คือ 

โรคความดนัโลหิตสงู 19 คน (51.40%) และ

อัตราการเตน้ของหัวใจอยู่ในระดบัปกติ 65 

คน (91.50%) เฉลีย่ 75.43 ครัง้ตอ่นาที (SD= 

6.27) ดงัแสดงในตารางท่ี 1 

 

ตารางที่ 1 จาํนวน รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของลกัษณะทางประชากร  

ลักษณะทางประชากร n(%) 

เพศ ชาย 16(22.50) 

 หญิง 55(77.50) 

อาย(ุปี) Mean (SD)= 71.21(6.31), Min = 60.00, Max= 87.00 

โรคประจาํตวั โรคหวัใจ 1(2.80) 

 โรคความดนัโลหิตสงู 19(51.40) 

 โรคหอบหืด 1(2.80) 

 โรคความดนัโลหิตสงูและเบาหวาน 8(21.60) 

 โรคเบาหวาน 4(10.80) 

 โรคภมูิแพ ้ 1(2.80) 

 อาการปวดเขา่ 1(2.80) 

 ไขมนัในเลอืดสงู 1(2.80) 

 โรคไทรอยด ์ 1(2.80) 

อตัราการเตน้ของหวัใจ ปกต ิ 65(91.50) 

(ครัง้/นาที) เสีย่ง 6(8.50) 

 Mean(SD)=75.43(6.27), Min = 50.00,  Max= 103.00 
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 2.  ผลการประเมินองค์ประกอบของ

ร่างกาย พบว่า ความดนัโลหิตเฉลี่ย 133.35 

มิลลิเมตรปรอท (SD= 17.06) ส่วนใหญ่อยู่

ในระดบัปกติ 28 คน (39.40%) นํา้หนกัเฉลีย่ 

59 กิโลกรมั (SD=11.61) ส่วนสงูเฉลี่ย 1.72 

เมตร (SD=0.06) ค่าดชันีมวลกาย (BMI) อยู่

ในระดับผิดปกติ จํานวน 51 คน (71.80%) 

ความยาวของเส้นรอบเอวรอบเอว (ซม.) 

เฉลี่ย 89.42 เซนติเมตร (SD=11.59) อยู่ใน

ระดบัเสน้รอบเอวเกิน (อว้น) จาํนวน 37 คน 

(52.10%) ดงัแสดงในตารางท่ี 2 

 

ตารางที่ 2 จาํนวน รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานลกัษณะทางประชากรของสงูอาย ุ

 

การประเมินองคป์ระกอบของรา่งกาย  

ความดนัโลหิต ปกต ิ 28(39.40) 

(มิลลเิมตร/ปรอท) เสีย่ง 16(22.50) 

 สงู 22(38.00) 

 Mean(SD)=133.35(17.06), Min=99.00, Max=185.00           

นํา้หนกั (กิโลกรมั)  Mean(SD)=58.82(11.61), Min= 31.00,   Max= 91.90          

สว่นสงู (เมตร)       Mean(SD)= 1.72(0.06), Min= 1.39,  Max= 1.70          

คา่ดชันีมวลกาย    

       ตํ่ากวา่เกณฑ ์                4(5.60) 

 ปกต ิ 16(22.50) 

 ผิดปกต ิ 51(71.80) 

เสน้รอบเอว (ซม.) ปกต ิ 34(47.90) 

 เสน้รอบเอวเกิน (อว้น) 37(52.10) 

 Mean(SD)=89.42(11.59), Min= 61.00, Max=  113.00         

   

 3.  การเปรียบเทียบสมรรถภาพการทาํ

หน้าท่ีทางกายของผูสู้งอายุโดยรวม พบว่า 

ระบบหายใจและหลอดเลือด หลังเข้าร่วม

โปรแกรม พบว่า ผูสู้งอายุมีจาํนวนครัง้การ

เดินยํ่ าก้าว 2 นาทีมากกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม (p<.001) ระบบกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายุ

มีจาํนวนครัง้การลุกยืนจากเก้าอี ้30 วินาที

มากกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม (p<.001) และ

มีจาํนวนครัง้ของการงอแขนพบัศอกมากกวา่

ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม (p<.001) ระบบความ
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ยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้/ข้อต่อ หลังเข้าร่วม

โปรแกรม พบวา่ ผูส้งูอายมุีความยาวของการ

นั่งเกา้อีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้มากกว่าก่อน

เข้าร่วมโปรแกรม (p<.001) และความยาว

ของการเอือ้มแขนแตะมือดา้นหลงั มากกว่า

ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม (p<.001) และระบบ

การทรงตวัและความคลอ่งแคลว่ว่องไว หลงั

เข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ผู้สูงอายุมีความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวของการลกุเดินจากเกา้อีไ้ป

และกลับมากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม   

(p<.001) ดงัแสดงในตารางท่ี 3 

 

ตารางที่ 3 การเปรยีบเทียบสมรรถภาพการทาํหนา้ท่ีทางกายของผูส้งูอายโุดยรวม เป็นรายดา้น 

การประเมินสมรรถภาพ n Mean(SD) Mean difference 95%CI p 

ระบบหายใจและหลอดเลือด      

การเดนิยํ่ากา้ว 2 นาที       

ก่อนเขา้โปรแกรม 71 51.54(3.01) 7.78 5.02,10.55 <.001 

หลงัเขา้โปรแกรม  71 59.33(3.14)    

กลา้มเนือ้      

ลกุยืนจากเกา้อี ้30 วนิาที       

ก่อนเขา้โปรแกรม 71 15.51(5.38) 2.64 1.96,3.34 <.001 

หลงัเขา้โปรแกรม  71 18.15(5.92)    

งอแขนพบัศอก        

ก่อนเขา้โปรแกรม 71 15.92(4.15) 2.09 1.56,2.63 <.001 

หลงัเขา้โปรแกรม  71 18.02(4.38)    

ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้/ขอ้ตอ่     

นั่งเกา้อีย่ื้นแขนแตะปลายเทา้      

ก่อนเขา้โปรแกรม 71 5.83(5.25) 2.37 1.17,3.57 <.001 

หลงัเขา้โปรแกรม  71 3.46(1.90)    

เอือ้มแขนแตะมือดา้นหลงั      

ก่อนเขา้โปรแกรม 71 9.10(5.39) 4.23 3.28,3.18 <.001 

หลงัเขา้โปรแกรม  71 4.87(3.87)    

การทรงตวัและความคล่องแคล่ววอ่งไว     

ลกุเดนิจากเกา้อีไ้ปและกลบั (วนิาที)     

ก่อนเขา้โปรแกรม 71 7.77(2.24) 1.24 0.84,1.63 <.001 

หลงัเขา้โปรแกรม  71 9.01(2.63)    
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วิจารณ ์(Discussions) 

 ผลการวิจัยครั้งนีพ้บผลเช่นเดียวกับ

การศกึษาท่ีผา่นมาหลายเรือ่ง เช่น การศกึษา

การออกกําลังกายแบบก้าวตามตารางต่อ

สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุในจังหวัด

เชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างไดร้บัการออกกาํลงั

กายแบบกา้วตามตาราง นานครัง้ละ 55 นาที 

3 ครัง้ต่อสปัดาห ์อย่างต่อเน่ือง 12 สปัดาห ์ 

ส่ ง ผ ล ใ ห้ค ว า ม ยื ด ห ยุ่ น ข อ ง ก ล้า ม เ นื ้อ          

และขอ้ต่อ ความทนทานของปอดและหวัใจ

ของผูส้งูอายภุายหลงัการออกกาํลงักายแบบ

กา้วตามตาราง มากกว่าก่อนการออกกาํลงั

กายแบบกา้วตามตาราง12 การออกกาํลงักาย

โดยใช้โปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยการ

เตน้ไลนแ์ดนซ ์ทาํใหร้ะบบหายใจและหลอด

เ ลื อ ด  ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง ก ล้ า ม เ นื ้อ 

ความสามารถในการทรงตัว และความ

คล่องแคล่วว่องไวของผูส้งูอายเุพ่ิมขึน้10 การ

กายบริหารด้วยการราํไหว้ครูมวยไทยและ

การใช้ท่ามวยไทย ทาํใหผู้สู้งอายุท่ีเขา้ร่วม

โปรแกรมฯ มีความอ่อนตัว มีความจุปอด 

และมีความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้ขา

เพ่ิมสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม13 การออก

กําลังกายในนํ้าของผู้สูงอายุในจังหวัด

นครศรธีรรมราช พบวา่ หลงัเขา้โปรแกรมออก

กาํลงักายในนํา้ กลุ่มตวัอย่างมีระบบหายใจ

และหลอดเลือด สมรรถภาพของกลา้มเนือ้ 

ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ การ

ทรงตัวและความว่องไว ดีกว่าก่อนการเขา้

โปรแกรมฯ14 การพฒันาสมรรถภาพทางกาย

ของผู้สูงอายุ ในจังหวัดนครสวรรค์ พบว่า 

องคป์ระกอบของรา่งกายในสว่นของปรมิาณ

ไขมนัท่ีสะสมในร่างกายอยู่ในเกณฑส์มสว่น 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้

แขน อยู่ในเกณฑ์ดีถึงมาก ความแข็งแรง 

ความแคล่วคล่องว่องไว และความสามารถ

ในการทรงตวัแบบเคลือ่นท่ีอยูใ่นเกณฑด์ีมาก15 

นอกจากนั้นยังสอดคล้องกับการพัฒนา

สมรรถภาพสมองและความสามารถในการ

ทาํหนา้ท่ีของผูส้งูอายใุนโรงเรยีนผูส้งูอายขุอง

มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ซึ่งพบว่า กลุ่ม

ตวัอย่างสามารถช่วยเหลือตนเองไดด้ีในการ

ทํากิจวัตรประจําวันพื ้นฐาน และการทํา

กิจวตัรประจาํวนัตอ่เน่ือง16 

 การท่ีผลการวิจัยปรากฏเช่นนี ้ อาจ

เน่ืองมาจากโปรแกรมการออกกาํลงักายต่อ

สมรรถภาพการทําหน้า ท่ีทางกายของ

ผูสู้งอายุในเทศบาลตาํบลท่าม่วงท่ีใชค้รัง้นี ้

ผูว้ิจัยไดน้าํหลกัการมีส่วนร่วมของชุมชนมา

ใชใ้นกระบวนการวิจยั โดยกระบวนการมีสว่น

ร่ ว ม จ า ก ผู้ ท่ี มี ส่ ว น เ ก่ี ย ว ข้ อ ง ม า รั บ รู ้

สถานการณ์ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุใน

ชุมชน โดยผูว้ิจยันาํเสนอผลการสาํรวจขอ้มลู

สภาพปัญหา ทาํใหชุ้มชนเกิดความตระหนกั 

และเขา้มามีส่วนร่วมในการวิเคราะหปั์ญหา 

สาเหตุ และวางแผนการแก้ไขปัญหา โดย

ร่วมกันพัฒนาผลโปรแกรมฯ ตามความ

ต้องการของผู้สูงอายุ ทั้งทางสุขภาพกาย 

จิตใจ สงัคมและสิ่งแวดลอ้ม ทัง้นีก้ลา่วไดว้่า

การท่ีชุมชนเข้ามามีส่วนร่วมถือเป็นปัจจัย
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สาํเร็จ ทาํให้ชุมชนรูส้ึกเป็นเจ้าของผลงาน 

เป็นผู้มีส่วนได้ส่วนเสียในรูปแบบการออก

กําลังกายท่ีร่วมกันพัฒนาขึน้  และกํากับ

ติดตามโดยแกนนําชุมชน ดัง ท่ีวรรณดี      

สทุธิวรากร17 ท่ีชีใ้หเ้ห็นว่าการมีส่วนร่วมเป็น

ก า ร เ ปิ ด โ อ ก า ส ใ ห้ผู้มี ส่ ว น ไ ด้ส่ ว น เ สี ย            

เขา้มาร่วมดาํเนินงานตัง้แต่วิเคราะหปั์ญหา 

การตดัสินใจ ดาํเนินการและประเมินผล โดย

การมุ่งใหผู้ส้งูอายมุีกิจกรรมรว่มกนันอกจาก

เป็นการสรา้งความรกั ความสามคัคีแลว้ยงั

เ ป็นการสร้า ง เสริมสังคมผู้สูงอายุให้มี

คุณภาพ ทาํใหผู้ส้งูอายุท่ีเขา้ร่วมโครงการมี

ความเช่ือมั่นในตนเอง เป็นการเสริมสร้าง

พลงัอาํนาจ และพฒันาศกัยภาพคนในชุมชน

ท่ีจะสง่ผลใหเ้กิดการพฒันาชมุชนท่ียั่งยืน  

  

ข้อยุติ (Conclusions) 

  จากการศึกษาสรุปไดว้่าโปรแกรมการ

ออกกําลังกายครั้ง นี ้ส่งผลให้ผู้สูงอายุมี

สมรรถภาพการทําหน้าท่ีทางกายเพ่ิมขึน้    

ทกุดา้น 

 

ข้อเสนอแนะ (Recommendations) 

 จากการประเมินองค์ประกอบของ

ร่างกายครัง้นี ้ยงัพบว่าผูสู้งอายุมีความดัน

โลหิตท่ีอยู่ในกลุม่เสี่ยงและความดนัโลหิตสงู 

ค่าดัชนีมวลกาย ผิดปกติ เสน้รอบเอวเกิน 

เป็นกลุม่เป้าหมายท่ีหน่วยท่ีเก่ียวขอ้งจะตอ้ง

ดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

อยา่งเรง่ดว่นตอ่ไป 

 

สถานะองคค์วามรู้ (Body of knowledge) 

การเขา้แทรกแซงท่ีเหมาะสมสามารถ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของ

ผูส้งูอายุได ้การศึกษานีพ้บว่าโปรแกรมการ

ออกกาํลงักายทาํใหส้มรรถภาพการทาํหนา้ท่ี

ทางกายของผูส้งูอายเุปลีย่นแปลงไปในทางท่ี

ดีขึน้ 
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