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บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดต่อความแข็งแรงอดทนของ

กล้ามเน้ือในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุสถานีกาชาด 4 นครราชสีมา ได้จาก

การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย ได้กลุ่มตัวอย่างอายุระหว่าง 60-79 ปี จ�ำนวน 40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน คือกลุ่มควบคุม โดยให้ประกอบกิจวัตรประจ�ำวันตามปกติ และกลุ่ม

ทดลอง โดยให้เข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด ท�ำการออกก�ำลังกาย 3 วัน ต่อสัปดาห์  

เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติแมนวิทนีย์ยูเทส (The Mann-Whitney U 

Test) ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ ่มควบคุมก่อนการทดลองและ

หลังการทดลอง ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มทดลองพบว่าความแข็งแรง

อดทนของกล้ามเนื้อก่อนการทดลองและหลังการทดลองในการทดสอบนั่งยกน�้ำหนัก 30 วินาที  

มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Mann-Whitney U Test = 115.50; p – value = .021)  

หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย (Mean Rank =  24.73) สูงกว่าก่อนการทดลอง (Mean Rank= 16.28) 

ส่วนผลการเปรยีบเทียบระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุม่ทดลองหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม พบว่าการทดสอบ 

ลุกนั่งเก้าอี้ 30 วินาที มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Mann- Whitney U Test = 65;  

p – value = .000) กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย (Mean rank = 27.25) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (Mean rank = 13.75)  

และการทดสอบนั่งยกน�้ำหนักเป็นเวลา30 วินาที มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

(Mann- Whitney U Test = 59.50; p – value = .000) กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่ (Mean rank= 27.53) สงูกว่ากลุม่ควบคมุ  

(Mean Rank= 13.48)

	 ค�ำส�ำคัญ: ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ,การออกก�ำลังกายด้วยยางยืด,ผู้สูงอายุ

1ผู้ช�ำนาญพิเศษพยาบาล 7, สถานีกาชาดที่ 4 นครราชสีมา, Corresponding author: tipparatloam@hotmail.com
2หัวหน้างานวิทยาศาสตร์การกีฬา, สถานกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี
1Corresponding author: Email: tipparatloam@hotmail.com

�������������� ��25 ����2.indd   148 27/12/2562   9:37:24



149The Journal of Baromarajonani College of Nusing, Nakhonratchasima
Vol. 25  No. 2  July - December 2019

Muscle Strength and Endurance after Elastic Band Exercise Training 

in Older Adults

Tipparat Loampan,B.N.S.1

Hathairat Rachnavy, M.Sc2

(Received: December 14th, 2018; Revised: July 10th, 2019 Accepted: August 16th,2019)

Abstract
The purpose of the research was to study the effect of elastic exercise on muscle strength endurance in 

older adults. The samples were 40 members of the Red Cross Health Station No.4 of Nakhon Ratchasima 

aged between 60 - 79 years old, randomly selected into the study. The participants were divided into 

two groups (the experimental and control groups); 20 people in each group. The control group would 

continue with their normal daily activities without elastic exercise. The experimental group practiced 

elastic exercise three days a week for 12 weeks. The data was analyzed by using the Mann-Whitney U 

test. The results of the study revealed that there was no significant difference between the averages of 

muscle strength endurance before and after the experiment in the control group. For the experimental  

group, the results showed the higher score of the muscle strength and endurance after experiment 

(Mean rank = 24.73) than before experiment (Mean rank = 16.28). As seen in the 30 - second arm curls 

test for this group, it was found that there was a significant difference in the average muscle strength  

endurance (Mann-Whitney U Test = 115.50; p-value = .021). The comparison between control group 

and experimental group after experiment found that there was a significant difference in the 30 – second 

chair stand test with a .05 level of significance (Mann- Whitney U Test = 65; p-value = .000), by the 

averages of experimental group (Mean rank = 27.25) higher than control group (Mean rank = 13.75). 

Furthermore, the results showed that there was a significant difference in the 30 - second arm curls test 

(Mann- Whitney U Test= 59.50; p-value = .000), by the averages of experimental group (Mean rank = 

27.53) higher than the control group (Mean rank = 13.48).
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บทน�ำ
	 ปัจจุบันสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มข้ึน 

จากข้อมูลของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติพบว่าในปี 

พ.ศ. 2553 มีประชากรผู้สูงอายุร้อยละ 11.4 คาดว่า

ในปีพ.ศ. 2563 ประชากรผู้สูงอายุจะมีสัดส่วนเพิ่ม

ขึ้นเป็นร้อยละ 19.33 ของประชากรทั้งหมด จึงมี

ความต้องการในการหาวิธีชะลอหรือป้องกันการ

เกิดโรคในช่วงสุดท้ายของชีวิตและการคงไว้ซ่ึง

คณุภาพชวีติท่ีดี (สกลุรตัน์ อัศวโกสินชยั, จารวุรรณ

แสงเพชร, และวราภรณ์ รุ่งสาย, 2554) ด้วยเหตุที่ 

วยัสูงอายเุป็นวยัทีมี่การเปลีย่นแปลงของระบบการ

ท�ำงานภายในร่างกาย มีการเส่ือมของอวัยวะอย่าง

ต่อเนื่อง มีการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเน้ือ จ�ำนวน

เซลล์ของกล้ามเนือ้ลดลงกว่าร้อยละ 50 ท�ำให้กล้าม

เนื้อลดลงประมาณ 25 % ประสิทธิภาพการท�ำงาน

ของกล้ามเนื้อลดลง จึงอ่อนแรงและเมื่อยล้าได้ง่าย 

เม่ืออายุย่างเข้าสู่วัย 65 ปี กระดูกก็จะเริ่มเสื่อมลง

ร้อยละ 20 ปัญหาภาวะกระดูกพรนุจึงเกดิข้ึนได้ง่าย

โดยเฉพาะหญิงหลังวัยหมดประจ�ำเดือน (ศิริการ  

นิพพิทา และนภัสกร จิตต์ไพบูลย์, 2550) ท�ำให้

กระดูก ข้อต่อ เอน็และกล้ามเน้ือท�ำงานไม่ประสาน

กนั ผูส้งูอายจึุงมีการเคลือ่นไหวท่ีผดิปกติ ขาดความ

ม่ันคง โอกาสท่ีจะเกดิอบุติัเหตุหรอืการบาดเจบ็ของ

กล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ มีมากข้ึน การบาดเจ็บ 

ของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ มีท้ังในระดับ

ปานกลางถึงระดับรุนแรง การบาดเจ็บท่ีพบมาก

ท่ีสุดคือกระดูกหักพบมากถึงร้อยละ74.8 (พรศิริ  

พฤกษะศรี,วิภาวีคงอินทร์, และปิยะนุช จิตตนู

นท์, 2551)โดยเฉพาะกระดูกสะโพกหัก มีมาก

ถึงกว่า 3,000 คนต่อปี นอกจากน้ียังพบว่ามี

เลือดออกในสมอง ทุพพลภาพจนถึงเสียชีวิต

สถานการณ์การเสียชวีติจากการบาดเจ็บในทกุกลุ่ม 

อายุท่ัวโลกพบว่ามีสาเหตุจากการพลัดตกหกล้ม

มากถึงร้อยละ 14 

	 ส�ำหรับประเทศไทยมีการเสียชีวิตจากการ 

พลัดตกหกล้มร้อยละ 5 ซ่ึงในจ�ำนวนน้ีเกือบคร่ึง 

เป็นผูส้งูอาย ุ โดยอตัราการเสียชวีติจากการพลดัตก 

หกล้มในผู้สูงอายุสูงกว่าในทุกกลุ่มอายุเป็น 3 เท่า  

ทั้งนี้ ในระยะเวลา 10 ป ี  มีผู ้สูงอายุ เสียชีวิต 

จากการพลัดตกหกล้มมากถึง 5,190 คน โดยปี  

พ.ศ.2557 มีผูสู้งอายเุสียชวีติจากการพลดัตกหกล้ม 

909 คน นอกจากนี้แนวโน้มอัตราการเสียชีวิตจาก

การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุยังเพิ่มขึ้นอย่างต่อ

เนื่อง โดยเฉพาะในกลุ่มอายุ 80 ปีขึ้นไป มีอัตรา

การเสียชีวิตเพิ่มข้ึนเป็น 3 เท่า ในขณะท่ีกลุ่มอายุ 

60 – 69 ปี และอายุ 70 – 79 ปี อัตราการเสียชีวิต

เพิ่มขึ้น 2 เท่า ภายในระยะเวลา 7 ปี ซึ่งสาเหตุการ

พลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุส่วนใหญ่เกิดจากการลื่น 

สะดุด หรือก้าวพลาด บนพื้นระดับเดียวกันมาก

ถึงร้อยละ 60.20 มีเพียงร้อยละ 5.80 เกิดจากการ

ตกหรือล้มจากบันไดและข้ันบันได โรงพยาบาล

จงัหวดัทีมี่สัดส่วนผูบ้าดเจบ็จากพลดัตกล้มบนพืน้

ระดับเดียวกันจากการลื่นสะดุดและเสียหลักมาก

ท่ีสุดคือโรงพยาบาลจังหวัดนครราชสีมาพบร้อย

ละ10.8 รองลงมาคือโรงพยาบาลจังหวัดอุดรธานี 

นครปฐม นครศรีธรรมราช อุบลราชธานีขอนแก่น

และสุรินทร์ ร้อยละ 8.3, 7.0, 6.9, 5.8, 5.8 และ 5.2 

ตามล�ำดับ

	 ส�ำหรับในจังหวัดนครราชสีมาพบอุบัติ

การณ์การหกล้มของผู ้สูงอายุชุมชนมิตรภาพ

พัฒนา ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครราชสีมา คิดเป็น 

ร ้อยละ34.8โดยมีสาเหตุจากการเ ดินสะดุด  

(ร้อยละ 41.8) ลื่น (ร้อยละ 38.2) และเวียนศีรษะ  

(ร ้อยละ 7.3) (ละออม สร้อยแสง, จริยาวัตร  
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คมพยัคฆ์, และกนกพร นทีธนสมบัติ, 2557)  

อุบัติการณ์การหกล้มในกลุ่มผู้สูงอายุมีแนวโน้ม 

สูงขึ้น  จึงเป ็นปัญหาส�ำคัญด้านสาธารณสุข  

การรักษาพยาบาลจะต ้องพักรักษาตัวอยู ่ ใน 

โรงพยาบาลมากกว่าเด็กถึง 10 เท่า ภาวะกระดูก

หักส่วนใหญ่ไม่สามารถกลับไปใช้ชีวิตหรือท�ำงาน

ได้ตามปกติท�ำให้ผู ้สูงอายุเกิดความเครียดและ

วิตกกังวล ขาดความม่ันใจในตนเองเน่ืองจาก

ต้องพึ่งพาบุคคลอื่น และเกิดความกลัวในการท�ำ

กิจกรรมต่าง ๆ เพราะเกรงว่าจะล้มซ�้ำท�ำให้ความ

สามารถในการท�ำงานและคุณภาพชีวิตลดลง 

และอาจเพิม่อตัราการตายก่อนวยัอนัควร นอกจากน้ี 

ยังเป็นภาระต่อครอบครัวที่ต้องรับผิดชอบดูแล 

ฟื ้นฟูสภาพและต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษา 

เพิม่ข้ึน(ธัญญรตัน์ อโนทัยสนิทว,ี 2557)  แนวทางท่ี

จะช่วยลดการหกล้มในผูส้งูอายไุด้ จ�ำได้ง่าย ๆ  4 ข้อคือ  

“ออก ปรบั ลด เลอืก” ได้แก่ 1. ออก คือออกก�ำลงักาย 

เพิม่ความม่ันคงของการเดินและการทรงตัว 2. ปรบั 

คอืปรบัปรงุสภาพแวดล้อมรอบ ๆ  บ้านให้ปลอดภยั 

3. ลด คือลดการกินยานอนหลับ และยาที่ออกฤทธิ์

ต่อประสาท และ 4. เลือก คือ เลือกสวมรองเท้า

ที่เหมาะสมข้อแนะน�ำทั้ง 4 ข้อน้ีจะช่วยป้องกัน 

การหกล้มอย่างเห็นผล การใส่ใจดูแลตนเองด้วย 

ส่ิงง่ายๆ เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงวัย (สมฤทัย

พุ่มสลุด และศศิมา พกุลานนท์, 2555) 

	 ด้วยเหตุนี้การออกก�ำลังกายจึงเป็นอีก

ทางเลือกหนึ่งที่จะช่วยลดการหกล้มในผู้สูงอายุ

ได้ เน่ืองจากการออกก�ำลังกายเป็นการเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เพิ่มประสิทธิภาพ

การเคลื่อนไหวและการทรงตัว บ�ำบัดรักษาอาการ 

ข้อติด กระดูกบาง ผูสู้งอายุจงึควรให้ความส�ำคญั การ

ออกก�ำลงักายมีหลากหลายชนิดการ ออกก�ำลังกาย 

ด้วยอุปกรณ์ยางยืด เป็นวิธีการออกก�ำลังกาย 

เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ืออีก

ประเภทหน่ึง โดยยางยดืถกูน�ำมาประยกุต์ดดัแปลง

ใช้เป็นอุปกรณ์ส�ำหรับการออกก�ำลังกายเพราะมี

ราคาถกูและสามารถพกพาได้สะดวกหรอืน�ำติดตัว

ไปใช้ในสถานที่ต่างๆได้ 

	 จุดเด่นของการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด 

คือยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรง

ดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก (Stretch reflex)  

ทุกครั้งที่ยางถูกดึงให้ยืดออกคุณสมบัติพิเศษของ

ยางยืดดังกล่าวส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบ

ประสาทส่วนท่ีรับรู้ความรู้สึกของกล้ามเน้ือและ

ข้อต่อ (Proprioception) ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และ

ตอบสนองต่อแรงดึงของยางท่ีก�ำลังถูกยืด (สมฤทัย

พุ่มสลุด และศศิมา พกุลานนท์, 2555) ซึ่งจะส่งผล

ดีต่อการพัฒนาและบ�ำบัดรักษาระบบการท�ำงาน

ของประสาทกล้ามเนื้อ มีผลต่อการเพิ่มความแข็ง

แรงความทนทานความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและ

การทรงตัวในผูสู้งอาย ุช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพ

ของโครงสร้างร่างกาย ท�ำให้กล้ามเนือ้มคีวามตึงตัว 

กระชับได้สัดส่วน ช่วยพัฒนาความสัมพันธ์และ

ความม่ันคงในการทรงตัวในแต่ละอริยิาบถของการ

เคลื่อนไหว ส่งผลให้ดูกระฉับกระเฉงคล่องแคล่ว

ว่องไวข้ึน ยิ่งไปกว่านั้นการออกก�ำลังกายประเภท

นี้ยังช่วยกระตุ้นให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้

ในกระดูก ท�ำให้กระดูกมีความหนาแน่น (Bone 

density) และแข็งแรงเพิ่มข้ึน ช่วยป้องกันปัญหา

โรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน อาการข้อติดและ

ข้อเสื่อม อีกด้วย

	 ด้วยสถานีกาชาดท่ี 4 นครราชสีมา เป็น

หน่วยงานหนึ่งของส�ำนักงานบรรเทาทุกข์และ

ประชานามัยพิทักษ์ สภากาชาดไทย ได้ด�ำเนิน
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งานภายใต้ยุทธศาสตร์ท่ี 4 ว่าด้วยการพัฒนาและ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชาชน ผลผลิตท่ี 8 

คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนของผู้สูงอายุ เด็กและเยาวชน

ท่ีด้อยโอกาสตามต้นแบบของสภากาชาดไทย 

กิจกรรมที่ 1.1 และกิจกรรมที่ 1.2 ได้จัดกิจกรรม

อบรมอาสาสมคัรดูแลผูส้งูอาย ุและกจิกรรมอบรม

ผู้สูงอายุดูแลตนเองมาตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2552 เป็นเวลา

นานกว่า 7 ปี หนึ่งในกิจกรรมนั้นคือการออกก�ำลัง

กายด้วยยางยดื ซ่ึงยังไม่มีใครท�ำการศึกษาความแขง็

แรงอดทนของกล้ามเน้ือภายหลงัการออกก�ำลงักาย

ด้วยยางยืดในกลุ่มเป้าหมายชมรมผู้สูงอายุสถานี

กาชาดที่ 4 นครราชสีมา มาก่อน ในการวิจัยครั้งนี้

ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษา ความแข็งแรงอดทนของ

กล้ามเน้ือภายหลังการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด 

โดยน�ำท่าการบริหารร่างกายด้วยยางยืด 10 ท่า ของ 

ศิริการ นิพพิทาและนภัสกร จิตต์ไพบูลย์ (2550) 

มาทดลองใช้กับกลุ่มเป้าหมายดังกล่าว 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย
	 เพือ่ศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยยาง

ยดืต่อความแขง็แรงอดทนของกล้ามเนือ้ในผูสู้งอายุ

ค�ำจ�ำกัดความ

	 ผู ้สูงอายุหมายถึงบุคคลที่มีอายุ  60 ปี 

ขึ้นไป ทั้งชายและหญิง ซ่ึงเป็นวัยท่ีจะเริ่มมีการ

เปลี่ยนแปลงไปสู่ความเสื่อมของภาวะของร่างกาย

และจิตใจ

	 การออกก�ำลังกายด้วยยางยืด หมายถึง การ

ออกก�ำลงักายด้วยแรงต้านโดยใช้อปุกรณ์คือยางยดื

ที่มี ลักษณะเป็นยางเส้น หรือ แผ่นยางยืด คล้ายผืน

ผ้า ทีมี่ความยดืหยุน่ เวลาดึงจะยดืออกเกิดแรงต้านมี

ผลต่อกล้ามเนื้อ ที่ใช้ในการดึงยางค้างไว้สักครู่แล้ว

ปล่อยจะเกดิแรงดึงกลบัจากการถกูดึงให้ยดืออกทุก

ครั้งที่ยางถูกกระตุ้นหรือถูกดึงให้ยืดออก

	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด 

หมายถึง ท่ากายบริหารร่างกายด้วยยางยืดของ  

ศิริการ นิพพิทา และนภัสกร จิตต์ไพบูลย์ (2550) 

โดยเน้นกล้ามเน้ือมัดใหญ่ เป็นท่ายืน 10 ท่า  

เริ่มต้ังแต่อบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

5 นาที และบริหารร่างกาย 10 ท่า ท่าละ 8 ครั้ง 

จ�ำนวน 3 เซต ให้พักระหว่างเซต 2 – 3 นาที และ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีก 5 นาที

	 ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือ หมาย

ถึงความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงเพื่อ

การเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่องสม�ำ่เสมอในสภาวะท่ี

มีความเมื่อยล้าเพิ่มขึ้น 

	 การทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้าม

เน้ือ หมายถึง การทดสอบท่ีมุ่งเน้นการออกแรง

ท�ำงานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเน่ืองในระยะเวลาท่ี

จ�ำกัด โดยมีวิธีการทดสอบที่เหมาะกับผู้สูงอายุ คือ

ทดสอบลกุนัง่ 30 วนิาที และน่ังยกน�ำ้หนกั 30 วนิาที 

วิธีการด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้มี เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research)

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ป ร ะ ช า ก ร ท่ี ใ ช ้ ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง น้ี คื อ

ประชาชนท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู ้ สูงอายุสถานี

กาชาดที่ 4 นครราชสีมา ที่มีอายุระหว่าง 60-79 ปี  

จ�ำนวน79 คน ขนาดกลุ่มตัวอย่างค�ำนวณจากสูตร

ของเครซ่ีและมอร์แกน (Krejcie&Mogan, 1970 

อ้างใน มารยาท โยทองยศและปราณี  สวัสดิสรรพ์, 

2557)ก�ำหนดระดับความคลาดเคลื่อนท่ียอมรับได้ 

5 % ระดับความเชื่อมั่น 95 % ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

จ�ำนวน 66 คน

	 คดัเลอืกกลุม่ตัวอย่างโดยก�ำหนดคุณสมบติั 
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คือ เป็นผู ้สูงอายุที่ไม่เป็นโรคอันเป็นอุปสรรค

ต่อการออกก�ำลังกายหรือถ้าเป็นโรคก็เป็นโรคท่ี

สามารถควบคุมได้ประเมินด้วยการติดตามผลการ

วัดความดันโลหิตและการตรวจน�้ำตาลในเลือดใน

ระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา โดยผู้ท่ีเป็นโรคความ

ดันโลหิตสูงต้องสามารถควบคุมความดันโลหิตให้

ต�่ำกว่า 150/90 มิลลิเมตรปรอท  ส่วนผู้ที่เป็นโรค

เบาหวานต้องสามารถควบคุมระดับน�ำ้ตาลในเลือด

ให้อยู่ในระดับต�่ำกว่า 150 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์

ผลการคัดกรองสุขภาพพบว่าในระยะเวลา 6 เดือน

ที่ผ่านมาผู ้สูงอายุท่ีเป็นประชากรและเป็นโรค

ความดันโลหติสูงหรอืโรคเบาหวานโดยไม่สามารถ

ควบคุมความดันโลหิตหรือระดับน�้ำตาลให้อยู่ใน

เกณฑ์ที่ก�ำหนดได้มีจ�ำนวนทั้งสิ้น 26 คน จึง เหลือ

ผูสู้งอายท่ีุสามารถคัดเลอืกเป็นกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม

โครงการได้จ�ำนวน 40 ผู้วิจัยจึงได้แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน โดยวิธีจัดสมาชิก

เข้ากลุ่มแบบสุ่ม (Randomly assignment)

การพิทักษ์สิทธิ์ผู้ให้ข้อมูล

	 การวิจัยน้ีได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติจาก

คณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์ 

โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา รับรองวันท่ี 22 

ธันวาคม 2559 เลขที่ใบรับรอง 111/2016 ซึ่งผู้วิจัย

ได้ค�ำนงึถงึจรยิธรรมและการพทิกัษ์สิทธ์ิทัง้ในกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม

ได้รับการช้ีแจงข้อมูลวัตถุประสงค์ขั้นตอนในการ

เก็บรวบรวมข้อมูลและลงนามยินยอมเข้าร่วมการ

วิจัยอย่างเต็มใจ รวมถึงสิทธิในตอบรับและปฏิเสธ

การเข้าร่วมโครงการวิจัย โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ

ข้อมูลท่ีได้เกบ็ไว้เป็นความลบัและน�ำมาเสนอข้อมูล

ในภาพรวมของการวิจัย และภายหลังการวิจัยกลุ่ม

ควบคุมจะได้รับคู่มือการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด

รวมท้ังหลักการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมส�ำหรับ

ผู้สูงอายุ

เครื่องมือที่ ใช ้ ในงานวิ จัยและการตรวจสอบ

คุณภาพของเครื่องมือ

	 ประกอบด้วย 1) เครื่องมือท่ีใช้ในการ

ทดลอง ได้แก่ ยางยืดและโปรแกรมการออกก�ำลัง

กายด้วยยางยืด โดยใช้ท่าออกก�ำลังกาย 10 ท่า

กายบริหาร ของศิริการ นิพพิทาและนภัสกรจิตต์

ไพบูลย์ (2550) ซ่ึงผ่านการศึกษาค้นคว้าวิจัยและ 

ได้รับอนุญาตให้เผยแพร่ท่าการออกก�ำลังกายด้วย

ยางยืดโดยศิริการ นิพพิทา โดยก�ำหนดให้กลุ่ม 

เป้าหมายออกก�ำลงักายด้วยยางยดืเป็นเวลา 30 นาที 

จ�ำนวน 3 วนั ต่อสปัดาห์ และเอกสารความรูก้ารออก

ก�ำลงักายด้วยยางยดื 2) เครือ่งมือท่ีใช้ในการรวบรวม

ข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล  

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ในผู้สูงอายุซ่ึงผ่านการตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิ

จ�ำนวน 3 ท่านและให้ความเห็นตรงกันว่ามีความ

เหมาะสม 3) เครือ่งมือทีใ่ช้ในการประเมินผล ได้แก่ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ โดยใช้

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการ

กีฬาแห่งประเทศไทย (กองวิทยาศาสตร์การกีฬา,  

2546) ซ่ึงได้ด�ำเนินการวิจัยและเก็บรวบรวม

ข้อมูลจากประชาชนทั่วประเทศโดยมีการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงอดทนของ

กล้ามเน้ืออันประกอบด้วย ลุกน่ังเก้าอี้ 30 วินาที 

(30 – second chair stand) ซ่ึงเป็นการทดสอบ

ช่วงล่างของร่างกายนั่งยกน�้ำหนัก 30 วินาที (30 –  

second arm curl) เป็นการทดสอบช่วงบนของ

ร่างกาย
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วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล

	 การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนการเก็บรวบรวม

ข้อมูลดังนี้

	 1. 	 ภายหลังจากได้รับการอนุมัติจากคณะ

กรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนและได้รับการ

อนุญาตจากสมาชิกชมรมผู้สูงอายุสถานีกาชาดท่ี 

4 นครราชสีมา แล้วทมีวจิยัได้ประชมุอธิบายวธีิการ

และวัตถุประสงค์ของการวิจัยให้แก่ผู้สูงอายุ

	 2. 	 ตรวจวัดชีพจร และความดันโลหิต

	 3. 	 วัดส่วนสูง ชั่งน�้ำหนัก

	 4. คัดกรองประวติัการเจบ็ป่วยเพือ่ประเมิน

โรคอันเป็นอุปสรรคต่อการออกก�ำลังกายหรือเป็น

โรคที่สามารถควบคุมได้หรือไม่ โดยพิจารณาจาก

ความดันโลหิตและระดับน�้ำตาลในเลือด ผู้สูงอายุ

ที่ผ่านการประเมินคือผู้ท่ีมีความดันโลหิตต�่ำกว่า 

150/90 มิลลิเมตรปรอท และระดับน�้ำตาลในเลือด

ต�่ำกว่า 150 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ตลอดระยะเวลา 

6 เดือนที่ผ่านมา  หลังจากนั้นผู้ที่ผ่านการคัดกรอง

จะได้รบัการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้าม

เนื้อ ซึ่งมีวิธีการทดสอบ 2 วิธี ดังนี้ 		

		  4.1	 การทดสอบลกุ-นัง่เก้าอี ้30 วนิาที 

(30 –second chair stand) เพื่อวัดความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขาหรือช่วงล่างของร่างกาย โดยการลุก

ข้ึนยืนจากการนั่งเก้าอี้ ให้ได้จ�ำนวนครั้งมากที่สุด 

ภายใน 30 วินาที อุปกรณ์คือนาฬิกาจับเวลา และ

เก้าอี้ที่ไม่มีเท้าแขน ความสูงของที่นั่งประมาณ 17 

นิ้ว (43.2 เซนติเมตร) 

		  วิธีการ

		  1. วางเก้าอี้ชิดฝาผนัง หรือ ยึดติด เพื่อ

ป้องกันการลื่น 

		  2. 	ท่าเริม่ทดสอบ โดยน่ังตรงกลางเก้าอี้ 

หลังตรง เท้าทั้งสองอยู่บนพื้น ลุกขึ้นยืนตรง  แล้ว

นั่งลงทันที พยายามลุก-นั่ง ให้ได้จ�ำนวนครั้งมาก

ที่สุด ภายใน 30 วินาที 

8 

 

 
 
แผนภูมิท่ี 1 ขั้นตอนการดาํเนินการวิจยั 

 
วธีิเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจยัคร้ังน้ีมีขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 
1. ภายหลงัจากไดรั้บการอนุมติัจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคนและไดรั้บการอนุญาต

จากสมาชิกชมรมผูสู้งอายสุถานีกาชาดท่ี 4 นครราชสีมา แลว้ทีมวจิยัไดป้ระชุมอธิบายวิธีการและ
วตัถุประสงคข์องการวิจยัใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุ

2. ตรวจวดัชีพจร และความดนัโลหิต 
3. วดัส่วนสูง ชัง่นํ้ าหนกั 
4. ทดสอบความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกโดยทาํการทดสอบการ

ลุกนัง่เกา้อ้ี(30 – second chair stand ) และการนัง่ยกนํ้ าหนกั (30 – second arm curl)และคดักรองประวติัการ
เจบ็ป่วยโดยพิจารณาผูสู้งอายท่ีุไม่เป็นโรคอนัเป็นอุปสรรคต่อการออกกาํลงักายหรือถา้เป็นโรคก็เป็นโรคท่ี
สามารถควบคุมไดใ้นระยะเวลา 6 เดือนท่ีผ่านมาโรคความดนัโลหิตสูงสามารถควบคุมได ้เกณฑต์ํ่ากว่า 
150/90 มิลลิเมตรปรอท  โรคเบาหวานสามารถควบคุมระดบันํ้ าตาลได ้อยูใ่นระดบัตํ่ากว่า 150 มิลลิกรัม
เปอร์เซ็นตเ์พื่อคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจาํนวน 40 คนการทดสอบความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือมีวิธีการ
ทดสอบ 2 วิธี ไดแ้ก่ 

4.1 การทดสอบลุก-นั่งเกา้อ้ี 30 วินาที (30 –second chair stand) ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อวดัความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหรือช่วงล่างของร่างกาย โดยการลุกข้ึนยืนจากการนัง่เกา้อ้ี ให้ไดจ้าํนวนคร้ังมาก

แผนภูมิที่ 1 ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัย

�������������� ��25 ����2.indd   154 27/12/2562   9:37:25



155The Journal of Baromarajonani College of Nusing, Nakhonratchasima
Vol. 25  No. 2  July - December 2019

		  3. นับจ�ำนวนครั้งขณะท่ีลุกขึ้นยืนตรง 

ภายใน 30 วินาที ถ้าเวลาหมดหลังจากที่ลุกยืนแล้ว

ให้นับเป็น 1 ครั้ง

9 

ท่ีสุด ภายใน 30 วินาทีอุปกรณ์ใชน้าฬิกาจบัเวลาและเกา้อ้ีท่ีไม่มีเทา้แขน ความสูงของท่ีนัง่ประมาณ 17 น้ิว 
(43.2 เซนติเมตร)      

วิธีการ 
1. วางเกา้อ้ีชิดฝาผนงั หรือ ยดึติด เพื่อป้องกนัการล่ืน  
2. ท่าเร่ิมทดสอบ โดยนัง่ตรงกลางเกา้อ้ี หลงัตรง เทา้ทั้งสองอยูบ่นพื้นลุกข้ึนยนืตรง แลว้นัง่
ลงทนัที พยายามลุก-นัง่ ใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุด ภายใน 30 วินาที  
3. นบัจาํนวนคร้ังขณะท่ีลุกข้ึนยนืตรง ภายใน 30 วินาที ถา้เวลาหมดหลงัจากท่ีลุกยนืแลว้
ใหน้บัเป็น 1 คร้ังได ้
 

 
 
ภาพท่ี 1 การทดสอบลุก-นัง่เกา้อ้ี 30 วินาที (30 - second chair stand) 

 
4.2 การทดสอบนัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที (30 –second arm curl)วตัถุประสงคเ์พื่อวดัความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือแขนหรือช่วงบนของร่างกาย จากการเหยยีดงอแขนยกนํ้าหนกัใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุด 
ภายใน 30 วนิาที อุปกรณ์ใชน้าฬิกาจบัเวลา เกา้อ้ี ลูกนํ้าหนกั (ดมัเบล) หนกั 5 ปอนด ์(2.3 กก.) สาํหรับหญิง 
และ หนกั 8 ปอนด ์(3.6 กก.) สาํหรับชาย 
วิธีการ 

1. นัง่บนเกา้อ้ีหลงัตรง ใชมื้อขา้งถนดัจบัลูกนํ้าหนกั  
2. เร่ิมทดสอบ ดว้ยการเหยยีดแขนขา้งท่ีมือถือนํ้าหนกั โดยควํ่ามือออกดา้นนอกของตน้ขา 
3. ใหผู้ช่้วยทดสอบ เอาฝ่ามือรองหลงัแขนท่อนบนของผูถู้กทดสอบ และวางน้ิวช้ีอยูป่ระมาณ 

ภาพที่ 1 การทดสอบลุก-นั่งเก้าอี้ 30 วินาที (30 - second chair stand)

	 4.2 	การทดสอบนั่งยกน�้ำหนัก 30 วินาที 

(30 –second arm curl) เพื่อวัดความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อแขนหรือช่วงบนของร่างกาย จากการ

เหยียดงอแขนยกน�้ำหนักให้ได้จ�ำนวนครั้งมาก

ที่สุด ภายใน 30 วินาที อุปกรณ์คือนาฬิกาจับเวลา 

เก้าอี้ ลูกน�้ำหนัก (ดัมเบล) หนัก 5 ปอนด์ (2.3 กก.) 

ส�ำหรับหญิง และ หนัก 8 ปอนด์ (3.6 กก.) ส�ำหรับ

ชาย

		  วิธีการ

		  1.	 นั่งบนเก้าอี้หลังตรง ใช้มือข้างถนัด

จับลูกน�้ำหนัก 

		  2. 	เริม่ทดสอบ ด้วยการเหยียดแขนข้าง

ท่ีมือถือน�ำ้หนกั โดยคว�ำ่มอืออกด้านนอกของต้นขา

		  3.	 ให้ผู้ช่วยทดสอบ เอาฝ่ามือรองหลัง

แขนท่อนบนของผู้ถูกทดสอบ และวางนิ้วชี้อยู ่

ประมาณกึ่งกลางต้นแขนด้านหน้า อีกมือหนึ่ง

ประคองด้านหลังศอก เพื่อไม่ให้เหยียดมากเกินไป 

		  4. ขณะออกแรงยกลูกน�้ำหนักข้ึนให้

หงายมือ แล้วยกจนสุดมุมของการงอ และขณะ

เหยียดออกให้คว�่ำมือเหมือนท่าเริ่มต้น

		  5. ท�ำจ�ำนวนครั้งให้มากท่ีสุด ภายใน 

30 วินาที นับจ�ำนวนครั้ง เมื่อแขนท่อนล่างสัมผัส 

กับน้ิวมือผู้ช่วยทดสอบ แต่ถ้าหมดเวลาในขณะท่ี

ยกเกินครึ่งทาง ให้นับเป็น 1 ครั้ง
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	 5. 	 ประชุมชี้แจง ประชุมอาสาสมัครท่ี

เข้าร่วมงานวิจัย ทั้งกลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง  

ท่ีสถานีกาชาดที่ 4 นครราชสีมา เวลา 13.00 น. 

เพื่อทบทวนโครงการวิจัย วัตถุประสงค์การวิจัย 

ขั้นตอนการปฏิบัติตัวของอาสาสมัคร ประโยชน์ที่

อาสาสมัครจะได้รับ และแนะน�ำบุคคลที่ร่วมงาน

วิจัย สถานที่ในการท�ำวิจัย เมื่ออาสาสมัครเข้าใจจึง

ได้ลงนามในใบยินยอมด้วยความสมัครใจ และให้

ตอบแบบสอบถามงานวิจัย

	 6. 	 แบ่งกลุ่มตัวอย่าง ออกเป็น 2 กลุ่ม โดย

ให้มีจ�ำนวนเพศชาย และหญิงเฉลี่ยเท่ากันท้ังสอง

กลุ่มท�ำการศึกษาวิจัยเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์

กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุมมี จ�ำนวน 20 คน ให้

ประกอบกิจวัตรประจ�ำวันตามปกติ ไม่ได้รับ

โปรแกรมการฝึก ไม่ได้รับอุปกรณ์ยางยืด และ 

ไม่ได้รบัเอกสารความรูก้ารออกก�ำลงักายด้วยยางยืด

	 กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มทดลองมีจ�ำนวน 20 คน  

ฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกายโดยใช้ยางยืด ใช้ท่า

ออกก�ำลังกาย 10 ท่ากายบริหาร ของ ศิริการ นิพพิ

ทา และนภัสกร จิตต์ไพบูลย์ (2550) ซึ่งเน้นกล้าม

เนื้อมัดใหญ่ท่ีช่วยในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน

และช่วยในการทรงตัว เน้นเป็นท่ายืน 10 ท่า มีการ

อบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาที และ

บริหารร่างกาย 10 ท่า ท่าละ 8 ครั้ง จ�ำนวน 3 เซต 

ให้พักระหว่าง เซต 2-3 นาทีและยืดเหยียดกล้าม

เนื้อ อีก 5 นาที รวมเป็น 30 นาที ฝึกออกก�ำลังกาย 

3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ตั้งแต่

เดือนกุมภาพันธ์ - เมษายน 2560 ท้ังนี้ให้ผู้สูงอายุ

ออกก�ำลังกายตามผู้น�ำ โดยผู้วิจัยหลักเป็นวิทยากร

น�ำออกก�ำลังกาย ณ สถานีกาชาดที่ 4 นครราชสีมา

และท�ำต่อเนื่องที่บ้านครั้งละ 30 นาที อย่างน้อย 

3 วันต่อสัปดาห์ โดยใช้คู่มือเอกสารประกอบการ

ออกก�ำลังกายเป็นแนวทาง ใช้แบบบันทึกการออก

ก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ชมรมผู้สูงอายุสถานีกาชาด

10 

ก่ึงกลางตน้แขนดา้นหนา้ อีกมือหน่ึงประคองดา้นหลงัศอก เพื่อไม่ใหเ้หยยีดมากเกินไป  
4. ขณะออกแรงยกลูกนํ้าหนกัข้ึนใหห้งายมือ แลว้ยกจนสุดมุมของการงอ และขณะเหยยีดออก 

ใหค้ว ํ่ามือเหมือนท่าเร่ิมตน้ 
5. ทาํจาํนวนคร้ังใหม้ากท่ีสุด ภายใน 30 วนิาที นบัจาํนวนคร้ัง เม่ือแขนท่อนล่างสมัผสักบัน้ิว 

มือผูช่้วยทดสอบ แต่ถา้หมดเวลา ในขณะท่ียกเกินคร่ึงทาง ใหน้บัเป็น 1 คร้ังได ้
 

 
 

ภาพท่ี 2การทดสอบน่ังยกนํา้หนัก 30 วนิาท ี(30 –second arm cur l) 
 

5. ประชุมช้ีแจง ประชุมอาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมงานวิจยั ทั้งกลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง ท่ีสถานี
กาชาดท่ี 4 นครราชสีมา เวลา 13.00 น. ทั้งน้ีเพื่อช้ีแจงทบทวนโครงการวิจยั วตัถุประสงคก์ารวิจยั ขั้นตอน
การปฏิบติัตวัของอาสาสมคัร ประโยชน์ท่ีอาสาสมคัรจะไดรั้บอีกทั้งแนะนาํตวับุคคลท่ีร่วมงานวิจยั สถานท่ี
ในการทาํวิจยั  เม่ืออาสาสมคัรเขา้ใจจึงไดล้งนามในใบยนิยอมดว้ยความสมคัรใจ และไดต้อบแบบสอบถาม
งานวิจยัดว้ย  

6. แบ่งกลุ่มตวัอย่าง ออกเป็น 2 กลุ่ม โดยใหมี้จาํนวนเพศชาย และหญิงเฉล่ียเท่ากนัทั้งสองกลุ่ม
ทาํการศึกษาวิจยัเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ 

กลุ่มท่ี1 กลุ่มควบคุม จาํนวน 20 คน  ใหป้ระกอบกิจวตัรประจาํวนัตามปกติ ไม่ไดรั้บโปรแกรมการ
ฝึกไม่ไดรั้บอุปกรณ์ยางยดื และไม่ไดรั้บเอกสารความรู้การออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 

กลุ่มท่ี2 กลุ่มทดลองจาํนวน 20 คน  ฝึกโปรแกรมออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื ใชท่้าออกกาํลงักาย 
10 ท่ากายบริหาร ของ ศิริการ นิพพิทา และนภสักร  จิตตไ์พบูลย ์(2550)ซ่ึงเนน้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ท่ีช่วย

ภาพที่ 2 การทดสอบนั่งยกน�้ำหนัก 30 วินาที (30 –second arm curl)
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ท่ี 4 นครราชสีมา บันทึกวันเดือนปี ชื่อ-นามสกุล

เวลาเริ่มต้น และเวลาสิ้นสุดของการออกก�ำลังกาย 

และจ�ำนวนนาทีในการออกก�ำลังกาย ควบคุมการ

ฝึกและจดบันทึกการออกก�ำลังกายโดยผูสู้งอายเุอง 

และหรือผู้ดูแลที่มาร่วมกิจกรรม ช่วงเวลาของการ

เก็บรวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่างไม่มีการปนเปื้อน

ของข้อมูลเพราะทัง้ 2 กลุม่ไม่มีโอกาสพบกัน แต่ละ

คนจะฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกายที่บ้านของตนเอง

ซึ่งอยู่ห่างไกลกัน ภาพแสดงการออกก�ำลังกายด้วย

ยางยืด 10 ท่า ต่อไปนี้ พัฒนาโดย ศิริการ นิพพิทา 

และนภัสกร จิตต์ไพบูลย์ (2550)

ท่าการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด

11 

ในการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัและช่วยในการทรงตวั เนน้เป็นท่ายืน 10 ท่า มีการอบอุ่นร่างกาย และยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือ 5 นาที และบริหารร่างกาย 10 ท่า ๆ ละ 8 คร้ัง  จาํนวน 3 เซต ใหพ้กัระหว่าง เซต 2-3 นาที
และยืดเหยียดกลา้มเน้ือ อีก 5 นาที รวมเป็น 30 นาที ฝึกออกกาํลงักาย 3 วนั ต่อสัปดาห์ ในระยะเวลา 12 
สัปดาห์ตั้งแต่เดือนกุมภาพนัธ์ - เมษายน 2560 ทั้งน้ีให้ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายตามผูน้าํ  โดยผูว้ิจยัหลกัเป็น
วิทยากรนาํออกกาํลงักายณ สถานีกาชาดท่ี 4 นครราชสีมาและทาํต่อเน่ืองท่ีบา้นคร้ังละ 30 นาที อยา่งนอ้ย 3 
วนัต่อสัปดาห์ โดยใชคู้่มือเอกสารประกอบการออกกาํลงักายเป็นแนวทาง  ใชแ้บบบนัทึกการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอาย ุชมรมผูสู้งอายสุถานีกาชาดท่ี 4 นครราชสีมา  บนัทึกวนัเดือนปี ช่ือ-นามสกุลเวลาเร่ิมตน้และ
เวลาส้ินสุดของการออกกาํลงักาย และจาํนวนนาทีในการออกกาํลงักายควบคุมการฝึกและจดบนัทึกการออก
กาํลงักายโดยผูสู้งอายเุอง และหรือผูดู้แลท่ีมาร่วมกิจกรรม ช่วงเวลาของการเก็บรวบรวมขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง
ไม่มีการปนเป้ือนของขอ้มูลเพราะทั้ง 2 กลุ่มไม่มีโอกาสพบกนั แต่ละคนจะฝึกโปรแกรมออกกาํลงักายท่ี
บา้นของตนเองซ่ึงอยูห่่างไกลกนั  ภาพแสดงการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 10 ท่า ต่อไปน้ี พฒันาโดย ศิริการ 
นิพพิทา และนภสักร  จิตตไ์พบูลย ์(2550) 
 

ท่าการออกกําลังกายด้วยยางยืด 
 

ท่าท่ี 1 : แขนเหยยีดใหเ้ฉียดฟ้า (บริหารกลา้มเน้ือไหล่มดัหนา้และหลงั) 

 
 
ท่าท่ี 2 : แขนเหยยีดเป็นเสน้ตรง ( บริหารกลา้มเน้ือไหล่มดักลาง ) 

 
 

ท่าท่ี 3 : ดึงแขนจนศอกตั้ง (  บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้ ) 

11 

ในการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัและช่วยในการทรงตวั เนน้เป็นท่ายืน 10 ท่า มีการอบอุ่นร่างกาย และยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือ 5 นาที และบริหารร่างกาย 10 ท่า ๆ ละ 8 คร้ัง  จาํนวน 3 เซต ใหพ้กัระหว่าง เซต 2-3 นาที
และยืดเหยียดกลา้มเน้ือ อีก 5 นาที รวมเป็น 30 นาที ฝึกออกกาํลงักาย 3 วนั ต่อสัปดาห์ ในระยะเวลา 12 
สัปดาห์ตั้งแต่เดือนกุมภาพนัธ์ - เมษายน 2560 ทั้งน้ีให้ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายตามผูน้าํ  โดยผูว้ิจยัหลกัเป็น
วิทยากรนาํออกกาํลงักายณ สถานีกาชาดท่ี 4 นครราชสีมาและทาํต่อเน่ืองท่ีบา้นคร้ังละ 30 นาที อยา่งนอ้ย 3 
วนัต่อสัปดาห์ โดยใชคู้่มือเอกสารประกอบการออกกาํลงักายเป็นแนวทาง  ใชแ้บบบนัทึกการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอาย ุชมรมผูสู้งอายสุถานีกาชาดท่ี 4 นครราชสีมา  บนัทึกวนัเดือนปี ช่ือ-นามสกุลเวลาเร่ิมตน้และ
เวลาส้ินสุดของการออกกาํลงักาย และจาํนวนนาทีในการออกกาํลงักายควบคุมการฝึกและจดบนัทึกการออก
กาํลงักายโดยผูสู้งอายเุอง และหรือผูดู้แลท่ีมาร่วมกิจกรรม ช่วงเวลาของการเก็บรวบรวมขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง
ไม่มีการปนเป้ือนของขอ้มูลเพราะทั้ง 2 กลุ่มไม่มีโอกาสพบกนั แต่ละคนจะฝึกโปรแกรมออกกาํลงักายท่ี
บา้นของตนเองซ่ึงอยูห่่างไกลกนั  ภาพแสดงการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 10 ท่า ต่อไปน้ี พฒันาโดย ศิริการ 
นิพพิทา และนภสักร  จิตตไ์พบูลย ์(2550) 
 

ท่าการออกกําลังกายด้วยยางยืด 
 

ท่าท่ี 1 : แขนเหยยีดใหเ้ฉียดฟ้า (บริหารกลา้มเน้ือไหล่มดัหนา้และหลงั) 

 
 
ท่าท่ี 2 : แขนเหยยีดเป็นเสน้ตรง ( บริหารกลา้มเน้ือไหล่มดักลาง ) 

 
 

ท่าท่ี 3 : ดึงแขนจนศอกตั้ง (  บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้ ) 

ท่าที่ 1 : แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า (บริหารกล้ามเนื้อไหล่มัดหน้าและหลัง)

ท่าที่ 2 : แขนเหยียดเป็นเส้นตรง ( บริหารกล้ามเนื้อไหล่มัดกลาง )

ท่าที่ 3 : ดึงแขนจนศอกตั้ง ( บริหารกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า )
12 

 
 

ท่าท่ี 4 : ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน (  บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั ) 

 
 

ท่าท่ี 5 : ผเีส้ือขยบัปีก (บริหารกลา้มเน้ืออก ดา้นนอก ดา้นใน) 

 
 

ท่าท่ี 6 : แตะยางยดืหนา้ – หลงั (บริหารกลา้มเน้ือหลงักลางลาํตวั) 

 
 

ท่าท่ี 7 : ชกัดาบ ซา้ย – ขวา(บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน) 
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12 

 
 

ท่าท่ี 4 : ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน (  บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั ) 

 
 

ท่าท่ี 5 : ผเีส้ือขยบัปีก (บริหารกลา้มเน้ืออก ดา้นนอก ดา้นใน) 

 
 

ท่าท่ี 6 : แตะยางยดืหนา้ – หลงั (บริหารกลา้มเน้ือหลงักลางลาํตวั) 

 
 

ท่าท่ี 7 : ชกัดาบ ซา้ย – ขวา(บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน) 

12 

 
 

ท่าท่ี 4 : ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน (  บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั ) 

 
 

ท่าท่ี 5 : ผเีส้ือขยบัปีก (บริหารกลา้มเน้ืออก ดา้นนอก ดา้นใน) 

 
 

ท่าท่ี 6 : แตะยางยดืหนา้ – หลงั (บริหารกลา้มเน้ือหลงักลางลาํตวั) 

 
 

ท่าท่ี 7 : ชกัดาบ ซา้ย – ขวา(บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน) 

12 

 
 

ท่าท่ี 4 : ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน (  บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั ) 

 
 

ท่าท่ี 5 : ผเีส้ือขยบัปีก (บริหารกลา้มเน้ืออก ดา้นนอก ดา้นใน) 

 
 

ท่าท่ี 6 : แตะยางยดืหนา้ – หลงั (บริหารกลา้มเน้ือหลงักลางลาํตวั) 

 
 

ท่าท่ี 7 : ชกัดาบ ซา้ย – ขวา(บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน) 

ท่าที่ 4 : ดึงหลังเพิ่มพลังแขน ( บริหารกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง )

ท่าที่ 5 : ผีเสื้อขยับปีก (บริหารกล้ามเนื้ออก ด้านนอก ด้านใน)

ท่าที่ 6 : แตะยางยืดหน้า – หลัง (บริหารกล้ามเนื้อหลังกลางล�ำตัว)

ท่าที่ 7 : ชักดาบ ซ้าย – ขวา (บริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบน) 13 

 
ท่าท่ี 8 : ตน้หญา้ลู่ลม (บริหารกลา้มเน้ือลาํตวัดา้นขา้ง) 

 
 

ท่าท่ี 9 : ยอ่- ยดื- ยนื( บริหารกลา้มเน้ือสะโพก ) 

 
ท่าท่ี 10 : ยก-เหยยีด-เหยยีบ(บริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้) 

 
ภาพที ่3 ท่าการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 10 ท่า สาํเนาจาก “การศึกษาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเพ่ือเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย,ุ”โดย ศิริการ นิพพิทา และนภสักร  จิตตไ์พบูลย,์ 2550,สืบคน้เม่ือ 16 ตุลาคม 2559, 
จากhttp://www.tnrr.in.th/2558/?page=result_search&record_id=159824 

�������������� ��25 ����2.indd   158 27/12/2562   9:37:26



159The Journal of Baromarajonani College of Nusing, Nakhonratchasima
Vol. 25  No. 2  July - December 2019

 ท่าที่ 8 : ต้นหญ้าลู่ลม (บริหารกล้ามเนื้อล�ำตัวด้านข้าง)

13 

 
ท่าท่ี 8 : ตน้หญา้ลู่ลม (บริหารกลา้มเน้ือลาํตวัดา้นขา้ง) 

 
 

ท่าท่ี 9 : ยอ่- ยดื- ยนื( บริหารกลา้มเน้ือสะโพก ) 

 
ท่าท่ี 10 : ยก-เหยยีด-เหยยีบ(บริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้) 

 
ภาพที ่3 ท่าการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 10 ท่า สาํเนาจาก “การศึกษาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเพ่ือเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย,ุ”โดย ศิริการ นิพพิทา และนภสักร  จิตตไ์พบูลย,์ 2550,สืบคน้เม่ือ 16 ตุลาคม 2559, 
จากhttp://www.tnrr.in.th/2558/?page=result_search&record_id=159824 

ท่าที่ 9 : ย่อ- ยืด- ยืน (บริหารกล้ามเนื้อสะโพก )

13 

 
ท่าท่ี 8 : ตน้หญา้ลู่ลม (บริหารกลา้มเน้ือลาํตวัดา้นขา้ง) 

 
 

ท่าท่ี 9 : ยอ่- ยดื- ยนื( บริหารกลา้มเน้ือสะโพก ) 

 
ท่าท่ี 10 : ยก-เหยยีด-เหยยีบ(บริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้) 

 
ภาพที ่3 ท่าการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 10 ท่า สาํเนาจาก “การศึกษาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเพ่ือเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย,ุ”โดย ศิริการ นิพพิทา และนภสักร  จิตตไ์พบูลย,์ 2550,สืบคน้เม่ือ 16 ตุลาคม 2559, 
จากhttp://www.tnrr.in.th/2558/?page=result_search&record_id=159824 

ท่าที่ 10 : ยก-เหยียด-เหยียบ(บริหารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า)

13 

 
ท่าท่ี 8 : ตน้หญา้ลู่ลม (บริหารกลา้มเน้ือลาํตวัดา้นขา้ง) 

 
 

ท่าท่ี 9 : ยอ่- ยดื- ยนื( บริหารกลา้มเน้ือสะโพก ) 

 
ท่าท่ี 10 : ยก-เหยยีด-เหยยีบ(บริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้) 

 
ภาพที ่3 ท่าการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 10 ท่า สาํเนาจาก “การศึกษาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเพ่ือเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย,ุ”โดย ศิริการ นิพพิทา และนภสักร  จิตตไ์พบูลย,์ 2550,สืบคน้เม่ือ 16 ตุลาคม 2559, 
จากhttp://www.tnrr.in.th/2558/?page=result_search&record_id=159824 

ภาพที่ 3 ท่าการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด 10 ท่า ส�ำเนาจาก “การศึกษาโปรแกรมการออกก�ำลังกายโดยใช้

ยางยดืเพือ่เพิม่สมรรถภาพทางกายในผูส้งูอาย”ุโดย ศิรกิาร นพิพทิา และนภสักร จติต์ไพบลูย์, 2550, สืบค้น

จาก http://www.tnrr.in.th/2558/?page=result_search&record_id=159824
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	 7. ทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้าม

เน้ือ หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกครบ 12 

สัปดาห์ (เดือนกุมภาพันธ์ – เดือนเมษายน 2560) 

โดยท�ำการทดสอบ การลุกนั่งเก้าอี้ 30 วินาที (30 – 

second chair stand) และการน่ังยกน�ำ้หนัก 30 วินาที 

(30 – second arm curl) 

	 8.น�ำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

สรุปผลและอภิปรายผล

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมูลค่าของแบบทดสอบและ

ทดสอบความแตกต่างของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ตัวอย่าง ซ่ึงเป็นอิสระต่อกันโดย Non Parametric 

Statistics (The Mann – Whitney U test )

ผลการวิจัย
	 ลักษณะกลุ่มตัวอย่างพบว่ากลุ่มควบคุม

มีอายุเฉลี่ย 67 ปี น�้ำหนักเฉลี่ย 57.7 กิโลกรัม ความ

ดันโลหิตเฉลี่ย 128.10 / 73.40 มิลลิเมตรปรอท 

ชีพจรเฉลี่ย 80.10ครั้ง/นาที ในกลุ่มทดลองมีอายุ

เฉลี่ย 66 ปี น�้ำหนักเฉลี่ย 56.1 กิโลกรัม ความดัน

โลหิตเฉลี่ย 125.90 / 71.10 มิลลิเมตรปรอท ชีพจร

เฉลีย่ 79.65 ครัง้/นาที ภายหลงัจากการทดลองเสรจ็

ส้ินการเข้าร่วมโปรแกรมออกก�ำลังกายด้วยยางยืด

รวม 12 สัปดาห์ ได้ด�ำเนินการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อน�ำผลมาวิเคราะห์สรุปได้ดังนี้

	 1.	 ผลการเปรียบเทียบระหว ่างกลุ ่ม

ควบคมุและกลุม่ทดลองก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม

	 เม่ือทดสอบตัวแปรระหว่างกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลองก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมพบว่า 

ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อทดสอบลุกนั่ง

เก้าอี้ 30 วินาที และน่ังยกน�้ำหนัก 30 วินาที ไม่มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม

14 

7. ทดสอบความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือ หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกครบ 12 สัปดาห์
(เดือนกุมภาพนัธ์ – เดือนเมษายน 2560)   โดยทาํการทดสอบ การลุกนัง่เกา้อ้ี30 วินาที (30 – second chair 
stand)  และการนัง่ยกนํ้าหนกั 30 วนิาที (30 – second arm curl)   

8.นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ผลทางสถิติ สรุปผลและอภิปรายผล

การวเิคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ขอ้มูลค่าของแบบทดสอบและทดสอบความแตกต่างของกลุ่มควบคุมและกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึง

เป็นอิสระต่อกนัโดย Non Parametric Statistics  (The Mann – Whitney U test ) 
ผลการวจิยั 

ลกัษณะกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มควบคุมมีอายุเฉล่ีย 67 ปี นํ้ าหนกัเฉล่ีย 57.7 กิโลกรัม  ความดนัโลหิตเฉล่ีย
128.10 / 73.40 มิลลิเมตรปรอท ชีพจรเฉล่ีย 80.10คร้ัง/นาที  ในกลุ่มทดลองมีอายเุฉล่ีย 66 ปี นํ้าหนกัเฉล่ีย 
56.1 กิโลกรัม ความดนัโลหิตเฉล่ีย 125.90 / 71.10 มิลลิเมตรปรอท ชีพจรเฉล่ีย 79.65 คร้ัง/นาที ภายหลงัจาก
การทดลองเสร็จส้ินการเขา้ร่วมโปรแกรมออกกาํลงักายดว้ยยางยืดรวม 12 สัปดาห์ ไดด้าํเนินการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือนาํผลมาวิเคราะห์สรุปไดด้งัน้ี 

1. ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม
เม่ือทดสอบตวัแปรระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมพบว่า ความ

แขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือทดสอบลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที และนัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที ไม่มีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัสาํคญั   

ตารางท่ี 1การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม 

การทดสอบ กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง  
U p-valueMean Mean 

Rank 
Mean Mean 

Rank 
ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที 17.10 17.45 20.15 23.55 139 .102 
นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 16.75 19.20 18.25 21.80 174 .495 

2. ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการเข้าร่วมโปรแกรม
เม่ือทดสอบตวัแปรระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 12 สปัดาห์

พบวา่การทดสอบลุกนัง่ เกา้อ้ี 30 วนิาที และการทดสอบนัง่ยกนํ้าหนกั 30 วนิาที มีความแตกต่างอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติ  ดงัตารางท่ี 2 

	 2.	 ผลการเปรียบเทียบระหว ่างกลุ ่ม

ควบคมุและกลุม่ทดลองหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม

	 เม่ือทดสอบตัวแปรระหว่างกลุ่มควบคุม

และกลุ ่มทดลองหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 12 

สัปดาห์ พบว่าการทดสอบลุกนั่ง เก้าอี้ 30 วินาที 

และการทดสอบน่ังยกน�้ำหนัก 30 วินาที มีความ

แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ดังตารางที่ 2
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	 3.	 ผลการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงอดทน

ของกล้ามเนื้อก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมและหลัง

การเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มควบคุม 

	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรง

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการเข้าร่วมโปรแกรม

15 

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 

การทดสอบ กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง  
U  p-valueMean Mean 

Rank 
Mean Mean 

Rank 
ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที 17.60 13.75 24.50 27.25 65 .000* 
นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 15.90 13.48 23.15 27.53 59.50 .000* 

*มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p = .05

3. ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมและหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มควบคุม  

การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงอดทนของกลา้มเน้ือก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม และหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ดงัตารางท่ี 3 

ตารางท่ี  3การเปรียบเทียบความแขง็แรงอดทนของกล้ามเนื้อก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมของกลุ่มควบคุม 

การทดสอบ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
U p-value

Mean Mean 
Rank 

Mean Mean 
Rank 

ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที 17.10 19.85 17.60 21.15 187.00 .738 
นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 16.75 22.68 15.90 18.33 156.50 .242 

4. ผลการเปรียบเทียบความแขง็แรงอดทนของกล้ามเน้ือก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม และหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง 

การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแขง็แรงอดทนก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม
ของกลุ่มทดลอง ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 12 สปัดาห์ การทดสอบลุกนัง่เกา้อ้ี  30 วินาที ไม่มีความ

อดทนของกล้ามเนื้อก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม 

และหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมของกลุม่ควบคุมไม่มี

ความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ดังตาราง 

ที่ 3

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมและหลังการเข้า

ร่วมโปรแกรมของกลุ่มควบคุม

15 

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 

การทดสอบ กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง  
U  p-valueMean Mean 

Rank 
Mean Mean 

Rank 
ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที 17.60 13.75 24.50 27.25 65 .000* 
นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 15.90 13.48 23.15 27.53 59.50 .000* 

*มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p = .05

3. ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมและหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มควบคุม  

การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงอดทนของกลา้มเน้ือก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม และหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ดงัตารางท่ี 3 

ตารางท่ี  3การเปรียบเทียบความแขง็แรงอดทนของกล้ามเนื้อก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมของกลุ่มควบคุม 

การทดสอบ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
U p-value

Mean Mean 
Rank 

Mean Mean 
Rank 

ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที 17.10 19.85 17.60 21.15 187.00 .738 
นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 16.75 22.68 15.90 18.33 156.50 .242 

4. ผลการเปรียบเทียบความแขง็แรงอดทนของกล้ามเน้ือก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม และหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง 

การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแขง็แรงอดทนก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม
ของกลุ่มทดลอง ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 12 สปัดาห์ การทดสอบลุกนัง่เกา้อ้ี  30 วินาที ไม่มีความ

	 4.	 ผลการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงอดทน

ของกล้ามเนื้อก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม และหลัง

การเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง

	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรง

อดทนก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม และหลังการเข้า

ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง ภายหลังการเข้าร่วม

โปรแกรม 12 สัปดาห์ การทดสอบลุกน่ังเก้าอี้ 30 

วินาที ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ ส่วน

นั่งยกน�้ำหนัก 30 วินาที มีความแตกต่างอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติดังตารางที่ 4
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม และหลังการเข้า

ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง

อภิปรายผลการวิจัย
	 จากการศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิจัย 

ได้ดังนี้ 

	 1. เม่ือทดสอบตัวแปรระหว่างกลุม่ควบคมุ

และกลุ่มทดลองก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมออก

ก�ำลงักายด้วยยางยืดพบว่า ความแข็งแรงอดทนของ

กล้ามเนื้อทดสอบลุกนั่งเก้าอี้ 30 วินาที และนั่งยก

น�้ำหนัก 30 วินาที ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

ส�ำคัญ 

	 2. การศึกษาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมออกก�ำลัง

กายด้วยยางยืด 12 สัปดาห์ การทดสอบลุกนั่งเก้าอี้ 

30 วนิาที และการทดสอบนัง่ยกน�ำ้หนกั 30 วนิาที มี

ความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถติิท่ีระดับ .05 

โดยพบว่าหลงัการออกก�ำลงักายด้วยยางยดืเป็นเวลา 

12 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้ง กลุ่มทดลอง มีระดับความ

แข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อท่ีสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

เนื่องจากผู้สูงอายุกลุ่มทดลองได้ฝึกโปรแกรมออก

ก�ำลังกายด้วยยางยืด จ�ำนวน 10 ท่ากายบริหารของ

ศิริการ นิพพิทา และนภัสกร จิตต์ไพบูลย์ (2550) 

ซ่ึงมีการฝึกท่ีกลุม่กล้ามเน้ือมัดหลกั โดยการแนะน�ำ

ขององค์การอนามัยโลก (World Health Organiza-

tion, 2010) ได้แนะน�ำให้ผู้สูงอายุมีการออกก�ำลัง

กายเพือ่เพิม่ความแข็งแรงในกลุ่มกล้ามเนือ้มัดหลัก 

อย่างน้อย 2 ครั้ง/สัปดาห์ 

	 คุณสมบัติพิเศษของยางยืดจะมีผลต่อการ

ช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนท่ีรับรู้ความรู้สึก

ของกล้ามเน้ือและข้อต่อ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้

และตอบสนองต่อแรงดึงของยางท่ีก�ำลังถูกยืด  

ซ่ึงเป็นผลดีต่อการบ�ำบัดรักษาระบบการท�ำงาน

ของกล้ามเนื้อ ช่วยท�ำให้กล้ามเน้ือมีความแข็ง

แรงอดทนดีข้ึน รวมทั้งช่วยป้องกันการเสื่อม

สภาพของประสาท กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และ

กระดูก สอดคล้องกับประโยชน์ของการบริหาร

ร่างกายโดยใช้ยางยืดของ เจริญ กระบวนรัตน์  

(2550) ทีก่ล่าวไว้ว่า การบรหิารร่างกายโดยใช้ยางยดื

จะช่วยพัฒนาเสริมสร้าง ตลอดจนฟื้นฟูกล้ามเนื้อ 

เอน็กล้ามเนือ้ และอาการเจบ็ข้อต่อได้ ช่วยให้กล้าม

เนือ้มีความกระชบั แขง็แรง อดทน และมีความอ่อน

ตัวท่ีดีขึ้น สอดคล้องกับวิไลลักษณ์ ปักษา (2553) 

การศึกษาผลการฝึกด้วยน�้ำหนักของร่างกายและ

ด้วยยางยืดท่ีมต่ีอความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาใน

16 

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั  ส่วนนัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติดงัตาราง
ท่ี 4 
ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม และหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง 

การทดสอบ ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง  
U p-valueMean Mean 

Rank 
Mean Mean 

Rank 
ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที 20.15 16.93 24.50 24.08 128.50 .052 
นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 18.25 16.28 23.15 24.73 115.50 .021* 
*มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ p = .05

อภปิรายผลการวจิยั 
จากการศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิจยั ไดด้งัน้ี  

1. เม่ือทดสอบตวัแปรระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมออกกาํลงักาย
ดว้ยยางยืดพบว่า ความแข็งแรงอดทนของกลา้มเน้ือทดสอบลุกนั่งเกา้อ้ี 30 วินาที และนั่งยกนํ้ าหนัก 30 
วินาที ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั   

2. การศึกษาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมออกกาํลงักายดว้ย
ยางยืด 12 สัปดาห์ การทดสอบลุกนั่งเก้าอ้ี  30 วินาที และการทดสอบนั่งยกนํ้ าหนัก 30 วินาที มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยพบว่าหลงัการออกกาํลงักายดว้ยยางยืดเป็นเวลา 12 
สัปดาห์ๆ ละ 3 คร้ัง  กลุ่มทดลอง มีระดบัความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือท่ีสูงกว่ากลุ่มควบคุม  เน่ืองจาก
ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองไดฝึ้กโปรแกรมออกกาํลงักายดว้ยยางยดื จาํนวน 10 ท่ากายบริหารของศิริการ นิพพิทา 
และนภสักร จิตตไ์พบูลย ์(2550) ซ่ึงมีการฝึกท่ีกลุ่มกลา้มเน้ือมดัหลกั โดยการแนะนาํขององคก์ารอนามยั
โลก (World Health Organization, 2010)  ไดแ้นะนาํใหผู้สู้งอายมีุการออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงใน
กลุ่มกลา้มเน้ือมดัหลกั อยา่งนอ้ย 2 คร้ัง/สัปดาห์ คุณสมบติัพิเศษของยางยดืจะมีผลต่อการช่วยกระตุน้ระบบ
ประสาท ส่วนท่ีรับรู้ความรู้สึกของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของ
ยางท่ีกาํลงัถูกยดื ซ่ึงเป็นผลดีต่อการบาํบดัรักษาระบบการทาํงานของกลา้มเน้ือ ช่วยทาํใหก้ลา้มเน้ือ มีความ
แขง็แรงอดทนดีข้ึน รวมทั้งช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพของประสาท กลา้มเน้ือ เอน็ ขอ้ต่อ และกระดูก   จึงมี
ความสอดคลอ้งกบัประโยชน์ของการบริหารร่างกายโดยใชย้างยดืของเจริญ กระบวนรัตน์ (2550) ท่ีกล่าวไว้
ว่า การบริหารร่างกายโดยใชย้างยืดจะช่วยพฒันาเสริมสร้าง ตลอดจนฟ้ืนฟูกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ และ
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ผู้สูงอายุ พบว่าการฝึกด้วยน�้ำหนักของร่างกายและ

การฝึกด้วยยางยืดมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

แตกต่างกัน โดยมีความแขง็แรงกล้ามเน้ือขาเพิม่ขึน้ 

ท้ัง 2กลุ่ม กลุ่มฝึกด้วยยางยืดมีความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ ่มฝึกด้วยน�้ำหนักของ

ร่างกาย เน่ืองจากการฝึกด้วยยางยืดมีแรงต้านทาน

ในการฝึกท่ีมากกว่า จงึท�ำให้การฝึกด้วยยางยดืมนี�ำ้

หนักหรือความหนักในการฝึกมากกว่าการฝึกด้วย

น�้ำหนักของร่างกาย สรุปได้ว่า การฝึกด้วยน�้ำหนัก

ของร่างกายและการฝึกด้วยยางยืด ท�ำให้ความแข็ง

แรงของกล้ามเน้ือขาในผู้สูงอายุเพิ่มข้ึน และช่วย

ป้องกนัชะลอการเสือ่มสภาพของกล้ามเน้ือ กระดูก 

เอน็กล้ามเนือ้ เอน็ข้อต่อต่าง ๆ  ซึง่เป็นองค์ประกอบ

ที่ส�ำคัญของโครงสร้างร่างกาย 

	 3. ผลการศึกษาเปรียบเทียบความแข็ง

แรงอดทนของกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออก

ก�ำลังกายด้วยยางยืดของกลุ่มทดลอง เป็นเวลา 12 

สัปดาห์พบว่า ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ

ของกลุ่มทดลองจากการทดสอบลุกนั่งเก้าอี้ 30 

วินาที ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ เนื่องจากโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วย

ยางยืด 10 ท่า ที่กลุ่มทดลองฝึกออกก�ำลังกายส่วน

ใหญ่เป็นการบริหารกล้ามเนื้อส่วนของล�ำตัว แขน 

และไหล่ ซ่ึงเป็นการบริหารกล้ามเนื้อช่วงบนของ

ร่างกาย แต่ในส่วนของกล้ามเนือ้ช่วงล่าง ได้รบัการ

บริหารร่างกายจ�ำนวน 1 ท่า คือ ท่าที่ 10 ยก เหยียด 

เหยียบ ซึ่งยังไม่มากพอในการกระตุ้นเร้ากล้าม

เน้ือให้ท�ำงานหนักและมากข้ึนกว่าเดิม ดังนั้นการ

ทดสอบลุก นั่ง 30 วินาที ซึ่งเป็นการทดสอบความ

แข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้ช่วงล่างของร่างกาย มี

ค่าเฉลีย่ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้ก่อนและ

หลังการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดของกลุ่มทดลอง

จึงไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

	 ส่วนการทดสอบนั่งยกน�้ำหนัก 30 วินาที 

เป็นการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือ

ช่วงบนของร่างกาย มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทน

ของกล้ามเนื้อก่อน และหลังการออกก�ำลังกายด้วย

ยางยืดของกลุ่มทดลองพบว่ามีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ โดยหลังการออกก�ำลัง

กายด้วยยางยืด มีระดับความแข็งแรงอดทนของ

กล้ามเนื้อท่ีสูงข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับช่วงก่อนการ

เข้าร่วมโปรแกรมออกก�ำลงักาย  เนือ่งจากโปรแกรม

ออกก�ำลงักายด้วยยางยดืของกลุม่ทดลองส่วนใหญ่

มีการบริหารกล้ามเน้ือไหล่ ต้นแขนด้านหน้า ต้น

แขนด้านหลัง ซึ่งเป็นการออกก�ำลังกายประเภท

แรงต้านทาน (Resistance) ท่ีช่วยในการพฒันาเสรมิ

สร้างความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ 

โดยหลักการในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดท่ีว่า 

ยางยืดมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือแรงดึงกลับจาก

การถูกดึงให้ยืดออก (Stretch reflex) โดยทุกครั้ง

ที่ยางถูกดึงจะช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับความ

รูสึ้กของกล้ามเนือ้ ส่งผลดีต่อการพฒันาและบ�ำบดั

รกัษาการท�ำหน้าท่ีของประสาท กล้ามเนือ้ และช่วย

ป้องกนัความเสือ่มสภาพของระบบประสาท กล้าม

เนื้อ เอ็นกล้ามเน้ือข้อต่อและกระดูก สอดคล้อง

กับ Fleck and Kraemer (2014) ที่กล่าวว่าเมื่ออายุ

มากข้ึน ส่วนประกอบของร่างกายมีแนวโน้มที่จะ

เปลี่ยนแปลงไปโดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิด

ข้ึนกับกระดูก เน้ือเยื่อ และกล้ามเน้ือ จะส่งต่อ

อัตราการเผาผลาญพลังงานในชีวิตประจ�ำวัน การ

ฝึกหรอืออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านทาน (Resistance 

training) จะส่งผลช่วยรกัษาสภาพการท�ำหน้าท่ีของ

กล้ามเนื้อ กระดูก เอ็นกล้ามเนื้อให้คงไว้ ซึ่งการฝึก

โปรแกรมออกก�ำลังกายด้วยยางยืดเป็นการฝึกด้วย
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แรงต้านทานอีกรูปแบบหนึ่ง

	 นัยต์ชนก ถ่ินจะนะ (2559) ศึกษาผลของ

โปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายท่ีบ้านโดย

ใช้ยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ พบว่า 

สมรรถภาพด้านความแข็งแรง ความทนทาน และ

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อในกลุ่มตัวอย่างหลัง

เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายที่บ้าน

โดยใช้ยางยืด (สัปดาห์ที่ 12) สูงกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมการ

ออกก�ำลังกายที่บ้านโดยใช้ยางยืดสมควรน�ำไปใช้

ในผู้สูงอายุที่บ้านสอดคล้องกับจันทนา รณฤทธิ

วิชัย และคณะ (2553) ที่ได้ศึกษาเรื่องการประเมิน

สมรรถภาพกายก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายแอ

โรบิกแบบตารางเก้าช่อง และยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

โดยใช้ยางยืดของผู้สูงอายุในโครงการส่งเสริมสุข

ภาพผู ้สูงอายุ จ�ำนวน69 คนร่วมกิจกรรมออก

ก�ำลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 3 เดือน จาก

การศึกษาพบว่า สมรรถภาพกายโดยรวมของกลุ่ม 

ผู้สูงอายุก่อนออกก�ำลังกายอยู่ในระดับต�่ำถึงปาน

กลาง แต่ภายหลังการออกก�ำลังกายสมรรถภาพกาย

โดยรวมของกลุม่ผูสู้งอายุดีขึน้อย่างมีนยัส�ำคญัทาง

สถิติ (p < .05) ดังนั้นจึงสรุปได้ว่ายางยืดสามารถ

น�ำมาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายประเภท

ความต้านทาน ทีช่่วยในการพฒันาเสรมิสร้างความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้มากมาย

หลากหลายรูปแบบ ช่วยในการบ�ำบัดรักษาฟื้นฟู 

และเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 

รวมท้ังช่วยลดไขมันในร่างกาย ท�ำให้กล้ามเนื้อมี

ความตึงตัว กระชับได้สัดส่วนสวยงาม ส่งผลให้ผู้

ออกก�ำลังกายเกิดความม่ันใจในรูปร่างทรวดทรง 

ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ และความสัมพันธ์ในการ

เคลือ่นไหว ท�ำให้กระฉับกระเฉง คล่องแคล่วว่องไว

ขึ้น ยิ่งไปกว่าน้ัน การออกก�ำลังกายประเภทน้ี จะ

ช่วยกระตุ้นให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้ใน

กระดูก ท�ำให้กระดูกมีความหนาแน่น และแข็ง

แรงเพิ่มข้ึน ช่วยป้องกันปัญหาโรคกระดูกบาง 

โรคกระดูกพรุน อาการข้อติดและข้อเส่ือม รวม

ท้ังปัญหาเกี่ยวกับระบบโครงสร้างของร่างกาย ดัง

น้ัน การออกก�ำลังกายด้วยยางยืดท่ีจัดปรับความ

ต้านทานหรอืความหนกัให้เหมาะสมกบัตนเองและ

วัตถุประสงค์ จะช่วยให้บุคคลทุกเพศทุกวัย ได้รับ

การพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อและ

กระดูก ช่วยป้องกันและชะลอการเสื่อมสภาพของ

โครงสร้างร่างกายและระบบประสาทกล้ามเน้ือ ซึง่

มีผลต่อการพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายและ

สมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงให้กับบุคคลใน

แต่ละวัย

	 ผลลัพธ์ทางการศึกษาวิจัยครั้งน้ี พบว่า

โปรแกรมออกก�ำลังกายด้วยยางยืดท�ำให้เกิดผลที่

ดีในกลุ่มทดลอง โดยเฉพาะความแข็งแรงอดทน

ของกล้ามเน้ือแขน ซ่ึงทดสอบจากการน่ังยกน�้ำ

หนัก 30 วินาที พบว่ากลุ่มทดลอง มีระดับความ

แข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อแขนที่สูงกว่ากลุ่ม

ควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถติิ แต่ความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ขา ทดสอบจากการให้ลุกน่ัง 30 วนิาที 

นั้นไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

	 4.	 จากผลการสอบถามความคิดเห็นของ

กลุ่มตัวอย่างภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพบว่า

กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อไหล่ กล้าม

เนื้อคอ ข้อมือ มีความแข็งแรงอดทนมากขึ้น อีกทั้ง

มีความยืดหยุ่นดีข้ึน อาการปวดกล้ามเนื้อในส่วน

ต่างๆของร่างกายลดลง สามารถยกของ เดิน ลุก

นั่ง ทรงตัวได้อย่างมั่นใจ สามารถท�ำกิจวัตรประจ�ำ

วันได้ด้วยตนเองมากข้ึน ไม่เป็นภาระต่อลูกหลาน 
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จากประโยชน์ของการออกก�ำลังกายด้วยยางยืดดัง

กล่าวข้างต้น ท�ำให้เหน็ถงึความจ�ำเป็นท่ีพยาบาลซึง่

เป็นบคุลากรกลุม่ใหญ่ท่ีสุดของบุคลากรทมีสุขภาพ 

และเป็นผู้ท่ีให้การดูแลผู้สูงอายุขณะเจ็บป่วยอยู่ที่

โรงพยาบาล ผู้สูงอายุกลุ่มเส่ียงและกลุ่มสุขภาพดี 

ที่อาศัยในชุมชน ควรที่จะเห็นความส�ำคัญและ

ประโยชน์ของการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด เพราะ

ยางยืดเป็นอุปกรณ์ท่ีหาง่าย ราคาถูก พกพาติดตัว

ได้สะดวก สามารถน�ำมาเผยแพร่ให้ประชาชน 

โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุให้สร้างเสริมสุขภาพ 

เพื่อให้มีสุขภาพดี ไม่เป็นภาระต่อครอบครัว 

สามารถใช้ชีวิตอยู่ในครอบครัวและสังคมได้อย่าง

มีศักดิ์ศรีและมีความสุขต่อไป

ประโยชน์ที่ได้รับ
	 1. 	 ผูส้งูอายุได้รบัอุปกรณ์ยางยดืในการออก

ก�ำลงักาย สร้างความพงึพอใจต่อผูส้งูอายใุนการน�ำ

ไปใช้ออกก�ำลงักายเป็นกลุม่หรอืออกก�ำลงักายด้วย

ตนเองโดยไม่จ�ำกัดสถานท่ีสามารถพกติดตัวไปได้

สะดวก

	 2. 	 ผูส้งูอายไุด้ท่าบรหิารร่างกายด้วยยางยดื

จ�ำนวน 10 ท่าทีจ่ดจ�ำง่าย  และสามารถปฏบิติัร่วมกัน 

หรือปฏิบัติคนเดียวเพื่อสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง

เพิ่มความยืดหยุ่นให้กล้ามเนื้อและข้อต่อช่วยการ

ทรงตัวและป้องกันการอุบัติเหตุพลัดล้ม

	 3. 	 เป็นทางเลือกส�ำหรับผู้สูงอายุในการมี

กจิกรรมออกก�ำลังกายสม�ำ่เสมออย่างน้อย 3 วนัต่อ

สัปดาห์และสามารถปฏิบัติเองได้ที่บ้าน

	 4. 	 ผู้สูงอายุมีความภาคภูมิใจที่มีส่วนร่วม 

ในการเผยแพร่การออกก�ำลังกายด้วยยางยืด 

ให ้กับผู ้ สูงอายุด ้วยกัน และ เป ็นแบบอย ่าง 

ด้านสุขภาพให้ผูสู้งอายุท่านอืน่สามารถปฏบัิติตาม

ได้อย่างถูกต้อง

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ควรมีการศึกษาวจัิยการออกก�ำลังกายท่ี

ป้องกนัการพลดัตกหกล้มในวยัสูงอายเุขตเมืองและ

เขตชนบทท่ีมีบริบทและสภาพแวดล้อมท่ีแตกต่าง

กัน

	 2.	 ควรมีการสร้างแกนน�ำสุขภาพการออก

ก�ำลังกายยางยืดในทีมสุขภาพสายการพยาบาล

	 3.	 การขยายเครอืข่ายเพือ่เผยแพร่การออก

ก�ำลังกายด้วยยางยืดในผู้สูงอายุ มุ่งสู่ชุมชนแบบมี

ส่วนร่วมนั้น ควรเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุที่มีร่างกาย

แข็งแรง ผ่านการอบรมการออกก�ำลังกายด้วยยาง

ยืดและสามารถเป็นผู้น�ำในการออกก�ำลังกาย ได้

มีส่วนร่วมในการเป็นวิทยากรเผยแพร่เพื่อให้เกิด

ความมั่นคงและยั่งยืนในการท�ำกิจกรรม
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