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บทคัดย่อ 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการออกก าลงักายดว้ยยางยืด
ต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาและค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดใ้นเวลา 6 นาที 
ในผูสู้งอายุท่ีป่วยเป็นโรคไตเร้ือรังในระยะ 3 กลุ่มตวัอย่างคือ ผูสู้งอายุท่ีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น 
โรคไตเร้ือรังในระยะ 3 จ านวน 22 คน อายุระหว่าง 60-78 ปี ใช้ระยะเวลาในการศึกษา 8 สัปดาห์  
กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า ประกอบดว้ยกิจกรรมต่างๆ 
ไดแ้ก่ การสาธิตและการฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย พร้อมทั้งแจกแผน่พบัการออกก าลงักาย และแบบ
บนัทึกการออกก าลงักายดว้ยตนเอง อาสาสมคัรฝึกออกก าลงักายท่ีบา้น 3 คร้ัง/สัปดาห์และโทรศพัท์
ติดตามเยี่ยมสัปดาห์ละ 1 คร้ัง การวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปใช้สถิติเชิงพรรณนาวิเคราะห์เปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบได้ในเวลา  
6 นาทีก่อนและหลงัการทดลอง ดว้ยสถิติ Paired Sample t-test ก าหนดระดบันยัส าคญัท่ีระดบั 0.05  

ผลการวิจยัพบว่า อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาและค่าเฉล่ียระยะทางท่ี
สามารถเดินบนพื้นราบไดใ้นเวลา 6 นาที เพิ่มข้ึนมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.01)  

สรุปไดว้่าโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยืดช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาและ
ค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดใ้นเวลา 6 นาทีในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังในระยะ 3 
สามารถน าไปใช้เป็นรูปแบบการออกก าลงักายในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังและผูสู้งอายุท่ีเป็น 
โรคเร้ือรังอ่ืนได ้
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Abstract 
This quasi-experimental design study was aimed to investigate effect of elastic band exercise 

program on lower-extremity muscle strength and mean of Six-minute walk test in elderly with chronic 
kidney disease stages 3. The participants consist of 22 patients with chronic kidney disease stages 3 
aged 60-78 years. The research method was experimental for 8 weeks with 11 forms of applied elastic 
band exercise. During the experimental period, the subjects received program to promote physical 
exercise with the application of exercise using an elastic band, exercise demonstration and practice, 
manual distribution and exhibition arrangement. The participants performed exercise training  
3 times/week for 8 weeks and were follow up participants by phone called once a week. Descriptive 
data by descriptive statistics such as mean, standard deviation etc. Comparative analyses were used 
Paired Sample t-test with significant level at 0.05.  

The results showed that there was a significant difference in mean score of lower-extremity 
muscle strength with a .01 level of significance and mean of Six-minute walk test was a significant 
difference with a .01 level of significance. 

In conclusion, Finding of this study showed that the home exercise program using elastic band 
exercise program improved a lower-extremity muscle strength and mean of Six-minute walk test in 
elderly with chronic kidney disease stages 3 and elastic band exercise program was a tool which can 
be used for exercise with chronic kidney disease stages 3 and chronically older adults. 

Keyword: Elastic band Exercise Program, chronic kidney disease, lower-extremity muscle strength 
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บทน า 
ความบกพร่องทางกายภาพ (physical inability) จดัเป็นตวัช้ีวดัชนิดหน่ึงท่ีส าคญัในการท านาย

ถึงความเส่ียงต่อการเสียชีวิตของผูป่้วยโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น ผูป่้วยโรคไตวายเร้ือรัง ผูป่้วยท่ีไดรั้บการ
ผา่ตดัเปล่ียนไต หรือผูป่้วยท่ีมีความบกพร่องของระบบหวัใจและปอด(1) ผูป่้วยโรคไตวายเร้ือรังแมย้งั
ไม่จ  าเป็นตอ้งได้รับการล้างไตก็มีประสิทธิภาพของกล้ามเน้ือปลายขาลดลงอย่างชัดเจน(2) ผูป่้วย 
โรคไตวายเร้ือรังมีค่าสมรรถภาพทางกายซ่ึงประเมินจากระดบัของการใช้ออกซิเจนสูงสุด (maximal 
oxygen consumption, VO2 max)* ลดลงเหลือเพียงร้อยละ 50-80 เม่ือเทียบกับรายทัว่ไป(3) โรคไต
เร้ือรังจะท าให้เกิดภาวะมวลกล้ามเน้ือน้อย  (sarcopenia) น าไปสู่ภาวะจ ากัดในการท าหน้าท่ี 
(functional limitation) และ ภาวะทุพลภาพ (disability) ตามล าดบั การออกก าลงักายจะช่วยให้ผูป่้วย
ลดภาวะมวลกลา้มเน้ือนอ้ย ภาวะจ ากดัในการท าหนา้ท่ีและภาวะทุพพลภาพลงได ้เม่ือผูป่้วยโรคไต
เร้ือรังมีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม จะเพิ่มสมรรถภาพของหวัใจและปอดและความแขง็แรงได(้4-8)  

การออกก าลงักายดว้ยยางยืดเป็นวิธีการออกก าลงักายแบบหน่ึงท่ีถูกน ามาประยุกต์ดดัแปลงใช้
เป็นอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกายท่ีมีราคาถูก และสามารถพกพาได้สะดวก  จุดเด่นของ 
การออกก าลงักายดว้ยยางยืดคือยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัหรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึงให้ 
ยดืออกท่ีเรียกวา่ Stretch reflex ทุกคร้ังท่ียางถูกดึงใหย้ืดออก ซ่ึงเป็นคุณสมบติัพิเศษของยางยืดดงักล่าว
ส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาท  ส่วนท่ี รับรู้ความรู้สึกตึงของกล้ามเน้ือและข้อต่อ 
(Proprioception) ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางท่ีก าลังถูกยืด(9) นอกจากน้ี 
ยางยืดสามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลงักายแบบมีแรงตา้น (Resistance exercise) พบว่า 
มีส่วนในการพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือไดอี้กดว้ย จากการทบทวน
วรรณกรรม Rhonda, Jacqui and Maria (2008)(10) พบว่า  การฝึกแบบ Progressive resistance training 
(PRT) ช่วยชะลอกลา้มเน้ือลีบ (Sarcopenia) และเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตวัในผูสู้งอายุได ้สอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ Kronhed, et al.(11) ศึกษาผลของการออกก าลงักายกลา้มเน้ือขา ดว้ยยางยืดต่อการทรง
ตวัของผูสู้งอายุในชุมชนประเทศสวีเดน พบวา่ หลงัการฝึกผูสู้งอายุมีการทรงตวัท่ีดีข้ึน และการศึกษา
ของฉัตรกมล สิงห์น้อย, พรชยั จูลเมตต์และอวยพร ตั้งธงชยั (2559)(12) ท่ีศึกษาประสิทธิผลโปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยยางยืดประยุกต์ส าหรับผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคเร้ือรังท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย  
ในผูสู้งอายุเพศหญิงท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสูงในระดบั 1 พบว่า ช่วยพฒันาสมรรถภาพดา้นระบบ 
การหายใจและหลอดเลือดท่ีมีค่าสูงข้ึน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีค่าสูงข้ึน ความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อให้มีมากข้ึน และมีสมรรถภาพดา้นการทรงตวัและความวอ่งไวไดเ้ร็วข้ึน แต่ไม่มี
ผลต่อการความดนัโลหิตตวัล่าง ผลการศึกษาดงักล่าวแสดงให้เห็นวา่ การออกก าลงักายดว้ยยางยดืช่วย
พฒันาการความแข็งแรงของร่างกายนับเป็นวิธีหน่ึงท่ีช่วยในการส่งเสริมสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ
สุขภาพดีและผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคเร้ือรัง ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลการออกก าลงักาย 
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ดว้ยยางยืดต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุท่ีป่วยท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังในระยะ 3 เพื่อเป็น
การศึกษาประสิทธิภาพการออกก าลังกายด้วยยางยืด ว่ามีความเหมาะสม ปลอดภัยและไม่เกิด
ภาวะแทรกซ้อนส าหรับผูป่้วยโรคไตเร้ือรังและพฒันาเป็นรูปแบบการออกก าลงักายส าหรับผูป่้วย
คลินิกโรคไตเร้ือรังต่อไป 

 
วตัถุประสงค์การวจัิย 

1. เพื่อศึกษาผลการออกก าลงักายดว้ยยางยดืต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายท่ีุป่วย
ท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 

2. เพื่อศึกษาผลการออกก าลงักายดว้ยยางยดืต่อค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดใ้น
เวลา 6 นาที ในผูสู้งอายท่ีุป่วยท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 

 
ระเบียบวธีิวจัิย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental design) เปรียบเทียบก่อนและหลงั
การทดลอง (one-group pretest-posttest design) การออกก าลงักายด้วยยางยืดต่อความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาและค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดใ้นเวลา 6 นาทีในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคไต
เร้ือรังระยะ 3 โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตามเกณฑ์ท่ีก าหนด จ านวน 22 คนใช้ระยะเวลาทั้งหมด  
8 สัปดาห์ ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัส้ินสุดระยะเวลาการทดลอง 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ผูสู้งอายุท่ีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 จ านวน 22 คน ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60–78 ปี 
อาศยัอยู่ในเขตพื้นท่ีอ าเภอกุฉินารายณ์ จงัหวดักาฬสินธ์ุ การค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างไดอ้า้งอิงจาก
การศึกษาท่ีผ่านมาของ ทิติภา ศรีสมยัและคณะ(13) เกณฑ์คดัเข้าคือ 1) มีอายุระหว่าง 60–80 ปี และมี
ประวติัพบแพทยเ์ป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 คือมีค่าอตัราการกรองของไต (eGFR) 30 – 59 ml/min/1.73m2 
2) ไม่เคยออกก าลงักายหรือออกก าลงักายบา้งนานๆ คร้ัง (นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์) 3) ในระยะเวลา 
2 เดือนก่อนการทดลองและไม่มีขอ้จ ากดัในการเคล่ือนไหวหรือออกก าลงักาย 4) มีโทรศพัทติ์ดต่อได ้
5) ยินดีเข้าร่วมในการวิจยัคร้ังน้ี เกณฑ์การคดัออก 1) มีอาการปวดขอ้ ผ่าตดัข้อมือ เท้า เข่า หรือ
สะโพก 2) มีภาวะแทรกซอ้นทางคลินิกท่ีเป็นขอ้หา้มส าหรับการออกก าลงักาย 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

 1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวจิยั ประกอบดว้ย 
  1.1 โปรแกรมออกก าลงักายส าหรับผูป่้วยโรคไตเร้ือรัง ผูว้ิจยัไดร้วบรวมท่าออกก าลงักายดว้ย

ยางยืดประยุกตส์ าหรับผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคเร้ือรังจากการศึกษาของฉัตรกมล สิงห์น้อย, พรชยั จูลเมตต์
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ดว้ยยางยืดต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุท่ีป่วยท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังในระยะ 3 เพื่อเป็น
การศึกษาประสิทธิภาพการออกก าลังกายด้วยยางยืด ว่ามีความเหมาะสม ปลอดภัยและไม่เกิด
ภาวะแทรกซ้อนส าหรับผูป่้วยโรคไตเร้ือรังและพฒันาเป็นรูปแบบการออกก าลงักายส าหรับผูป่้วย
คลินิกโรคไตเร้ือรังต่อไป 

 
วตัถุประสงค์การวจัิย 

1. เพื่อศึกษาผลการออกก าลงักายดว้ยยางยดืต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายท่ีุป่วย
ท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 

2. เพื่อศึกษาผลการออกก าลงักายดว้ยยางยดืต่อค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดใ้น
เวลา 6 นาที ในผูสู้งอายท่ีุป่วยท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 

 
ระเบียบวธีิวจัิย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental design) เปรียบเทียบก่อนและหลงั
การทดลอง (one-group pretest-posttest design) การออกก าลงักายด้วยยางยืดต่อความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาและค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดใ้นเวลา 6 นาทีในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคไต
เร้ือรังระยะ 3 โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตามเกณฑ์ท่ีก าหนด จ านวน 22 คนใช้ระยะเวลาทั้งหมด  
8 สัปดาห์ ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัส้ินสุดระยะเวลาการทดลอง 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ผูสู้งอายุท่ีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 จ านวน 22 คน ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60–78 ปี 
อาศยัอยู่ในเขตพื้นท่ีอ าเภอกุฉินารายณ์ จงัหวดักาฬสินธ์ุ การค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างไดอ้า้งอิงจาก
การศึกษาท่ีผ่านมาของ ทิติภา ศรีสมยัและคณะ(13) เกณฑ์คดัเขา้คือ 1) มีอายุระหว่าง 60–80 ปี และมี
ประวติัพบแพทยเ์ป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 คือมีค่าอตัราการกรองของไต (eGFR) 30 – 59 ml/min/1.73m2 
2) ไม่เคยออกก าลงักายหรือออกก าลงักายบา้งนานๆ คร้ัง (นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์) 3) ในระยะเวลา 
2 เดือนก่อนการทดลองและไม่มีขอ้จ ากดัในการเคล่ือนไหวหรือออกก าลงักาย 4) มีโทรศพัทติ์ดต่อได ้
5) ยินดีเข้าร่วมในการวิจยัคร้ังน้ี เกณฑ์การคดัออก 1) มีอาการปวดขอ้ ผ่าตดัข้อมือ เท้า เข่า หรือ
สะโพก 2) มีภาวะแทรกซอ้นทางคลินิกท่ีเป็นขอ้หา้มส าหรับการออกก าลงักาย 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

 1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวจิยั ประกอบดว้ย 
  1.1 โปรแกรมออกก าลงักายส าหรับผูป่้วยโรคไตเร้ือรัง ผูว้ิจยัไดร้วบรวมท่าออกก าลงักายดว้ย

ยางยืดประยุกตส์ าหรับผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคเร้ือรังจากการศึกษาของฉัตรกมล สิงห์น้อย, พรชยั จูลเมตต์

และอวยพร ตั้งธงชยั (2559)(12) จ านวน 11 ท่าท่ีผ่านกระบวนการพฒันา ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา 
วิเคราะห์ความเท่ียงโดยผูท้รงคุณวุฒิทางด้านนักวิทยาศาสตร์การกีฬาแพทย์ด้านอายุรศาสตร์และ 
นกักายภาพบ าบดัทั้งส้ินจ านวน 5 ท่าน พบว่า มีค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากบั 0.81 ก่อนน า
โปรแกรมการออกก าลังกายไปใช้กับอาสาสมัครได้น าไปทดลองใช้กับผูป่้วยโรคไตเร้ือรัง 1 คน  
โดยเก็บขอ้มูลห่างกนั 1 สัปดาห์ โดยให้ผูป่้วยออกก าลงักายท่าละ 4 คร้ัง แลว้บนัทึกผลอตัราการเตน้
ของหวัใจหลงัการออกก าลงักายแต่ละท่า น าไปค านวณความหนกัของงานจากสูตรและหาค่าเฉล่ีย 

   ความหนกัของงาน = อตัราการเตน้ของหวัใจขณะนั้น x 100 
          อตัราการเตน้หวัใจสูงสุด (220-อาย)ุ 

เม่ือออกก าลงักายครบ 11 ท่า พบวา่ อตัราการเตน้ของหวัใจ เฉล่ียเท่ากบั 88.80 คร้ังต่อนาที (คร้ังท่ี 1 
เท่ากบั 89.10 คร้ังต่อนาที และคร้ังท่ี 2 เท่ากบั 88.50 คร้ังต่อนาที) นอกจากนั้นมีค่าเฉล่ียของความหนกั
ของงานคร้ังท่ี 1 เท่ากบั 56.50 และคร้ังท่ี 2 เท่ากบั 57.01 สอดคล้องกบั Roshanravan และคณะ(15)  
ไดใ้หค้  าแนะน าค่าความหนกัเบาของการออกก าลงักายส าหรับผูป่้วยท่ีมีภาวะโรคไตเร้ือรังอยูท่ี่ร้อยละ 
55-70 ของ MHR และท าการค านวณหาค่าความเช่ือมัน่ของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยยางยืด
พบว่า มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.92 และจากการน าไปใช้ฝึกออกก าลังกายกับอาสาสมคัร 5 คน  
พบว่ามีความเข้าใจเน้ือหาและสามารถออกก าลังกายด้วยยางยืดได้และไม่เกิดความผิดปกติ 
ขณะออกก าลงักาย ผูว้ิจยัไดเ้ตรียมความพร้อมของตนเองในการน าออกก าลงักายดว้ยยางยืดโดยฝึก
การออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า จนสามารถน าออกก าลงักายได ้ก่อนน าโปรแกรมการออก
ก าลงักายไปใชก้บัอาสาสมคัร 
  1.2 แผ่นพบัการออกก าลังกายด้วยยางยืดส าหรับผูป่้วย เพื่อเป็นคู่มือส าหรับฝึกปฏิบัติ 
ออกก าลงักายดว้ยตนเองท่ีบา้น 

  1.3 แบบบนัทึกการออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเพื่อใหอ้าสาสมคัรใชเ้พื่อบนัทึก
จ านวนคร้ังของการออกก าลงักายในระยะทดลองสัปดาห์ท่ี 1-8 

2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย 
  2.1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย อายุ เพศ ดชันีมวลกาย ระดบัการศึกษา 

อาชีพ สถานภาพสมรส โรคประจ าตวั และพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
  2.2 เคร่ืองมือและแบบบันทึกในการประเมินทดสอบความแข็งแรงและทนทานของ

กล้ามเน้ือขา โดยนับจ านวนคร้ังท่ีผู ้ป่วยลุกข้ึนยืนจนสุดและนั่งลงในลักษณะสลับข้ึนลง เป็น
ระยะเวลา 30 วนิาที (30 Second chair stand test) 

  2.3 เคร่ืองมือและแบบบนัทึกในการประเมินระยะทางเป็นเมตรท่ีสามารถเดินบนพื้นราบได้
ในเวลา 6 นาที (Six-minute walk test [6MWT]) 
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  2.4 ยางยืดออกก าลงักาย 8-Shape Resistance Tube วสัดุ สาย TPE และด้ามจบัโฟมขนาด  
6 x 9 x 1,000 มม. ความหนืดเทียบเท่า 10 lbs (4.5kg) 
 วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลวจิยั ระหวา่งเดือนกรกฎาคม ถึงเดือนกนัยายน พ.ศ. 2564 สัปดาห์
ท่ี 1 อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมการวิจยัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ตอบแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
ทดสอบความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือขาเป็นระยะเวลา 30 วินาที (คร้ังท่ี 1) และประเมิน
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบได้ภายในเวลา 6 นาที (คร้ังท่ี 1) จากนั้นผูว้ิจยัให้ค  าแนะน าและ
สาธิตการออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า ท่าละ 5 คร้ัง พร้อมกบัให้ผูป่้วยปฏิบติัตาม ใช้เวลา  
40 นาที แนะน าสังเกตอาการผิดปกติขณะออกก าลงักาย ก่อนกลบัผูว้ิจยัมอบแผน่พบัการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดและแบบบนัทึกการออกก าลงักายดว้ยตนเองให้แก่อาสาสมคัร เพื่อให้กลุ่มอาสาสมคัรฝึก
ออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า ตามแผ่นพบัการออกก าลงักายดว้ยตนเองท่ีบา้น สัปดาห์ละ  
3 คร้ัง ในวนัจนัทร์ พุธและวนัศุกร์ โดยสัปดาห์แรกฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดท่าละ 5 คร้ัง/วนั 
ประเมินยอ้นกลับโดยการโทรศัพท์ติดตามเยี่ยมในวนัศุกร์ เพื่อให้อาสาสมัครซักถามปัญหาใน
ประเด็นท่ีสงสัย ใหก้ าลงัใจ ค าแนะน า ให้ขอ้มูลเก่ียวกบัการออกก าลงักายและประเมินความสามารถ
ของอาสาสมคัร เพิ่มจ านวนคร้ังของการออกก าลงักายด้วยยางยืดเพื่อพฒันาความก้าวหน้าในการ 
ออกก าลงักาย ในสัปดาห์ท่ี 2 กลุ่มอาสาสมคัรฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า ตามแผน่พบั
การออกก าลงักายดว้ยตนเองท่ีบา้น สัปดาห์ละ 3 คร้ังในวนัจนัทร์ วนัพุธและวนัศุกร์ โดยสัปดาห์ท่ี 2 
ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยืดท่าละ 6 คร้ัง/วนั สัปดาห์ท่ี 3 ฝึกท่าละ 7 คร้ัง/วนัสัปดาห์ท่ี 4 ฝึกท่าละ  
8 คร้ัง/วนั และสัปดาห์ท่ี 5 ฝึกท่าละ 9 คร้ัง/วนั สัปดาห์ท่ี 6 ฝึกท่าละ 10 คร้ัง/วนั สัปดาห์ท่ี 7 ฝึกท่าละ 
11 คร้ัง/วนั และสัปดาห์ท่ี 8 ฝึกท่าละ 12 คร้ัง/วนั หลงัฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดครบ 8 สัปดาห์
อาสาสมคัรได้รับการประเมินทดสอบความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ือขาเป็นระยะเวลา  
30 วนิาที (คร้ังท่ี2) และประเมินระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดภ้ายในเวลา 6 นาที (คร้ังท่ี 2) 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
สัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที ่2 – สัปดาห์ที ่7 สัปดาห์ที ่8 

1. สอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
2. ทดสอบ 30 Second chair stand 
test (คร้ังท่ี 1) 
3. ทดสอบ 6MWT (คร้ังท่ี 1) 
4. ฝึกการออกก าลงักายดว้ยยางยืด
จ านวน 11 ท่า ท่าละ 5 คร้ัง  

1. อาสาสมคัรออกก าลงักายท่ีบา้นตามแผน่พบัการออกก าลงั
กาย สปัดาห์ละ 3 คร้ังในวนัจนัทร์ พธุและวนัศุกร์ โดยเพ่ิม
จ านวนคร้ังในการออกก าลงักายแต่ละสปัดาห์ดงัน้ี 
- สปัดาห์ท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 6 คร้ัง/วนั 
- สปัดาห์ท่ี 3 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 7 คร้ัง/วนั 
- สปัดาห์ท่ี 4 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 8 คร้ัง/วนั 
- สปัดาห์ท่ี 5 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 9 คร้ัง/วนั 

1. ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 
12 คร้ัง/วนั สปัดาห์ละ 3 คร้ังในวนั
จนัทร์ พธุ และวนัศุกร์ 
2. ทดสอบ 30 Second chair stand test 
(คร้ังท่ี 2) 
3. ทดสอบ 6MWT (คร้ังท่ี 2) 
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  2.4 ยางยืดออกก าลงักาย 8-Shape Resistance Tube วสัดุ สาย TPE และด้ามจบัโฟมขนาด  
6 x 9 x 1,000 มม. ความหนืดเทียบเท่า 10 lbs (4.5kg) 
 วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลวจิยั ระหวา่งเดือนกรกฎาคม ถึงเดือนกนัยายน พ.ศ. 2564 สัปดาห์
ท่ี 1 อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมการวิจยัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ตอบแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
ทดสอบความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือขาเป็นระยะเวลา 30 วินาที (คร้ังท่ี 1) และประเมิน
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบได้ภายในเวลา 6 นาที (คร้ังท่ี 1) จากนั้นผูว้ิจยัให้ค  าแนะน าและ
สาธิตการออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า ท่าละ 5 คร้ัง พร้อมกบัให้ผูป่้วยปฏิบติัตาม ใช้เวลา  
40 นาที แนะน าสังเกตอาการผิดปกติขณะออกก าลงักาย ก่อนกลบัผูว้ิจยัมอบแผน่พบัการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดและแบบบนัทึกการออกก าลงักายดว้ยตนเองให้แก่อาสาสมคัร เพื่อให้กลุ่มอาสาสมคัรฝึก
ออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า ตามแผ่นพบัการออกก าลงักายดว้ยตนเองท่ีบา้น สัปดาห์ละ  
3 คร้ัง ในวนัจนัทร์ พุธและวนัศุกร์ โดยสัปดาห์แรกฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดท่าละ 5 คร้ัง/วนั 
ประเมินยอ้นกลับโดยการโทรศัพท์ติดตามเยี่ยมในวนัศุกร์ เพื่อให้อาสาสมัครซักถามปัญหาใน
ประเด็นท่ีสงสัย ใหก้ าลงัใจ ค าแนะน า ให้ขอ้มูลเก่ียวกบัการออกก าลงักายและประเมินความสามารถ
ของอาสาสมคัร เพิ่มจ านวนคร้ังของการออกก าลงักายด้วยยางยืดเพื่อพฒันาความก้าวหน้าในการ 
ออกก าลงักาย ในสัปดาห์ท่ี 2 กลุ่มอาสาสมคัรฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า ตามแผน่พบั
การออกก าลงักายดว้ยตนเองท่ีบา้น สัปดาห์ละ 3 คร้ังในวนัจนัทร์ วนัพุธและวนัศุกร์ โดยสัปดาห์ท่ี 2 
ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยืดท่าละ 6 คร้ัง/วนั สัปดาห์ท่ี 3 ฝึกท่าละ 7 คร้ัง/วนัสัปดาห์ท่ี 4 ฝึกท่าละ  
8 คร้ัง/วนั และสัปดาห์ท่ี 5 ฝึกท่าละ 9 คร้ัง/วนั สัปดาห์ท่ี 6 ฝึกท่าละ 10 คร้ัง/วนั สัปดาห์ท่ี 7 ฝึกท่าละ 
11 คร้ัง/วนั และสัปดาห์ท่ี 8 ฝึกท่าละ 12 คร้ัง/วนั หลงัฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดครบ 8 สัปดาห์
อาสาสมคัรได้รับการประเมินทดสอบความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ือขาเป็นระยะเวลา  
30 วนิาที (คร้ังท่ี2) และประเมินระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดภ้ายในเวลา 6 นาที (คร้ังท่ี 2) 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
สัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที ่2 – สัปดาห์ที ่7 สัปดาห์ที ่8 

1. สอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
2. ทดสอบ 30 Second chair stand 
test (คร้ังท่ี 1) 
3. ทดสอบ 6MWT (คร้ังท่ี 1) 
4. ฝึกการออกก าลงักายดว้ยยางยืด
จ านวน 11 ท่า ท่าละ 5 คร้ัง  

1. อาสาสมคัรออกก าลงักายท่ีบา้นตามแผน่พบัการออกก าลงั
กาย สปัดาห์ละ 3 คร้ังในวนัจนัทร์ พธุและวนัศุกร์ โดยเพ่ิม
จ านวนคร้ังในการออกก าลงักายแต่ละสปัดาห์ดงัน้ี 
- สปัดาห์ท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 6 คร้ัง/วนั 
- สปัดาห์ท่ี 3 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 7 คร้ัง/วนั 
- สปัดาห์ท่ี 4 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 8 คร้ัง/วนั 
- สปัดาห์ท่ี 5 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 9 คร้ัง/วนั 

1. ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 
12 คร้ัง/วนั สปัดาห์ละ 3 คร้ังในวนั
จนัทร์ พธุ และวนัศุกร์ 
2. ทดสอบ 30 Second chair stand test 
(คร้ังท่ี 2) 
3. ทดสอบ 6MWT (คร้ังท่ี 2) 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
สัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที ่2 – สัปดาห์ที ่7 สัปดาห์ที ่8 

5. มอบแผ่นพบัและแบบบนัทึกการ
ออกก าลงักาย 
6. อาสาสมัครออกก าลังกายด้วย
ตนเองท่ีบา้น สัปดาห์ละ 3 คร้ังใน
วนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศุกร์ 

- สปัดาห์ท่ี 6 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 10 คร้ัง/วนั 
- สปัดาห์ท่ี 7 ฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดืท่าละ 11 คร้ัง/วนั 
2.โทรศพัทติ์ดตามเยีย่มทุกสปัดาห์ในวนัศุกร์ 
 

  
 การวเิคราะห์ข้อมูล  
 1. การวิเคราะห์ขอ้มูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic Analysis) ขอ้มูลลักษณะ
ทัว่ไปของอาสาสมคัร วิเคราะห์ด้วยสถิติพรรณนา โดยใช้ค่าพิสัย ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

 2. การวิเคราะห์ขอ้มูลด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics Analysis) ทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือขาเป็นระยะเวลา 30 วินาที และประเมิน
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดภ้ายในเวลา 6 นาทีของกลุ่มตวัอยา่งในสัปดาห์ท่ี 1 ก่อนเร่ิมการ
ออกก าลงักายและหลงัการออกก าลงักายด้วยยางยืดสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติทดสอบค่าทีสองกลุ่ม
สัมพันธ์กัน  (paired sample t-test) เ ม่ือข้อมูลมีการแจกแจงแบบโค้งปกติ (Normal distribution) 
และมีความแปรปรวน (Variance) เท่ากนั 
 การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

 การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัด าเนินการขออนุญาตให้ด าเนินการจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัใน
มนุษย์ของส านักงานสาธารณสุขจังหวัดกาฬสินธ์ุ  รับรองวันท่ี  12 กรกฎาคม 2564 เลขท่ี  
KLS.REC33/2564  
 
ผลการวจัิย   

 1. ลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมคัร 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี คือผูสู้งอายุท่ีป่วยท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังในระยะ 3 จ านวน  

22 คน เป็นเพศชาย จ านวน 9 คน เพศหญิง จ านวน 13 คน มีท่ีอาศยัอยู่ในพื้นท่ีอ าเภอกุฉินารายณ์ 
จงัหวดักาฬสินธ์ุ มีอายุเฉล่ีย 68.32±4.87 ปี (อายุระหว่าง 60-78 ปี) น ้ าหนักมีค่าเฉล่ีย 61.34±15.34 
กิโลกรัม (36-90 กิโลกรัม) ส่วนสูงมีค่าเฉล่ีย 156.45±8.354 เซนติเมตร (144-171 เซนติเมตร) ดชันี
มวลกายมีค่าเฉล่ีย 24.80±4.81 กิโลกรัม/เมตร2 (16-35 กิโลกรัม/เมตร2) อาสาสมคัรทุกคนไดรั้บการ
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วินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 อัตรากรองของไต (eGFR) มีค่าเฉล่ีย 38.99±7.93 
ml/min/1.73m2 (30.55-59.00 ml/min/1.73m2) ดงัแสดงในตารางท่ี 1 
 
ตารางที ่1 ลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมคัร 

ลกัษณะทัว่ไป ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) หรือจ านวน 
(ร้อยละ) 

เพศ  
   ชาย 61.34 ± 15.34a 
   หญิง 13(59.1) 
อาย ุ(ปี) 68.32 ± 4.874a 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 156.45 ± 8.354a 
BMI (กิโลกรัม/เมตร2) 24.80 ± 4.81a 
eGFR (ml/min/1.73m2) 38.99± 7.93 a 

a คือ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

 2. ผลการออกก าลงักายด้วยยางยืดต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุท่ีป่วยท่ีเป็น 
โรคไตเร้ือรังในระยะ 3 

 ก่อนเขา้ร่วมการวิจยัพบวา่ อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขาเม่ือประเมินดว้ย 30 Second chair stand test เท่ากบั 13.86±3.16 คร้ัง และหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 เท่ากบั 17.82±2.48 คร้ัง เม่ือเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลงัการออกก าลงักายด้วย 
ยางยืดพบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเม่ือประเมินด้วย 30 Second chair stand test 
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) เม่ือประเมินดว้ย Six-minute walk test ก่อนเขา้ร่วมการวิจยั
ไดร้ะยะทางเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 311.18±46.05 เมตร และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ไดร้ะยะทางเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 354.68±55.90 เมตร เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อน
และหลงัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดพบวา่ ค่าเฉล่ียระยะทางเป็นเมตรท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดใ้น
เวลา 6 นาทีหลงัการฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยืดมากกว่าก่อนการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<0.01) ดงัแสดงในตารางท่ี 2 
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วินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 อัตรากรองของไต (eGFR) มีค่าเฉล่ีย 38.99±7.93 
ml/min/1.73m2 (30.55-59.00 ml/min/1.73m2) ดงัแสดงในตารางท่ี 1 
 
ตารางที ่1 ลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมคัร 

ลกัษณะทัว่ไป ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) หรือจ านวน 
(ร้อยละ) 

เพศ  
   ชาย 61.34 ± 15.34a 
   หญิง 13(59.1) 
อาย ุ(ปี) 68.32 ± 4.874a 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 156.45 ± 8.354a 
BMI (กิโลกรัม/เมตร2) 24.80 ± 4.81a 
eGFR (ml/min/1.73m2) 38.99± 7.93 a 

a คือ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

 2. ผลการออกก าลงักายด้วยยางยืดต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุท่ีป่วยท่ีเป็น 
โรคไตเร้ือรังในระยะ 3 

 ก่อนเขา้ร่วมการวิจยัพบวา่ อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขาเม่ือประเมินดว้ย 30 Second chair stand test เท่ากบั 13.86±3.16 คร้ัง และหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 เท่ากบั 17.82±2.48 คร้ัง เม่ือเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลงัการออกก าลงักายด้วย 
ยางยืดพบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเม่ือประเมินด้วย 30 Second chair stand test 
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) เม่ือประเมินดว้ย Six-minute walk test ก่อนเขา้ร่วมการวิจยั
ไดร้ะยะทางเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 311.18±46.05 เมตร และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ไดร้ะยะทางเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 354.68±55.90 เมตร เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อน
และหลงัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดพบวา่ ค่าเฉล่ียระยะทางเป็นเมตรท่ีสามารถเดินบนพื้นราบไดใ้น
เวลา 6 นาทีหลงัการฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยืดมากกว่าก่อนการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<0.01) ดงัแสดงในตารางท่ี 2 

 
 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือประเมินดว้ย 30 Second chair stand 
test และค่าเฉล่ียระยะทางเป็นเมตรเม่ือประเมินดว้ย Six-minute walk test [6MWT])ระหวา่งก่อนและหลงั
เขา้ร่วมการออกก าลงักายดว้ยยางยืดในอาสาสมคัรผูสู้งอายท่ีุป่วยเป็นโรคไตเร้ือรังระยะ 3 จ านวน 22 คน 

ตวัแปรท่ีศึกษา ค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(พิสัย) Paired t-test 
ก่อนการออกก าลงักาย หลงัการออกก าลงักาย t p-value 

30 Second chair stand test (คร้ัง) 13.86± 3.16a (7-19) 17.82± 2.48a (12-21) -8.632 0.000** 
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ท่ี p <0.01, a คือ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 
สรุปผลการวจัิย 
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อภิปรายผลการวจัิย 
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ตวัเองท่ีบา้นพบวา่ อาสาสมคัรท่ีน าโปรแกรมออกก าลงักายไปปฏิบติัมีแนวโนม้ค่าเฉล่ียความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึน  

ผลการศึกษาเปรียบเทียบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขาก่อนและหลัง 
การออกก าลงักายดว้ยของอาสาสมคัรเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเน้ือขาของอาสาสมคัรจากการทดสอบลุกนั่งเกา้อ้ี 30 วินาที เพิ่มข้ึนมากกว่าก่อนการทดลอง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ซ่ึงในการทดสอบสมรรถภาพของอาสาสมคัรคร้ังท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย
การลุกยนืจากเกา้อ้ีอยูใ่นเกณฑป์กติ (เกณฑป์กติของค่าการลุกยนืจากเกา้อ้ีเท่ากบั 12-18 คร้ัง) เน่ืองจาก
โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยืดจ านวน 11 ท่า ท่ีอาสาสมคัรฝึกออกก าลงักายประกอบด้วย 
การฝึกโดยใช้กลุ่มกลา้มเน้ือตั้งแต่หัวไหล่ แขน อก ล าตวั สะโพก ตน้ขา และหัวเข่า ซ่ึงเป็นการใช ้
ยางยืดเพื่อสร้างความอดทนให้กลา้มเน้ือโดยการยืดและหดกลา้มเน้ือเพื่อช่วยพฒันาการท างานของ
อวยัวะต่างๆ ของร่างกายให้สัมพนัธ์กนัและมีความยืดหยุ่นดีข้ึน เม่ือออกก าลงักายสม ่าเสมอเป็น
ประจ าจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือ การออกก าลงักายดว้ยยางยืดเป็นการฝึก
ความอดทนและเพิ่มความแข็งแรงของมวลกล้ามเน้ือ โดยการดึงยางท่ีมีแรงตา้น เพิ่มน ้ าหนกัไปท่ี 
กลุ่มกล้ามเน้ือหลกัๆ ทุกส่วนของร่างกาย ตามหลกัการฝึกค่อยเป็นค่อยไป โดยเพิ่มความก้าวหน้า 
การฝึกในแต่ละสัปดาห์จะช่วยท าให้กระดูกและกล้ามเน้ือให้แข็งแรงเพิ่มข้ึน(16)สอดคล้องกับ
การศึกษาของทิพรัตน์ ลอ้มแพน และหทยัรัตน์ ราชนาวี (2562)(14)  ศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ย
ยางยืดต่อความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือในผูสู้งอายุโดยฝึก 3 วนั ต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา  
12 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือผูสู้งอายุจ  านวน 40 คน ก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลองโดยใชก้ารทดสอบนัง่ยกน ้ าหนกั 30 วินาที พบวา่ มีความแตกต่างอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ส่วนการทดสอบดว้ยการเดินบนพื้นราบในเวลา 6 นาที (6 MWT) คือ การทดสอบเพื่อประเมิน
สมรรถภาพของระบบทางเดินหายใจ หัวใจและหลอดเลือด ระบบประสาท ระบบโลหิต จิตใจ และ
ระบบกลา้มเน้ือ หรือเป็นการทดสอบเพื่อประเมินความสามารถในการท ากิจกรรมของผูป่้วย เน่ืองจาก
การออกก าลงักายโดยใชย้างยืดในแต่ละท่าจะมีการฝึกหายใจร่วมดว้ย โดยการฝึกหายใจเขา้และออก
ชา้ๆ ตามจงัหวะในการดึงยางยืดแต่ละคร้ัง นอกจากน้ีแรงตา้นจากการดึงยางยืดในทิศทางต่างๆ ส่งผล
ให้ปอดมีการขยายตัวและเพิ่มออกซิเจนส่งผลให้สมรรถภาพปอดดีข้ึน  ซ่ึงจากการประเมิน 
สมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของปอดและหวัใจโดยการทดสอบดว้ยการเดินบนพื้นราบใน
เวลา 6 นาที (6 MWT) พบว่า หลงัการทดลองมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.01 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของหทยัรัตน์ สีข า และคณะ (2553)(17) พบวา่ การใชย้างยืด
รัดรอบอกขณะออกก าลงักาย ช่วยเพิ่มความทนทานของกลา้มเน้ือท่ีใช้หายใจ และกลา้มเน้ือท่ีใช้ใน
การหายใจมีความแข็งแรงมากข้ึนโดยเฉพาะกล้ามเน้ือกระบงัลมและกล้ามเน้ือระหว่างซ่ีโครง
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นอกจากน้ียงัช่วยเพิ่มการเคล่ือนไหวของกระดูกซ่ีโครง ท าให้ปริมาตรของอากาศเขา้ และออกจาก
ปอดในแต่ละคร้ังเพิ่มมากข้ึนมีผลท าใหส้มรรถภาพปอดดีข้ึน 

การฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยืดเป็นกิจกรรมหน่ึงท่ีจะช่วยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือกระดูก ช่วยป้องกนัและชะลอการเส่ือมสภาพของกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ เอ็นขอ้ต่อ และ
กระดูก ซ่ึงเป็นองค์ประกอบส าคญัของโครงสร้างร่างกาย นอกจากน้ีการออกก าลงักายท่ีบา้นโดยใช้
ยางยืดเป็นวิธีการท่ีง่าย สะดวก ปลอดภยั สามารถท าเองท่ีบา้น ดงันั้น ก่อนน าการออกก าลงักายดว้ย
ยางยืดไปใชก้บัผูป่้วย บุคลากรทางการแพทยค์วรศึกษาหลกัการและวิธีฝึกเพื่อใหมี้ความรู้ความเขา้ใจ
ในการฝึก สามารถแนะน าผูป่้วยในการปฏิบติัได้อย่างถูกตอ้งและตรงตามวตัถุประสงค์ของการฝึก 
การฝึกท่ีถูกวธีินอกจากจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือมีพฒันาการท่ีรวดเร็วและยงัป้องกนัการบาดเจบ็จากการฝึก
ไดอี้กดว้ย   

 
ข้อเสนอแนะด้านการวจัิยคร้ังต่อไป 

1. การวจิยัคร้ังน้ีไม่มีกลุ่มควบคุมท าให้ไม่สามารถเปรียบเทียบถึงขอ้ดีขอ้เสียของการออกก าลงักาย
ในผูสู้งอายท่ีุป่วยท่ีเป็นโรคไตเร้ือรังในระยะ 3 ได ้

2. ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชร้ะยะเวลาท าการทดลอง 8 สัปดาห์ ซ่ึงพบการเปล่ียนแปลงความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและค่าเฉล่ียระยะทางท่ีเดินได้บนพื้นราบในเวลา 6 นาทีท่ีดีข้ึน ดังนั้ น 
ในการศึกษาคร้ังต่อไป ควรเพิ่มระยะเวลาในติดตามผลการทดลอง เพื่อศึกษาผลในระยะยาวของ 
การออกก าลงักายดว้ยยางยดื 

 
กติติกรรมประกาศ 

ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณคณาจารยท่ี์ไดใ้ห้ค  าปรึกษาตลอดระยะเวลาการท าวิจยัขอขอบพระคุณ
ผูอ้  านวยการตลอดจนบุคลากร โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชกุฉินารายณ์ จงัหวดักาฬสินธ์ุ ท่ีให้ความ
อนุเคราะห์สถานท่ีและอ านวยความสะดวกในการประสานงาน ขอขอบพระคุณอาสาสมคัรพื้นท่ี
อ าเภอกุฉินารายณ์ จงัหวดักาฬสินธ์ุ ท่ีใหค้วามร่วมมือในการร่วมวจิยัคร้ังน้ี 
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