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บทคัดย่อ 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ออกแบบและพฒันาคู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ
โดยใช้การออกก าลงักายแบบประยุกต์เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 2) เพื่อศึกษาผลของการจดั
กิจกรรมตามคู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายโุดยใชก้ารออกก าลงักายแบบประยกุตเ์พื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูสู้งอายุเพศชาย และเพศหญิง จ านวน 20 คน 
เขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมการออกก าลงักาย ระยะเวลาด าเนินการวิจยั 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ  
1 ชัว่โมง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ คู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยใชก้ารออกก าลงักาย
แบบประยกุตเ์พื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย และแบบประเมินสมรรถภาพทางกายเพื่อลดความเส่ียง
การหกลม้ในผูสู้งอายุ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ
แตกต่างของคะแนนเฉล่ียดว้ยค่าที  
 ผลการวิจยั 1) ไดคู่้มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายโุดยใชก้ารออกก าลงักายแบบประยกุต์
เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย มีค่าดัชนีความสอดคลอ้งเท่ากับ 0.94 และค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา 
ครอนบาค เท่ากบั 0.84  2) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอายุในแต่ละด้าน พบว่า ค่าเฉล่ียของรายการทดสอบก่อนการทดลองท่ีมีความแตกต่างจาก 
หลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ขอ้เสนอแนะ ควรมีจดักิจกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผูสู้งอายใุนชุมชนอ่ืนๆ ต่อไป 
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Abstract 
 This study aimed to 1) design and develop an exercise manual for the elderly using an adapted 
exercise approach to promote physical fitness, and 2)  examine the effects of implementing exercise 
activities based on the manual on the physical fitness of elderly individuals. The sample consisted of 
20 elderly participants who engaged in a structured physical activity program for eight weeks, three 
sessions per week, with each session lasting one hour. 
 The research instruments included 1) an exercise manual for the elderly incorporating adapted 
exercises to enhance physical fitness, and 2)  a physical fitness assessment form designed by the 
Department of Health to evaluate fall risk in the elderly.  Data were analyzed using mean, standard 
deviation, and paired t- tests to determine the statistical significance of differences in physical fitness 
scores before and after the intervention. 
 The findings revealed that:  ( 1)  The developed exercise manual demonstrated strong content 
validity, with a Content Validity Index (CVI)  of 0. 94, and high reliability, with a Cronbach’ s alpha 
coefficient of 0. 84.  (2)  There were statistically significant improvements (p-value < 0. 05)  in the 
average scores of all physical fitness components after the intervention, compared to the pre-
intervention scores. 
 Recommendation: It is recommended that similar physical activity promotion programs for 
the elderly be extended to other communities in order to enhance health and reduce the risk of falls 
among the aging population. 

Keywords: Exercise, Elderly, Physical fitness 
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บทน า 
 ปัจจุบนัประเทศไทยมีจ านวนประชากรทั้งประเทศ 65.957 ลา้นคน(1) ซ่ึงมีผูสู้งอายุ คิดเป็น 
ร้อยละ 14.26 จากผลการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2567 พบว่า มีผูสู้งอายุจ านวน 
14,027,411 คน มีรายละเอียดส าคญัโดยเรียงล าดบัจากจงัหวดัท่ีมีประชากรสูงอายมุากท่ีสุดใน 5 ล าดบัแรก 
ไดแ้ก่ จงัหวดันครราชสีมา เชียงใหม่ อุบลราชธานี ขอนแก่น และ สมุทรปราการ หากเปรียบเทียบ
ดชันีการสูงอายุของรายจงัหวดั ระหว่างปี 2557-2567 พบว่า ดชันีการสูงอายุของไทยไดเ้พิ่มขึ้นอย่าง
ต่อเน่ือง ในปี 2557 และ 2560 โดยสัดส่วนผูสู้งอายุอยู่ในระดบัต ่าถึงปานกลาง กระจุกตวัในบางจงัหวดั
ของภาคเหนือและภาคกลาง ต่อมาในปี 2564 มีการขยายตัวของกลุ่มประชากรผูสู้งอายุในพื้นท่ี
ภาคเหนือ และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ส าหรับปี 2567 พื้นท่ีในภาคเหนือเกือบทุกจงัหวดัมีดชันี 
การสูงอายมุากกวา่ 172.0 หรือมีประชากรสูงอายุมากกว่า 172 คน ต่อเด็กท่ีมีอายตุ ่ากวา่ 15 ปี 100 คน(2)  
 ขอ้มูลจากกรมอนามยั(3) พบว่า จากสถานการณ์ปัจจุบนัเรียกได้ว่าประเทศไทยเร่ิมก้าวเขา้สู่ 
การเป็นสังคมผู ้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ (Complete aged society) ซ่ึงสังเกตได้จากแนวโน้มดัชนี 
การสูงอายขุองประชากรผูสู้งอายุแต่ละจงัหวดัท่ีมีจ านวนท่ีสูงขึ้นอย่างต่อเน่ือง และมีการคาดการณ์ว่า 
ในปี 2574 ประเทศไทยจะเป็นสังคมผูสู้งอายุระดับสุดยอด คือ มีจ านวนผูสู้งอายุ ร้อยละ 28 ของ
ประชากรจ านวนทั้งประเทศ การเปล่ียนแปลงของโครงสร้างประชากรก่อให้เกิดความเส่ียงและ
ประเด็นทา้ทายใหม่ท่ีสังคมไทยตอ้งเผชิญหลายดา้น เช่น เร่ืองสุขภาวะผูสู้งอายุ การเปล่ียนแปลงทาง
เศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยีท่ีส่งผลต่อประชากรทุกช่วงวยั (4) เพื่อเป็นการเตรียมตัวรับมือ
สถานการณ์ดงักล่าว ภาครัฐจึงควรมีนโยบายสนับสนุนผูสู้งอายุทั้งในเร่ืองการสร้างฐานขอ้มูลและ
พฒันาระบบการสร้างฐานขอ้มูลผูสู้งอายุ เช่น มีการลงทะเบียนผูสู้งอายุท่ีตอ้งการความช่วยเหลือ
เฉพาะดา้น เพื่อใช้ส าหรับการวางแผล และจดับริการท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุในแต่ละชุมชน รวมถึง
การให้ความรู้แก่ตัวผูสู้งอายุ ครอบครัว และผูดู้แลชุมชน จึงควรมีการจัดอบรมให้แก่กลุ่มบุคคล
ดงักล่าว เพื่อจะไดช่้วยกนัดูแลผูสู้งอายใุนชุมชนในเร่ืองต่างๆ เช่น การป้องกนัการลม้ การดูแลสุขภาพ
กายและจิตใจ การส่งเสริมและป้องกนัโรคภยัต่างๆ เป็นตน้ 
 การส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุเป็นเร่ืองเร่งด่วน  เพื่อเสริมสร้างสุขภาพกาย และความรอบรู้ 
ด้านสุขภาพ พร้อมช่วยให้ปรับตวัเขา้กับบริบทของพื้นท่ีได้อย่างเหมาะสม กรอบแนวคิดสุขภาพ
ผูสู้งอายุเน้นองค์ประกอบหลกั ได้แก่ การเคล่ือนไหวร่างกาย โภชนาการ สุขภาพช่องปาก สมอง 
สุขภาพจิต และส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีมีความสัมพนัธ์และส่งผลต่อสุขภาพผูสู้งอายุโดยตรง(5) 
ผูสู้งอายุตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงทางร่างกายซ่ึงส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือ ระบบไหลเวียนเลือดและหายใจท่ีลดลง รวมถึงความยืดหยุ่นท่ีเส่ือมถอย โดยอตัรา 
การเส่ือมสมรรถภาพเพิ่มตามวยั แต่การออกก าลงักายสม ่าเสมอดว้ยความเขม้ขน้ท่ีเหมาะสม พบว่า
สามารถลดความเส่ียงโรคเร้ือรัง เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง เบาหวาน รวมถึงช่วยบรรเทา
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อาการซึมเศร้า วิตกกังวล และส่งเสริมสุขภาพสมองและความเป็นอยู่โดยรวม (WHO, 2024)(6) 
นอกจากน้ี ยงัช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวั ลดความเส่ียงการหกลม้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 การออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุควรเน้นกิจกรรมท่ีส่งเสริมการเคล่ือนไหวร่างกาย  และ 
การพัฒนาสมองอย่างเป็นล าดับขั้นตอน โดยมุ่งสู่การฝึกปฏิกิริยาการรับรู้ การตอบสนอง และ 
การประสานสัมพนัธ์ของการเคล่ือนไหวในมือและเทา้ ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ี ควรออกแบบให้สามารถ
ด าเนินการได้ด้วยตนเองท่ีบ้าน และปรับระดับความหนักของกิจกรรมให้เหมาะสมกับช่วงอายุ   
จากประสบการณ์ของผูว้ิจยัท่ีมีความเช่ียวชาญดา้นการออกแบบกิจกรรมและฝึกฝนนักศึกษา พบว่า
สามารถปรับใช้กิจกรรมออกก าลงักายประยุกต์จากวสัดุเหลือใช้ในครัวเรือนได้ เพื่อส่งเสริมการ
เคล่ือนไหวร่างกายและพฒันาสมองควบคู่กนั การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอช่วยเพิ่มความแขง็แรง 
ป้องกนัโรค และลดความเส่ียงการหกลม้ โดยควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัตนเองและหลีกเล่ียง
ความหกัโหมเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสู้งอายุ 
 มหาวิทยาลยัราชภฏัเทพสตรีมีบทบาทส าคัญในการบูรณาการองค์ความรู้ทางสุขภาพ และ 
พลศึกษาเพื่อขบัเคล่ือนยุทธศาสตร์พฒันาทอ้งถ่ิน เพื่อออกแบบกิจกรรมและส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ
ในชุมชน โดยร่วมมือกบัเทศบาลเมืองเขาสามยอด เพื่อพฒันาอย่างย ัง่ยืน ส่งเสริมสุขภาพดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อให้ผูสู้งอายุมีความแข็งแรง สามารถดูแลตนเอง  และ 
ลดผลกระทบจากการเส่ือมสภาพของร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิผล 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อออกแบบและพฒันาคู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยใชก้ารออกก าลงักายแบบ
ประยกุตเ์พื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 2. เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมตามคู่มือการออกก าลังกายส าหรับผู ้สูงอายุโดยใช้  
การออกก าลงักายแบบประยุกต์เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ ท่ีมีต่อสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอาย ุ
 
การทบทวนวรรณกรรม 
 ผูว้ิจยัได้ศึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
สมรรถภาพทางกาย และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อออกแบบและพฒันาคู่มือการออกก าลงักายแบบ
ประยุกต์เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับผูสู้งอายุ  และสามารถน าไปฝึกฝนได้ด้วย
ตนเอง เห็นถึงความส าคญัของการออกก าลงักายท่ีส่งผลต่อการมีสุขภาพท่ีดีขึ้น  
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อาการซึมเศร้า วิตกกังวล และส่งเสริมสุขภาพสมองและความเป็นอยู่โดยรวม (WHO, 2024)(6) 
นอกจากน้ี ยงัช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวั ลดความเส่ียงการหกลม้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 การออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุควรเน้นกิจกรรมท่ีส่งเสริมการเคล่ือนไหวร่างกาย  และ 
การพัฒนาสมองอย่างเป็นล าดับขั้นตอน โดยมุ่งสู่การฝึกปฏิกิริยาการรับรู้ การตอบสนอง และ 
การประสานสัมพนัธ์ของการเคล่ือนไหวในมือและเทา้ ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ี ควรออกแบบให้สามารถ
ด าเนินการได้ด้วยตนเองท่ีบ้าน และปรับระดับความหนักของกิจกรรมให้เหมาะสมกับช่วงอายุ   
จากประสบการณ์ของผูว้ิจยัท่ีมีความเช่ียวชาญดา้นการออกแบบกิจกรรมและฝึกฝนนักศึกษา พบว่า
สามารถปรับใช้กิจกรรมออกก าลงักายประยุกต์จากวสัดุเหลือใช้ในครัวเรือนได้ เพื่อส่งเสริมการ
เคล่ือนไหวร่างกายและพฒันาสมองควบคู่กนั การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอช่วยเพิ่มความแขง็แรง 
ป้องกนัโรค และลดความเส่ียงการหกลม้ โดยควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัตนเองและหลีกเล่ียง
ความหกัโหมเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสู้งอายุ 
 มหาวิทยาลยัราชภฏัเทพสตรีมีบทบาทส าคัญในการบูรณาการองค์ความรู้ทาง สุขภาพ และ 
พลศึกษาเพื่อขบัเคล่ือนยุทธศาสตร์พฒันาทอ้งถ่ิน เพื่อออกแบบกิจกรรมและส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ
ในชุมชน โดยร่วมมือกบัเทศบาลเมืองเขาสามยอด เพื่อพฒันาอย่างย ัง่ยืน ส่งเสริมสุขภาพดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อให้ผูสู้งอายุมีความแข็งแรง สามารถดูแลตนเอง  และ 
ลดผลกระทบจากการเส่ือมสภาพของร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิผล 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อออกแบบและพฒันาคู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยใชก้ารออกก าลงักายแบบ
ประยกุตเ์พื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 2. เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมตามคู่มือการออกก าลังกายส าหรับผู ้สูงอายุโดยใช้  
การออกก าลงักายแบบประยุกต์เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ ท่ีมีต่อสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอาย ุ
 
การทบทวนวรรณกรรม 
 ผูว้ิจยัได้ศึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
สมรรถภาพทางกาย และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อออกแบบและพฒันาคู่มือการออกก าลงักายแบบ
ประยุกต์เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับผูสู้งอายุ  และสามารถน าไปฝึกฝนได้ด้วย
ตนเอง เห็นถึงความส าคญัของการออกก าลงักายท่ีส่งผลต่อการมีสุขภาพท่ีดีขึ้น  
 
 

 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Design) เพื่อออกแบบและพฒันา
คู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยใช้การออกก าลงักายแบบประยุกต์จากวสัดุเหลือใช้หรือ
วสัดุท่ีมีใชใ้นครัวเรือนเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย และเพื่อศึกษาผลของการจดักิจกรรมตามคู่มือ
การออกก าลงักายฯ โดยมีขั้นตอนการด าเนินการวิจยัโดยมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คือ กลุ่มผูสู้งอายุ มีอายุระหว่าง 60-69 ปี ท่ีอาศยัอยู่ในต าบลเขาสามยอด 
หมู่บา้นดงสวอง อ าเภอเมือง จงัหวดัลพบุรี ซ่ึงมีประชากรผูสู้งอายจุ านวนทั้งส้ิน 868 คน  
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั คือ อาสาสมคัรผูสู้งอายท่ีุมีอายรุะหว่าง 60-69 ปี อาศยัอยู่ในต าบล
เขาสามยอด หมู่บา้นดงสวอง ท าการคดัเลือกอาสาสมคัรท่ีสนใจเขา้ร่วม ดว้ยวิธีเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบ
เฉพาะเจาะจง  จ านวน 20 คน โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลัง 
การทดลอง (One group pretest-posttest Design) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  
 ขอ้จ ากดัของกลุ่มตวัอย่างสาเหตุท่ีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 20 คน คือ ดว้ยเหตุผลดา้นทรัพยากร
และขีดจ ากดัทางพื้นท่ี อีกทั้งการวิจยัน้ีเป็นการทดลองเชิงน าร่อง (pilot) เพื่อขยายผลต่อไปยงัชุมชน
อ่ืนๆ ต่อไป  
 เกณฑ์การคดัเขา้ของกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ เน้นความปลอดภยัตอ้งเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี ช่วยเหลือ
ตนเองได ้ไม่มีโรคภยัในระยะร้ายแรง สามารถส่ือสารไดป้กติ และสามารถเคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ยา่ง
อิสระ  
 เกณฑ์การคดัออกของกลุ่มตวัอย่าง ได้แก่ ผูสู้งอายุท่ีมีโรคประจ าตวัท่ีไม่สามารถช่วยเหลือ
ตนเองได ้เช่น ผูป่้วยติดเตียง โรคอมัพฤกษ ์อมัพาต โรคหัวใจขาดเลือดเฉียบพลนั โรคเบาหวานท่ีไม่
สามารถควบคุมได ้โรคมะเร็ง โรคขอ้อกัเสบเฉียบพลนั หรือ ผูสู้งอายุท่ีไม่สามารถเคล่ือนไหวไดด้ว้ย
ตนเอง เป็นตน้ 
 การวิจยัคร้ังน้ีไม่สามารถควบคุมปัจจยัแทรกซ้อนอ่ืนๆ ท่ีอาจจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ของผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม เช่น การควบคุมภาวะทางโภชนาการ การนอนหลบัพกัผ่อน และ
สภาพแวดลอ้มต่างๆ ภายในชุมชน เพื่อให้ส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุท่ีเขา้
ร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง คือ คู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยใชก้ารออกก าลงักาย
แบบประยกุตเ์พื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงพฒันาขึ้นโดยผูวิ้จยั  
 2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบประเมินสมรรถภาพทางกายเพื่อลดความ
เส่ียงต่อการหกลม้ในผูสู้งอายขุองกรมอนามยั(7) ซ่ึงเป็นแบบทดสอบมาตรฐาน 
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 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 1. ตรวจสอบความถูกตอ้งตามจุดประสงค์และความเหมาะสม  โดยผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 
เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ของคู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายโุดย
ใช้การออกก าลงักายแบบประยุกต์จากวสัดุเหลือใช้หรือวสัดุท่ีมีใช้ในครัวเรือนส าหรับผูสู้งอายุเพื่อ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีผู ้วิจัยสร้างขึ้ น  เพื่อน ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of 
Congruence : IOC) ผลการพิจารณาไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากับ 0.94 จากนั้นน าคู่มือการออก
ก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุฯ ไปทดลองใชก้บัผูสู้งอายุ จ านวน 20 คน ท่ีไม่ใชก้ลุ่มตวัอย่าง เพื่อดูความ
เหมาะสมของกิจกรรมและระยะเวลาท่ีจะน ามาใช้ในการจดักิจกรรม แลว้มาค านวณค่าสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาครอนบาค เท่ากบั 0.84 จากนั้นน าไปปรับปรุงใหเ้หมาะสมยิง่ขึ้นก่อนน าไปใชจ้ริง 
 2. แบบประเมินสมรรถภาพทางกายเพื่อลดความเส่ียงต่อการหกล้มในผู ้สูงอายุ ซ่ึงเป็น
แบบทดสอบมาตรฐาน รายการทดสอบประกอบไปดว้ย 1) การชัง่น ้ าหนกั 2) วดัส่วนสูง 3) วดัชีพจร
ขณะพกั 4) ดชันีมวลกาย (BMI) 5) แตะมือดา้นหลงั (Back Scratch Test) 6) นัง่เกา้อ้ียืน่แขนแตะปลาย
เทา้ (Sit and Reach Test) 7) ลุกยืน-นัง่ บนเกา้อ้ี 30 วินาที (30 Second Chair Stand) 8) ยืนยกเข่าขึ้นลง 
2 นาที และ 9) ลุก-เดิน-นัง่ ไปกลบั (Timed Up and Go Test : TUG)  
 การวิเคราะห์ข้อมูล  
 ผูวิ้จัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย (X̅) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบค่าที (t-test) ดงัน้ี 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง โดยการทดสอบค่าที (T-test Dependent) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 
 2. วิเคราะห์ขอ้มูล ค่าเฉล่ีย (X̅) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อลดความเส่ียงต่อการหกลม้ในผูสู้งอายุ 
 การพทัิกษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจัยคร้ังน้ีได้ขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ก่อนด าเนินการทดลอง จาก
สถาบนัวิจยัและพฒันา มหาวิทยาลยัราชภฏัเทพสตรี ผ่านการพิจารณาโดยมีรหัสโครงการวิจยัเลขท่ี 
TRU-EC/031/67 เม่ือวนัท่ี 15 ตุลาคม พ.ศ. 2567 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอายุ แสดงผลวิเคราะห์ขอ้มูล ค่าเฉล่ีย (X̅) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อลดความเส่ียงต่อการหกลม้ในผูสู้งอายุ 
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 2. แบบประเมินสมรรถภาพทางกายเพื่อลดความเส่ียงต่อการหกล้มในผู ้สูงอายุ ซ่ึงเป็น
แบบทดสอบมาตรฐาน รายการทดสอบประกอบไปดว้ย 1) การชัง่น ้ าหนกั 2) วดัส่วนสูง 3) วดัชีพจร
ขณะพกั 4) ดชันีมวลกาย (BMI) 5) แตะมือดา้นหลงั (Back Scratch Test) 6) นัง่เกา้อ้ียืน่แขนแตะปลาย
เทา้ (Sit and Reach Test) 7) ลุกยืน-นัง่ บนเกา้อ้ี 30 วินาที (30 Second Chair Stand) 8) ยืนยกเข่าขึ้นลง 
2 นาที และ 9) ลุก-เดิน-นัง่ ไปกลบั (Timed Up and Go Test : TUG)  
 การวิเคราะห์ข้อมูล  
 ผูว้ิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย (X̅) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบค่าที (t-test) ดงัน้ี 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง โดยการทดสอบค่าที (T-test Dependent) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 
 2. วิเคราะห์ขอ้มูล ค่าเฉล่ีย (X̅) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อลดความเส่ียงต่อการหกลม้ในผูสู้งอายุ 
 การพทัิกษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจัยคร้ังน้ีได้ขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ก่อนด าเนินการทดลอง จาก
สถาบนัวิจยัและพฒันา มหาวิทยาลยัราชภฏัเทพสตรี ผ่านการพิจารณาโดยมีรหัสโครงการวิจยัเลขท่ี 
TRU-EC/031/67 เม่ือวนัท่ี 15 ตุลาคม พ.ศ. 2567 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอายุ แสดงผลวิเคราะห์ขอ้มูล ค่าเฉล่ีย (X̅) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อลดความเส่ียงต่อการหกลม้ในผูสู้งอายุ 
 

 
 

ตารางท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ

 
รายการ 

ก่อนการทดลอง 
(n = 20) 

𝐗̅𝐗 S.D. 
อาย ุ(ปี) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
น ้าหนกัตวั (กิโลกรัม) 

65.50 
157.20 
61.30 

2.74 
2.90 
8.93 

 
 จากตารางท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับ
ผูสู้งอายุท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมตามคู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยใช้การออกก าลงักาย
แบบประยุกตเ์พื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย เทศบาลเมืองเขาสามยอด จงัหวดัลพบุรี จ านวน 20 คน 
พบว่า ค่าเฉล่ียของอายุ เท่ากับ 65.50 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.74 ค่าเฉล่ียของส่วนสูง 
เท่ากับ 157.2 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.90 และ ค่าเฉล่ียของน ้ าหนักตวั เท่ากบั 
61.30 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 8.93  
 ตอนท่ี 2 ผลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และ
หลงัการทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าที (T-test Dependent) ท่ีระดบันัยส าคญัทาง
สถิติ 0.05 
 
ตารางท่ี 2 ผลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลงั
การทดลอง โดยการทดสอบค่าที (T-test Dependent) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

 
รายการทดสอบ 

 ก่อนการทดลอง 
 (n = 20) 

หลงัการทดลอง 
 (n = 20) 

 
t 

 
p-value 

X̅ S.D. X̅ S.D.   
1) ชีพจรขณะพกั (Resting HR) 76.25 2.90 75.15 2.06 3.40 0.003* 
2) น ้าหนกัตวั (Weight) 61.30 8.92 60.71 8.59 4.33 0.000* 
3) ดชันีมวลกาย (BMI) 24.84 3.74 24.61 3.64 4.38 0.000* 
4) แตะมือดา้นหลงั  
(Back Scratch Test)  

1.25 
 

0.44 
 

2.10 
 

0.64 
 

-10.376 
 

0.000* 
 

5) นัง่เกา้อ้ียืน่แขนแตะปลายเทา้  
(Sit and Reach Test)  

2.00 0.64 2.55 0.51 -4.819 0.000* 
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รายการทดสอบ 

 ก่อนการทดลอง 
 (n = 20) 

หลงัการทดลอง 
 (n = 20) 

 
t 

 
p-value 

X̅ S.D. X̅ S.D.   
6) ลุกยนื-นัง่ บนเกา้อ้ี 30 วินาที  
(30 Second Chair Stand)  

2.80 0.52 2.90 0.31 -1.453 0.163 

7) ยนืยกเข่าขึ้นลง 2 นาที  
(2 Minutes Step Up Down)  

2.65 0.59 2.90 0.31 -2.517 0.021* 

8) ลุก-เดิน-นัง่ ไปกลบั  
(Timed Up and Go Test : TUG) 

2.85 0.37 2.95 0.22 -1.453 0.163 

 
 จากตารางท่ี 2 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอายุในแต่ละดา้น ทดสอบก่อนการทดลอง และทดสอบหลงัการทดลอง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  
พบว่า ค่าเฉล่ียของรายการทดสอบก่อนการทดลองท่ีมีความแตกต่างจากหลังการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีการพฒันาเพิ่มขึ้น 6 จาก 8 รายการ (75%) โดยมีผลการปรับปรุง
ท่ีส าคัญ คือ รายการทดสอบท่ี 4) แตะมือด้านหลัง ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.25 หลังการ
ทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.10 โดยมีความยืดหยุ่นเพิ่มขึ้น 68% (Back Scratch Test: 1.25-2.10) รายการ
ทดสอบท่ี 5) นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเทา้ ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.00 หลังการทดลอง
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.55 ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น 27.5% (Sit and Reach: 2.00-2.55) รายการทดสอบท่ี 7)  
ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.65 หลังการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.90     
ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด เพิ่มขึ้น 9.4% (Step test: 2.65-2.90)   
 ส่วนค่าเฉล่ียของรายการทดสอบก่อนการทดลองท่ีไม่มีความแตกต่างจากหลงัการทดลองอยา่ง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 คือ รายการทดสอบท่ี 6) ลุกยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที ก่อนการ
ทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.80 หลงัการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.90 และ รายการทดสอบท่ี 8) ลุก-เดิน-นัง่ 
ไปกลบั ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.85 หลงัการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.95  
 การศึกษาน้ีจะเห็นไดว้่า จากการฝึก 8 สัปดาห์ ช่วยท าให้ผูสู้งอายุมีความยืดหยุ่น ความอ่อนตวั 
และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้น ซ่ึงมีความส าคญัต่อการลดความเส่ียง 
การหกลม้ และเพิ่มความสามารถในการปฏิบติักิจวตัรหรือท ากิจกรรมประจ าวนั เช่น การเอ้ือมหยิบของ 
การแต่งตวั และการเคล่ือนไหวในลกัษณะต่างๆ ดว้ยตนเอง  
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รายการทดสอบ 

 ก่อนการทดลอง 
 (n = 20) 

หลงัการทดลอง 
 (n = 20) 

 
t 

 
p-value 

X̅ S.D. X̅ S.D.   
6) ลุกยนื-นัง่ บนเกา้อ้ี 30 วินาที  
(30 Second Chair Stand)  

2.80 0.52 2.90 0.31 -1.453 0.163 

7) ยนืยกเข่าขึ้นลง 2 นาที  
(2 Minutes Step Up Down)  

2.65 0.59 2.90 0.31 -2.517 0.021* 

8) ลุก-เดิน-นัง่ ไปกลบั  
(Timed Up and Go Test : TUG) 

2.85 0.37 2.95 0.22 -1.453 0.163 

 
 จากตารางท่ี 2 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอายุในแต่ละดา้น ทดสอบก่อนการทดลอง และทดสอบหลงัการทดลอง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  
พบว่า ค่าเฉล่ียของรายการทดสอบก่อนการทดลองท่ีมีความแตกต่างจากหลังการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีการพฒันาเพิ่มขึ้น 6 จาก 8 รายการ (75%) โดยมีผลการปรับปรุง
ท่ีส าคัญ คือ รายการทดสอบท่ี 4) แตะมือด้านหลัง ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.25 หลังการ
ทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.10 โดยมีความยืดหยุ่นเพิ่มขึ้น 68% (Back Scratch Test: 1.25-2.10) รายการ
ทดสอบท่ี 5) นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเทา้ ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.00 หลังการทดลอง
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.55 ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น 27.5% (Sit and Reach: 2.00-2.55) รายการทดสอบท่ี 7)  
ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.65 หลังการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.90     
ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด เพิ่มขึ้น 9.4% (Step test: 2.65-2.90)   
 ส่วนค่าเฉล่ียของรายการทดสอบก่อนการทดลองท่ีไม่มีความแตกต่างจากหลงัการทดลองอยา่ง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 คือ รายการทดสอบท่ี 6) ลุกยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที ก่อนการ
ทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.80 หลงัการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.90 และ รายการทดสอบท่ี 8) ลุก-เดิน-นัง่ 
ไปกลบั ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.85 หลงัการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.95  
 การศึกษาน้ีจะเห็นไดว้่า จากการฝึก 8 สัปดาห์ ช่วยท าให้ผูสู้งอายุมีความยืดหยุ่น ความอ่อนตวั 
และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้น ซ่ึงมีความส าคญัต่อการลดความเส่ียง 
การหกลม้ และเพิ่มความสามารถในการปฏิบติักิจวตัรหรือท ากิจกรรมประจ าวนั เช่น การเอ้ือมหยิบของ 
การแต่งตวั และการเคล่ือนไหวในลกัษณะต่างๆ ดว้ยตนเอง  
 
 
 

 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การออกแบบและพฒันาคู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยใช้การออกก าลงักายแบบ
ประยุกตจ์ากวสัดุเหลือใช้หรือวสัดุท่ีมีใชใ้นครัวเรือนเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย พบว่า การจดั
กิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยใชคู้่มือการออกก าลงักาย ท่ีสร้างขึ้นไดรั้บ
ความสนใจจากผูสู้งอายุในชุมชน จะเห็นไดจ้ากการมีส่วนร่วมในการจดักิจกรรม เห็นถึงความตั้งใจ 
ให้ความร่วมมือในการปฏิบติั และการทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างดี จากผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผู ้สูงอายุ พบว่า ผู ้สูงอายุในชุมชนวัดดงสวองท่ีเข้าร่วมกิจกรรม  คือ 
อาสาสมคัรท่ีสนใจเขา้ร่วมดว้ยความสมคัรใจ โดยมีเกณฑก์ารคดัเขา้ร่วม ตอ้งเป็นผูท่ี้มีสุขภาพร่างกาย
แขง็แรง ช่วยเหลือตนเองได ้เพื่อใหเ้กิดความปลอดภยัต่อกลุ่มตวัอยา่ง โดยใชว้ิธีการเลือกกลุ่มตวัอยา่ง
แบบเฉพาะเจาะจงจ านวน 20 คน โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง (one group pretest-posttest Design) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล
สามารถอภิปรายผลโดยแยกตามองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายแต่ละดา้นไดด้งัน้ี   
 1. ดา้นองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) จากขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วม
กิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุพบวา่ ก่อนการทดลอง แต่ละคนมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีแตกต่างกนั ทั้งทางดา้นอายุระหว่าง 60-69 ปี เม่ือน าน ้ าหนักตวัและส่วนสูง มาหาค่าดชันี
มวลกาย (BMI) พบว่า มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 24.84 ซ่ึงมีภาวะน ้ าหนักตวัเกิน (23.0-24.9) ซ่ึงมีค่าสูงกว่า
เกณฑน์ ้าหนกัตวัปกติ (18.5-22.9) ซ่ึงค่าดชันีมวลกายสามารถบ่งช้ีไดว้า่ เม่ือมีอายเุพิ่มมากขึ้น ร่างกาย
จะมีภาวะน ้ าหนักตวัลดหรือเพิ่มขึ้นอยู่กบัหลายปัจจยั หากในผูสู้งอายุแลว้ค่าดชันีมวลกายท่ีเพิ่มขึ้น
อาจจะตอ้งพิจารณาในมุมมองท่ีแตกต่างออกไป เช่น เม่ืออายุมากขึ้น ผูสู้งอายุจะมีปัจจยัต่างๆ เช่น 
ภาวะร่างกายเบ่ืออาหาร ปัญหาสุขภาพกาย สุขภาพใจ ปัญหาสุขภาพฟัน รวมถึงโรคภยัไขเ้จ็บต่างๆ 
และมีภาวะของมวลกลา้มเน้ือท่ีลดลง หากวิเคราะห์ในมุมมองน้ีการท่ีผูสู้งอายมีุภาวะร่างกายท่ีน ้าหนกั
ตวัเกินเพียงเลก็นอ้ย อาจจะส่งผลดีต่อร่างกายก็เป็นได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั เนตรนภา  ปะวะคงั(8) กล่าววา่ 
จากการศึกษางานวิจยัหลายช้ิน พบว่า ค่าดชันีมวลกายท่ีใชก้นัอยู่ อาจไม่เหมาะสมกบัผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ 
65 ปีขึ้นไป หรือท่ีเรียกว่าผูสู้งอายุเท่าใดนกั มีผลการศึกษาในผูสู้งอายุวยั 70 ปี เป็นระยะเวลานาน 10 ปี
ช้ินหน่ึงจากประเทศออสเตรเลียช้ีว่า ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาวิจยัท่ีมีค่าดชันีมวลกายเกินเกณฑ์ เสียชีวิต 
ชา้กว่าผูเ้ขา้ร่วมท่ีมีค่าดชันีปกติถึง 10 ปี ค่าดชันีมวลกายในระดบัท่ีเรียกว่า น ้ าหนกัเกินเกณฑส์ าหรับ
คนทัว่ไป อาจเหมาะสมกบัผูสู้งอายมุากกวา่ดชันีมวลกายในระดบัปกติ  
 2. ด้านความอ่อนตวัและความยืดหยุ่น (Flexibility) จากผลการวิจยั พบว่า ก่อนการทดลอง 
รายการทดสอบท่ี 4 แตะมือดา้นหลงั (Back Scratch Test) มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.25 อยู่ในเกณฑ์ท่ีเส่ียง 
เพราะปลายน้ิวมือทั้งสองขา้งไม่สามารถสัมผสักนัได ้แสดงว่า มีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบน
และแขนอยู่ในระดบัต ่า มีความเส่ียงต่อขอ้ต่อบริเวณหัวไหล่ติด แต่หลงัจากไดฝึ้กออกก าลงักายท าให้
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หลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.10 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ดี คือ ปลายน้ิวมือสามารถสัมผสักันไดพ้อดี 
แสดงว่า มีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบนและแขนอยู่ในระดับดีขึ้น และรายการทดสอบท่ี 5  
นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเทา้ (Sit and Reach Test) ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.00 ซ่ึงอยู่ใน
เกณฑดี์ และหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.55 ซ่ึงอยู่ในเกณฑดี์ถึงดีมาก จากผลการวิจยัแสดงให้
เห็นวา่ ความอ่อนตวัสามารถพฒันาไดจ้ากการฝึกความยดืหยุ่นของขอ้ต่อและกลา้มเน้ืออยา่งสม ่าเสมอ 
การพฒันาความอ่อนตวัเพิ่มขึ้นจะส่งผลให้ผูสู้งอายสุามารถเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว 
ลดอาการกลา้มเน้ือตึงหรือกลา้มเน้ือฉีกขาดได ้สอดคลอ้งกบั นิวฒัน์  บุญสม(9) ไดใ้ห้แนวทางในการ
พฒันาความอ่อนตวัไวว้า่ การพฒันาความอ่อนตวัมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัการพฒันาความสามารถดา้นอ่ืนๆ 
คือ ตอ้งอาศยัการฝึกซ้อมหรือการปฏิบติัเป็นประจ าสม ่าเสมอดว้ยการเพิ่มระยะการเคล่ือนไหวของ 
ขอ้ต่อทีละน้อยอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่ว่าจะเป็นการฝึกความอ่อนตวัแบบใดก็ตาม ตอ้งใช้ขอ้ต่อ  
ในการเคล่ือนไหวมากเกินกว่ามุมปกติทั้งส้ิน โดยมุ่งเน้นให้เกิดผลเฉพาะส่วนของร่างกายตามท่ี
ตอ้งการ ขณะเดียวกนัจะส่งผลให้เน้ือเยื่อเก่ียวพนัและกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งอยู่โดยรอบขอ้ต่อส่วนนั้น 
มีความอ่อนตวัเพิ่มขึ้นดว้ย  
 3. ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle Strength and Endurance) จาก
ผลการวิจยั พบวา่ รายการทดสอบท่ี 6 ลุกยนื-นัง่ บนเกา้อ้ี 30 วินาที (30 Second Chair Stand) ก่อนการ
ทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.80 ซ่ึงอยู่ในเกณฑดี์มาก และหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.90 ซ่ึงอยู่
ในเกณฑ์ดีมาก จะเห็นไดว้่า กลุ่มตวัอย่างมีความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ืออยู่ในระดบั 
ดีมาก เพราะสามารถปฏิบติัไดต้ามเกณฑก์ารประเมินสมรรถภาพทางกาย เพื่อลดความเส่ียงต่อการหกลม้
ในผูสู้งอายุ สอดคลอ้งกบั ณัฐกิตต์  ปานทอง(10) กล่าวไวว้่า กลา้มเน้ือขามีบทบาทส าคญัในกิจวตัร
ประจ าวนัต่างๆ มากมาย เช่น การเดิน การขึ้นบนัได หรือแมแ้ต่การนั่ง กลา้มเน้ือเหล่าน้ีจะถูกใช้งาน
ในการเคล่ือนไหวเลก็ๆ นอ้ยๆ เช่น การลุกขึ้นจากท่านัง่ การรักษาความแขง็แรงและความยดืหยุ่นของ
กลา้มเน้ือเหล่าน้ี จึงเป็นส่ิงจ าเป็นต่อการเคล่ือนไหวท่ีดี และลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ ดังนั้น  
การเขา้ใจโครงสร้างและผสมผสานการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม จะช่วยใหส้ามารถรักษาสุขภาพและ
ความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ได ้
 4. ดา้นการทรงตวั (Balance) จากผลการวิจยั พบว่า รายการทดสอบท่ี 8 ลุก-เดิน-นั่ง ไปกลบั 
(TUG) ก่อนการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.85 อยู่ในเกณฑร์ะดบัดีมาก และหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 2.95 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีการทรงตัวอยู่ในระดับดีมาก  
มีความสามารถในการเคล่ือนท่ี และไม่มีความเส่ียงต่อการหกลม้ ซ่ึงสอดคลอ้งกับสถาบนัสุขภาพ
แห่งชาติสหรัฐอเมริกา (National Institutes of Health (NIH)) โดยหน่วยงานสถาบันแห่งชาติ 
เพื่อการสูงวยั (National Institutes on Aging)(11) ไดก้ล่าวถึงการทรงตวัท่ีมีต่อปัญหาการหกลม้ไวว้่า 
การออกก าลังกายท่ีต้องเคล่ือนไหวศีรษะและร่างกายในลักษณะต่างๆ สามารถช่วยรักษาอาการ



51
วารสารวิจัยและพัฒนาระบบสุขภาพ ปีที่ 18 ฉบับที่ 3 เดือนกันยายน - ธันวาคม 2568

Research and Development Health System Journal

Vol.18 No.3 Sep - Dec 2025

 
 

หลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.10 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ดี คือ ปลายน้ิวมือสามารถสัมผสักันไดพ้อดี 
แสดงว่า มีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบนและแขนอยู่ในระดับดีขึ้น และรายการทดสอบท่ี 5  
นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเทา้ (Sit and Reach Test) ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.00 ซ่ึงอยู่ใน
เกณฑดี์ และหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.55 ซ่ึงอยู่ในเกณฑดี์ถึงดีมาก จากผลการวิจยัแสดงให้
เห็นวา่ ความอ่อนตวัสามารถพฒันาไดจ้ากการฝึกความยดืหยุ่นของขอ้ต่อและกลา้มเน้ืออยา่งสม ่าเสมอ 
การพฒันาความอ่อนตวัเพิ่มขึ้นจะส่งผลให้ผูสู้งอายสุามารถเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว 
ลดอาการกลา้มเน้ือตึงหรือกลา้มเน้ือฉีกขาดได ้สอดคลอ้งกบั นิวฒัน์  บุญสม(9) ไดใ้ห้แนวทางในการ
พฒันาความอ่อนตวัไวว้า่ การพฒันาความอ่อนตวัมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัการพฒันาความสามารถดา้นอ่ืนๆ 
คือ ตอ้งอาศยัการฝึกซ้อมหรือการปฏิบติัเป็นประจ าสม ่าเสมอดว้ยการเพิ่มระยะการเคล่ือนไหวของ 
ขอ้ต่อทีละน้อยอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่ว่าจะเป็นการฝึกความอ่อนตวัแบบใดก็ตาม ตอ้งใช้ขอ้ต่อ  
ในการเคล่ือนไหวมากเกินกว่ามุมปกติทั้งส้ิน โดยมุ่งเน้นให้เกิดผลเฉพาะส่วนของร่างกายตามท่ี
ตอ้งการ ขณะเดียวกนัจะส่งผลให้เน้ือเยื่อเก่ียวพนัและกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งอยู่โดยรอบขอ้ต่อส่วนนั้น 
มีความอ่อนตวัเพิ่มขึ้นดว้ย  
 3. ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle Strength and Endurance) จาก
ผลการวิจยั พบวา่ รายการทดสอบท่ี 6 ลุกยนื-นัง่ บนเกา้อ้ี 30 วินาที (30 Second Chair Stand) ก่อนการ
ทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.80 ซ่ึงอยู่ในเกณฑดี์มาก และหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.90 ซ่ึงอยู่
ในเกณฑ์ดีมาก จะเห็นไดว้่า กลุ่มตวัอย่างมีความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ืออยู่ในระดบั 
ดีมาก เพราะสามารถปฏิบติัไดต้ามเกณฑก์ารประเมินสมรรถภาพทางกาย เพื่อลดความเส่ียงต่อการหกลม้
ในผูสู้งอายุ สอดคลอ้งกบั ณัฐกิตต์  ปานทอง(10) กล่าวไวว้่า กลา้มเน้ือขามีบทบาทส าคญัในกิจวตัร
ประจ าวนัต่างๆ มากมาย เช่น การเดิน การขึ้นบนัได หรือแมแ้ต่การนั่ง กลา้มเน้ือเหล่าน้ีจะถูกใช้งาน
ในการเคล่ือนไหวเลก็ๆ นอ้ยๆ เช่น การลุกขึ้นจากท่านัง่ การรักษาความแขง็แรงและความยดืหยุ่นของ
กลา้มเน้ือเหล่าน้ี จึงเป็นส่ิงจ าเป็นต่อการเคล่ือนไหวท่ีดี และลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ ดังนั้น  
การเขา้ใจโครงสร้างและผสมผสานการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม จะช่วยใหส้ามารถรักษาสุขภาพและ
ความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ได ้
 4. ดา้นการทรงตวั (Balance) จากผลการวิจยั พบว่า รายการทดสอบท่ี 8 ลุก-เดิน-นั่ง ไปกลบั 
(TUG) ก่อนการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.85 อยู่ในเกณฑร์ะดบัดีมาก และหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 2.95 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีการทรงตัวอยู่ในระดับดีมาก  
มีความสามารถในการเคล่ือนท่ี และไม่มีความเส่ียงต่อการหกลม้ ซ่ึงสอดคลอ้งกับสถาบนัสุขภาพ
แห่งชาติสหรัฐอเมริกา (National Institutes of Health (NIH)) โดยหน่วยงานสถาบันแห่งชาติ 
เพื่อการสูงวยั (National Institutes on Aging)(11) ไดก้ล่าวถึงการทรงตวัท่ีมีต่อปัญหาการหกลม้ไวว้่า 
การออกก าลังกายท่ีต้องเคล่ือนไหวศีรษะและร่างกายในลักษณะต่างๆ สามารถช่วยรักษาอาการ

 
 

ผิดปกติดา้นการทรงตวัได ้การออกก าลงักายเฉพาะบุคคลจะไดรั้บการพฒันาโดยนักกายภาพบ าบดั
หรือผูเ้ช่ียวชาญอ่ืนๆ ท่ีเขา้ใจเร่ืองการทรงตวัและความสัมพนัธ์กบัระบบอ่ืนๆ ในร่างกาย 
 5. ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) จาก
ผลการวิจยั พบว่า รายการทดสอบท่ี 7 ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (2 Minutes Step Up Down) ก่อนการ
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ระบบภูมิคุม้กนัท่ีแขง็แรงกวา่ ซ่ึงสามารถลดความเส่ียงในการติดเช้ือโรคติดเช้ือหรือความรุนแรงของ
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ออกแรงเป็นประจ า ขอแนะน าให้ผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป ควรสะสมกิจกรรมแบบแอโรบิกท่ีมี
ความเขม้ขน้ปานกลางอย่างน้อย 150 นาที หรือกิจกรรมท่ีมีความเขม้ขน้สูง 75 นาทีต่อสัปดาห์ ให้
ผูสู้งอายุเร่ิมตน้อย่างชา้ๆ ดว้ยการออกก าลงักายท่ีมีแรงกระแทกต ่า เช่น การเดินกลางแจง้หรือบนลู่ว่ิง
เป็นระยะเวลาสั้นๆ แลว้ค่อยๆ เพิ่มระดบัขึ้นเร่ือยๆ นอกจากน้ี ควรเน้นย  ้าว่า สามารถออกก าลงักาย
เพื่อความทนทานเป็นช่วงสั้นๆ ไดต้ลอดทั้งวนั เพื่อสะสมเวลาทั้งหมด 30 นาทีต่อวนั  
 นอกจากการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุจะสามารถเพิ่มระดับสมรรถภาพทางกายเท่านั้น  
ยงัช่วยใหก้ารปรับตวัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (Neuro-Muscular Adaptation) สามารถท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงผลของการออกก าลังกายโดยเฉพาะการฝึกความแข็งแรง (Strength 
Training) สามารถกระตุน้ให้เกิดการปรับตวัทั้งทางโครงสร้างและการท างานในระบบประสาท เช่น 
การเพิ่มประสิทธิภาพในการสั่งงานกลา้มเน้ือ การเพิ่มอตัราการส่งสัญญาณของเซลลป์ระสาทสั่งการ 
(motor neurons) และการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ การฝึกผสมระหวา่ง ความแขง็แรง (strength 
Training) และความอดทน (Endurance Training) ส่งผลต่อการปรับตวัของระบบประสาทกลา้มเน้ือ
โดยการจดัล าดับการฝึกท่ีเหมาะสมจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการปรับตวั(14-15) นอกจากน้ี ยงัมี
งานวิจยัต่างประเทศ พบว่า การฝึกความแข็งแรงก่อนการฝึกความอดทนในผูสู้งอายุจะช่วยเพิ่มความ
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