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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงใน
การหกล้มของผู้สูงอายุ และ 2) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุ วิธีด าเนินการวิจัย แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 ร่างต้นแบบโปรแกรมฯ ขั้นตอนที่ 2 
ตรวจสอบคุณภาพของต้นแบบโปรแกรมฯ โดยตรวจสอบคุณภาพด้านความเที่ยงตรง (Validity) โดยการพิจารณา
จากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน และทดลองใช้ต้นแบบโปรแกรมฯ กับผู้สูงอายุจ านวน 15 ท่าน เป็นระยะเวลา 
4 สัปดาห์ โดยการคัดเลือกผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 – 69 ปี ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง และขั้นตอนที่ 3 ศึกษาผลของ
โปรแกรมฯ โดยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Design) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ คือ อาสาสมัคร
ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 – 69 ปี จ านวน 60 คน จากนั้นใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก (Simple Random 
Sampling) ในการคัดเลือกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุมกลุ่ม จ านวน 30 คน ด าเนินกิจกรรม
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน เครื่องมือที่ใช้  ประกอบด้วย 1) โปรแกรมการออกก าลังกายด้วย
เก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ และ 2) แบบทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุของ 
Berg Balance test วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การทดสอบ
ค่าที (t - test dependent) แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน และการทดสอบค่าที (t - test independent) แบบเป็น
อิสระต่อกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1) โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ี
เพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 1.1) ความบ่อยในการออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
1.2) ความหนักในการออกก าลังกายที่ระดับความหนัก 45 – 60 % ของชีพจรสูงสุด 1.3) ความนานในการออก
ก าลังกาย ครั้งละ 30 - 45 นาที 1.4) ชนิดของการออกก าลังกายเป็นแบบอยู่กับที่และออกก าลังกายเป็นยก และ 
1.5) ขั้นตอนการออกก าลังกาย แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย ใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที 
ประกอบด้วย ท่าทางในการอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า ขั้นตอนการออกก าลังกาย ใช้ระยะเวลา 20 - 30 นาที 
ประกอบด้วย ท่าทางการออกก าลังกายรวม 8 ท่า และขั้นตอนการผ่อนคลาย ใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที 
ประกอบด้วย ท่าทางในการผ่อนคลาย 6 ท่า 2) ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยง
ในการหกล้มของผู้สูงอายุพบว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม
พบว่า กลุ่มทดลองคะแนนการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนั ยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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Abstract 
 This research aimed to 1) develop a chair based exercise program to reduce the risk of 
falling of the elderly and 2) study the effect of the chair based exercise program to reduce the 
risk of falling of the elderly. The research was divided into 3 steps. The first step was drafting 
a prototype chair based exercise program to reduce the risk of falling of the elderly. The second 
step was investigating the quality of the chair based exercise program to reduce the risk of 
falling of the elderly, verified its content validity with the help of 5 experts. The program with 
a total sample of 15 elderly aged 60 - 69 years over four weeks. The third step studied the 
effect of the chair based exercise program using a quasi - experimental design. The samples 
comprised 60 volunteers aged 60 - 69 years and they were divided by into two groups by 
simple random sampling: 30 elderly in the experimental group by volunteer sampling and 30 
elderly in control group for 8 weeks, 3 day a week. The tools included 1) chair based exercise 
program to reduce the risk of falling of the elderly and 2) the Berg Balance test. The data were 
analyzed by average, standard deviations and t - test at the 0.05 level of significance. The 
results of the study were as follows: 1) The chair based exercise program to reduce the risk of 
falling of the elderly consisted of 1.1) exercise frequency which was 3 times a week, 1.2) 
exercise intensity which was 45 – 60 % of maximum heart rate, 1.3) exercise duration which 
was 30 - 45 minutes, 1.4) type of exercise which was non - locomotor movement and workout 
sets, 1.5) exercise steps which were divided into 3 phases: the warm - up phase with 6 postures, 
lasting 5 - 10 minutes; the workout phase with a total 8 postures, lasting 20 - 30 minutes; and 
the cool down phase with 6 postures, lasting 5 - 10 minutes. 2) After the experiment, the risk 
of falling of the elderly test scores (the Berg Balance scores test) in the experimental group 
were significantly better than that before the experiment at the .05 level, and the risk of falling 
of the elderly test scores (the Berg Balance scores test) in the experimental group were 
significantly better than that the control group at the .05 level. 
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บทน า 
จากการคาดการณ์โดยกองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติ (United Nations Population Fund) 

พบว่า ในช่วงศตวรรษที่ 21 จะเป็นช่วงที่ประชากรโลกก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ โดยในปี ค.ศ. 2015 ประชากร
โลกมีจ านวนผู้ที่มีอายุมากกว่า 60 ปี คิดเป็นร้อยละ 12.3 และภายในปี ค.ศ. 2030 ประชากรโลกจะมีจ านวนผู้
ที่อายุมากกว่า 60 ปี เพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 16.5 และภายในปี ค.ศ. 2040 ประชากรโลกจะมีจ านวนผู้ที่อายุ
มากกว่า 60 ปี เพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 21.5 ซึ่งหมายความว่า ประชากรโลกได้เข้าสู่สังคมประชากรสูงวัยอย่าง
สมบูรณ์ ขณะเดียวกันในประเทศไทยก็มีจ านวนประชากรที่มีอายุมากกว่า 60 ปี เพ่ิมมากขึ้นอย่างรวดเร็ว
เช่นกัน โดยในปี พ.ศ. 2560 ประเทศไทยมีประชากรที่อายุมากกว่า 60 ปี คิดเป็นร้อยละ 17 ของประชากรใน
ประเทศทั้งหมด และจากการคาดการณ์พบว่า ภายในปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะมีจ านวนผู้ที่อายุมากกว่า 
60 ปี เพ่ิมขึ้นมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรในประเทศทั้งหมด ซึ่งหมายถึงประชากรไทยจะเข้าสู่สังคมสูงวัย  
ซึ่งจะท าให้ประเทศไทยกลายเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ (United Nations Population Fund, 2012; 
Surapong Malee, 2 0 1 8 ; The Foundation of Thai Gerontology Research and Development 
Institute, 2018) 

จากการศึกษาปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับผู้ที่มีอายุมากกว่า 60 ปี ขึ้นไป หรือที่เรียกว่า ผู้สูงอายุ พบว่า  
ปัญหาสุขภาพที่ส าคัญอย่างหนึ่ง คือ ความเสี่ยงในการหกล้ม (Falls) ซึ่งถือเป็นหนึ่งในสาเหตุหลักของการ    
เข้ารับการรักษาตัวในโรงพยาบาลและการบาดเจ็บ ซึ่งในปี พ.ศ. 2560 พบว่า ประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย
มีความเสี่ยงในการหกล้มมากกว่า 3 ล้านคน โดยความเสี่ยงในการหกล้มในผู้สูงอายุยังส่งผลกระทบต่อการบาดเจ็บ
ที่รุนแรงมากขึ้น เช่น กระดูกหัก การบาดเจ็บต่อศีรษะ เป็นต้น และอาจร้ายแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้ นอกจากนี้
ความเสี่ยงในการหกล้มยังส่งผลกระทบต่อเนื่องให้เกิดความบกพร่องอ่ืน ๆ ตามมาทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
รวมไปถึงความสามารถด้านการเคลื่อนไหวหรือการด าเนินกิจวัตรประจ าวัน (Plaiwan Sattanon, Pagamas 
Piriyaprasarth, Thanyaporn Aranyavalai, & Kitsana Krootnark, 2 0 15 ; Nipa Srichang, & Lavitra 
Kawee, 2017; The Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute, 2018) 

ความเสี่ยงในการหกล้มในผู้สูงอายุมีสาเหตุหลักที่ส าคัญอย่างหนึ่งคือ ความเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย โดยร่างกายจะเริ่มมีสภาพที่เสื่อมโทรมลง เช่น ระบบสมอง ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ ระบบ
กระดูก เป็นต้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ นี้ จะส่งผลต่อการควบคุมร่างกายอันจะส่งผลให้เกิดความ
เสี่ยงต่อความเสี่ยงในการหกล้มง่ายมากข้ึน ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้สามารถแก้ไข ปรับปรุง และป้องกันได้ โดยการ
ออกก าลังกายเพ่ือเป็นการป้องกันความเสี่ยงในการหกล้มแก่ผู้สูงอายุได้ (Miller, 2013; The Foundation of 
Thai Gerontology Research and Development Institute, 2014) 

การออกก าลังกายถือเป็นกิจกรรมที่มีความส าคัญอย่างมากต่อการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นการ 
ชะลอความเสื่อมของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย โดยการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุนั้นถือเป็นการคงไว้ซึ่งความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ กระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อ และระบบประสาทต่าง ๆ ให้สามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความเสี่ยงในความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ โดยจากการการศึกษา
เอกสาร และงานวิจัยต่าง ๆ พบว่า การออกก าลังกายนั้นสามารถลดความเสี่ยงในการหกล้มได้ถึง ร้อยละ 12 
และสามารถลดจ านวนครั้งในการหกล้มได้ถึงร้อยละ 19 โดยการออกก าลังกายเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุนั้นควรเป็นกิจกรรมที่ค านึงถึงความปลอดภัยเป็นส าคัญ ไม่รุนแรงหรือหนักจนเกินไป (Stevens, 
2005; The Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute, 2014) 

การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ี (Chair exercise) เป็นการออกก าลังกายที่สามารถช่วยลดความเสี่ยงของ
การเกิดอุบัติเหตุในระหว่างการออกก าลังของผู้สูงอายุได้ โดยเก้าอ้ียังถือเป็นอุปกรณ์ที่สามารถหาได้ง่าย และมี



ความมั่นคง ซึ่งการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ในทุกสถานที่และผู้สูงอายุสามารถออก
ก าลังกายได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้องใช้ผู้ช่วยเหลือ โดยถือเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถพ่ึงพาตนเองได้อีก
ด้วย นอกจากนี้การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเป็นการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพและปลอดภัยอีกด้วย 
Niemela, Vaananen, Leinonen, & Laukkanen (2011) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการออกก าลังกาย
บนเก้าอ้ีของผู้สูงอายุ ซึ่งผลการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายบนเก้าอ้ีสามารถเพ่ิมระดับสมรรถภาพทางกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการเดินของผู้สูงอายุได้ 

จากความเป็นมาและความส าคัญของปัญหาดังกล่าวจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่ควรมีการป้องกันความ
เสี่ยงในการหกล้มและลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บจากการหกล้มของผู้สูงอายุโดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกาย
ด้วยเก้าอ้ีเพ่ือเป็นการลดอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นส าหรับผู้สูงอายุและส่งเสริมความสามารถดูแลตนเองได้และใช้
ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลที่อาจเกิดข้ึนต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ 
 2. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ มีข้ันตอนในการด าเนินการวิจัย 3 ระยะ ดังนี้ 
 ระยะที่ 1 ร่างต้นแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้า อ้ีที่มีต่อความเสี่ยงในการหกล้มของ
ผู้สูงอาย ุซึ่งมีรายละเอียดในการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1. ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักการออกก าลังกาย การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ี 
การออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้ม และการออกก าลังกายส าหรับผู้ทรงอายุ 
 2. วิเคราะห์และสังเคราะห์โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีที่มีต่อความเสี่ยงในการหกล้มของ
ผู้สูงอายุจากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยการศึกษาวิเคราะห์และสังเคราะห์ในประเด็นต่าง ๆ 
ต่อไปนี้ 
 2.1 ศึกษาท่าทางการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีของผู้สูงอายุ ซึ่งจากการศึกษาท่าทาง การออกก าลังกาย
ด้วยเก้าอ้ีที่มีผลต่อความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ คือ เป็นท่าทางการออกก าลังกายที่ช่วยส่งเสริมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ส่งเสริมความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และส่งเสริมทักษะการเดินและการทรงตัว โดยผู้วิจัย
ได้ท่าทางในการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ี โดยแบ่งเป็นการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีในท่านั่ง และการออกก าลังกาย
ด้วยเกาอ้ีในท่ายืน จ านวนทั้งสิ้น 41 ท่า  
 2.2 ศึกษาหลักการออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้มส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ ความบ่อยในการ
ออกก าลังกาย ความหนักในการออกก าลังกาย ระยะเวลาในการออกก าลัง และชนิดของการออกก าลังกาย         
ซึ่งจากการศึกษาหลักการออกก าลังกาย ได้แก่ ความบ่อยในการออกก าลังกาย ความหนักในการออกก าลังกาย 
ระยะเวลาในการออกก าลัง และชนิดของการออกก าลังกาย 
 2.3 ศึกษาขั้นตอนของการออกก าลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ การอบอุ่นร่างกาย การ
ออกก าลังกาย และการผ่อนคลาย 
 3. น าร่างต้นแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ     
ที่ได้จากการศึกษา วิเคราะห์ และสังเคราะห์จากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องให้ผู ้ทรงคุณวุฒิ    
หรือผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของร่างต้นแบบโปรแกรม ฯ 
และคัดเลือกท่าทางการออกก าลังกายด้วยเก้าอี้จากความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยคัดเลือกท่าทาง  



การออกก าลังกายที่ผู้ทรงคุณวุฒิให้ความคิดเห็นตรงกันอย่างน้อย 4 ท่าน และคัดเลือกหลักการออกก าลังกาย
และข้ันตอนการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุที่ผู้ทรงคุณวุฒิให้ความคิดเห็นตรงกันอย่างน้อย 3 ท่าน 
 4. น าร่างต้นแบบที่ได้จากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิไปทดลองใช้ 2 ครั้ง โดยครั้งที่ 1 ทดลองใช้กับ
ผู้สูงอายุจ านวน 5 ท่าน ที่มีอายุ 60 – 69 ปี เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ และทดลองใช้ครั้งที่ 2 กับผู้สูงอายุ
จ านวน 10 ท่านที่มีอายุ 60 – 69 ปี เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ เพ่ือดูความเหมาะสมและความเป็นไปได ้
 5. ได้ต้นแบบวิธีการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ 
  ระยะที่ 2 ตรวจสอบคุณภาพของต้นแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพื่อลดความเสี่ยงใน
การหกล้มของผู้สูงอาย ุซึ่งมีรายละเอียดในการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1. ตรวจสอบคุณภาพด้านความเที่ยงตรง (Validity) ของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลด
ความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ โดยการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิหรือผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน โดย
ก าหนดเกณฑ์ของความเที่ยงตรง (Validity) ต้องมีค่ามากกว่า 0.50 (Wannee Kaemkate, 2012)  
 2. ทดลองใช้ต้นแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ
เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของวิธีการออกก าลังกาย โดยการคัดเลือกผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 - 69 ปี ที่อาศัยใน
เขตลาดพร้าว จตุจักรหรือพ้ืนที่ใกล้เคียง จ านวน 15 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างและไม่มีโรคประจ าตัวที่อาจเกิด
อันตรายจากการออกก าลังกาย โดยใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์  
 ระยะที่ 3 ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพื่อลดความเสี่ยงในการหกล้มของ
ผู้สูงอาย ุ
 1. การวิจัยในระยะที่ 3 มีการทดสอบก่อนและภายหลังการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ซึ่งเป็น
การวิจัยการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Design)  
 2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ อาสาสมัครผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 – 69 ปี ที่อาศัยในเขตลาดพร้าว
และจตุจักร จ านวน 60 คน จากนั้นใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก (Simple Random Sampling)  
ในการคัดเลือกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุมกลุ่ม จ านวน 30 คน ที่ได้รับการออกก าลังกาย
ตามอิสระ 
 3. ทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มก่อนการจัดกิจกรรม โดยท าการทดสอบในสัปดาห์แรกก่อนท าการ
ทดลอง 
 4. ด าเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมตามโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความ
เสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ และกลุ่มควบคุมกลุ่มที่ได้รับการออกก าลังกายตามอิสระเป็นระยะเวลา  
8 สัปดาห์ 
 5. ทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มภายหลังการจัดกิจกรรม  
 6. เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง และ
เปรียบเทียบผลการทดสอบภายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. คู่มือโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ 
  2. แบบทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ โดยใช้แบบทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของ
ผู้สูงอายุของ Berg Balance test ประกอบด้วยกิจกรรมการทดสอบ 14 รายการ ได้แก่ การลุกยืน การยืน 2 นาที
โดยไม่ยึดเกาะ การนั่งเก้าอ้ีโดยไม่พิงพนักเก้าอ้ี การนั่งลง การเคลื่อนย้าย การยืนนิ่งหลับตา การยืนเท้าทั้งสอง
ข้างชิดกัน การยกแขนขนานพ้ืนและเอนตัวไปข้างหน้า การหยิบสิ่งของที่วางกับพื้น การหมุนตัวและมองไปข้าง



หลัง การหมุนตัว 360 องศา (ให้ท าการหมุนทั้งสองข้าง) การวางเท้าบนม้านั่งสลับข้าง การวางเท้าต่อเท้า และ
การยืนขาข้างเดียว โดยแบบทดสอบมีความเที่ยงเท่ากับ 0.95 และความตรงเท่ากับ 0.74 (Muir, Berg, 
Chesworth, & Speechley, 2 0 0 8 ; Rumpa Boonsinsukh, Saitida Lapanantasin, & Chuthipath 
Jiwwasung, 2015) 
  3. เก้าอ้ีที่มีพนักพิง ความสูงของเบาะที่นั่งห่างจากพ้ืนประมาณ 15 - 20 เซนติเมตร หรือสูงประมาณ
ระดับเข่า มีน้ าหนักมากพอไม่เลื่อนขณะท ากิจกรรม และสามารถรองรับน้ าหนักตัวได้ดี 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบความเสี่ยงในการ
หกล้มของผู้สูงอายุก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองด้วยการทดสอบค่าที (t - test dependent) แบบ
ไม่เป็นอิสระต่อกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบความเสี่ยงในการ
หกล้มของผู้สูงอายุกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมด้วยการทดสอบค่าที ( t - test independent) แบบเป็นอิสระ
ต่อกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จริยธรรมการวิจัย 
 การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุได้ผ่านการ
รับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุ ษย์  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เมื่อวันที่   
3 มิถุนายน 2563  
 

ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัย ผู้วิจัยขอเสนอตามหัวข้อต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
 1. ผลการร่างต้นแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ 
 1.1 หลักการออกก าลังกายด้วยเก้าอี้เพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ  ด้านความบ่อย 
ควรออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ด้านความหนัก ควรออกก าลังกายที่ระดับ 45 – 60 % ของชีพจรสูงสุด   
ด้านความนาน ควรออกก าลังกายระหว่าง 30 - 45 นาที ด้านชนิด ควรออกก าลังกายแบบอยู่กับที่  และ       
ออกก าลังกายเป็นยก 
 1.2  ขั้นตอนของการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเ พ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สู งอายุ  
ประกอบด้วย ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที ขั้นตอนการออกก าลังกายใช้ระยะเวลา  
20 - 30 นาท ีและขั้นตอนการผ่อนคลายใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาท ี   
 1.3 ท่าทางในการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย
ท่าทางในการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลาย จ านวน 8 ท่า ได้แก่ ท่านั่งกระดกปลายเท้า ท่านั่งเขย่งปลายเท้า 
ท่าท่ีนั่งยกแขน ท่านั่งหมุนไหล่ ท่านั่งเหยียดอก ท่านั่งพับแขน ท่ายืนยกแขน และท่ายืนหมุนไหล่ และท่าทางใน
การออกก าลังกาย จ านวน 8 ท่า ได้แก่ ท่านั่งเตะขาไขว้สลับกัน ท่ายืนเตะขาไปด้านข้าง  ท่ายืนเตะขาไป
ด้านหน้า ท่ายืนเตะขาไปด้านหลัง ท่ายืนยกเข่า ท่ายืนเตะขาเฉียง ท่ายืนแกว่งแขน ท่าลุกข้ึนยืนจากเก้าอ้ี 
  2. ผลการตรวจสอบคุณภาพของต้นแบบการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุ 
 2.1 ผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการ    
หกล้มของผู้สูงอายุ ผลปรากฏว่า ค่าความเที่ยงตรงทั้งฉบับเท่ากับ 0.95 ซึ่งโปรแกรมฯ ที่ปรับปรุง ประกอบด้วย  



  2.1.1 หลักการออกก าลังกาย ได้แก่ การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการ    
หกล้มของผู้สูงอายุ ควรมีความบ่อยในการออกก าลังกาย สัปดาห์ละ 3 ครั้ง มีความหนักในการออกก าลังกายที่
ระดับความหนัก 45 – 60 % ของชีพจรสูงสุด มีความนานในการออกก าลังครั้งละ 30 - 45 นาที และชนิดของ
การออกก าลังกายควรเป็นแบบอยู่กับที่และออกก าลังกายเป็นยก  
      2.1.2 ขั้นตอนการออกก าลังกาย แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย ใช้
ระยะเวลา 5 - 10 นาที ขั้นตอนการออกก าลังกาย ใช้ระยะเวลา 20 - 30 นาที และขั้นตอนการผ่อนคลาย ใช้
ระยะเวลา 5 - 10 นาที  
   2.1.3 ท่าทางในการออกก าลังกาย ประกอบด้วย ท่าทางในการอบอุ่นร่างกาย และการผ่อนคลาย
จ านวน 6 ท่า ได้แก่ ท่านั่งกระดกปลายเท้า ท่านั่งเขย่งปลายเท้า ท่านั่งยกแขน ท่านั่งหมุนไหล่ ท่านั่งเหยียดอก 
ท่านั่งพับแขน และท่าทางในการออกก าลังกาย จ านวน 8 ท่า ได้แก่ ท่านั่งเตะขาไขว้สลับกัน ท่ายืนเตะขาไป
ด้านข้าง ท่ายืนเตะขาไปด้านหน้า ท่ายืนเตะขาไปด้านหลัง ท่ายืนยกเข่า ท่ายืนเตะขาเฉียง ท่ายืนแกว่งแขน    
ท่าลุกข้ึนยืนจากเก้าอ้ี 

 
ภาพที ่1 ตัวอย่างท่าทางในการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายตามโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ี 

เพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ 
 



 
ภาพที่ 2 ตัวอย่างท่าทางในการออกก าลังกายตามโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ี 

เพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ 
 

 2.2 ผลการทดลองใช้ต้นแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมฯ โดยการคัดเลือกผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 – 69 ปี             
ที่อาศัยในเขตลาดพร้าว จตุจักร หรือพ้ืนที่ใกล้เคียง จ านวน 15 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างและไม่มีโรคประจ าตัวที่
อาจเกิดอันตรายจากการออกก าลังกาย โดยใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า ผู้สูงอายุจ านวน 15 คน 
สามารถปฏิบัติท่าทางการอบอุ่นร่างกาย และท่าทางการออกก าลังกายได้ทุกท่าและครบตามจ านวนครั้งและ
จ านวนยกโดยไม่มีอันตรายเกิดข้ึน 
 3. ผลการศึกษาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ   
ดังแสดงผลในตารางที่ 1 - 4 ดังนี้  
 

ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุก่อนการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p n = 30 n = 30 
𝒙̅ SD. 𝒙̅ SD. 

การทดสอบความเสี่ยงในการหกลม้
ของผู้สูงอาย ุ

46.56 2.84 46.96 3.09 -.521 .604 

  

 จากตารางที่ 1 พบว่า ก่อนการทดลองคะแนนเฉลี่ยการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
 

 
 
 



ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p n = 30 n = 30 
𝒙̅ SD. 𝒙̅ SD. 

การทดสอบความเสี่ยงในการหกลม้
ของผู้สูงอาย ุ

48.33 2.38 46.80 3.01 2.187 .033* 

* p ≤ .05 
 

 จากตารางที่ 2 พบว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุก่อนและหลัง 
การทดลองของกลุ่มทดลอง 

 

รายการ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p n = 30 n = 30 
𝒙̅ SD. 𝒙̅ SD. 

การทดสอบความเสี่ยงในการหกลม้
ของผู้สูงอาย ุ

46.56 2.84 48.33 2.38 -7.416 .000* 

* p ≤ .05 
 

 จากตารางที่ 3 พบว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุม 

 

รายการ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p n = 30 n = 30 
𝒙̅ SD. 𝒙̅ SD. 

การทดสอบความเสี่ยงในการหกลม้
ของผู้สูงอาย ุ

46.96 3.09 46.80 3.01 1.980 .057 

  

 จากตารางที่ 4 พบว่า ก่อนและหลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของ
ผู้สูงอายุของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิจัยในครั้งนี้ สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ดังต่อไปนี้ 
 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุสามารถ
แยกประเด็นการอภิปรายได้ ดังนี้ 



 1.1 หลักการออกก าลังกายโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของ
ผู้สูงอายุ ประกอบไปด้วย 1) ความบ่อย ควรออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 2) ความหนัก ควรออกก าลังที่ระดับ
ความหนัก 45 – 60 % ของชีพจรสูงสุด 3) ความนาน ควรออกก าลังกายระหว่าง 30 - 45 นาที และ 4) ชนิด 
ควรเป็นการออกก าลังกายแบบอยู่กับที่และออกก าลังกายเป็นยก ทั้งนี้เนื่องจากการออกก าลังกายที่ประกอบไปด้วย 
ความบ่อย ความหนัก ความนาน และชนิด หรือที่เรียกว่าหลักการ FITT (Principle of FITT) นั้น ถือเป็นพ้ืนฐานที่
ส าคัญอย่างหนึ่งที่ผู้ต้องการออกก าลังกายนั้นจ าเป็นต้องใช้ในการวางแผนการออกก าลังกาย ซึ่งจะท าให้การ
ออกก าลังกายนั้นมีประสิทธิภาพและบรรลุตามเป้าหมายของการออกก าลังกายที่ก าหนดไว้ ผู้ที่ออกก าลังกาย
ต้องค านึงถึงหลักการ FITT ซึ่งเป็นหลักการออกก าลังกายและวิธีการที่เป็นสากล นอกจากนี้หลักการออกก าลังกาย
ด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุนั้น ยังสอดคล้องกับ ผลการวิจัยที่สามารถลดความเสี่ยงใน
การหกล้มของผู้สูงอายุได้ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการค านึงถึงหลักการออกก าลังกายที่ประกอบด้วย ความบ่อย ความ
หนัก ความนาน และชนิดนั้น จะช่วยส่งเสริมให้การออกก าลังกายนั้นมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น (Wasana 
Kunaapisit, & Surat Kunaapisit,  2 0 08 ; Department of Physical Education, Ministry of Tourism 
and Sports, 2012) 
 ด้านความบ่อย การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ควรออกก าลังกาย 
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ซึ่งถือเป็นความบ่อยที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุเนื่องจากผู้สูงอายุเป็นวัยที่เริ่มมีการเสื่อมถอย
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ท าให้ในการออกก าลังกายนั้นหากออกก าลังกายอย่างหักโหมมากเกินไปจะท าให้
ร่างกายไม่สามารถฟ้ืนฟูสภาพได้ทัน ดังนั้นหากผู้สูงอายุออกก าลังกาย สัปดาห์ละ 3 ครั้ง หรือออกก าลังกาย
แบบวันเว้นวันจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีระยะเวลาในการฟื้นฟูสภาพร่างกายมากขึ้น ท าให้ร่างกายมีความพร้ อม
ในการออกก าลังกายในครั้งต่อไป ซึ่งสอดคล้องกับ ปัทมาวดี สิงหาจารุ (Patthamawadee Singhajaru, 2016) 
ที่ได้กล่าวว่า ผู้สูงอายุนั้นควรออกก าลังกายอย่างน้อย 3 – 5 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 ด้านความหนัก การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ควรออก
ก าลังที่ระดับความหนัก 45 – 60 % ของชีพจรสูงสุด ซึ่งความเสี่ยงต่อการหกล้มของผู้สูงอายุนั้น โดยมากจะ
เกี่ยวข้องกับการที่ร่างกายสูญเสียการทรงตัว หรือไม่สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายได้ โดยการออก
ก าลังกายเพื่อเสริมสร้างการทรงตัวหรือการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายนั้นโดยมากจะเป็นกิจกรรมที่เป็น
การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การฝึกที่เกี่ยวข้องกับการเดิน การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หรือการฝึกความ
อ่อนตัว ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่ไม่จ าเป็นต้องให้อัตราการเต้นของชีพจรสูงมากนัก ซึ่งหากการออกก าลังกาย
ที่มีอัตราการเต้นของชีพจรสูงกว่า 60 % ของชีพจรสูงสุดจะเป็นการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ นอกจากนี้หากผู้สูงอายุออกก าลังกายที่มีความหนักมาก เกินไปอาจ
ก่อให้เกิดความเสี่ยงในระหว่างการออกก าลังกายได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ลดาวัลย์ ชุติมากุล (Ladawan 
Chutimakul, 2017) ที่ได้ท าการศึกษาผลของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยท่าฝึกโขนเบื้องต้นที่มีต่อ
สมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรม การทรงตัวและคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุ โดยได้ก าหนดความหนักของการออก
ก าลังกายที่ระดับ 45 – 55 % ของชีพจรสูงสุด ซึ่งภายหลังการทดลองพบว่า การออกก าลังกายด้วยท่าฝึกโขน
เบื้องต้นส่งผลต่อการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุ 
 ความนาน การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ควรออกก าลังกาย
ระหว่าง 30 - 45 นาที ซึ่งโดยปกติแล้วระยะเวลาในการออกก าลังกายนั้นจะสัมพันธ์กับความหนักในการ        
ออกก าลังกาย เช่น หากออกก าลังกายที่มีความหนักมากอาจใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายน้อย หรือ
ระยะเวลาน้อยกว่า 30 นาที หรือหากเป็นการออกก าลังกายที่มีความหนักน้อยก็อาจใช้ระยะเวลาในการ        
ออกก าลังกายมาก หรือระยะเวลาประมาณ 60 นาที ซึ่งเมื่อพิจารณาความหนักของการออกก าลังกายส าหรับ



ผู้สูงอายุที่ระดับความหนัก 45 – 60 % ของชีพจรสูงสุดนั้น ถือเป็นการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุที่ความ
หนักระดับปานกลาง ดังนั้นจึงไม่จ าเป็นต้องใช้ระยะเวลาที่มากจนเกินไป ซึ่งระยะเวลาในการออกก าลังกายด้วย
เก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ควรออกก าลังกายประมาณ 30 – 45 นาที จึงถือว่าเหมาะสม 
ซึ่งสอดคล้องกับวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน (American College of Sport Medicine, 2014) ที่ได้
กล่าวว่า การออกก าลังกายควรใช้ระยะเวลาอย่างน้อย 30 นาที  ต่อการออกก าลังกายหนึ่งครั้ง โดยการ
ก าหนดเวลาในการออกก าลังกายนั้นจะขึ้นอยู่กับความหนักของการออกก าลังกาย 
 ชนิด การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ควรเป็นการออกก าลังกาย
แบบอยู่กับที่และออกก าลังกายเป็นยก ซึ่งการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุนั้นไม่ควรใช้กิจกรรมการออกก าลังกาย
ที่มีความหนักมากจนเกินไป ซึ่งอาจก่อให้เกิดอันตรายได้ เช่น ไม่ควรออกก าลังกายจนเหนื่อยหอบ หรือไม่ควร
ออกก าลังกายจนกล้ามเนื้อเกิดอาการตึงหรือล้า เป็นต้น ซึ่งการออกก าลังกายแบบอยู่กับที่และออกก าลังกาย
เป็นยกนั้นเป็นการออกก าลังกายที่ท าให้ผู้สูงอายุได้มีเวลาพักในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ในระหว่างการออกก าลังกาย 
ท าให้ไม่มีอาการเหนื่อยหอบมากจนเกินไป ซึ่งช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดอันตรายในการออกก าลังกายได้ ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ คณิน ประยูรเกียรติ และก้องสยาม ลับไพรี (Khanin Prayoonkiat, & Kongsiam 
Lubpairee, 2020) ที่ได้ท าการศึกษาการพัฒนาวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้าง
ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ โดยวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้าง
ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุนั้นเป็นรูปแบบของการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่และเป็นยก ซึ่งผลการวิจัย
สรุปได้ว่า ภายหลังการทดลองผู้สูงอายุมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง   
 1.2 ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ แบ่งขั้นตอนการออกก าลังกาย
เป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
  1.2.1 การอบอุ่นร่างกาย ใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที ประกอบด้วย ท่าทางการอบอุ่นร่างกาย 
ได้แก ่ท่านั่งกระดกปลายเท้า ท่านั่งเขย่งปลายเท้า ท่านั่งยกแขน ท่านั่งหมุนไหล่ ท่านั่งเหยียดอก และท่านั่งพับ
แขน โดยการออกก าลังกายในแต่ละครั้งนั้นจ าเป็นอย่างยิ่ งที่ต้องมีการอบอุ่นร่างกาย (Warm - Up) ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่เตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการออกก าลังกาย และยังช่วยลดและป้องกันความเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นในระหว่างการออกก าลังกายได้ โดยกิจกรรมที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายนั้นควรเป็นกิจกรรม
การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างง่าย แต่สามารถส่งเสริมให้อุณหภูมิในร่างกายสูงขึ้น เช่น การท าท่ากายบริหาร  
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (Ministry of Tourism and  
Sports, 2012) ที่ได้กล่าวว่า การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อ กระดูก ข้อต่อ และ
อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายให้พร้อมที่จะท างานหนักโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ซึ่งในขั้นตอนนี้จะ
ช่วยในการเพ่ิมอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ เพ่ิมจังหวะการเต้นของหัวใจ เพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ท าให้
ร่างกายมีการเคลื่อนไหวได้ดีและเร็วขึ้น กล้ามเนื้อมีการยืดหดตัวมากขึ้น จึงสามารถช่วยป้องกันการบาดเจ็บที่
อาจจะเกิดขึ้นในขณะออกก าลังกายได้ 
  1.2.2 การออกก าลังกาย ใช้ระยะเวลา 20 - 30 นาที ประกอบด้วย ท่าทางการออกก าลังกาย 
ได้แก่ ท่านั่งเตะขาไขว้สลับกัน ท่ายืนเตะขาไปด้านข้าง ท่ายืนเตะขาไปด้านหน้า ท่ายืนเตะขาไปด้านหลังท่ายืน
ยกเข่า ท่ายืนเตะขาเฉียง ท่ายืนแกว่งแขน และท่าลุกขึ้นยืนจากเก้าอ้ี โดยเป็นขั้นตอนในการสร้างเสริมร่างกาย
ตามจุดมุ่งหมายของการออกก าลังกายที่ได้ก าหนดไว้ โดยในการศึกษาครั้งนี้มีเป้าหมายในการลดความเสี่ยงใน
การหกล้มของผู้สูงอายุ ซึ่งกิจกรรมต่าง ๆ ที่น ามานั้นสามารถลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุได้ เนื่องจาก
ความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุนั้นมีปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง โดยในการศึกษาครั้งนี้ได้ใช้แนวคิดต่าง ๆ  ดังนี้ 



   1) การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (Physical activities) เป็นการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายที่ก่อให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน โดยอาจไม่ได้เป็นการฝึกฝนร่างกายเฉพาะส่วน  
ซึ่งท่าทางในการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุนั้น ทุกท่าล้วนเป็นกิจกรรม
ทางกายทั้งสิ้น ได้แก่ ท่านั่งเตะขาไขว้สลับกัน ท่ายืนเตะขาไปด้านข้าง ท่ายืนเตะขาไปด้านหน้า ท่ายืนเตะขาไป
ด้านหลัง ท่ายืนยกเข่า ท่ายืนเตะขาเฉียง ท่ายืนแกว่งแขน และท่าลุกขึ้นยืนจากเก้าอ้ี ซึ่งหากผู้สูงอายุมีการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายเป็นประจ าแล้วจะช่วยลดความเสี่ยงในการหกล้มได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ  Carter, 
Kannus, & Khan (2001) ที่ได้ท าการศึกษาการออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ: การทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบเพื่อตรวจสอบเหตุผลและหลักฐาน โดยเป็นการวิจัยเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการ
ออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ซึ่งผลการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า การออกก าลังกายเป็นเครื่องมือที่
มีประโยชน์ในการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ และท าให้ลดอัตราการผลัดตกหกล้มได้ 
   2) การฝึกที่เกี่ยวข้องกับการเดิน (Gait training) เป็นกิจกรรมที่มีเป้าหมายหลัก คือ การพัฒนา 
การทรงตัวและป้องกันการหกล้ม โดยเป็นการออกก าลังกายที่เป็นการฝึกฝนให้ร่างกายเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้อง
กับส่วนขา ซึ่งกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้มนั้นเป็นกิจกรรมมีการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนขา
ทั้งสิ้น เช่น ท่านั่งเตะขาไขว้สลับกัน ท่ายืนเตะขาไปด้านข้าง ท่ายืนเตะขาไปด้านหน้า เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Park, Kim, Yoon, & Lee, (2018) ที่ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกที่เกี่ยวข้องกับการเดินแบบวงจรที่
มีต่อการทรงตัวและความมั่นใจในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมองซึ่งเป็นการศึกษาน าร่อง  ผลปรากฏว่า ภายหลัง
การฝึกกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดสอบการทรงตัวและความมั่นใจดีขึ้น 
   3) การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength training) ซึ่งการหกล้มในผู้สูงอายุนั้น
สาเหตุหนึ่ง คือ การที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง ซึ่งผู้สูงอายุเป็นวัยที่กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงลดลง ท าให้
เกิดความเสี่ยงในการหกล้มเพ่ิมมากขึ้น ดังนั้นหากผู้สูงอายุได้รับการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะ
ช่วยให้สามารถลดความเสี่ยงในการหกล้มได้ โดยการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้น
ควรเป็นกิจกรรมให้กล้ามเนื้อออกแรงต้านกับแรงต้าน เช่น น้ าหนักตัว หรือการฝึกด้วยน้ าหนักแบบอ่ืน ๆ โดยใน
โปรแกรมฯ นั้น มีท่าทางที่ถือเป็นการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนักตัวเอง เช่น ท่าลุกขึ้นยืนจากเก้าอ้ี เป็นต้น ซึ่งสอดคล้อง
กับงานวิจัยของ หทัยชนก พรหมทา และจุฬาภรณ์ โสตะ (Hataichanok Promta, & Chulaporn Sota, 2019) 
ที่ได้ท าการศึกษา ผลของการออกก าลังกายด้วยยางยืดร่วมกับการออกก าลังกายบนเก้าอ้ี ต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง โดยกลุ่มทดลองด าเนินการออกก าลังกาย โดยใช้เก้าอ้ี
ประกอบขณะออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้มและใช้ยางยืดเป็นแรงต้าน ผลการศึกษาพบว่า หลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขา การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว และการทรงตัวแบบอยู่กับที่
มากกว่าก่อนการทดลอง 
   4) การฝึกความอ่อนตัว (Flexibility training) เมื่อผู้สูงอายุมีอายุที่มากขึ้นเรื่อย ๆ กล้ามเนื้อ
ต่าง ๆ จะขาดความยืดหยุ่นท าให้การเคลื่อนไหวของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายไม่มีประสิทธิภาพ โดยการฝึกเพ่ือ
เพ่ือเสริมสร้างความอ่อนตัวนั้นจะท าให้ข้อต่อต่าง ๆ สามารถเคลื่อนไหวได้ตามปกติของการเคลื่อนไหว โดยอาจ
เป็นการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ในลักษณะต่าง ๆ ซึ่งโปรแกรมฯ นั้นมีท่าทางที่ถือเป็นการฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว เช่น ท่ายืนเตะขาไปด้านข้าง ท่ายืนเตะขาไปด้านหน้า ท่ายืนเตะขาไปด้านหลัง 
เป็นต้น ซึ่งส่งผลให้ความตึงตัวของกล้ามเนื้อช่วงล่างลดลง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Chiacchiero, 
Dresely, Silva, deLosReyes, & Vorik (2010) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างช่วงของการเคลื่อนไหว 
ความยืดหยุ่น และการทรงตัวในผู้สูงอายุ ซึ่งผลการศึกษาพบว่า ช่วงของการเคลื่อนไหว และความอ่อนตัว
สัมพันธ์กับการหกล้มในผู้สูงอายุ 



  1.2.3 การผ่อนคลาย ใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที ประกอบด้วย ท่าทางการผ่อนคลาย ได้แก่ ท่านั่ง
กระดกปลายเท้า ท่านั่งเขย่งปลายเท้า ท่านั่งยกแขน ท่านั่งหมุนไหล่ ท่านั่งเหยียดอก และท่านั่งพับแขน ซึ่งขั้นตอน
การผ่อนคลายนั้น เป็นขั้นตอนสุดท้ายของการออกก าลังกาย เพ่ือให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลายภายหลังจากการ
ออกก าลังกาย โดยการใช้กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวช้า ๆ ซึ่งจะมีส่วนช่วยให้ร่างกายสามารถฟ้ืนคืนสภาพได้
อย่างรวดเร็ว และยังช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อได้ อีกด้วย ซึ่งท่าทางการผ่อนคลายของโปรแกรมฯ นั้น
ประกอบด้วย ท่านั่งกระดกปลายเท้า ท่านั่งเขย่งปลายเท้า ท่านั่งยกแขน ท่านั่งหมุนไหล่ ท่านั่งเหยียดอก และ
ท่านั่งพับแขน ซึ่งเป็นท่าทางเดียวกันกับการอบอุ่นร่างกายที่ไม่มีความหนักมากนัก ซึ่งสอดคล้องกับกระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา (Ministry of Tourism and Sports, 2012) ที่ได้กล่าวว่า หลังการออกก าลังกายทุกครั้ง
จ าเป็นต้องท าการผ่อนคลายอย่างช้า ๆ ด้วยท่าทางที่เบาลง และนุ่มนวล ซึ่งการผ่อนคลายร่างกายนี้จะช่วยให้
ร่างกายฟ้ืนสภาพได้เร็วขึ้น ช่วยลดการสะสมกรดแลกติกในร่างกาย และช่วยกระตุ้นให้เกิดการสร้างเนื้อเยื่อใหม่
อีกด้วย 
 2. ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ
 ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุดีกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กล่าวคือ ภายหลังการทดลองผู้สูงอายุที่อยู่ในกลุ่มทดลองมี
ความเสี่ยงในการหกล้มลดลง และภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดสอบความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กล่าวคือ ภายหลังการทดลองผู้สูงอายุที่อยู่
ในกลุ่มทดลองมีความเสี่ยงในการหกล้มลดลงมากกว่าผู้สูงอายุที่อยู่ในกลุ่มควบคุม ทั้งนี้ความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุนั้นจะเกี่ยวข้องกับการสูญเสียการควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายที่ ซึ่งเกิดจากปัจจัยต่าง ๆ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัจจัยในด้านการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย โดยผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
ต่าง ๆ มากมาย เช่น กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงน้อยลง กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นน้อยลง หรือประสิทธิภาพการ
ท างานของระบบประสาทลดลง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้จะส่งผลต่อเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ซึ่งการลด
ความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุนั้นจ าเป็นต้องให้ผู้สูงอายุได้มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นประจ า
สม่ าเสมอ เนื่องจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นประจ านั้นจะช่วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะและระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกายได้ ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุนั้น   
ทุกท่าถือเป็นกิจกรรมทางกายในทุกขั้นตอนตั้งแต่การอบอุ่นร่างกาย การออกก าลังกาย และการผ่อน คลาย 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของสิรภพ โตเสม (Siraphob Tosem, 2018) ที่ได้ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ต่อการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ความรุนแรงของอาการ
ข้อเข่าเสื่อม และการทรงตัวในผู้ที่มีข้อเข่าเสื่อม ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
สามารถเพ่ิมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การทรงตัว และลดความรุนแรงของอาการ
ข้อเข่าเสื่อมได้ นอกจากนี้การหกล้มในผู้สูงอายุนั้นจะเป็นการที่ร่างกายสูญเสียความสามารถในการทรงตัว
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระหว่างเคลื่อนที่ การยืน หรือการเดิน ซึ่งการออกก าลังกายที่ช่วยให้ผู้สูงอายุได้ฝึกการ
เคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับการยืนหรือการเดินนั้นจะช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ ให้มีความสมดุล
มากข้ึน สามารถปรับปรุงท่าทางและพัฒนาระบบความจ าของกล้ามเนื้อได้ ซึ่งเป็นการฝึกการเคลื่อนไหวของขา
ซ้ า ๆ กัน หรือที่เรียกว่า Gait training โดยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้ม
ของผู้สูงอายุนั้น ท่าทางการออกก าลังกายส่วนใหญ่เป็นท่าทางการฝึกที่เกี่ยวข้องกับการเดินทั้งสิ้น เช่น นั่งเตะ
ขาไขว้สลับกัน ท่ายืนเตะขาไปด้านข้าง ท่ายืนเตะขาไปด้านหน้า ท่ายืนเตะขาไปด้านหลัง ท่ายืนยกเข่า ท่ายืน
เตะขาเฉียง และท่าลุกขึ้นยืนจากเก้าอ้ี เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Park, Kim, Yoon, & Lee, (2018) 
ที่ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกที่เกี่ยวข้องกับการเดินแบบวงจรที่มีต่อการทรงตัวและความมั่นใจในผู้ป่วยโรค



หลอดเลือดสมอง ซึ่งเป็นการศึกษาน าร่อง ผลปรากฏว่า ภายหลังการฝึกกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดสอบการทรง
ตัวและความมั่นใจดีขึ้น ไม่เพียงเท่านี้ Miller (2013) ได้กล่าวว่า การทรงตัวนั้นส่วนหนึ่งมีผลมาจากความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ โดยกล้ามเนื้อจะสามารถรองรับน้ าหนักส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ ซึ่งจากที่ได้กล่าวไปแล้วนั้นการ
ทรงตัวนั้นจะสัมพันธ์กับการหกล้มในผู้สูงอายุ ดังนั้นหากมีการสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ
จะช่วยให้สามารถลดความเสี่ยงในการหกล้มในผู้สูงอายุได้ โดยกิจกรรมที่น ามาใช้ในการศึกษาครั้งนี้มีท่าทางที่
ช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ท่าลุกขึ้นยืนจากเก้าอ้ี ซึ่งเป็นท่าฝึกที่อาศัยแรงต้านจากน้ าหนักตัว
ของตนเอง ไม่เพียงเท่านี้ความอ่อนตัวของร่างกายถือเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งต่อความเสี่ยงในการหกล้มของ
ผู้สูงอายุ เนื่องจากหากกล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวน้อยจะท าให้เคลื่อนไหวร่ างกายได้ไม่สะดวก ซึ่งจากการ
ศึกษาวิจัยของ Chiacchiero และคณะ (2010) พบว่า ช่วงของการเคลื่อนไหว และความอ่อนตัวสัมพันธ์กับการ
หกล้มในผู้สูงอายุ โดยในการวิจัยครั้งนี้มีท่าทางที่ช่วยให้สามารถเพ่ิมความอ่อนตัวแก่ผู้สูงอายุได้ เช่น ท่ายืนเตะ
ขาไปด้านข้าง ท่ายืนเตะขาไปด้านหน้า ท่ายืนเตะขาไปด้านหลัง เป็นต้น ซึ่งถือเป็นท่าทางการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวอย่างหนึ่ง   
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
  1.1 ในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุนั้น ควร
ดูแลควบคุมอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยของผู้สูงอายุ 
  1.2 ในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุนั้น ควร
เลือกเก้าอ้ีที่มีความสูงประมาณข้อพับของผู้ออกก าลังกาย มีพนักพิง และมีความมั่นคง 
  1.3 ในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุในท่านั่ง
นั้น ควรให้ผู้สูงอายุนั่งหลังพิงพนัก และนั่งหลังตรง 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
   2.1 ในการศึกษาครั้งนี้พบว่า การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในช่วงอายุ 60 - 69 ปี มีความเสี่ยงในการหกล้มลดลง ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อไปควรมีการขยายผลการศึกษา
ในผู้สูงอายุกลุ่มอ่ืน ๆ หรือผู้สูงอายุที่มีปัญหาทางสุขภาพร่างกายด้านอ่ืน ๆ เพิ่มเติม 
  2.2 ในการศึกษาครั้งนี้พบว่า การออกก าลังกายด้วยเก้าอ้ีเพ่ือลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในช่วงอายุ 60 - 69 ปี มีความเสี่ยงในการหกล้มลดลง ซึ่งยังไม่ได้มีการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหรือ
สมรรถภาพทางกาย ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อไปควรมีการศึกษาท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพหรือสมรรถภาพทางกาย
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