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The Effects of Nordic Walking Exercise on Physical Fitness Among Older Persons* 
ผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินแบบนอร์ดิกต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ* 

Abstract 
During the process of aging, there is a decrease in physical fitness.  Exercising for 

physical fitness enhances daily living activities among the elderly.  The Nordic Walking 
Exercise is a moderately intense aerobic exercise which can improve physical fitness.  The 
purpose of this experimental research was to examine the effect of the Nordic Walking 
Exercise on older persons’ physical fitness. Participants included 36 older persons in Chiang 
Mai province, who were purposely selected and randomly assigned to an experimental 
group or a control group, with 18 persons in each group. The experimental group was trained 
on how to do the Nordic Walking Exercise three times a week for twelve weeks, while those 
in the control group did not do this exercise.  The measurement tools consisted of 1)  the 
demographic data recording form; 2) the recording form for the four components of fitness; 
3)  the Nordic Walking Exercise Guidelines for older persons; 4)  the Nordic Walking Exercise 
handbook for older persons; 5) Nordic poles; and 6) a heart rate monitor. Data was analyzed 
using descriptive statistics, and the hypotheses were tested by t-test. 
 The results revealed that: 
 1.  The mean of cardiorespiratory endurance, muscle strength, and flexibility in the 
experimental group after doing the Nordic Walking exercise was significantly higher than 
before doing the exercise ( p < . 001) .  However, the mean of body composition in the 
experimental group after doing the Nordic Walking exercise was not statistically significantly 
different.  
 2. The mean of cardiorespiratory endurance and flexibility in the experimental group 
after doing the Nordic Walking exercise was significantly higher than that of the control group 
(p < .01 and p < .05, respectively). However, mean muscle strength and body composition 
in the experimental group were not statistically significantly different from the control group.  
 Nordic walking exercise can increase physical fitness, especially cardiorespiratory 
endurance, and flexibility.  Therefore, nurses should apply this exercise to promote older 
persons for continuing efficient physical fitness.    
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บทคัดย่อ 
กระบวนกำรสูงอำยุส่งผลให้สมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุลดลง กำรออกก ำลังกำยเพ่ือเพ่ิมสมรรถภำพ

ทำงกำยเป็นกำรเพ่ิมควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันของผู้สูงอำยุ กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบ
นอร์ดิกเป็นกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกที่มีระดับควำมหนักเบำระดับปำนกลำงสำมำรถเพ่ิมสมรรถภำพทำง
กำยได้ วัตถุประสงค์กำรวิจัยทดลองครั้งนี้ เพ่ือศึกษำผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกต่อ
สมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุ กลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 36 รำย เป็นผู้สูงอำยุที่อำศัยอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่ ท ำกำรสุ่ม
เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 18 คน กลุ่มทดลองมีกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก สัปดำห์
ละ 3 ครั้ง เป็นเวลำ 12 สัปดำห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับกำรออกก ำลังกำยชนิดนี้ เครื่องมือที่ใช้ประเมิน
ประกอบด้วย 1) แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 2) แบบบันทึกสมรรถภำพทำงกำย 3) แนวปฏิบัติส ำหรับกำร 
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกในผู้สูงอำยุ 4) คู่มือกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกส ำหรับ
ผู้สูงอำยุ 5) ไม้นอร์ดิก และ 6) เครื่องวัดอัตรำกำรเต้นหัวใจแบบไร้สำย วิเครำะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนำ 
และทดสอบสมมุติฐำนโดยใช้สถิติ t-test 

ผลกำรวิจัยพบว่ำ   
 1.  ค่ำเฉลี่ยควำมทนทำนของปอดและหัวใจ , ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ, ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อ
และข้อต่อ ภำยหลังกำรวิจัยกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก สูงขึ้นกว่ำก่อนกำรได้รับกำรออกก ำลังกำย
ด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p <.001) แต่ค่ำเฉลี่ยสัดส่วนของร่ำงกำย ภำยหลังกำร 
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกไม่แตกต่ำงกัน 
 2.  ด้ำนค่ำเฉลี่ยควำมทนทำนของปอดและหัวใจ และควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อของผู้สูงอำยุ
ที่ได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก สูงกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p <.001, p <.05 
ตำมล ำดับ) และค่ำเฉลี่ยควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและสัดส่วนของร่ำงกำยในกลุ่มทดลองไม่แตกต่ำงกับกลุ่ม
ควบคุม  
 กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกสำมำรถเพ่ิมสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุ โดยเฉพำะ 
ควำมทนทำนของปอดและหัวใจ และ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ ดังนั้นพยำบำลควรน ำกำร  
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกไปประยุกต์ใช้ในกำรส่งเสริมสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุให้ มี
ประสิทธิภำพอย่ำงต่อเนื่อง  
 
ค าส าคัญ: กำรออกก ำลังกำย  กำรเดินแบบนอร์ดิก  สมรรถภำพทำงกำย  ผู้สูงอำยุ 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
วัยสูงอำยุ เป็นวัยของกำรเปลี่ยนแปลงและอวัยวะทุกระบบในร่ำงกำยมีควำมเสื่อมถอยอย่ำงต่อเนื่อง 

ส่งผลกระทบต่อภำวะสุขภำพ โดยเฉพำะท ำให้สมรรถภำพทำงกำยลดลง ได้แก่ ด้ำนร่ำงกำย ระบบหัวใจและกำร
ไหลเวียนของเลือด กำรหดตัวของกล้ำมเนื้อหัวใจที่ลดลงร่วมกับหลอดเลือดมีกำรแข็งตัวได้ง่ำย ท ำ ให้มีเลือดไป
เลี้ยงส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยได้น้อยลง ออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อต่ำง ๆ ในร่ำงกำยได้น้อยลง ระบบกำรหำยใจ 
ควำมแข็งแรงและก ำลังในกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อที่ช่วยในกำรหำยใจเข้ำและออกลดลง (Bellew, Symons, & 
Vandervoort, 2005) กำรยืดขยำยตัวและกำรหดตัวของเนื้ อปอดลดลง และกำรระบำยอำกำศหำยใจ 
(ventilation)ท่ีลดลง ท ำให้ควำมทนทำนของปอดและหัวใจลดลง ในระบบกล้ำมเนื้อและข้อต่อ มีกำรสูญเสียมวล
กล้ำมเนื้อลำยซำร์โคพีเนีย (sarcopenia) ปริมำณเลือดมำเลี้ยงกล้ำมเนื้อและข้อต่อลดลง กล้ำมเนื้อมีกำรหดตัว
หรือยืดขยำยเพ่ือสร้ำงพลังงำนได้น้อย ท ำให้ควำมแข็งแรงและควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อลดลง และกำรไหลเวียน
เลือดไปยังกล้ำมเนื้อและข้อต่อที่ลดลงท ำให้กล้ำมเนื้อและข้อต่อมีควำมยืดหยุ่นลดลงและมวลกล้ำมเนื้อที่ลดลง  
ท ำให้กำรเผำผลำญพลังงำนของร่ำงกำยลดลงพบว่ำมีไขมันสะสมแทนที่ชั้นกล้ำมเนื้อของร่ำงกำยสั ดส่วนของ
ร่ำงกำยจึงมีกำรเปลี่ยนแปลง ผู้สูงอำยุจึงเคลื่อนไหวร่ำงกำยมีควำมล ำบำกมำกขึ้น เสียสมดุลกำรทรงตัวและกำร
ก้ำวเดินมีกำรเหนื่อยล้ำได้ง่ำย ช่วยเหลือตนเองได้น้อยลงกำรด ำเนินและประกอบกิจวัตรประจ ำวันลดลง และต้อง
พ่ึงพำผู้อ่ืนมำกขึ้น จึงมีควำมจ ำเป็นที่บุคลำกรทำงด้ำนสุขภำพและผู้ที่เกี่ยวข้องรวมทั้งผู้สูงอำยุ ต้องหำวิธีป้องกัน
และชะลอควำมเสื่อมดังกล่ำวเพ่ือให้ผู้สูงอำยุคงไว้ซึ่งภำวะสุขภำพและสมรรถภำพร่ำงกำยที่ดี สำมำรถด ำรงอยู่ด้วย
กำรช่วยเหลือตนเองได้ยำวนำนที่สุด ลดกำรเป็นภำระและลดกำรพ่ึงพิงผู้อื่น  

สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึง ควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำรเคลื่อนไหวเพ่ือปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันได้
ด้วยตนเอง โดยปรำศจำกภำวะพ่ึงพำ และมีควำมทนต่อกำรปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ (American College of Sports 
Medicine [ACSM],  2011) เป็นสิ่งที่บุคคลสำมำรถจะปฏิบัติกิจกรรมทำงกำย (physical activities) ได้ด้วยควำม
กระฉับกระเฉงว่องไว้และได้ประสิทธิภำพสูงสุด สมรรถภำพทำงกำยมีคุณลักษณะที่สัมพันธ์กับสุขภำพ (health–
related components) 5 องค์ประกอบ ได้แก่ ควำมทนทำนของปอดและหัวใจ ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
ควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ และสัดส่วนของร่ำงกำย (American College 
of Sports Medicine [ACSM], 2011) สมรรถภำพทำงกำยสำมำรถใช้เป็นตัวชี้วัดภำวะสุขภำพที่ดี บ่งบอกถึงกำร
ด ำรงชีวิตของบุคคลโดยไม่ต้องพ่ึงพำผู้อ่ืน (American College of Sports Medicine [ACSM], 2006; Bellew 
et al., 2005) กำรมีสมรรถภำพทำงกำยที่ดีย่อมท ำให้ผู้สูงอำยุมีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยได้ดี มีกำรอ่อนล้ำหรือ
เหนื่อยง่ำยลดลงสำมำรถช่วยเหลือตนเองได้นำนมำกข้ึน สำมำรถที่จะปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันได้ด้วยตนเอง ลดกำร
พ่ึงพำผู้อ่ืน ซึ่งกำรเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่ผู้สูงอำยุสำมำรถปฏิบัติได้โดยง่ำยและปฏิบัติได้ด้วยตนเอง คือ 
กำรออกก ำลังกำย 

กำรออกก ำลังกำยเป็นวิธีกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุที่ดีวิธีกำรหนึ่ง เนื่องจำกสำมำรถ
ท ำให้อวัยวะในหลำย ๆ ระบบของร่ำงกำยท ำงำนได้ดีมำกขึ้น เช่น กำรท ำงำนของหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น โดย
กำรออกก ำลังกำยช่วยในเรื่องกำรเพ่ิมควำมสำมำรถในกำรจับออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำย ท ำให้ออกซิเจนไปเลี้ยง
เนื้อเยื่อต่ำง ๆ ในร่ำงกำยมำกขึ้น มีกำรไหลเวียนของเลือดไปยังเส้นใยกล้ำมเนื้อมำกขึ้น เอ็น ข้อต่อ และพังผืด ท ำ
ให้มีควำมแข็งแรงและมีควำมยืดหยุ่นมำกขึ้น ท ำให้กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยท ำได้คล่องแคล่ว อีกทั้งช่วยท ำให้
กระดูกมีควำมหนำแน่นมำกขึ้น เป็นต้น กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกเป็นกำรใช้ออกซิเจนเพ่ือสร้ำงพลังงำน 
โดยมีกำรเคลื่อนไหวของกล้ำมเนื้อมัดใหญ่พร้อมกันเป็นจังหวะอย่ำงต่อเนื่อง กล้ำมเนื้อมีกำรหดและคลำยตัวท ำให้
ร่ำงกำยมีกำรใช้ออกซิเจนไปกระตุ้นกำรท ำงำนของหัวใจและปอดมีกำรเพ่ิมปริมำณหลอดเลือดในกล้ำมเนื้อลำย 
เกิดกำรแลกเปลี่ยนออกซิเจน และเพ่ิมประสิทธิภำพในกำรแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหว่ำงถุงลมกับเลือด ท ำให้มีค่ำ 
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ควำมควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำย (VO2max) เพ่ิมขึ้น (American College of Sports 
Medicine [ACSM], 2006) กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกจึงมีประโยชน์และมีควำมเหมำะสมในกำรเพ่ิม
สมรรถภำพทำงกำยกับผู้สูงอำยุ กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกมีหลำยชนิด เช่น กำรเดิน กำรวิ่ง กำรเต้นแอโรบิก 
กำรเต้นร ำต่ำง ๆ กำรว่ำยน้ ำ กำรปั่นจักรยำน กำรเดินออกก ำลังกำยแบบนอร์ดิก เป็นต้น นอกจำกนี้กำร 
ออกก ำลังกำยเพ่ือเพ่ิมสมรรถภำพทำงกำยอย่ำงสูงสุด ควรออกก ำลังกำยตำมหลักฟิทท์ (FITTE) ของวิทยำลัย 
เวชศำสตร์กำรกีฬำแห่งอเมริกำ (American College of Sports Medicine [ACSM], 2006) ซึ่งประกอบด้วยกำร
ออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกที่มีระดับควำมหนักระดับปำนกลำง มีระยะเวลำแต่ละครั้งอย่ำงน้อย 20 นำที มีควำม
สม่ ำเสมออย่ำงน้อย 3 ครั้งต่อสัปดำห์ และมีควำมสนุกสนำน 

กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก (Nordic Walking Exercise) พัฒนำมำจำกกำรเดินสกี
โพลบนลำนน้ ำแข็งแล้วประยุกต์ใช้ในกำรเดินบนพ้ืนรำบเป็นกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิคที่สำมำรถปฏิบัติได้
ง่ำยไม่ซับซ้อน มีระดับควำมหนักระดับปำนกลำงซึ่งสำมำรถออกก ำลังกำยได้ทั้งในพ้ืนรำบหรือบนพ้ืนที่สูงชันไม่
เท่ำกัน (Kocur & Wilk, 2006) โดยขณะเดินใช้ไม้นอร์ดิกช่วยพยุงให้มีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยอย่ำงต่อเนื่องช่วยให้
มีควำมมั่นคงขณะก้ำวเดิน (Church, Earnest, & Morss, 2002) กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกมี
หลักกำร 2 ประกำร คือ กำรกระตุ้นให้มีกำรออกแรงและเคลื่อนไหวของกล้ำมเนื้อส่วนบน ซึ่งเป็นกล้ำมเนื้อในส่วน
ล ำตัว แขน ไหล่ อย่ำงต่อเนื่องและมีกำรถ่ำยน้ ำหนักบำงส่วนไปยังไม้นอร์ดิกเพ่ือช่วยให้ไม่เกิดกำรถ่ำยเทน้ ำหนัก
ของร่ำงกำยไปยังรยำงค์ล่ำงทั้งหมด ท ำให้มีกำรกระจำยน้ ำหนักแรงที่กระท ำต่อข้อต่ำง ๆ ในส่วนรยำงค์ล่ำง 
(Kocur & Wilk, 2006) กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกจึงเป็นกำรออกก ำลังกำยที่มีส่วนช่วยเพ่ิม
สมรรถภำพทำงกำยได้สูงสุดและพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยหลำยด้ำนในครำวเดียวกัน 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมพบว่ำ เชิร์ช และคณะ (Church et al., 2002) ได้ศึกษำกำรตอบสนองของ
ร่ำงกำยจำกกำรเดินแบบนอร์ดิกเปรียบเทียบกำรเดินปกติ ในกลุ่มตัวอย่ำงชำยและหญิงจ ำนวน 22 รำย พบว่ำหลัง
กำรเดินแบบนอร์ดิกที่ระยะทำง 1,600 เมตร ค่ำกำรซึมซำบของออกซิเจน (oxygen uptake) และพลังงำนที่ใช้ไป 
(caloric expenditure) เพ่ิมขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ p < .001 เมื่อเปรียบเทียบกับกำรเดินปกติ ใน
ประเทศเกำหลีใต้ของ ซอง , ยู , ชอย, และ คิม (Song, Yoo, Choi, & Kim, 2013) ได้ศึกษำผลของกำร 
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกต่อองค์ประกอบร่ำงกำย ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ และค่ำระดับไขมันใน
เลือด ของผู้สูงอำยุเพศหญิง จ ำนวน 67 รำย เป็นระยะเวลำ 12 สัปดำห์ พบว่ำกำรเดินแบบนอร์ดิกเพ่ิมควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อส่วนบนของร่ำงกำยอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ p < .001 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่
เดินปกติ และในประเทศญี่ปุ่น มีกำรศึกษำของ ของ ทำเกชิมะ และคณะ (Takeshima et al., 2013) ที่ศึกษำผล
ของกำรเดินแบบนอร์ดิกเปรียบเทียบกับกำรเดินปกติและกำรออกก ำลังกำยด้วยยำงยืดต่อสมรรถภำพทำงกำยใน
กลุ่มตัวอย่ำงผู้สูงอำยุจ ำนวน 65 รำย เป็นระยะเวลำ 12 สัปดำห์ พบว่ำในกลุ่มที่ท ำกำรทดลองออกก ำลังกำยด้วย
กำรเดินแบบนอร์ดิก สำมำรถช่วยเพิ่มสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุด้ำนควำมทนทำนของระบบหำยใจและกำร
ไหลเวียน ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ  

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมดังกล่ำวข้ำงต้นจะพบว่ำกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกมีผลดีต่อ
องค์ประกอบสมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุ อย่ำงไรก็ตำมบำงงำนวิจัยท ำกำรศึกษำทดลองในกลุ่มตัวอย่ำงที่ไม่ใช่
ในกลุ่มผู้สูงอำยุทั้งหมด หรือเป็นกลุ่มตัวอย่ำงเฉพำะเพศหญิงหรือเพศชำย และผลของกำรกำรศึกษำค่ำ
สมรรถภำพทำงกำยไม่ได้เพ่ิมขึ้นในทุก ๆ ด้ำนอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ รวมทั้งมีควำมแตกต่ำงในกำรวัดค่ำ
สมรรถภำพทำงกำย และในประเทศไทยยังไม่พบว่ำมีผู้ศึกษำหรือท ำวิจัยในเรื่องกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดิน
แบบนอร์ดิกในผู้สูงอำยุ ผู้วิจัยจึงมีควำมสนใจศึกษำผลของกำรออกก ำลังกำยด้ วยกำรเดินแบบนอร์ดิกที่มีต่อ
สมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุ โดยประเมินจำกองค์ประกอบสมรรถภำพทำงกำย 4 ด้ำน ได้แก่ ควำมทนทำน  
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ของปอดและหัวใจ ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ และสัดส่วนของร่ำงกำย 
เพ่ือผลกำรศึกษำที่ได้จะเพ่ิมสมรรถภำพทำงกำยและควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันลดกำรพ่ึงพำ
ผู้อ่ืนของผู้สูงอำยุและจะเป็นทำงเลือกหนึ่งในกำรออกก ำลังกำยส ำหรับผู้สูงอำยุในกำรเพ่ิมสมรรถภำพทำงกำย 
ช่วยให้ผู้สูงอำยุด ำรงชีวิตได้อย่ำงมีประสิทธิภำพต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย  
1. เพ่ือศึกษำเปรียบเทียบสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุระหว่ำงก่อนและหลังกำรกำรออกก ำลังกำย

ด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก 
2. เพ่ือศึกษำเปรียบเทียบสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุระหว่ำงกลุ่มที่ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบ

นอร์ดิก และกลุ่มที่ไม่ได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก 

สมมติฐานการวิจัย 
1. คะแนนสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุกลุ่มที่ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกสูงกว่ำ ก่อนกำร

ได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก 
2. คะแนนสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุกลุ่มที่ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก สูงกว่ำ กลุ่มที่

ไม่ได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก 

กรอบแนวคิดแนวคิดในการวิจัย 
กำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ใช้หลักกำรเดินออกก ำลังกำยตำมหลักฟิทท์ ( frequency intensity time type 

enjoyment: FITTE) ของวิทยำลัยเวชศำสตร์กำรกีฬำแห่งอเมริกำ (American College of Sports Medicine 
[ACSM], 2006) และกำรออกก ำลังกำยกำรเดินแบบนอร์ดิก ซึ่งเป็นกำรออกก ำลังที่ต้องอำศัยแรงจำกกล้ำมเนื้อ
ส่วนบนร่วมกับอุปกรณ์ไม้นอร์ดิกที่ยันกับพ้ืนดันสะโพกและขำเคลื่อนไหวล ำตัวไปด้ำนหน้ำในช่วงกำรเดินปกติ โดย
มีอุปกรณ์ คือ ไม้นอร์ดิก ช่วยเสริมแรงที่แขนและข้อไหล่ก้ำวเดินเป็นจังหวะ ซึ่งจะได้ประโยชน์จำกกำรออกก ำลัง
ผสมผสำนกล้ำมเนื้อหลำยมัด โดยเฉพำะกล้ำมเนื้อส่วนล ำตัวและแขนที่เพ่ิมมำกขึ้นช่วยให้ไม่เกิดกำรถ่ำยเทน้ ำหนัก
ร่ำงกำยไปยังรยำงค์ล่ำงของร่ำงกำยทั้งหมด กำรใช้ไม้นอร์ดิกจะช่วยพยุงร่ำงกำยและถ่ำยเทน้ ำหนักบำงส่วนไปยัง
ไม้ขณะก้ำวเดิน ท ำให้กำรออกก ำลังกำยได้ประโยชน์ต่อสมรรถภำพทำงกำยได้สูงสุดทั้ง 5 ด้ำน  คือ ควำมทนทำน
ของปอดและหัวใจ, ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ, ควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ, ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อ
ต่อ และสัดส่วนของร่ำงกำยและรู้สึกถึงควำมเหนื่อยล้ำได้น้อย 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยเชิงทดลองชนิดสองกลุ่มวัดก่อนและหลัง 
  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชำกร เป็นผู้ที่มีอำยุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชำยและหญิงที่อำศัยอยู่ในเขตต ำบลป่ำแดด อ ำเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม่ 

กลุ่มตัวอย่ำง เป็นผู้ที่มีอำยุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชำยและหญิงที่อำศัยอยู่ในเขตต ำบลป่ำแดด อ ำเภอ
เมือง จังหวัดเชียงใหม่ คัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงโดยกำรสุ่มแบบกลุ่มได้ 2 หมู่บ้ำน คัดเลือกและจับคู่กลุ่มตัวอย่ำงที่มี
ควำมคล้ำยคลึงกันสุ่มเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก ำหนดจ ำนวนกลุ่มตัวอย่ำงใช้หลักกำรวิ เครำะห์ อ ำนำจ
กำรท ำนำยที่ 0.80 ก ำหนดระดับนัยส ำคัญทำงสถิติ 0.05 และขนำดของควำมสัมพันธ์ของตัวแปรที่ต้องกำรศึกษำ
จำกผลกำรวิจัยของ ทำเกชิมะ และคณะ (Takeshima et al., 2013) เท่ำกับ 0.67 น ำค่ำที่ได้เปิดตำรำง Power  
analysis ได้ขนำดกลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มละ 15 รำย เพ่ิมขนำดกลุ่มตัวอย่ำงร้อยละ 20 จำกกลุ่มตัวอย่ำงที่ได้เพ่ือ 
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ป้องกันกำรไม่สำมำรถเข้ำร่วมงำนวิจัยตำมเกณฑ์ท่ีก ำหนด (attrition) ได้กลุ่มละ 18 รำย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยมี 2 ประเภท ประกอบด้วย  
1. เครื่องมือในกำรรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล และแบบบันทึกค่ำควำมสำมำรถใน

กำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำย ค่ำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ค่ำควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อค่ำ
สัดส่วนของร่ำงกำย  

2. เครื่องมือในกำรด ำเนินวิจัย ได้แก่ แนวปฏิบัติส ำหรับกำรก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกในผู้สูงอำยุ 
(Duangruedee et al., 2014) คู่มือกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก ไม้นอร์ดิก และเครื่องวัดอัตรำกำร
เต้นหัวใจแบบไร้สำย 

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยท ำกำรพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่ำง โดยท ำหนังสือขอรับกำรพิจำรณำรับรองเชิงจริยธรรมกำรวิจัย จำก
คณะกรรมกำรจริยธรรมกำรวิจัย คณะพยำบำลศำสตร์มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ เมื่อได้รับกำรรับรองแล้ว ผู้วิจัยท ำ
หนังสือผ่ำนคณบดี คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ถึงสำธำรณสุขอ ำเภอเมืองเชียงใหม่ จังหวัด
เชียงใหม่ เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ของกำรวิจัย และขอควำมร่วมมือในกำรรวบรวมข้อมูลในกำรท ำวิจัย เมื่อได้รับ
หนังสืออนุมัติจำกหัวหน้ำสำธำรณสุขอ ำเภอเมืองเชียงใหม่ ผู้วิจัยเข้ำพบผู้น ำชุมชนและอำสำสมัครสำธำรณสุข
หมู่บ้ำน เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ของกำรวิจัยและขอควำมร่วมมือในกำรวิจัย เพ่ือประสำนงำนในกำรติดต่อกับกลุ่ม
ตัวอย่ำง เมื่อพบกลุ่มตัวอย่ำงชี้แจงให้ทรำบถึงวัตถุประสงค์ของกำรวิจัยและขั้นตอนกำรเข้ำร่วมวิจัย รวมทั้งแจ้ง
กำรพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่ำง เมื่อกลุ่มตัวอย่ำงยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัยได้ลงนำมในแบบฟอร์มยินยอม  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัยแบ่งเป็น 2 ขั้นตอน 

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นเตรียมกำรก่อนด ำเนินกำรวิจัย  
  กำรเตรียมผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยในกำรเป็นผู้น ำกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก โดยผู้วิจัยและ
ผู้ช่วยวิจัยเข้ำรับกำรอบรมและกำรฝึกในหลักสูตรกำรฝึกกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก จำก
ผู้เชี่ยวชำญฝึกสอนกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก  

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นด ำเนินกำรวิจัย   
  ผู้วิจัยท ำกำรสุ่มเลือกหมู่บ้ำนในต ำบลป่ำแดด อ ำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ ผู้วิจัยท ำกำรสุ่มเพ่ือให้หมู่บ้ำน
หนึ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จำกนั้นคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงในชุมชนที่ได้โดยวิธีเลือกแบบตำมคุณสมบัติ
ตำมเกณฑ์ที่ก ำหนด และท ำกำรสุ่มกลุ่มตัวอย่ำง จับฉลำกเข้ำกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยชี้แจงให้ทรำบถึง
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัยและขั้นตอนกำรเข้ำร่วมวิจัย ผู้วิจัยด ำเนินกำรวิจัยกับกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพร้อม
กันใช้ระยะเวลำทั้งหมด 12 สัปดำห์ 
  กลุ่มควบคุม 
  สัปดำห์ที่ 1 ผู้วิจัยอธิบำยให้กลุ่มตัวอย่ำงทรำบถึงข้ันตอนกำรวิจัย กำรตอบข้อมูลในแบบบันทึกข้อมูลส่วน
บุคคล ผู้วิจัยท ำกำรประเมินสมรรถภำพทำงกำย โดยบันทึกค่ำต่ำง ๆ ไว้ในแบบบันทึก และให้กลุ่มตัวอย่ำงปฏิบัติ
กิจกรรมตำมปกติท่ีเคยปฏิบัติ สัปดำห์ที่ 12 ผู้วิจัยท ำกำรประเมินสมรรถภำพทำงกำยหลังกำรเข้ำร่วมกำรวิจัย  
บันทึกค่ำต่ำง ๆ ไว้ในแบบบันทึกพร้อมกับแจกวีดิทัศน์และคู่มือกำรออกก ำลั งกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก และ
ฝึกสอนกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก ให้กับกลุ่มตัวอย่ำงที่สนใจ 
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 กลุ่มทดลอง 
  สัปดำห์ที่ 1 ผู้วิจัยอธิบำยให้กลุ่มตัวอย่ำงทรำบถึงข้ันตอนกำรวิจัย กำรตอบข้อมูลในแบบบันทึกข้อมูลส่วน
บุคคล ท ำกำรประเมินสมรรถภำพทำงกำย บันทึกค่ำต่ำง ๆ ไว้ในแบบบันทึก ผู้วิจัยท ำกำรฝึกกำรออกก ำลังกำย
ด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก โดยผู้วิจัยจะท ำกำรฝึกกลุ่มตัวอย่ำงทุกคนพร้อมกัน โดยให้ผู้ช่วยวิจัย 1 คนรับผิดชอบ
กำรช่วยฝึกในกลุ่มตัวอย่ำง 6 คน เป็นเวลำ 1 สัปดำห์ โดยใช้กำรฝึกทั้งสิ้น 3 ครั้ง ต่อสัปดำห์ ใช้เวลำครั้งละ 55 
นำที พร้อมทั้งวัดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ เพ่ือให้ได้ค่ำอัตรำกำรเต้นของหัวใจเป้ำหมำย (target heart rate) 
เท่ำกับหรือมำกกว่ำร้อยละ 55 ซึ่งเป็นกำรออกก ำลังกำยด้วยควำมหนักปำนกลำง สัปดำห์ที่ 2-11 ออกก ำลังกำย
ด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก จ ำนวน 3 ครั้งต่อสัปดำห์ ครั้งละ 55 นำที สัปดำห์ที่ 12 วันสุดท้ำย ผู้วิจัยท ำกำรประเมิน
สมรรถภำพทำงกำย แล้วบันทึกค่ำสมรรถภำพทำงกำยไว้ในแบบบันทึก ตรวจสอบควำมถูกต้องของข้อมูล และ
น ำไปวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติ  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูลข้อมูลส่วนบุคคล วิเครำะห์โดยใช้สถิติพรรณนำ และหลังทดสอบกำรกระจำยของ
ข้อมูลใช้สถิติทดสอบ Kolmogorov Simonov one sample test กำรกระจำยของข้อมูลของทั้งสองกลุ่มเป็น
แบบโค้งปกติ จึงเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำคะแนนสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุระหว่ำงก่อนและหลัง
กำรได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก โดยใช้สถิติ dependent t- test และเปรียบเทียบควำม
แตกต่ำงของค่ำคะแนนสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภำยหลังกำรออก
ก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก โดยใช้สถิติ independent t- test  

ผลการวิจัย 
  ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง  
 กลุ่มตัวอย่ำงทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเป็นเพศชำยร้อยละ 50.0 และเป็นหญิงร้อยละ 50.0 กลุ่ม
ทดลองมีอำยุเฉลี่ย 66.27 ± 4.89 ปี กลุ่มควบคุมมีอำยุเฉลี่ย 65.47 ± 4.42 ปี ท้ังสองกลุ่มมีอำยุระหว่ำง 60-74 ปี
ร้อยละ 94.40 สถำนภำพสมรสคู่ ร้อยละ66.70 และ 50.00 ตำมล ำดับ เป็นหม้ำยร้อยละ 11.10 และ 16.70 
ตำมล ำดับส่วนใหญ่จบกำรศึกษำระดับประถมศึกษำ ยังประกอบอำชีพมีสมำชิกในครอบครัว 3 -5 คน ร้อยละ 
55.60 และ 61.10 ตำมล ำดับ มีโรคประจ ำตัว ร้อยละ 77.80  และ 66.70 ตำมล ำดับ และโรคที่พบในกลุ่มตัวอย่ำง
ทั้งสองกลุ่ม ได้แก่ โรคควำมดันโลหิตสูง โรคเบำหวำน และโรคไขมันในเลือดสูง 

  ส่วนที่ 2 ข้อมูลเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงค่ำเฉลี่ยควำมทนทำงของปอดและหัวใจ  ควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ และสัดส่วนของร่ำงกำย ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังกำรออก
ก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก  

ค่ำเฉลี่ยควำมทนทำนของปอดและหัวใจประเมินโดยวิธีกำรเดินบนทำงรำบในระยะทำง 1 ไมล์ (1.6 
กิโลเมตร) ของร๊อคพอร์ต ค่ำเฉลี่ยควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อประเมินโดยเครื่องวัดแรงบีบมือ และค่ำเฉลี่ยควำม
ยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อประเมินโดยวิธีกำรนั่งโน้มตัวไปข้ำงหน้ำ  ภำยหลังกำรวิจัยมีค่ำสูงกว่ำก่อนกำร
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.001 ในด้ำนค่ำเฉลี่ยสัดส่วนของ
ร่ำงกำยภำยหลังกำรวิจัยมีค่ำไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรวิจัย ดังแสดงในตำรำงที่ 1 
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ตารางท่ี 1 ค่ำเฉลี่ยควำมทนทำนของปอดและหัวใจ ค่ำเฉลี่ยควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ค่ำเฉลี่ยควำม 
    ยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ และค่ำเฉลี่ยสัดส่วนของร่ำงกำย ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลัง 
    กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก  

ข้อมูล ก่อนการทดลอง 
(n = 18) 

หลังการทดลอง 
(n = 18) 

t p-value 

   X̅              (SD)     X̅         (SD)   
ควำมทนทำนของปอดและหัวใจ    3.27         1.07     4.61      1.09 -8.246 .0005** 
ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ  24.8             8.59    26.10     8.41 -6.610 .0005** 
ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ  11.9          83.75    13.9     84.21 -5.764 .0005** 
สัดส่วนของร่ำงกำย 1. BMI  
เส้นรอบวงเอวต่อเส้นรอบวงสะโพก     

22.1          23.29 
0.87             0.09 

   22.0     32.83 
     0.86     0.08 

0.648 
1.494 

0.26ns 
0.08ns 

**p < .001, nsp > 0.05 

  ส่วนที่ 3 ข้อมูลเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงค่ำเฉลี่ยควำมทนทำงของปอดและหัวใจ ,ควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อ, ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ, สัดส่วนของร่ำงกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองภำยหลังกำรออกก ำลัง
กำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก  
 ค่ำเฉลี่ยควำมทนทำนของปอดและหัวใจและค่ำเฉลี่ยควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ ภำยหลังกำร
วิจัยกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก มีค่ำสูงกว่ำกลุ่มที่ไม่ได้ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก 
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ 0.001 และ 0.05 ตำมล ำดับ ในด้ำนค่ำเฉลี่ยควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ , ค่ำเฉลี่ย
สัดส่วนของร่ำงกำย ภำยหลังกำรวิจัยกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกมีค่ำไม่แตกต่ำงจำกกลุ่มที่ไม่ได้
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก ดังแสดงในตำรำงที่ 2 
 
ตารางท่ี 2 ค่ำเฉลี่ยควำมทนทำงของปอดและหัวใจ,ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อ 
        และข้อต่อ สัดส่วนของร่ำงกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองภำยหลังกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบ 
        นอร์ดิก และกลุ่มควบคุม 

ข้อมูล กลุ่มทดลอง 
(n=18) 

X̅       (SD) 

กลุ่มควบคุม 
(n=18) 

  X̅        (SD) 

t 
 

p-value 
 

ควำมทนทำนของปอดและหัวใจ   4.61     1.09 3.00       1.14  4.334 .0005** 
ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 26.14     8.41 26.00     5.08 0.060 0.48ns 
ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ  13.99     4.21 11.07     4.84 1.929 0.03* 
สัดส่วนของร่ำงกำย 1.BMI  
เส้นรอบวงเอวต่อเส้นรอบวงสะโพก     

22.03    2.83 
0.86      0.08 

21.68 2.10        
0.87        0.05 

 0.423 
-0.695 

0.34ns 

0.25ns 

**p < .001, *p < .05, nsp > .05 
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การอภิปรายผล 
 กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยควำมทนทำนของปอดและหัวใจประเมินโดยวิธีกำรเดินบนทำงรำบในระยะทำง 
1 ไมล์ (1.6 กิโลเมตร) ค่ำเฉลี่ยควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อประเมินโดยเครื่องวัดแรงบีบมือ และค่ำเฉลี่ยควำม
ยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อประเมินโดยวิธีกำรนั่งโน้มตัวไปข้ำงหน้ำ ภำยหลังกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดิน
แบบนอร์ดิกมีค่ำสูงกว่ำก่อนกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ อธิบำยได้ว่ำกำร
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก สำมำรถช่วยพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุ ในด้ำนควำมทนทำน
ของปอดและหัวใจ, ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ, ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อ เมื่อมีกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดิน
แบบนอร์ดิกซึ่งเป็นกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกอย่ำงต่อเนื่อง ท ำให้ส่งผลดีต่อสมรรถภำพทำงกำยได้มำกขึ้น 
จำกกำรติดตำมอัตรำกำรเต้นของหัวใจใน 2 สัปดำห์แรก พบว่ำอัตรำกำรเต้นหัวใจเป้ำหมำยของผู้สูงอำยุ อยู่
ระหว่ำงร้อยละ 55-65 ของอัตรำกำรเต้นของหัวใจสูงสุด กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกด้วยควำมถ่ี 3 
ครั้งต่อสัปดำห์และใช้ระยะเวลำ 55 นำที ต่อเนื่อง 12 สัปดำห์ เมื่อค ำนวณพบมีกำรเพ่ิมขึ้นของค่ำควำมสำมำรถ
กำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำย (VO2max) ผู้สูงอำยุสำมำรถเดินใช้เวลำน้อยลง ส่งผลต่อร่ำงกำยให้มีกำร
เปลี่ยนแปลง ท ำให้มีควำมทนทำนในกำรท ำกิจกรรมมำกขึ้น ประสิทธิภำพของใยกล้ำมเนื้อทั้งชนิดหดตัวช้ำและ
หดตัวเร็วเพ่ิมมำกข้ึน กล้ำมเนื้อจึงมีควำมแข็งแรงมำกข้ึน 

กำรวิจัยครั้งนี้ผลจำกแรงบีบมือมีค่ำเพ่ิมมำกข้ึน และจำกกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกอย่ำง
สม่ ำเสมอ ท ำให้มีกำรเคลื่อนไหวของกล้ำมเนื้อและข้อ ส่งผลท ำให้มีเลือดไหลเวียนมำเลี้ยงบริเวณข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อ
และกล้ำมเนื้อรอบ ๆ ข้อมำกขึ้น ท ำให้เนื้อเยื่อต่ำง ๆ รอบข้อมีควำมยืดหยุ่นและอ่อนตัวมำกขึ้น รวมทั้งมีท่ำที่ใช้
ในช่วงกำรอบอุ่นร่ำงกำย 9 ท่ำ และช่วงผ่อนคลำยร่ำงกำยทั้งหมด 6 ท่ำ มีท่ำที่บริหำรข้อสะโพก กล้ำมเนื้อหลัง
ส่วนหลัง และกล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหลัง น่อง ล ำตัว หลังและคอ อยู่ 5 ท่ำ จึงท ำให้ค่ำควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อ
และข้อต่อของผู้สูงอำยุมีค่ำสูงขึ้น ประกอบกับกำรมีควำมถี่ของกำรออกก ำลังกำย 3 ครั้งต่อสัปดำห์ มีควำมเพียง
พอที่จะท ำให้เกิดประสิทธิภำพต่อกำรออกก ำลังกำย (American College of Sports Medicine [ACSM], 2006) 
ตำมที่กำรวิจัยครั้งนี้ได้ก ำหนดไว้ ซี่งผลกำรทดลองครั้งนี้สอดคล้องกันกับกำรศึกษำของ ซอง มิน ซุน และคณะ 
(Song et al., 2013)ที่ท ำกำรศึกษำ ผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกต่อควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อและสัดส่วนของร่ำงกำยในผู้สูงอำยุ เพศหญิง จ ำนวน 67 รำย เป็นระยะเวลำ 12 สัปดำห์ พบว่ำควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ จำกกำรใช้ เครื่องวัดแรงบีบมือมีค่ำเพ่ิมมำกขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ p < .001 และ
เป็นไปในท ำนองเดียวกันกับกำรศึกษำของ ทำเกชิมะ และคณะ (Takeshima et al., 2013) ที่ศึกษำผลของกำร
เดินแบบนอร์ดิกเปรียบเทียบกับกำรเดินและกำรออกก ำลังกำยด้วยยำงยืดต่อสมรรถภำพทำงกำยในผู้ สูงอำยุ 
จ ำนวน 65 รำย เป็นระยะเวลำ 12 สัปดำห์ พบว่ำในกลุ่มที่ทดลองด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกมีค่ำควำมทนทำนของ
ปอดและหัวใจเพ่ิมขึ้นจำกกำรทดสอบกำรเดิน 12 นำทีแล้ววัดอัตรำของกำรรับรู้กำรออกแรง ( rating of 
perceived exertion) ซึ่งมีค่ำเพ่ิมขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ p < .05 และควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยวัดโดย
วิธีกำรนั่งโน้มตัวไปข้ำงหน้ำ (Sit and Reach Test) มีค่ำเพ่ิมมำกข้ึน อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ p < .01 

อย่ำงไรก็ตำมพบว่ำ คะแนนสมรรถภำพทำงกำยด้ำนค่ำสัดส่วนของร่ำงกำยในกลุ่มทดลองภำยหลังกำร
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก ไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก 
โดยพบมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยเพ่ิมขึ้นจำกก่อนกำรทดลอง 22.34 เป็น 23.17 และในส่วนของค่ำเฉลี่ยเส้นรอบวง
เอวต่อเส้นรอบวงสะโพกลดลงจำกก่อนกำรทดลอง 0.87 เป็น 0.85 อภิปรำยได้ว่ำ จำกกำรเปลี่ยนแปลงจำก
กระบวนกำรสูงอำยุส่งผลต่อค่ำสัดส่วนของร่ำงกำยมีกำรเปลี่ยนแปลงไปอย่ำงช้ำ ๆ และไม่ชัดเจน โดยในผู้สูงอำยุมี
เปอร์เซ็นต์ของไขมันในร่ำงกำยเพ่ิมขึ้นในขณะที่มวลกระดูกลดลง ท ำให้น้ ำหนักร่ำงกำยอำจลดลงหรือไม่
เปลี่ยนแปลงในเวลำอันรวดเร็ว ในผู้สูงอำยุมีกำรเพ่ิมขึ้นของมวลไขมันซึ่งพบว่ำกระจำยที่ในส่วนของหน้ำท้องและ 
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สะโพกเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้นน้ ำหนักร่ำงกำย ดัชนีมวลกำยและสัดส่วนของร่ำงกำยจึงมีเปลี่ยนแปลงไปอย่ำงไม่พร้อม
กัน (St-Onge & Gallagher, 2010) นอกจำกนี้แล้วกำรเปลี่ยนแปลงสัดส่วนของร่ำงกำยที่เกิดจำกกำรมีกำร
เปลี่ยนแปลงสมดุลพลังงำนของร่ำงกำย และกำรหลั่งฮอร์โมนเร่งกำรเจริญเติบโต (growth hormone)ยังเป็นกำร
เปลี่ยนแปลงเฉพำะบุคคล และอำศัยระยะเวลำนำนถึงจะเห็นถึงกำรเปลี่ยนแปลง (Kuo, Han, Hsiao, Yates, & 
Waterman, 2011) ดังนั้นในระยะเวลำ 12 สัปดำห์จึงเห็นผลกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนสัดส่วนร่ำงกำยในผู้สูงอำยุได้
น้อย ซึ่งกำรวิจัยครั้งนี้ ตอบรับสมมุติฐำนของกำรวิจัยข้อที่ 1 ที่เสนอไว้บำงส่วน 
 กำรเปรียบเทียบคะแนนสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุกลุ่มที่ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกใน
ด้ำนควำมทนทำนของปอดและหัวใจ และควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ คะแนนสมรรถภำพทำงกำยสูงขึ้น
จำกกลุ่มที่ไม่ได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติในระดับที่ 0.001 และใน
ระดับท่ี 0.05 (ตำรำงท่ี 2) ตำมล ำดับ และในด้ำนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและค่ำสัดส่วนของร่ำงกำยไม่แตกต่ำง
กับกลุ่มที่ไม่ได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก อธิบำยได้ว่ำกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์
ดิก สำมำรถช่วยพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุ ในด้ำนควำมทนทำนของปอดและหัวใจ , ควำมควำม
ยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ ผู้สูงอำยุที่มีกำรปรับตัวและสำมำรถเข้ำร่วมกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบ
นอร์ดิกได้ตำมที่ก ำหนด สัปดำห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 55 นำที เป็นเวลำนำน 12 สัปดำห์ อย่ำงสม่ ำเสมอและต่อเนื่อง 
และตำมหลักฟิทต์ (FITTE) พบว่ำค่ำควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำยเมื่อค ำนวณแล้ว สูงขึ้นกว่ำ
กลุ่มที่ไม่ได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก สมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมทนทำนของปอดและ
หัวใจจึงเพิ่มมำกขึ้น สำมำรถเดินในระยะทำงที่ก ำหนดใช้เวลำที่ลดลง อัตรำกำรเต้นของหัวใจภำยหลังกำรเดินครบ
ระยะทำงทันทีมีค่ำลดลง เมื่อค่ำควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของกำรร่ำงกำย เพ่ิมมำกขึ้น ส่งผลต่อกำร
ไหลเวียนของเลือดไปยังกล้ำมเนื้อและข้อต่อต่ำง ๆ ในร่ำงกำยได้ดียิ่งขึ้น ผู้สูงอำยุสำมำรถเดินได้คล่องแคล่วและ
เร็วมำกขึ้น กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อและข้อต่อของผู้สูงอำยุเพ่ิมมำกขึ้น สมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมยืดหยุ่นของ
กล้ำมเนื้อและข้อต่อในผู้สูงอำยุที่ได้รับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกจึงเพ่ิมมำกขึ้นสอดคล้องกับ
กำรศึกษำ ทำเกชิมะ และคณะ (Takeshima et al., 2013) ที่ศึกษำผลของกำรเดินแบบนอร์ดิกเปรียบเทียบกับ
กำรเดินปกติและกำรออกก ำลังกำยด้วยยำงยืดต่อสมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุ จ ำนวน 65 รำย เป็นระยะเวลำ 
12 สัปดำห์ ในด้ำนควำมทนทำนของปอดและหัวใจและด้ำนควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อพบว่ำค่ำควำม
ทนทำนของปอดและหัวใจของผู้สูงอำยุที่ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกเพ่ิมขึ้นกว่ำกลุ่มที่เดินปกติ กลุ่ม
ออกก ำลังกำยด้วยยำงยืดและกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ p < .001 ทดสอบจำกกำรเดิน 12 นำทีแล้ว
วัดอัตรำของกำรรับรู้กำรออกแรง (rating of perceived exertion) และยังพบว่ำค่ำควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อ
และข้อต่อ เพ่ิมขึ้นกว่ำกลุ่มที่เดินปกติ กลุ่มออกก ำลังกำยด้วยยำงยืดและกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ 
p < .01 จำกกำรทดสอบโดยวิธีกำรนั่งโน้มตัวไปข้ำงหน้ำ  

อย่ำงไรก็ตำมพบว่ำด้ำนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและด้ำนค่ำสัดส่วนของร่ำงกำย ภำยหลังกำร 
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก เปรียบเทียบกลับกลุ่มควบคุม ผลไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรได้รับกำร 
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก (ดังตำรำงที่ 2) อธิบำยได้ว่ำจำกกระบวนกำรสูงอำยุ ท ำให้เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงต่อควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและสัดส่วนของร่ำงกำยอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป และอำจพิจำรณำได้ว่ำมี
กำรเปลี่ยนแปลงแตกต่ำงในรำยบุคคล ซึ่งมีกำรศึกษำผลของกำรออกก ำลังกำยต่อควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและ
สัดส่วนของร่ำงกำยใช้ควำมถี่และระยะเวลำที่แตกต่ำงกันไป กำรศึกษำของ ซอง มิน ซุน และคณะ (Song et al., 
2013) เรื่องผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกต่อสัดส่วนของร่ำงกำย ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้ อ 
และระดับไขมัน ในผู้สูงอำยุเพศหญิง จ ำนวน 67 รำย พบว่ำด้ำนสัดส่วนของร่ำงกำย ค่ำดัชนีมวลกำย น้ ำใน
ร่ำงกำย มวลกระดูกและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่ำงกำย ภำยหลังกำรทดลองผลไม่แตกต่ำงกัน โดยใช้ระยะเวลำในกำร 
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ท ำกำรทดลอง 4 ครั้งต่อสัปดำห์ ครั้งละ 60 นำที นำน 12 สัปดำห์ และในกำรศึกษำของ ไวรัก และคณะ (Virág 
et al., 2014) ที่ศึกษำผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกแบบระยะสั้นและระยะยำวต่อควำม
สมดุล กำรเคลื่อนไหว ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและควำมทนทำนทำงแอโรบิก ในกลุ่มผู้สูงอำยุฮังกำรี จ ำนวน 
41 รำย โดยระยะสั้นใช้เวลำ 10 สัปดำห์ และระยะยำวใช้เวลำ 25สัปดำห์ พบว่ำค่ำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงกันในทั้งสองระยะเวลำ ดังนั้นสมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อและสัดส่วนของร่ำงกำยในกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกอำจต้องมีระยะเวลำกำรทดลอง
ยำวนำนเพิ่มมำกข้ึนเพื่อให้เห็นผลกำรเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจน 

นอกจำกผลกำรทดลองตำมสมมุติฐำนที่ตั้งไว้แล้ว ในกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้จำกกำรที่ผู้วิจัยได้ติดตำมกลุ่ม
ตัวอย่ำงอย่ำงต่อเนื่อง ท ำให้เกิดกำรเรียนรู้ว่ำ ผู้สูงอำยุที่อยู่ในวัยสูงอำยุตอนต้นสำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ ดีและ
ยังประกอบอำชีพ ซึ่งมีควำมสนใจและมีควำมคำดหวังในกำรมีสุขภำพที่ดี จะเป็นปัจจัยส ำคัญที่ช่วยให้พฤติกรรม
กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกมีควำมสม่ ำเสมอ กำรได้เข้ำร่วมออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก
แบบเป็นกลุ่ม ท ำให้ผู้สูงอำยุมีกำรเรียนรู้พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยจำกกำรมีปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงกันและเห็น
ประสบกำรณ์จำกผู้อ่ืน ท ำให้เกิดควำมมั่นใจในกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกว่ำมีควำมเหมำะสมกับ
ตนเองและสำมำรถปฏิบัติได้ และมีแบบในกำรฝึกสอนจำกกำรที่ผู้วิจัยเป็นต้นแบบและสื่อกำรสอนจำกคู่มือกำร
ออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกในผู้สูงอำยุ นอกจำกนั้นควำมส ำเร็จในกำรแสดงพฤติกรรมของบุคคลจะ
ขึ้นกับปัจจัยอีกประกำรหนึ่งคือ กำรที่ผู้วิจัยได้ให้ค ำชื่นชมยกย่องเมื่อผู้สูงอำยุสำมำรถปฏิบัติได้รวมถึงให้ค ำแนะน ำ
อธิบำยเมื่อมีผู้สูงอำยุมีปัญหำหรือมีข้อสงสัยตลอดระยะเวลำกำรออกก ำลังกำยด้ วยกำรเดินแบบนอร์ดิก มีกำร
ตรวจร่ำงกำยก่อนกำรฝึกเดิน เป็นกำรให้แรงสนับสนุนทำงสังคม 3 ชนิด ได้แก่ กำรสนับสนุนทำงด้ำนอำรมณ์ กำร
สนับสนุนด้ำนกำรยอมรับยกย่องและเห็นคุณค่ำและกำรสนับสนุนด้ำนกำรเป็นส่วนหนึ่งของสังคม จึงเป็น
ควำมส ำคัญยิ่งที่ผู้สนใจจะศึกษำหรือใช้โปรแกรมปรับพฤติกรรมจะต้องค ำนึงถึงปัจจัยที่ได้เรียนรู้และน ำเสนอ
ดังกล่ำวข้ำงต้นด้วย 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
ผลกำรวิจัยครั้งนี้สำมำรถใช้เป็นแนวทำงส ำหรับเจ้ำหน้ำที่ในทีมสุขภำพ โดยน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยด้วย

กำรเดินแบบนอร์ดิกไปใช้ในกำรสอนและแนะน ำผู้สูงอำยุและเป็นข้อมูลพ้ืนฐำนส ำหรับกำรวิจัยในกำรพัฒนำและ
คงไว้ซึ่งสมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุ ตลอดจนเป็นทำงเลือกตำมนโยบำยของกระทรวงสำธำรณสุขในด้ำนกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุโดยกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิก 

ข้อเสนอแนะในการท าการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีกำรศึกษำผลในระยะยำวของกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกต่อสมรรถภำพทำงกำย

ของผู้สูงอำยุอยู่ในระยะพัฒนำ ( improvement stage) และระยะคงที่ (maintenance stage) โดยใช้เวลำ
มำกกว่ำ 12 สัปดำห์ เพ่ือแสดงผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินแบบนอร์ดิกต่อควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ
และสัดส่วนของร่ำงกำยได้ชัดเจนยิ่งขึ้น  

2. ควรมีกำรศึกษำสมรรถภำพทำงกำยระหว่ำงเพศ เพ่ือแสดงถึงกำรเปลี่ยนแปลงสมรรถภำพทำงกำยใน
ระหว่ำงเพศที่ชัดเจนยิ่งขึ้น และควรมีกำรศึกษำในกลุ่มที่มีอำยุมำกกว่ำ 75 ปีมำกขึ้น เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มที่
อำยุน้อยกว่ำ 75 ปี กับกลุ่มที่มีอำยุมำกกว่ำ 75 ปี เพ่ือแสดงถึงกำรเปลี่ยนแปลงสมรรถภำพทำงกำยระหว่ำงช่วง
อำยุของผู้สูงอำยุได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 
 



The Effects of Nordic Walking Exercise on Physical Fitness Among Older Persons 
ผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินแบบนอร์ดิกต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 

 

255 
 

Nursing Journal CMU Volume 50 No.1 January - March 2023 
พยาบาลสาร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปีที่ 50 ฉบับท่ี 1 มกราคม-มีนาคม 2566 

 

References 
American College of Sports Medicine. (2006). ACSM’s guideline for exercise testing and 
 prescription (7th ed.). Baltimor: Lippincott Williams & Wilkins. 
American College of Sports Medicine. (2011). ACSM’s guidelines for exercise testing and 
 prescription. (7th ed.). Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. 
Bellew, J. W., Symons, T. B., & Vandervoort, A. A. (2005). Geriatric fitness: Effects of aging and 

recommendations for exercise in older adults. Cardiopulmonary Physical Therapy 
Journal, 16, 21-32. 

Church, T. S., Earnest, C. P., & Morss, G. M. (2002). Field testing of physiological responses 
 associated with Nordic Walking. Research Quarterly for Exercise and Sport, 73(3),  
          296-300. 
Kocur, P., & Wilk, M. (2006). Nordic walking–a new form of exercise in rehabilitation. Medical
 Rehabilitation, 10(2), 1-8. 
Kuo, J. C., Han, X., Hsiao, C. T., Yates, J. R., & Waterman, C. M. (2011). Analysis of the 
 myosin-II-responsive focal adhesion proteome reveals a role for β-Pix in negative 
 regulation of focal adhesion maturation. Nature Cell Biology, 13(4), 383–393.   
  doi: 10.1038/ncb2216 
Lasuka, D., Khampolsiri, T., Sucamvang, K., Chintanawat, R., & Riyakad, A. (2014). The Nordic 

walking exercise guidelines for older persons. Chiang Mai: Faculty of Nursing,  
Chiangmai University.  

Song, M. S., Yoo, Y. K., Choi, C. H., & Kim, N. C. (2013). Effects of Nordic walking on body  
composition, muscle strength, and lipid profile in elderly women. Asian Nursing 
Research, 7(1), 1–7. doi: 10.1016/j.anr.2012.11.001 

St-Onge, M. P., & Gallagher, D. (2010). Body composition changes with aging: The cause or     
 the result of alterations in metabolic rate and macronutrient oxidation? Nutrition, 
 26(2), 152–155. doi: 10.1016/j.nut.2009.07.004 
Takeshima, N., Islam, M. M., Rogers, M. E., Rogers, N. L., Sengoku, N., Koizumi, D., … Naruse,  

A. (2013). Effects of Nordic walking compared to conventional walking and band-based 
resistance exercise on fitness in older adults. Journal of Sports Science and Medicine, 
12(3), 422-430. 

Virág, A., Karóczi, C. K., Jakab, A., Vass, Z., Kovács, É., & Gondos, T. (2014). Short-term and  long-
term effects of Nordic walking training on balance, functional mobility, muscle 
 strength and aerobic endurance among Hungarian community-living older people: A 
 feasibility study. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 55(11), 1285-1292. 

 


