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The Effectiveness of Exercise on Lower Extremity Muscle Strength,  
Balance and Functional Mobility Among Older Adults:  

A Systematic Review and Meta-analysis 
ประสิทธิผลของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถ 

ในการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ: การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมาน 

Abstract 
 Exercise in older adults is an important strategy for promoting muscle strength and physical 
performance. This systematic review and meta-analysis aimed to examine the effectiveness of 
exercise on lower extremity muscle strength, balance, and functional mobility among older 
adults. The PICO framework was applied to define the study components . A total of 65 
quantitative research articles published between 2015 and 2024 were identified; 14 studies met 
the quality appraisal criteria and were included in the analysis which was conducted in 
accordance with the PRISMA 2020 guidelines. Data were analyzed using a random-effects model. 
 The systematic review revealed that exercise interventions were classified into two 
categories: single-component exercise programs (42.86%) and multicomponent exercise programs 
(57.14%). The majority of interventions were implemented 2–5 times per week, with each session 
lasting 30–60 minutes, over a duration ranging from 2 to 12 weeks . The primary outcomes 
consistently demonstrated statistically significant improvements in lower extremity muscle 
strength, balance, and functional mobility. In addition, secondary outcomes indicated reductions 
in fear of falling and enhancements in cardiovascular endurance. The meta-analysis demonstrated 
that exercise interventions had the greatest effect on mobility (Hedges’ g = 1.01, 95% CI = 0.63–
1.39), followed by balance (Hedges’ g = 0.91, 95% CI = 0.48–1.34) and lower extremity muscle 
strength (Hedges’ g = 0.84, 95% CI = 0.36–1.32), with all outcomes reaching statistical significance 
(p < .001). Programs that were culturally congruent with the Thai context, particularly traditional 
Thai Ramwong dance, and the nine-square grid exercise combined with resistance band training 
demonstrated positive effects across all three outcomes.  
 The results provide empirical support for the adaptation and implementation of exercise 
programs available in Thai communities, emphasizing the importance of selecting modalities that 
are contextually relevant and aligned with the lifestyle patterns of older adults.  

Keywords: Balance and functional mobility; Exercise in older adults; Lower extremity muscle 
strength; Systematic review 
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บทคัดย่อ 

การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ เป็นแนวทางส าคัญในการส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพ
ทางกาย การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมานครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ประสิทธิภาพของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถในการ
เคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ โดยใช้กรอบแนวคิด PICO เพ่ือก าหนดองค์ประกอบของการศึกษา คัดเลือกบทความวิจัย
เชิงปริมาณที่ตีพิมพ์ระหว่างปี ค.ศ. 2015–2024 จ านวน 65 เรื่อง บทความ 14 เรื่องผ่านเกณฑ์การประเมิน
คุณภาพและถูกน ามาวิเคราะห์ ซึ่งด าเนินการตามแนวทาง PRISMA 2020 วิเคราะห์ข้อมูลด้วย random-effects 
model  

ผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบว่า โปรแกรมการออกก าลังกายมี 2 ประเภท ได้แก่ การออก-
ก าลังกายชนิดเดียว (ร้อยละ 42.86) และการออกก าลังกายแบบผสมผสาน (ร้อยละ 57.14) การออกก าลังกาย
ส่วนใหญ่ด าเนินการ 2-5 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยแต่ละครั้งใช้เวลา 30-60 นาที เป็นระยะเวลาตั้งแต่ 2 ถึง 12 สัปดาห์ 
ผลลัพธ์หลักพบว่า สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถในการเคลื่อนไหว
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลลัพธ์รองพบว่า ความกลัวการหกล้มลดลง และความอดทนของหัวใจและระบบ
ไหลเวียนดีขึ้น ผลการวิเคราะห์อภิมานพบว่า การออกก าลังกายมีประสิทธิผลต่อความสามารถในการเคลื่อนไหวมี
ขนาดอิทธิพลสูงที่สุด (Hedges’ g = 1.01, 95% CI = 0.63–1.39) รองลงมาการทรงตัว (Hedges’g = 0.91, 
95% CI = 0.48–1.34) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Hedges’g = 0.84, 95% CI = 0.36–1.32) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p < .001)  และพบว่า โปรแกรมการออกก าลังกายที่สอดคล้องกับบริบททางวัฒนธรรมของ
ไทย คือ ร าวงพ้ืนบ้าน และตารางเก้าช่องร่วมกับยางยืด แสดงผลบวกต่อทั้งสามด้านดังกล่าว  

ผลการศึกษานี้ให้การสนับสนุนเชิงประจักษ์ส าหรับการประยุกต์ใช้ และการด าเนินงานของโปรแกรมการ
ออกก าลังกายที่มีอยู่ในชุมชนไทย โดยเน้นถึงความส าคัญของการเลือกวิธีการที่เหมาะสมกับบริบทและสอดคล้อง
กับรูปแบบการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ 

ค าส าคัญ: การทรงตัวและการเคลื่อนไหว  การออกก าลังกายในผู้สูงอาย ุ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
 การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุส่งผลให้ปัญหาการเสื่อมถอยของสมรรถนทางกาย อาทิ ระบบกล้ามเนื้อ และการ
เคลื่อนไหวเพ่ิมสูงขึ้น ผู้สูงอายุจ านวนมากประสบปัญหาภาวะกล้ามเนื้ออ่อนแรง การทรงตัว และความสามารถใน
การเคลื่อนไหวลดลง ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญที่น าไปสู่การหกล้มและภาวะทุพลภาพและสูญเสียชีวิต ซึ่งมีแนวโน้ม
สูงขึ้นอย่างต่อเนื่องในทุกประเทศทั่วโลก และในประเทศไทยมีรายงานอุบัติการณ์หกล้มในผู้สูงอายุถึงร้อยละ 28-
35 ต่อปี (Ministry of Public Health [MOPH], 2024) สาเหตุของการหกล้มอาจเกิดจากการเสื่อมสภาพทางกาย
ตามวัย คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความหนาแน่นของกระดูกลดลงท าให้ความสามารถในการรักษาสมดุล
ลดลง รวมถึงการมองเห็นลดลง (Colón-Emeric et al., 2024; Wieczorek et al., 2024) นอกจากนี้ ปัญหาการ
ใช้ยา คือ การมีโรคประจ าตัวเกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Denfeld et al., 2022) และด้านจิตใจในผู้สูงอายุที่มี
ความวิตกกังวลและซึมเศร้าจะส่งผลกระทบต่อความสามารถในการเคลื่อนไหวและการตัดสินใจ (Jónsdóttir & 
Ruthig, 2021) ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ส่งผลให้เกิดอุบัติเหตุได ้

นอกจากนี ้ยังพบว่า การหกล้มส่งผลกระทบด้านเศรษฐกิจ คือ ค่าใช้จ่ายทางการแพทย์ต้องสูญเสียค่ารักษา
และฟ้ืนฟูสภาพกับครอบครัวและระบบสุขภาพ (Haddad et al., 2024) และส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต คือ 
การลดลงของความเป็นอิสระ ไม่สามารถท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้เอง (Santos et al., 2024) จาก
สถานการณ์ดังกล่าว บุคลากรทางด้านสุขภาพจะต้องมึความรู้ และเข้าใจสาเหตุของการหกล้มเพ่ือที่จะช่วย
วางแผนและด าเนินการป้องกันที่เหมาะสมกับบริบททางสังคมและสุขภาพของผู้สูงอายุในประเทศไทยได้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การออกก าลังกายเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
การทรงตัว และการเคลื่อนไหว ได้แก่ การเดิน การฝึกแรงต้าน การออกก าลังกายแบบแอโรบิก และการยืดเหยียด 
การออกก าลังกายที่จะช่วยปรับสมดุล สร้างกล้ามเนื้อและกระดูก เพ่ิมประสิทธิภาพความสามารถในการทรงตัว 
ความยืดหยุ่นของร่างกาย เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ที่ส่งผลให้ลดอัตราการหกล้มในผู้สูงอายุได้ร้อยละ 34 
(Alfadhel et al., 2020; Teeratanabordee, 2024) การฝึกแรงต้านมีประโยชน์ต่อการเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ ซึ่ง
สามารถช่วยป้องกันการสูญเสียกล้ามเนื้อที่เกิดจากอายุที่มากข้ึน (Bray, 2020)  

จากการวิเคราะห์ผลการวิจัยในเบื้องต้นพบว่า มีงานวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายจ านวนมาก แต่ยังพบ
ช่องว่างขององค์ความรู้ที่ส าคัญ คือ รูปแบบการออกก าลังกายมีความหลากหลายทั้งประเภท ความถี่ และ
ระยะเวลาของโปรแกรมซึ่งยังไม่สามารถสรุปได้อย่างชัดเจนว่า รูปแบบใดมีประสิทธิผลสูงสุดที่ช่วยเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการ 
หกล้ม ในประเทศไทยมีศึกษาการทบทวนอย่างเป็นระบบเฉพาะการออกก าลังกายชนิดเดียว ยังไม่มีการศึกษาแบบ
เปรียบเทียบ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลังกายที่หลากหลายรูปแบบโดยการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมาน เพ่ือน าข้อมูลมาตัดสินใจเลือกหลักฐานเชิงประจักษ์ 
ที่มีความน่าเชื่อถือ เป็นวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมในการน ามาใช้ในกลุ่มผู้สูงอายุในบริบทของสังคมไทย   

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความ 
สามารถในการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ 
 2. เพ่ือประเมินค่าขนาดอิทธิพลรวมของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว
และความสามารถในการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยนี้ เป็นทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมาน เพ่ือให้ได้ข้อสรุปที่เป็นองค์
ความรู้และเป็นวิธีการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ โดยการสืบค้นรายงานการวิจัยที่ตีพิมพ์เผยแพร่ย้อนหลัง 10 ปี 
คือ ในช่วงปี พ.ศ. 2558-2567 หรือปี ค.ศ. 2015-2024 ขั้นตอนการทบทวนวรรณกรรม ประกอบด้วย 6 ขั้นตอน 
(Sauer & Seuring, 2023) ดังนี้ 
 1. ก าหนดค าถามวิจัย โดยใช้ค าถามหลักที่เน้น 3 ประเด็น ได้แก่ การออกก าลังกายมีประสิทธิผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุในชุมชน  

2. ก าหนดคุณลักษณะของการศึกษาเบื้องต้น โดยก าหนดเกณฑ์การคัดเลือกด้วยกรอบแนวคิดการสืบค้น
ด้วย PICO framework (Richardson et al.,1995) ประกอบด้วย P: patient population or problem 
(ประชากร/กลุ่มเป้าหมาย) หมายถึง การเลือกงานวิจัยที่ศึกษาในผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป หรือผู้สูงอายุที่มีโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังที่สามารถออกก าลังกายได้ในชุมชน I: intervention or area of interest (โปรแกรมหรือแนวทาง) หมายถึง 
งานวิจัยที่มีรูปแบบการจัดกระท าโดยการออกก าลังกายทุกรูปแบบ C: comparison intervention (การเปรียบเทียบ
การปฏิบัติ) หมายถึง สิ่งที่มาเปรียบเทียบ เช่นการดูแลแบบปกติ หรือไม่ได้ออกก าลังกาย และ O: outcome 
(ผลลัพธ์) ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และการเคลื่อนไหว  

 การก าหนดเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 1) เกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria) คือ งานวิจัย
ระดับ 1-2 เป็นวิจัยเชิงทดลองที่มีการจัดโปรแกรม (intervention program) การออกก าลังกายประกอบด้วย
งานวิจัยทดลองสุ่มแบบมีกลุ่มควบคุม (randomized controlled trials: RCT) และงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง 
(quasi-experimental design) โดยกลุ่มทดลองสองกลุ่ม คัดเลือกด้วยวิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง และระยะเวลา
ทดลองที่แตกต่างกัน 2) เกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria) คือ งานวิจัยที่ไม่สามารถเข้าถึงรายงานการวิจัย
ฉบับเต็มได ้และงานวิจัยแบบไม่มีการจัดกระท า ได้แก่ วิจัยเชิงส ารวจ ปัจจัยท านาย และบทความวิชาการ หนังสือ
และต ารา 

3. สืบค้นวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง ด าเนินการค้นคว้าจากฐานข้อมูลวิชาการต่าง ๆ โดยเลือกบทความที่
เกี่ยวข้องตามชื่อเรื่อง และบทความฉบับเต็ม ด้วยการใช้ค าส าคัญ (keywords) ภายใตก้รอบ PICO และใช้ค าเชื่อม 
(Boolean operators) คือ and และ or เพ่ือก าหนดขอบเขตและความแม่นย าของการค้นหาโดย 1) population 
(ผู้สูงอายุ) ใช้ค าว่า elderly, older adults, older people, aging population, community-dwelling 2) 
intervention (การออกก าลังกาย) ใช้ค าว่า exercise,  physical activity, balance training, strength 
training,  resistance training, multicomponent exercise, mobility และ 3) out come เชื่อมด้วยผลลัพธ์
ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ falls, fall prevention, fall risk นอกจากนี้ ยังใช้ค าศัพท์มาตรฐานทางการแพทย์และสาธารณสุข 
(medical subject headings: MeSH terms) คือ aged, accidental falls, exercise และ exercise therapy 
ร่วมกับค าอิสระ (text words) เช่น  older adults, exercise program, balance training, balance, mobility 
และ strength training เพ่ือเพ่ิมความความแม่นย าในการค้นหา 

ฐานข้อมูลที่ใช้ในการค้นคว้า ได้แก่ CINAHL (EBSCOhost) และ Cochrane library ซึ่งใช้ทั้งค าศัพท์
ควบคุม (CINAHL headings และ MeSH) และค าอิสระภายใต้โครงสร้าง PICO ในฐานข้อมูล ProQuest, ThaiJo 
และ ThaiLIS ใช้ค าอิสระเป็นหลักและเชื่อมด้วย and และ or ครอบคลุมหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุและการ
ออกก าลังกาย 

4. คัดเลือกวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง ด าเนินการโดยใช้เกณฑ์เครื่องมือประเมินค่างานวิจัย (Critical appraisal 
tools) บทความวิจัยทดลองสุ่มแบบมีกลุ่มควบคุม (RCT) ใช้เครื่องมือประเมินความเสี่ยงของอคติ (Cochrane 
Risk of Bias tool version 2: RoB 2.0) โดยประเมิน 5 ด้าน ได้แก่ กระบวนการสุ่มตัวอย่าง การเบี่ยงเบนจาก 
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เกณฑ์หรือโปรแกรมที่ก าหนด ความครบถ้วนของข้อมูลผลลัพธ์ วิธีการวัดผล และการเลือกน าเสนอผลลัพธ์ 
(Nejadghaderi et al., 2024) บทความแต่ละเรื่องถูกจัดระดับความเสี่ยงอคติเป็นระดับต่ า ส าหรับบทความวิจัย
แบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental design) ประเมินคุณภาพโดยใช้แบบประเมินของ JBI Critical Appraisal 
Checklist for Quasi Experimental Studies (Joanna Briggs Institute, 2017) ประกอบด้วยข้อค าถาม 9 ข้อ 
โดยบทความแต่ละเรื่องได้รับการประเมินอย่างอิสระโดยผู้วิจัย 2 คน และหากมีความเห็นไม่สอดคล้องกันได้
อภิปรายร่วมกันเพื่อให้ได้ข้อสรุปที่เป็นเอกฉันท์ 

5. สังเคราะห์วรรณกรรม (synthesizing the literature) ประกอบด้วย 
5.1 การสกัดข้อมูล (data extraction) ประกอบด้วยผู้วิจัย 3 คน โดยเป็นผู้ที่เคยมีประสบการณ์

ด้านการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 1 คน มีประสบการณ์ด้านงานวิจัย 2 คน ด าเนินการโดยคัดเลือกงานวิจัย
ที่ผ่านเกณฑ์อย่างน้อย 2 คน ที่เป็นอิสระต่อกันโดยใช้แบบฟอร์มที่ออกแบบไว้ล่วงหน้าเพ่ือเก็บข้อมูลลักษณะ
งานวิจัย ได้แก่ ผู้เขียน ปีที่ตีพิมพ์ กลุ่มตัวอย่าง วิธีการออกก าลังกาย ระยะเวลา และผลลัพธ์ที่สนใจ  คือ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และการเคลื่อนไหว เมื่อความเห็นไม่ตรงกันระหว่างผู้วิจัยได้หารือและตัดสิน
โดยผู้วิจัยที่ 3 และผลทดสอบค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเพ่ือค านวณขนาดอิทธิพลรวมถึงข้อมูลเชิงคุณภาพ
ที่เก่ียวข้อง 

5.2 การวิเคราะห์อภิมาน (meta-analysis) ด าเนินการโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ JASP 
(Jeffreys’s Amazing Statistics Program) เพ่ือค านวณค่าขนาดอิทธิพลรวม (pooled effect size) โดยเลือกใช้
แบบจ าลองสุ่ม (random-effects model) เนื่องจากการศึกษาที่น ามารวมวิเคราะห์มีความแตกต่างกันในด้าน
รูปแบบการวิจัย ลักษณะโปรแกรมการออกก าลังกาย และวิธีการวัดผลลัพธ์ ค่าขนาดอิทธิพลรายงานในรูปของค่า
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยมาตรฐาน (standardized mean difference: SMD) พร้อมช่วงความเชื่อมั่นร้อยละ 95 
(95% confidence interval: 95% CI) ความไม่เป็นเนื้อเดียวกันของผลการศึกษา (heterogeneity) ประเมินด้วย
สถิติ Cochran’s Q และค่า I² index โดยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) ทั้งนี้งานวิจัยที่มีข้อมูลไม่
เพียงพอส าหรับการค านวณค่าขนาดอิทธิพลถูกตัดออกจากการวิเคราะห์ 

6. รายงานผลลัพธ์ (reporting the results) โดยการสรุปประสิทธิผลการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ ได้คัดสรรงานวิจัยที่ผ่านจริยธรรมเรียบร้อยแล้ว 

และไม่ได้เกี่ยวข้องกับการเก็บข้อมูลจากมนุษย์โดยตรงจึงไม่มีความเสี่ยงต่ออาสาสมัคร อย่างไรก็ตามผู้วิจัยได้
ค านึงถึงหลักการของจริยธรรมการวิจัยเพื่อคงไว้ซึ่งความถูกต้องด้านวิชาการ ในทุกขั้นตอนของการด าเนินการวิจัย 

ผลการวิจัย 
ผลการคัดเลือกบทความวิจัยตามแนวทางของ PRISMA (Page et al., 2021) พบว่า งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับ

การออกก าลังกายจ านวน 65 เรื่อง คัดกรองบทความซ้ าออก จ านวน 12 เรื่อง เหลือจ านวน 53 เรื่อง ได้ตัดออก
เนื่องจากเป็นงานวิจัยทดลองกลุ่มเดียว จ านวน 17 เรื่อง ผลการประเมินคุณสมบัติฉบับเต็มได้จ านวน 36 เรื่อง ตัด
งานทีไ่ม่ระบุแหล่งตีพิมพ์ออกจ านวน 22 เรื่อง จึงเหลือบทความวิจัยที่เป็นไปตามเกณฑ์จ านวน 14 เรื่อง แยกเป็น
งานวิจัยทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม จ านวน 5 เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 35.71 งานวิจัยแบบกึ่งทดลองที่มีกลุ่ม
ควบคุมจ านวน จ านวน 9 เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 64.29 ดังแผนภาพที่ 1 
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แผนภาพที่ 1 แสดงขั้นตอนการคัดเลือกบทความวิจัยตามแนวทางของ PRISMA  

ผลทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบจ านวน 14 เรื่อง พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่เป็นวิจัยกึ่งทดลอง รองลงมา 
เป็นงานวิจัยทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชนหรือผู้สูงอายุที่มีความ
เสี่ยงต่อการหกล้ม จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 16-78 คน และมีอายุเฉลี่ย 60-76 ปี รูปแบบการออกก าลังกายมี 2 
ประเภทได้แก่ 1) การออกก าลังกายชนิดเดียว จ านวน 6 เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 42.86, 2) การออกก าลังกายแบบ
ผสมผสาน จ านวน 8 เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 57.14 ระยะเวลาในการออกก าลังกายต่อครั้งส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 30-
60 นาที มีความถี่ 2-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และช่วงเวลาด าเนินโปรแกรม 2-12 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมได้รับการดูแล
ตามปกติ การให้สุขศึกษา หรือออกก าลังกายทั่วไป ผลลัพธ์หลักจากงานวิจัยส่วนใหญ่พบว่า  ช่วยให้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถในการเคลื่อนไหวดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และงานวิจัยที่
ส่งผลสมรรถทางกายทั้ง 3 ด้าน คือ ร าวงพ้ืนบ้าน และตารางเก้าช่องร่วมกับการใช้ยางยืด และผลลัพธ์รอง คือ 
ความกลัวการหกล้มลดลง และความอดทนของหัวใจและระบบไหลเวียนดีขึ้น 

ตารางที่ 1 รูปแบบและผลของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถในก ารเคลื่อนไหวใน 
ผู้สูงอายุ (n = 14 เรื่อง)       

ผู้แต่ง/ปี รูปแบบ
วิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง รูปแบบการออกก าลังกาย ชนิด
ของ 
กลุ่ม
ควบคุม 

ผลลัพธ์ 
จ านวน อายุเฉลีย่ สถานะ

สุขภาพ 
ชนิด ระยะเวลา/

ความถี่ 
ระยะเวลา 
ด าเนิน
โปรแกรม 

ผลลัพธ์หลัก 
(Primary 
outcome) 

ผลลัพธ์รอง 
(Secondary 
outcome) 

Tou et al., (2021) RCT 61 คน 70.10 ปี 
เส่ียงต่อ
การหกล้ม 

ฝึกทรงตัวด้วย
ยางยืด เกา้อี้ 
และน้ าหนกัตัว 

60 นาที 2 
ครั้ง/สัปดาห์ 

12 สัปดาห ์
ดูแล
ปกติ 

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขา และ
ความสามารถการ
เคลื่อนไหวแตกต่าง
กันอยา่งมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (P < 0.05) 

ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 
เป็นข้อมูลเชิง
พรรณนาไม่
สามารถน ามา
วิเคราะห์ได้ 

Rodsungnoen, 
(2021) 

RCT 62 คน 60–75 ป ี สูงอาย ุ

ฝึกการทรงตัว 
เดิน และ
เคลื่อนไหวเชิง
หน้าที่  

30 นาที 3 
ครั้ง/สัปดาห์ 

6 สัปดาห ์
 

ดูแล
ปกติ 

การทรงตัว และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p < 0.05) 

มีสัดส่วนของความ
กลัวล้มลดลงอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p < 0.001)  

ระบุงานวิจัยที่สืบค้น (Identification) 

งานวิจัยที่ได้จากการสืบค้น (n = 65 ) 

การคัดกรอง (Screening) 
1. คัดรายการที่ซ้ าออก (n = 12)  
2. รายการที่คัดกรองได้ (n = 53) 
 

รายการที่คัดออก (n = 17) 

การรวบรวมข้อมูล (Included) งานวิจัยที่น ามาศึกษา (n = 14 ) 
 

คุณสมบัติ (Eligibility) 
ประเมินคุณสมบัติฉบับเต็ม (n = 36) 
 

บทความฉบับเต็มที่คัดออก (n = 22) 
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ตารางท่ี 1 รูปแบบและผลของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ (n = 14 เรื่อง) (ต่อ) 
ผู้แต่ง/ปี รูปแบบ

วิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง รูปแบบการออกก าลังกาย ชนิด

ของ 
กลุ่ม
ควบคุม 

ผลลัพธ์ 
จ านวน อายุเฉลีย่ สถานะ

สุขภาพ 
ชนิด ระยะเวลา/

ความถี่ 
ระยะเวลา 
ด าเนิน
โปรแกรม 

ผลลัพธ์หลัก 
(Primary 
outcome) 

ผลลัพธ์รอง 
(Secondary 
outcome) 

Zahedian-Nasab 
et al., (2021) 

RCT 60 คน 70.83 ปี 
เส่ียงต่อ
การหกล้ม 

แบบความจริง
เสมือน (Xbox 
Kinect) เน้น
การทรงตัว 

30-45 นาที 
2 ครั้ง/
สัปดาห ์

6 สัปดาห ์
ดูแล
ปกติ 

การทรงตัว และ
ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(P < 0.05) 

 
ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 

Chen, (2020) RCT 66 คน 65–85 ป ี ผู้สูงอาย ุ
ใช้ยางยืดเป็น
แรงต้าน 

45–60 นาที 
3 ครั้ง/
สัปดาห ์

8 สัปดาห ์
ดูแล
ปกติ 

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขา และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(P < 0.05) 

 
ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 

Bray, (2020) Quasi 16 คน 72.6 ป ี ผู้สูงอาย ุ
แรงต้านเชิง
หน้าที่ (หลาย
องค์ประกอบ) 

45–60 นาที 
3 ครั้ง/
สัปดาห ์

12 สัปดาห ์
ดูแล
ปกติ 

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขาดีขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ  
(P < 0.05) 

 
ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 

Thongpra, (2024) Quasi 60 คน 74 ปี 
เส่ียงต่อ
การหกล้ม 

ตาราง 9 ช่อง 
30-นาที 2 
ครั้ง/สัปดาห์ 

6 สัปดาห ์
ดูแล
ปกติ 

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขา และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(P < 0.05) 

 
ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 
 

Wanthongthip, 
(2024) 

Quasi  36 คน 67.39 ปี ผู้สูงอาย ุ ตาราง 9 ช่อง 
30 นาที 3 
ครั้ง/สัปดาห์ 

6 สัปดาห ์

ออก
ก าลัง
กาย
พื้นฐาน 
10 ท่า 

 การทรงตัว และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นทั้ง 2 
กลุ่ม อยา่งมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (P < 0.05) 

 
ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 
 

Teeratanabordee, 
(2024) 

Quasi 49 คน 76 ปี ผู้สูงอาย ุ

เดินเร็วแบบมี
ทิศทาง การ
ทรงตัว และ 
ไทเก๊ก 

ไม่ระบุ/3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

12 สัปดาห ์
ดูแล
ปกติ 

การทรงตัว และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(P < 0.001) 

จ านวนครั้งการ 
หกล้มลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิต ิ

Tawong & Tansu-
chart, (2023) 

Quasi 78 คน 72.35 ปี 
เส่ียงต่อ
การหกล้ม 

เน้นความ
แข็งแรง
กล้ามเน้ือ การ
ทรงตัวและข้อ
ต่อ 

60 นาที, 3 
ครั้ง/สัปดาห์ 

12 สัปดาห ์
ฝึก
ความ
ยืดหยุ่น 

 
การทรงตัวและ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(P < 0.01) 

ค่าความเส่ียงต่อ
การหกล้ม และค่า
ความกลัวการ 
หกล้มทั้งสองกลุ่ม
ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  
(p < 0.001) 

Na Nakhon et al., 
(2022)* 

Quasi 32 คน 60–69 ป ี ผู้สูงอาย ุ
ฟ้อนเจิง
ประยุกต ์

30 นาที, 3 
ครั้ง/สัปดาห์ 

8 สัปดาห ์
ดูแล
ปกติ 

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขา การ 
ทรงตัว และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p < 0.05) 

 
ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 
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ตารางท่ี 1 รูปแบบและผลของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ (n = 14 เรื่อง) (ต่อ) 
ผู้แต่ง/ปี รูปแบบ

วิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง รูปแบบการออกก าลังกาย 

ชนิดของ 
กลุ่ม
ควบคุม 

ผลลัพธ์ 
จ านวน อายุเฉลีย่ สถานะ

สุขภาพ 
ชนิด ระยะเวลา/

ความถี่ 
ระยะเวล
า 
ด าเนิน
โปรแกรม 

ผลลัพธ์หลัก 
(Primary 
outcome) 

ผลลัพธ์รอง 
(Secondary 
outcome) 

Niyomsat et al., 
(2022)* 

Quasi- 44 คน 65–80 ป ี ผู้สูงอาย ุ ร าวงคองก้า 
30 นาที, 5 
ครั้ง/สัปดาห์ 

2 สัปดาห ์ ดูแลปกต ิ

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขา และการ
ทรงตัว ดีขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  
(p < 0.05) 

ความอดทนของ
หัวใจและระบบ
ไหลเวียนดีขึ้นอยา่ง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p < 0.05) 

Puipanichsiri et 
al., (2021)* 

Quasi 54 คน 68.66 ปี ผู้สูงอาย ุ

ฝึกความ
แข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ  
ทรงตัว 
และประสาน
สัมพันธ์ความ
คล่องตัว 

60 นาที 3 
ครั้ง/สัปดาห์ 

12 
สัปดาห ์

แผ่นพับ
ความรู้
เร่ืองการ
ป้องกัน
การหกล้ม 

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขา การ 
ทรงตัว และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p < 0.05) 

 
ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 

Wannapong et al., 
(2021) 

Quasi 34 คน 66.50 ปี ผู้สูงอาย ุ ตาราง 9 ช่อง 
30 นาที 3 
ครั้ง/สัปดาห์ 

5 สัปดาห ์
ให้สุข
ศึกษา 

การทรงตัว และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p < 0.05) 

 
ไม่พบรายงานการ
หกล้มลดลง 

Sripanya & 
Sitthibannakul, 
(2020)* 

Quasi 40 คน 60–74 ป ี
เส่ียงต่อ
การหกล้ม 

ตารางเก้าช่อง
ร่วมกับยางยืด 

45 นาที 3 
ครั้ง/สัปดาห์ 

8 สัปดาห ์ ดูแลปกต ิ

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขา การ 
ทรงตัว และการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p < 0.025) 

 
ความกลัวการ 
หกล้มลดลงอย่าง
นัยส าคัญทางสถิติ  
(p < 0.025) 

ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขา 

Chen, (2020); Bray, (2020); Puipanichsiri et al., (2021)*; Sripanya & Sitthibannakul, (2020)*; Tou et al., (2021); Niyomsat et al., (2022)*; Na 
Nakhon et al., (2022)*;  Thongpra, (2024) (8 เร่ือง) 

การทรงตัว Sripanya & Sitthibannakul, (2020)*; Zahedian-Nasab et al., (2021); Wannapong et al., (2021); Rodsungnoen, (2021); Puipanichsiri et al., 
(2021)*; Na Nakhon et al., (2022)*; Niyomsat et al., (2022)*; Tawong & Tansu-chart, (2023); Teeratanabordee, (2024) (9 เร่ือง) 

การเคลื่อนไหว Sripanya & Sitthibannakul, (2020)*; Zahedian-Nasab et al., (2021); Chen, (2020); Rodsungnoen, (2021); Tou et al., (2021); Wannapong et 
al., (2021); Puipanichsiri et al., (2021)*; Na Nakhon et al., (2022)*; Niyomsat et al., (2022)*; Tawong & Tansu-chart, (2023); Thongpra, 
(2024); Teeratanabordee, (2024) (12 เร่ือง) 

 
ผลการวิเคราะห์อภิมานจ านวน 14 เรื่อง พบว่า การออกก าลังกายมีผลต่อความสามารถในการเคลื่อนไหว

มากที่สุด รองลงมา คือ การทรงตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) เมื่อ
พิจารณารายด้านพบว่า ผลของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาจ านวน 8 เรื่อง มีขนาดอิทธิพล
รวมอยู่ในระดับสูง (pooled effect size = 0.84) โดยมีช่วงความเชื่อมั่นร้อยละ 95 อยู่ระหว่าง 0.36–1.32 ซึ่งไม่
คร่อมศูนย์ แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายมีผลต่อการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p < .001) เมื่อทดสอบความไม่เป็นเนื้อเดียวกันของผลลัพธ์ระหว่างการศึกษาพบว่า  ค่าสถิติ Cochran’s Q 
เท่ากับ 41.57 ซึ่งผลลัพธ์ของแต่ละการศึกษามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) นอกจากนี้ 

พบค่าความแปรปรวนระหว่างการศึกษาเท่ากับ 0.52 (τ² = 0.52) และค่าร้อยละของความไม่เป็นเนื้อเดียวกัน
เท่ากับ 83.20 (I² = 83.20) ซึ่งสะท้อนถึงความไม่เป็นเนื้อเดียวกัน  



The Effectiveness of Exercise on Lower Extremity Muscle Strength, Balance and  
Functional Mobility Among Older Adults: A Systematic Review and Meta-analysis 

ประสิทธิผลของการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถ 
ในการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ: การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมาน 

 

184 
 

Nursing Journal CMU Volume 53 No.2 April-June 2026 

พยาบาลสาร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปีที่ 53 ฉบับท่ี 2 เมษายน-มิถุนายน 2569 

 
ผลของการออกก าลังกายต่อการทรงตัว จ านวน 9 เรื่อง พบว่า การออกก าลังกายมีขนาดอิทธิพลรวมอยู่ใน

ระดับสูง (Hedges’ g = 0.91) โดยมีช่วงความเชื่อมั่นร้อยละ 95 อยู่ระหว่าง 0.48-1.34 ซึ่งไม่คร่อมศูนย์ แสดงให้
เห็นว่าการออกก าลังกายมีผลต่อการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) เมื่อ
ทดสอบความไม่เป็นเนื้อเดียวกันของผลลัพธ์ระหว่างการศึกษาพบว่า ค่าสถิติ Cochran’s Q เท่ากับ 56.84 ซึ่ง
ผลลัพธ์ของแต่ละการศึกษามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p < .001) นอกจากนี้ พบค่าความ

แปรปรวนระหว่างการศึกษาเท่ากับ 0.60 (τ² = 0.60) และค่าร้อยละของความไม่เป็นเนื้อเดียวกันเท่ากับ 85.90 
(I² = 85.90) ซึ่งสะท้อนถึงความไม่เป็นเนื้อเดียวกัน  

ผลของการออกก าลังกายต่อความสามารถในการเคลื่อนไหว จ านวน 12 เรื่อง พบว่า การออกก าลังกายมี
ขนาดอิทธิพลรวมอยู่ในระดับสูงมาก (Hedges’ g = 1.01) โดยมีช่วงความเชื่อมั่นร้อยละ 95 อยู่ระหว่าง 0.48-
1.34 ซึ่งไม่คร่อมศูนย์ แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายมีผลต่อการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p < .001) เมื่อทดสอบความไม่เป็นเนื้อเดียวกันของผลลัพธ์ระหว่างการศึกษาพบว่า ค่าสถิติ Cochran’s 
Q เท่ากับ 95.72 ซึ่งผลลัพธ์ของแต่ละการศึกษามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p < .001) 

นอกจากนี้ พบค่าความแปรปรวนระหว่างการศึกษาเท่ากับ 0.69 (τ² = 0.69) และค่าร้อยละของความไม่เป็น 
เนื้อเดียวกันเท่ากับ 88.50 (I² = 88.50) ซึ่งสะท้อนถึงความไม่เป็นเนื้อเดียวกัน ดังตารางที่ 2 และภาพท่ี 1-3 

ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์อภิมานการออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความสามารถ  
     ในการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ (n = 14 เรื่อง) 

ผลลัพธ์ จ านวน
งานวิจัย 

ขนาดอิทธิพล
รวม (Pooled 
Hedges’ g) 

ช่วงความ
เชื่อม่ัน  
(95% CI) 

ค่าความ
แปรปรวน    

   (τ²) 

ร้อยละของความ
แตกต่างกัน  

(I² %) 

Q 
(p < 0.001) 

1. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 

8 0.84 0.36-1.32 0.52 83.20 41.57 

2. การทรงตัว 9 0.91 0.48-1.34 0.60 85.90 56.84 

3. การเคลื่อนไหว 12 1.01 0.63-1.39 0.69 88.50 95.72 

หมายเหตุ วิเคราะห์โดยใช้แบบจ าลองสุ่ม (Random-effects model) และค านวณขนาดอิทธพิลด้วย Standardized Mean Difference (Hedges’ g) 
ระดับอิสระค านวณจาก df = k − 1 โดย k คือจ านวนการศึกษา ค่า I² แสดงร้อยละของความไม่เป็นเนื้อเดียวกันระหว่างการศึกษา 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 แสดง Forest plot ของการวิเคราะห์อภิมานแบบ Random-effects model เพ่ือประเมินผลของการ
ออกก าลังกายต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
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ภาพที่ 2 แสดง Forest plot ของการวิเคราะห์อภิมานแบบ Random-effects model เพ่ือประเมินผลของการ
ออกก าลังกายต่อการทรงตัว  

 

 

 

 

ภาพที่ 3 แสดง Forest plot ของการวิเคราะห์อภิมานแบบ Random-effects model เพ่ือประเมินผลของการ
ออกก าลังกายต่อความสามารถในการเคลื่อนไหว  

ประเมินอคติจากการตีพิมพ์ (publication bias) ในการวิเคราะห์อภิมานครั้งนี้ได้ใช้ Funnel plot ซึ่งเป็น
กราฟที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างขนาดอิทธิพล (effect size) และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (standard 
error) ของแต่ละการศึกษา การสร้าง Funnel plot ไดเ้ลือกใช้ตัวแปรความสามารถในการเคลื่อนไหว (mobility) 
เนื่องจากมีจ านวนการศึกษามากเพียงพอ (≥10 เรื่อง) ซึ่งเหมาะสมต่อการประเมินอคติ จากการพิจารณาพบว่า
การกระจายของข้อมูลมีลักษณะค่อนข้างสมมาตร แสดงว่าไม่พบอคติจากการตีพิมพ์อย่างชัดเจน ดังภาพที่ 4 

 

ภาพที่ 4 แสดง Funnel plot ของตัวแปรความสามารถในการเคลื่อนไหว 

การอภิปรายผล 
 การวิจัยครั้งนี้ได้สังเคราะห์หลักฐานจากงานวิจัยจ านวน 14 เรื่อง ในรูปแบบของการทบทวนวรรณกรรม
อย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมาน ผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบที่พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่
รายงานผลลัพธ์ไปในทิศทางเดียวกัน สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์อภิมานทีแ่สดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายมีผล
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.001) โดย 
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มีขนาดอิทธิพลในระดับสูงถึงสูงมาก (Hedges’ g = 0.84-1.01) กล่าวคือ ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมออกก าลังกาย 
มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างชัดเจนสะท้อนถึงความสอดคล้องระหว่างการสังเคราะห์เชิงคุณภาพและเชิง
ปริมาณ  

การออกก าลังกายส่งผลต่อความสามารถในการเคลื่อนไหวโดดเด่นที่สุดจ านวน 12 เรื่อง พบว่า ความ 
สามารถในการเคลื่อนไหวมีขนาดอิทธิพลสูงที่สุด (Hedges’ g = 1.01) อธิบายได้ว่าความสามารถในการ
เคลื่อนไหวเป็นผลลัพธ์เชิงหน้าที่  ที่สะท้อนการท างานร่วมกันของหลายระบบ ได้แก่ ระบบกล้ามเนื้อ ระบบ
ประสาท และการทรงตัว ดังนั้นเมื่อการออกก าลังกายเป็นประจ าช่วยพัฒนาหลายองค์ประกอบของร่างกายพร้อมกัน 
จึงส่งผลให้สมรรถภาพเชิงหน้าที่โดยรวมดีขึ้นอย่างเด่นชัด โดยเฉพาะในโปรแกรมแบบผสมผสานซึ่งพบมากที่สุด 
ด้านการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการทรงตัว และมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Hedges’ g = 0.91, 0.84) เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับหลักการ
ปรับตัวทางสรีรวิทยาที่ระบุว่า การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการประสานงานระหว่าง
กล้ามเนื้อ เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และพัฒนาการประสานงานของระบบประสาท ส่งผลให้มีการทรงตัว
และควบคุมการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุในชุมชนหรือผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการหกล้มมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ท าให้
ผลลัพธ์ดังกล่าวมีความส าคัญทางคลินิกเนื่องจากการเพ่ิมความแข็งแรงและการทรงตัวสามารถลดความเสี่ยงต่อ
การหกล้มได้โดยตรง  

ด้านความหลากหลายของโปรแกรมกับความไม่เป็นเนื้อเดียวกันของผลลัพธ์ แม้ว่าผลลัพธ์จะมีนัยส าคัญทาง
สถิติทุกด้าน แต่ค่าความไม่เป็นเนื้อเดียวกันอยู่ในระดับสูง (I² ร้อยละ 83.20-88.50) สะท้อนถึงความแตกต่างของ
รูปแบบโปรแกรม ระยะเวลา ความถี่ และลักษณะประชากร ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรม
อย่างเป็นระบบที่พบว่า โปรแกรมมีทั้งแบบชนิดเดียวและแบบผสมผสาน ระยะเวลา 2-12 สัปดาห์ และความถ่ี 2-
5 ครั้ง ๆ ละ 30-60 นาที ต่อสัปดาห์ อย่างไรก็ตามแม้ระดับผลลัพธ์จะแตกต่างกันแต่ทิศทางของผลเป็นบวก
สอดคล้องกันทุกการศึกษา และยังพบว่าความกลัวการหกล้มลดลงและความอดทนของหัวใจและระบบไหลเวียน 
ดีขึ้น สะท้อนให้เห็นว่าการออกก าลังกายส่งผลเชิงบูรณาการทั้งด้านร่างกายและจิตใจ เมื่อผู้สูงอายุมีความมั่นใจใน
การเคลื่อนไหวมากขึ้น ย่อมส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและการด ารงชีวิตอย่างอิสระ  

เมื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยในต่างประเทศ พบว่า การออกก าลังกายแบบชนิดเดียว โดยเฉพาะการฝึกแรง
ต้านหรือการออกก าลังกายแบบผสมผสาน สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หรือพัฒนาความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Bray, 2020; Tou et al., 2021) อย่างไรก็ตาม ผลลัพธ์ที่รายงาน
ส่วนใหญ่มักมุ่งเน้นเพียงหนึ่งหรือสองตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกายเท่านั้น ในขณะที่งานวิจัยในประเทศไทยได้
น ารูปแบบการออกก าลังกายที่มีพ้ืนฐานทางวัฒนธรรม เช่น การฟ้อนเจิงประยุกต์ ร าวงคองก้า และตารางเก้าช่อง
ร่วมกับยางยืดมาใช้เป็นโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ ซึ่งพบว่าสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขา การทรงตัว และความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Na Nakhon et al., 2022; 
Niyomsat et al., 2022; Sripanya & Sitthibannakul, 2020) แสดงให้เห็นว่าการเคลื่อนไหวของร าวงพ้ืนบ้าน 
หรือการออกก าลังกายด้วยตารางเก้าช่องร่วมกับยางยืดมีความต่อเนื่องและผสมผสานการท างานของแขน ขา และ
ล าตัว โดยเฉพาะการก้าวเท้า การย่อเข่า การถ่ายน้ าหนัก และการหมุนตัว ซึ่งเป็นการกระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อส่วนล่างและกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ควบคู่กับการทรงตัว การฝึกซ้ าตามจังหวะดนตรีช่วยส่งเสริม
กระบวนการเรียนรู้ของระบบประสาท ท าให้การควบคุมสมดุลและการประสานงานของร่างกายดีข้ึนอย่างชัดเจน  

ผลการประเมินอคติจากการตีพิมพ์ด้วย Funnel plot ของตัวแปรความสามารถในการเคลื่อนไหว 
(mobility) พบว่า การกระจายของข้อมูลมีลักษณะค่อนข้างสมมาตร ซึ่งบ่งชี้ว่าไม่พบอคติจากการตี พิมพ์อย่าง
ชัดเจน อย่างไรก็ตามการแปลผลดังกล่าวควรพิจารณาด้วยความระมัดระวัง เนื่องจากรูปแบบของ Funnel plot  
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อาจได้รับอิทธิพลจากปัจจัยอ่ืน เช่น ความแปรปรวนระหว่างการศึกษา ซึ่งในการศึกษานี้พบว่า  มีค่าความไม่เป็น 
เนื้อเดียวกันของการศึกษาในระดับสูง (high heterogeneity: I²) สะท้อนถึงความแตกต่างของลักษณะการศึกษา
และบริบทของตัวอย่างที่น ามาวิเคราะห์ 

สรุป ร าวงพ้ืนบ้าน ตารางเก้าช่องร่วมกับยางยืดจึงเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่มีข้อได้เปรียบทั้งในด้าน
ผลลัพธ์ทางกายภาพที่ครอบคลุมหลายองค์ประกอบ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และการ
เคลื่อนไหว ซึ่งมคีวามสอดคล้องกับบริบททางวัฒนธรรมไทย อีกท้ังยังส่งเสริมการมีส่วนร่วมทางสังคมและแรงจูงใจ
ในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ซ่ึงเป็นทางเลือกที่เหมาะสมในการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุใน
บริบทของสังคมไทย 

ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจัยไปใช้ 
พยาบาลและบุคลากรทางการแพทย์ ควรน าวิธีการออกก าลังกายด้วยร าวงพ้ืนบ้านไปประยุกต์ใช้เพ่ือเพ่ิม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัวและการเคลื่อนไหวในกลุ่มผู้สูงอายุ โดยปรับให้เหมาะสมกับบริบท
วัฒนธรรมและวิถีชีวิต 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรศึกษาโดยก าหนดองค์ประกอบของโปรแกรมการออกก าลังกายให้ชัดเจน เช่น ความถี่ ความเข้มข้น 

และระยะเวลา เพ่ือให้สามารถเปรียบเทียบผลลัพธ์ระหว่างการศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
2. ควรศึกษาผลลัพธ์ด้านจิตสังคม เช่น ความมั่นใจในการเคลื่อนไหว และความกลัวการหกล้มเพ่ือสะท้อน

ผลกระทบแบบองค์รวม 
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