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บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค์ เพือ่ศกึษาผลของรปูแบบการออก

กำ�ลังกายโดยใช้ไม้ยืดหยุ่นที่มีผลต่อสุขสมรรถนะและ

ความสามารถด้านการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ

วธิดีำ�เนนิการวจิยั กลุ่มตวัอยา่งเปน็อาสาสมคัร

วัยสูงอายุที่โรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลตำ�บลโนนทัน 

อำ�เภอเมือง จังหวัดหนองบัวลำ�ภู อายุระหว่าง 60-75 ปี 

จำ�นวน 65 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มด้วยวิธีการสุ่ม

อยา่งง่าย ได้แก ่กลุม่ควบคมุออกกำ�ลังกายดว้ยผา้ (32 

คน) และกลุ่มทดลองออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้ยืดหยุ่น 

(33 คน) ทั้งสองกลุ่มเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำ�ลัง

กายซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการเรียนเป็นระยะ

เวลา 30 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ รวม 12 สัปดาห์ โดย

ก่อนและหลังการฝึกทำ�การทดสอบตัวแปรด้าน       

สุขสมรรถนะได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ตัวแปร

ทางสรีรวิทยาพื้นฐาน การเดิน 6 นาที ทดสอบนั่งพับ

แขน 30 วินาที และทดสอบลุกนั่งเก้าอี้ 30 วินาที 

นั่งเก้าอี้แตะปลายเท้า มือไขว้หลังแตะกันด้านหลัง 

และความสามารถด้านการเคลื่อนไหวด้วยการนั่ง ลุก 

ยนื เดิน จากนั้นวเิคราะหผ์ลทางสถติิโดยเปรียบเทียบ

ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลองด้วย

การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired-t test) และ

วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วย

การทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent-t test) ที่

ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 12 สัปดาห์พบว่า

กลุ่มทดลอง มีค่าองค์ประกอบของร่างกาย ความดัน

โลหิตลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน

ขณะที่ทั้งสองกลุ่มมีการเพิ่มข้ึนของความอ่อนตัวของ

ข้อต่ออย่างนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้

ในกลุ่มทดลองพบว่าความแข็งแรงและความทนทาน

ของกล้ามเนื้อและความสามารถด้านการเคลื่อนไหว

ด้วยการนั่ง ลุก ยืน เดิน มีค่าเพิ่มขึ้นเปรียบเทียบกับ

กลุ่มควบคุมอย่างนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การออกกำ�ลังกายด้วยไม้

ยืดหยุ่นสามารถเพิ่มความสามารถของสุขสมรรถนะ

และช่วยส่งเสริมด้านการเคล่ือนไหวร่างกายได้ดีกว่า

การออกกำ�ลังกายด้วยผ้า
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Abstract 
Purpose The purpose of this study was 

to evaluate the effects of exercise using        
Mai Yued Yoon on health-related physical     
fitness and movement ability in elderly peopl

Methods The subjects were 65 elderly, 
aged between 60-75 years, belonging to the 
elderly school, Non Than Municipality, Muang 
District, Nong Bua Lamphu Province. The 
subjects were divided into 2 groups using a 
simple random method. The control group 
underwent cloth exercises program (CEP = 32), 
while the experiment group completed Mai 
Yued Yoon exercise program (MYE = 33).      
Exercise program, as a part of learning activities, 
lasted 30 minutes per day, 3 days a week for 
12 weeks. Before and after the training, the 
health-related physical fitness (HRF) including 
body composition. vital sign, 6-minute walk 
test (6WT), arm curl test (ACT), chair sit and 
standing test (CST), chair sit and reach test 
(CRT) and back scratch test (BST) and the 

ability of movement by timed up and go test 
(TUG) were measured. The dependent variables 
(pre-test vs. post-test) were compared by 
Paired t-test. Independent t-test was used to 
compare the difference between groups. The 
significantly level was set at p < .05.

Results After 12 weeks of training, MYE 
group had significantly lower body composition 
and blood pressure (p < .05), whereas CRT and 
BST values were significantly increased in both 
groups, as compared to pre-test values 
(p < .05). In addition, 6WT, CST and movement 
ability, as measured by TUG, were significantly 
decreased compared to pre-test and CEP 
group (p < .05).

Conclusion Exercise program using an 
elastic wood is more effective for improving 
the health-related physical fitness and movement 
ability compare to exercise program with cloth.

Keywords: Mai Yued Yoon / Health related 
physical fitness / Ability of movement / Elderly
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

เมือ่อายขุยัเพิม่มากขึน้สภาพความเสือ่มถอยของ

ร่างกายและอวัยวะรวมถึงระบบต่าง ๆ  ภายในร่างกาย

มีเพิ่มมากขึ้น ในปัจจุบันแนวโน้มสัดส่วนประชากรใน

วัยผู้สูงอายุมีจำ�นวนเพิ่มขึ้น ความหมายของ “ผู้สูง

อายุ” หมายถึงบุคคลที่มีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป 

(WHO, 2001) จากขอ้มลูของกรมสขุภาพจิต (Depart-

ment of Mental Health (2019) ได้มีรายงานว่า

ประเทศไทยกำ�ลังเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ 

(Aged society) เมื่อสัดส่วนของประชากรที่มีอายุ  

60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 20 ของประชากร

ทั้งหมดทุกช่วงอายุ ในปี 2564 และในปี 2574 กลาย

เปน็สงัคมสงูวยัระดบัสดุยอด (Super-aged society) 

เม่ือสดัสว่นของประชากรท่ีมอีาย ุ60 ปีขึน้ไป มสีดัสว่น

สูงถึงร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมดทุกช่วงอายุ             

ยิง่มีอายมุากขึน้ความตอ้งการพึง่พาบคุคลอืน่ในการทำ�

กิจวัตรประจำ�วันมากขึ้นด้วย จึงมีผลกระทบโดยตรง

ตอ่คุณภาพชวิีตของผูส้งูอาย ุจากขอ้มลูจากการสำ�รวจ

สุขภาพของประชากรไทยโดยการตรวจร่างกายของ

แพทยโ์ดยสำ�นกังานพฒันาระบบขอ้มลูขา่วสารสขุภาพ 

(HISO, 2019) พบว่าปญัหาการเจ็บปว่ยดว้ยโรคเรือ้รงั 

เป็นปัญหาที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ คือ โรคหัวใจ                  

โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคข้อเข่าเสื่อม 

โรคเกี่ยวกับปอดและทางเดินหายใจ โรคหลอดเลือด

สมอง ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ลดลง 

(Maciaszek et al., 2007, Yuan Zhao et al.,  

2016) ปัญหาที่พบอีกประการของผู้สูงอายุคือผลของ

ความเสื่อมทางร่างกาย ทำ�ให้เกิดการสูญเสียการ

เคลื่อนไหว และสูญเสียความอิสระในความสามารถ

ในการทำ�กิจวัตรประจำ�วัน (Christopher et al,             

2019; Stec 2017) ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง             

ของโครงสร้างกล้ามเนื้อ พบว่าความแข็งแรง ความ

ทนทานความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้และการทรงตวัลด

ลง ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุจนได้รับ         

บาดเจ็บจากการหกล้ม (Hairi 2010) ปัจจัย             

ดังกล่าวเกิดจากภาวะบกพร่องในการควบคุมความ

มั่นคงของการทรงท่า (Postural stability) หรือการ

ทรงตัว (Balance) กล้ามเนื้อขาดความแข็งแรง และ

มีภาวะกล้ามเนื้ออ่อนแรง ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีปัญหาทาง

ดา้นสขุภาพมากขึน้ และสง่ผลใหเ้กดิผลกระทบในดา้น

ต่าง ๆ  ตามมา (Matheus et al, 2017; Adamo, 

2015) ซึ่งปัญหาการเจ็บป่วยส่วนใหญ่เกิดจาก            

การดำ�เนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม และพบว่าผู้สูงอายุ            

ส่วนใหญ่ไม่ได้ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ เป็นการ

ออกกำ�ลังกายที่ไม่มีแบบแผน เนื่องจากอาจจะมีข้อ

จำ�กดั ไดแ้ก ่คา่ใชจ้า่ยสงู ความสะดวกในการเดนิทาง 

และบางสว่นมข้ีอจำ�กัดดา้นสมรรถภาพดา้นรา่งกายใน

การทำ�กิจวัตรประจำ�วัน (Srimethaworakul, 2010)  

ดงันัน้เปา้หมายของการออกกำ�ลงักายในผูส้งูอาย ุจงึมี

วัตถุประสงค์เพ่ือเพ่ิมหรือคงไว้ของสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อให้สามารถทำ�กิจวัตรประจำ�วันได้อย่างอิสระ

ปัจจุบันรูปแบบการออกกำ�ลังกายได้ถูกพัฒนา

และมีการประยุกต์ใช้อุปกรณ์ที่มีความหลากหลาย มี

ความสนุกสนาน แปลกใหม่ และไม่ก่อให้เกิดอันตราย

หรือเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ประกอบกับการออกกำ�ลัง

กายโดยใช้แรงต้านด้วยยางยืดซึ่งถูกนำ�มาประยุกต์

ดัดแปลงใช้เป็นอุปกรณ์สำ�หรับการออกกำ�ลังกาย

สำ�หรับผู้สูงอายุ ยางยืดเป็นวัสดุหน่ึงที่หาได้ง่าย มี

ราคาถูก และมีความปลอดภัยในการใช้งาน สามารถ

พกพา หรอืนำ�ตดิตวัไปใชใ้นสถานทีต่า่ง ๆ  ได ้คณุสมบตัิ

ของการออกกำ�ลงักายดว้ยยางยดืตอ่การตอบสนองการ

ทำ�งานของกล้ามเนื้อคือ ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อน

กลบัหรอืมแีรงดงึกลบัจากการถกูดงึใหย้ดืออกทีเ่รยีกวา่ 

Stretch reflex ทุกครั้งที่ยางถูกดึงให้ยืดออก ซึ่งเป็น

คุณสมบัติพิเศษของยางยืดดังกล่าวส่งผลต่อการช่วย

กระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้าม



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 22 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2564)	 123

เนื้อและข้อต่อ (Proprioception) ให้มีปฏิกิริยาการ 

รับรู้ และตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่กำ�ลังถูกยืด 

นอกจากน้ียางยืดสามารถนำ�มาใช้เป็นอุปกรณ์ในการ

ออกกำ�ลงักายแบบมแีรงตา้น (Resistance exercise) 

พบวา่ทีช่ว่ยในการพัฒนาเสรมิสรา้งความแขง็แรงและ

ความทนทานของกล้ามเนื้อไดอ้กีดว้ย และยงัสามารถ

ช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของประสาทกล้ามเนื้อ  

เอ็นกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และกระดูกได้ (Krabuonrat. 

2006; Gothe et al., 2016) จากการศึกษาที่ผ่านมา

พบว่าได้มีแนวคิดในการประดิษฐ์อุปกรณ์ให้สามารถ        

ใชป้ระโยชนไ์ดม้ากขึน้ มกีารใชท้า่ทางประกอบการฝกึ

ที่หลากหลาย สามารถฝึกกล้ามเนื้อมัดหลักได้ทุกส่วน

ของร่างกาย โดยเรียกอุปกรณ์นั้นว่า “ไม้ยืดหยุ่น”               

ซึ่งประดิษฐ์ขึ้นจากหนังยางวงใหญ่จำ�นวน 10 เส้น 

หรอืจำ�นวนเส้นของยางยดืขึน้อยูก่บัความแขง็แรงของ

แตล่ะบุคคล รอ้ยรวมกนัความยาว 15-20 ขอ้ จำ�นวน 

2 อัน มัดส่วนปลายของยางยึดกับส่วนปลายด้ามจับที่

มีขนาดความยาว 30 เซนติเมตรจำ�นวน 2 ท่อน              

โดยผู้คิดค้นอุปกรณ์ไม้ยืดหยุ่นคือศาสตราจารย์ 

ดร.ดรุณวรรณ สุขสม อาจารย์ประจำ�แขนงวิชา

สรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย (Exercise Physiology) 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ซึง่เป็นผูริ้เร่ิมทำ�การศึกษาและอธบิายถงึประโยชนข์อง

การออกกำ�ลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นที่ส่งผลต่อความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพทางกายพื้นฐาน

ด้านอ่ืน ๆ  ซ่ึงมีความสัมพันธ์ต่อการส่งเสริมสุขสมรรถนะ

ในแต่ละช่วงวัย อีกทั้งลดการเสื่อมสภาพของระบบ

โครงร่างของร่างกาย ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ กระดูก 

และเอ็นรอบข้อต่อ โดยเป็นปัจจัยท่ีสำ�คัญต่อความ

สามารถด้านการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ  ในระยะ

ยาวของผู้สูงอายุ (Jakrapun et al., 2007)	

ดังนั้นจากเหตุผลดังกล่าวผู้สูงอายุควรได้รับการ

ส่งเสริมให้มีกิจกรรมการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม 

ปลอดภัย และควรเป็นกิจกรรมที่ไร้แรงกระแทก          
การเลือกใช้วัสดุอุปกรณ์ที่มีอยู่ในท้องถ่ินมาประดิษฐ์
เปน็เครือ่งมอืนวตักรรมทีส่ามารถนำ�มาใชป้ระโยชนใ์น
การออกกำ�ลังกายด้วยตัวเอง ดังน้ันผู้วิจัยจึงเล็งเห็น
ว่าการพัฒนารูปแบบการออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้
ยืดหยุ่นที่ เหมาะสมจะส่งผลดีต่อการพัฒนาด้าน          
สขุสมรรถนะและความสามารถดา้นการเคลือ่นไหวใน
ผูส้งูอายุเปน็สิง่ทีน่า่สนใจย่ิง และเปน็อกีทางเลอืกหนึง่
ของกิจกรรมทางกายที่เป็นประโยชน์ที่ช่วยส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี จึงเป็นที่มาของการศึกษา
ผลของการออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้ยืดหยุ่นที่มีผลต่อ            
สขุสมรรถนะและความสามารถดา้นการเคลือ่นไหวใน
ผู้สูงอายุในครั้งนี้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการออกกำ�ลังกายโดย

ใชไ้มย้ดืหยุน่ทีม่ผีลตอ่สขุสมรรถนะและความสามารถ
ด้านการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ

สมมติฐานของการวิจัย 
การออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้ยืดหยุ่นส่งผลดีต่อ          

สุขสมรรถนะ และความสามารถด้านการเคล่ือนไหว
ในผู้สูงอายุ

วิธีดำ�เนินการวิจัย
การศกึษาวจิยันีเ้ปน็การวจิยัแบบกึง่ทดลองแบบ

สองกลุม่วดักอ่นหลงั (Quasi-experimental research 
design with two group pretest-posttest design) 
และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมโดยคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน รับรองเมื่อวันที่ 16 
มีนาคม 2562 เลขที่โครงการ HE 0299/2562 โดย
ผูเ้ขา้รว่มงานวจิยัไดร้บัทราบรายละเอยีดการปฏบิตัติวั
ในการทดลองและลงนามในหนงัสอืแสดงความยนิยอม

เข้าร่วมการวิจัย	
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กลุ่มตัวอย่าง

อาสาสมัครเป็นผู้สูงอายุที่สมัครใจเข้าร่วม โดย

มีภูมิลำ�เนาอาศัยอยู่ในพื้นที่องค์การบริหารส่วนตำ�บล

โนนทัน อำ�เภอเมือง จังหวัดหนองบัวลำ�ภู ไม่จำ�กัด

เพศ อายรุะหวา่ง 60-75 ปี สามารถดำ�เนนิชวีติประจำ�

วันได้ตามปกติและไม่ได้ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� ใช้

ตารางกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 

1988) กำ�หนดค่าความคลาดเคลื่อน (α)ที่ระดับ .05 

ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ .50 และค่า

อำ�นาจการทดสอบ (Power of test) ที่ .80 ได้กลุ่ม

ตัวอย่างกลุ่มละ 32 คน รวมทั้งหมด 64 คน แต่เพื่อ

ป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง (Drop out) จึง

กำ�หนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 70 คน ซึง่แบง่ออก

เปน็ 2 กลุม่ดว้ยวธิกีารสุม่อยา่งง่าย ไดแ้ก ่กลุ่มควบคมุ

ออกกำ�ลังกายด้วยผ้า จำ�นวน 35 คน (ชาย 12 คน 

และหญิง 23 คน) และกลุ่มทดลองออกกำ�ลังกายโดย

ใช้ไม้ยืดหยุ่น จำ�นวน 35 คน (เพศชาย 10 คน และ

เพศหญิง 25 คน) 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

1.	กลุม่ตวัอยา่งไมไ่ด้ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�มา

ก่อนอย่างน้อย 2 เดือน

2.	กลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย

และยินยอมลงชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

3.	ไม่มีโรคประจำ�ตัวที่เป็นอุปสรรค์ต่อการออก

กำ�ลังกาย เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงไม่เกิน 

160/90 มิลลิเมตรปรอท

4.	ไม่เป็นโรคเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อและ

ประสาท ที่ส่งผลต่อการทรงตัว และความสามารถใน

การเดิน

5.	ตอ้งผ่านเกณฑก์ารตอบแบบสอบถามประวตัิ

สุขภาพทั่วไปและแบบประเมินความพร้อมก่อนการ

ออกกำ�ลังกาย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

1.	กลุ่มตัวอย่างขาดการออกกำ�ลังกายตาม

โปรแกรมที่กำ�หนดติดต่อกันมากกว่า 80 เปอร์เซ็นต์

2.	กลุม่ตวัอยา่งไมส่มคัรใจหรอืไมเ่ขา้รว่มดำ�เนนิ

การวิจัยอีกต่อไป

3.	เกดิเหตสุดุวสิยัทีท่ำ�ใหไ้มส่ามารถเขา้รว่มการ

วิจัยต่อไปได้

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	พัฒนารูปแบบการออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้

ยดืหยุ่นใหผู้้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content validity) จำ�นวน 5 ท่านเพื่อวิเคราะห์ค่า

ดัชนีความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item Objec-

tive Congruence, IOC) โดยไดค้า่ IOC เทา่กบั 0.80 

(Cox and Vargas, 1996) ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าเป็นรูปแบบ

การฝึกออกกำ�ลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นมีความเหมาะสม

สำ�หรับการนำ�มาใช้ในกลุ่มผู้สูงอายุ

2.	จัดโครงการส่งเสริมให้ความรู้ด้านการออก

กำ�ลังกาย และประชาสัมพันธ์รับสมัครคัดเลือกกลุ่ม

ตวัอย่างทีม่คีณุสมบตัติามเกณฑค์ดัเข้า ไดร้บัทราบราย

ละเอียดพร้อมลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม 

เข้าร่วมการวิจัย กรอกแบบสอบถามประวัติสุขภาพ 

และแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกาย 

(Physical Activity Readiness Questionnaire;  

PAR -Q) ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทุกข้อ

จึงจะถือว่าผ่านเกณฑ์การคัดกรองด้านสุขภาพ

3.	ดำ�เนินการเก็บข้อมูลทดสอบค่าตัวแปรพ้ืนฐาน

ทางสุขสมรรถนะ และความสามารถด้านการเคล่ือนไหว 

ณ ห้องปฏิบัติการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการ

ออกกำ�ลังกาย คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวทิยาลยัราชภฏัเลย ในชว่งเวลา 08.30-12.00 น. 

โดยลำ�ดับของการทดสอบมีดังนี้
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	 3.1 การวัดสุขสมรรถนะด้านสรีรวิทยา และ

องค์ประกอบของร่างกายทั่วไป

	 กลุ่มตัวอย่างนั่งพักในท่านิ่ง 5 นาที ทำ�การ

วัดด้วยเครื่องออมรอน (Omron) รุ่น HEM-7320 ซึ่ง

แสดงค่าอัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก (ครั้งต่อนาที), 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood 

pressure) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

(Diastolic blood pressure) มีหน่วยเป็นมิลลิเมตร

ปรอท ในลำ�ดับต่อมากลุ่มตัวอย่างทำ�การวัดองค์

ประกอบของรา่งกายทดสอบดว้ยเครือ่ง Bioelectrical 

Impedance Analysis (In body 220 model) 

ประกอบด้วยน้ำ�หนักของร่างกาย (กิโลกรัม) ดัชนี          

มวลกาย (กก/ม2) มวลไขมัน (กิโลกรัม) เปอร์เซ็นต์

ไขมัน (เปอร์เซ็นต์) มวลกล้ามเนื้อที่ปราศจากไขมัน 

(กโิลกรัม) และอตัราการเผาผลาญพลังงานในขณะพกั 

(กิโลแคลอรี่)

	 3.2	วัดสขุสมรรถนะทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพในผู้

สูงอายุตามรูปแบบของ Senior fitness test manual 

(Rikli & Jones, 2002)

		  3.2.1	กลุ่มตัวอย่างทำ�การวัดความแข็ง

แรงและความทนทานของของกล้ามเนื้อส่วนบนของ

ร่างกาย (Upper body strength) ด้วยการทดสอบ

ในทา่น่ังงอขอ้ศอกพบัแขน (Arm curl test) 30 วนิาท ี

สำ�หรับผู้หญงิให้มือถอืน้ำ�หนกั 2.3 กโิลกรมั และผูช้าย

ถือน้ำ�หนัก 3.6 กิโลกรัม และกล้ามเนื้อส่วนล่างของ

ร่างกาย โดยวิธีลุกนั่งเก้าอี้ (Chair stand test) 30 

วนิาท ีนบัจำ�นวนคร้ังในท่าทางท่ีสามารถปฏบัิติได้อยา่ง

สมบูรณ์

		  3.2.2	ความออ่นตวัของกลา้มเนือ้สว่นบน

ของรา่งกายดว้ยการทดสอบในท่ายนืใชม้อืไขวด้า้นหลงั

แตะกัน (Back scratch test) โดยยกแขนข้างใดข้าง

หนึง่ขึน้เหนือไหล ่และงอขอ้ศอกลงดา้นหลังในทา่คว่ำ�

มือกดลงไปด้านล่างให้ได้มากที่สุด จากนั้นให้ยกแขน

ซา้ยไปดา้นหลงัในทา่บดิแขนเขา้ดา้นในแลว้งอขอ้ศอก

พับข้ึนให้สูงที่สุดพยายามเคลื่อนมือขวาและมือซ้าย

เข้าหากันให้ได้มากที่สุด หลังจากนั้นกลุ่มตัวอย่าง

ทำ�การทดสอบความอ่อนตัวของส่วนล่างของร่างกาย 

(Lower body flexibility) ด้วยวิธีทดสอบนั่งเก้าอี้ยืด

แขนแตะปลายเท้า (Chair sit and reach test) โดย

ขาข้างใดข้างหนึ่งเหยียดตรง ตั้งปลายเท้าตั้งตรง ขา

อกีข้างหน่ึงวางเทา้ราบกับพืน้ ก้มตวัยืดแขนตรงไปดา้น

หน้า พยายามก้มตัวให้ปลายนิ้วมือไปแตะที่ปลายเท้า 

แล้ววัดระยะห่างจากปลายน้ิวมือถึงปลายน้ิวเท้า ถ้า

ระยะห่างจากปลายน้ิวมือไม่ถึงน้ิวเท้า ค่าท่ีได้จะเป็นลบ 

ถ้าปลายนิ้วมือยื่นเลยปลายนิ้วเท้าค่าที่ได้จะเป็นบวก

		  3.2.3	ความอดทนของระบบหัวใจไหล

เวียนโลหิต และระบบหายใจ ทดสอบด้วยวิธีการเดิน 

6 นาที (6-minute walk test) ระยะทางของการเดิน

แต่ละรอบเท่ากับ 60 เมตร โดยมีผู้วิจัยคอยกระตุ้น

และบอกจำ�นวนระยะทางขณะทำ�การทดสอบ กลุ่ม

ตวัอยา่งสามารถหยดุพกัหรอืหยดุการทดสอบไดต้ลอด

ระยะเวลาของการทดสอบ และเมื่อเสร็จสิ้นการ

ทดสอบวัดระยะทาง (เมตร) ของแต่ละบุคคลท่ีสามารถ 

เดินได้ 

	 3.3	ทดสอบความสามารถดา้นการเคลือ่นไหว 

(agility and dynamic balance) ด้วยการนั่ง ลุก 

ยืน เดิน (Timed Up and Go Test) เมื่อได้ยิน

สัญญาณ “เริ่ม” กลุ่มตัวอย่างลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ เดิน

ด้วยอัตราเร็วที่สุดที่สามารถทำ�ได้ระยะทาง 8 ฟุต 

เลี้ยวหมุนตัวกลับและเดินย้อนมานั่งที่เก้าอี้ตัวเดิม           

ผูว้จิยัจบัเวลา (วนิาท)ี ตัง้แตล่กุขึน้จากเกา้อีแ้ละจนถงึ

มานั่งเก้าอี้

4.	ดำ�เนนิการทดลองหาประสทิธผิลของรปูแบบ

การออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้ยืดหยุ่น

ในการศกึษาครัง้นีผู้ว้จิยัไดอ้อกแบบกจิกรรมการ

ออกกำ�ลังกายทั้งสองรูปแบบให้เป็นส่วนหน่ึงของการ
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ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาล

ตำ�บลโนนทัน อำ�เภอเมือง จังหวัดหนองบัวลำ�ภู โดย

ทัง้สองกลุม่แยกกลุม่ฝกึออกกำ�ลงักาย 30 นาทตีอ่ครัง้ 

ในช่วงเวลา 11.00-11.30 น. ออกกำ�ลังกาย 3 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์ พุธ ศุกร์ ต่อเนื่องระยะเวลา 

12 สปัดาห ์โดยรายละเอยีดของรปูแบบการออกกำ�ลัง

กายมีดังนี้

กลุ่มควบคุมออกกำ�ลังกายด้วยผ้า ประกอบด้วย

ขั้นตอนอบอุ่นร่างกายมีการเคล่ือนไหว (Dynamic 

warm up) 10 นาที และขั้นตอนออกกำ�ลังกายโดย

ใช้รูปแบบการบริหารร่างกาย จำ�นวน 12 ท่า เริ่มจาก

ท่ายืนโดยใช้กล้ามเนื้อแต่ละส่วนได้แก่ ต้นคอ หัวไหล่ 

ลำ�ตัว หลัง และต้นขา ทำ�การฝึกปฏิบัติท่าละ 10 ครั้ง

ต่อเซต พักระหว่างเซต 1 นาที ในแต่ละท่าฝึกจำ�นวน 

3 เซต และช่วงผ่อนคลายทำ�การยืดเหยียดแบบค้าง

นิ่ง (Static stretching) 5 นาที ในขณะทำ�การฝึกมี

การแนะนำ�การหายใจที่ถูกต้องไม่ให้กลั้นหายใจ 

กลุ่มทดลองออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้ยืดหยุ่น           

โดยมีข้ันตอนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหว (Dynamic 

warm up) 5 นาที ขั้นตอนการฝึกไม้ยืดหยุ่นซึ่ง

ประยุกต์ท่าทางการฝึกจากเคร่ืองแมทชีน เวท (Machine 

weight) โดยสรา้งแรงตา้นจากแรงตงึของยางยดืตลอด

ระยะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่ออย่างต่อ

เนื่อง (Resistance exercise) ซึ่งเน้นกลุ่มกล้ามเนื้อ

มดัหลกั 12 ทา่ฝกึ ไดแ้ก ่กลา้มเนือ้หลงัสว่นบน (One 

arm row) กล้ามเนื้อหน้าอก (Chest press) กล้าม

เนื้อหัวไหล่ (Front raise) กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 

(Death life) กล้ามเนื้อลำ�ตัวด้านข้าง (Side bench) 

กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps curl) กล้ามเนื้อ

ต้นแขนด้านหลัง (Triceps kick back) กล้ามเนื้อ

สะโพก (Hip abduction) กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

(Squat) กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Hip flexion) กล้ามเนื้อ

ต้นขาด้านหลัง (Leg curl) กล้ามเนื้อหัวไล่ด้านหลัง 

(Revers fly) (ในขณะออกแรงดนัหรอืดงึไมย้ดืหยุน่ให้

กำ�หนดลมหายใจออก และในขณะผ่อนแรงกลับให้

หายใจเข้า) ทำ�การฝึกปฏิบัติ 10 ครั้งต่อเซต พัก

ระหว่างเซต 1 นาที ในแต่ละท่าฝึกจำ�นวน 3 เซต 

และช่วงผ่อนคลายทำ�การยืดเหยียดแบบค้างน่ิง (Static 

stretching) 5 นาที

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโปรแกรม 

SPSS Statistics Version 17

1.	ทดสอบการแจกแจงแบบปกตขิองขอ้มลู โดย

ใช้สถิติ Kolmogorov-Smirnov Test (n>50) พบว่า

ขอ้มลูมกีารแจกแจงแบบปกต ิ(p>0.05) แสดงคา่เฉลีย่ 

(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation)

2.	วิเคราะห์ผลการทดลองภายในกลุ่มโดยการ

ทดสอบค่าที (Paired t-test) เพื่อเปรียบเทียบก่อน

การทดลองและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 

3.	วิเคราะห์ผลของการทดลองความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent sample 

t-test) เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกตา่งของทัง้สองกลุม่

การทดลอง ทัง้ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 12 

สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

4.	กำ�หนดความมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

	

ผลการวิจัย

ในงานวิจัยน้ีมีจำ�นวนกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 70 คน 

โดยระหว่างการศึกษาวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างไม่ประสงค์

จะเข้าร่วมโครงการวิจัยต่อจำ�นวน 5 คน เนื่องจากไม่

สามารถเขา้รว่มการออกกำ�ลงักายไดถ้งึรอ้ยละ 80 ภาย

หลังจากเสร็จส้ินการออกกำ�ลังกายครบ 12 สัปดาห์         

(36 ครัง้) ดงันัน้ในโครงการวจิยัครัง้นีจ้งึมกีลุม่ตวัอยา่ง

ทั้งสิ้น 65 คน ประกอบด้วยกลุ่มควบคุม จำ�นวน 32 
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คน (ชาย 9 คน และหญิง 23 คน) และกลุ่มทดลอง 

จำ�นวน 33 คน (ชาย 10 คน และหญิง 23 คน) 

1.	ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตัวอยา่งจำ�นวน 65 คน 

พบว่ากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของอายุ (  = 69.37, 

S.D. = 7.3) ส่วนสูง (  = 154.29, S.D. = 4.2) น้ำ�หนัก 

(  = 57.36, S.D. = 10.7) ค่าดัชนีมวลกาย (  = 26.33, 

S.D. = 4.0) และกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของอายุ          

(  = 69.19, S.D. = 7.8) ส่วนสูง (  = 154.57, 

S.D. = 4.7) น้ำ�หนัก (  = 58.44, S.D. = 10.5) และค่า

ดัชนีมวลกาย (  = 26.48, S.D. = 4.4) ตามลำ�ดับ จาก

การวิเคราะห์ความแตกต่างโดยการทดสอบค่าพบว่ามี

คุณลักษณะอาสาสมัครทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่าง

กัน (p-value > 0.05) (ดังแสดงในตารางที่ 1)

2.	การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างตัวแปร

ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบ

เทียบกับกลุ่มควบคุม พบว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลงของ

องค์ประกอบของร่างกาย ซึ่งประกอบด้วยน้ำ�หนักตัว 

ค่าดชันีมวลกาย แตพ่บวา่มวลไขมนัและเปอรเ์ซนตไ์ข

มันมีค่าลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ในขณะที่มวลกล้ามเนื้อมีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติระดับ 0.05 ภายหลังการออกกำ�ลังกาย 12 

สัปดาห์

3.	ด้านระบบหัวใจไหลเวียนเลือดซึ่งประกอบ
ด้วย อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
ของทั้งสองกลุ่มมีค่าลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนออกกำ�ลังกาย  
ในขณะที่ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจในการทดสอบเดิน 6 นาที ของทั้ง
สองกลุ่มมีค่าเพิ่มข้ึนและพบความแตกต่างอย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุม (ดังแสดงในตารางที่ 2)

4.	ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือ 
ของกลุ่มทดลองในการทดสอบงอข้อศอกพับแขน  
(Arm curl test) 30 วินาที และทดสอบลุกนั่งเก้าอี้ 
(Chair stand test) 30 วนิาท ีมีคา่เพิม่ขึน้เมื่อเปรยีบ
เทยีบกบักอ่นการทดลองและแตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คญั
ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบักลุม่ควบคมุ 

5.	ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือในการทดสอบท่า
ยืนใช้มือไขว้ด้านหลังแตะกัน (Back scratch test) 
และนั่งเก้าอี้ยืดแขนแตะปลายเท้า (Chair sit and 
reach test) ของทั้งสองกลุ่มมีค่าเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบ
เทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 (ดังแสดงในตารางที่ 3)

ตารางที่ 1 แสดงองค์ประกอบทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

	 ตัวแปร		 แสดงค่าที่วัดได้ของกลุ่มตัวอย่าง	 p

	 กลุ่มควบคุม (n = 32)	 กลุ่มทดลอง (n = 33)

	 ออกกำ�ลังกายด้วยผ้า	 ออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้ยืดหยุ่น	

เพศ (ชาย : หญิง)	 9 : 23	 10 : 23	 -

อายุ (ปี)	 69.37±7.3	 69.19±7.8	 0.277

ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 154.29±4.2	 154.57±4.7	 0.828

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 57.36±10.7	 58.44±10.5	 0.622

ดัชนีมวลกาย (กก/ม2)	 26.33±4.0	 26.48±4.4	 0.721
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6.	ความสามารถด้านการเคล่ือนไหวในการ

ทดสอบการน่ัง ลุก ยืน เดิน (Timed Up and Go Test) 

พบว่าในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างของเวลา ใน

ขณะทีก่ลุม่ทดลองมีคา่ความแตกตา่งของระยะเวลาใน

การทดสอบลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง 

และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ดังแสดงในตารางที่ 3)

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีได้สร้างนวัตกรรมการออกกำ�ลังกาย

คอืการพฒันารูปแบบการออกกำ�ลังกายดว้ยไมย้ดืหยุน่

สำ�หรับผู้สูงอายุ และผู้วิจัยได้ทำ�การศึกษาผลของการ

ฝึกออกกำ�ลังกายที่มีผลต่อสุขสมรรถนะด้านต่าง ๆ   

และความสามารถดา้นการเคลือ่นไหวในผูส้งูอาย ุโดย

ทำ�การเปรียบเทียบกับรูปแบบการออกกำ�ลังกายด้วย

ผ้า จำ�นวน 12 ท่า ซึ่งเป็นการนำ�กิจกรรมการออก

กำ�ลงักายทัง้สองรปูแบบสอดแทรกใหเ้ป็นสว่นหนึง่ของ

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาล 

ตำ�บลโนนทัน อำ�เภอเมือง จังหวัดหนองบัวลำ�ภู โดย

การศึกษาวิจัยสามารถอภิปรายข้อค้นพบดังนี้

จากการรายงานขอ้มลูดา้นสขุสมรรถนะของกลุ่ม

ทดลองทั้งสองกลุ่มภายหลัง 12 สัปดาห์แสดงให้เห็น

ว่าองค์ประกอบของร่างกายซ่ึงประกอบด้วย น้ำ�หนักตัว 

คา่ดชันีมวลกายไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติ แต่พบว่าในกลุ่มที่ออกกำ�ลังกายด้วยไม้

ยดืหยุน่มรีะดบัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั มวลไขมนั ลดลง และ

มวลกล้ามเน้ือที่ปราศจากไขมัน และอัตราการเผา

ผลาญพลังงานในขณะพัก มีค่าเพ่ิมข้ึนเม่ือเปรียบเทียบ

กับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 จากการเปล่ียนแปลงขององค์ประกอบของร่างกาย

แสดงใหเ้หน็วา่การออกกำ�ลังกายดว้ยไมย้ดืหยุน่จัดเป็น

อุปกรณ์การฝึกด้วยแรงต้านทีมีการกระตุ้นการทำ�งาน

ของกล้ามเนื้อให้มีการหดตัวอย่างต่อเนื่อง และมีการ

หมุนเวียนกลุ่มกล้ามเน้ือเพ่ือให้เกิดการเคล่ือนไหวทุกส่วน 

แรงตา้นจากยางยดืทีก่ระทำ�มรีะดบัความหนกัเพยีงพอ

ต่อการนำ�พลังงานจากไขมันมาใช้ในการสันดาปเป็น

พลังงานซึ่งมีความสัมพันธ์กับสัดส่วนของไขมันใน

กล้ามเนื้อลดลง (Otten et al, 2017)

การออกกำ�ลังกายที่สามารถควบคุมสัดส่วนการ

หายใจได้อย่างเหมาะสมจะส่งผลดีต่อระบบหัวใจไหล

เวียนเลือดและการหายใจ ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี

พบวา่คา่อตัราการเตน้หวัใจในขณะพกั ความดนัโลหติ

ขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลาย

ตัวมีค่าลดลง สอดคล้องกับข้อเสนอแนะของเอ็มมิลาโน 

และคณะ (Emiliano et al, 2005) ได้กล่าวถึง

ประโยชน์และผลดีของการฝึกการหายใจในขณะการ

ออกกำ�ลังกายที่มีผลต่อประสิทธิภาพของการหายใจ

และกลา้มเนือ้หวัใจทีช่ว่ยในการบบีตวั ซึง่มคีวามเกีย่ว

เนื่องกับการทำ�หน้าที่ของระบบ baroreceptor โดย

การออกกำ�ลังกายจะกระตุ้นการทำ�งานของ vagal tone 

มีผลทำ�ให้อัตราการเต้นของหัวใจช้าลง แรงต้านของ

หลอดเลือดส่วนปลายลดลง ช่วยส่งเสริมหน้าที่การ

ทำ�งานของผนังหลอดเลือด ซึ่งเป็นเหตุผลสำ�คัญต่อ

การลดลงของค่าความดันโลหิต (Marsh et al, 2005, 

Carnelissen et al, 2005)

นอกจากนีค้วามสามารถดา้นการเคลือ่นไหวโดย

ทำ�การทดสอบดว้ยวธีิการเดนิ 6 นาท ี(6-minute walk 

test) ผู้สูงอายุสามารถเดินได้ระยะที่ไกลมากขึ้นเมื่อ

เปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถติทิีร่ะดบั 0.05 การออกกำ�ลงักายดว้ยไมย้ดืหยุน่จดั

ได้ว่าเป็นการออกกำ�ลังกายที่มีการผสมผสานท่าทาง

การเคลื่อนไหวที่มีความสัมพันธ์กับลักษณะของการ

เคลื่อนไหวที่ใช้ในชีวิตประจำ�วัน เช่นการยกเข่า        

การย่อตัว การเหวี่ยงแขน และการรักษาสมดุลของ 

ลำ�ตัว เป็นต้น ซึ่งส่งผลดีต่อรูปแบบการทรงท่าใน

ลักษณะอยู่กับที่ และรูปแบบการเคลื่อนไหวในท่าเดิน 
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วิธีการฝึกที่มีการกำ�หนดจังหวะของการเคลื่อนไหวจะ

เป็นการกระตุ้นให้ผู้ฝึกควบคุมกล้ามเน้ือในการเคล่ือนไหว

อย่างมีสมาธิและมีความมั่นใจในการเคลื่อนไหวด้วย 

รูปแบบตา่ง     ในขณะทีร่ปูแบบของการออกกำ�ลังกาย

มีการหมุนเวียนกลุ่มกล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายเกิดการ

รักษาสมดลุในการเคล่ือนไหว ซึง่ภายหลังจากการออก

กำ�ลังกาย 12 สัปดาห์ พบว่าจากการทดสอบความ

สามารถด้านการเคลือ่นไหวดว้ยวธิกีารนัง่ ลุก ยนื เดนิ 

(Timed Up and Go Test) แสดงให้เห็นว่ากลุ่มที่

ออกกำ�ลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นมีความสามารถในการ

เคลือ่นทีซ่ึง่มคีา่เฉลีย่ของระยะเวลา (วนิาที) ลดลงเมือ่

เปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง และเมื่อเปรียบเทียบ

กับกลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยผา้อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติิ

ที่ระดับ 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับ โมฮัมมาด และคณะ 

(Mohammad Et al, 2019) ได้ทำ�การศึกษาผลของ

การฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืดบริเวณส่วนล่างของ

ร่างกายเพื่อพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวใน

ผูส้งูอาย ุโดยพบวา่ภายหลงัจากการฝกึใหก้ลา้มเนือ้ให้

มีการออกแรงเคลื่อนไหวอย่างสม่ำ�เสมอจะช่วยส่ง

เสริมให้ความสามารถด้านการเคลื่อนไหวคล่องแคล่ว

มากขึน้ ผูส้งูอายมุคีวามมัน่ใจในการเคล่ือนท่ีในทิศทาง

ต่าง     อีกทั้งยังช่วยให้ความสามารถด้านการทรงตัว

แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ (Static and dynamic 

balance) ดีข้ึน (Kwak et al., 2016; Holviala et al., 

2012; Asawakosinchai et al., 2011; Fahlman et al., 

2009)

การออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้ยืดหยุ่นเป็นวิธีการ

ออกกำ�ลงักายทีส่ามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายของผู้

สูงอายุได้ทั้ง 2 องค์ประกอบ คือ ด้านความแข็งแรง

และความทนทานของกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลดีต่อ

โครงสร้างของกล้ามเนื้อ ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัย

ได้ตระหนักถึงท่าทางการฝึกมีความสัมพันธ์กับทักษะ

การเคลื่อนไหวพื้นฐานในชีวิตประจำ�วันของผู้สูงอายุ 

จากการทดสอบความแข็งแรงและความทนทานของ

กล้ามเนื้อในท่างอข้อศอกพับแขน (Arm curl test) 

และทดสอบลกุนัง่เกา้อี ้(Chair stand test) 30 วนิาท ี

พบวา่กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่มคีา่เฉลีย่จากการทดสอบ

ทั้งสองรูปแบบเพิ่มข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 นอกจากน้ี

ผลของค่าเฉลี่ยแสดงให้เห็นว่าในกลุ่มออกกำ�ลังกาย

ดว้ยไมยื้ดหยุ่นมคีวามสามารถในการทดสอบไดจ้ำ�นวน

ครัง้มากกวา่กลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยผา้อยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้เนื่องมาจากการฝึกไม้

ยดืหยุน่ซึง่ใชม้อืและขาในการออกแรงดนัและดงึ เปน็

ส่วนใหญ่ ซึ่งจุดเด่นของการออกกำ�ลังกายเป็นการ

บริหารกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Deltoid) กล้ามเนื้อต้นแขน 

(Triceps and Biceps) กลา้มเนือ้หลงั (Upper back) 

กล้ามเนื้อหน้าอก (Chest) กล้ามเนื้อสะโพก (Hip) 

กล้ามเน้ือต้นขา (Quadriceps) และกล้ามเน้ือน่อง 

(Calf) คุณสมบัติของยางยืดจะมีแรงต้านและแรงกด

น้ำ�หนักที่เหมาะสมต่อกล้ามเนื้อซึ่งส่งผลดีต่อระบบ

ประสาทส่ังการทำ�งานของกล้ามเน้ือท่ีตอบสนองออกแรง

กระทำ� (Aemi et al., 2016) การออกกำ�ลังกายด้วย

แรงต้านอย่างสม่ำ�เสมอจะมีผลต่อการเพิ่มข้ึนของ

ขนาดเส้นใยกล้ามเน้ือ (Hypertrophy) (Mcardle et al, 

2007) นอกจากนีย้งัเปน็ปจัจยัจากมวลของกลา้มเนือ้ที่

มากขึ้นซึ่งมีความสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในร่างกาย

ลดลงภายหลงัจากการออกกำ�ลงักายดว้ยไมย้ดืหยุน่ดงั

รายงานผลที่กล่าวมาแล้ว ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ของวิไลลักษณ์ ปักษา (Paksa. 2011) ศึกษาผลการ

ฝึกด้วยน้ำ�หนักของร่างกาย และด้วยยางยืดที่มีต่อ

ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ขาในผูส้งูอายพุบวา่กลุม่ที่

ฝึกด้วยยางยืดมีความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อขา

มากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยน้ำ�หนักของร่างกาย นอกจากนี้

แล้วการออกกำ�ลังกายทั้งสองรูปแบบยังส่งผลดีต่อ

คุณสมบัติด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและเอ็นรอบ ๆ  
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ขอ้ตอ่ โดยพบวา่การทดสอบในท่ายนืใชม้อืไขวด้า้นหลัง

แตะกัน (Back scratch test) และการทดสอบนั่ง

เก้าอี้ยืดแขนแตะปลายเท้า (Chair sit and reach 

test) มีค่าเฉล่ียเพ่ิมข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สอดคล้อง       

กับ บัช และคณะ (Bucht et al., 2019) ได้ทำ�การ

ศกึษาผลของการฝกึดว้ยยางยดืท่ีมแีรงตา้นต่ำ�ทีมผีลตอ่

สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ  ในผู้สูงอายุโดยพบว่า 

การกระตุ้นกล้ามเนื้อให้มีการตอบสนองต่อการหดตัว

กระทำ�ตอ่แรงตา้นต่ำ�อยา่งสม่ำ�เสมอจะชว่ยรกัษาความ

แข็งแรงของโครงสร้างของข้อต่อให้มีความสมดุล มี

ความสามารถในการยดืหยุน่ท่ีดแีละรกัษาประสทิธภิาพ

ดา้นความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ไดด้ ีโดยสอดคล้องกบั

การศกึษาวจิัยครัง้นีซ้ึง่พบวา่กลุ่มทดลองทัง้สองกลุม่มี

ความสามารถในทดสอบใช้มือไขว้ด้านหลังแตะกัน 

(Back scratch test) และน่ังเก้าอ้ียืดแขนแตะปลายเท้า 

(Chair sit and reach test) มคีา่เฉล่ียของการทดสอบ

เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัย

สำ�คญัทางสถติิทีร่ะดบั 0.05 ทัง้นีเ้พราะวา่รปูแบบการ

ออกกำ�ลงักายทัง้สองมกีารกำ�หนดโปรแกรมใหผู้้สงูอายุ

ได้มีการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้างนิ่ง (Static 

stretching) 15 วินาทีต่อรอบ เพ่ือเป็นการกระตุ้น

โครงสร้างของกล้ามเนื้อและข้อต่อให้พร้อมที่จะทำ�

กิจกรรมต่าง     และ เพื่อรักษามุมการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย ชว่ยปอ้งกนัการเกดิขอ้ตอ่ตดิหรอืมกีารสญูเสยี

หน้าที่ของข้อต่อในวัยผู้สูงอายุ (Young Ran Yeun, 

2017; Thinjana  2016)

	

สรุปผลการวิจัย

การออกกำ�ลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นเป็นกิจกรรม

การออกกำ�ลังกายทางเลือกอีกรูปแบบหนึ่ง ที่สามารถ

ประดิษฐ์เพื่อใช้ที่บ้านได้ โดยสามารถเลือกหาวัสดุได้

งา่ยตามทอ้งถิน่ทัว่ไป ผลของการศึกษาวจัิยครัง้นีแ้สดง

ให้เห็นว่าไม้ยืดหยุ่นส่งผลดีต่อระบบหัวใจไหลเวียน

เลือดและการหายใจ สามารถเพิ่มความแข็งแรง

ทนทานให้กับกล้ามเนื้อทั้งส่วนบนและส่วนล่างของ

รา่งกาย แรงกระตุน้จากยางยืดชว่ยทำ�ใหเ้อน็กลา้มเนือ้

รอบข้อต่อมีความสมดุลรักษาโครงสร้างของกล้ามเนื้อ

ในการยืดและหดตัวได้ดี เมื่อเปรียบเทียบกับการออก

กำ�ลงักายดว้ยผา้แบบคา้งนิง่ นอกจากนีค้วามแขง็แรง

ของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายยังมีผลต่อความ

สามารถควบคมุทา่ทางในการเดนิใหม้คีวามสมัพนัธก์าร

ทำ�งานของกล้ามเน้ือในการเลือกรูปแบบการเคล่ือนไหว

ได้อย่างต่อเนื่อง และช่วยส่งเสริมความสามารถด้าน

การทรงตัวซึ่งเป็นพื้นฐานของการเคล่ือนไหวร่างกาย

ได้อย่างม่ันใจ ปัจจัยท่ีสำ�คัญดังกล่าวล้วนเป็นส่ิงท่ีบ่งช้ี 

ถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ดีในวัยผู้สูงอายุ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	ควรมกีารตรวจสอบคณุภาพของยางยดืทกุ     

1 เดอืน เนือ่งจากจำ�เปน็ตอ้งมกีารบำ�รงุรกัษาคณุภาพ

ของยางยืดด้วยการใช้แป้งฝุ่นโรยบาง     สัปดาห์ละ 1 

ครัง้ เพือ่ลดความชืน้ของเนือ้ยาง ซึง่อาจทำ�ใหเ้นือ้ยาง

เสื่อมคุณภาพเร็วขึ้นได้

2.	ควรมีการปรับความหนักของโปรแกรมการ

ออกกำ�ลังกายเพิ่มขึ้น เช่น จำ�นวนครั้ง จำ�นวนเซตใน

การฝกึ และเพิม่หรอืลดจำ�นวนเสน้ของหนงัยางแตล่ะ

ข้อตามความสามารถของผู้ฝึกแต่ละคน

3.	สามารถนำ�องค์ความรู้ รูปแบบวิธีการ รวม

ถึงการประดิษฐ์อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายไปบูรณาการ

สำ�หรับโรงเรียนผู้สูงอายุแต่ละแห่งในการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายอย่างยั่งยืนต่อไป

กิตติกรรมประกาศ

ผูว้จิยัขอขอบคณุอาสาสมคัรในโรงเรยีนผูส้งูอายุ

เทศบาลตำ�บลโนนทนั อำ�เภอเมอืง จงัหวดัหนองบวัลำ�ภู
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ทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี งานวิจัยนี้ได้รับ

ทนุสนบัสนนุจากสำ�นกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้ง
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