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การวจิยัครัง้นี้มจีดุมุง่หมายเพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยาง

ยดืทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุ กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้
นี้ เป็นผูส้งูอายขุองชมรมผูส้งูอายเุทศบาลเมอืงเพชรบรูณ์จงัหวดัเพชรบรูณ์ ไดม้าใชว้ธิกีารเลอืก
กลุ่มตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน  (Multistage Sampling) โดยขัน้ตอนแรก ใชส้ตูรการหาขนาดของ
กลุ่มตวัอยา่งของ ทาโร ยามาเน่ ทีร่ะดบัของความคาดเคลื่อน 5% โดยไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 348 
คน (โดยมเีกณฑก์ารคดัออก คอื ผูส้งูอายไุมเ่ป็นโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรคทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัระบบหวัใจ และโรคอื่นๆ ทีส่่งผลต่อการออกก าลงักาย)  และขัน้ตอนทีส่องใชว้ธิกีารสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 60 คน  และใชว้ธิสีุ่มอยา่งง่าย 
(Simple random Sampling)  เพื่อแบ่งเป็น  กลุ่มทดลอง  เขา้รบัโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ย
การร ามวยจนีและยางยดื  และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองเขา้รบัโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ย
การร ามวยจนี เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 60 นาท ี จากนัน้ท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ผลการวจิยัสรปุไดด้งันี้ 

สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มทดลอง ทีเ่ขา้รบัโปรแกรมการออกก าลงั
กายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่ 8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ ส่วนของกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 และหลงัจากฝึกสปัดาหท์ี ่ 8 ไมม่คีวามแตกต่างกนั ในส่วนของสมรรถภาพ
ทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ ของกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม ในช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนั อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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This research aims to study the effects of Tai Chi and elastic resistance exercises 
on Health – related physical fitness for elderly. The sample used in this study consisted of 
the elderly in Phetchabun Municipality Elderly Club Phetchabun obtained by using 
Multistage Sampling. In the first stage, sample size of 348 elderly was determined by Taro 
Yamane’s method with the error of 5% (with the exclusion criteria of elderly not having 
diabetics, hypertension, cardiovascular and other diseases that affect the exercise). 
Purposive sampling was applied in the second stage and 60 samples were obtained. Then 
Simple Random Sample was used to divide the samples into experimental group and 
control group. The experimental group performed Tai Chi and elastic exercise for a period 
of 8 weeks, 3 days per week, 60 minutes per day. Physical fitness related to the health of 
the elderly were tested, before the training, after the 4th week training and after the 8th 
week training. The results were as follows. 

 Physical fitness related to the health of the experimental group who performed Tai 
Chi and elastic exercise before training, after the 4th week training and after the 8th week 
training, were different at the statistical significance, the experimental group before training, 
after the 4th week training and after the 8th week training, were indifferent. And Physical 
fitness related to the health of the experimental group and control group before training 
after the 4th week training and 8th week training were different at the statistical significance 
of 0.5. 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ภมิูหลงั 
การเปลีย่นแปลงโครงสรา้งประชากรของประเทศไทยทีเ่กดิขึน้อยา่งรวดเรว็ในช่วง  

3 – 4 ทศวรรษที่ผ่านมา  ท าให้ประเทศไทยของเราก้าวเข้าสู่สงัคมสูงวยั  นับตัง้แต่ปี พ.ศ.2544 
โดยมจี านวนประชากรที่มอีายุมากกว่า 60 ปี  คดิเป็นสดัส่วนมากกว่ารอ้ยละ 10  ของประชากร
ทัง้หมดของประเทศ  นอกจากสดัส่วนของผูสู้งวยัทีเ่พิม่ขึน้แล้ว  ยงัมอีกีหนึ่งตวับ่งชี้ที่แสดงให้เหน็
ว่าประเทศไทย  ได้ก้าวเข้าสู่สงัคมสูงวยั  คือ  ดชันีการสูงวยั (Aging Index)  ซึ่งแสดงถึง  การ
เปรยีบเทยีบโครงสรา้งการทดแทนกนัของประชากรกลุ่มผูส้งูอายุกบัประชากรกลุ่มเดก็  ถา้ดชันีการ
สูงวยัมคี่าต ่ากว่า 100  แสดงว่า  จ านวนประชากรกลุ่มผู้สูงอายุน้อยกว่าจ านวนประชากรกลุ่มเดก็ 
แต่ในทางตรงกนัข้าม  ถ้าดชันีการสูงวยัมคี่ามากกว่า 100  แสดงว่า  จ านวนประชากรผู้สูงอายุมี
มากกว่าจ านวนประชากรกลุ่มเดก็ (ปราโมทย ์ปราสาทกุล, 2556) 

ในส่วนของประชากรโลกทีม่อีายสุงูขึน้อยา่งต่อเนื่อง  จงึไดม้กีารใชด้ชันีการสงูวยั  
(Aging Index)  จ าแนกกลุ่มสงัคมออกเป็น 4 กลุ่ม  ได้แก่  กลุ่มสงัคมเยาวว์ยั  มคี่าดชันีต ่ากว่า 50 
กลุ่มสงัคมสูงวยั  มคี่าดชันีระหว่าง 50 – 119.9  กลุ่มสงัคมสูงวยัอย่างสมบูรณ์  มคี่าดชันีระหว่าง 
120 – 199.9  และกลุ่มสงัคมสูงวยัระดบัสุดยอด  มคี่าดชันีมากกว่า 200 ขึน้ไป  ซึง่ประชากรโลกใน
ปัจจุบนัได้เปลี่ยนผ่านสู่ประชากรสูงวยั  โดยกลุ่มประเทศที่พฒันาแล้ว  เช่น  ประเทศสมาชกิใน
ยโุรป (EU)  และประเทศทางแถบอเมรกิาเหนือ  ไดก้้าวเขา้สู่กลุ่มสงัคมสูงวยัอย่างสมบรูณ์  ในขณะ
ทีบ่างประเทศในทวปีเอเชยี  เช่น  ประเทศญี่ปุ่ น  ไดก้้าวเขา้สู่สงัคมสูงวยัระดบัสุดยอด (ปราโมทย ์
ปราสาทกุล, 2556) 

ประเทศไทยของเราถูกจดัอยู่ในกลุ่มสงัคมสูงวยั  โดยมสีดัส่วนของผู้สูงอายุเพิ่มสูงขึ้น  
และมอีตัราการเกิดที่ลดลง  จากเอกสารประมวลสถิติด้านสงัคม (2558: 10)  ของกระทรวงการ
พฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย์  ได้ท าการส ารวจจ านวนประชากรของประเทศไทย  โดย
พบว่า  ณ เดอืนพฤศจกิายน พ.ศ.2557  มจี านวนผู้สูงอายุ (บุคคลที่มอีายุมากกว่า 60 ปี)  จ านวน 
8,734,101 คน  หรือมีค่าดัชนีการสูงวัย 68.77 จากประชากรทัง้หมด 65,729,098 คน  และมี
แนวโน้มว่าผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นในปีพ.ศ.2563  จ านวน 12,620,340 คน  หรอืมคี่าดชันีการสูงวยั  
113.89  และมแีนวโน้มเพิม่ขึน้อย่างต่อเนื่อง  และจากการประมวลสถิตดิ้านสงัคม  ของกระทรวง
การพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย์  ไดส้ ารวจประชากรผูส้งูอายขุองจงัหวดัเพชรบูรณ์  ในปี
พ.ศ.2556  พบว่า  ค่าดชันีการสูงวยั 74.19  ซึง่ถูกจดัอยู่ในกลุ่มสงัคมสูงวยั โดยมจี านวนประชากร
ผู้สูงอายุจ านวน 141,257  แยกเป็นเพศชายจ านวน 63,786  และเพศหญิง จ านวน 77,471  อยู่
อนัดบัที ่32 ของประเทศ  ซึง่มอีตัราค่าดชันีสูงวยัเพิม่ขึน้เป็น 98.13  ในปีพ.ศ.2558  และมแีนวโน้ม
เพิม่สูงขึน้  ตามการประมาณการดชันีการสูงวยั พ.ศ.2563 – 2573  โดยคาดว่าในปีพ.ศ.2568  จะมี
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ค่าดชันีการสูงวยั 178.29  และในปีพ.ศ.2573  จะเพิม่ขึน้เป็น 207.89  จากการเพิม่ขึน้ของ
จ านวนประชากรผู้สูงอายุ  จงึส่งผลให้ค่าใช้จ่ายด้านบรกิารสุขภาพสูงขึน้  ซึ่งปัจจุบนัประเทศไทย
พบว่า  ผูส้งูอายุส่วนใหญ่มปัีญหาดา้นสุขภาพ  โดยรอ้ยละ 72 – 80 (ปิยะธดิา คูหริญัญรตัน์, 2554) 
มโีรคประจ าตวั  เช่น  โรคความดนัโลหติสูง  โรคเบาหวานชนิดที่ 2  โรคที่เกี่ยวข้องกบัหวัใจและ
หลอดเลอืด  เป็นต้น  ซึง่มกัเกดิจากการถดถอยของสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสุขภาพ  และ
การท างานทีเ่สื่อมลงของอวยัวะต่างๆ  ภายในรา่งกาย  

สนธยา สลีะมาด (2557)  ไดก้ล่าวถงึ  สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ (Health 
Related Physical Fitness)  ซึ่งประกอบด้วย  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  
หมายถงึ  ความสามารถของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ  ในการน าออกซเิจนไปใชข้ณะมี
กจิกรรมทางกาย  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  หมายถงึ  ความสามารถของกลา้มเนื้อทีจ่ะออกแรง
เอาชนะแรงต้าน  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  หมายถงึ  ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรง
ท างานอย่างต่อเนื่องโดยไม่เกดิความเมื่อยลา้  ความอ่อนตวั  หมายถงึ  ช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้
ต่อ  และสดัส่วนของร่างกาย  หมายถงึ  ปรมิาณสมัพทัธ์ของกลา้มเนื้อ  ไขมนั  กระดูกและอวยัวะ
ส่วนอื่นๆ  ของรา่งกาย  โดยประชากรผูสู้งอายขุองจงัหวดัเพชรบรูณ์  ตามดชันีการสูงวยั  ถูกจดัอยู่
ในกลุ่มสงัคมสูงวยั  โดยถอืว่าเป็นกลุ่มทีส่ามารถปฏบิตัภิารกจิประจ าวนัและสามารถเดนิทางไปรว่ม
กิจกรรมภายในชุมชนได้อย่างต่อเนื่อง  โดยมปัีญหาส่วนใหญ่เกิดจากการพลดัตกหกล้ม  ที่มกั
เกดิขึน้ภายในบา้น  ในขณะทีเ่ดนิไป – มา  เพื่อประกอบกจิวตัรประจ าวนัต่างๆ  หรอืตามสถานทีท่ี่
ไม่มคีวามคุ้นชนิ  ดงัค ากล่าวที่ว่า  ยิง่อายุมากขึน้  โอกาสที่จะเกดิอุบตัเิหตุก็มากขึน้  ดงันัน้  จงึมี
ความจ าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะใหค้วามส าคญั  และหาวธิกีารป้องกนัปัญหาทีอ่าจเกดิขึน้กบัผูส้งูอายุ  โดย
การส่งเสรมิใหผู้้สูงอายุไดอ้อกก าลงักาย  ให้มสีมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ  เพื่อให้สามารถด ารง
ชวีติประจ าวนัอยา่งราบรืน่ 

การร ามวยจนี  หรอืเรยีกอีกชื่อว่า  ไทชี่ (Tai Chi)  เป็นกิจกรรมทางกายที่มลีกัษณะ
นุ่มนวล  โอบอ่อน  ผ่อนคลาย  มกีารเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง  มกีารหายใจ  ที่มคีวามสมัพนัธไ์ป
กบัการเคลื่อนไหว  ซึ่งการร ามวยจนี  ถอืเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ  โดยการออกก าลงั
กายลกัษณะนี้  ไม่มกีารเกรง็กล้ามเนื้อ  หรอืการออกแรงกระแทก  จงึมคีวามเหมาะสมกบัคนทุก
เพศทุกวยั  โดยเฉพาะผูสู้งอาย ุ ซึง่มปีระโยชน์ท าใหเ้กดิสุขภาพแขง็แรงทัง้ร่างกายและจติใจ  ซึง่ใน
ปัจจุบนัการร ามวยจนี  เป็นที่นิยมในการฝึกฝนกนัอย่างแพร่หลายทัว่โลก  รวมถงึประเทศไทย (สุ
กลัยา กฤษณะเกรยีงไกร, 2550)  ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของ ซอง และคณะ (2003)  ได้ศึกษา
การฝึกร ามวยไทชี่ (ร ามวยจนี)  ทีส่่งผลต่อการทรงตวัและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อของผูสู้งอาย ุ
โดยพบว่า  ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการฝึกร ามวยไทชี่  ก่อนและหลงัจากฝึก  ผู้สูงอายุมคี่าเฉลี่ยของ
สมรรถภาพทางกายดา้นการทรงตวัและความแขง็แรงแตกต่างกนั  และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ลี ่
และ คณะ (2003)  ได้ศึกษาการออกก าลงักายแบบไทชี่  ที่มผีลต่อประสทิธภิาพการเคลื่อนไหว
ร่างกายในผู้สูงอายุ   โดยพบว่า  กลุ่มตัวอย่างที่เข้ารบัการฝึกการออกก าลังกายแบบไทชี่ มี
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ประสทิธภิาพการเคลื่อนไหวมากกว่ากลุ่มควบคุม  และค่าเฉลี่ยของการเคลื่อนไหว ก่อน
และหลงัการฝึก  แตกต่างกนั 

การออกก าลงักายด้วยยางยดื (Elastic Resistance)  เป็นการออกก าลงักายแบบแรง
ต้าน  ซึง่เป็นรปูแบบการออกก าลงักายส าหรบัพฒันาดา้นความแขง็แรง  ซึง่ใชม้านานมากกว่า 100 
ปี  โดยในประเทศสหรฐัอเมรกิา  เรยีกการออกก าลงักายแบบนี้ว่า  ไวทล์ ีเอก็ซเ์ซอรไ์ซส ์(Whitely 
Exercise)  ซึง่การออกก าลงักายลกัษณะน้ี  ท าใหเ้กดิความแขง็แรงในเพศชาย  รกัษารปูรา่งในเพศ
หญิงและช่วยในการพัฒนาการของเด็กให้ดีขึ้น (เจรญิ กระบวนรตัน์ , 2540)  ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวจิยั ของ เชอรล์ี ่ฮารเ์ปอร ์(2001)  ไดศ้กึษาผลการออกก าลงักายแบบยางยดืกบัผูสู้งอายุ  โดย
ท าการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย  ด้านความแขง็แรงของกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยยางยดื 
และกลุ่มที่ออกก าลงักายรปูแบบอื่นๆ  ผลการวจิยัพบว่า  ผู้สูงอายุที่ออกก าลงักายแบบยางยดื  มี
ค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงมากกว่ากลุ่มทีอ่อกก าลงักายรปูแบบอื่นๆ  และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 
ไมค ์สกาย และคณะ (1994)  ไดศ้กึษาผลของการฝึกดว้ยแรงต้านทีม่ต่ีอความแขง็แรงของผูสู้งอาย ุ
โดยพบว่า  ก่อนและหลงัการฝึกดว้ยแรงตา้น  ผูส้งูอายมุคี่าเฉลีย่ของความแขง็แรงแตกต่างกนั 

จะเห็นได้ว่าการการออกก าลงักายการร ามวยจนีและยางยดื  เป็นการออกก าลงักายที่
ความเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ  ท าใหเ้กดิประโยชน์ต่อดา้นสุขภาพ  และสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์
กบัสุขภาพ  ดงังานวจิยัของ ลวั และคณะ (2004)  ไดศ้กึษาการเลอืกกจิกรรมการออกก าลงักายตาม
ความตอ้งการของผูส้งูอายุ  คอื  กลุ่มทดลองที ่1 ออกก าลงักายแบบมแีรงตา้น  และกลุ่มทดลองที ่2 
ออกก าลงักายแบบไทชี่  โดยพบว่า  กลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม  ก่อนและหลงัการออกก าลงักาย  มี
ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายแตกต่างกนั  ซึ่งจากงานวจิยัดงักล่าว  แสดงให้เห็นว่า  การออก
ก าลงักายทัง้ 2 รปูแบบ  จะช่วยท าใหผู้สู้งอายุมคีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้  เนื่องจากไดร้บัการพฒันาดา้น
สุขภาพ  และสมรรถภาพทางกาย  ผูว้จิยัจงึไดพ้ฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมผสานซึง่
ประกอบด้วย  การออกก าลงักายด้วยการร ามวยจนีและการยางยดื  ซึ่งเป็นการออกก าลงักายที่
ผสมผสานกนัระหว่างการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ  และการออกก าลงักายแบบแรงต้าน  โดยการ
ใหค้วามรู ้ การสาธติและฝึกปฏบิตั ิ เพื่อทีจ่ะส่งผลดต่ีอสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธส์ุขภาพ  ไดแ้ก่ 
ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  ความอดทนของกลา้มเนื้อ 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ  และสดัส่วนของร่างกาย  โดยผู้วจิยัคาดว่า  การวิจยัครัง้นี้จะเป็น
ประโยชน์ต่อผูสู้งอายุเพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาสมรรถภาพทางกายใหก้บัผู้สูงอายุ  ส่งเสรมิให้
ผูส้งูอายไุดอ้อกก าลงักาย  มสีุขภาพทีด่ ี สามารถด ารงชวีติประจ าวนัไดอ้ยา่งราบรื่น  และมคีวามสุข 

 
ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 

1. เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการร ามวยจีนและยางยืด  ที่ส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูสู้งอายุ  ในเขตเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์  อ าเภอเมอืง
เพชรบรูณ์  จงัหวดัเพชรบรูณ์   
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2. เพื่อเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายที่ส ัมพันธ์กับสุขภาพของ

ผูส้งูอาย ุ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
โปรแกรมการออกก าลงักายรปูแบบใหม่  ทีเ่ป็นการผสมผสานรปูแบบการออกก าลงัดว้ย

การร ามวยจนี  กับการออกก าลงักายด้วยยางยดื  ที่มคีวามเหมาะสมกับผู้สูงอายุ  และเป็นแนว
ทางการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายตุ่อไป 

 
ขอบเขตของกำรวิจยั 

 ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้  คอื  ผูส้งูอาย ุ(บุคคลทีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป)  ทีอ่าศยัอยูใ่น

เขตเทศบาลเมอืงเพชรบรูณ์  อ าเภอเมอืงเพชรบรูณ์  จงัหวดัเพชรบรูณ์  จ านวน 2,675 คน   
(ทะเบยีนราษฎรเ์ทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์ ขอ้มลู ณ ตุลาคม พ.ศ.2559) 
 

กำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวจิยัครัง้นี้   เป็นผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์  โดยใช้

วธิกีารเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Sampling)  โดยขัน้ตอนแรก  ใช้สูตรการ
หาขนาดของกลุ่มตวัอยา่งของทาโร ยามาเน่  ทีร่ะดบัของความคาดเคลื่อน 5%  โดยไดก้ลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน 348 คน (โดยมเีกณฑ์การคดัออก  คอื  ผู้สูงอายุที่มภีาวะของโรคเบาหวาน  โรคความดนั
โลหติสงู  โรคทีเ่กี่ยวขอ้งกบัระบบหวัใจ  และโรคอื่นๆ ทีส่่งผลต่อการออกก าลงักาย)  และขัน้ตอนที่
สอง  ใช้วิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  ได้กลุ่มตัวอย่าง  จ านวน 60 คน  
และใชว้ธิสีุ่มอย่างง่าย (Simple random Sampling)  เพื่อแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  ไดแ้ก่  กลุ่มทดลอง 
เขา้รบัโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  และกลุ่มควบคุม 
 
 ตวัแปรท่ีศึกษำ 

1. ตวัแปรอสิระ  ไดแ้ก่  โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื 
2. ตวัแปรตาม  ไดแ้ก่  ผลของการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  ที่ส่งผล

ต่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุ  ประกอบดว้ย 
 2.1 ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength) 
 2.2 ความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance) 
 2.3 ความทนทานของหวัใจและหลอดเลอืด (Cardiovascular Endurance) 
 2.4  ความอ่อนตวั (Flexibility) 
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นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 

1. ผู้สูงอำยุ  หมายถึง  บุคคลที่มอีายุตัง้แต่ 60 ปีขึ้นไป  ไม่มภีาวะของโรคเบาหวาน 
โรคความดนัโลหติสงู  โรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัหวัใจ  และโรคอื่นๆ  ทีส่่งผลต่อการออกก าลงักาย 

2. ผู้สูงอำยุในเขตเทศบำลเมืองเพชรบูรณ์  หมายถงึ  บุคคลที่มอีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้
ไป  ทีอ่าศยัอยูใ่นเขตเทศบาลเมอืงเพชรบรูณ์  อ าเภอเมอืงเพชรบรูณ์  จงัหวดัเพชรบรูณ์  

3.กำรออกก ำลงักำยแบบร ำมวยจีน  หมายถงึ  การออกก าลงักายที่มลีกัษณะการร า
ตามแบบฉบบัของประเทศจนี  หรอืการบรกิารกายตามกระบวนท่าทางต่าง ๆ 

4. กำรออกก ำลงักำยด้วยยำงยืด  หมายถงึ  การออกก าลงักายดว้ยยางยดื  แบบเส้น
ยางวงบรหิารกาย  ตามขัน้ตอนการออกก าลงักาย  และกระบวนท่าต่างๆ 
 
กรอบแนวคิดท่ีใช้ในงำนวิจยั 
 การศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการร ามวยจีนและยางยืด   ที่ส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุ  ผูว้จิยัก าหนดกรอบแนวความคดิ  ดงันี้ 

 
ตวัแปรอิสระ                 ตวัแปรตำม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1   กรอบแนวคดิทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 
 
 

 

โปรแกรมกำรออกก ำลงักำย 
ด้วยกำรร ำมวยจีนและยำงยืด 

 

กำรออกก ำลงักำยด้วยกำรร ำมวยจีน 
และยำงยืด ท่ีส่งผลต่อสมรรถภำพทำงกำย 

ท่ีสมัพนัธก์บัสขุภำพของผูส้งูอำยุ 
 

  1.  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 

  2.  ความอดทนของกลา้มเนื้อ 
 

  3.  ความทนทานของหวัใจและหลอดเลอืด 
 

  4.  ความอ่อนตวั 
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สมมุติฐำนในกำรวิจัย 

โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการร ามวยจนีและยางยดื  ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทาง
กายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอาย ุ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั 

 
ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับกำรวิจัย 
 1. ทราบผลของการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  ทีส่่งผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอาย ุ 

2. ทราบผลเปรยีบเทยีบผลของการออกก าลงักายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
3. เพื่อใชเ้ป็นแนวทาง  ปรบัปรงุ  พฒันา  และส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายไุดอ้อกก าลงักาย  ใหม้ี

รา่งกายทีแ่ขง็แรง สามารถด ารงชวีติประจ าวนัไดอ้ยา่งราบรื่น 
 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

  
 การศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการร ามวยจีนและยางยืด   ที่ส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุ  ผู้วิจยัได้ศึกษาเอกสาร  และงานวจิยัที่
เกีย่วขอ้ง  น าเสนอตามหวัขอ้  ดงัต่อไปนี้ 

1. แนวคดิเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
1.1 ความหมายของการออกก าลงักาย 
1.2 ความส าคญัของการออกก าลงักาย 
1.3 หลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
1.4 ประเภทของการออกก าลงักาย 
1.5 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

2. การออกก าลงักายกบัผูส้งูอายุ 
2.1 ความหมายของผูส้งูอาย ุ
2.2 การเปลีย่นแปลงในผูส้งูอาย ุ
2.3 การออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 
2.4 การเตรยีมตวัออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 
2.5 ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ 

3. สมรรถภาพทางกาย 
3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
3.2 ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
3.3 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3.4 ประโยชน์ของการมสีมรรถภาพทางกายด ี

4. การออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื 
5. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
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แนวคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

ความหมายของการออกก าลงักาย 
  นกัวชิาการศกึษาไดใ้หค้วามหมายของการออกก าลงักาย  ไวห้ลากหลาย  ดงันี้  
  พิสิษฐ์ ธิติเลิศเดชา (2551: 62)  ได้ให้ความหมายของการออกก าลงักาย (Exercise)  
หมายถงึ  การออกแรง  การใชพ้ลงังาน  หรอืกจิกรรมทางรา่งกาย (Physical activities)  ทีบุ่คคลได้
กระท าเพื่อต้องการใหร้า่งกายไดร้บัการเคลื่อนไหว  ซึง่จะมผีลท าใหร้า่งกายแขง็แรงและสมบรูณ์ทาง
สุขภาพอนามยั  เช่น  การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ  การบรหิารร่างกาย  การเดนิทางไกล  การปีน
เขา การเพาะกาย  กจิกรรมทางกาย (Physical Activity)  ทีม่กีารวางแผนหรอืมกีารเตรยีมตวั  โดย
เป็นกจิกรรมทีม่กีารท าซ ้าๆ  มจีดุมุง่หมายเพื่อเพิม่  หรอืคงไวซ้ึง่สมรรถภาพทางรา่งกาย  
  วณิชา กิจวรพัฒน์ (2551)  ให้ความหมายว่า  การออกก าลังกาย  หมายถึง  การ
เคลื่อนไหวร่างกายที่มีการวางแผน  มีแบบแผนโดยจะเป็นกิจกรรมที่มีการกระท าซ ้าๆ   หรือ
สม ่าเสมอ  โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มหรอืคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางร่างกาย  ความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อ  ความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อและขอ้  
  สนัต์ ใจยอดศลิป์ (2549)  ให้ความหมายว่า  การออกก าลงักาย  หมายถงึ  การกระท า
ใดๆ  ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ  ของร่างกาย  เพื่อการเสรมิสร้างสุขภาพ  เพื่อความ
สนุกสนาน  และเพื่อสงัคม  โดยใช้กจิกรรมง่ายๆ  เช่น  เดนิ  วิง่  กระโดนเชอืก  และการบรหิาร
รา่งกาย  ยกเวน้เคลื่อนไหวในอาชพีและการเคลื่อนไหวในชวีติประจ าวนั 

จากความหมายดังกล่าวข้างต้น   สรุปได้ว่า  การออกก าลังกาย  หมายถึง  การ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ  ของร่างกาย  เพื่อช่วยเสรมิสรา้งสุขภาพและช่วยเพิม่ประสทิธภิาพหรอืรกัษา
สมรรถภาพทางกาย  ซึ่งในงานวจิยันี้   การออกก าลงักาย  หมายถึง  การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ  
ของร่างกาย  เพื่อเสรมิสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมือง
เพชรบรูณ์  ใหส้มบรูณ์ 
 

ความส าคญัของการออกก าลงักาย 
รา่งกายมนุษยม์กีารเคลื่อนไหวตลอดเวลา  เพื่อความเจรญิเตบิโต  และรกัษาสภาพการ

ท างานที่ดเีอาไว้  การที่ไม่ค่อยได้รบัการออกก าลงักาย  ไม่เพยีงแต่จะท าให้เกดิความเสื่อมโทรม
ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  แต่ยงัเป็นสาเหตุของความผดิปกตขิองร่างกายและโรครา้ย
หลายชนิดที่ป้องกนัได ้ ซึ่งเป็นโรคที่เป็นปัญหาทางการแพทยท์ี่พบมากในปัจจุบนั  การออกก าลงั
กายอาจเปรยีบได้กับยาสารพัดประโยชน์  เพราะใช้เป็นยาบ ารุง  เป็นยาป้องกัน  และเป็นยา
บ าบดัรกัษาหรอืฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย  แต่การที่ได้ชื่อว่ายาแล้วไม่ว่าจะวเิศษเพยีงไรกจ็ะต้องใช้ดว้ย
ขนาดหรอืปรมิาณที่เหมาะสมกับคนแต่ละคน  ในคนที่ใช้โดยไม่ค านึงถึงขนาด  หรอืปรมิาณที่
เหมาะสม  นอกจากอาจไม่ได้ผลแล้วยงัอาจเกิดโทษจากยาได้ด้วย  การออกก าลังกายให้เกิด
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ประโยชน์แก่สุขภาพ  คอื  การจดัชนิดของความหนัก  ความนาน  และความบ่อยของการออก
ก าลงักายใหม้เีหมาะสมกบัเพศ  วยั  สภาพรา่งกาย  สภาพแวดลอ้ม  และจดุประสงคข์องแต่ละคน 

ในปัจจุบนัวทิยาศาสตรท์างการแพทย์มคีวามเจรญิก้าวหน้ามากขึ้น  สามารถป้องกัน 
และรกัษาโรคต่างๆ  ไดม้ากมาย  ดงันัน้สาเหตุส่วนใหญ่ของการเสยีชวีติ  จะมาจากโรคทีไ่ม่ตดิเชือ้  
และจากพฤติกรรมของมนุษย์  เช่น  การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  ยาเสพติด  ฯลฯ  ซึ่งโรคต่างๆ  
เหล่านี้  เราสามารถป้องกนัไดห้รอืท าใหทุ้เลาลงได้  โดยการออกก าลงักาย  ควบคุมอาหาร  และมี
พฤติกรรมในการด ารงชีวติที่เหมาะสม  การป้องกันเสรมิสร้างสุขภาพเป็นวิธีการที่ได้ผล  และ
ประหยดัเวลาและค่าใชจ้่ายทีสุ่ด  ส าหรบัการมสีุขภาพทีด่ ี ดงันัน้การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพจงึมี
ประโยชน์และมคีวามส าคญั  ดงันี้ 

1. ป้องกันโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตัน  สมรรถภาพการท างานของหวัใจจะดีขึ้น  ถ้า
ไดร้บัการออกก าลงักายอย่างถูกต้องและสม ่าเสมอ  ตดิต่อกนั 3 เดอืน  ชพีจรหรอืหวัใจจะเต้นชา้ลง  
ซึง่จะเป็นผลดขีองการท างานของหวัใจ 

2. ลดไขมนัในเลอืด  เพราะไขมนัในเลอืดสูง  เป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหลอดเลอืดหวัใจ
ตบีตนั  

3. เพิม่  HDL – C  ในเลอืด  ซึ่งถ้ายิง่สูงจะยิง่ดจีะช่วยป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตีบ
ตนั  

4. ลดความอว้น (ไขมนั)  และเพิม่กลา้มเนื้อ (น ้าหนกัอาจไมล่ด)  
5.  ป้องกนัและรกัษาโรคเบาหวาน  
6. ช่วยลดความดันโลหิต (ส าหรบัผู้มีความดันโลหิตสูง)  ได้ประมาณ 10 - 15 ม.ม. 

ปรอท  
7. ช่วยท าใหห้วัใจ  ปอด  ระบบหมนุเวยีนของโลหติ  กลา้มเนื้อ  เอน็  เอน็ขอ้ต่อ กระดูก  

และผิวหนัง  แข็งแรงยิ่งขึ้น  ช่วยลดความเครียด  ท าให้นอนหลับดียิ่งขึ้น  ความจ าดี  เพิ่ม
สมรรถภาพทางเพศ  ชะลออาย ุ ช่วยป้องกนัอาการปวดหลงั (เพราะกลา้มเนื้อหลงัแขง็แรงขึน้)  

8.  ป้องกนัโรคกระดูกเปราะ  โดยเฉพาะสุภาพสตรวียัหมดประจ าเดอืน  
9.  ร่างกายเปลี่ยนไขมันมาเป็นพลังงานได้ดีกว่าเดิม   ซึ่งเป็นการประหยัดการใช้

แป้ง (glycogen)  ซึง่มอียูน้่อย 
10.  ช่วยป้องกนัโรคมะเรง็บางชนิด  ล าไสใ้หญ่  เตา้นม  และต่อมลกูหมาก  
11.  ท าใหม้สีุขภาพด ี และประหยดัค่าใชจ้า่ยในการรกัษาโรค  

 
  หลกัการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ 

การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  เป็นยุทธวธิอีย่างหนึ่งทีจ่ะส่งเสรมิสุขภาพป้องกนั  รกัษา
และฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย  ที่ประหยดัและมปีระสทิธภิาพ  สามารถปฏิบตัิได้ทุกคนและทุกสภาพ
ร่างกาย  ถ้าปฏบิตัไิม่ถูกวธิี  และไม่เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย  ก็อาจเกดิอนัตรายต่อสุขภาพและ
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รา่งกาย  ไดเ้ช่นกนั  ฉะนัน้จงึควรค านึง  และเรยีนรูว้่าการออกก าลงักายนานและหนักเท่าไร  จงึ
จะพอเพยีงที่จะให้ผลดต่ีอสุขภาพ  การออกก าลงักายทีจ่ะมผีลต่อสุขภาพนัน้  พระบาทสมเดจ็พระ
เจา้อยู่หวัภูมพิลอดุลยเดช  ทรงพระราชด ารสัว่า  "การออกก าลงักายนัน้  ท าน้อยเกนิไปรา่งกายและ
จติใจก็จะเฉา แต่ท ามากเกนิไปร่างกายและจติใจก็จะช ้า"  ดงันัน้การออกก าลงักายควรท าให้พอด ี 
โดยยดึหลกั 3 ประการ  คอื 

1. ความบ่อย  ควรออกก าลงักายอยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนั 
2. ความหนัก  ควรออกก าลงักายใหม้อีาการเหนื่อย  หอบ  แต่สามารถพูดคุยได ้ ถอืว่า

หนกัหรอืเหนื่อยพอด ี
3. ความนาน  เพยีงครัง้ละ 20 – 30 นาท ี ทัง้นี้ขึน้อยู่กบัรปูแบบของการออกก าลงักาย  

เช่น  เดนิเรว็ใชเ้วลานานกว่าวิง่เหยาะ  และวิง่เหยาะใชเ้วลานานกว่ากระโดดเชอืก  และยงัขึน้กบั
รา่งกายของท่านว่ามคีวามแขง็แรงทีจ่ะออกก าลงักายไดน้านเพยีงใด 
 

ขอ้ควรระวงัในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  มดีงันี้ 
การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเป็นส่วนหนึ่งของชวีติประจ าวนั  จะเป็นการส่งเสรมิ

สุขภาพใหร้า่งกายสมบรูณ์แขง็แรง  ทัง้นี้การออกก าลงักายทีไ่มเ่หมาะสมกอ็าจใหโ้ทษไดเ้ช่นกนั  จงึ
มขีอ้ควรระวงัดงันี้ 

1. ควรออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัอาย ุ เพศ  และสภาพรา่งกาย  เช่น  คนสงูอายกุาร
เดนิเรว็ๆ  ดทีี่สุด  คนวยัท างาน  การวิง่เหยาะๆ  สามารถท าได้ง่ายและประหยดั  เดก็การวิง่เล่น
เป็นสิง่ที่เหมาะสมที่สุด  เป็นต้น  ยกเวน้กรณีการเจบ็ป่วย  พกิาร  การออกก าลงักายก็สามารถท า
ไดเ้ช่นกนั  แต่ควรเป็นรปูแบบเฉพาะแลว้แต่รายบุคคล 

2. ควรออกก าลงักายใหถู้กเวลา  เช่น  เชา้  เยน็  หรอืค ่า  ไม่ควรออกก าลงักายในเวลา
ทีม่อีาการรอ้นจดั  จะท าใหไ้ม่สบาย  และควรออกก าลงักายก่อนอาหาร  หรอืหลงัอาหารอย่างน้อย  
2 ชัว่โมง 

3. ไม่ควรออกก าลงักายเวลาที่ไม่สบาย  เป็นไข ้ เพราะอาจจะท าให้เกิดโรคกล้ามเนื้อ
หวัใจอกัเสบ  หรอืเยื่อหุม้หวัใจอกัเสบ  หรอืในเวลาทีท่อ้งเสยี  เพราะร่างกายจะขาดน ้าและเกลอืแร ่ 
ท าใหเ้กดิอาการอ่อนเพลยี  เป็นลม  เป็นตะครวิ  หรอืโรคเกีย่วขอ้งกบัหวัใจได ้

4. ก่อนและหลงัการออกก าลงักายทุกครัง้  ควรอบอุ่นร่างกาย  และผ่อนคลายร่างกาย
เพราะ  การอบอุ่นรา่งกายช่วยลดอตัราเสีย่งต่อการไดร้บับาดเจบ็  และช่วยท าใหอ้าการเมือ่ยลา้หาย
ไดเ้รว็ขึน้ 

5. การเลอืกใชอุ้ปกรณ์ในการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม  เช่น ไม่สวมรองเท้าหนัง หรอื
รองเทา้แตะ  หรอืไม่สวมรองเท้าในขณะออกก าลงักาย  และยงัช่วยลดแรงกระแทกขณะออกก าลงั
กายไดอ้กีดว้ย  เสือ้ผา้ทีส่วมใส่ขณะออกก าลงักาย  ควรเป็นเสือ้ผา้ทีย่ดืหยุ่นไดร้ะบายความรอ้นได้
ด ี เช่น  ผา้ป้าย  เป็นตน้ 
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6. ในขณะออกก าลงักาย  ควรงดสูบบุหรี ่ หรอืดื่มสุรา  เพราะแอลกอฮอลเ์ป็นยาขบั

ปัสสาวะ  ซึง่จะท าใหร้า่งกายขาดน ้ามากยิง่ขึน้ 
7.  ตอ้งค านึงถงึสภาพแวดลอ้มทีจ่ะท าใหร้า่งกายไดร้บัอนัตรายไดง้า่ย 
8.  เมื่อมอีาการเตอืนที่แสดงว่าเริม่มอีนัตราย  ควรหยุดออกก าลงักายทนัท ี โดยไม่ผนื  

เช่น  อาการเวยีนศรีษะ  อาการเจบ็แน่นหน้าอก  หรอือาการหายใจขดั  ฯลฯ 
9. ผู้มีอายุวยักลางคนขึ้นไป (อายุประมาณ 40 ปี)  ควรต้องได้รบัการตรวจสุขภาพ

รวมทัง้การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลงักาย 
10. ส าหรบัผู้สูงอายุ (อายุตัง้แต่ 60 ปี)  ควรระมดัระวงัมากกว่าคนอายุน้อย  โดยเริม่

ออกก าลงักายทีเ่บามาก่อน  ส่วนการเพิม่ความหนกันัน้ตอ้งเพิม่ชา้กว่าคนอายุน้อย 
การออกก าลังกายให้ เหมาะสมกับทุกกลุ่มอายุการออกก าลังกายเพื่ อสุขภาพ 

เปรยีบเสมอืนการใหอ้าหารเสรมิที่ดกีบัชวีติเราทุกคนจงึควรออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ  แต่ต้อง
เลอืกให้เหมาะสมกบักลุ่มอายุของบุคคลด้วย  คอื  เริม่จากเดก็อายุต ่ากว่า 10 ปี  ควรเน้นที่ความ
สนุกของเดก็เป็นหลกั  เพื่อฝึกความคล่องตวั  และรูจ้กัเล่นกบัเพื่อน  เป็นการออกก าลงักายเบาๆ  
งา่ยๆ  ไมต่้องใชอุ้ปกรณ์มากนัก  เช่น  วิง่  เล่นเกมส ์ กายบรหิารประกอบดนตร ีปีนไต่  ยมินาสตกิ  
ทีส่ าคญัพ่อแม่ไม่ควรมุ่งใหลู้กฝึกเพื่อเอาชนะ  เพราะไม่ดกีบัสุขภาพเดก็ต่อมาวยั 11 – 14 ปี  เน้น
เรื่องความคล่องแคล่ว  และปลูกฝังน ้าใจนักกฬีา  จงึควรเล่นกฬีาหลากหลายเพื่อพฒันาร่างกายทุก
ส่วน  เช่น  เทเบลิเทนนิส  แบดมนิตนั  ยมินาสตกิ  ฟุตบอล  แชรบ์อล  ว่ายน ้า  ปัน่จกัรยาน  ที่
เป็นขอ้ห้าม  คอื  ชกมวย  และการออกก าลงักายที่ต้องใชค้วามอดทน  เช่น  วิง่ไกล  กระโดดไกล  
ยกน ้าหนัก  รกับีฟุ้ตบอล  ยมินาสตกิทีม่แีรงกระแทกสูง  เพราะจะขดัขวางการเตบิโตและความยาว
ของกระดูก  ในวยั 15 - 17 ปี  เริม่มคีวามแตกต่างระหว่างเพศ  ผูช้ายจะออกก าลงักายเพื่อให้เกดิ
ก าลงั ความแขง็แรง  รวดเรว็  อดทน  เช่น  วิง่  ว่ายน ้า  ถบีจกัรยาน  บาสเกตบอล  วอลเล่ยบ์อล  
โปโลน ้า  ขณะที่ผู้หญิงออกก าลงักายที่ไม่หนักแต่ให้เกดิประสทิธภิาพสูงสุดของร่างกาย  เช่น  วิง่  
ว่ายน ้า  ปัน่จกัรยาน  เต้นแอโรบกิ  เทนนิส  วยั 18 - 35 ปี  ควรออกก าลงักายหลายๆ  อย่างเพื่อ
พัฒนากล้ามเนื้ อทุกส่วน   เช่น  วิ่ง  ปั ่นจักรยาน  ว่ายน ้ า  เต้นแอโรบิก  เล่นกีฬา  เช่น  
บาสเกตบอล  เทนนิส  ฟุตบอล  แบดมนิตนั  ปิงปอง  กอล์ฟ  ลลีาศ  วยั 36 - 59 ปี  วยันี้ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อ  ความอ่อนตวัของเอน็และขอ้ต่อมแีต่เสื่อมลงทุกวนั  ควรออกก าลงักายอย่าง
น้อยอาทติย์ละ 5 วนัๆ ละ 30 นาที  จะฟ้ืนฟูร่างกายได้  ที่แนะน า  คอื  เดนิเรว็  วิง่เหยาะ  ปัน่
จกัรยาน  ว่ายน ้า  เต้นแอโรบกิ  และเมื่ออายุ 60 ปีขึ้นไป  การออกก าลงักายด้วย  การเดนิ กาย
บรหิาร  ร ามวยจนี  ปัน่จกัรยานอยูก่บัที ่ ว่ายน ้า  จะช่วยเสรมิการท างานของอวยัวะต่างๆ ใหด้ขีึน้  
   
 
 
 



 12 
ประเภทของการออกก าลงักาย  

  การออกก าลงักาย  จ าแนกตามลกัษณะได ้ 4 ประเภท  คอื 
  1. การออกก าลงักายชนิดแอโรบกิ (Aerobic Exercises)  เป็นการออกก าลงักายทีม่กีาร
เคลื่อนไหวเป็นจงัหวะ  และต่อเนื่องกนัเป็นระยะเวลานานๆ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นการท างานของ
กล้ามเนื้อมดัใหญ่  โดยเฉพาะที่ขา  เช่น  การเดนิเรว็ๆ  วิง่เหยาะๆ  ว่ายน ้า  ปัน่จกัรยาน  เต้นร า 
แบดมนิตนั  บาสเกตบอล  ฟุตบอล  หรอืเทนนิส  เป็นต้น  พลงังานทีใ่ชอ้อกก าลงักายชนิดนี้  จะได้
จากการสนัดาปสารใหพ้ลงังาน  โดยการใชอ้อกซเิจน  ซึง่มแีหล่งพลงังานทีส่ าคญั  คอื  ไขมนัสะสม
อยู่ในร่างกาย  การออกก าลงักายชนิดนี้  หากได้กระท าอย่างสม ่าเสมอ  จะช่วยเพิม่ความแขง็แรง
ใหแ้ก่  หวัใจ  ปอด  และระบบการไหลเวยีนเลอืดในรา่งกาย 
  2. กายบรหิาร (Calisthenics Exercises)  เป็นการออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรง
ทนทานของกล้ามเนื้อ  พร้อมช่วยยดืกล้ามเนื้อและท าให้ข้อต่อเคลื่อนไหได้อย่างคล่องตวั  เช่น  
การแกว่งแขน  บดิส่ายเอว  และดนัพืน้  ฯลฯ  ซึง่เหมาะส าหรบัผูไ้ม่เคยออกก าลงักายมาก่อน  หรอื
ผู้ที่มปัีญหาทางกระดูกหรอืข้อต่อ  แต่จะไม่มผีลในการลดน ้าหนักหรอืไขมนัส่วนเกินในร่างกาย 
เนื่องจากใชพ้ลงังานน้อย  เวน้แต่ว่าจะใชร้่วมกบัการออกก าลงักายชนิดแอโรบกิโดยท ากายบรหิาร
ก่อนและหลงัวิง่ออกก าลงักาย   
  3. การดัดตัวหรือการยืดเส้น (Relaxation Exercise)  เป็นการฝึกเพื่อควบคุมการ
เคลื่อนไหวของรา่งกายรว่มกบัการฝึกสมาธ ิ และการหายใจเพื่อใหเ้กดิความผ่อนคลาย  ทัง้ทางดา้น
รา่งกายและจติใจ  เช่น  การฝึกโยคะหรอืร ามวยจนี  การออกก าลงักายชนิดนี้  ใชพ้ลงังานน้อยมาก
เหมาะส าหรบัผูส้งูอายุ  หรอืผูท้ีไ่มคุ่น้เคยกบัการออกก าลงักายมาก่อน  และมผีลต่อการท างานหวัใจ 
ปอด และการไหลเวยีนเลอืดในรา่งกายไมม่ากนกั  

4. การออกก าลงักายชนิดแอนแอโรบกิ (Anaerobic Exercises)  เป็นการออกก าลงักาย
ทีต่้องออกแรงมากๆ  ในระยะเวลาสัน้ๆ  ฯลฯ  เหมาะส าหรบัผูท้ีม่สีุขภาพดหีรอืนักกฬีา  ไม่เหมาะ
ส าหรบัผูสู้งอายุ  หรอืผู้ทีม่ปัีญหาทางสุขภาพ  พลงังานที่ใชใ้นการออกก าลงักายชนิดนี้   จะได้จาก
การสนัดาปสารพลงังานโดยการไมใ่หอ้อกซเิจน  แหล่งพลงังานทีส่ าคญั  คอื  กลูโคสในกระแสเลอืด
และไกลโคเจนในกลา้มเนื้อ  
  ประเภทของการออกก าลงักาย  ทีส่ลายพลงังานสะสม  ถ้าต้องการลดไขมนั 1 กโิลกรมั 
สามารถออกก าลงักาย  เช่น  
  การเดนิชา้ ใชพ้ลงังาน  2.86 แคลอรี ่/กโิลกรมั /ชัว่โมง 
  การเดนิเรว็  ใชพ้ลงังาน  4.28 แคลอรี ่/กโิลกรมั /ชัว่โมง 
  การว่ายน ้า  ใชพ้ลงังาน   7.14 แคลอรี ่/กโิลกรมั /ชัว่โมง 
  การวิง่  ใชพ้ลงังาน   8.14 แคลอรี ่/กโิลกรมั /ชัว่โมง 
  การออกก าลงักาย  จ าเป็นต้องเหมาะสมแก่สภาพร่างกาย  ถ้าบุคคลใดมภีาวะของโรค
บางชนิด  เช่น  โรคหวัใจควรไดร้บัการตรวจร่างกาย  และรบัค าปรกึษาจากแพทยอ์ยา่งใกลช้ดิ  เพื่อ
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ความปลอดภยัของตนและเลือกวธิกีารออกก าลงักายที่เหมาะสม  ย่อมมผีลดีที่ท าให้สุขภาพ
แขง็แรง  และลดความเสีย่งต่อการเกดิโรคไดทุ้กประเภทเท่าเทยีมกนั  
    

ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
1. เพื่อการเจรญิเตบิโต  การออกก าลงักายจดัเป็นปัจจยัส าคญัอนัหนึ่งที่มผีลกระทบต่อ

การเจรญิเตบิโต  เดก็ทีไ่ม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายแต่มกีารกนิอาหารมากอาจมสี่วนสูงและน ้าหนักตวั
มากกว่าเดก็ในวยัเดยีวกนัโดยเฉลีย่  แต่ส่วนใหญ่แลว้จะท าใหร้า่งกายมไีขมนัมากเกนิไป  มกีระดูก
เลก็  หวัใจมขีนาดเลก็เมื่อเทยีบกบัน ้าหนักตวั  และรูปร่างอาจผดิปกติได้  เช่น  เข่าชดิกนั  อ้วน
แบบฉุ  เป็นต้น  ซึ่งถือว่าเป็นการเจรญิเติบโตที่ผดิปกติ  ตรงข้ามกบัเดก็ที่ออกก าลงักายถูกต้อง
สม ่าเสมอ  ร่างกายจะผลติฮอรโ์มนทีเ่กี่ยวกบัการเจรญิเตบิโตอยา่งถูกส่วน  จงึกระตุ้นใหอ้วยัวะต่าง 
ๆ  เจรญิขึน้พรอ้มกนัไปทัง้ขนาด  รปูร่าง  และหน้าที่การท างาน  และเมื่อประกอบกบัผลของการ
ออกก าลงักายที่ท าให้เจรญิอาหาร  การย่อยอาหารและการขบัถ่ายดี  เด็กที่ออกก าลงักายอย่าง
ถูกตอ้งและสม ่าเสมอจงึมกีารเจรญิเตบิโตดกีว่าเดก็ทีไ่มค่่อยไดอ้อกก าลงักาย 

2. เพื่อสุขภาพ  เป็นที่ยอมรบักนัโดยทัว่ไปว่า  การออกก าลงักายมปีระโยชน์ต่อสุขภาพ
ถงึแมจ้ะไมม่หีลกัฐานแน่ชดัว่า  การออกก าลงักายสามารถเพิม่ภูมติ้านทานโรคทีเ่กดิจากการตดิเชือ้
ได้  แต่มหีลกัฐานที่พบบ่อยครัง้ว่า  เมื่อนักกฬีาเกดิการเจบ็ป่วยจากการตดิเชื้อจะสามารถหายได้
เรว็กว่า  และมโีรคแทรกซอ้นน้อยกว่า  ขอ้ทีท่ าใหเ้ชื่อไดแ้น่ว่าผูท้ีอ่อกก าลงักายยอ่มมสีุขภาพดกีว่า
ผู้ที่ไม่ค่อยออกก าลงักาย  คอื  การที่อวยัวะต่างๆ  มกีารพฒันาทัง้ขนาด  รปูร่าง  และหน้าที่การ
ท างาน  โอกาสของการเกิดโรคที่ไม่ใช่โรคติดเชื้อ  เช่น  โรคเสื่อมสมรรถภาพในการท างานของ
อวยัวะจงึมน้ีอยกว่า 

3. เพื่อสมรรถภาพทางกาย  ถ้าการออกก าลงักายเป็นยาบ ารุง  การออกก าลงักายถือ
เป็นยาบ ารุงเพยีงอย่างเดยีวทีส่ามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายได ้ เพราะไม่มยีาใดๆ  ทีส่ามารถท า
ให้ร่างกายมสีมรรถภาพเพิ่มขึ้นได้อย่างแท้จรงิและถาวร  ยาบางอย่างอาจท าให้ผู้ใช้สามารถทน
ท างานบางอย่างได้นานกว่าปกต ิ แต่เมื่อท าไปแลว้ร่างกายกจ็ะอ่อนเพลยีกว่าปกตจินต้องพกัผ่อน
นานกว่าปกต ิ หรอืร่างกายทรุดโทรมลงไปในทางปฏบิตัเิราสามารถเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย
ทุกๆ  ดา้นได ้ เช่น  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  ความอ่อนตวั  ความอดทนของกลา้มเนื้อ  ความ
อดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด  ความคล่องตวั  ฯลฯ 

4. เพื่อรูปร่างและทรวดทรง  การออกก าลงักายเป็นได้ทัง้ยาป้องกันและยารกัษาโรค  
การเสยีทรวดทรงในช่วงการเจรญิเตบิโตดงัขอ้แรก  ย่อมป้องกนัไดด้ว้ยการออกก าลงักาย  แต่เมื่อ 
เตบิโตเต็มที่แล้วยงัขาดการออกก าลงักาย  ก็จะท าให้ทรวดทรงเสยีไปได้  เช่น  ตวัเอยีง  หลงังอ  
พุงป่อง  ซึ่งท าให้เสยีบุคลิกภาพได้อย่างมาก  ในระยะนี้  ถ้ากลบัมาออกก าลงักายอย่างถูกต้อง  
เป็นประจ าสม ่าเสมอ  ยงัสามารถแก้ไขใหท้รวดทรงกลบัดขีึน้มาได ้ แต่การแก้ไขบางอย่างอาจต้อง
ใช้เวลานานเป็นเดือน  เป็นปี  แต่บางอย่างอาจเห็นผลภายในเวลาไม่ถึง 1 เดอืน  เช่น  พุงป่อง  
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การบรหิารกายเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหน้าทอ้งเพยีง 2 สปัดาห์  กท็ าให้กลา้มเนื้อ
หน้าทอ้งมคีวามตงึตวัเพิม่ขึน้จนกระชบัอวยัวะภายในไวไ้มใ่หด้นัออกมาเหน็พุงป่องได้ 

5. เพื่อการป้องกนัโรค  การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคไดห้ลายชนิด  โดยเฉพาะ
โรคที่เกดิจากการเสื่อมสภาพของอวยัวะอนัเนื่องจากการมอีายุมากขึน้  ซึ่งประกอบกบัปัจจยัอื่นๆ 
ในชวีติประจ าวนั  เช่น  การกินอาหารมากเกินความจ าเป็น  ความเคร่งเครยีด  การสูบบุหรีม่าก 
หรอืกรรมพนัธุ ์ โรคเหล่านี้  ไดแ้ก่  โรคประสาทเสยีดุลยภาพ  หลอดเลอืดหวัใจเสื่อมสภาพ  ความ
ดนัเลอืดสูง  โรคอว้น  โรคเบาหวาน  โรคขอ้ต่อเสื่อมสภาพ  เป็นตน้  ผูท้ีอ่อกก าลงักายเป็นประจ ามี
โอกาสเกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ที่ขาดการออกก าลงักาย  หรอือาจไม่เกิดขึน้เลยจนชัว่ชวีติ  การ
ออกก าลงักายจงึช่วยชะลอชรา 

6. เพื่อการรกัษาโรคและฟ้ืนฟูสภาพโรคต่างๆ  ที่กล่าวในขอ้ 5  หากเกดิขึน้แล้ว  การ
เลือกวธิอีอกก าลงักายที่เหมาะสมจดัเป็นวธิีรกัษาและฟ้ืนฟูสภาพที่ส าคญัในปัจจุบนั   แต่ในการ
จดัการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมมปัีญหามาก  เพราะบางครัง้โรคก าเรบิรนุแรงจนการออกก าลงักาย
แมเ้พยีงเบาๆ  ก็เป็นขอ้หา้ม   ในกรณีดงักล่าว  การควบคุมอย่างใกล้ชดิจากแพทยผ์ูท้ าการรกัษา
และการตรวจสอบสภาพรา่งกายโดยละเอยีดเป็นระยะเป็นสิง่จ าเป็นอยา่งยิง่ 
 

การออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุ
ความหมายของผูส้งูอายุ 

  ผู้สูงอายุ  คอื  ผู้ที่มอีายุ 60 ปีขึ้นไป  มกีารเปลี่ยนแปลงของร่างกายเกดิการเสื่อมของ
ระบบต่างๆ  ภายในร่างกายอย่างต่อเนื่อง  วยัผู้สูงอายุอตัราการเสื่อมมมีากกว่าการเจรญิ  เช่น 
ความสูงลดลง  สายตาเปลี่ยน  ผวิหนังย่น  การเคลื่อนไหวมคีวามช้าลง  ท าให้ความสามารถและ
ประสทิธภิาพการท างานลดลง  ไดม้นีกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายของผูส้งูอายุ  ไวด้งันี้ 

สทิธชิยั จติพนัธกุ์ล (2542)  ไดใ้หค้วามหมาย  ผูส้งูอาย ุ หมายถงึ  การเปลีย่นแปลงเมื่อ
เขา้สู่วยัผูส้งูอาย ุภาวะความชราและการใชช้วีติประจ าวนัแตกต่างไปจากเดมิ 

ชูศักดิ ์ เวชแพศย์ (2538)  กล่าวว่า  ผู้สูงอายุ  คือ  บุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงของ
รา่งกาย  เนื่องจากภาวะการท างานของรา่งกายเสื่อมลงโดยมกีารเปลีย่นแปลง  ดว้ยอตัราทีแ่ตกต่าง
กนั โดยการเปลีย่นแปลงนี้ดว้ยอตัราทีแ่ตกต่าง  โดยการเปลีย่นแปลงนี้จะเกดิขึน้ชา้เรว็แตกต่างกนั
แต่ละคน 
  นิตยา  ภาสุนันท์ (2541)  กล่าวว่า  ผู้สูงอายุ  เป็นความเสื่อมสภาพที่เกิดขึ้นจากการ
เปลีย่นแปลงของปัจจยัภายในทีด่ าเนินต่อเนื่องและปรากฏใหเ้หน็  ซึง่เป็นการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้
ไดก้บัทุกคนแต่ในอตัราชา้เรว็ไมเ่ท่ากนัขึน้อยูก่บัพนัธุกรรมสิง่แวดลอ้มและแบบแผนการด าเนินชวีติ 
  สรุปได้ว่า  ผู้สูงอายุ  หมายถงึ  ผู้ที่มอีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป  มชีวีติอยู่ในช่วงวยัสุดท้าย
ของวงจรชวีติเป็นวยัแห่งความเสื่อมถอย  ความเสื่อมโทรมทางด้านร่างกาย  จติใจ  อามรณ์และ
สงัคม  ด้วยการเปลี่ยนแปลงที่แตกต่างกัน  ขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อม  พนัธุกรรมแบบแผนการ
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ด าเนินชวีติที่ผ่านมา  ซึง่ในงานวจิยันี้  หมายถงึ  ผูท้ี่มอีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป  ทีอ่าศยัอยู่ในเขต
เทศบาลเมอืงเพชรบรูณ์ 

 
การเปล่ียนแปลงในผูส้งูอายุ 
ผูสู้งอายุมกีารเปลีย่นแปลงด้านร่างกายจติใจ  รวมถงึสภาวะการท ากจิกรรมลดลงอย่าง

ต่อเนื่อง  ทัง้นี้มผีลมาจากสภาพร่างกาย  อายุทีม่ากขึน้ย่อมมกีารเสื่อมสภาพลง  การเปลี่ยนแปลง
ความสมัพนัธท์ัง้ทางรา่งกาย  จติใจ  และทางสงัคม  ดงัต่อไปนี้  

การเปลีย่นแปลงทางดา้นสรรีวทิยา  พรีะพงศ์ บุญศริ ิ(2538)  กล่าวว่า  สบืเนื่องมาจาก
สภาพรา่งกายมกีารเปลีย่นแปลงและประสบปัญหาความเจบ็ป่วยของรา่งกายสุขภาพเสื่อมโทรมปวด
เมื่อยตามร่างกายอยู่เป็นประจ าวธิแีก้ไข  คอื  การออกก าลงักายเป็นการเสรมิสรา้งร่างกาย  ช่วย
กระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อและระบบต่างๆ  ของร่างกายดขีึน้  โดยเลอืกปฏบิตักิิจกรรมการ
ออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัความสามารถและสภาพของแต่ละบุคคลสอดคลอ้งกบัชศูกัดิ ์เวชแพศย ์ 
(2538)  กล่าวว่า  ความสามารถในการออกก าลงักายจะลดน้อยลงกว่าเดิม  ประสิทธิภาพการ
ท างานของระบบต่างๆ  ในรา่งกายลดลง  ไดแ้ก่  

1. ความสามารถในการออกก าลงักายมคีวามหนักลดน้อยลง  หลงัจากที่ร่างกายได้ใช้
งานมาเป็นเวลานาน  การเสื่อมของกระดกู  กลา้มเนื้อลดลงดว้ยเช่นกนั  

2. ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและการทรงตวัลดลง  การเคลื่อนไหวของร่างกาย  การ
รกัษาสมดุลและการทรงตัวมกีารเปลี่ยนแปลง  อันเนื่องมาจากการยดืของข้อมกีารติดขดั  และ
เคลื่อนไหวไดช้า้  

3. เกิดภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ  เช่น  โรคหวัใจ  โรคเบาหวาน  โรคความดนั 
ความตา้นทาน  และภมูคิุม้กนัของรา่งกายลดลง 

4. สุขภาพรา่งกายมภีมูคิุม้กนัลดลง  อนัเกดิจากการเสื่อมของอวยัวะต่างๆ  ของรา่งกาย 
5. รา่งกายปรบัตวัและฟ้ืนตวัต่อสิง่แวดลอ้มภายนอกลดลง  ความสามารถของการรบัรูส้ ิง่

เรา้ ทีม่าจากภายนอกชา้และใชเ้วลานาน  เช่น  การมองเหน็  การรบัรูก้ารไดย้นิ  
6. ความสามารถของการท างานหวัใจและปอดลดลง  ร่างกายมกีารแลกเปลีย่นก๊าชเพื่อ

ช่วยในการหายใจเพิม่มากขึน้  และปอดตอ้งจ าเป็นตอ้งกรองอากาศเพิม่มากขึน้เช่นกนั  
7. การเสื่อมของกระดูก  กล้ามเนื้อ  และขอ้ต่อ  เกิดจากการท างานอย่างต่อเนื่องและ

ระยะเวลานาน  ท าใหก้ารเคลื่อนไหวของรา่งกายลดลง 
8. การล้าของกล้ามเนื้ อ   เป็นผลต่อเนื่ อ งของการเสื่ อมของกล้ามเนื้ อ   ท าให้

ความสามารถของการท างานในวยัผูส้งูอายลุดต ่าลง  
  การเปลีย่นแปลงทางด้านกายภาพผวิหนัง  ผู้สูงอายุจะมผีวิหนัง  เหี่ยวย่น  และตกกระ
เป็นแห่งๆ  เนื่องจากมคีวามเสื่อมของต่อมไขมนัและจ านวนเนื้อเยื่อ (collagen)  ลดลง  ไขมนัใต้
ผวิหนังลดจ านวนลง  ต่อมเหงื่อท างานลดลง  ท าให้การหลัง่เหงื่อน้อยลง  จงึมผีลต่อการระบาย
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ความรอ้นของผูส้งูอายุ  นอกจากนัน้การเจรญิเตบิโตของเลบ็ลดลงถงึ 50 %  และยงัเปราะงา่ยอกี
ดว้ย  ความแขง็แรงของกระดูกและกล้ามเนื้อลดลง  เนื้อกระดูกจะบางลงโดยเฉพาะในเพศหญงิวยั
หลงัหมดประจ าเดือน  ข้อต่อต่างๆ  จะเริม่เสื่อมคลอนโดยเฉพาะข้อต่อที่ต้องรบัน ้ าหนักมากๆ 
กล้ามเนื้อบางส่วนอาจมกีารฝ่อลบี มวลกล้ามเนื้อลดลงกว่ารอ้ยละ 50 ท าให้เกดิอาการลา้และอ่อน
แรงงา่ย  เสยีการทรงตวัไปเสีย่งต่อการหกลม้และกระดกูหกั  เสน้เลอืด  โดยทัว่ไป  ผนงัเสน้เลอืดจะ
แขง็ตวัและหนาขึน้  ท าให้เส้นผ่าศูนยข์องหลอดเลอืดแคบลง  การไหลเวยีนเลอืดไม่ดี  และมกัจะ
เกดิเสน้เลอืดด าโป่งพองดว้ย  
  การเปลีย่นแปลงทางด้านสรรีวทิยา ชูศกัดิ ์เวชแพศย ์(2531)  ไดก้ล่าวไวว้่า  เมื่อมอีายุ
มากขึ้นก็ย่อมมกีารเปลี่ยนแปลงทางสรรีวทิยาของอวยัวะต่างๆ  คอื  อวยัวะบางอย่างอาจมกีาร
เปลีย่นแปลงน้อยหรอืมากระยะเวลาที่อวยัวะต่างๆ  ท าหน้าทีไ่ดสู้งสุดนัน้อยู่ในช่วงอายุ 20 – 30 ปี 
หลงัจากนัน้กจ็ะเริม่ท างานไดล้ดลง  ไดแ้ก่  ลิน้และจมกู  มคีวามสามารถรบัรสและกลิน่ไดล้ดลง  ตา 
มกีารเปลีย่นแปลงในด้านการปรบัตาต่อความมดืและความสว่างลดลง  สายตายาว  เป็นต่อกระจก 
หู  ความสามารถในการไดย้นิลดลง  ผูช้ายจะเสยีการไดย้นิมากกว่าผู้หญงิและบางครัง้มเีสยีงอื้อใน
หูสมอง  จ านวนเซลล์สมองจะลดลง  ท าให้สมองมขีนาดเลก็ลง  จ านวนเซลล์รบัรูค้วามรูส้กึลดลง  
ใยประสาทน าส่งลดลง  กล่าวคอื  ผู้สูงอายุจะขีห้ลงขีล้มื  อามรณ์แปรปรวน  บางคนมคีวามสบัสน
ซมึเศรา้  จ าเรือ่งราวในอดตีไดด้กีว่าเหตุการณ์ทีพ่ึง่เกดิ  หวัใจ  กลา้มเนื้อหวัใจจะมผีงัพดืและไขมนั
สะสมมากขึน้  ท าใหก้ารยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อหวัใจลดลง  หลอดเลอืดหวัใจตบี  ภาวะผนงัเสน้เลอืด
แขง็แรงและหนาขึน้  ท าให้เลอืดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหวัใจลดลงลิ้นหวัใจ  แขง็  ตีบ  ปิดไม่สนิท  มี
แคลเซยีมและเกาะตดิท าใหล้ิน้หวัใจท างานลดลงความดนัโลหติ  การทีเ่สน้เลอืดมผีนังหนาตบี  ท า
ใหเ้ลอืดไหลผ่านล าบากจงึเกดิภาวะความดนัเลอืดสงู  
  การเปลีย่นแปลงดา้นอารมณ์และจติใจ จตินา สงคป์ระเสรฐิ  (2539)  ไดก้ล่าวไวว้่า การ
เปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ  ท าให้เกดิการสูญเสยีบทบาทของตวัเอง  ส่งผลกระทบทางร่างกายและ
จติใจ  ถ้าไม่มกีารดูแลอย่างต่อเนื่องจะเกิดความรู้สึกท้อแท้  ความสามารถทางสติปัญญาลดลง 
เพราะโรคภยับางอย่างหรอืความเสื่อมของเนื้อเยื่อในสมองบกพร่อง  ยิง่ถ้าสญูเสยีสมัพนัธภาพทาง
ครอบครวั  ท าให้ผลกระทบกระเทอืนมากประกอบกบัการเปลี่ยนแปลงของร่างกายท าใหผู้สู้งอายุมี
ความอ่อนไหว  การปรบัตวัเป็นสิง่ส าคญัและมคีวามจ าเป็นอย่างยิง่  ซึ่งสอดคลอ้งกบัสุทธชิยั จติะ
พนัธ์กุล (2541)  สรุปว่า  การรบัรูภ้าวะความชรามคีวามชดัเจนมากเมื่อมกีารเปลีย่นแปลงในชวีติ 
เช่น  หยุดท างาน  เจบ็ป่วยเกิดภาวะทุพลภาพ  การพึ่งพาผู้อื่น  การสูญเสยีคนที่รกัหรอืผู้ใกล้ชดิ 
ทัง้นี้ผู้สูงอายุที่สูญเสยีบทบาทในสงัคม  ครอบครวั  จะน าไปสู่การพึ่งพาและเกดิการถดถอยด้าน
ความเชื่อมัน่และความมัน่ใจในตัวเอง  ไม่ยอมรบัในกระบวนการเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วยัผู้สูงอาย ุ 
ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชวีติ  
  การเปลี่ยนแปลงทางสงัคมของผู้สูงอายุและความสามารถในการท ากิจกรรมต่างๆ   ที่
ลดลง  ท าให้ขาดความมัน่ใจหลายๆ  ด้าน  เช่น  เนื้อหาของเรื่องที่ใช้สนทนา  การแสดงความ
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คดิเห็นและมสี่วนร่วมในการท ากิจกรรม  นอกจากนี้ค่านิยมกิจกรรมใหม่ๆ  เข้ามาแพร่หลาย
อย่างการท างานในวยัผูสู้งอายุลดต ่าลงรวดเรว็  ท าใหผู้สู้งอายุกบัผูเ้ยาวว์ยัเก่า  มคีวามสมัพนัธเ์พิม่
มากขึน้ดว้ยเช่นเดยีวกนั  

    
 การออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 

การออกก าลงัโดยทัว่ไปส าหรบัผูส้งูอายุ  แบ่งออกเป็น 3 ประเภท  ไดแ้ก่  
1. การออกก าลงักายหรอืการบรหิารเฉพาะส่วน  มกัใช้เพื่อการรกัษาโรค  เช่น  การ

บรหิารขอ้ไหล่ในผู้ป่วยโรคไหล่ตดิ  การบรหิารกลา้มเนื้อหลงัในผูป่้วยที่มอีาการปวดหลงั  และการ
บรหิารกลา้มเนื้อรอบขอ้เขา่ในกรณทีีม่ขีอ้เขา่เสื่อม  เป็นตน้  

2. การออกก าลงักายโดยทัว่ไปเป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพหรอืนันทนาการ  ใช้
เพื่อเพิม่ประสทิธภิาพการท างานของหวัใจและระบบไหลเวยีนโลหติ  และเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
การออกก าลงักายในทีน่ี้จะกล่าวถงึการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพหรอืทีน่ิยมเรยีกว่า  การออกก าลงั
กายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)  หมายถึง  การออกก าลงักายที่กล้ามเนื้อมกีารเกรง็ตวัและ
คลายตวัสลบักนัอย่างต่อเนื่องในระยะเวลาที่ก าหนด  เช่น  การเดนิเรว็หรอืวิง่เหยาะๆ  การออก
ก าลงักายชนิดนี้ช่วยเพิม่ความทนทาน (Endurance)  ของระบบไหลเวยีนโลหติและการท างานของ
ปอด  เนื่องจากเป็นการออกก าลงักายชนิดทีต่้องใชอ้อกซเิจนในการสนัดาปไขมนัเพื่อสรา้งพลงังาน
ใหแ้ก่กลา้มเนื้อ 

3. การออกก าลงักายโดยใชแ้รงต้าน  หมายถงึ  การออกก าลงกายเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพ
การท างานของกลา้มเนื้อในการท างานหรอืเล่นกฬีา  อาจฝึกโดยใชแ้รงต้านด้วยมอืเปล่ากไ็ด ้ หรอื
จะใช้น ้ าหนักจากภายนอกมาเป็นแรงต้านก็ได้  เช่น  บาร์เบลล์ (Barbell)  ดมัเบลล์ (Drumbell)  
จานเหล็ก  ยางยดื  เชอืก TRX  และเครื่องออกก าลงักาย (Machines Wight)  ก็ได้  ซึ่งการออก
ก าลงักายดว้ยแรงตา้นม ี3 ชนิด  ไดแ้ก่  
   3.1 การออกก าลงักายแบบไอโซเมตรกิ (Isometric Exercise or Static Exercise ) 
หมายถงึ  การออกก าลงักายแบบมกีารหดตวัของกลา้มเนื้อชนิดทีค่วามยาวของกลา้มเนื้อคงที ่ แต่มี
การเกรง็หรอืตงึตวั (Tension)  ของกลา้มเนื้อเพื่อต้านกบัแรงต้าน  ดงันัน้  เมื่อมกีารออกก าลงักาย
ชนิดนี้  อวยัวะต่างๆ  จงึไม่มกีารเคลื่อนไหวแต่มกีารเกรง็ของกลา้มเนื้อในลกัษณะออกแรงเตม็ทีใ่น
ระยะสัน้ๆ  เช่น  ออกแรงดนัผนังก าแพง  ออกแรงบบีวตัถุหรอืก าหมดัไวแ้น่น  หรอืขณะนัง่ท างาน
เอาฝ่ามอืกดลงบนโต๊ะเต็มที่  เป็นต้น  จากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่า  การออกก าลงักายแบบไอโซ
เมตรกิ  หากกระท าบ่อยๆ  เป็นประจ าจะมผีลต่อการเพิม่ขนาดของกลา้มเนื้อ  ซึง่ท าใหก้ลา้มเนื้อมี
ความแขง็แรงเพิม่ขึน้  แต่มผีลน้อยมากในการเพิม่สมรรถภาพของหวัใจและระบบไหเวยีนเลอืดการ
ออกก าลงักายแบบไอโซเมตรกินี้   เหมาะส าหรบัผู้ที่ไม่ค่อยมเีวลาหรอืสานที่ส าหรบัออกก าลงักาย
ด้วยวธิอีื่นๆ  เพราะเป็นการออกก าลงักายที่ใช้เวลาน้อย  และสามารถกระท าได้เกือบทุกสานที่
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นอกจากนัน้  ยงัเหมาะสมส าหรบันกักฬีาทีเ่พิง่ฟ้ืนจากการบาดเจบ็  เพราะไมส่ามารถเคลื่อนไหว
อวยัวะบางส่วนไดเ้ตม็ที ่ 

3.2 ไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise)  หมายถึง  การออกก าลงักายชนิดที่การ
ท างานของกลา้มเนื้อเป็นไปอย่างสม ่าเสมอตลอดช่วงเวลาของการเคลื่อนไหว  เช่น  การขีจ่กัรยาน 
การกา้วขึน้ลงตามจงัหวะ (Step Test)  หรอือาจใชเ้ครือ่งมอือื่นๆ  กไ็ด ้ 

3.3 การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise or Dynamic Exercise)  
หมายถงึ  การออกก าลงักายแบบมกีารหดตวัของกลา้มเนื้อตามส่วนต่างๆ  ของรา่งกาย  โดยตรงซึง่
สามารถแบ่งการท างานของกลา้มเนื้อออกเป็น 2 ลกัษณะ  

3.3.1 คอนเซนตรกิ (Concentric)  คอื  การหดตวัของกล้ามเนื้อชนิดที่ความ
ยาวของกลา้มเนื้อหดสัน้เขา้ท าใหน้ ้าหนกัเคลื่อนเขา้หาล าตวั  เช่น  การยกน ้าหนกัเขา้ล าตวั  ท่าดนั
พืน้ในขณะทีล่ าตวัลงสู่พืน้  

3.3.2 เอกเซนตรกิ (Eccentric)  คอื  การหดตวัของกลา้มเนื้อชนิดทีม่กีารเกรง็
กล้ามเนื้อและความยาวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น  เช่น  ยกน ้ าหนักออกห่างจากล าตัว  ท่าดันพื้น
ในขณะยกล าตวัขึน้ 
    
 การเตรียมตวัออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 

การออกก าลงักาย  เป็นสิง่ที่มปีระโยชน์ส าหรบัคนทุกคนและทุกเพศทุกวยั  แต่ถ้าขาด
การเตรยีมพรอ้มที่ดกีอ็าจก่อใหเ้กดิปัญหาหรอืภาวะแทรกซอ้นตามมาไดโ้ดยเฉพาะในกลุ่มผูสู้งอายุ
หรอืผูท้ีม่โีรคประจ าตวัอยูเ่ดมิเนื่องจากความเสื่อมสภาพของอวยัวะและระบบต่างๆ  ในรา่งกาย 

คนส่วนใหญ่ยงัคดิว่า  การเสื่อมสภาพของร่างกายน่าจะเกิดขึ้นเมื่อย่างเขา้สู่วยัสูงอายุ
หรอืวยัทอง แท้จรงิแล้วร่างกายของคนเราเริม่เข้าสู่วยัเสื่อมตัง้แต่อายุ 30 ปี  การเสื่อมโทรมของ
ร่างกายจะช้าหรอืเร็วขึ้นกับปัจจยัหลายอย่างที่มีผลต่อความแข็งแรงของร่างกาย  เช่น  โรค
ประจ าตวั  แบบแผนการด าเนินชวีติรวมทัง้พฤตกิรรมสุขภาพ  ไดแ้ก่  การรบัประทานอาหาร   การ
พักผ่อน การออกก าลังกาย  การมีงานท า   สภาวะทางเศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม  และนโยบาย
สาธารณะทีม่ผีลกระทบต่อสุขภาพ  

ผลของการควบคุมพฤตกิรรมสุขภาพ  แมจ้ะไม่สามารถหยุดยัง้ความเสื่อมใหห้ยุดนิ่งอยู่
กบัที่ได้ แต่ก็สามารถชะลอความแก่  ท าให้คนเรามชีวีติยนืยาวและมคีุณภาพชวีติที่ดีผู้สูงอายุควร
เตรยีมตวั  ดงันี้ 

1. ท าการตรวจสุขภาพก่อนออกก าลงักาย  ผูส้งูอายทุีไ่ม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ าหรอื
มโีรคประจ าตัวอยู่เดิม  ควรได้รบัการตรวจสุขภาพและปรกึษาแพทย์ก่อนจะเริม่ออกก าลงักาย 
โดยเฉพาะสภาพการท างานของหวัใจ  ปอด  ความดนัโลหติสูง  เบาหวาน  ระดบัไขมนัในเลอืด 
รวมทัง้ความเสื่อมของอวยัวะต่างๆ 

2. ไมค่วรสบูบุหรี ่ ทัง้ขณะออกก าลงักายหรอืขณะพกั  ถา้จะใหด้คีวรงดสบูบุหรี ่ 
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3. สวมเสือ้ผา้ทีเ่หมาะกบัสภาพอากาศ  ถ้าอากาศรอ้นควรสวมเสือ้ผา้บางสบาย  เช่น 

ผา้ฝ้ายเพราะช่วยระบายความรอ้นไดด้ ี ถ้าอากาศหนาวควรใส่เสือ้ผา้ทีใ่หค้วามอบอุ่นเพยีงพอ  แต่
ตอ้งไมรุ่ม่รา่มจนท าใหส้ะดุดลม้ 

4. สวมรองเท้าที่เหมาะสมกบัเท้า  มสีายรดัให้กระชบั  ถ้าเลอืกออกก าลงักายที่ต้องวิง่
หรอืเดนิมาก  ต้องพถิพีถินัในการเลอืกรองเท้าเป็นพเิศษ  โดยเฉพาะผู้ที่เป็นเบาหวานซึ่งเสีย่งต่อ
การเป็นแผลเรือ้รงัทีเ่ทา้  พืน้รองเทา้ตอ้งนุ่มและยดืหยุน่ด ีไมร่ดัหรกืดั  

5. ออกก าลงักายในเวลาทีส่ะดวกส าหรบัตนเอง  
6. เลอืกสถานที่ที่สะดวก  ถ้าเป็นการออกก าลงักายกลางแจง้ไม่ควรออกก าลงักลางวนั

ท่ามกลางแดดจดัๆ  ถ้าออกก าลงักายภายในบ้านควรให้มอีากาศถ่ายเท  หลกีเลี่ยงการออกก าลงั
กายใกลถ้นนทีเ่สีย่งต่อการไดร้บัอุบตัเิหตุจากรถยนต์ 

7. ไมค่วรออกก าลงักายโดยล าพงั  ถา้เป็นไดค้วรมเีพื่อนขณะออกก าลงักาย  นอกจากจะ
ไดร้บัความสนุกและอบอุ่นแลว้  ยงัสามารถช่วยเหลอืกนัไดใ้นกรณทีีเ่กดิปัญหาขณะออกก าลงักาย 
 
 ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ 

ผูสู้งอายุจ านวนมากถูกลกูหลานหา้มท างาน  หา้มท ากจิกรรมทีต่้องออกแรง  ใหพ้กัผ่อน
ใหม้าก  เพราะกลวัว่ารา่งกายของผู้สูงอายุจะเสื่อมเรว็  จงึมกัจะใหอ้ยู่เฉยๆ  ซึง่เป็นความเขา้ใจผดิ
อย่างมาก  ความจรงิแลว้การออกก าลงักายเป็นการด ารงไวซ้ึ่งการท าหน้าทีท่ี่ดขีองระบบต่างๆของ
ร่างกาย  และท าให้อายุยนืยาวขึน้  เพราะโดยปกตมินุษยต์้องมกีารเคลื่อนไหวอย่างเพยีงพอเพื่อ
ช่วยใหร้ะบบต่างๆของรา่งกายท าหน้าทีไ่ดอ้ยา่งปกตแิละเสื่อมชา้ลง  แต่ถา้อยู่เฉยๆสมรรถภาพทาง
กายและการท างานของระบบต่างๆจะเสื่อมลงตามเวลา ตามกฎแห่งการใช้และไม่ใช้ (use and 
disuse)  ซึง่สามารถสรปุ  ไดด้งันี้ 

1. ผลต่อหวัใจและระบบไหลเวยีนโลหติ 
 1.1 ท าใหก้ลา้มเนื้อหวัใจแขง็แรงและสูบฉีดโลหติได้ดขีึน้ ลดอตัราการเต้นของหวัใจ

ทัง้ในขณะพกัและออกก าลงักาย ท าใหไ้มเ่หนื่อยงา่ย 
 1.2 ลดแรงต้านทานของหลอดโลหติส่วนปลาย  ท าให้ความดนัโลหติลดลง  และลด

ความเสีย่งต่อโรคความดนัโลหติสงู 
 1.3 ลดปริมาณไขมันชนิด Triglyceride  และ LDL cholesterol  และเพิ่ม  HDL 

cholesterol  จงึลดอตัราเสีย่งในการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจและโรคหลอดเลอืดสมองอุดตนั 
2. ช่วยควบคุมน ้าหนกัตวั  ไมใ่หอ้ว้นเกนิไป 
3. ช่วยใหฮ้อรโ์มน Insulin ออกฤทธิด์ขี ึน้  ป้องกนัการเกดิโรคเบาหวาน  และลดปรมิาณ

การใชย้าในผูป่้วยเบาหวาน 
4. ท าใหก้ลา้มเนื้อประสานงานดขีึน้ช่วยในการทรงตวั  ลดความเสีย่งต่อการหกลม้ 
5. ช่วยชะลอความแก่  ท าใหก้ระฉบักระเฉง 
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6. ช่วยใหร้ะบบทางเดนิอาหารท างานไดด้ขีึน้ทัง้การยอ่ยและการดดูซมึสารอาหาร  
7. ช่วยใหร้ะบบภมูคิุม้กนัท างานไดป้กต ิ ไมเ่จบ็ป่วยงา่ย 
8. สุขภาพจติดขีึน้  ลดความวติกกงัวล  คลายเครยีด  มสีมาธใินการท างานและอารมณ์ด ี

หายจากอาการซมึเศรา้  หดหู่  และรูส้กึชวีติมคีุณค่ามากขึน้ 
9. ท าใหน้อนหลบัไดด้ ี 
 

สมรรถภาพทางกาย 
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสัง่การให้ร่างกายปฏบิตัิภารกิจต่างๆ   ได้

อย่างมปีระสทิธภิาพ เหมาะสมกบัปรมิาณงานและเวลาโดยการปฏบิตัภิารกจินัน้ ไม่เป็นเหตุให้เกดิ
ความทุกข์ทรมานต่อร่างกายอีกทัง้ยงัสามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ   นอกเหนือจากภารกิจ
ประจ าวนัไดอ้กีดว้ยความกระฉบักระเฉง ปราศจากอาการเมือ่ยลา้และอ่อนเพลยี 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
มนีกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายของไวห้ลากหลาย  ดงันี้ 
วรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2527)  สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถของร่างกายที่

จะปฏิบัติหน้าที่ประจ าในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ  โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไป  
สามารถสงวนและถนอมก าลงัไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน  และใช้เวลาว่างเพื่อความสนุกสนานและความ
บนัเทงิของตวัเองดว้ย 

คลารค์ (Clarke. 1976) กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถในการ
ประกอบกจิกรรมประจ าวนัด้วยความกระฉับกระเฉง  ว่องไว  ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า 
และมพีลงังานเหลอืพอที่จะน าไปใช้ในการประกอบกจิกรรมบนัเทงิในเวลาว่าง  และเตรยีมพรอ้มที่
จะเผชญิกบัภาวะฉุกเฉินไดด้ ี

จอห์นสนั และสโตรเบอร์ก (Johnson; & Stolberg. 1971)   กล่าวว่า  สมรรถภาพทาง
กายนัน้เป็นความสามารถในการประกอบกจิกรรมหนักๆ  ได้เป็นอย่างดี  และรวมถงึคุณลกัษณะ
ต่างๆ  ของการมสีุขภาพและความเป็นอยูท่ีด่ขีองบุคคลซึง่มอีงคป์ระกอบต่างๆ  ไดแ้ก่ 

1. สมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหติและหายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) 
2. ความอดทน (Endurance) 
3. ความแขง็แรง (Strength) 
4. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
5. สดัส่วนของรา่งกายทีพ่อเหมาะ (Body Composition)   
กรรวี  บุญชยั (2529)  ได้ให้ความหมายของค าว่า  สมรรถภาพทางกลไก  หมายถึง 

ความสามารถในการปฏิบัติเบื้องต้น อันได้แก่   การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  การล้ม  หลบ
หลกี  การปีนป่าย  การปรบัตวัและการแบกของ  เป็นตน้ 
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ควิตนั (Curction. 1973)  ไดใ้หค้วามหมายของค าว่า  สมรรถภาพทางกลไก  คอื  

สมรรถภาพทางกลไกเป็นสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วนของร่างกายทีแ่สดงออกใน
ลกัษณะต่างๆ  เช่น  ความสามารถในการวิง่  การกระโดด  การหลบหลกี  การจบั  การปีนป่าย  
การว่ายน ้า  การขีม่า้  การยกน ้าหนกั  โดยร่างกายจะตอ้งท างานไดเ้ป็นเวลานานๆ ตดิต่อกนั 
สมรรถภาพทางกลไกจงึเป็นความสามารถของรา่งกายทีจ่ะใชป้ระสาทการเคลื่อนไหวของกลา้มเนื้อ
เยือ่ ขอ้ต่อและยงัรวมไปถงึ  การใชก้ลา้มเนื้อมดัใหญ่ๆ  ของรา่งกายในการเล่นกฬีา  ตลอดจนการ
ใชท้กัษะในการท างาน  นอกจากนัน้ยงัรวมถงึความสามารถในการทรงตวั ความยดืหยุน่  ความ
คล่องตวั  ความเรว็  ความแขง็แรง  ก าลงัและความอดทนดว้ย 

จรวย แก่นวงษ์ค า และอุดม พมิพา (2518)  ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกลไก  
หมายถงึ  ความสามารถของอวยัวะโดยมคีวามแขง็แรงสมบรูณ์  สามารถเคลื่อนไหวในกจิกรรม
ต่างๆ  ไดเ้ป็นอยา่งด ี

สรปุไดว้่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถของรา่งกายทีใ่ชอ้วยัวะต่างๆ 
ของรา่งกายเคลื่อนไหวในชวีติประจ าวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพโดยไมเ่กดิความเหนื่อย  หรอืเกดิ
น้อยและมพีลงังานเหลอืในร่างกายทีจ่ะประกอบกจิกรรมฉุกเฉินหรอืนนัทนาการได้ซึง่ในงานวจิยันี้ 
หมายถงึ  ความสามารถของรา่งกายทีใ่ชอ้วยัวะต่างๆ  ทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูสู้งอายุ 

 
ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
ในช่วงชวีติมนุษยเ์ราทุกคน  มคีวามปรารถนาอยากใหต้นเอง  มสีุขภาพพลานามยัเเขง็

เเรงสมบูรณ์ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ทัง้หลายทัง้ปวง เหมอืนดัง่ค ากล่าวทางศาสนาทีว่่าไว้  คอื  
อโรคยาปรมา ลาภา  แปลวา่  ความไม่มโีรค เป็นลาภอนัประเสรฐิ  สิง่ทีก่ล่าวมานี้นับว่าเป็น
เป้าหมายทีส่ าคญัอย่างหนึ่งของชวีติคนเราทุกคนแต่จะท าอย่างไรเราจงึจะเป็นผูท้ีม่สีุขภาพดอียา่ง
ทีต่ ัง้ความหวงัเอาไว ้ ซึง่จะเเสดงออกมาโดยดูจากเเนวทางการปฏบิตัตินของเเต่ละบุคคลเพื่อให้
บรรลุเป้าหมายดงักล่าว  บา้งกพ็ยายามรกัษาความสะอาดของร่างกายสิง่ของเครือ่งใช ้บา้งกเ็ลอืก
รบัประทานอาหารทีด่ ี หรอืใหป้ระโยชน์ตามทศันะของตน  บา้งกเ็น้นเรือ่งการนอนหลบัพกัผ่อนบา้ง
กเ็ลอืกการอาศยัอยูใ่นหอ้งทีม่สีภาพเเวดลอ้มทีเ่หมาะสมบา้งกห็มัน่ไปตรวจสุขภาพ  หรอืปรกึษา
เเพทยเ์ป็นประจ าและบา้งกห็าเวลาว่างในการออกก าลงักายอย่างเป็นประจ าสม ่าเสมอ  ทัง้นี้กเ็เลว้
เเต่ภมูหิลงัของเเต่ละบุคคลไปเเต่ทุกคนกจ็ะมุง่ไปทีเ่ป้าหมายเรือ่งเดยีวกนัคอืท าอยา่งไรจะใหต้น
เป็นผูท้ีม่สีุขภาพดสีุขภาพร่างกายทีเ่เขง็เเรงสมบูรณ์จ าเป็นตอ้งอาศยัองคป์ระกอบพืน้ฐานหลายดา้น 
เช่น  สภาพทางรา่งกายสภาวะทางโภชนาการ  สุขนิสยัและสุขปฏบิตั ิ สภาวะทางจติใจสตปัิญญา
เเละสภาวะทางอารมณ์ทีส่ดชื่นเเจ่มใสซึง่ความสมัพนัธข์องรา่งกายเเละจติใจนี้นกัพลศกึษาไดม้คี า
กล่าวถงึเรือ่งนี้ไวว้่า  “สุขภาพจติทีเ่เจ่มใสอยูใ่นร่างกายทีเ่เขง็เเรง”  หมายความว่า  การทีบุ่คคลจะมี
สุขภาพทีส่ดชื่นเเจ่มใสไดน้ัน้จะตอ้งเป็นบุคคลทีม่รี่างกายเเขง็แรงสมบรูณ์ดว้ย 
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สมรรถภาพทางกายทีด่เีมือ่รวมเขา้กบัการมสีุขภาพจติทีป่กตมิกีารท างานของระบบ

ต่างๆในร่างกายทีเ่ป็นปกตติลอดจนทรรศนะของบุคคลทางดา้นคุณธรรม  หรอืศลีธรรมอนัดงีามจะ
เป็นผลรวมใหต้วับุคคลผูน้ัน้เป็นประชากรทีม่คีุณภาพเป็นที่พงึปรารถนาของสงัคมและประเทศชาต ิ
 

องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
การทีค่นเราจะทราบไดว้่าสมรรถภาพทางกายของตนจะดหีรอืไม่นัน้จะตอ้งพจิารณาที่

องคป์ระกอบต่างๆ  ของสมรรถภาพทางกาย ซึง่กองส่งเสรมิพลศกึษาและสุขภาพกรมพลศกึษา ได้
กล่าวถงึ สมรรถภาทางกายโดยทัว่ไปประกอบดว้ย  องคป์ระกอบต่างๆ  ทีก่ล่าวไวข้า้งตน้แต่ละดา้น
มคีวามหมายทีแ่ตกต่างกนัไป 
             1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength)  หมายถงึ  ความสามารถในการหด
ตวัหรอืการท างานของกลา้มเนื้อทีจ่ะท าอย่างใดอย่างหนึ่ง  ไดส้งูสุดในแต่ละครัง้  เช่น ความสามารถ
ในการยกของหนกัๆได ้ มพีลงับบีมอืไดเ้หนียวแน่น และสามารถออกแรง ผลกัของหนกัๆ  ให้
เคลื่อนทีไ่ด ้ เป็นตน้ 

2. ความทนทานของกลา้มเนื้อ (Muscular  Endurance)  หมายถงึ  ความสามารถของ
กลา้มเนื้อในการท างานอย่างใดอยา่งหนึ่งไดต้ดิต่อกนั เป็นเวลานานๆ  ไดง้านมาก  แต่เหนื่อยน้อย 
ตวัอยา่ง  การท างานทีแ่สดงถงึความทนทานของกลา้มเนื้อ  เช่น  การแบกของหนกัไดเ้ป็นเวลานาน 
การวิง่ระยะไกล  การถบีจกัรยานทางไกลการงอแขนหอ้ยตวัเป็นเวลานานๆ  เป็นต้น 
             3. ความทนทานของระบบหมุนเวยีนโลหติ (Cardio – Respiratory Endurance)  
หมายถงึ  ความสามรถในการท างานขอระบบหมุนเวยีนโลหติซึง่ประกอบดว้ยหวัใจ  ปอด  และเสน้
เลอืดทีจ่ะท างานไดน้าน  เหนื่อยชา้  ในขณะทีบุ่คคลใชก้ าลงักายเป็นเวลานานและเมือ่รา่งกาย  เลกิ
ท างานแลว้ ระบบหมุนเวยีนโลหติจะสามารถกลบัคนืสู่สภาพปกตไิดใ้นเวลารวดเรว็ตวัอยา่งกจิกรรม
ทีป่ฏบิตัแิลว้แสดงถงึ การมคีวามทนทานของ ระบบหมุนเวยีนโลหติ เช่น การว่ายน ้าระยะไกลการ
วิง่ระยะไกล โดยการท างานของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจไมผ่ดิปกต ิ
             4. พลงักลา้มเนื้อ (Power)  หมายถงึ  ความสามารถของกลา้มเนื้อในการท างานในครัง้
หนึ่งอยา่งแรงและรวดเรว็จนท าใหว้ตัถุหรอืร่างกาย เคลื่อนไหวอยา่งเตม็ที ่ การท างานของร่างกาย
ทีใ่ชพ้ลงักลา้มเนื้อจะเป็นกจิกรรมประเภทการดงึ  ดนั  ทุ่ม  พุ่ง  ขวา้ง และกระโดด  ดงัตวัอยา่งการ
กระโดดสงู  การทุ่มน ้าหนกั  พุ่งแหลน  ขวา้งจกัร  และการยนืกระโดดไกล  เป็นต้น 
              5. ความอ่อนตวั (Flexibility)  หมายถงึ  การประสานงานระหว่างกลา้มเนื้อ  เอน็  พงัผดื 
และขอ้ต่อต่างๆ  ทีม่คีวามยดืหยุน่ในขณะท างาน  หรอือาจกล่าวไดว้่าเป็นความสามารถในการ
เหยยีดตวัของขอ้ต่อส่วนต่างๆ ของรา่งกายในขณะท างาน  เช่น  การก้มตวัใชม้อืแตะพืน้โดยไมง่อ
เขา่การแอ่นตวัใชม้อืแตะขาพบัไดโ้ดยไมง่อเขา่ 
              6. ความเรว็  (Speed)  หมายถงึ  ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนทีใ่นลกัษณะ
เดยีวกนัจากทีห่นึ่งไปอกีทีห่นึ่งในแนวเดยีวกนั  หรอืในแนวตรงในระยะเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ดเช่นการวิง่
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ระยะสัน้ 
                7. การทรงตวั (Balance)  หมายถงึ  การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกบั
กลา้มเนื้อทีท่ าใหร้า่งกายสามารถทรงตวัอยูใ่นต าแหน่งต่างๆ  อยา่งสมดุลตามความตอ้งการ 
กจิกรรมทีเ่ป็นการทรงตวั  เช่น  การเดนิตามเสน้ตรงดว้ยปลายเทา้  การยนืดว้ยเทา้ขา้งเดยีวกาง
แขน  การเดนิต่อเทา้บนสะพานไมแ้ผ่นเดยีว 

 8. ความว่องไว (Agility)  หรอืความคล่องตวั  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยน
ทศิทาง  หรอืเปลี่ยนต าแหน่งการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างรวดเรว็  และตรงเป้าหมายตามที่
ต้องการ  ดังตัวอย่างที่ แสดงถึงความว่องไว   เช่น  การยืน   และนั ง่สลับกันด้วยความ
รวดเรว็                    

9. ความสมัพนัธ์ระหว่างมอืกับตาและเท้ากบัตา (Co ordination)  หรอือาจเรยีกได้ว่า
เป็นการประสานงานของประสาทกบักล้ามเนื้อในการท างาน  หมายถงึ  ความสามารถที่จะท าการ
เคลื่อนไหวมือและเท้าได้สมัพนัธ์กับตาในขณะท างาน  เช่น  การจบั  การปาเป้า  การยงิประตู
ฟุตบอล  การส่งลกูบอลกรทบฝาผนงัแลว้รบั  เป็นตน้ 
          

ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายดี 
              การมสีมรรถภาพทางกายทีด่นีัน้จะก่อใหเ้กดิประโยชน์หลายประการพอสรปุส่วนทีส่ าคญั
ไดด้งันี้ 
              1. กลา้มเนื้อมคีวามสามารถในการท างานไดด้ยีิง่ขึน้  กล่าวคอื  กลา้มเนื้อทีใ่ชใ้นการ
ออกก าลงักายหรอืท างานจะมขีนาดใหญ่แขง็แรงมากขึน้ 
              2. กลา้มเนื้อหวัใจจะมคีวามแขง็แรงสามารถหดบบีตวัไดแ้รงขึน้  ช่วยใหก้ารไหลเวยีน
ของโลหติดขีึน้หวัใจสามารถรบัออกซเิจนไดม้ากขึน้ 
              3. ระบบประสาทสามารถควบคุมการท างานของร่างกายไดด้ขีึน้  จะช่วยใหป้ระกอบ
กจิกรรมต่างๆ  ดว้ยความช านาญ 
              4. รา่งกายเจรญิเตบิโตไดอ้ยา่งเตม็ที ่ กลา้มเนื้อต่างๆ  ของร่างกายเจรญิเตบิโตได้
สดัส่วนสามารถท างานอย่างมปีระสทิธภิาพ 
              5. รา่งกายมภีูมติา้นทานโรคสงู  และลดการเจบ็ป่วยเนื่องจากผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายดี
ยอ่มมสีุขภาพดไีม่มโีรคเบยีดเบยีน 
              6. มบีุคลกิด ี ผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายดรี่างกายจะมกีารทรงตวัดมีทีรวดทรงทีส่ง่างาม
เป็นการช่วยเสรมิบุคลกิภาพไดท้างหนึ่ง 
              7. เกดิความมัน่ใจในตนเองในการปฏบิตังิานหรอืประกอบกจิกรรมต่างๆ 
              8. เกดิการเรยีนรูใ้นเรือ่งต่างๆ ไดด้ ีเพราะผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายด ี ยอ่มมสีุขภาพดี
การทสีุขภาพทีด่ ี สมบูรณ์แขง็แรงช่วยใหจ้ติใจแจม่ใส  เมือ่จติใจแจม่ใสยอ่มมสีมาธเิรยีนรูใ้นเรือ่ง
ต่างๆ  ไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถ 
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การออกก าลงักายด้วยยางยืดและการร ามวยจีน 

ยางยืด (Elastic)  
เป็นอุปกรณ์ที่ใช้กันอย่างแพร่หลายในวงการศึกษาและทางการแพทย์เพื่อพัฒนา

สมรรถภาพของนกักฬีาและใชใ้นการฟ้ืนฟูและรกัษาผูป่้วย  ซึง่ยางยดืทีใ่ชน้ัน้เป็นทีรู่จ้กักนัในหลาย
ลกัษณะไม่ว่าจะเป็นการยดืแบบแผ่นแบน (Elastic band)  ยางยดืแบบเป็นเส้นกลม (Tube)  และ
ยางยดืแบบรอ้ยเสน้ยาง  ซึง่ยงัมชีื่อเรยีกกนัอกีหลากหลายชนิดมาก 

ยางยดืชีวติพิชิตโรค (Health Circle Rubber Chain)  ผลิตจากยางธรรมชาติ เกรด A  
ซึ่งได้รบัการออกแบบและถกัลายพเิศษ  ทัง้แบบรอ้ย 2 เส้น  เพื่อประโยชน์ในการออกก าลงักาย 
ยางยืดชีวิต (Rubber Chain)  ชนิดนี้สามารถให้ความยืดหยุ่นที่ดี  อีกทัง้มีแรงดึงและปฏิกิรยิา
สะทอ้นกลบั (Stretch Reflex)  ทีช่่วยกระตุน้ระบบประสาทรบัรูแ้ละสัง่งานของกลา้มเนื้อไดด้ ี 

การฝึกแรงต้านด้วยยางยดื (Elastic resistance)  ถูกน ามาใชเ้พื่อทางด้านความแขง็แรง
มานานมากว่า 100 ปี  โดยก่อน ค.ศ.1901  มกีารใช้แรงต้านด้วยยางยดื  เรยีกการออกก าลงักาย
แบบนี้ว่า  ไวท์ลี เอ็กซ์เซอร์ไซส์ (Whitely exercise)  เกิดขึ้นภายในเมืองชิคาโก  รฐัอิลินอยล ์
ประเทศสหรฐัอเมรกิา  การออกก าลงักายประเภทนี้ต้องการความแขง็แรงในเพศชาย  รกัษารปูร่าง
ทรวดทรง ใหส้วยงามในเพศหญงิ  และช่วยในดา้นพฒันาการของเดก็ใหด้ขีึน้ในปี 1950  ซึง่หนึ่งใน
นัน้รวมทัง้การออกก าลงักายด้วยบางยดืไวท์ลี อิลาสติค รบัเบอร ์(Whitely elastic eubber)  และ
เชอืกกระโดด (Stretch rope)  ทีถู่กคดิคน้โดยพลาเมอร ์(Palmer)  ในเมอืงคลฟีแลนด ์(Cleveland) 
รฐัโอไฮโอ  ประเทศสหรฐัอเมรกิา 

ในปี 1960 และ 1970  มกีารใช้แรงด้านด้วยยางยดืในการฝึกทางด้านความแข็งแรง
เพื่อใหก้ารรกัษาฟ้ืนฟู  และในกลุ่มผูฝึ้กสอนกฬีา  โดยมาใชใ้นกลุ่มทีไ่ดร้บับาดเจบ็และรบัการผ่าตดั
กลุ่มที่ได้รบัการบาดเจบ็จากการฝึกด้านความแขง็แรง  และกลุ่มที่มกีล้ามเนื้ออ่อนแรง  ต่อมาในปี 
1978  นักกายภาพบ าบดัไดน้ ามาใชใ้นการรกัษาทางกายภาพบ าบดัและไดจ้ดัตัง้ขึน้ในรปูแบบของ
บรษิทัไดม้กีารพฒันาและเรยีกเป็น เทอรา่แบนด์ (Thera - band)  โดยใชส้เีป็นตวับอกถงึแรงตา้น 

ในอดตีการใชแ้รงต้านด้วยยางยดืมกัจะน ามาใชใ้นการฟ้ืนฟู  และเพื่อการพฒันาในเรื่อง
สมรรถภาพซึ่งใช้กนัเองที่บ้าน แต่อย่างไรก็ตามได้มกีารศกึษาวจิยัซึ่งพบว่า  แรงด้านของยางยดื
สามารถน ามาใชฝึ้กเพื่อพฒันาความแขง็แรงไดจ้รงิ  โดยมกัใช้ร่วมกบัอุปกรณ์อสิระ (Free weight) 
สปรงิ  และเครื่องมอืที่ใช้เกี่ยวกบัการพฒันาความแขง็แรง  ยางยดืแบบแผ่นแบน (Elastic band) 
และแบบกลม (Tube)   ถูกน ามาใช้กนัอย่างแพร่หลายมากขึน้  ตัง้แต่ในเดก็จนกระทัง้ในผู้สูงอาย ุ
แมก้ระทัง่บุคคลทีม่ปัีญหาทางดา้นสุขภาพจน  กระทัง่ผูท้ีม่สีุขภาพแขง็แรง  และจากสาเหตุนี้การใช้
แรงต้านดว้ยยางยดืจงึเป็นทีรู่จ้กักนัอยา่งแพรห่ลายไปทัว่โลก  ทัง้ในแงข่องการรกัษาและเพื่อพฒันา
สมรรถภาพ 
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หลกัการของการออกก าลงักายด้วยยางยืดอย่างง่ายๆ  ในขณะที่ยางยดื (Elastic 

Band)  ไดถู้กดงึยดืออกนัน้แรงต้านทานก็จะเพิม่ขึน้ตามด้วยแรงต้านทานนี้จะท าให้เกดิการพฒันา
อย่างต่อเนื่องต่อกล้ามเนื้อ  เพื่อที่จะสรา้งความแขง็แรงและช่วยในการเพิม่มวลกลา้มเนื้อ  การฝึก
ดว้ยอุปกรณ์แรงต้านยางยดื (ERT-Elastic Resistance Training)  สามารถใชง้านเพยีงมุมๆ  เดยีว 
หรอืหลายๆ มุม  พร้อมกันได้ในเวลาเดียวกันก็ได้เพื่อที่จะท าให้การฝึกได้ผลออกมาดีและมี
ประสทิธผิลมากขึน้ 

ด้วยการออกก าลงักายด้วยเครื่องออกก าลงักายและดมัเบลล์  อย่างสม ่าเสมอนัน้  แรง
โน้มถ่วง  คอื  แรงทีต่า้นกนักบัตวัน ้าหนกัของรา่งกาย  และโดยบ่อยครัง้ผูอ้อกก าลงักายจะถูกจ ากดั
อยู่กบัการออกก าลงักายเพยีงท่าเดยีว  ต่อเครื่องออกก าลงักายนัน้ๆ  ในขณะเดยีวกนันัน้อุปกรณ์
ยางยดืไม่ไดอ้าศยัแรงโน้มถ่วง  ตรงกนัขา้ม  แรงต้านที่เกดิขึน้กลบัขึน้อยู่กบัระยะที่ยางหรอืท่าถูก
ดงึยดืออกไป  และไม่เหมอืนเครื่องออกก าลงักายทัว่ไป  การออกก าลงักายที่หลากหลายสามารถ
กระท าไดด้้วยยางหรอืท่าเพยีงเสน้เดยีว  และระดบัแรงต้านทานสามารถเพิม่ขึน้ได้โดยการเคลื่อน
ไปสู่ความยากในระดบัต่อไป โดยดไูดจ้ากสขีองมอื (ทีจ่บั)  แสดงว่าแรงตา้นของยางเพิม่ขึน้ 20 - 30 
%  ตามความเปลี่ยนแปลงของสขีองยางยีห่้อ Thera – Band  ในขณะที่ยางถูกยดืออกไปสองเท่า
ของยางทีไ่ม่ไดย้ดื  (โดยยดืออกไป 100 %)  เสน้ยางออกก าลงักายสามารถใชส้ าหรบัการออกก าลงั
กายเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเนื้อกลุ่มเดยีวกนั  เช่นเดยีวกบัท่าการฝึกกลา้มเนื้อหน้าอก 
(Bench Press),  ท่าการฝึก (Seated Row), ท่าการฝึก (Upright Row), เครื่องออกก าลงักายหลงั
ส่วนบน (Lat Pull Down),  เครื่อง Leg Press (เครื่องบรหิารขา), เครื่องออกก าลงักายท่า Knee 
Extension, และเครือ่งอออกก าลงักายท่า Hamstring Curl 

นอกจากนี้ยางบรหิารร่างกายยงัสามารถช่วยเสรมิสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เฉพาะส่วนที่เครื่องไม่สามารถท าได้  ยกตวัอย่าง  เช่น  ในเครื่องฝึกกล้ามเนื้อไหล่ (Rotator Cuff) 
เพิม่เตมิอกีว่า  ยางออกก าลงักายยงัสามารถใชใ้นการฝึกยดืหยุน่และการฝึกความสมดุลหรอืกระตุ้น
การเคลื่อนไหว  อยา่งเฉพาะเจาะจงของกฬีาแต่ละประเภทไดอ้กีดว้ย 

ด้วยการได้รบัยืนยนัจาก The American College of Sports Medicine (วิทยาลัยด้าน
กฬีาเวชศาสตรแ์ห่งสหรฐัอเมรกิา)  การฝึกด้านสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคญัของโปรแกรม
การออกก าลงักายที่ด ี จากการวจิยัพบแล้วว่า  ERT (Elastic Resistant Training)  ใหป้ระโยชน์ใน
ดา้นการเพิม่สมรรถภาพทางกาย  เช่นเดยีวกบัการออกก าลงักาย  ที่ไดจ้ากเครื่องฝึกกบัออกก าลงั
ราคาแพงๆ  และอุปกรณ์  การออกก าลงักายเพื่อต้านกบัแรงต้านภายนอก  ซึง่สามารถท าได้งา่ยๆ 
ด้วยการปฏิบัติการออกก าลังกายเพียงแค่ 6 สัปดาห์  ด้วยยางยืดออกก าลังกายสามารถเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายได้มาถึง 10 - 30 %  เลยทีเดียว  ประโยชน์เพิ่มเติมของ ERT (Elastic 
Resistant Training)  ยงัประกอบด้วย  การเพิม่ขึ้นของมวลกล้ามเนื้อ  พลงั  ความทนทาน  และ
นอกจากนี้ยงัช่วยลดไขมนัในร่างกายทีจ่รงิแลว้การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาดว้ยยางยืด  ยงั
สามารถพฒันาท าใหเ้กดิความสมดุล  ความเรว็  และท าใหก้ารเคลื่อนไหวของรา่งกายไดด้ขีึน้ 
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การร ามวยจีน  (มวยไทช่ี) 

วิชามวยไทชี  หรือไท่เกก๊  หรอืไท่เกก๊คุ้ง (จนีตวัย่อ: 太极拳; จนีตวัเต็ม: 太極

拳; พนิอนิ: Tàijíquán)  เรยีกชื่อภาษาจนีแตจ้ิว๋ตามชาวไทยเชือ้สายจนี  อ่านแบบจนีกลางว่า  ไท่จี๋
เฉวยีน  เขยีนเป็นภาษาองักฤษ  คอื Taijiquan  หรอื Tai'chiChuan  แต่ในประเทศไทยเรยีกกัน
หลายส าเนียงทัง้ไท่เก๊ก  ไทเกก็  ไทเ้ก๊ก  ไท่จี ๋ ไทจ้ี ๋ ไทช ิ ไทกิบ๊  วชิามวยไท่เก๊กเป็นศลิปยุทธท์ีม่ ี
ชื่อเสยีงในประเทศจนี  เชื่อกนัว่าปรมาจารยผ์ูใ้หก้ าเนิดมวยไท่เก๊กคอืนักพรตชื่อ  จางซานฟง (เตยี
ซ าฮงในภาษาแต้จิว๋)  ซึง่มชีวีติอยู่ในช่วงครสิต์ศตวรรษที ่12 - 14  แต่วชิานี้มามชีื่อเสยีงเอาในสมยั
ราชวงศ์ชงิ  โดยท่านหยางลู่ฉานซึ่งเป็นผู้ให้ก าเนิดมวยไท่เก๊กตระกูลหยาง  และภายหลงัได้แพร่
ขยายขจรขจายไปทัว่โลก  ส าหรบัในประเทศไทยอาจารยต่์งองิเจีย๋ (ตัง่เองเกี๊ยก)  น ามวยไท่เก๊กมา
เผยแพร่ในเมอืงไทยเมื่อ พ.ศ. 2498  ต่อมาในปี พ.ศ. 2499  อาจารย์ต่งส่งบุตรชายของท่าน  คอื
อาจารยต่์งหหูลิง่ (ตัง่โหวเนี่ย)   มาเป็นครมูวยไท่เก๊กคนแรกในประเทศไทย  จงึกล่าวไดว้่า  มวยไท่
เก๊กในไทยนัน้  สบืสายมาจากมวยไท่เก๊กตระกูลหยาง 

ในปัจจบุนัมวยไท่เก๊กทีแ่พร่หลายกนัอยู่ทัว่ไปมอียู่มากมายหลายสาย  หลายตระกูล  ซึง่
สายมวยอนัเป็นทีย่อมรบัในปัจจุบนัมอียู่  5 สายหลกั  คอื  ไท่เก๊กตระกูลเฉิน, ตระกูลหยาง, ตระกูล
อู่,  ตระกูลอู๋  และตระกูลซุน  ซึ่งภายหลงัรฐับาลจนีได้น าท่ามวยของทัง้ห้าตระกูลมาเรยีบเรยีงขึน้
เพื่อใชใ้นการแข่งขนัลลีายุทธด์้วย  นอกจากห้าตระกูลนี้แล้ว  ภายหลงัยงัมมีวยไท่เก๊กตระกูลอื่นๆ 
ซึง่แตกแยกย่อยไปจากหา้ตระกูลนี้  รวมถงึยงัปรากฏมวยไท่เก๊กประจ าถิน่อกีหลายๆ  สายปรากฏ
ออกมาอกีมากมาย  หากไม่ว่าจะเป็นมวยไท่เก๊กสายใดตระกูลใด  แมท้่วงท่าจะแตกต่างกนั  แต่ยงั
องิเคลด็ความเดยีวกนั  และลว้นนบัถอืท่านจางซานฟงเป็นปรมาจารย ์ เช่นเดยีวกนั 

มวยไทชมิลีกัษณะนุ่มนวล  โอนอ่อน  ผ่อนคลาย  การเคลื่อนไหวลื่นไหลต่อเนื่อง  การ
หายใจสอดประสานไปกบัการเคลื่อนไหว  พรอ้มทัง้ต้องตัง้จติตดิตามการเคลื่อนไหวของรา่งกายไป
ตลอดท าให้เกดิสมาธ ิ เนื่องจากไม่มกีารเกรง็กลา้มเนื้อ  หรอืการออกแรงกระแทก  จงึมโีอกาสเกดิ
การบาดเจบ็ร่างกายได้น้อยเมื่อเทยีบกบักฬีาที่ใช้แรงชนิดอื่นๆ  ท าให้เหมาะกบัคนทุกเพศทุกวยั 
แมแ้ก่ชราอายุ 90 - 100 กว่าปี  กย็งัฝึกฝนได้  ประโยชน์ทีไ่ดร้บันอกจากจะช่วยใหสุ้ขภาพแขง็แรง
ทัง้ร่างกายและจติใจแล้ว  ยงัสามารถใช้เป็นศลิปะป้องกนัตวัไดห้ากไดร้บัการฝึกฝนเพื่อใชต่้อสู้ ใน
ปัจจุบนัไท่เก๊กมผีูน้ิยมฝึกฝนกนัอยา่งแพรห่ลายทัว่โลก  และเป็นทีเ่ขา้ใจว่าไทเก๊กนัน้เป็นทีฮ่ติกนัใน
วยัผูส้งูอายจุงึเป็นการท าท่าไทเก๊กของไทย 

ไทเกก็  จดัอยู่ในประเภทของศลิปะการต่อสู้  และป้องกนัตวัแขนงหนึ่ง  และหลายคน
อาจจะคุน้หูในชื่อของ  ไทชิ (Tai Chi)  ส าหรบัไทเกก็นัน้  ในปัจจุบนัมกีารน ามาใชใ้นการออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพกนัอย่างแพร่หลาย  จะเห็นได้จากตามสวนสาธารณะ  จะมผีู้สูงอายุอย่าง  อาม่า  
อาแป๊ะ  อาซิ้ม  อาซ้อ  ออกมาร าไทเก็กกันแต่เช้าจนท าให้หลายคนเข้าใจผิดคิดว่า  ไทเก็กนัน้
เหมาะกบัคนสูงวยัเท่านัน้  แต่ทราบหรอืไม่ว่าจรงิๆแล้ว  การร าไทเก็กเหมาะกบัคนทุกเพศทุกวยั

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%87%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%9F%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%8A%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B9%E0%B9%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%8A%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B9%E0%B9%88
https://en.wikipedia.org/wiki/Tai_chi
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แถมยงัเป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพที่ได้ผลดมีาก  ประกอบกบัเป็นการฝึกสมาธไิปในตวั 
อกีด้วยเรยีกได้ว่า  การร าไทเก๊ก  เพยีงแค่อย่างเดยีว  ไดร้บัการบรหิารทัง้กายและใจ  รวมกนัเลย
ทเีดยีว 

 
ท่ีมาท่ีไปของการร าไทชิ 
ต้นก าเนิดจรงิๆ  ของไทชนิัน้อยู่ที่ประเทศจนี  แต่ประวตัิความเป็นมาของไทช ิ ยงัไม่

เป็นที่แน่ชดัเท่าไรนักแต่โดยรวมแลว้  กเ็หมอืนในหนังจนีก าลงัภายใน  ทีฉ่ายในบา้นเรานัน่ล่ะและ
เป็นที่ทราบกนัดกี็คอื  มตี้นก าเนิดจากปรมาจารย ์จาง ซาน ฟง (Chang San Feng)  เป็นนักบวช
ลัทธิเต๋าที่โด่งดัง  ในเรื่องเพลงมวยและกระบวนท่า (ถ้าในหนังจีนก าลังภายใน เป็นผู้ก่อตัง้
ส านกับู๊ตึง๊) 

นอกจากนี้ยงัมกีารศึกษาวิจยัแล้วว่า  การเคลื่อนไหวต่างๆ  ของมวยไทชนิัน้  มตี้น
ก าเนิดมาจากการลอกเลยีนแบบ  ท่าการเคลื่อนไหวของสตัว์ป่าโดยพื้นฐานของสตัว์เหล่านี้  จะมี
การเคลื่อนไหวช้าๆ  และมสีมาธ ิ ไม่ว่าจะเป็นสตัว์กนิพชื  หรอืสตัว์กนิเนื้อ  ที่ออกล่าเหยื่อก็ตาม 
การเคลื่อนไหวต่างๆ  จะมคีวามนุ่มนวลสดคล้องกนั  และมคีวามสง่างามการเคลื่อนไหว  แต่ละ
ท่วงท่าจะไม่เสยีเปล่า  การร าไทเกก็   จงึเป็นการฝึกท่าทางการเคลื่อนไหวทีต่่อเนื่อง  สอดคลอ้งกบั 
การหายใจและเป็นการฝึกสมาธไิปในตวัดว้ยนัน่เอง 

 
ผลของการร าไทเกก๊ กบัการออกก าลงักาย 
หลายคนอาจจะสงสยัว่า  การเคลื่อนไหวแบบชา้ๆ  จะสามารถเผาผลาญพลงังานไดจ้รงิ

หรอืไม ่ อนัน้ีตอ้งบอกไวเ้ลยว่า ได ้ แต่อาจจะไมเ่ผาผลาญมากเหมอืนกบัการออกก าลงักายประเภท
อื่นๆ  แต่จะช่วยในเรื่อง  ความสมดุลของร่างกายเป็นหลกัการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่อง 
แบบช้าๆ  จะช่วยในการช่วยให้ระบบการเผาผลาญ  มปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ประกอบกบัการยก
แขนขาและรา่ยร าตามท่วงท่า  จะช่วยในเรือ่งของการฝึกกลา้มเนื้อ  และความยดึหยุน่ของรา่งกาย 

นอกจากนี้ท่าการร าไทเก๊ก  ยงัมีท่ามากถึง 108 ท่า  ซึ่งแต่ละท่าจะเป็นการบรกิาร
ร่างกายได้ครบแทบจะทุกส่วนของร่างกาย  ท าให้ผู้ร่ายร าสามารถเปลี่ยนกระบวนท่า  การร าได้
เรือ่ยๆ  ท าใหไ้มเ่บื่อนัน่เอง 

การร าไทเก๊กนั ้น  จะปลูกฝังระบบความคิดให้เราล าดับขัน้ตอน  การออกท่าทาง
แบบชา้ๆ  ซึง่จุดนี้จะเป็นการฝึกให้สมองของเรา  ท างานอย่างเป็นขัน้เป็นตอนและมรีะบบความคดิ
เป็นระเบยีบและเมือ่นานเขา้  ระบบความคดิของเรา  จะถูกจดัเรยีงโดยอตัโนมตั ิ ซึง่จะส่งผลต่อการ
คดิในชวีติประจ าวนั  ช่วยใหเ้ราคดิอยา่งรอบคอบ  และมรีะบบขัน้ตอนความคดิทีด่ขี ึน้ 

ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและข้อต่อ   การเคลื่อนไหวของร่างกาย  ในท่วงท่าต่างๆ 
แบบช้าๆ ของการร าไทเก็กนัน้ จะช่วยในเรื่องของการเคลื่อนไขกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ให้มคีวาม
ยดืหยุ่นที่ดขี ึน้ในส่วนของขอ้ต่อต่างๆ  ก็จะมกีารเคลื่อนไหวที่ไม่ขดั  และเป็นการเสรมิให้แขง็แรง
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มากขึ้นซึ่งการเคลื่อนไหวด้วยการร าไทเก็กอย่างต่อเนื่ อง   และเป็นเวลานาน  จะไม่ท าให้
กล้ามเนื้อและข้อต่อท างานหนักมากเกินไป  เหมือนกับกีฬาอื่นๆ  แต่จะเป็นการพัฒนาความ
ยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อและขอ้ต่อส่วนต่างๆ  แบบชา้ๆ นัน่เอง  ซึง่เป็นวธิทีีไ่ดผ้ลและมปีระโยชน์มาก 

การร าไทเก๊กนัน้  จดัว่าเป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทีไ่ดผ้ลดมีากๆ  กบัทุกเพศทุก
วยั  นอกจากจะมปีระโยชน์ทัง้ร่างกายและจติใจแล้วยงัเป็นการออกก าลงักายที่ใช้พื้นที่น้อยเรา
สามารถใช้พื้นที่เล็กๆ ภายในห้อง  ร่ายร ามวยไทเก๊กในท่าทางต่างๆ ได้อย่างง่ายดายเหมาะกับ
หนุ่มสาวทีไ่ม่มเีวลาไปออกก าลงักายนอกบา้น  กส็ามารถท าทุกวนั  วนัละ 5 – 10 นาท ี เพยีงแค่นี้ 
รบัประกนัไดเ้ลยว่า  สุขภาพกายและใจของคุณจะดวีนัดคีนือยา่งแน่นอน 
 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
งานวิจยัภายในประเทศ 
นรศิรา อารรีกัษ์ และคนอื่นๆ. (2558)  ได้ท าการวจิยัผลของโปรแกรมออกก าลงักาย

แบบผสมผสมต่อภาวะสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และความคาดหวงั ความสามารถตนเองของ
ผูสู้งอายุ  การวจิยัน้ีเป็นการวจิยักึ่งทดลอง  มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายแบบ
ผสมผสานต่อภาวะสุขภาพ  สมรรถภาพทางกาย  และความคาดหวงัความสามารถตนเองของ
ผู้สูงอายุ  โดยการเปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ยของภาวะสุขภาพ  สมรรถภาพทางกาย  และความ
คาดหวงัความสามารถตนเองของผู้สูงอายุ  ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบผสมผสาน  กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่  ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60 - 74 ปี  อาศัยอยู่ในบ้านสุข
ส าราญ  ต าบลหนองแวง  อ าเภอโคกสูง  จงัหวดัสระแก้ว  จ านวน 45 คน  ซึง่เขา้รว่มโปรแกรมการ
ออกก าลงักายแบบผสมผสานเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์ เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู คอื 
แบบสมัภาษณ์ขอ้มลูส่วนบุคคลแบบสมัภาษณ์  การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
แบบสมัภาษณ์ความคาดหวงัในผลดีของการออกก าลงักาย  แบบบนัทึกภาวะสุขภาพและแบบ
บนัทกึสมรรถภาพทางกาย  วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถติิ  ความถี่  รอ้ยละ  ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  และการทดสอบค่าท ี(Paired t - test)  ผลการศกึษาพบว่า  ดา้นภาวะสุขภาพ  ผูสู้งอายุ
ทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมผสาน  มคี่าเฉลีย่เส้นรอบเอวลดลงอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิตทิี่ระดบั .05 (t = 1.96, p = .05)  ในขณะที่ความดนัโลหติ  ระดบัน้าตาลในเลอืดและดชันี
มวลกายพบว่า  ไม่แตกต่างกนั  ดา้นสมรรถภาพทางกายผู้สงูอายุทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบผสมผสาน  มคี่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขน  (t = 5.18, p = .01)  ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อขา (t = 6.30, p = .01)  ความอ่อนตวัของร่างกายส่วนบน  (t = 3.80, p = .01)  และ
ความอ่อนตวัของร่างกายส่วนล่าง (t = 4.52, p = .01)  สูงขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  
ในขณะทีค่วามอดทนของรา่งกาย  และความคล่องตวัของรา่งกายพบว่า  ไมแ่ตกต่างกนั  ดา้นความ
คาดหวงัความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย  ผูสู้งอายุทีเ่ขา้รว่มโปรแกรมการออกก าลงักายมี
ค่าเฉลี่ยการรบัรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายสูงขึ้นอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั 
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.05  (t = 6.09,  p = .00)  ในขณะที่ความคาดหวงัในผลดขีองการออกก าลงักายแบบผสมผสาน
พบว่า  ไมแ่ตกต่างกนั 

สานิตย ์ณ พริม้. (2555)  ได้ท าการศกึษา  ผลของการฝึกต้านด้วยยางยดืแบบวงจรที่มี
ระยะเวลาการพกัฟ้ืนของการฝึกต่างกนัที่มต่ีอความอดทนของกล้ามเนื้อในผู้หญิงวยัท างาน  การ
วจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์  เพื่อศกึษาความแตกต่างระหว่างการฝึกแรงต้านดว้ยยางยดืแบบวงจรที่มี
ระยะเวลาพกัฟ้ืนของการฝึกต่างกนัทีม่ต่ีอความอดทนของกลา้มเนื้อในหญงิวยัท างาน  กลุ่มตวัอยา่ง 
เป็นพนักงานของหน่วยงานในโรงพยาบาลรามาธบิดี  เพศหญิง  อายุระหว่าง 30 – 49 ปี  จ านวน 
30 คน  ทีส่มคัรใจเขา้ร่วมเป็นอาสาสมคัรโดยผ่านการเหน็ชอบทางคณะกรรมการการวจิยัในคนของ
โรงพยาบาลรามาธบิดี  และได้มาจากการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling)  เพื่อ
จดัเขา้กลุ่ม โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน  โดยวธิกีารทดสอบความอดทนของกลา้มเนื้อใน
ท่าดนัพื้น (Push up)  กลุ่มควบคุม  ปฏบิตัติวัตามปกติ  กลุ่มทดลองที่ 1  ฝึกแรงต้านด้วยยางยดื
แบบวงจร 8 สถานี  โดยใช้ความหนักหรือแรงต้านที่  50 %  ของความสามารถสูงสุด หรือ 
ความสามารถที่ท าได้ 15 ครัง้ต่อเซต  ปฏิบตัิ 3 เซตต่อ 1 สถานี  มรีะยะเวลาพักฟ้ืนต่อเซต 30 
วนิาท ี และกลุ่มทดลองที่ 2  ปฏบิตัิการฝึกเช่นเดยีวกนั  แต่ใช้ระยะเวลาพกัฟ้ืนต่อเซต 60 วนิาท ี 
ใชร้ะยะเวลาในการฝึกทัง้กลุ่มทดลองที่ 1  และกลุ่มทดลองที่ 2  เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ สปัดาห์ๆ  ละ 
3 วนั  ซึง่น าผลทีไ่ด้จากการทดสอบดนัพื้น  ก่อนการฝึก  ระหว่างการฝึกสปัดาหท์ี่ 6  และหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที่ 12   มาวเิคราะห์โดยใช้สถิติ  ค่าเฉลี่ย  และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วเิคราะห์ความ
แปรปรวนซึ่งก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  ผลการวจิยัพบว่า  ความอดทนของ
กล้ามเนื้อส่วนบนในท่าดนัพื้นในกลุ่มทดลองที่ 1  และกลุ่มทดลองที่ 2  พบว่า  ความอดทนของ
กลา้มเนื้อ ภายหลงัการฝึก 12 สปัดาห ์ มคีวามแตกต่างกนั  ซึง่กลุ่มทดลองที ่1  และกลุ่มทดลองที ่
2  มคี่าเฉลีย่ความอดทนของกลา้มเนื้อเพิม่ขึน้  อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05  โดยค่าเฉลีย่
ของความอดทนกลา้มเนื้อของกลุ่มทดลองที่ 1  และกลุ่มทดลองที ่2  แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอย่าง
มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

สมฤทยั พุ่มสลุด; และศศมิา พกุลานนท.์ (2555)  ไดศ้กึษาผลของการออกก าลงักายดว้ย
ยางยดืต่อความสามารถในการทรงตวัของผู้สูงอายุ  โดยมวีตัถุประสงค์  เพื่อศึกษาของการออก
ก าลงักายดว้ยยางยดืต่อความสามารถในการทรงตวัของผูสู้งอายุ  ซึ่งผูเ้ขา้ร่วมการศกึษามชี่วงอายุ
ระหว่าง 55 – 75 ปี (อายุเฉลีย่ 67.23 ± 5.90 ปี)  จ านวน 13 คน (เพศชาย 1 คน  และเพศหญงิ 12 
คน)  ผู้เขา้ร่วมทุกคนออกก าลงักายด้วยยางยดื  วนัละ 45 นาท ี สปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นระยะเวลา 4 
สปัดาห ์ ท าการประเมนิความสามารถในการทรงตวัดว้ยแบบทดสอบ  Single leg stance test with 
eye open  และ Functional reach test  และประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อข า  ด้วย
แบบทดสอบ  30 sec. Chair stand test  ก่อนเริม่  และหลงัสิ้นสุดโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ย
ยางยดื  ผลการศกึษาพบว่า  ผู้สูงอายุมคีวามสามารถในการทรงตวัดขีึ้น (Single leg stance test 
with eye open;  ก่ อน : 11 .74  ± 10.26 วิน าที , ห ลัง : 18.43 ± 10.09 วิน าที , p < 0.05 และ 



 30 
Functional reach test; ก่อน: 10.00 ± 4.54 เซนติเมตร, หลัง: 25.00 ± 6.79 เซนติเมตร, p < 
0.05)  และมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อขามากขึน้ (ก่อน: 10.23 ± 2.86 ครัง้, หลงั: 13.69 ± 2.01
ครัง้, p < 0.05)  อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ  จงึสรุปได้ว่า  โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยยางยดื 
เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์ ช่วยเพิม่ความสามารถในการทรงตวัและเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
ขาของผูส้งูอายไุด ้

สกุลรตัน์ อศัวโกสนิชยั และคนอื่นๆ. (2554)  ไดท้ าการศกึษาผลของการส่งเสรมิสุขภาพ
ดว้ยการออกก าลงักายดว้ยยางยดืต่อการทรงตวัและการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ  ผลการวจิยัพบว่า  
การออกก าลังกายแบบมีแรงต้านทานด้วยยางวงยืด   มีผลท าให้การทรงตัวในผู้สูงอายุดีขึ้น
เช่นเดยีวกบัยางแผ่น  ซึง่มรีาคาถูกกว่า  และมคีวามสะดวกต่อการใชง้านมากกว่า  จากการตดิตาม
ผลเมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยยางยดื  พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาการยนื
ขาเดยีว  การยืน่ตวัไปขา้งหน้า  และคะแนนการทรงตวัยงัคงมกีารดอียู่  แต่ผลของการลุกเดนิ 8 ฟุต
และความเรว็ในการเดนิกลบั  ไม่คงอยู่ในช่วงตดิตามผล  ดงันัน้ควรหารปูแบบการออกก าลงัทีม่ผีล
ต่อการเปลีย่นแปลงในดา้นการเคลื่อนไหวใหเ้หมาะสมเขา้ไปในโปรแกรม 

วไิลลกัษณ์ ปักษา. (2553)  ไดศ้กึษาเรื่องผลการฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย  และด้วย
ยางยดืที่มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ  โดยมจีุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาการฝึกด้วย
น ้าหนักของร่างกาย  และด้วยยางยดืที่มต่ีอความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ   ซึ่งกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี้   เป็นผู้สูงอายุสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุบ้านบางแค 2 (ไม่มโีรค
ประจ าตวั คอื โรคหวัใจ, โรคเบาหวาน และหวัเข่าไม่ผดิรปู)  ไดม้าดว้ยวธิกีารสุ่มแบบหลายขัน้ตอน 
(Multistage sampling)  ล าดบัแรกใชว้ธิกีารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง  ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง  จ านวน 30 คน  
หลงัจากนัน้ใช้วธิกีารสุ่มแบบจดักลุ่มตามล าดบัขัน้  โดยน าเอาคะแนนความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ 
ขาที่ได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม  เพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม  ที่มคีวามแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อขา  ใกลเ้คยีงกนั  ขัน้ที่สามใช้วธิกีารสุ่มอย่างง่า   ด้วยวธิกีารจบัฉลากเพื่อแบ่งว่ากลุ่มใด
เป็นกลุ่มทดลองที ่1  ฝึกดว้ยน ้าหนักของรา่งกาย  กลุ่มทดลองที ่2  ฝึกดว้ยยางยดื และกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 10 คน  โดยกลุ่มทดลองที่ 1  และกลุ่มทดลองที่ 2  ท าการฝึกจ านวน 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ จากนัน้ท าการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา  ในช่วงก่อนการฝึก  หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4  และสปัดาหท์ี ่8  โดยผลการวจิยัสรปุผลได ้ ดงันี้ 

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย  ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8  มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 

- ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื  ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที่ 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั 
.05 



 31 
- ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุม  ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
- ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนักของร่างกาย  กลุ่มฝึกยาง

ยดื  และกลุ่มควบคุม  ช่วงก่อนการฝึก  ไม่แตกต่างกนั  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  กลุ่มฝึกด้วย
น ้าหนักของรา่งกาย  ไม่มคีวามแตกต่างกบักลุ่มฝึกยางยดื  แต่กลุ่มฝึกดว้ยน ้าหนักของร่างกายและ
กลุ่มฝึกยางยดื  มคีวามแตกต่างกบักลุ่มควบคุม  อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั .05  และหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 8  กลุ่มการฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย  กลุ่มฝึกด้วยยางยดื  และกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ศริกิาร นิพพทิา และคนอื่นๆ. (2550)  ไดท้ าการศกึษาโปรแกรมการออกก าลงักายโดย
ใช้ยางยดื 2 ชนิด  เพื่อเพิม่สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ (พฒันาเชอืกยางยดือซีีฟิ่ต และท่าออก
ก าลงักายด้วยยางยดื 10 ท่ากายบรหิาร)  ผลการวจิยัพบว่า  Pre – test  สมรรถภาพทางกายด้าน
นัง่งอตวัและยกขาขึน้ลงอยู่กบัทีข่องผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง  ดกีว่ากลุ่มควบคุม  อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติ (P - value < 0.05)  Post – test  หลงัจบโปรแกรม  ทดสอบขนาดของร่างกาย  พบว่า  ทัง้
สองกลุ่ม  มคี่าเฉลีย่น ้าหนักและเสน้รอบเอวลดลงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(P - value < 0.05)  แต่  
BMI  และ WHR  ไม่แตกต่างกนั  กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบมสีมรรถภาพทางกายดขีึน้ทัง้ 5 
ขอ้  อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ (P - value < 0.05)  เมื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทาง
กายทีเ่พิม่ขึน้ทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั  ความพงึพอใจท่าบรหิารรา่งกายดว้ยยางยดื 10 ท่า  อยู่ใน
ระดบัพงึพอใจมากถงึมากทีสุ่ด (x = 3.23 – 3.64)  และทุกคนพงึพอใจยางยดือซีีฟุ่ตมากกว่ายางวง
รดั  จากการแลกเปลีย่นเรยีนรูถ้งึการเปลีย่นแปลงดา้นสุขภาพ  พบว่า  ผูส้งูอายมุากกว่า 3 ใน 4  มี
คุณภาพชวีติดขีึน้  เช่น  เคยปวดเข่านัง่พบัเพยีบเวลาไปวดัไม่ได้  กลบัท าได้  ไหล่ตดิไม่สามารถ
ยกแขนขึน้ได้  กลบัติดตะขอเสื้อชัน้ในด้านหลงัได้เอง  การทรงตวัดขีึน้  ระบบขบัถ่ายดขีึ้น  ฯลฯ 
ผลการวจิยัครัง้นี้เสนอแนะ  ให้ผู้สูงอายุที่มกีิจกรรมทางกายที่ตนเองชอบแล้วควรมกีารออกก าลงั
กายด้วยแรงต้านจากยางยดื  สปัดาห์ละ 3 วนั  โดยให้ผู้น าออกก าลงักายน าท่าบรหิารร่างกาย 10 
ท่า  ที่ทมีวจิยัพฒันาขึน้ไปใช้สอนกบัสมาชกิชมรมผู้สูงอายุ  ชมรมสรา้งสุขภาพ  เพื่อให้สมาชกิได้
ออกก าลงักายดว้ยยางยดืดว้ยตนเองทีบ่า้น  เมือ่ไมส่ามารถมารว่มออกก าลงักายในชมรมได ้

สุกัลยา กฤษณะเกรยีงไกร. (2550)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกไทเก๊กต่อความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อแขนขาและความอ่อนตวัในคนหนุ่มสาว  การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์  เพื่อ
ศกึษาผลของการฝึกไทเก๊กต่อความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขนขาและความอ่อนตวัในคนหนุ่มสาว
อาสาสมคัร  จ านวน 68 คน  อายุเฉลี่ย 19.79 ± 0.66 ปี  เขา้ร่วมการวจิยัและแบ่งออกเป็นกลุ่มฝึก
ไทเก๊ก และกลุ่มควบคุม  กลุ่มละ 34 คน  อายุเฉลี่ย 19.97 ± 0.63 ปี (ชาย 7 คน หญิง 27 คน)  
และ 19.71 ± 0.72 ปี (ชาย 8 คน หญิง 26 คน)  ตามล าดับ  คุณลักษณะทางกายภาพ  ได้แก่ 
น ้าหนัก  ส่วนสูง  และดชันีมวลกาย  ของทัง้สองกลุ่ม  ไม่มคีวามแตกต่างกนั  ในกลุ่มควบคุมให้
ผูเ้ขา้รว่มวจิยัใชช้วีติประจ าวนัตามปกติ  ส่วนกลุ่มฝึกไทเก๊กใหอ้อกก าลงักายดว้ยการร าไทเก๊ก  วนั
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ละ 1 ชัว่โมง  สปัดาห์ละ 3 วนั  เป็นเวลา 12 สปัดาห์  ท าการวดัค่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ
แขนดว้ยการวดัค่าแรงบบีมอื  วดัค่าความแขง็แรงของกลา้มเนื้อเหยยีดเข่าดว้ยการวดัค่าแรงเหยยีด
ขา  และวดัค่าความอ่อนตวัของขาและหลงัด้วยวธินีัง่เหยยีดขาก้มตวัแตะปลายเทา้  โดยท าการวดั
ค่าเหล่านี้ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกไทเก๊กครบ 12 สปัดาห์  น าค่าตวัแปรที่ได้มาทดสอบ
ทางสถติ ิ โดยใช ้2 x 2 ANOVA  เพื่อเปรยีบเทยีบผลของค่าตวัแปรระหว่างก่อนฝึกและหลงัฝึกไท
เก๊ก  และเปรยีบเทยีบผลของค่าตวัแปรระหว่างกลุ่มฝึกไทเก๊กและกลุ่มควบคุม  ผลการศกึษาพบว่า 
หลงัการฝึกไทเก๊กครบ 12 สปัดาห์  ค่าแรงบีบมอืและความอ่อนตัว  ไม่มคีวามแตกต่างอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติิ  เมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างก่อนและหลงัการฝึกพบว่า  ค่าแรงเหยยีดขาเพิม่ขึ้น
หลังฝึกไทเก๊กอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05)  อย่างไรก็ดี  ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติขิองค่าแรงบบีมอืแรงเหยยีดขา  และความอ่อนตวั  เมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่ม
ฝึกไทเก๊กและกลุ่มควบคุม  การศกึษาครัง้นี้สรปุว่า  การฝึกออกก าลงักายดว้ยการร าไทเก๊กมผีลเพิม่
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในคนหนุ่มสาว 

พวงผกา มนตร.ี (2550)  ท าการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น ้าหนักตวัเป็นแรงต้านที่มต่ีอ
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและความเรว็  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษา  เป็นนักกฬีาเนตบอลของ
โรงเรยีนนนทรวีทิยา  จ านวน 20 คน  แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน  คือ  กลุ่มที่ท าการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกโดยใชน้ ้าหนักตวัเป็นแรงต้าน  และกลุ่มควบคุม  ท าการทดสอบความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อ (ขา แขน และหน้าท้อง)  และความเร็ว  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และ
สปัดาหท์ี ่8  โดยวดัจากแรงเหยยีดขา  งอแขนหอ้ยตวั  ลุก – นัง่ 30 วนิาท ี และวิง่ 50 เมตร  ผลที่
ไดพ้บว่า  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา  แขน  และหน้าทอ้ง  เพิม่ขึน้อยา่งมนียัส าคญั  

 กญัญกมล บวัแก้ว. (2549)  ไดท้ าการศกึษาผลการฝึกดว้ยยางยดืและผลการฝึกด้วยน ้า
หนักที่มต่ีอความแขง็แรงกลา้มเนื้อ  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้   เป็นนักกฬีาเนตบอลของ
โรงเรยีนนนทรวีทิยา  จ านวน 30 คน  แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม  คอื  กลุ่มที ่1  การฝึกดว้ย
ยางยดื  จ านวน 10 คน  กลุ่มที่ 2  ฝึกด้วยน ้าหนัก  จ านวน 10 คน  และกลุ่มควบคุม  จ านวน 10 
คน  การวดัความแขง็แรงกล้ามเนื้อ  ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และ 8  โดยวดัจาก
แรงบบีมอื  และแรงเหยยีดขา  ผลการวจิยัพบว่า  ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื
และกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนักมคีวามแขง็แรงกลา้มเนื้อ  แตกต่างกบักลุ่มควบคุม  อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  นอกจากนัน้พบว่า  กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื้อโดยวดัจากแรง
บบีมอื  แตกต่างกบักลุ่มที่ฝึกดว้ยน ้าหนัก  อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  แต่กลุ่มที่ฝึกดว้ย
น ้าหนักมคีวามแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา  แตกต่างกับกลุ่มฝึกด้วยยางยดื 
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

สมัฤทธิ ์คชศลิา. (2549)  ไดศ้กึษาผลการฝึกความแขง็แรงดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอระยะทางและ
ความแม่นย าในการโยนของนักกฬีาบอคเซยี  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาบอคเซยี  ระดบั BC1 
จ านวน 2 คน  ระดบั BC2  จ านวน 3 คน  และระดบั BC4  จ านวน 2 คน  ของโรงเรยีนศรสีงัวาลย ์ 
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รวมทัง้หมด 7 คน  ได้มาโดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive sampling)  หลงัจากนัน้ท า
การวดัความแขง็แรงของกล้ามเนื้อส่วนบน  ด้วยแบบทดสอบการวดัระยะทางและความแม่นย าใน
การโยนลูกบอคเซีย  ที่ผู้วิจยัสร้างขึ้นก่อนการฝึก  และท าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ส่วนบนดว้ยยางยดืตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้  สปัดาหล์ะ 3 วนั  เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ ท าการวดั
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อส่วนบนหลงัจากการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และสปัดาห์ที่ 8  สรุปผลว่า
การฝึกความแขง็แรงด้วยยางยดืที่มต่ีอระยะทางและความแม่นย าในการโยนของนักกฬีาบอคเซยี 
หลงัการฝึกครบ 8 สปัดาห ์ พบว่านกักฬีามกีารพฒันาประสทิธภิาพในการโยนลกูบอคเซยีเพิม่ขึน้ 

จารุวรรณ คนัธวงศ์. (2547)  ได้ศกึษาผลการยกน ้าหนักด้วยโปรแกรมการฝึกของสโมสร
กีฬายกน ้าหนักกรุงเทพมหานคร  ที่มผีลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหวัไหล่  กล้ามเนื้อหลงั 
กลา้มเนื้อขาของนักกฬีายกน ้าหนัก  กลุ่มตวัอย่าง  เป็นนักกฬีาระดบัเยาวชนของสโมสรกฬีายกน ้า
หนัก  จ านวน 10 คน  สุ่มแบบเจาะจง  และทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหวัไหล่  กล้ามเนื้อ
หลงั  และกล้ามเนื้อขา  ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8  ใช้เครื่องมอืวดัความแข็งแรง
ของกลา้มเนื้อ  แลว้น าขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหห์าค่าเฉลีย่ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และทดสอบความ
แตกต่างโดยใช้สถติิ  ผลการศกึษาพบว่า  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหวัไหล่  กล้ามเนื้อหลงัและ
กลา้มเนื้อขา  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  ดกีว่าก่อนรบัการฝึก  อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

บุญร่วม แท่นสูงเนิน. (2546)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยวธิใีช้ร่างกายเป็นแรง
ตา้นทีม่ต่ีอความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ  กลุ่มตวัอย่างไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง 
จ านวน 60 คน  เป็นนักเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3  โรงเรยีนบุรารกัษ์  โดยแบ่งเป็นกลุ่มทีไ่ดร้บั
การฝึก  และกลุ่มที่ไม่ได้รบัการฝึก  กลุ่มละ 30 คน  น าค่าความแข็งแรงและความอดทน  ไป
วิเคราะห์โดยหาค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบค่าที  ผลการวิจยัพบว่า  กลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา  ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  มคีวามแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อหลงั  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2  ไม่แตกต่างกัน  แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  กลุ่มทดลองมคีวามแขง็แรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้องเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  มคีวาม
แขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน  หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8  ไม่แตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ

นิติกุล ชยัรตัน์. (2539)  ได้ศึกษาผลการฝึกกายบรหิารแบบไทยท่าฤาษีดัดตนต่อ
สมรรถภาพทางกายและความพงึพอใจการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ  ในสถานสงเคราะห์  คนชรา
บ้านบางแค 2  โดยใช้แนวทฤษฎีความเชื่อในความสามารถของตัวเองของแบนดูรา (Bandura’s 
Seft – Efificacy)  กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญิงอายุ 60 ปีขึ้นไป  จ านวน 60 คน  แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม  คอื  กลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองฝึกกายบรหิารแบบไทยท่าฤาษี
ดดัตน  ส่วนกลุ่มควบคุมออกก าลงักายภายในชวีติประจ าวนัตามปกติ  ระยะเวลาการทดสอบ 12 
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สปัดาห ์ เกบ็ขอ้มลูโดยสอบถามความสามารถของตวัเองความพงึพอใจ  วดัสมรรถภาพทางกาย
ก่อนและหลงัการออกก าลงักาย  ท าการวเิคราะห์ขอ้มูล  โดยการหาเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ และทดสอบค่าที  ผลสรปุว่า  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคี่า
ของสมรรถภาพทางกาย  แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ

งานวิจยัต่างประเทศ 
มารต์นิ และคนอื่นๆ. (Matrin; el at. 2015)  ไดศ้กึษาการฝึกยางยดืระยะสัน้  ที่มผีลต่อ

มวลกลา้มเนื้อและความแขง็แรงในผูสู้งอายุ  ทีไ่ม่เคยผ่านการฝึกมาก่อน  โดยมวีตัถุประสงคเ์พื่อวดั
มวลของกลา้มเนื้อและความแขง็แรงในผูส้งูอายทุีไ่มเ่คยผ่านการฝึกมาก่อน  โดยการฝึกระยะสัน้ดว้ย
ยางยดื  ซึง่ก าหนดกลุ่มตวัอย่าง  คอื  ผูสู้งอายุ  ที่มอีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป  จ านวน 40 คน (ผู้ชาย 
12 คน และผู้หญิง 28 คน)  โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม  คือ  กลุ่มทดลอง  จ านวน 20 คน  และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 20 คน  ซึ่งกลุ่มทดลองเข้าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยดื 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห์  เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์  ได้ผลการทดลองดงันี้   หลงัการฝึกผ่านไป 8 สปัดาห์  กลุ่ม
ทดลอง  และกลุ่มควบคุม  มคี่ามวลกล้ามเนื้อและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  ไม่แตกต่างกนัตาม
นยัส าคญัทางสถติ ิ

มาเอดะ และคนอื่นๆ. (Maeda; et al. 2015)  ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกแรง
ต้านบรเิวณขาเพื่อดูการท างานของหลอดเลอืดในผู้สูงอายุเพศชาย  จุดประสงค์เพื่อศึกษาการฝึก
ด้วยแรงต้านในความแขง็ของหลอดเลอืดและการท างานของหลอดเลอืดในผู้สูงอายุเพศชาย  ที่มี
สุขภาพด ี จ านวน 11 คน  มอีายุ 64 ปี  ใช้เวลาในการเก็บผลวจิยั 12 สปัดาห์ๆ ละ 2 วนัๆ ละ 3 
เซต  ฝึกในท่า Knee Flexion  และท่า Knee Extension  ผลการวจิยัพบว่า  ฝึกด้วยแรงต้านเพิ่ม
ความสามารถในการท างานของกลา้มเนื้อสงูขึน้ 16 % (p = 0.0001)  การฝึกดว้ยแรงต้านไมม่ผีลต่อ
ความแขง็ของหลอดเลอืดแดงประเมนิจากการไหลของเลอืด  ความเขม้ขน้ในพลาสมาของไนตรกิอ
อกไซด์ (NO)  เมื่อเทยีบจากตารางพบว่า  ไนไตรท์ /  ไนเตรตเพิม่ขึ้น (P = 0.05)  หลงัจากที่ฝึก
ดว้ยแรงต้านพบว่า  ไมม่กีารเปลีย่นแปลงของสารทีช่่วยในการหดตวัของหลอดเลอืด  ผลการวจิยัยงั
แนะน าว่า  การฝึกด้วยแรงต้านในระยะสัน้อาจจะเพิม่การผลติไนตรกิออกไซดอ์อกมาภายในหลอด
เลอืดแดงในผูส้งูอายเุพศชายทีม่สีุขภาพด ี

แอ งกัส  เก ด  แล ะโท เบียส  โมแ รท  (Angus Gaedtke; & Tobias Morat. 2015)  ได้
ท าการศกึษาเรื่องการฝึกด้วย TRX   วธิกีารฝึกแบบใหม่ส าหรบัผู้สูงอายุ  เพื่อการพฒันาควบคุม
การฝึกและดูความเป็นไปได้  มจีุดประสงคเ์พื่อศกึษาการพฒันาการฝึกแบบ TRX  ส าหรบัผู้สูงอายุ
ที่มสีุขภาพดี (TRX ส าหรบัผู้สูงอายุ)  และการประเมนิความเป็นไปได้ในการฝึก  ผู้เข้าร่วมวจิยั
จ านวน 11 คน  เป็นเวลา 12 สปัดาห์  ซึ่งจะฝึกทัง้หมด 7 ท่า ท่าละ 3 – 4  ขัน้ตอนมคีวามยาก
ส าหรบัทุกท่าการฝึกในแต่ละขัน้ตอน  อาจจะมคีวามหนักเพิม่ขึ้น  เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของ
ต าแหน่งการเริม่ต้น  ขอ้มลูจะเป็นในแง่ของการประเมนิ  ซึง่ไดจ้ากการปฏบิตัจิรงิและแบบสอบถาม
การพฒันาตนเองส าหรบั TRX  ในผู้สูงอายุ  จากงานวจิยัพบว่า  หลงัจากฝึกเป็นระยะเวลา 85 % 
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ผู้เข้าร่วมวจิยั 91 %  มแีรงจูงใจที่จะฝึกโปรแกรมต่อ  ซึ่งผู้เข้าร่วมวจิยัทัง้หมดตัง้ข้อสงัเกตว่า 
ไดผ้ลในเชงิบวก  เพราะกลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรงมากขึน้  การฝึกแบบ TRX  ในผูส้งูอายุ  สามารถ
ปรบัท่าทางใหเ้ขา้กบัความตอ้งการและความชอบของแต่ละบุคคลได ้ เพื่อใหเ้กดิความเหมาะสมกบั
ผูส้งูอาย ุ

เจ. วู และคนอื่นๆ. (J. Woo; el at. 2007)  ไดศ้กึษาผลของการฝึกไทเก๊ก  และการออก
ก าลงักายแบบมแีรงต้าน  ที่มผีลต่อความหนาแน่นของมวลกระดูก  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ 
และความสมดุลของร่างกายของผูสู้งอายุในชุมชน  โดยมวีตัถุประสงค์  เพื่อใหท้ราบผลของการฝึก
ไทเก๊ก  และการออกก าลงักายแบบมแีรงต้านที่ส่งผลต่อความหนาแน่นของมวลกระดูก  ความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อ  ความสมดุลของร่างกาย  และความอ่อนตวัของผู้สูงอายุ  ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง 
เป็นผูสู้งอายุจ านวน 180 คน (ผูช้าย 90 คน และผูห้ญงิ 90 คน)  ทีม่อีายรุะหว่าง 65 – 74 ปี  อาศยั
อยู่ในชุมชนของเขตปกครองพเิศษฮ่องกง  แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม  ไดแ้ก่  กลุ่มทดลองที ่
1  กลุ่มที่ออกก าลงักายแบบไทเก๊ก  กลุ่มทดลองที่ 2  กลุ่มที่ออกก าลงัแบบมแีรงต้าน  และกลุ่ม
ควบคุม  โดยในกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม  ออกก าลงักาย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์
ท าการวดัก่อนก่อนออกก าลงักาย  หลงัออกก าลงักายสปัดาหท์ี ่6  และสปัดาหท์ี ่12  ผลสรปุดงันี้ 

- ก่อนการฝึก  กลุ่มทดลองที ่1, 2  และกลุ่มควบคุม  ค่าความหนาแน่นของมวลกระดูก 
ไม่มคีวามแตกต่างกนั  ส่วนในเพศชาย  ความอ่อนตวัมคีวามแตกต่างกนั  ระหว่างกลุ่มทดลองที ่2 
กบักลุ่มควบคุม  ในเพศหญงิ  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  มคีวามแตกต่างกนั  ระหว่าง 3 กลุ่ม 

- หลงัการฝึก  ในเพศชาย  เปอรเ์ซน็ต์ของความหนาแน่นของมวลกระดกู  ความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อ  ความสมดุลของร่างกาย  และความอ่อนตวั  ทัง้ 3 กลุ่ม  ไม่มคีวามแตกต่างกนัตาม
นัยส าคญัทางสถิติ  ในเพศหญิงพบว่า  เปอร์เซ็นต์ความหนาแน่นของมวลกระดูก  ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที ่1 และ 2  กบักลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัตามนัยส าคญัทางสถิต ิ ส่วนความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อ  ความสมดุลของร่างกาย  และความอ่อนตวั  ทัง้ 3 กลุ่ม   ไม่มคีวามแตกต่างกนัตาม
นยัส าคญัทางสถติ ิ

สจว๊ต และคนอื่นๆ. (Stewart K, J; et al. 2006)  ไดศ้กึษาผลการออกก าลงักายต่อระดบั
ความดนัโลหติในผู้สูงอายุชายและหญิง  ผู้เข้าทดลองมอีายุระหว่าง 55 – 75 ปี  จ านวน 104 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม  โดยมกีารตดิตามผล  โดย ACSM Guideline  ระยะเวลา 6 
เดอืน  แต่ละครัง้ของการออกก าลงักายจะมกีารอบอุ่นร่างกายโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ  จากนัน้
ออกก าลงักายแบบแรงต้าน  หรอืการออกก าลงักายแบบแอโรบิก  หลงัการฝึกผ่านไป 6 เดือน 
พบว่า  การออกก าลงักายในกลุ่มทดลอง  สามารถลดระดบัโลหติทัง้ตวับนและตวัล่างตามล าดบั 

คอสเตนโซ. (Costanza. 2005)  ศึกษาการให้ค าปรกึษาในการเคลื่อนไหวร่างกาย
ส าหรบัผู้สูงอายุ 50 – 75 ปี  ที่อยู่ในชุมชน  ซึ่งผู้หญิงในวัยสูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลังกายหรือ
เคลื่อนไหวร่างกาย  จะมีปัจจัยเสี่ยงสูงในการเกิดโรค   หรือการตายก่อนวัยสมควร  ซึ่งมี
วตัถุประสงค์  เพื่อศกึษาเปรยีบเทยีบผลการให้ค าปรกึษาเพื่อปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการออกก าลงั
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กายต่อการออกก าลงักายเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อขึ้น  กลุ่มตวัอย่างอายุ 50 – 75 ปี  จะได้รบั
ค าปรกึษาในการออกก าลงักายเพื่อเพิม่การเคลื่อนไหวร่างกาย  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  และ
ความอ่อนตัว  เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์  โดยให้ครอบครวัและกลุ่มเพื่อนเป็นตัวช่วยในการ
สนับสนุนให้เกดิพฤตริรมการออกก าลงักายของตนเอง  ผลการวจิยัพบว่า  การออกก าลงักายด้วย
ตวัเองทีม่กีลุ่มสนับสนุนท าใหป้ระสบความส าเรจ็ในการทีดู่แลตนเองออกก าลงักาย  ท าใหเ้กดิความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อแขน  ขา  และความอ่อนตวัของรา่งกาย 

ทูโมโก ยามาชิ และคนอื่นๆ. (Tomoko Yamauchi. 2005)  ได้ศึกษาผลของการออก
ก าลงักายทีบ่า้นของผูส้งูอายใุนชุมชน  โดยใชโ้ปรแกรม (WREP)  คอื  Home based well rounded 
กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุ  จ านวน 40 คน  แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 23 คน  และกลุ่มควบคุม 17 คน 
กลุ่มทดลองใหอ้อกก าลงักายโดยใชโ้ปรแกรม WREP 12 สปัดาห ์ ซึง่ประกอบไปดว้ย  การเดนิ  วนั
ละ 37 นาที  3 วันต่อสัปดาห์  ออกก าลังกายโดยใช้แรงต้านจากยางยืด  โดยการบรหิารกลุ่ม
กลา้มเนื้อใหญ่  ครัง้ละ 26 นาท ี 3 วนัต่อสปัดาห ์ ประเมนิผลโดยการทดสอบสมรรถภาพทางความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้ อ   การทรงตัว  ความยืดหยุ่น  หลังการทดลองพบว่า  กลุ่มทดลองมี
สมรรถภาพทางกายทีด่ขี ึน้ 

  เปทรอฟสกี้  และคนอื่นๆ. (Petrofsky; et al. 2005)  ศึกษาเรื่องความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อแกนกลางล าตวักบัการทรงตวัในประชากรผูส้งูอายุ  ความแก่ชราท าใหข้นาดของกลา้มเนื้อ
แกนกลางของร่างกายลดลง  โดยจะท าให้ความสามารถและกิจกรรมในชีวิตประจ าวันลดลง 
การศึกษานี้ เป็นการทดสอบหาค่าผลของหลักการออกก าลังกายในการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลาง  การทรงตวั  และการเหยยีดแขน  กลุ่มตวัอย่าง  จ านวน 13 คน  ออกก าลงั
กายไม่ต ่ากว่า 20 นาท ี 3 วนัต่อสปัดาห์  เป็นระยะเวลา 1 เดอืน  ด้วยการฝึกด้วยการใช้เครื่องออ
ก าลงักายกล้ามเนื้อท้องด้านหน้า  กล้ามเนื้อท้องชัน้ใน  และกล้ามเนื้อเหยยีดหลงั  จะประเมนิค่า
การทรงตวัและการเหยยีดแขน  ก่อนและหลงัโปรแกรมการออกก าลงักาย  ผลการวจิยัพบว่า  หลงั 
โปรแกรมการออกก าลงักาย 1 เดอืน  แสดงให้เหน็ถงึความสมัพนัธข์องการเพิม่ขึน้ของการเหยยีด
ในกลุ่มตวัอย่าง  ไมเ่ฉพาะในการเหยยีดและการวเิคราะหม์มุ  ซึง่ขอ้จ ากดัของความสามารถเพิม่ขึน้ 
แต่อาการใจสัน่มกีารลดลง  อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ  ส าหรบักลุ่มตัวอย่างหลงัการฝึกผลการ
ทดลอง  แสดงให้เหน็ว่า  ถ้าผู้สูงอายุออกก าลงักายแบบพื้นฐานตามโปรแกรมการออกก าลงักาย 
การฝึกมปีระโยชน์มากในกจิกรรมในชวีติประจ าวนั 

วาย ลมื และ เจ คมิ (Y Lim; & J Kim. 2004)  ศึกษาวจิยัเรื่อง  ปัจจยัที่เกี่ยวข้องกบัการ
ออกก าลงักายที่บ้านของผู้สูงอายุในชุมชนประเทศเกาหลี  เกบ็ขอ้มลูโดยการสมัภาษณ์แบบตวัต่อ
ตวั  ด้วยผู้ช่วยวจิยั 2 คน  กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุ 65 ปีขึน้ไป  จ านวน 369 คน  ตวัแปรอสิระ
เป็น  อายุ  เพศ  ไดส้งัเกตภาวะสุขภาพ  การดแูลสุขภาพ  และพฤตกิรรมการกนิ  โดยใชเ้ครือ่งมอื
วดัที่เรยีกว่า  PHS  และพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร  ผลวจิยัพบว่า  การควบคุมสุขภาพ  เท่ากบั 
P = 0.001  และพฤตกิรรมการกนิ  เท่ากบั  P = 0.003 
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ลวั และคนอื่นๆ. (Lau; et al. 2004)  ได้ศกึษาถงึการเลอืกกจิกรรมการออกก าลงักาย

ตามความตอ้งการของผูสู้งอายุ  กลุ่มตวัอยา่ง  เป็นผูส้งูอาย ุ จ านวน 180 คน  แบ่งเป็น 3 กลุ่ม  คอื
กลุ่มทดลองที่ 1  ออกก าลงักายโดยใช้แรงต้านที่กล้ามเนื้อแขน  กล้ามเนื้อต้นขา  เข่าและข้อเท้า 
กลุ่มทดลองที่ 2  ฝึกไทชี่  24 ท่ากบัผู้น าร ามวยไทชี่  และกลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองท าการฝึก 12 
เดอืน  วดัความหนาแน่นของกระดกูความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  ความดนัโลหติ  และอตัราการเต้น
ของหวัใจในช่วงเดอืนที่ 6  และ 12  พบว่ากลุ่มที่ 1  ที่ออกก าลงักายใช้แรงต้าน  ความหนาแน่น
ของกระดูกเพิ่มขึ้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  และการทรงตัวดีขึ้น  กลุ่มที่ 2  ฝึกไทชี่  ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อ  การทรงตวั  ความดนัโลหติและอตัราการเต้นของหวัใจดขีึน้  นอกจากนี้ยงั
พบว่า  การฝึกทัง้สองรูปแบบท าให้สมาธดิขีึ้น  สรุปว่า  การออกก าลงักายทัง้สองประเภทท าให้
ผูส้งูอายมุคีุณภาพชวีติทีด่ ี

แมรี ่ และคนอื่นๆ. (Mary; et al. 2004)  ไดว้จิยัเรือ่ง  การหาค่าความเชื่อมัน่และผลการ
ตอบสองจากการทดสอบทางกายภาพ 2 วธิ ี ที่มต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  งอขอ้เท้าเหยยีด
ขอ้เท้า  งอสะโพก  งอแขน  เหยยีดแขน  โดยมกีลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุ  ซึ่งปัญหาเกี่ยวกบัการ
เคลื่อนไหว  จ านวน 45 คน  อายุระหว่าง 70 - 92 ปี  โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มควบคุมไม่มี
การออกก าลงักาย  กลุ่มทดลองมกีารออกก าลงักาย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ ซึง่ใน
การฝึกแต่ละครัง้ประกอบดว้ย  การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  ความอดทน  การทรงตวั  ความ
อ่อนตวั  เครือ่งมอืทีเ่ป็นวธิกีารทดสอบม ี2 วธิ ี 1) ทดสอบการทรงตวัในหลายกจิกรรม  2) ทดสอบ
ความทนทานดว้ยการเป็นเป็นเวลา 6 นาท ี ผลการวจิยัพบว่า  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและการ
ทรงตวัของกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุม  สรุปได้ว่า  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อที่เพิม่ขึน้ท าให้
การทรงตวัเพิม่ขึน้เช่นกนั 

อเลสสานตรา ดี คาร์แวลโฮ เบสโดน และวิสสัน จาคอบ ฟิลโฮ (Alessandra de; 
CarvalhoBastone; & Wilson Jacob Filho. 2004)  ศึกษาวิจยัเรื่อง  ผลการใช้โปรแกรมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุ  โดยด าเนินการใชโ้ปรแกรมออกก าลงักายเป็นเวลา 6 เดอืน  กบัผู้สูงอายุที่
อาศยัอยูใ่นบา้นพกัคนชรา  กลุ่มตวัอยา่งมอีายุ 60 – 99 ปี  จ านวน 40 คน  ซึง่ใชร้ายการออกก าลงั
กาย  คอื  วิง่วบิาก  ทดสอบระบบเดนิกระย่องกระแย่ง  ทดสอบการเดนิ 6 นาท ี โดยใช้เครื่องวดั 
MMSE  และ GDS  พบว่า  กลุ่มทดลองมกีารพฒันาการปฏบิตัไิดเ้ป็นอยา่งด ี

ซงั และฮนัซาน (Tsang; &Hui-chan. 2004)  ศึกษาผลการฝึกไทชี่  เป็นเวลา 4 และ 8 
สปัดาห์  ในกลุ่มผู้สูงอายุ  กลุ่มตวัอย่าง  ผู้สูงอายุ  อายุเฉลี่ย 58 – 69 ปี  จ านวน 49 คน  แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มที่ 1 ฝึกไทชี่ตามโปรแกรมฝึก  4 และ 8 สัปดาห์  กลุ่มที่ 2  ฝึกไทชี่  4 
สปัดาห์  และกลุ่มควบคุม  เครื่องมอืที่ใช้ทดสอบ  คอื  เครื่องมอืวดัการท างานของระบบประสาท 
สายตา  และการทรงตวั  จากนัน้น ามาเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม  ผลการวจิยัพบว่า  ทัง้ 2 กลุ่ม 
ที่ ฝึกไทชี่ช่วยเพิ่มการรักษาสมดุลของร่างกาย  หลังจากผ่านการฝึกสัปดาห์ที่  4  รวมถึง
ความสามารถของการทรงตวัดขีึน้  และสุขภาพแขง็แรง 
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สเต็นลันด์ และคนอื่นๆ. (Stenlund; et al. 2004)  ศึกษาการฝึกชิกงกับการฟ้ืนฟู

ผู้สูงอายุที่เป็นโรคหวัใจอยู่ในช่วงฟ้ืนฟูสุขภาพ  เป้าหมายของการศึกษา  เพื่อให้ผู้สูงอายุที่เป็น
โรคหวัใจมกีจิกรรมออกก าลงักายที่เหมาะสมส าหรบัผู้สูงอายุ  กลุ่มทดลอง  ผู้สูงอายุ 70 ปีขึ้นไป 
จ านวน 95 คน  เพศชาย 66 คน  เพศหญงิ 29 คน  ทีเ่ป็นโรคหวัใจและอยู่ในช่วงฟ้ืนฟูสุขภาพ  โดย
กลุ่มทดลองท าการฝึกชกิง  ตามโปรแกรมการฝึกทุกวนัเป็นเวลา 3 เดอืน  กลุ่มควบคุมท ากจิวตัร
ประจ าวนัปกต ิ ผลของการวจิยัพบว่า  กลุ่มทดลองมกีารปฏบิตักิจิกรรมความสามารถในการทรงตวั 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทของกล้ามเนื้อท างานดีขึ้น  และการจดจ าสิ่งต่างๆ  ได้อย่างด ี
นอกจากนี้ยงัพบว่า  การฝึกชิกง  เป็นโปรแกรมที่เหมาะสมช่วยท าให้การฟ้ืนฟูผู้สูงอายุที่เป็น
โรคหวัใจหลงัจากไดร้บัการผ่าตดัดขีึน้เช่นกนั 

ทอนตนั และคนอื่นๆ. (Thorn; et al. 2004)  ศึกษาผลของการฝึกไทชี่ที่มผีลต่อความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในผูห้ญงิวยักลางคน  โดยกลุ่มตวัอยา่งมทีัง้หมด 17 คน  ทุกคนมสีุขภาพด ี
อายุระหว่าง 44 – 55 ปี  กลุ่มทดลองท าการฝึกไทชี ่ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์  เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์
และเปรยีบเทยีบกับกลุ่มควบคุม  โดยก าหนดอายุและขนาดของร่างกายให้เท่ากนั  ผลการศกึษา
พบว่า  กลุ่มตวัอยา่งมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาดขีึน้  ภายหลงัฝึกไทชี ่ จงึสรุปไดว้่า  การออก
ก าลงักายแบบไทชีม่ผีลต่อสุขภาพของรา่งกาย  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา 

บัลลาร์ด และคนอื่นๆ. (Ballard; et al. 2004)  ได้ศึกษาผลการออกก าลังกาย 15 
สปัดาห์ที่มต่ีอการทรงตวั  ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา  และการลดลงของการล้มในผู้หญงิอายุ 
65 – 89 ปี  จ านวน 40 คน  ได้มาโดยวธิสีุ่มอย่างง่าย  โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มควบคุมไม ่
ไดร้บัการฝึก  และกลุ่มทดลองท าการฝึกออกก าลงักายตามโปรแกรมเป็นเวลา 15 สปัดาห ์ จากนัน้
น าขอ้มูลมาวเิคราะห์  ตามความแปรปรวนทางเดยีว (ANOVA)  ผลการวจิยัพบว่า  กลุ่มทดลองมี
การพฒันาด้านการทรงตวั  และความแขง็แรงของขาดขีึ้น  อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
และหลงัการออกก าลงักายไมม่กีารลม้ในระหว่างตดิตามผล  ส่วนกลุ่มควบคุมมกีารลม้ 6 ครัง้  สรุป
ได้ว่า  กลุ่มทดลองมกีารพฒันาด้านทางทรงตัว  และความแขง็แรงของขาดีขึ้น  แต่ไม่พบความ
แตกต่างของการลม้ในระหว่างตดิตามผล 

ซอง และคนอื่นๆ. (Song; et al. 2003)  ท าการศกึษาผลการฝึกร ามวยไทชี ่ ทีม่ต่ีอการ
บาดเจบ็  การทรงตวั  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  การท างานของร่างกาย  ในผูสู้งอายุเพศหญงิที่
เป็นโรคขอ้เสื่อม  จ านวน 43 คน  แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มทดลอง  จ านวน 22 คน  ท าการฝึกร า
มวยไทชี ่12 ท่า 12 สปัดาห ์ วดัการทรงตวั  และความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
และ 12  ใชส้ถติทิ ี(T)  ในการวเิคราะหข์อ้มลู  ผลปรากฏว่า  ผูส้อูายทุีเ่ป็นโรคขอ้เขา้เสื่อมมกีารทรง
ตวั  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  และอาการของโรคขอ้เขา่เสื่อมดขีึน้  การท างานของรา่งกายดขีึน้ 

ลี่ และคนอื่นๆ. (Li; et al. 2003)  ศึกษาการออกก าลังกายแบบแรงกระแทกต ่ าใน
ผูสู้งอายุ  โดยใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายแบบไทช ิ 8 กระบวนท่า  ซึง่เป็นการออกก าลงักายที่
นิยมในประเทศจนี  พบว่าสามารถเพิม่ประสทิธภิาพในการเคลื่อนไหวร่างกายในผู้สูงอายุได้  และ
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ฟ้ืนฟูสภาพในผู้ที่มปัีญหาของระบบกระดูก  และกล้ามเนื้อ  และระบบการไหลเวยีนเลอืด  และ
การหายใจ 

ซ ีออน และคนอื่นๆ. (Zion; et al. 2003) ได ้ท าการศกึษาโปรแกรมการฝึกแรงต้านทาน
โดยใชแ้ผ่นยางยดื (Elastic band)  ส าหรบัผูป่้วยสงูอายทุีเ่ป็นความดนัโลหติต ่า  ซึง่การลื่นหกลม้ใน
ผู้สูงอายุถอืเป็นภาวะเสี่ยงอนัตรายที่พบได้บ่อยครัง้  ซึ่งการศกึษานี้มุ่งที่จะทดสอบว่า  โปรแกรม
การฝึกแรงต้านทานที่บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดนั ้น   จะสามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงและ
ความสามารถในการท างานของกลา้มเนื้อได้อย่างปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพหรอืไม่  และช่วยลด
อุบตัิเหตุจากการลื่นหกล้มจากความดันโลหติต ่าจากการเปลี่ยนแปลงอริยิาบถด้วยหรอืไม่  ผู้ร่วม
การทดลอง  จ านวน 8 คน (อายุมากกว่า 80 ปี)  และมคีวามดนัต ่าจากการเปลีย่นแปลงอริยิาบถได้
ผ่านการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตรกิ (Isometirc)  และแบบเคลื่อนที่
(Dynamic) และได้ผ่านการทดสอบการเดิน  และการเคลื่อนที่ (Timed up & go)  ณ เวลาเริม่ต้น
การทดสอบและการฝึกเดนิไปเป็นเวลา 8 สปัดาห์  จากผลการศกึษาท าให้ทราบความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแบบเคลื่อนทีเ่พิม่ขึ้น  อย่างมนีัยส าคญัในท่าเชสท์เพรส ์(Chest press ) (p = 0.017)  ท่า
เหยยีดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps extension) ( p = 0.017 )  ท่าแรงเหยยีดขา (Leg 
press) (p = 0.025)  แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญั  ในความแขง็แรงแบบไอโซเมตรกิ 
หรอืในความดนัโลหติ  จากจ านวนผูร้ว่มทดลอง 7 คน  พบว่าการเคลื่อนไหวการท างานของรา่งกาย
ดขีึน้ นอกจากนี้ไมป่รากฏการลื่นหกลม้ในระยะเวลาการศกึษาทดลอง  ซึง่สรุปไดว้่า  ในผูส้งูอายุทีม่ ี
ภาวะความดนัโลหติต ่าจากการเปลีย่นแปลงอริยิาบถ  ทีไ่ดท้ าการฝึกแรงต้านทานทีบ่า้นโดยใชแ้ผ่น
ยางยดืนัน้สามารถเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ  แมว้่าไม่
พบความเปลี่ยนแปลงของระดับความดันโลหิตจากการเปลี่ยนอิรยิาบถ  ซึ่งน่าจะเป็นผลจาก
ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกที่ส ัน้  ในดา้นการบ าบดัรกัษาวธินีี้อาจถอืไดว้่า  เป็นวธิทีีป่ลอดภยัใน
การเพิ่มความแข็งแรงความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อ  และยงัส่งเสรมิกิจกรรมทาง
กายภาพซึง่สามารถช่วยลดความเสีย่งในการลื่นหกลม้  และเพิม่คุณภาพชวีติใหแ้ก่ผูป่้วยกลุ่มน้ีได ้

ฮโิรยูก ิยาซูช ิและซุบซ ิ(Hiroyuki; Yasushi; & Shuichi. 2003)  ศกึษางานวจิยัเรื่องผล
การฝึกการทรงตวัและการเดนิที่มต่ีอการท าหน้าที่ของร่างกายในกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่แขง็แรง  โดย
ผูว้จิยัมกีลุ่มตวัอย่าง จ านวน 34 คน  แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม  กลุ่มทดลองที ่1 ออกก าลงักายโดยเน้น
การทรงตวั  กลุ่มทดลองที่ 2  ออกก าลงักายที่มุ่งเน้นศกึษาในเรื่องของการเดนิ  และกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม  จะไดร้บัการฝึกการทรงตวัและฝึกการเดนิ  ระยะเวลา 40 นาท ี 2 – 3 ครัง้
ต่อสปัดาห์  เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์ และท าการทดสอบยนืดว้ยขาขา้งเดยีว  ทดสอบรปูแบบใน
การก้าว (Manual perturbation test functionalbalance scale)  การทดสอบความสามารถของการ
เคลื่อนไหว  การทดสอบก้าวขึน้ลงบนัได  ซึ่งทดสอบก่อนและหลงัการฝึก 12 สปัดาห ์ ผลการวจิยั
พบว่า กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกการทรงตวั  มคี่าความสามารถของตารางการฝึกการทรงตวัเพิม่มากทีสุ่ด 
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กลุ่มที่ฝึกการเดนิมคี่าประเมนิ  ความสามารถในการเคลื่อนไหวมากกว่ากลุ่มควบคุม  ทีฝึ่กการ
ทรงตวัมคี่าความสามารถในการทดสอบการกา้วขึน้ลง  มากกว่ากลุ่มทีฝึ่กการเดนิ 

ลี่ และคนอื่นๆ. (Li; et al. 2002)  ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบไทชิ  ที่มผีลต่อ
ประสทิธภิาพการเคลื่อนไหวร่างกายในผู้สูงอายุที่มอีายุ 65 ปีขึน้ไป  แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 49 คน 
และกลุ่มควบคุม 45 คน  โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการฝึกการออกก าลงักายแบบไทช ิ ผลการศกึษา
พบว่า  กลุ่มผู้สูงอายุทีฝึ่กการออกก าลงักายแบบไทช ิ มปีระสทิธภิาพการเคลื่อนไหวมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม 

ลอ็กกี้ และคนอื่นๆ. (Locke; et al. 2002)  ท าการศกึษาถึงผลดขีองการออกก าลงักาย
อย่างมรีปูแบบในห้องออกก าลงักาย  และการออกก าลงักายโดยไม่มรีูปแบบของผู้สูงอายุในชุมชน 
กลุ่มตวัอย่างจ านวน 18 คน  อายุเฉลีย่ 69 ปี  เพื่อเปรยีบเทยีบผลการออกก าลงักายอย่างมรีปูแบบ 
กบัการออกก าลงักายอย่างไม่มรีูปแบบ  และนิสยัการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ  ผลการศึกษา
พบว่า  ผู้สูงอายุชอบการออกก าลังกายที่มีรูปแบบ  เพราะสามารถสร้างความแข็งแรง  ความ
ยดืหยุ่นดกีว่าการออกก าลงักายที่ไม่มรีูปแบบ  และท าให้มคีวามรูส้กึอยากมาออกก าลงักายอย่าง
ต่อเนื่อง 

ฟิชเชอร ์(Fisher. 2001)  ศกึษาเรือ่งทางเลอืกการออก าลงักายของผูสู้งอายุ  โดยการร า
มวยไทช ิ กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุ  จ านวน 72 คน  อายุระหว่าง 65 – 95 ปี  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มทดลองท าการฝึกร ามวยไทช ิ สปัดาห์ละ 2 ครัง้ๆ ละ 1 ชัว่โมง  เป็นระยะเวลา 6 เดอืน  กลุ่ม
ควบคุมท าการฝึกร ามวยไทช ิ เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์  หลงัจากกลุ่มทดลองฝึกครบ 6 เดอืนแล้ว 
ผลการวจิยัพบว่า  กลุ่มทดลองมกีารเปลีย่นแปลงทางร่างกายตัง้แต่เดอืนที ่3  และยงัพบว่าผู้สงูอายุ
ทัง้สองกลุ่ม  มกีารผ่อนคลาย  มคีวามยดืหยุ่น  ความแขง็แรง  และการทรงตวัที่เพิม่ขึน้  การออก
ก าลงักายทีด่คีวรมคีวามถีท่ีเ่หมาะสม  และมรีะยะเวลาพอสมควร 

เชอรล์ี่ ฮารเ์ปอร ์(Shirley; & Harper. 2001)  ศกึษาผลการออกก าลงักายโดยใชย้างยดื
กบัผูส้งูอายบุา้นพกัคนชรา  ระหว่างอาย ุ55 – 75 ปี  แบบน ามาเปรยีบเทยีบ 2 กลุ่ม  ระหว่างผูอ้อก
ก าลงักายโดยใชย้างยดืเป็นประจ ากบักลุ่มที่ออกก าลงักายดว้ยแบบอื่นๆ  ผลการศกึษาพบว่า  การ
วดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนกลุ่มทดลอง  มากกว่าผูส้งูอายทุีอ่อกก าลงักายดว้ยแบบอื่นๆ 

โรเจอร ์ม ี(Roger Me; et al. 2002)   ศกึษาผลของการใชด้มัเบล  และการฝึกอบรมโดย
ใช้แถบยางวงยืดหยุ่นที่มีผลต่อการท างานของร่างกายในผู้หญิงเขตเมืองแอฟริกัน  โดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อตรวจสอบประสทิธภิาพของโปรแกรมการบรหิารร่างกายโดยใช้ยางยดืที่ยดืหยุ่น  
ซึ่งศึกษาในกลุ่มผู้หญิง  จ านวน 22 คน  โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  คือ  กลุ่มทดลอง  และกลุ่ม
ควบคุม  ซึง่กลุ่มทดลองท าการออกก าลงักาย 3 วนัต่อสปัดาห์  เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์  โดยการ
ฝึกอบรมประกอบดว้ย  การออกก าลงักายบนเก้าอี้ทีม่กีารใชแ้ถบยางวงยดืหยุ่น  และการใชด้มัเบล 
จากการศกึษาพบว่า  การใช้แถบยางวงช่วยพฒันาความอ่อนตวัของร่างกายอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติ ิ แต่มผีลท าใหก้ลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรงไดน้้อยกว่าการออกก าลงักายทีใ่ชย้างวงรว่มกบัดมัเบล 
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โซเวอรเ์อสเบลล มาร ี(Jowers Esbelle Marie. 2000)  ศึกษาเรื่อง  ปัจจยัที่มผีลต่อ

ความเชื่ อมัน่ ในการออกก าลังกายของคนอายุ  40 – 79 ปี   ใช้กลุ่มตัวอย่าง 365 คน  ใช้
แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลงักาย  สุขนิสยั  แรงจงูใจในการออกก าลงักาย  และกลวธิทีีใ่ช้
เกดิความเชื่อมัน่ต่อการออกก าลงักาย  ผลการศกึษาพบว่า 1. ไมม่ผีลโดยตรงในระยะเวลา 10 ปี  ที่
สมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย  สุขนิสยั  ช่วงระยะเวลา 10 ปี  มผีลเฉพาะต่อก าลงัของ
การฝึกฝน  คนที่มอีายุน้อยกว่ามกี าลงัดกีว่าผู้ที่มอีายุมากกว่า  ตวัแปร 3 ตวั  บ่งบอกถงึการออก
ก าลงักาย  คอื  อายุ  เพศ  และพฤติกรรมการออกก าลงักาย  ผลโดยตรงกบัเพศ  พบว่า  ก าลงั
ฝึกฝนของผู้ชายดกีว่าผู้หญิง  แต่การฝึกสุขนิสยัมเีพยีงเลก็น้อยทัง้เพศชายและหญงิ  ทุกช่วงอาย ุ
รบัฟังดว้ยความสนุกสนาน  และคดิว่ามนัเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ  ซึง่เป็นแรงจงูใจเบื่องตน้ของการ
ออกก าลงักาย 

ท็อป และคนอื่นๆ. (Topp;  et al. 1996)   ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านที่มีต่อ
ความแข็งแรง  การควบคุมท่าทาง  และความเร็วในการเดินของผู้สูงอายุ  วัตถุประสงค์ของ
การศกึษานี้เพื่อศกึษาเกี่ยวกบัผลของการฝึกดว้ยแรงต้นเป็นเวลา 14 สปัดาห ์ ทีม่ต่ีอความแขง็แรง
ของข้อเท้าความหนักในการฝึก  การควบคุมท่าทางและความเรว็ในการเดินของผู้สูงอายุ  จาก
ผูสู้งอายจุ านวน 42 คน  ค่าเฉลีย่ของอายุเท่ากบั 72 ปี  โดยแบ่งเป็นกลุ่มการทดลองจ านวน 21 คน 
และกลุ่มควบคุม 21 คน  ท าการฝึกเป็นเวลาทัง้สิ้น 14 สปัดาห ์  ในกลุ่มทดลองใชแ้รงต้านจากยาง
ยดื (Thera band)  ท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์ เป็นเวลา 14 สปัดาห ์ การวดัความแขง็แรงของขอ้
เท้าวัดด้วยครื่องไอโซคิเนติค (Isokinetic)  ความหนักในการฝึกความมัน่คงของร่างกายและ
ความเรว็ของการเดนิจะวดัทัง้ก่อนและหลงัการศึกษา  หลงัจากการฝึกสปัดาห์ที่ 4  กลุ่มทดลอง
พบว่า  มกีารพฒันาในเรื่องการกระดกขอ้เท้า  ความหนักของแรงต้านและความเรว็ในการเดนิ  แต่
ไม่พบการเปลี่ยนแปลงในเรื่องการเหยียดของข้อเท้าและการควบคุมร่างกาย  ในกลุ่มควบคุม  
พบว่า  มกีารพฒันาในเรือ่งการกระดกขอ้เทา้  โดยพบว่า  เพิม่ขึน้เพยีงครึง่ของกลุ่มทดลอง  ในช่วง
ท้ายมกีารปรบัในเรื่องของความแตกต่างพื้นฐาน  พบว่าผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มทดลองไม่
แตกต่างไปจากกลุ่มควบคุม 

วู๊ฟ และคนอื่นๆ. (Wolf; et al. 1996)  ศกึษาเรื่องการฝึกความแขง็แรงและการทรงตวัใน
ผู้สูงอายุ  และคงสภาพความแขง็แรงและการทรงตวัโดยการฝึกไทช ิ จุดประสงค์  เพื่อฝึกความ
แขง็แรงการทรงตวัเป็นเวลา 3 เดอืน  ดว้ยกจิกรรมต่างๆ  จากนัน้ฝึกไทช ิ เป็นระยะเวลา 6 เดอืน 
เพื่อคงสภาพความแข็งแรงและการทรงตัว  กลุ่มตัวอย่าง  จ านวน 110 คน  อายุเฉลี่ย 80 ปี 
แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 4 กลุ่ม  ดงันี้  กลุ่มที ่1  ฝึกการทรงตวัขณะอยู่กบัทีแ่ละเคลื่อนที ่ ฝึกสปัดาห์
ละ 3 วนัๆ ละ 45 นาท ี เป็นระยะเวลา 3 เดอืน  กลุ่มที่ 2  ฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา  โดย
ยกถุงทรายทีม่นี ้าหนักรอ้ยละ 70 – 75 ของความสามารถสูงสุด  ฝึกสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ๆ ละ 45 นาท ี
เป็นระยะเวลา 3 เดอืน  กลุ่มที ่3  ฝึกความแขง็แรง 45 นาท ี พกั 5 นาท ี และฝึกการทรงตวัอกี 45 
นาท ี กลุ่มที ่4 กลุ่มควบคุมปฏบิตักิจิกรรมตามปกต ิ และกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดฝึกไทชอิกี 6 เดอืน 
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ฝึกสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ๆ ละ 1 ชัว่โมง  ผลวจิยัพบว่า  กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มคีวามแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา  และการทรงตวัดขีึน้  และหลงัการฝึกไทชผิ่านไป 6 เดอืน  สามารถรกัษาสภาพความ
แขง็แรงและการทรงตวัไดด้ ี

มลิล ์(Mills. 1994)  ศกึษาเรือ่งผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบกิทีม่คีวามหนักน้อย 
ทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตวัของขา  และการทรงตวัในกลุ่มผู้สูงอายุ  ที่ไม่
ค่อยเคลื่อนไหว  กลุ่มตวัอยา่ง 47 คน  กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน  ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
8 สปัดาห์  กลุ่มควบคุม 27 คน  ท ากจิวตัรประจ าวนัตามปกติ  ผลการศกึษาพบว่า  กลุ่มทดลองมี
ความอ่อนตวัของขอ้เท้า  และเข่ามากกว่ากลุ่มควบคุม  อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ และการทรงตวั
ของทัง้สองกลุ่มแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ.05 

ไมค์สกาย และคนอื่นๆ. (Mikesky; et al. 1994)  ได้ศึกษาผลของการฝึกยางยดืแบบ
กลม (Elastic tubing)  กบัผู้สูงอายุที่อยู่ที่บ้าน  จุดประสงค์ของการศกึษานี้  เพื่อศกึษาผลของการ
ออกก าลงักายด้วยแรงต้านซึ่งท าเองที่บ้านของผู้สูงอายุเป็นเวลา 12 สัปดาห์  ผู้สูงอายุ 62 คน 
(ค่าเฉลีย่ของอายุ 71.2 ปี)  เขา้รว่มการวจิยันี้เป็นกลุ่มทดลองทีม่กีารออกก าลงักาย  จ านวน 31 คน 
และกลุ่มควบคุมที่ไม่ต้องท าการออกก าลงักาย จ านวน 31 คน ท าการทดสอบด้วยเครื่องไอโซคิ
เนตคิ (Isokinetic) (1.05 / วนิาท ี)  ใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบคอนเซนทรกิ (Concentric)  / เอกเซนท
รกิ (Eccentric)  โดยท าการทดสอบความแขง็แรงในการเหยยีด  และงอเข่ามกีารทดสอบในเรื่อง
ความอ่อนตวัของขอ้สะโพก  เข่าและขอ้เทา้  ทัง้ก่อนและหลงัการศกึษา  กลุ่มทีม่กีารออกก าลงักาย
ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์  โดยท า 1 - 3 เซต  แต่ละเซตจ านวน 10 - 12 ครัง้  ในการออกก าลงั
กายด้วยแรงต้าน 12 ท่า  โดยมกีารออกก าลงักายทัง้ร่างกายส่วนล่างและส่วนบน  ในกลุ่มที่มกีาร
ออกก าลงักายสามารถเข้าร่วมการศึกษาจนเสรจ็สิ้น  จ านวน 25 คน  ในจ านวน 31 คน  คดิเป็น 
80.6 %  จากการฝึกด้วยแรงต้านพบว่ามกีารเพิม่ในเรื่องของงานที่ท าได้ 82 %  และยงัพบว่า  ม ี
การเพิม่ดา้นความแขง็แรงในท่าเหยยีดเขา่แบบเอกเซนทรกิถงึ 12 %  และงอเขา่ถงึ 10 %  จากการ
ทดสอบดว้ยเครื่องไอโซคเินตคิและไม่พบความแตกต่างในเรื่องอื่นๆ  อย่างมนีัยส าคญัทางสถติขิอง
ทัง้สองกลุ่ม  จากผลของการศกึษาบ่งชีว้่าการออกก าลงักายที่บา้นสามารถพฒันาความแขง็แรงได้
ในผูส้งูอายทุีม่อีายมุากกว่า 65 ปีขึน้ไป 

 
 
 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
การศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการร ามวยจีนและยางยืด   ที่ส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอาย ุ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามล าดบัขัน้ตอน  ดงันี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 4. การจดักระท าขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู 

 
ประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 
 ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยั 

ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้  คอื  ผูส้งูอาย ุ(บุคคลทีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป)  
ที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์   อ าเภอเมอืงเพชรบูรณ์  จงัหวดัเพชรบูรณ์  จ านวน  
2,675 คน (ทะเบยีนราษฎรเ์ขตเทศบาลเมอืงเพชรบรูณ์ ขอ้มลู ณ ตุลาคม พ.ศ.2559) 
 

กำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั  คอื  ผูส้งูอาย ุ(บุคคลทีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป)  ทีอ่าศยัอยู่

ในเขตเทศบาลเมืองเพชรบูรณ์   ได้มาโดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขัน้ตอน 
(Multistage sampling)  โดยขัน้ตอนแรก  ใช้สูตรการหาขนาดของกลุ่มตวัอย่างของทาโร  ยามาเน่  
ทีร่ะดบัของความคาดเคลื่อน 5 %  โดยได้กลุ่มตวัอย่าง  จ านวน 348 คน (มเีกณฑก์ารคดัออก คอื 
ผูสู้งอายุที่มภีาวะของโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสูง โรคที่เกี่ยวขอ้งกบัระบบหวัใจและหลอด
เลอืด และโรคอื่นๆ ที่ส่งผลต่อการออกก าลงักาย)  ขัน้ตอนที่สอง  ใช้วธิกีารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling)  ได้กลุ่มตวัอย่าง  จ านวน 60 คน  และใช้วธิสีุ่มอย่างง่าย (Simple random 
sampling)  เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มละ 30 คน  ได้แก่  กลุ่มทดลอง  เข้ารบั
โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  และกลุ่มควบคุม 

 
กำรสร้ำงเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 

เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้นี้ ประกอบดว้ย  
1. เครื่องมอืทีใ่ช้ในการทดลอง  ได้แก่  โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการร ามวยและ

ยางยดื  ซึง่ประกอบดว้ย  ท่าทางการออกก าลงักายของการร ามวยจนี  จ านวน 12 ท่า   
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ใช้ส าหรบัขัน้ตอนยืดเหยียดกล้ามเนื้อและคลายอุ่น  และท่าทางการออกก าลงักายด้วยยางยืด 
จ านวน 17 ท่า  ส าหรบัขัน้ตอนการออกก าลงักาย  โดยศกึษาจากเอกสาร  ต ารา  และงานวจิยัที่
เกีย่วขอ้งกบัการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  รวมถงึรปูแบบการออกก าลงักายแบบ
ผสมผสานที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  และได้ผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญ
ดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา  จ านวน 5 ท่าน  โดยมรีะยะเวลา 8 สปัดาห์  สปัดาหล์ะ 3 วนั  คอื  วนั
จนัทร ์ วนัพุธ  และวนัศุกร ์ วนัละ 60 นาท ี ระหว่างเวลา 16.30 – 17.30 น. 

2. เครื่องมอืที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  ได้แก่  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธ์กบัสุขภาพของผู้สูงอายุ  โดยผู้วจิยัเลอืกใช้แบบประเมนิสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  
ส านกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา  กรมพลศกึษา  กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา  ประกอบดว้ย 

2.1 การทดสอบการลุกจากเกา้อี ้30 วนิาท ี(30 sec. Chair stand Test)  
2.2 การทดสอบการงอขอ้ศอก (Arm curl Test)  
2.3 การทดสอบความยดืหยุน่ของหลงัและขา (Chair sit and reach Test)  
2.4 การทดสอบความยดืหยุน่ของแขน (Back scratch Test) 
2.5 การทดสอบการยกขาสงู 2 นาท ี(2 minute Test) 

     
กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 

1. ผูว้จิยัขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  ถงึผูเ้ชีย่วชาญ
ดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา  และกลุ่มตวัอยา่ง  และขอความอนุเคราะหใ์นการตอบขอ้มลู 

2. ผู้วจิยัเข้าร่วมชี้แจงให้กบัผู้สูงอายุที่อาศยัอยู่ในเขตเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์   อ าเภอ
เมอืงเพชรบูรณ์  จงัหวดัเพชรบูรณ์  ไดท้ราบถงึวตัถุประสงคข์องการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  และชีแ้จง
ถงึกระบวนการวจิยั 

3. การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยร ามวยจีนและยางยืด   การทดสอบและ
ประเมนิผลสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ  และการเก็บข้อมูล  ผู้วจิยัเป็นผู้น าการฝึก  
การทดสอบ  และการเกบ็ขอ้มลูดว้ยตวัเอง  โดยมผีูช้่วยวจิยัทีผ่่านการอบรม  จ านวน 10 ท่าน 

4. กลุ่มทดลองเข้ารบัโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการร ามวยจนีและยางยดื  เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วัน  คือ  วันจันทร์  วันพุธ  และวันศุกร์  วันละ 60 นาท ี 
ระหว่างเวลา 16.30 – 17.30 น.   

5. ด าเนินการเก็บข้อมูล  ระหว่างเดือนกรกฎาคม พ.ศ.2560  ถึงเดอืนมกราคม พ.ศ.
2561 
 

กำรจดักระท ำข้อมลูและกำรวิเครำะหข้์อมลู 
ผูว้จิยัน าผลทีไ่ดจ้ากการทดลองมาด าเนินการวเิคราะหข์อ้มลู  ดงันี้ 
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1. หาค่าเฉลี่ย (X)  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธ์กบัสุขภาพ  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  ของกลุ่ม
ทดลอง  และกลุ่มควบคุม 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวน (One-way Analysis of Variance : ANOVA)  ของกลุ่ม
ทดลอง  และกลุ่มควบคุม  ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และสปัดาหท์ี ่8  ทีน่ยัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  หากสมรรถภาพทางกายฯ  มคีวามแตกต่างกนั  อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ จะ
ท าการเปรยีบเทยีบรายคู่  โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี  (Bonferroni) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
 การวจิยัเรื่องผลของการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  ทีส่่งผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของผู้สูงอายุ  ผู้วจิยัได้น าผลของสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กับ
สุขภาพ  ได้แก่  ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน  ความแขง็แรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อขา  ความอ่อนตวัของหลงั  สะโพกและขา  ความอ่อนตัวของหวัไหล่ซ้ายและขวา  
และความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  ทัง้ช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  มาท าการวเิคราะหข์อ้มลูและน าเสนอ  ดงัต่อไปนี้ 
 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

ในการวเิคราะหข์อ้มลูครัง้นี้  ผูว้จิยัไดก้ าหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ  แทนความหมายเพื่อใชใ้น
การวเิคราะหข์อ้มลู  ดงันี้ 
   n  แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
                    x̅  แทน ค่าเฉลีย่ของคะแนน 
             S.D.  แทน ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน  
      df  แทน ระดบัความอสิระ (Degree of Freedom) 
    t  แทน   ค่าสถติทิดสอบแบบท ี(t-test dependent) 
    p   แทน  ความน่าจะเป็นในทดสอบสมมตฐิาน 
             *  แทน     นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 
ตาราง 1 แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มทดลองระหว่าง

ช่วงก่อนการฝึก  กบัช่วงหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์
 

การทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่ม 
ก่อนการฝึก 

 
x̅               SD 

ทดลอง 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 4 

x̅                 SD 

t p 

1. ความแขง็แรงของ 
กลา้มเนื้อแขน  

8.63 1.92 12.96 2.52 -8.205 0.000* 

2. ตวามแขง็แรงของ 
กลา้มเนื้อขา  

17.43 3.18 19.80 3.07 -5.161 0.000* 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั  

-.86 6.69 -.10 6.38 -3.802 0.001* 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย  20.90 5.46 20.13 5.44 2.887 0.007* 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 23.80 5.45 22.93 4.74 2.673 0.012* 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืด  

84.26 11.23 88.80 10.93 -3.304 0.003* 

 
*p ˂ 0.05 

 
 ตาราง 1 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ 
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ตาราง 2 แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มทดลองระหว่าง
ช่วงหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์ กบัช่วงหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ 

 
การทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
กลุ่ม 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 4 
x̅           SD 

ทดลอง 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 8 

x̅              SD 

T p 

1. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแขน 

12.96 2.52 16.20 2.21 -7.243 0.000* 

2. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 

19.80 3.07 22.76 3.44 -4.519 0.000* 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั 

-.10 6.38 2.70 5.20 6.725 0.000* 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย 20.13 5.44 19.33 5.09 -5.899 0.000* 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 22.93 4.74 21.96 4.75 -3.401 0.002* 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืด 

88.80 10.93 89.00 11.85 -0.242 0.811 

 
*p ˂ 0.05 

 
 ตาราง 2 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นของกลุ่มทดลอง  ในช่วงหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ ยกเวน้
ความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  
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ตาราง 3 แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มทดลองระหว่าง
ช่วงก่อนการฝึก  กบัช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 
การทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
กลุ่ม 

ก่อนการฝึก 
 

x̅             SD 

 ทดลอง 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 8 

x̅                 SD 

    t    p  

1. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแขน 

12.96 2.52 16.20 2.21 -18.385 0.000* 

2. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 

19.80 3.07 22.76 3.44 -10.098 0.000* 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั 

-.10 6.38 2.70 5.20 -8.282 0.000* 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย 20.13 5.44 19.33 5.09 3.972 0.000* 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 22.93 4.74 21.96 4.75 4.300 0.000* 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืด 

88.80 10.93 89.00 11.85 -3.912 0.001* 

 
*p ˂ 0.05 

 
 ตาราง 3 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นของกลุ่มทดลอง  ในช่วงก่อนการฝึก  
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ 
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ตาราง 4 แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มควบคุมระหว่างช่วงก่อน
การฝึก  กบัช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 

 
การทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
กลุ่ม 

ก่อนการฝึก 
 
x̅                SD 

 ควบคมุ 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 4 
x̅             SD 

t p 

1. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแขน 

9.13 2.16 9.36 1.93 -1.070 0.293 

2. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 

17.46 2.81 17.43 3.37 0.128 0.899 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั 

-1.03 6.42 -.73 5.95 -1.511 0.142 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย 20.80 5.96 20.63 5.70 0.694 0.493 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 22.93 5.11 22.96 5.10 -0.071 0.944 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืด 

84.13 11.35 84.33 10.86 -0.501 0.620 

 
*p ˂ 0.05 

 
 ตาราง 4 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นของกลุ่มควบคุม  ระหว่างช่วงก่อน
การฝึก  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
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ตาราง 5 การเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของงกลุ่มควบคุมระหว่างช่วงหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4  กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 
การทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
กลุ่ม 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 4 
x̅            SD 

 ควบคมุ 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 8 
x̅               SD 

t p 

1. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแขน 

9.36 1.93 9.20 1.64 1.153 0.208 

2. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 

17.43 3.37 18.03 3.25 2.902 0.007* 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั 

-.73 5.95 -0.66 6.04 -1.000 0.326 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย 20.63 5.70 20.80 5.81 -0.491 0.627 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 22.96 5.10 22.96 5.13 0.000 1.000 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืด 

84.33 10.86 84.93 10.53 -1.000 0.326 

 
*p ˂ 0.05 

 
 ตาราง 5 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นของกลุ่มควบคุม  ระหว่างช่วงหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  ไมม่คีวามแตกต่างกนั  ยกเวน้ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 
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ตาราง 6 แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มควบคุมระหว่างช่วงก่อน
การฝึก  กบัช่วงหลงัการสปัดาหท์ี ่8 

 
การทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
     กลุ่ม 

ก่อนการฝึก 
 
x̅                 SD 

ควบคมุ 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 8 
x̅                SD 

t p 

1. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแขน 

9.13 2.16 9.20 1.64 -0.250 0.804 

2. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 

17.46 2.81 18.03 3.25 -1.853 0.074 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั 

-1.03 6.42 -0.66 6.04 -1.779 0.086 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย 20.80 5.96 20.80 5.81 0.000 1.000 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 22.93 5.11 22.96 5.13 -0.079 0.938 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืด 

84.13 11.35 84.93 10.53 -1.076 0.291 

 
*p ˂ 0.05 

 
 ตาราง 6 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นของกลุ่มควบคุมระหว่างช่วงก่อนการ
ฝึก  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  ไมแ่ตกต่างกนั  
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ตาราง 7 แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพช่วงก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม
ทดลอง  และกลุ่มควบคุม 

 
การทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
     ก่อนการ 

กลุ่มทดลอง 
x̅                 SD 

ฝึกซ้อม 
กลุ่มควบคมุ 
x̅                SD 

t p 

1. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแขน 

8.63 1.92 9.13 2.16 1.249 0.222 

2. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 

17.43 3.18 17.46 2.81 .097 0.923 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั 

-.86 6.69 -1.03 6.42 -.144 0.886 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย 20.90 5.46 20.80 5.96 -.123 0.903 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 23.80 5.45 22.93 5.11 -.873 0.390 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืด 

84.26 11.23 84.13 11.35 -.055 0.957 

 
*p ˂ 0.05 

  
ตาราง 7 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นช่วงก่อนการฝึก  ระหว่างกลุ่มทดลอง  

และกลุ่มควบคุม  ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
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ตาราง 8 แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
ระหว่างกลุ่ม  กบักลุ่มควบคุม 

 
การทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
     หลงัการฝึก 

กลุ่มควบคมุ 
x̅                 SD 

สปัดาหท่ี์ 4 
 กลุ่มทดลอง 

    x̅             SD 

t p 

1. ความแขง็ของกลา้มเนื้อ
แขน 

16.20 2.22 9.37 1.94 -15.186 0.000* 

2. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 

22.77 3.44 17.43 3.37 -8.127 0.000* 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั 

2.70 5.21 -.73 5.95 -3.618 0.001* 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย 25.67 1.81 20.63 5.70 -4.991 0.000* 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 25.67 2.52 22.97 5.11 -3.109 0.004* 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืด 

89.00 11.86 84.33 10.86 -2.295 0.029* 

 
*p ˂ 0.05 

 
 ตาราง 8 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  ของกลุ่ม
ทดลอง  และกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัตามสถติ ิ  
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ตาราง 9 แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ  ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8
ระหว่างกลุ่มทดลอง  กบักลุ่มควบคุม 

 
การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 
     หลงัการฝึก 

กลุ่มทดลอง 
x̅                 SD 

สปัดาหท่ี์ 8 
กลุ่มควบคมุ 
x̅                SD 

t p 

1. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแขน 

16.20 2.21 9.13 2.16 -15.127 0.000* 

2. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา 

22.76 3.44 17.46 2.81 -9.881 0.000* 

3. ความอ่อนตวัของหลงั 
สะโพก และขาส่วนหลงั  

2.70 5.20 -1.03 6.42 -3.615 0.001* 

4. ความอ่อนตวัของไหล่ซา้ย 25.66 1.80 20.80 5.96 -4.606 0.000* 
5. ความอ่อนตวัของไหล่ขวา 25.66 2.52 22.93 5.11 -3.223 0.003* 
6. ความทนทานของระบบ
หวัใจ และหลอดเลอืด 

89.00 11.85 84.13 11.35 -2.166 0.039* 

 
*p ˂ 0.05 

 
 ตาราง 9 แสดงใหเ้หน็ว่า  สมรรถภาพทางกายทุกดา้นช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  ระหว่าง
กลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัตามสถติ ิ
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บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สงัเขปความมุ่งหมาย และวิธีการด าเนินการวิจยั 
      ความมุ่งหมายของการวิจยั 

1.  เพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  ทีส่่ง 
ผลต่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุ  ในเขตเทศบาลเมอืงเพชรบรูณ์   

2.  เพื่อเปรยีบเทยีบผลของสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอาย ุในเขต
เทศบาลเมอืงเพชรบรูณ์  ระหว่างกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม 
 

สมมติฐานในการวิจยั 
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ  ระหว่างกลุ่มทดลอง  ทีเ่ขา้รบัโปรแกรมการออก

ก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  และกลุ่มควบคุม  มคี่าแตกต่างกนั 
 

วิธีการศึกษาค้นคว้า 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้   เป็นผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์  โดยใช้

วธิกีารเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling)  โดยขัน้ตอนแรก  ใช้สูตรการ
หาขนาดของกลุ่มตัวอย่างของทาโร ยามาเน่  ที่ระดับของความคาดเคลื่อน 5 %  โดยได้กลุ่ม
ตวัอยา่งจ านวน 348 คน (ซึง่มเีกณฑก์ารคดัออก คอื ผูส้งูอายมุภีาวะของโรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหติสูง โรคที่เกี่ยวขอ้งกบัระบบหวัใจ และโรคอื่นๆ ทีส่่งผลต่อการออกก าลงักาย)  และขัน้ตอนที่
สอง ใชว้ธิกีารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling)  ไดก้ลุ่มตวัอย่าง  จ านวน 60 คน  และ
ใชว้ธิสีุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling)  เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม  ไดแ้ก่  กลุ่ม
ทดลอง  เขา้รบัโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  และกลุ่มควบคุม 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้า 

1. เครื่องมอืที่ใช้ในการทดลอง  ไดแ้ก่  โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการร ามวยและ
ยางยดื ซึ่งประกอบด้วย ท่าทางการออกก าลงักายของการร ามวยจนี จ านวน 12 ท่า ใช้ส าหรบั
ขัน้ตอนยดืเหยยีดและคลายอุ่น  และท่าทางการออกก าลงักายของยางยดื จ านวน 17 ท่า ส าหรบั
ขัน้ตอนการออกก าลงักาย โดยศกึษาจากเอกสาร  ต ารา  และงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการออกก าลงั
กายดว้ยการร ามวยจนี ยางยดื และรปูแบบการออกก าลงักายแบบผสมผสาน ทีส่่งผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอายุ  และไดผ้่านการตรวจสอบจากผูเ้ชีย่วชาญดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จ านวน 5 
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ท่าน  โดยมรีะยะเวลา 8 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 3 วนั  คอื วนัจนัทร ์ วนัพุธ  และวนัศุกร ์ 
วนัละ 60 นาท ี ระหว่างเวลา 16.30 – 17.30 น. 

2. เครื่องมอืที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  ได้แก่  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพของผู้สูงอายุ  โดยผู้วจิยัเลอืกใชแ้บบประเมนิสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ
ของส านกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา  กรมพลศกึษา  กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา  ประกอบดว้ย 

2.1 การทดสอบการลุกจากเกา้อี ้30 วนิาท ี(Chair stand test)  
2.2 การทดสอบการงอขอ้ศอก (Arm curl test)  
2.3 การทดสอบความยดืหยุ่นของหลงั และขา (Chair sit and reach test)  
2.4 การทดสอบความยดืหยุ่นของแขน (Back scratch test) 
2.5 การทดสอบการยกขาสูง 2 นาท ี(2-minute test) 

 

การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
ผูว้จิยัน าผลทีไ่ดจ้ากการทดลองมาด าเนินการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี้  
1. หาค่าเฉลีย่ (X)  และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของสมรรถภาพทางกาย  ก่อน

การฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
2. วเิคราะหค์วามแปรปรวน (One-way Analysis of Variance: ANOVA)  ของกลุ่ม

ทดลอง  และกลุ่มควบคุม  ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และสปัดาหท์ี ่8  ทีน่ยัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  หากสมรรถภาพทางกาย  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ จะท า
การเปรยีบเทยีบรายคู่  โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

สรปุผลการศึกษาค้นคว้า 
   1. สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มทดลอง  ทีเ่ขา้รบัโปรแกรมการออก

ก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่8  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ.05 

   2. สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มควบคุม  ในช่วงก่อนการฝึก  หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัจากฝึกสปัดาหท์ี ่8  ไมม่คีวามแตกต่างกนั 

   3. สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม ในช่วง
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมม่คีวามแตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  กลุ่ม
ทดลอง  และกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่ากนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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อภิปรายผล 
           จากการศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื  ทีส่่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสุขภาพของผูสู้งอายุ  เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 3 วนั 
วนัละ 60 นาที  โดยน าการออกก าลงักายแบบร ามวยจนีและการออกก าลังกายแบบยางยืดมา
ผสมผสานกนั  ตามขัน้ตอนของการออกก าลงักาย  ใหเ้กดิรปูแบบการออกก าลงักายชนิดหนึ่ง  และ
น าแบบประเมนิผลสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุของกรมพลศกึษา  กระทรวงการท่องเทีย่วและ
กฬีา  มาใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสุขภาพ  ในช่วงของก่อนการฝึก  หลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8  ประกอบด้วย  ความแขง็แรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขน  ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อขา  ความอ่อนตวัของหลงัและสะโพก 
ความอ่อนตวัของหวัไหล่ซา้ย  ความอ่อนตวัของหวัไหล่ขวา  และความทนทานของระบบไหลเวยีน
เลอืด  โดยพบว่า  ช่วงก่อนการฝึก  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  ผูส้งูอายขุองกลุ่มทดลอง  ทีเ่ขา้รบั
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการร ามวยจีนและยางยืด   กับผู้สูงอายุของกลุ่มควบคุม  มี
สมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกนั  แต่ในกลุ่มทดลอง  ค่าของสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบั
สุขภาพมคี่าแตกต่างกนั  ภายหลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี่ 8  ผู้สูงอายุของกลุ่มทดลอง  และผู้สูงอายุ
ของกลุ่มควบคุม  มคี่าสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กับสุขภาพแตกต่างกัน  โดยผู้สูงอายุกลุ่ม
ทดลอง  มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ส ัมพันธ์กับสุขภาพอย่างต่อเนื่อง   จากการเข้ารบั
โปรแกรมการออกก าลงัดว้ยการร ามวยจนีและยางยดื 
          ดา้นความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขน  และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาของผูสู้งอายุของ
กลุ่มทดลอง  ระหว่างช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8  มีค่า
แตกต่างกนั  และหลงัจากการฝึกสปัดาห์ที่ 8  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  มคี่าของสมรรถภาพ
ทางกายด้านความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขน และขา  แตกต่างกนั  ซึ่งสอดคล้องกบัวจิยัของวไิล
ลกัษณ์ ปักษา (2553, บทคดัย่อ)  ที่ไดศ้กึษาเรื่อง  ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกายดว้ยยาง
ยดืทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนื้อในผู้สูงอายุ  โดยสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อของกลุ่มทดลอง 1  ที่เขา้รบัการฝึกด้วยน ้าหนักตวั  และกลุ่มทดลอง 2  ที่เขา้รบัการฝึก
ดว้ยยางยดื  ช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  มคี่าแตกต่างกนั 
และงานวจิยัของซอง และคณะ (Song; et.al. 2003: Abstract)  ได้ศกึษาผลของการร ามวยไทชี่ที่มี
ผลต่อการบาดเจ็บ  การทรงตัว  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  และการท างานของร่างกายของ
ผู้สูงอายุเพศหญิง  พบว่า  หลงัจากการเขา้รบัโปรแกรม 6 สปัดาห์  ผู้สูงอายุมคี่าของการทรงตวั 
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ  และการท างานของร่างกาย  ระหว่างช่วงก่อนการฝึก  และหลงัการ
ฝึกสดัาห์ที่ 6 แตกต่างกนั  จงึแสดงให้เหน็ว่า  การน าการออกก าลงักายด้วยร ามวยจนีและยางยดื 
ซึ่งเป็นการออกก าลังกายแบบแอรโรบิก  และแรงต้าน  สามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อแขนและขาของผูส้งูอายไุด ้
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         ดา้นความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อหลงัและสะโพก  และความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อ
หวัไหล่ของผูส้งูอายุ  ของกลุ่มทดลอง  ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที ่8  มคี่าแตกต่างกนั  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  มคี่าของ
สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัแตกต่างกนั  ซึง่มคีวามสอดคลอ้งกบัวจิยัของสุกลัยา กฤษณะ
เกรยีงไกร (2550: บทคดัย่อ)  ไดศ้กึษาผลของการฝึกไทเก๊กต่อความแขง็แรงและความอ่อนตวัของ
บุคคลวยัหนุ่มสาว  พบว่าหลังจากการฝึก 12 สัปดาห์  ค่าของสมรรถภาพทางกายด้านความ
แขง็แรงและความอ่อนตวั  ระหว่างกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม  แตกต่างกนั  และงานวจิยัของโร
เจอร ์ม ี(Roger Me; et. al. 2002)  ศกึษาผลของการใช้ดมัเบลและการฝึกอบรมโดยใช้แถบยางวง
ยดืหยุ่นที่มผีลต่อการท างานของร่างกายในผู้หญิง  พบว่าการใช้แถบยางวงสามารถพฒันาความ
อ่อนตวัของร่างกายอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ  ท าให้การออกก าลงักายแบบร ามวยจนีและยางยดื 
สามารถช่วยให้ผูสู้งอายุมกีารพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวัของหลงัและสะโพกและ
ความอ่อนตวัของหวัไหล่ของผูส้งูอายไุด้ 
        ด้านความทนทานของระบบไหลระบบหวัใจและหลอดเลอืดของผู้สูงอายุ  ของกลุ่มทดลอง 
ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  มคี่าแตกต่างกนั  และหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 8  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  มคี่าของสมรรถภาพทางกายด้านความทนทาน
ของระบบหวัใจและหลอดเลอืดแตกต่างกนั  ซึ่งมคีวามสอดคลอ้งกบัวจิยัของลวั และคณะ (Lau; et 
al 2004: Abstract)  ไดศ้กึษาถงึการเลอืกกจิกรรมการออกก าลงักายตามความต้องการของผูสู้งอาย ุ
โดยกลุ่มทดลองที ่1  ออกก าลงักายแบบใชแ้รงตา้น  และกลุ่มทดลองที ่2  ออกก าลงักายแบบการร า
มวยไทชี่  และกลุ่มควบคุม  ผลปรากฎว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และ 2  มคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อ  
การทรงตวั  ค่าของความดนัโลหติและอตัราการเต้นของหวัใจแตกต่างกนั  ในช่วงก่อนการฝึก  และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 12  และกลุ่มทดลอง 1 และ 2  และกลุ่มควบคุม  มคี่าสมรรถภาพทางกาย 
แตกต่างกนั  จะเหน็ได้ว่า  การออกก าลงักายแบบร ามวยจนีและการออกก าลงักายแบบมแีรงต้าน 
ช่วยพฒันาความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืดของผูส้งูอายไุด ้ 
         จากข้อมูลเบื้องต้นจงึสามารถสรุปได้ว่า  การออกก าลงัแบบร ามวยจนีและยางยดื  เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 3 วนั  วนัละ 60 นาที  สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุ 
 
 ข้อเสนอแนะ 
 ผู้สูงอายุ  หรอืผู้ที่น าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการร ามวยจนีและยางยดื   ไปใช ้
สามารถเลอืกท่าการออกก าลงักาย  น ้าหนัก  และจ านวนครัง้  ได้ตามความเหมาะสมกับสภาพ
รา่งกายของผูส้งูอาย ุ
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการร ามวยจีนและยางยืด 
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ท่าการออกก าลงักายด้วยการร ามวยจีน 

1.  ท่าปรบัลมปราณ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 แสดงการท าท่าปรบัลมปราณ 
 

ท่าเตรียม:ยนืตรงอย่างธรรมชาต ิแยกเทา้ออกใหเ้ท่ากบัหวัไหล่หรอืมากกว่าเลก็น้อย ท่อน   บน
รา่งกายยดืตรง ตามองไปขา้งหน้า แขนปล่อยตามธรรมชาติ 

ท่าการเคล่ือนไหว: 
1.แขนทัง้สองยกขึน้ชา้ๆ ฝ่ามอืหนัลงล่างและยกใหส้งูขึน้มากกว่าไหล่เลก็น้อย (พรอ้มหายใจ
เขา้) 
2.ร่างกายท่อนบนยงัคงตัง้ตรง ยอ่เขา่ทัง้สองลง คลายสองฝ่ามอืหยอ่นลงชา้ๆ จนฝ่ามอืแตะ
โคนขา (พรอ้มหายใจออก) 
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2.  ท่ายืดอกขยายทรวง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงการท าท่ายดือกขยายทรวง 
 

ท่าเตรียม:1.ยกแขนทัง้ 2 ใหฝ่้ามอืทัง้ 2 หนัเขา้หากนั 
ท่าการเคล่ือนไหว:  

1. ยกแขนทีแ่ตะอยูข่ ึน้ไประดบัอก 
2. พลกิแขนทัง้สองใหฝ่้ามอืทัง้สองหนัเขา้หากนั 
3. แขนทัง้สองกางออกประมาณ 170 องศา ในอริยิาบถ ขยายอกพรอ้มทัง้หายใจเขา้ (ช)ิ 
4. หุบแขนทีก่างออกทัง้สองกลบัมาทีห่น้าอกแลว้ยอบขอ้ศอกยอ่เขา่ลง พรอ้มหายใจออก 
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3.  ท่าเฉิดฉายสายรุ้ง 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 แสดงการท าท่าเฉิดฉายสายรุง้ 
 

ท่าเคล่ือนไหว: 
1. ค่อยๆยกแขนขึน้ระดบัหน้าอกขณะเดยีวกนัหวัเข่ากค็่อยๆยดืตรงดว้ย แขนทัง้สองยกขึน้

ไปเรือ่ยๆ ขณะทีย่งัยกไมพ่น้ศรีษะ กางแขนทัง้สองพรอ้มหายใจเขา้ (ช)ิ แขนซา้ยยดืไปทางซา้ยให้
เสมอระดบัไหล่ ฝ่ามอืหนัขึน้บน ส่วนแขนขวาใหอ้ยูใ่นลกัษณะครึง่วงกลมฝ่ามอืตรงกบักลาง
กระหมอ่ม 

2. จดุศูนยก์ลางยา้ยมายงัเทา้ขวาหวัเข่ายอ่นิดๆฝ่าเทา้นาบกบัพืน้ทัง้หมด เทา้ซา้ยยดืตรง 
3.เลื่อนจดุศูนยก์ลางมาทีเ่ทา้ซา้ย ฝ่าเทา้นาบกบัพืน้เทา้ขวายดืตรงแขนขวาจากบนศรีษะ

ลดลงทางดา้นซา้ยใหอ้ยูใ่นระดบัเสมอหวัไหล่ แขนวา้ยยกขึน้ผ่อนลงเหนือกระหมอ่ม ใหอ้ยูใ่น
ลกัษณะครึง่วงกลม พรอ้มทัง้หายใจออก (ฮ)ู 
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4.  ท่าตะวนัเบิกฟ้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 แสดงการท าท่าตะวนัเบกิฟ้า 
 

ท่าการเคล่ือนไหว: 
1. ยา้ยจดุศูนยก์ลางมาไวท้ีร่ะหว่างสองขา ยอ่หวัเข่าทัง้สองลง ฝ่ามอืทัง้สองหมนุไป

ขา้งหน้า และเลื่อนไหวไปทางขา้งหน้า 
2. แยกเทา้ยอ่เขา่ลง ฝ่ามอืทัง้สองยืน่ลงจนถงึหน้าหวัเขา่ ฝ่ามอืทัง้สองไขวก้นั ฝ่ามอืซา้ยอยู่

ขา้งบน ฝ่ามอืขวาอยู่ขา้งล่าง 
3. ฝ่ามอืทีไ่ขวก้นัยกขึน้พรอ้มกบัหวัเขา่ทีย่ดืขึน้ ส่วนฝ่ามอืทีไ่ขวก้นันัน้ยกขึน้ไปเหนือศรีษะ 

ฝ่ามอืหงายขึน้ดา้นบน พรอ้มหายใจเขา้ (ช)ิ 
4. ฝ่ามอืทีไ่ขวอ้ยูเ่หนือศรีษะแยกจากกนัและกางแขนออก ฝ่ามอืคว ่าลงจนเสมอระดบัไหล่ 
5. ฝ่ามอืทัง้สองยืน่ลงดา้นล่าง เคลื่อนไหวพรอ้มกบัการยอ่ตวัลง และค่อยๆหายใจออก (ฮ)ู 
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5. ท่ายืดหยดัดดัแขน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 แสดงการท าท่ายดืหยดัดดัแขน 
 

ต่อเนื่องจากท่าที ่4 ขณะทีฝ่่ามอืทัง้สองไขวก้นัทีเ่หนือศรีษะใหแ้ยกออกจากกนั แลว้ลดลงอยูท่ีร่ะดบั
หน้าอก แลว้แยกเทา้ยอ่เขา่ลง 
ท่าการเคล่ือนไหว: 

1. ฝ่ามอืขวาหงายขึน้ วาดผ่านขา้งเอวขวา และชขูึน้ในลกัษณะครึง่วงกลม เอวบดิไป
ทางขวา ดวงตาเพงทีฝ่่ามอืขวา พรอ้มกบัหายใจเขา้ (ช)ิ 

2. แลว้ยกแขนขวายกขอ้ศอก ฝ่ามอืหนัออกนอก  
3. แขนขวายื่นไปขา้งหน้าผ่านขา้งใบห ูพรอ้มทัง้หายใจออก (ฮ)ู 
4. โดยตดิต่อกนั หดแขนซา้ยเขา้หน้าอก พอดเีฉียดกบัรมิฝีปากมอืขวา 
5. แขนซา้ยชขูึน้ดา้นหลงัลกัษณะครึง่วงกลม แลว้แขนขวาเคลื่อนไหวซ ้าอริยิาบท (1) ให้

แขนซา้ย-ขวา สลบัการเคลื่อนไหว 
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6. ท่าพายเรือกลางน ้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 7 แสดงการท าท่าพายเรอืกลางน ้า 
 

ท่าการเคล่ือนไหว: 
1. ขณะทีย่ตุทิ่าที ่5 ใหเ้อาฝ่ามอืทัง้สองซึง่เฉียดกนัตรงหน้าอกคว ่าลง 
2. ใหฝ่้ามอืทัง้สองลดลงชา้ๆตรงขา้งหวัเข่า ยอ่เช่าใหอ้ยูใ่นลกัษณะท่าปักหลกัดา้นล่าง 
3. ฝ่ามอืทัง้สองหนัออกดา้นนอก 
4. ครัน้แขนทัง้สองยกขึน้เหนือศรีษะ และกเ็คลื่อนไหวลงขา้งล่างพรอ้มทัง้ยอ่เข่าลง และ

หายใจออก (ฮู) 
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7.  ท่าเมฆลาล่อแก้ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 8 แสดงการท าท่าเมฆลาล่อแกว้ 
 

ท่าการเคล่ือนไหว: 
1. ขณะทีแ่ขนทัง้สองปล่อยลงล่างใกลห้วัเขา่ ยอ่หวัเขา่ลงเลก็น้อย แต่ยงัอยูใ่นท่าปักหลกั

ระดบัสงู 
2. แขนซา้ยอยูเ่ฉยๆ แขนขวาชขูึน้ไปทางดา้นซา้ยโดยหงายฝ่ามอืกระทัง่ถงึระดบัหวัไหล่ 

อริยิาบถของท่าชลูกูบอล จดุศูนยก์ลางอยูเ่ทา้ซา้ยปลายเทา้ขวายนักลบัพืน้ ขณะอยูท่ีท่่าชลูกูบอลให้
หายใจเขา้ (ช)ิ 

3. แขนขวากลบัมาอยูท่ีด่า้นล่างขา้งขวา พรอ้มทัง้หายใจออก (ฮ)ู 
4. จดุศูนยก์ลางยา้ยมาทีเ่ทา้ขวา แขนซา้ยยกขึน้จากดา้นล่างขงัซา้ยยกขึน้ถงึดา้นบนขา้ง

ขวา หายใจเขา้ซ ้า (ช)ิ อริยิาบถชลูกูบอล 
5. แขนซา้ยกลบัมาอยูท่ีด่า้นล่างขา้งซา้ย พรอ้มทัง้หายใจออก (ฮู) 
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8.  ท่าสาวน้อยชมจนัทร ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 9 แสดงการท าท่าสาวน้อยชมจนัทร ์
 
ท่าการเคล่ือนไหว: 

1. มอืทัง้สองวางบนหวัเขา่และยอ่ตวัลง (อยูใ่นลกัษณะปักหลกัระดบัต ่า) 
2. บดิเอว ฝ่ามอืทัง้สองบดิมาทางซา้ย จดุศูนยก์ลางยา้ยมาทีข่าขวา ดวงตาทัง้สองมองมา

ทางดา้นซา้ย ฝ่าเทา้ทาบกบัพืน้ 
3. การเคลื่อนไหวของรา่งกายหนัไปดา้นซา้ยต่อไป ศรีษะหนัไปดา้นหลงัทางซา้ยเหมอืนชม

จนัทร ์(พรอ้มทัง้หายใจเขา้ (ช)ิ  
4. วางมอืทัง้สองลงอยา่งนิ่มนวล วาดผ่านหน้าหวัเข่า บดิเอวยอ่ตวัลง หายใจออก (ฮ)ู ท า

อริยิาบถซ ้า มอืวาดไปทางดา้นขา้ง 
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9.  ท่าหมุนกายผลกักร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 10 แสดงการท าท่าหมุนกายผลกักร 
 
ท่าการเคล่ือนไหว: 

1. แยกเทา้ยอ่เขา่ลง สองฝ่ามอืหงายขึน้ 
2. หดแขน่ดว้ยก าลงัหวัไหล่ใหม้าอยูท่ีต่ าแหน่งขา้งเอวทัง้สองพรอ้มทัง้หายใจเขา้ (ช)ิ 
3. หมนุเอวไปทางดา้นซา้ย พรอ้มกนันัน้ฝ่ามอืผลกัออกระยะ 45 องศา ดว้ยก าลงัภายใน

และหายใจออก (ฮ)ู 
4. ฝ่ามอืหงาย หดแขนขวากลบัต าแหน่งเดมิขา้งเอวพรอ้มทัง้หายใจเขา้ (ช)ิ ผลกัแขนขวา

ออก ท าอริยิาบทเดมิเหมอืนขา้งบน 
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10. ท่าเยื้องย่างบงัแสงส่อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 11 แสดงการท าท่าเยือ้งย่างบงัแสงส่อง 
 
ท่าการเคล่ือนไหว: 

1. หลงัจากผลกัฝ่ามอืซา้ยออกไป ฝ่ามอืซา้ยหนัเขา้ดา้นในระดบัดวงตา มอืขวาดนัออกนอก 
ฝ่ามอืหนัทางซา้ยระดบัสะดอื ขณะทีเ่อวหมนุไปทางซา้ย แขนทัง้สองหนัไปทางซา้ยดว้ยระดบัเสมอ
กนั พรอ้มทัง้หายใจเขา้ (ช)ิ ลกัษณะการยนืในท่าปักหลกัระดบักลาง 

2. หนัไปทางซา้ยจนสุด แขนขวายกขึน้ ฝ่ามอืหนัเขา้ดา้นในอยูใ่นระดบัดวงตา แขนซา้ยลง
ดา้นล่าง ฝ่ามอืหนัไปทางขวา อยูใ่นระดบัเสมอสะดอื ขณะทีเ่อวหมนุไปทางขวา แขนทัง้สองหนัไป
ทางขวาดว้ยในระดบัเสมอกนั พรอ้มทัง้หายใจออก 
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11.  ท่าแหวกคล่ืนกลางสมทุร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 12 แสดงการท าท่าแหวกคลื่นกลางสมทุร 
 

ท่าการเคล่ือนไหว: 
1. แขนทัง้สองซึง่ชเูหนือศรีษะ ยืน่ไปขา้งหน้าลกัษณะตะครบุ แลว้หดขอ้ศอกใหอ้ยูร่ะดบั

หน้าอก ฝ่ามอืหนัออกนอก 
2. ศูนยก์ลางของรา่งกายเคลื่อนมาทีเ่ทา้ขวา สน้เทา้หน้าตดิพืน้ นิ้วเทา้ยกขึน้ พรอ้มหายใจ

เขา้ (ช)ิ 
3. จดุศูนยก์ลางยา้ยจากเทา้ขวามาทีเ่ทา้ซา้ยฝ่าเทา้นาบกบัพืน้ รา่งกายท่อนบนยื่นออกไป 

นิ้วเทา้ขวายนัพืน้ สน้เทา้ยกขึน้ ฝ่ามอืทัง้สองผลกัออกไปพรอ้มหายใจออก (ฮ)ู 
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12.  ท่าผอ่นคลายลมปราณ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 13 แสดงการท าท่าผ่อนคลายลมปราณ 
 

ท่าการเคล่ือนไหว: 
1. เทา้ขวาแยกออกทางดา้นขวา สองแขนแยกออก 
2. ยอ่เขา่ลง มอืทัง้สองลดลงขา้งล่างระดบัหวัเขา่ หงายฝ่ามอืขึน้ 
3. ยกแขนทัง้สองขึน้ถงึหน้าอก กลบัฝ่ามอืแลว้ยกขึน้อยู่ในระดบัจมกู หายใจเขา้ (ช)ิ 
4. แขนทัง้สองลดลง หายใจออก (ฮ)ู 
5. นิ้วมอืทัง้สบิน้ิวตรงกนั ย่อหวัเขา่ลง อริยิาบทท าซ ้ากนั 
6. ยตุกิารฝึก ถูฝ่ามอื 
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ท่าการออกก าลงักายด้วยยางยืด 

ท่าท่ี 1  การบรหิารกลา้มเนื้อหลงัส่วนบน หลงัส่วนกลางล าตวั ไหล่ดา้นหลงั และตน้แขนดา้นหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 14 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อหลงัส่วนบน หลงัส่วนกลางล าตวั ไหล่
ดา้นหลงั และตน้แขนดา้นหน้า 

 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหลงัตรง มอืทัง้สองจบัเสน้ยางห่างกนัประมาณช่วงไหล่ในลกัษณะฝ่ามอืคว ่าลง เหยยีด
แขนทัง้สองไปขา้งหน้าระดบัอก กางตน้แขนออกทางดา้นขา้งล าตวั ดงึยาง จนกระทัง่ยางถูกดงึมา
ชดิอก ในลกัษณะมอืทัง้สองเหนี่ยวดงึยางแยกออกจากกนัไปทางดา้นขา้งล าตวั แลว้หุบแขนกลบัสู่
ท่าเริม่ตน้ 
 
ข้อควรระวงั ในขณะดงึยาง งอศอกมาทางดา้นหลงัล าตวั ใหต้น้แขนกางออกทางดา้นขา้งล าตวั 

อยา่หุบแขนลงอยูข่า้งล าตวั 
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ท่าท่ี 2  การบรหิารกลา้มเนื้อหลงัส่วนบนดา้นใน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 15 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อหลงัส่วนบนดา้นใน 

 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหลงัตรง มอืทัง้สองจบัเสน้ยางห่างกนัประมาณช่วงไหล่ในลกัษณะฝ่ามอืคว ่าลง เหยยีด
แขนทัง้สองไปขา้งหน้าระดบัอก งอศอกกางตน้แขนออกทางดา้นขา้งล าตวั ดงึยางยกัศอกมาทาง
ดา้นหลงัล าตวัใหไ้ดม้ากทีสุ่ด จนกระทัง่ยางถูกดงึมาชดิอก ในลกัษณะมอืทัง้สองเหนี่ยวดงึยางแยก
ออกจากกนัไปทางดา้นขา้งล าตวัแลว้หุบแขนกลบัสู่ท่าเริม่ตน้ 
 
ข้อควรระวงั ในขณะดงึยาง งอศอกมาทางดา้นหลงัล าตวั ใหต้น้แขนกางออกทางดา้นขา้งล าตวั 

อยา่หุบแขนลงอยูข่า้งล าตวั 
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ท่าท่ี 3 ท่ากายบรหิารกลา้มเนื้ออกส่วนกลาง ไหล่ดา้นหน้า และตน้แขนดา้นหลงั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 16 แสดงการท าท่ากายบรหิารกลา้มเนื้ออกส่วนกลาง ไหล่ดา้นหน้า และตน้แขน
ดา้นหลงั 

 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหลงัตรง เสน้ยางพาดไวท้างดา้นหลงัของล าตวัระดบัอก มอืจบัปลายยางยดืไวใ้นระดบั
อก ในลกัษณะคว ่ามอื งอศอก ตน้แขนกางออกดา้นขา้งล าตวั สงูระดบัอก ออกแรงเหยยีดแขนผลกั
ยางยดืออกไปขา้งหน้า จนแขนเหยยีดตรงขนานกบัพืน้ แลง้งอศอกกลบัสู่ท่าเริม่ตน้ 
 
ข้อควรระวงัมอืทีจ่บัยางจะตอ้งอยูด่า้นขา้งล าตวัระดบัอก ไมหุ่บแขนลงขา้งล าตวัในระหว่างปฏบิตัิ 
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ท่าท่ี 4 การบรหิารกลา้มเนื้อไหล่มดักลาง ไหล่ดา้นหน้า และตน้แขนดา้นหลงั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 17 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อไหล่มดักลาง ไหล่ดา้นหน้า และตน้แขน
ดา้นหลงั 

 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหลงัตรง สอดยางไวใ้ตร้กัแรท้ัง้สองขา้ง มอืทัง้สองจบัปลายเสน้ยางแต่ละขา้งไว ้งอศอก
กางตน้แขนออกทางขา้งล าตวั มอืทีจ่บัยางแต่ละขา้งอยู่เหนือไหล่ทางดา้นขา้งหรอืเหลื่อมมา
ทางดา้นหน้าล าตวัเลก็น้อย ฝ่ามอืหนัไปทางดา้นหน้า ออกแรงผลกัดนัยางเหยยีดแขนทัง้สองขา้งชู
ขึน้เหนือศรีษะพรอ้มกนั จนกระทัง่แขนเหยยีดตรง แลว้งอศอกลดลงกลบัสู่ท่าเดมิ 
 
ข้อควรระวงั  ไมง่อศอกมาทางดา้นหน้าล าตวัในขณะงอและเหยยีดแขนขึน้ลงขณะฝึกปฏบิตัิ 
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ท่าท่ี 5  การบรหิารกลา้มเนื้อหน้าอกดา้นนอก ดา้นในและไหล่ดา้นหน้า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพประกอบ 18 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อหน้าอกดา้นนอก ดา้นในและไหล่ดา้นหน้า 

 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหรอืนัง่หลงัตรง เสน้ยางพาดไวท้างดา้นหลงัของล าตวัระดบัอก มอืจบัปลายเสน้ยางหรอื
ทีจ่บัแต่ละขา้งไว ้กางแขนทัง้สองขา้งออกทางดา้นขา้งของล าตวัระดบัอกหรอืไหล่ ฝ่ามอืหนัออกไป
ทางดา้นหน้า รวบแขนทัง้สองขา้งดงึยางเขา้หากนัทางดา้นหน้าล าตวัระดบัอก หลงัจากนัน้ กางแขน
ทัง้สองออกทางดา้นขา้งล าตวักลบัคนืสู่ท่าเริม่ตน้ 
 
ข้อควรระวงั  ไมง่อศอกในขณะรวบแขนทัง้สองขา้งมาทางดา้นหน้าล าตวั 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 



84 

 

ท่าท่ี 6 การบรหิารกลา้มเนื้อตน้แขนดา้นหลงั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 19 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อตน้แขนดา้นหลงั 

 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหรอืนัง่ตวัตรง คลอ้งเสน้ยางไวท้ีบ่รเิวณคอ ตน้แขนทัง้สองแนบชดิขา้งล าตวั งอศอกทัง้
สองขึน้ ใชม้อืจบัเสน้ยางแต่ละดา้นทีบ่รเิวณอก ในลกัษณะหนัฝ่ามอืเขา้หากนั จากนัน้ ออกแรงดงึ
ยางเหยยีดลงสู่พืน้ จนกระทัง่แขนเหยยีดตรง 
 
ข้อควรระวงั  ในขณะดงึยางงอศอกมาทางดา้นหลงัล าตวั ไมหุ่บศอกลงขา้งล าตวั 
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ท่าท่ี 7  การบรหิารกลา้มเนื้อล าตวั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 20 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อล าตวั 
 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหลงัตรงมอืขา้งหนึ่งจบัปลายยางยดืแขนเหยยีดตงึชไูวเ้หนือศรีษะชดิใบห ูส่วนอกีมอืจบั
ปลายยางยดือกีขา้งหนึ่งไวแ้ลว้ดงึลงขา้งล าตวัชา้ๆ จนแขนตงึ แลว้กลบัที ่เดมิ  หนักลบัมาสู่ท่า
เริม่ตน้ เมือ่ครบจ านวนครัง้ใน 1 เซตแลว้ใหเ้ปลีย่นท าอกีขา้ง 
 
ข้อควรระวงั  ในขณะใชแ้ขนดงึยางลง อยา่งอศอกหรอืลดปลายแขนขา้งทีช่ไูว้ 
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ท่าท่ี 8  การบรหิารกลา้มเนื้อไหล่ดา้นหน้า กลาง ไหล่ดา้นหลงัและหลงัส่วนบน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพประกอบ 21 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อไหล่ดา้นหน้า กลาง ไหล่ดา้นหลงัและหลงั

ส่วนบน 
 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหรอืนัง่หลงัตรง มอืซา้ยจบัทีป่ลายเสน้ยางขา้งหนึ่งไวท้ีบ่รเิวณดา้นขา้งของตน้ขาซา้ย 
ในขณะทีม่อืขวาจบัทีป่ลายเสน้ยางอกีขา้งหนึ่งไวท้ีบ่รเิวณดา้นหน้าต้นขาซา้ย หรอืดา้นหน้าล าตวั 
ในลกัษณะแขนเหยยีดหรอืศอกงอเลก็น้อย ยกแขนขวาเหนี่ยวดงึยางเฉียงขึน้ไปทางดา้นขวาของ
ล าตวั จนกระทัง่เลยไปทางดา้นหลงัคลา้ยท่าชกัดาบโดยใหป้ลายมอืทีด่งึยางอยูใ่นระดบัเดยีวกบั
ศรีษะหรอืสงูกว่าศรีษะเลก็น้อยหนักลบัมาสู่ท่าเริม่ตน้ เมื่อครบจ านวนครัง้ใน 1 เซตแลว้ใหเ้ปลีย่นท า
อกีขา้ง 
 
ข้อควรระวงั  ในขณะใชแ้ขนดงึยางยกเฉียงขึน้ไปทางดา้นขา้ง ผ่านเลยไปทางดา้นหลงัล าตวั อยา่

งอศอกหรอืลดปลายแขนขา้งทีด่งึยางลงต ่ากว่าไหล่ 
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ท่าท่ี 9 ท่ากายบรหิารกลา้มเนื้อหลงัส่วนล่าง และล าตวัดา้นขา้ง  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 22 แสดงการท าท่ากายบรหิารกลา้มเนื้อหลงัส่วนล่าง และล าตวัดา้นขา้ง 
 
วิธีปฏิบติั 

ยนืตรง ใชเ้ทา้ขา้งหนึ่งเหยยีบทีก่ึง่กลางของเสน้ยาง งอล าตวักม้ไปทางดา้นเทา้ทีเ่หยยีบ
ยาง ใชม้อืฝัง่ตรงขา้มจบัยางในลกัษณะแขนเหยยีดตงึ  แขนซา้ยงอไขวไ้วท้ีด่า้นหลงัล าตวั จากนัน้
เหยยีดหลงักลบัสู่ท่ายนืตรงพรอ้มกบับดิหมุนล าตวัไปทางดา้นขวามอืหนักลบัมาสู่ท่าเริม่ตน้ เมือ่
ครบจ านวนครัง้ใน 1 เซตแลว้ใหเ้ปลีย่นท าอกีขา้ง 
 
ข้อควรระวงั  อยา่พยายามใชม้อืหรอืแขนเหนี่ยวดงึยาง ขณะเหยยีดหลงัและบดิหมุนล าตวั 
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ท่าท่ี 10 การบรหิารกลา้มเนื้อตน้แขนดา้นหน้า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 23 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อตน้แขนดา้นหน้า 
 
วิธีปฏิบติั 

ยนืตวัตรง ใชเ้ทา้เหยยีบปลายยางไวห้นึ่งขา้ง มอืจบัทีป่ลายเสน้ยางในลกัษณะหงายฝ่ามอื 
แขนเหยยีดลงสู่พืน้ ตน้แขนแนบชดิขา้งล าตวั จากนัน้ ออกแรงงอศอก ดงึยางขึน้จนกระทัง่มอืเกอืบ
ชดิไหล่ดา้นหน้า แลว้ลดแขนลงกลบัสู่ท่าเริม่ตน้  เมือ่ครบจ านวนครัง้ใน 1 เซตแลว้ใหเ้ปลีย่นท าอกี
ขา้ง 
 
ข้อควรระวงั  ในขณะงอศอกดงึยางขึน้ อยา่โยกล าตวัหรอืใชไ้หล่ช่วย 
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ท่าท่ี 11 การบรหิารกลา้มเนื้อล าตวัดา้นขา้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 24 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อล าตวัดา้นขา้ง 
 

วิธีปฏิบติั 
ยนืตรง ใชเ้ทา้เหยยีบทีก่ึง่กลางของเสน้ยางไว ้ใชม้อืขา้งเดยีวกบัเทา้ทีเ่หยยีบเสน้ยาง จบัที่

ปลายเสน้ยางทัง้สองไวท้ีบ่รเิวณตน้ขาดา้นขา้ง ในลกัษณะแขนเหยยีด จากนัน้ งอล าตวัไปทางดา้น
ขา้ง ตรงขา้มกบัมอืทีจ่บัถอืยางใหไ้ดม้ากทีสุ่ดแลว้กลบัสู่ท่าเริม่ตน้ เมือ่ครบจ านวนครัง้ใน 1 เซตแลว้
ใหเ้ปลีย่นท าอกีขา้ง 
 
ข้อควรระวงั อยา่พยายามใชแ้รงจากแขนหรอืไหล่เหนี่ยวดงึยางขึน้ ในขณะงอล าตวัไปทางดา้นขา้ง 
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ท่าท่ี 12 การบรหิารกลา้มเนื้อหวัไหล่ และสะบกั 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 25 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อหวัไหล่ และสะบกั 
 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหลงัตรง ใชเ้ทา้ทัง้สองขา้งเหยยีบทีก่ึง่กลางเสน้ยางไว ้มอืจบัทีป่ลายเสน้ยางแต่ละขา้งไว้
ในลกัษณะแขนเหยยีดลงขา้งล าตวั ยกัไหล่ทัง้สองขา้ง ดงึยางขึน้พรอ้มกนัใหไ้ดส้งูทีสุ่ด  
 
ข้อควรระวงั  อยา่ใชม้อืและแขน เหนี่ยวดงึยางขึน้ หรอืงอขอ้ศอกในขณะปฏบิตักิารฝึก 
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ท่าท่ี 13 การบรหิารกลา้มเนื้อหวัไหล่และบ่า 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 26 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อหวัไหล่และบ่า 
 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหรอืนัง่หลงัตรง เสน้ยางพาดไวท้างดา้นหลงัของล าตวัระดบัอก มอืจบัปลายเสน้ยางหรอื
ทีจ่บัแต่ละขา้งไวร้ะดบัอก ในลกัษณะคว ่าฝ่ามอื งอศอก ตน้แขน กางออกทางดา้นขา้งล าตวั สงู
ระดบัอก ออกแรงเหยยีดแขนผลกัยางยดืไปขา้งหน้า จนกระทัง่แขนเหยยีดตรงขนานกบัพืน้ 
หลงัจากนัน้ งอศอกกลบัสู่ท่าเดมิ เมือ่ครบจ านวนครัง้ใน 1 เซตแลว้ใหเ้ปลีย่นท าอกีขา้ง 
 
ข้อควรระวงั มอืทีจ่บัถอืยางขณะปฏบิตักิารฝึก จะตอ้งอยูด่า้นขา้งล าตวัระดบัอก ไมหุ่บตน้แขนลง

ขา้งล าตวัในระหว่างปฏบิตั ิ
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ท่าท่ี 14 การบรหิารกลา้มเนื้อหวัไหล่ 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 27 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อหวัไหล่ 
 
วิธีปฏิบติั 

ยนืหลงัตรง มอืดา้นหนึ่งจบัปลายเสน้ยางในลกัษณะแขนเหยยีดลงขา้งล าตวั ฝ่ามอืหนัไป
ทางดา้นหลงั ส่วนปลายยางอกีขา้งหนึ่งใชเ้ทา้เหยยีบไว ้ยกแขนดงึยางขึน้ทางดา้นหน้าล าตวัใหส้งู
ในระดบัไหล่ ในลกัษณะแขนเหยยีดคว ่าฝ่ามอื จากนัน้ ลดแขนลงขา้งล าตวักลบัสู่ท่าปกติ 
 
ข้อควรระวงั ไมโ่ยกล าตวัไปทางดา้นหลงัหรอืพยายามกระตุก กระชาก หรอืเหวีย่งแขนขึน้ในขณะ

ปฏบิตักิารฝึก 
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ท่าท่ี 15 การบรหิารกลา้มเนื้อสะโพกดา้นหลงั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 28 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อสะโพกดา้นหลงั 

 
วิธีปฏิบติั 

ยนืตรงแยกเทา้พอประมาณ แขนเหยยีดขา้งล าตวั ใชเ้ทา้เหยยีบทีก่ึง่กลางเสน้ยางไว ้มอืทัง้
สองขา้งทีจ่บัปลายเสน้ยาง งอสะโพก งอเขา่ ยอ่ตวัลง จนกระทัง่ตน้ขาขนานกบัพืน้ หลงัเหยยีดตรง 
หน้ามองตรง จากนัน้เหยยีดสะโพก เหยยีดเข่ากลบัสู่ท่ายนืตรง  
 
ข้อควรระวงั ขณะงอเขา่ ย่อตวัลง อยา่งอหลงั และเขา่ทีง่อจะตอ้งไมเ่ลยปลายเทา้  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



94 

 

ท่าท่ี 16 การบรหิารกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 29 แสดงการท าท่าการบรหิารกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า 
 

วิธีปฏิบติั 
ยนืคลอ้งยางไวท้ีฝ่่าเทา้ มอืทัง้สองจบัทีป่ลายยางยดืงอศอกดงึปลายยางยดืไว ้งอเขา่ ยก

เทา้ทีค่ลอ้งยางไวข้ึน้จากพืน้ แลว้ใชเ้ทา้ถบียนัใหย้างยดืออกไปจนเขาเหยยีดตรง เมื่อครบจ านวน
ครัง้ใน 1 เซตแลว้ใหเ้ปลีย่นท าอกีขา้ง 
 
ข้อควรระวงั อยา่เหยยีดแขนลงสู่พืน้ในขณะใชเ้ทา้ถบีเสน้ยางเหยยีดเขา่วางเทา้ลงสู่พืน้ 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายผูส้งูอาย(ุSFT) 

สถานีท่ี 1 ทดสอบการลกุจากเก้าอ้ีในเวลา 30 วินาที (30-second chair stand test) 

วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา 

วิธีการทดสอบและค าสัง่ทดสอบ 

 ให้ผู้สูงอายุนัง่ตรงกลางเก้าอี้หลังตรง เท้า 2 ข้างวางราบบนพื้นห้อง แขนวางไขว้กันที่
หน้าอกวางมอืทีเ่นินอก เมื่อใหค้ าสัง่ว่า “เริม่” ให้ผูสู้งอายุลุกขึน้ยดืตรง และกลบัมานัง่ทีเ่ก้าอี้ (รปูที่ 
3) กระตุ้นและให้ก าลงัใจให้ท าการยนืและนัง่จนสมบูรณ์ภายใน 30 วนิาท ีดงันัน้ช่วงการสาธติก่อน
การทดสอบให้ท าช้า ๆ เพื่อให้เหน็การเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์และท าในจงัหวะที่เรว็ที่สุด ( the best) 
เท่าทีก่ าหนดไดแ้ละปลอดภยั ใหผู้สู้งอายุไดล้องซอ้มก่อนการทดสอบจรงิ 2-3 รอบของการนัง่ไปยนื
และกลบัมานัง่ 

 

สถานีท่ี 2 ทดสอบการงอข้อศอก (arm curl test) 

วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและล าตวัส่วนบน 

วิธีการทดสอบและค าสัง่ทดสอบ 

 ใหผู้ส้งูอายนุัง่บนเก้าอี้ทีพ่งิหลงัตรงเทา้วางราบกบัพืน้ห้องและใหแ้ขนขา้งทีถ่นดั (dominant 
side) อยู่ขอบหรอืรมิทีน่ัง่ ใหถ้อืน ้าหนกัปล่อยขา้งล าตวัท าการงอศอก (curled up) โดยใหง้อศอกใน
ลกัษณะหงายมอืขึน้ (supination)จนสุดช่วงการงอศอกและเหยยีดกลบัสู่ท่าเริม่ต้น (รปูที่ 4) และให้
สาธิตให้ผู้สูงอายุได้ฝึกได้ทัง้ความถูกต้องและจงัหวะโดยซ้อมการงอ-เหยยีด 1-2 ครัง้ ก่อนการ
ทดสอบ โดยในผูห้ญงิใช้น ้าหนัก 5 ปอนด์ (2.27 กโิลกรมั) และในผู้ชาย ใชน้ ้าหนัก 8 ปอนด์ (3.63 
กโิลกรมั) เมื่อให้สญัญาณหรอืค าสัง่ “เริม่” ให้ผู้สูงอายุงอศอกที่ถือตุ้มน ้าหนักโดยงอขึน้จนสุดช่วง
การเคลื่อนไหว (full extension to full flexion) โดยให้ท าได้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ผายใน 30 นาท ี
โดยใหบ้รเิวณแขนส่วนบนอยูน่ิ่ง (still) และใหศ้อกชดิกบัล าตวัเพื่อช่วยใหแ้ขนส่วนบนอยูน่ิ่งได ้ 
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สถานีท่ี 3 

3.1 วดัส่วนสงูและชัง่น ้าหนัก 

วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ เพื่อค านวณดชันีมวลกาย 

3.2 ทดสอบการยกขาสงู 2 นาที (2-minute step test) 

วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ เพื่อทดสอบความทนทานแบบแอโรบกิ (cardiopulmonary endurance) 

วิธีการทดสอบและค าสัง่ทดสอบ 

 เริม่ต้นดว้ยการหาความสูงในการยกเข่าส าหรบัผูสู้งอายุแต่ละคนจะอยู่ทีจ่ดุกึ่งกลางระหว่าง
เข่า(kneecap) และขอบบนของกระดูกสะโพก ( iliac crest) และใช้เทปติดที่ผนังไว้เพื่ อเป็น
เครือ่งหมายไว ้(ดงัในรปูที5่) 

 เมื่อให้สญัญาณหรอืค าสัง่ “เริม่” ให้ผู้สูงอายุเริม่ยกขาสูงอยู่กบัที่ (ไม่ให้วิง่) ให้ได้มากครัง้
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ภายในเวลา 2 นาท ีใช้เครื่องมอืกดนับเฉพาะครัง้ที่เข่าสูงถงึเป้าหมาย ถ้าระดบั
การยกเขา่ไมถ่งึเป้าหมายใหผู้ส้งูอายยุกขาชา้ลง หรอืหยุดจนกว่าจะท าไดใ้หถ้งึเป้าหมาย แต่ตอ้งท า
ใหไ้ดภ้ายใน 2 นาททีีท่ดสอบ (ไมต่อ้งหยดุเวลาไว)้ 

 

สถานีท่ี 4 ทดสอบความยืดหยุ่นของแขนและขา-นัง่เก้าอ้ีและเอ้ือมแตะ  

(chair sit-and-reach test) 

วตัถปุระสงค์การทดสอบ เพื่อทดสอบคาวามยดืหยุ่น(flexibility)ของกล้ามเนื้อหลงัและกล้ามเนื้อ 
hamstring 

วิธีการทดสอบและค าสัง่ทดสอบ 

 ใหผู้สู้งอายนุัง่ทีข่อบเก้าอี ้(รปูที ่6) ใหข้อบบรเิวณขาและกน้อยูด่า้นหน้าของขอบทีน่ัง่ ใหข้า
ดา้นหนึ่งงอวางราบกบัพื้นห้อง อกีขาหนึ่งเหยยีดไปขา้งหน้ามากที่สุดทีจ่ะท าไดใ้ห้ส้นเท้าวางที่พื้น
ห้องให้ข้อเท้ากระดกขึ้น 90 องศา (dorsiflexion) ให้เอื้อมมือไปแตะที่ปลายเท้าโดยใช้นิ้วกลาง
(middle finger) ยื่นไปแตะหรอืเลยปลายเท้าไดใ้ห้เข่าเหยยีดตรงไว้ตลอดเวลาและค้างการเอื้อมมอื
แตะไว้ 2 วนิาท ีผู้สูงอายุควรปฏบิตัิทัง้ 2 ขา้งเพื่อให้เลอืกว่าจะใช้ขาขา้งไหนตามความพอใจหรอื
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ค่าที่ดทีี่สุด และใช้ค่าที่ดทีี่สุดน ามาเปรยีบเทยีบกนัค่าปกติ (norms) เมื่อได้ขาข้างที่พอใจแล้วให้
ซอ้มอกี 2 ครัง้ เพื่อเป็นการอบอุ่นรา่งกายหรอืกลา้มเนื้อ  

สถานีท่ี 5 ทดสอบความยืดหยุ่นของแขนโดยการเอ้ือมมือทัง้สองข้างแตะกัน
ทางด้านหลงั 

(back scratch test) 

วตัถปุระสงค์การทดสอบ เพื่อวดัความยดืหยุ่นของล าตัวและแขน(upper-body หรอื shoulder 
flexibility) 

วิธีการทดสอบและค าสัง่ทดสอบ 

 ใหผู้้สูงอายุยนืและวางมอืที่ถนัดหรอืพอใจอยู่ด้านบน คว ่าฝ่ามอืลงและแตะหลงั นิ้วเหยยีด 
เอื้อมมอืทศิทางเขา้สู่กลางหลงั (middle of the back) ให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ แต่ขอ้ศอกชี้ขึน้
บน (รปูที ่7) หลงัจากนัน้ใหว้างมอือกีขา้งหนึ่งออ้มมาทางดา้นหลงัใหห้งายฝ่ามอืขึน้เอือ้มมอืขึน้มาที่
กลางหลงัเพื่อพยายามมาแตะหรือยื่นเลย (overlap) มอือกีขา้งที่รออยู่ด้านบน ให้เหยยีดนิ้วกลาง
ของมอืทัง้ 2 ขา้ง ดงันัน้ให้ผู้สูงอายุฝึกและหาขา้งทีถ่นัดหรอืพอใจทีสุ่ด (ได้ค่าที่ดทีี่สุด)แล้วใหซ้้อม
ต่ออกี 2 ครัง้ ก่อนทดสอบจรงิ หา้มงอนิ้วมอืมาเกีย่วกนัหรอืดงึกนั 

 

สถานีท่ี 6 ทดสอบการลุกขึ้นจากเก้าอ้ี  เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานัง่ ( 8-foot-up-
and-fo-test) 

วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 

 ทดสอบความคล่องแคล่วและการทรงตวัเมือ่เคลื่อนไหว (agility and dynamic balance) 

วิธีการทดสอบและค าสัง่ทดสอบ 

 วางเก้าอี้พงิผนังห้อง วางกรวยที่ต าแหน่งทีท่ าเครื่องหมายไวห้่างไปประมาณ 8 ฟุต (รูปที ่
12) ให้ผูสู้งอายุนัง่ที่กึ่งกลางของเก้าอี้ ใหห้ลงัตรง เทา้วางราบกบัพืน้หอ้ง มอืวางทีต่้นขา ขาอกีขา้ง
หนึ่งวางไปข้างหน้าเพื่อเตรยีมพรอ้มจะลุกขึน้และก้าวไป เมื่อได้ยนิค าสัง่ “เริม่” ให้ผู้สูงอายุลุกขึ้น
จากเก้าอี้ เดนิดว้ยความเรว็ที่สุดเท่าที่จะท าได้ เพื่อไปเดนิอ้มกรวยกลบัมานัง่เก้าอี้ (รปูที่ 8) ให้จบั
เวลาตัง้แต่ลุกขึน้จากเกา้อีแ้ละจนถงึมานัง่เกา้อี้ 
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สถานีท่ี 7 ทดสอบการเดิน 6 นาที (6-minute walk test) 

 เป็นการทดสอบสถานีสุดท้ายเนื่องจากต้องการช่วยหลายคนและใช้เวลานาน แต่สามารถ
ทดสอบผูส้งูอายพุรอ้มกนัไดห้ลายคน อาจไดถ้งึ 6-12 คน 

วตัถปุระสงค์การทดสอบเพื่อทดสอบความทนทานของหวัใจและระบบหวัใจ (cardiopulmonary 
endurance) 

วิธีการทดสอบและค าสัง่ทดสอบ 

 ระยะทางที่เดินทัง้หมด คือ 50 หลา (45.7 เมตร) ให้ท าเครื่องหมายแบ่งระยะทางเป็น 5 
หลา (4.57เมตร) โดยท าเครื่องหมายโดยกระดาษเทปกาว หรอืชอล์กที่พื้น โดยท าทางเดนิเป็นรูป
สีเ่หลีย่มผนืผา้ (รปูที ่9) ภายในบรเิวณแต่ละมมุใหว้างกรวย รวมทัง้หมด 4 จดุ 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 

 

ชื่อ  ชื่อสกุล    นายพลงั  นิทศักาญจนานนท ์
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