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บทคัดย่อ

	 การศึกษาครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาโปรแกรมการออกก�ำลังกาย 30 นาที ที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สขุภาพและการทรงตวัในผูส้งูอายเุพศหญิง กลุม่ตัวอย่างเป็นผูสู้งอาย ุเพศหญิง แบ่งออกเป็นก

ลุ่มทดลอง 27 คนและกลุ่มควบคุม 27 คน  ได้มาจากวิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 

โปรแกรมการออกก�ำลังกาย 30 นาที โปรแกรมการออกก�ำลังกายตามปกติ และแบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายส�ำหรับผู้สูงอายุ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ�้ำ Hotelling T2- Dependent และHotelling T2-Independent 

	 ผลการวิจัยพบว่า 

	 1.	 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพและการทรงตวั ของกลุม่ทีอ่อกก�ำลังกายด้วยโปรแกรม 30 นาที 

และกลุ่มที่ออกก�ำลังกายตามปกติ สูงขึ้น

	 2.	 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพและการทรงตวั ของกลุม่ทีอ่อกก�ำลังกายด้วยโปรแกรม 30 นาที 

และกลุ่มทีอ่อกก�ำลงักายตามปกต ิหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.01

	 3.	 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและการทรงตัว หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มที่ออกก�ำลังกาย

ด้วยโปรแกรม 30 นาที สูงกว่ากลุ่มที่ออกก�ำลังกายตามปกติ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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Abstract

	 The aims of this study were to examine the effect 30 Minutes Exercise Programs on Health 

– Related Physical Fitness (H-RPF) and Balance (BA) for Female Elderly. The subjects of this 

study an experimental group and a control group of 27 to 27 people. These subjects were  

selected from simple random sampling. The materials in this research consist of 30 Minutes, 

regular exercise program (RP), and physical fitness test for elderly. The data was analyzed by 

descriptive statistics, Oneway Repeated Measures Manova Hotelling by T2- Dependent and  

Hotelling T2- Independent. 

	 Research results indicated that:

	 1.	 Health – Related Physical Fitness (H-RPF) and Balance (BA) for Elderly both the ex-

perimental and control group were increased. 

	 2.	 Health – Related Physical Fitness (H-RPF) and Balance (BA) for Elderly within experi-

mental and control group were significantly different in pre-test and post-test (p<.01) 

	 3.	 Health – Related Physical Fitness (H-RPF) and Balance (BA) for Elderly between the 

experimental and control group were significantly difference (p<.01) in post-test. 

Keywords:	 30 Minutes Exercise Programs, Health – Related Physical Fitness, Balance, Exercise  

	 	 	 for Elderly 

บทน�ำ

	 สมรรถภาพทางกายมีความส�ำคัญอย่างยิ่ง

ส�ำหรับการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของทุกคน เพราะไม่

เพียงจะบ่งบอกถึงความสามารถของแต่ละคนว่าจะ

ใช้ร่างกายในชีวิตประจ�ำวัน รวมถึงในการเล่นกีฬา

หรือในยามฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพเพียงใด

แล้ว ยังเป็นเครื่องมือส�ำคัญที่แสดงถึงการมีสุขภาพ

ทีด่หีรอืไม่ดด้ีวย รวมท้ังช่วยป้องกันการบาดเจบ็และ

สร้างภูมิคุ้มกัน (ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2550; 

อัญชลี ค�ำเรืองฤทธ์. 2554: 183; พิชิต ภูติจันทร์. 

2547: 87- 88) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ

สุขภาพคือ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการ

พัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการท�ำงาน

ของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยง

ของการเกิดโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ 

อุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจน

ปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกก�ำลังกาย 

ซึง่ประกอบด้วย ความอดทนของระบบหวัใจและไหล

เวยีนเลอืด ความแขง็แรงและความอดทนของกล้าม

เนื้อ ความอ่อนตัวและองค์ประกอบของร่างกาย 

(สุพิตร สมาหิโต และคณะ. 2556 : 3 - 4)

	 การทรงตัวเป็นส่วนส�ำคัญของกิจกรรมที่ใช้

ในชีวิตประจ�ำวัน เช่นการเดิน การนั่ง (Johnson 

and Nelson. 1986 : 236) Gallahue and Don-

nelly (2003) ได้อธิบายไว้ว่าการทรงตัว คือความ

สามารถของร่างกายในการประสานสมัพนัธ์ระหว่าง

ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ในการทีจ่ะตอบสนอง

ของร่างกายขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ เพื่อรักษา

ต�ำแหน่งของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ การ

ทรงตัวจึงมีความส�ำคัญในการด�ำเนินชีวิตของทุก

เพศทุกวัย โดยเฉพาะผู้สูงอายุ

	 ผู้สูงอายุในปัจจุบันมีจ�ำนวนท่ีเพิ่มขึ้นอย่าง

รวดเรว็สิง่ทีต้่องค�ำนงึถงึคอืสภาพความเป็นอยูก่าร

ด�ำเนินชีวิตรวมไปถึงสุขภาพของผู้สูงอายุ ปัญหา

ด้านสุขภาพในผูสู้งอายจุะพบได้บ่อยทัง้นีเ้นือ่งจาก
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วัยสูงอายุมีภาวะ การเปลี่ยนแปลงในทางที่ถดถอย

ของร่างกายจิตใจและสังคม (Pakaiya. 2009: 677;   

อริสรา  สุขวัจนี. 2555: 216) เมื่อคนเรามีอายุมาก

ข้ึนความสามารถในการท�ำงานของร่างกายอาจลด

ลง เกิดปัญหาเกี่ยวกับระบบต่างๆ ของร่างกาย 

ท�ำให้การเคลื่อนไหวของร่างกายลดลง ซึ่งส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ เสือ่มลง โดยท�ำให้

ประสิทธิภาพในการท�ำหน้าที่ของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด กล้ามเนื้ออ่อนแรงและล้าได้ง่าย 

เนื่องจากความแข็งแรงและความอดทนของกล้าม

เนื้อลดลง ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อเส้นเอ็นและ

ข้อต่อลดลง เกดิการตดิขดัไม่สามารถเคลือ่นไหวได้

เต็มที่ (Miller. 2004: 1-10; บรรลุ ศิริพานิช. 2557: 

1) สูญเสียการควบคุมการทรงตัว ซึ่งอาจท�ำให้การ

ด�ำเนินกิจกรรมที่เคยท�ำในอดีตหรือปัจจุบัน ไม่

สามารถด�ำเนนิไปได้อย่างคล่องแคล่วเช่นเดิม (Ma-

ranate. 2003: 200 – 211; Takata et al. 2010: 3 

- 6) โดยการเปลีย่นแปลงนีจ้ะปรากฏชดัเจนเม่ืออายุ 

50 ปีขึ้นไป (Howley and Franks. 2003) ดังนั้น

สมรรถภาพทางกายและการทรงตัวในผู้สูงอายุถือ

เป็นปัจจัยพื้นฐานเบื้องต้นที่ส�ำคัญของการด�ำเนิน

ชวิีตและการใช้ชวิีตประจ�ำวนัได้อย่างมคีณุภาพ ถ้า

หากสมรรถภาพด้านใดด้านหน่ึงบกพร่องไปย่อมส่ง

ผลถึงสุขภาพของผู้สูงอายุอย่างแน่นอน

	 การออกก�ำลงักายเป็นอกีวธิหีนึง่ทีจ่ะช่วยส่ง

เสริมให้ผู ้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายและการ

ทรงตัวท่ีดีข้ึน และสามารถปฏิบัติภารกิจของผู้สูง

อายุตามวัยได้ การออกก�ำลังกายสามารถพัฒนา

หรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกาย โดยสมรรถภาพ

ทางกายประเมนิได้จากความทนทานของหัวใจและ

ปอด ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ 

ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ และสัดส่วนของร่างกาย 

(บรรลุ ศิริพานิช. 2557 : 14 -16; อริสรา สุขวัจนี. 

2555 : 216 – 223; Elsawy and Higgins. 2010: 

55 - 9) โดยการออกก�ำลังกายตามหลักฟิทท ์

(FITTE) ของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง

สหรฐัอเมริกาส�ำหรับผู้สงูอายเุป็นการออกก�ำลงักาย

แบบแอโรบิคที่มีความหนักเบาระดับปานกลางใน

ระยะเวลาท่ีนานพอในแต่ละคร้ังต่อเนื่องอย่างน้อย 

20 นาทีมคีวามสม�ำ่เสมอในการออกก�ำลงักายอย่าง

น้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ (ACSM. 2006) ซึ่งกิจกรรม

การออกก�ำลังกายอีกรูปแบบหนึ่งท่ีเป็นที่นิยมมาก

ที่สุดในปีที่ผ่านมาคือ โปรแกรมการออกก�ำลังกาย 

T25 ใช้เวลาเพียง 25 นาทีในหนึ่งวัน เป็นรูปแบบ

การออกก�ำลงักายทีส่ามารถปฏบิติัได้ง่าย ไม่ต้องใช้

อปุกรณ์มาก ใช้เวลาน้อยแต่สามารถออกก�ำลงักาย

ได้ประโยชน์ทุกส่วนของร่างกาย (Sweet life fitness, 

2016) อย่างไรก็ตามโปรแกรมการออกก�ำลังกายก็

ยงัมข้ีอจ�ำกดัคือ ผูท่ี้จะออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรม 

T25 แบบนี้ต้องไม่มีโรคประจ�ำตัว โดยเฉพาะโรค

ความดนัโลหติสงู โรคหวัใจและโรคข้อกระดกูเพราะ

เป็นการออกก�ำลังกายท่ีหนกั มท่ีาการเคล่ือนไหวท่ี

ค่อนข้างเร็วและต่อเนือ่ง ดงันัน้ผูท่ี้จะออกก�ำลังกาย

ตามโปรแกรมนี้ได้ต้องมีร่างกายพร้อมพอสมควร

	 ดงันัน้ในงานวจัิยครัง้นี ้ผูว้จิยัจงึต้องการศกึษา

เพื่อหาวิธีการประยุกต์รูปแบบกิจกรรมให้เหมาะสม

กับวัยผู้สูงอายุ ด้วยวิธีการออกก�ำลังกายง่ายๆ ใช้

เวลาในการออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสมและเป็นไปตาม

ข้อก�ำหนดของการออกก�ำลังกาย โดยเป็นโปรแกรม

การออกก�ำลงักายวนัละ 30 นาท ีเน้นการได้ประโยชน์

ในทกุส่วนของร่ายกาย อนัจะเป็นแนวทางใหม่อกีทาง

หนึ่งในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ รวมถึงเป็น

แนวทางที่จะส่งเสริมสุขภาพและการเปลี่ยนแปลงใน

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายต่อไป

ความมุ่งหมายของการวิจัย

	 1.	 เพื่อศึกษาโปรแกรมการออกก�ำลังกาย 

30 นาท ีทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพและ

การทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง

	 2.	 เพือ่เปรยีบเทยีบโปรแกรมการออกก�ำลงั

กาย 30 นาที ที่มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

และการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง ภายในกลุ่ม 

ก่อนและหลงัทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
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	 3.	 เพือ่เปรยีบเทยีบโปรแกรมการออกก�ำลงั

กาย 30 นาที ที่มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

และการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง ระหว่างกลุ่ม

หลังทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุ

เพศหญิงที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จ�ำนวน 310 คน อาศัย

อยูใ่นต�ำบลหนองกงุ อ�ำเภอแกด�ำ จงัหวดัมหาสารคาม 

	 โดยใช้กลุม่ตวัอย่างจ�ำนวน 54 คน ได้มาจาก

วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง (Experimental Group) ออก

ก�ำลังกายตามโปรแกรม 30 นาที และกลุ่มควบคุม 

(Control Group) ออกก�ำลังกายตามปกติ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	 โปรแกรมการออกก�ำลังกาย 30 นาที 

	 2.	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายตามปกติ

	 3.	 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส�ำหรบั

ผู้สูงอายุ (Physical Fitness Test for Aging) 

ประกอบด้วยรายการทดสอบจานวน 7 รายการดงันี ้

(สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2556)

	 1)	 ยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที (2 Minutes 

Step Test) เพือ่ประเมนิความอดทนของระบบหวัใจ

และไหลเวยีนเลอืด โดยมหีน่วยเป็นจ�ำนวนครัง้ ซึง่

คะแนนที่ได้จากวัดมีค่าเพ่ิมมากขึ้นหมายถึง มี

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดดี

	 2)	 งอแขนยกน�ำ้หนกั 30 วนิาท ี(30 Seconds 

Arm Curl) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนือ้แขน โดยมหีน่วยเป็นจ�ำนวนครัง้ 

ซึ่งคะแนนที่ได้จากวัดมีค่าเพ่ิมมากขึ้นหมายถึง มี

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนดี

	 3)	 ยนื - นัง่บนเก้าอี ้30 วนิาท ี(30 Seconds 

Chair Stand) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนือ้ขา โดยมหีน่วยเป็นจ�ำนวนครัง้ 

ซึ่งคะแนนท่ีได้จากวัดมีค่าเพิ่มมากขึ้นหมายถึง มี

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขาดี

	 4)	 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

เพือ่ประเมนิความอ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้าม

เนื้อขาด้านหลัง โดยมีหน่วยเป็นเซนติเมตร ซึ่ง

คะแนนทีไ่ด้จากวดัมค่ีาเพิม่มากขึน้หมายถงึ มคีวาม

อ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อขาด้านหลังดี

	 5)	 เอามือแตะกันด้านหลัง (Back Scratch) 

เพื่อประเมินความอ่อนตัวของหัวไหล่ โดยมีหน่วย

เป็นเซนติเมตร ซึ่งคะแนนท่ีได้จากวัดมีค่าน้อยลง

หมายถึง มีความอ่อนตัวของหัวไหล่ดี

	 6)	 ความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง (Skinfold 

Thickness) เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกาย

ในส่วนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในร่างกาย โดยมี

หน่วยเป็นมลิลเิมตร ซึง่คะแนนทีไ่ด้จากวดัมค่ีาน้อย

ลง หมายถงึ มอีงค์ประกอบของร่างกายในส่วนของ

ปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกายดี

	 7)	 เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) เพื่อ

ประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถ

ในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ โดยมีหน่วยเป็นวินาที 

ซึ่งคะแนนท่ีได้จากวัดมีค่าน้อยลงหมายถึง มีการ

ทรงตัวดี

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	 ป ร ะชุ ม ชี้ แ จ ง โ ค ร งก า ร  ทดสอบ

สมรรถภาพกายเพื่อสุขภาพและการทรงตัวของผู้

สูงอายุเพศหญิง (Pre - test) ก่อนเข้าร่วมโครงการ 

สอนและอธิบายวิธีการใช้ Borg’s scale การ

ประเมินการรับรู้ความเหนื่อยขณะออกก�ำลังกาย

	 2.	 ด�ำเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองฝึก

ตามโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 30 นาท ีเป็นเวลา 

8 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆ ละ 30 นาที โดยฝึกวันเว้น

วัน และกลุ่มควบคุมออกก�ำลังกายตามปกติ ภาย

หลังการออกก�ำลังกายทุกสัปดาห์ สังเกตการณ์

เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายกลุ่มตัวอย่างและ

สัมภาษณ์ความรู้สึกทั่วไป เพื่อตรวจสอบความ
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ปลอดภัยในการเข้าโครงการวิจัยเช่น ความหนัก

ของโปรแกรม ความสนุกสนานในการออกก�ำลัง

กาย เป็นต้น

	 3.	 ทดสอบสมรรถภาพกายเพ่ือสขุภาพและ

การทรงตัว (Post - test) ภายหลังการเข้าร่วม

กิจกรรม สัปดาห์ที่ 8

	 4.	 รวบรวม วเิคราะห์ข้อมลู และสรปุผลการ

ด�ำเนินโครงการเสนอ

	 5.	 น�ำผลท่ีได้มาสรุปการวิจัยและข้อเสนอ

แนะที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 น�ำข้อมูลที่ได้ท�ำการวิเคราะห์ทางสถิติ ด้วย

โปรแกรมคอมพวิเตอร์ส�ำเรจ็รปู โดยก�ำหนดระดบันยั

ส�ำคัญทางสถิติที่ .01  ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้

	 1.	 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) สมรรถภาพทาง

กายเพื่อสุขภาพและการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศ

หญิง ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

	 2.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการ

ทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง ก่อนและหลังได้รับ

โปรแกรม ภายในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วย

สถิติ Hotelling T2- Dependent

	 3.	 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการทรงตัวใน

ผู้สูงอายุเพศหญิง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ด้วยสถิติ Hotelling T2- Independent

ผลการวิจัย

	 1.	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสมรรถภาพทาง

กายเพื่อสุขภาพและการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศ

หญิง ก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุม่ ของกลุม่

ทดลองและกลุ่มควบคุม

ตารางที่ 1	แสดง ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพและการทรงตวั

ในผู้สูงอายุเพศหญิง ช่วงก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการทรงตัว
ทั้ง 7 รายการ

ก่อน หลัง ก่อน หลัง

S S S S

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
(ครั้ง/ 2 นาที)

61.81 6.21 82.07 9.63 63.85 6.18 70.44 6.18

ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนือ้แขน (ครัง้/
30 วินาที)

16.11 3.29 22.03 3.28 13.29 2.72 14.77 2.54

ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา (คร้ัง/
30 วินาที)

14.66 3.48 20.70 3.48 12.00 2.49 14.62 2.61

ความอ่อนตัว - ส่วนบน (เซนติเมตร)

- กล้ามเนื้อหัวไหล่ขวา 20.62 5.31 17.00 5.26 24.70 5.62 23.37 5.18

- กล้ามเนื้อหัวไหล่ซ้าย 22.51 7.22 18.25 6.64 24.37 4.23 22.70 4.13

ความอ่อนตัว - ส่วนล่าง (เซนติเมตร) 17.06 3.78 21.26 3.96 12.87 4.20 14.95 4.33

องค์ประกอบของร่างกาย 
(ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง) (มิลลิเมตร) 

22.99 4.47 21.33 4.75 20.64 6.51 19.93 6.35

การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (วินาที) 13.81 1.57 12.11 1.55 17.83 3.59 16.66 3.71
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	 ผลการวิเคราะห์ พบว่า ค ่าเฉล่ียของ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการทรงตัว 

ด้านความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด 

ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อแขน ความ

แขง็แรงและอดทนของกล้ามเนือ้ขา และความอ่อน

ตวัส่วนล่างมีค่าเพิม่ขึน้เหมอืนกนัท้ังในกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุม ส่วนความอ่อนตัวกล้ามเน้ือไหล่

ด้านขวา ความอ่อนตัวกล้ามเนื้อไหล่ด้านซ้าย องค์

ประกอบของร่างกาย (ความหนาของไขมันใต้

ผิวหนัง) การทรงตัวแบบเคลือ่นทีล่ดลง เหมือนกนั

ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

	 2.	 ผลการวเิคราะห์ เปรยีบเทยีบสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สขุภาพและการทรงตวัในผูส้งูอายเุพศ

หญิง ก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุม่ ของกลุม่

ทดลองและกลุ่มควบคุม

ตารางที่ 2	แสดงการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพและการทรงตัวในผูสู้งอายเุพศหญิง ช่วง

ก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

เกณฑ์ Value Hypothesis df Error df F p

ทดลอง ควบคมุ ทดลอง ควบคมุ ทดลอง ควบคมุ ทดลอง ควบคุม ทดลอง ควบคมุ

Pillai’s Trace .97 .94 8.00 8.00 19.00 19.00 80.08 40.28 .000 .000

Wilks’ 

Lambda

.02 .06 8.00 8.00 19.00 19.00 80.08 40.28 .000 .000

Hotelling’s 

Trace

33.72 16.96 8.00 8.00 19.00 19.00 80.08 40.28 .000 .000

Roy’s 

Largest Root

33.72 16.96 8.00 8.00 19.00 19.00 80.08 40.28 .000 .000

	 ผลการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายเพือ่

สุขภาพและการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง ช่วง

ก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ พบว่าแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ

ที่ระดับ .01

	 3.	 ผ ลก า ร วิ เ ค ร า ะห ์  เ ป รี ย บ เ ที ย บ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการทรงตัวใน

ผู้สูงอายุเพศหญิง หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม

ตารางที่ 3	การเปรยีบเทยีบของสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพและการทรงตวัในผูส้งูอายเุพศหญงิ หลงั

การทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

เกณฑ์ Value Hypothesis df Error df F p

Pillai’s Trace .75 8.00 45.00 17.00 .000

Wilks’ Lambda .25 8.00 45.00 17.00 .000

Hotelling’s Trace 3.02 8.00 45.00 17.00 .000

Roy’s Largest Root 3.02 8.00 45.00 17.00 .000
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	 ผลการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายเพือ่

สุขภาพและการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง หลัง

การทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

พบว่าแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติทิีร่ะดบั 

.01

อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	 ค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพและการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง ด้าน

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อแขน - ขา 

และความอ่อนตัวส่วนล่างมีค่าเพิ่มขึ้น ส่วนความ

อ่อนตัวส่วนบนกล้ามเนื้อไหล่ด้านขวา -ซ้าย องค์

ประกอบของร่างกาย (ความหนาของไขมันใต้

ผิวหนัง) การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ มีค่าลดลง 

เหมือนกนัทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ทีพ่บ

ผลวิจัยเป็นเช่นน้ี เน่ืองจากกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมมีการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง ซึ่งการ

ออกก�ำลังกายจะช่วยเสริมสร้างความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและ

อดทนของกล้ามเนือ้แขนและขา ความอ่อนตวั องค์

ประกอบของร่างกาย (ความหนาของไขมันใต้

ผิวหนัง)  และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ดีขึ้น (เจริญ 

กระบวนรัตน์. 2550: 20, เกศินี แซ่เลา และวิชิต 

คะนึงสุขเกษม, 2555: 92-103) สอดคล้องกับ ผล

การวจิยัของ ธรวร์ี ววีรรณ (2555: 44-53) ได้ศกึษา

ผลของการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานต่อการ

ทรงตัวของผู้สูงอายุ เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร 

ผลการศกึษาพบว่าหลงัทดลองการทรงตวัดขีึน้กว่า

ก่อนการทดลอง และการวจิยัของ เกศนิ ีแซ่เล่า และ

วิชิต คะนึงสุขเกษม (2555: 92-103) ได้ศึกษาผล

ของการออกก�ำลังกายด้วยการแกว่งแขนและการ

เดินที่มีต่อสุขสมรรถนะผู้สูงอายุหญิง สรุปผลการ

วิจัยพบว่า การออกก�ำลังกายด้วยการแกว่งแขน

และการเดินในผู ้สูงอายุหญิง ส ่งผลต ่อการ

เปลี่ยนแปลงของสุขสมรรถนะที่ดีขึ้น

	 จะเห็นได้ว่าผู้สูงอายุที่ออกก�ำลังกายอย่าง

สม�ำ่เสมออยู่ตลอด ท�ำให้เกดิผลดต่ีอการตอบสนอง

ทางด้านร่างกาย โดยมีการเปลี่ยนแปลงไปในทาง

ที่ดีขึ้น

	 2.	 สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพและการ

ทรงตัว ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่ม

ทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .01 ที่พบผลวิจัยเป็นเช่นนี้ เนื่องจากกลุ่ม

ทดลองออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรม 30 นาที ซึ่ง

เป็นรปูแบบกจิกรรมทีต่่อเนือ่ง ได้ประโยชน์ทกุส่วน

ของร่างกาย โดยรูปแบบกิจกรรม ความหนักและ

ระยะเวลาที่เหมาะสม ซึ่งส่งผลต่อการกระตุ้นการ 

ช่วยเสริมสร้าง ความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตและหัวใจ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความ

แขง็แรงของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวัและการทรงตวั

แบบเคลือ่นทีใ่ห้ดขีึน้ (พรศิร ิ พฤกษะศร ี,วภิาว ีคง

อินทร์ และ ปิยะนุช  จิตตนูนท์. 2551: 323  - 337) 

สอดคล้องกบัผลการวจิยัของ สอดคล้องกบั อานนัท์ 

และ ถนอมวงศ์ (2557: 61 - 74) ได้ศึกษาผลของ

การร�ำมวยไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะและการทรงตัว

ของผูส้งูอาย ุผลการวจิยั การฝึกออกก�ำลังกายด้วย

การร�ำมวยไทยสามารถพัฒนาความแข็งแรงและ

อดทนของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และเพิ่มความ

มั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน ช่วย

ป้องกันการล้ม ของผู้สูงอายุได้ และการศึกษาของ 

Taylor et al (2005: 50-88) ได้ศึกษาผลการออก

ก�ำลังกายด้วยการร�ำไท้จีท๋ีม่ผีลต่อการทรงตวัความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัว พบว่าการ

ทรงตัวความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอ่อน

ตัวดีกว่าก่อนการฝึกและดีขึ้นเรื่อยๆ เม่ือฝึกครบ 

12 สัปดาห์การออกก�ำลังกาย โดยการร�ำไท้จ๋ีเป็น

ตัวแปรส�ำคัญที่ช่วยให้การทรงตัวดีขึ้นกล้ามเนื้อ

ส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายแข็งแรงขึ้น และ

ความอ่อนตัวดีขึ้น ส่วนสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพและการทรงตัว ในช่วงก่อนและหลังการ

ทดลอง ของกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ที่พบผลวิจัยเป็นเช่นนี้ 
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เนื่องจากกลุ่มควบคุมมีการออกก�ำลังกายอย่างต่อ

เนื่องอยู่เป็นประจ�ำเช่น การเดิน ฤาษีดัดตน การ

เต้นแอโรบิค โดยออกก�ำลังกาย สัปดาห์ละ 3 วันๆ 

ละ 40 – 60 นาที   ซ่ึงการออกก�ำลังกายอย่าง

สม�่ำเสมอก่อให้เกิดประโยชน์ต่อความทนทานของ

ปอดและหวัใจ ความแขง็แรงและความทนทานของ

กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการทรงตัวให้ดีขึ้น 

(บรรลุ ศิริพานิช. 2557: 14 -16; อริสรา สุขวัจนี. 

2555 : 216 – 223) สอดคล้องกับ ศรินยา บูรณ

สรรพสทิธ์ิ (2555: 54 - 57) ได้ศกึษาผลของการฝึก

กล้ามเนือ้แกนกลาง ล�ำตัวท่ีมต่ีอความแขง็แรงของ

กล้ามเนื้อ และการทรงตัวในผู้สูงอายุ ผลการวิจัย

พบว่า การฝึกด้วยโปรแกรมเสริมสร้างความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว สามารถช่วย

พัฒนาความแข็งแรง และความสามารถในการ

ทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิงได้ และการวิจัยของ 

อมรรตัน์ เนยีมสวรรค์ นงนชุ โอบะ และสมบรูณ์ ตนั

สุภสวัสดิกุล (2555: 62 - 75) ได้ศึกษาผลของการ

ออกก�ำลังกายแบบโรบิค โดยใช้ดนตรีโปงลางต่อ

สมรรถภาพทางกาย และระดับความดันโลหิตของ

ผู้สูงอายุความดันโลหิตสูง ผลของการวิจัยครั้งนี้

แสดงว่า การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคโดยใช้

ดนตรโีปงลางสามารถเพิม่สมรรถภาพทางกาย และ

ลดระดับความดันโลหิตของผู้สูงอายุโรคความดัน

โลหิตสูงได้ 

	 จะเหน็ได้ว่าการออกก�ำลงักายด้วยโปรแกรม 

30 นาท ีของกลุ่มทดลองและการออกก�ำลงักายตาม

ปกติของกลุ่มควบคุมอย่างต่อเน่ืองอยู่เป็นประจ�ำ 

ส่งผลต่อการตอบสนองทางด้านร่างกายของผู้สูง

อาย ุได้แก่ ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหล

เวียนเลือด ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 

ความอ่อน องค์ประกอบของร่างกาย (ความหนา

ของไขมันใต้ผิวหนัง) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่

มีการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น

	 3.	 สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพและการ

ทรงตัว หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุม่ควบคมุ พบว่าแตกต่างกนัอย่างมีนยัส�ำคญัทาง

สถิติที่ระดับ .01 ที่พบผลวิจัยเป็นเช่นนี้ เนื่องจาก

รูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรม 30 นาที 

ทีก่ลุม่ทดลองปฏบัิตินัน้ เป็นกจิกรรมทีไ่ด้ประโยชน์

ในทุกส่วนของร่างกาย มีท่าทาง ความหนักและ

ระยะเวลาที่เหมาะสม โดยไม่ต้องอาศัยผู ้น�ำก็

สามารถปฏิบติัได้ง่าย เหมาะแก่กลุม่ตัวอย่างทีเ่ป็น

ผู้สูงอายุ จึงท�ำให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกาย

เพือ่สขุภาพและการทรงตวัดขีึน้ (Elsawy and Hig-

gins. 2010: 55 - 9) โดยการออกก�ำลงักายตามหลกั

ฟิทท์ (FITTE) ของวทิยาลยัเวชศาสตร์การกฬีาแห่ง

สหรัฐอเมริกาส�ำหรับผู้สูงอายุเป็นการออกก�ำลัง

กายแบบแอโรบคิทีม่คีวามหนกัเบาระดบัปานกลาง 

ในระยะเวลาที่นานพอในแต่ละครั้งต่อเนื่องอย่าง

น้อย 20 นาทมีคีวามสม�ำ่เสมอในการออกก�ำลงักาย

อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ (ACSM. 2006) 

สอดคล้องกับผลการวิจัยของ ธีรวัฒน์ ค�ำพันธ์ 

(2553: 29 - 30) ได้ศกึษาผลการออกก�ำลังกายด้วย

ท่าร�ำไม้พลองและยางยืดที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูง

อายุ ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์สาธารสุขประชานิเวศ 17 

ประชานิเวศน์ เขตจตุจักร ผลการวิจัยพบว่า การ

ออกก�ำลังกายด้วยท่าร�ำไม้พลองและยางยืด

สามารถพัฒนาการทรงตัวของผู้สูงอายุให้ดีขึ้นได ้

และงานวิจัยของ พรรณทิพ แสงสว่าง และคณะ 

(2559: 5 - 18) ได้ศึกษาผลของการออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตารางต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูง

อาย ุสรปุผลการวจิยัพบว่า การออกก�ำลงักายแบบ

ก้าวตามตารางสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกาย

ของผู้สูงอายุได้

สรุป

	 โปรแกรมการออกก�ำลังกาย 30 นาท ี

สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพและ

การทรงตัวในผู ้สูงอายุให้ดีขึ้นได้ ซึ่งผู ้ที่สนใจ

สามารถเลอืกโปรแกรมการออกก�ำลังกายนีไ้ปใช้กบั

กลุ่มอายุอื่นในความหนักที่เหมาะสม เพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการทรงตัวได้
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ข้อเสนอแนะ

	 1.	 ใ นกา ร วิ จั ย ค ร้ั งนี้ เ ป ็ นก า รศึ กษา

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและการทรงตัวใน

ผู้สูงอายุเพศหญิง เป็นทางด้านร่างกายอย่างเดียว 

ดังนั้นควรมีการศึกษาร่วมกับทางจิตใจ โดยใส่

โปรแกรมทางด้านจิตวิทยาเข้าไปด้วย เพื่อช่วย

พัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางด้านจิตใจผู้สูง

อายุไปด้วยกัน

	 2.	 ควรมีการศึกษาโปรแกรมการออกก�ำลัง

กาย 30 นาที ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สขุภาพและการทรงตวัในผูส้งูอายเุพศหญงิ ร่วมกบั

การควบคุมอาหาร เพื่อหาแนวทางในการควบคุม

หรือลดไขมันในร่างกายของผู้สูงอายุ

	 3.	 ควรมีการศึกษาโปรแกรมการออกก�ำลัง

กาย 30 นาที ในกลุ่มตัวอย่าง ที่เป็นโรคเรื้อรัง 

อื่น ๆ เช่น ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง โรคเบา

หวาน  เป็นต้น
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