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บทคดัย่อ 
 
 

การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก าลงัส าหรับ
ผูสู้งอาย ุท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี
เป็นผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง จ านวน 50 คน จากนั้นท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 25 คน 
คดัเลือกโดยวิธีการการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย โดยก าหนดให้กลุ่มตวัอย่างท าการออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั มีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์  น าผลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์
ขอ้มูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” ทดสอบความมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากการวจิยัพบวา่ 
 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่ง มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สูงกวา่ก่อนการ
ทดลองในทุกรายการทดสอบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
ค  าส าคญั : โปรแกรมการออกก าลงัส าหรับผูสู้งอาย ุ
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Abstract 
 
 

The purpose of this research was to study and compare the effects of exercise programs for 
the elderly. A study on the physical fitness of the elderly in Na Chalang District. The population of 
this research was 50 elderly people in Na Chalang District. Then, 25 samples were selected by 
simple sampling method. The participants were instructed to exercise with exercise program for the 
elderly for 6 weeks, 3 days a week. Physical fitness test Before and after the experiment. The results 
obtained were analyzed by statistical analysis. The "t" test was statistically significant at .05 level. 

Research results indicated that:  
After 6 weeks of trial Have a physical fitness test. Higher than before the experiment on 

every test item. Statistically significant at the .05 level. 
 
Keywords: Exercise Program for the Elderly. 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 จากการส ารวจประชากรผู ้สูงอายุในประเทศไทย  ท่ีผ่านมาของส านักงานสถิติแห่งชาติ      
พบวา่ จ  านวนประชากรผูสู้งอายุ มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ืองทุกๆ ปี ขณะท่ีการคาดการณ์จ านวน
ประชากรผูสู้งอายุล่าสุดในปี พ.ศ.2552 พบวา่ ผูสู้งอายุ (อายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป) เพิ่มข้ึน เป็นจ านวน 
7.2 ล้านคน หรือร้อยละ 11.47 ของประชากรทั้งหมด และจะเพิ่มข้ึนเป็น 2 เท่าตวั ในปี พ.ศ. 2563    
ซ่ึงหมายถึงประเทศไทยจะมีผูสู้งจ านวน 10.8 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 15.3 ของประชากรทั้งหมด   
หรือเทียบง่ายๆได้ว่า สัดส่วนประชากรผูสู้งอายุไทยจะมากกว่าประชากรวยัเด็กตั้งแต่ปี พ.ศ.2563  
เป็นตน้ไป สถานการณ์ดงักล่าวช้ีให้เห็นวา่ประเทศไทยก าลงักา้วเขา้สู่ “สังคมผูสู้งอายุ” ซ่ึงองค์การ
อนามยัโลกก าหนดไวว้่า “ประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไป เป็นสัดส่วนเกินร้อยละ 10 หรือ   
อายุ 65 ปีข้ึนไปเกินร้อยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศ ถือว่าประเทศนั้นก้าวเข้าสู่สังคมผูสู้งอาย ุ  
และจะเป็นสังคมผูสู้งอายโุดยสมบูรณ์เม่ือสัดส่วนประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไปเป็นสัดส่วนเกินร้อยละ 20 
และอาย ุ65 ปีข้ึนไปเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 14 
 ในปัจจุบันน้ีมีการเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วในทุกด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านสังคม ด้านการเมือง      
ดา้นเศรษฐกิจ ซ่ึงจ านวนประชากรก็มีการเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็วเช่นกนัมาก จากการเจริญเติบ
ในจ านวนประชากรท่ีรวดเร็วนั้น ซ่ึงตามการคาดการณ์จ านวนประชากรผูสู้งอายุไทยในแต่ละปีจะมี
แนวโน้มการเพิ่มมากข้ึน อาจเพราะความเจริญก้าวหน้าทางด้านการแพทย ์การสาธารณสุขท่ีดีข้ึน
นั้ นเอง สอดคลองกับอัจฉรา ปุราคม (2558) กล่าวว่า ความเจริญก้าวหน้าทางด้านการแพทย ์           
การสาธารณสุข โดยเฉพาะนวตักรรมทางการแพทย์ โภชนาการ การปรับปรุงสังคมส่ิงแวดล้อม     
การลดลงของภาวะเจริญพนัธ์ุ และการเพิ่มข้ึนของความยนืยาวของชีวติ 
 จะเห็นไดว้า่ สังคมไทยก าลงัเผชิญกบัสังคมผูสู้งอายอุยา่งแทจ้ริง ซ่ึงตอ้งอาศยัองคค์วามรู้ ความ
เขา้ใจ และสร้างกลไกในการส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวติของผูสู้งอายใุนทุก ๆ ดา้น เม่ือ เร่ิมเขา้สู่
วยัผูสู้งอายุ สภาพร่างกายก็ถึงจุดท่ีเร่ิมมีความเส่ือมโทรมมาก ร่างกายไม่กระฉบักระเฉง เหมือนตอน
เป็นหนุ่มเป็นสาวผิวหนังเร่ิมเห่ียว ระบบประสาทเร่ิมเส่ือม การตอบสนองต่อส่ิงเร้า ช้าลงการ
ประสาน สัมพนัธ์ระหวา่งสมองกบักลา้มเน้ือลดลง สายตาเร่ิมเส่ือมถอยอยา่งรวดเร็ว ประสาทในการ
รับฟังก็เช่นเดียวกนัก็เร่ิม ท่ีจะท างานไดไ้ม่ดีเท่าท่ีควรระบบยอ่ยอาหารเร่ิมมีการ เปล่ียนแปลง เพราะ
การยอ่ย เร่ิมท างานแยล่งกระดูกก็เร่ิมท่ีจะเปราะบางข้ึนกลา้มเน้ือลดความ แข็งแรงและท่ีส าคญัหัวใจ
กบัปอดเร่ิมเส่ือมสภาพลง ผูสู้งอายุมีแนวโน้มท่ีจะออกก าลงักายลดลง เน่ืองจากวิถีการด าเนินชีวิต      
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ท่ีสันโดษ การเปล่ียนแปลงของพฤติกรรม ในปัจจุบัน พบว่าการ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ       
ด าเนินชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งการลดน ้ าหนักและการออกก าลงักายอย่าง สม ่าเสมอเป็นวิธีท่ีส าคญั
ท่ีสุด การให้การส่งเสริมสุขภาพด้วยการเพิ่มการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ ท่ีได้ผล ควรท าโดยการ
กระตุน้ให้ผูสู้งอายุเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีจดัข้ึนเป็นประจ าให้มีการปรับเปล่ียน พฤติกรรมดว้ยการออก
ก าลงักายท่ีไม่รุนแรงนกั (สุนนัทา ศรีอุดม และวฒิุชยั ประภากิตติรัตน์, 2558)   
  ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีความเช่ือว่าเม่ืออายุมากข้ึนควรจะพกัผ่อนให้มาก ไม่ควรจะเคล่ือนไหว
หรือออกก าลงักาย แต่ความจริงแลว้ การออกก าลงักายให้ผลดีต่อร่างกายหลายประการ ดงัน้ี ท าให้
หัวใจแข็งแรงข้ึน ท าให้ความดันโลหิตลดลง ลดภาวะหลอดเลือดแดงและหลอดเลือดด าแข็ง         
ปอดแข็งแรงข้ึน สามารควบคุมเบาหวานได้ดีข้ึน ท าให้น ้ าหนักลดลง ท าให้กระดูกแข็งแรงข้ึนลด
ภาวะกระดูกพรุน อาจป้องกนัมะเร็งบางชนิดได ้และท าให้อารมณ์ดีข้ึน และการมีกิจกรรมทางกาย 
เป็นปัจจยัพื้นฐานในการเสริมสร้างสุขภาพวิธีหน่ึงท่ีเหมาะสมกบัวยัของผูสู้งอายุในการท ากิจกรรม
การออกก าลังกาย (วิศาล คันธารัตนกุล, ปิยนุช รักษพานิชย์ และภัทราวุธ อินทรก าแหง,2544)        
การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมทางกาย (Physical activity) อีกวิธีหน่ึงท่ีช่วยให้ร่างกายมีสุขภาพดีทั้ง
กายและจิตใจ 
 การออกก าลงักายเป็นการส่งเสริมสุขภาพ ท่ีส่ิงผลดีต่อสุขภาพของผูสู้งอายุ การออกก าลงักาย 
ท่ีถูกตอ้งและสม ่าเสมอของผูสู้งอายุ สามารถช่วยให้การท างานของอวยัวะต่าง ๆ ดีข้ึนกระดูกและ
กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึน นอกจากน้ีการออกก าลังกายยงัรักษาสมรรถภาพทางกายซ่ึงเป็นส่วนหน่ึง         
ท่ีบ่งบอกถึงความสามารถของร่างกาย สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในอนัท่ีจะใช้
ระบบต่างๆ กระท ากิจกรรมใดๆ อนัเก่ียวกบัการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางด้านร่างกายไดอ้ยา่ง   
มีประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วง เป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏ       
และสามารถฟ้ืนตวักลบัสู่สภาพปกติไดใ้นระยะเวลาอนัรวดเร็ว (พิชิต ภูติจนัทร์, 2547) 

ดังนั้ น ผูว้ิจยัต้องการศึกษาแนวทางในการจดักิจกรรมการออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ          
ท่ีส่งผลต่อสมรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ เพื่อจะได้เป็นแนวทางในการพฒันาการจดักิจกรรมการ
ออกก าลงักายต่างๆ ในแต่ละพื้นท่ีแต่ละภูมิภาคได้อย่างเหมาะสม โดยใช้กลุ่มผูสู้งอายุในเขตพื้นท่ี
เทศบาลต าบลนาเฉลียง จงัหวดัเพชรบูรณ์  เป็นกลุ่มตวัอยา่งในคร้ังน้ีและยงัมุ่งหวงัวา่ผลของการวิจยั
ในคร้ังน้ีจะมีประโยชน์ ต่อกลุ่มผูสู้งอายุในเขตพื้นท่ีอ่ืนๆ ได้น าไปปรับใช้เพื่อให้เกิดการพฒันา         
ท่ีย ัง่ยนืต่อไป 
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1.2     วตัถุประสงค์กำรวจัิย 
1.2.1  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีต่อผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 
1.2.2  เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง ของกลุ่มตัวอย่างหลังการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย              
6 สัปดาห์ 
 
1.3     ขอบเขตของกำรวจัิย 

1.3.1  ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั 
ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ ผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง จ านวน 50 คน 
1.3.2  กลุ่มตวัอยา่ง  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ได้แก่ ผู ้สูงอายุในเขตต าบลนาเฉลียง จ านวน 25 คน        

คดัเลือกโดยวธีิการการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย  (Simple random sampling) 
 
1.4      ตัวแปรทีศึ่กษำ 

1.4.1 ตวัแปรอิสระ  ไดแ้ก่  โปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 
1.4.2 ตวัแปรตาม  ไดแ้ก่  สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง  

 
1.5     นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1.5.1 ผู้สูงอำยุ  หมายถึง  ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 60 - 70 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง ท่ีเป็นสมาชิกของ
ชมรมผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลต าบลนาเฉลียง 

1.5.2 สมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุ  หมายถึง  สภาวะของร่างกายท่ีอยูใ่นสภาพท่ีดี สามารถ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงได้มาจากการสร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกาย            
จากการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั          
รวมไปถึงการแกไ้ขสถานการณ์ต่างๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงประกอบดว้ย 

1.5.2.1 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardio respiratory 
endurance) หมายถึง ค่าท่ีแสดงความสามารถของหวัใจและหลอดเลือดในการสูบฉีดเลือด และล าเลียง     
ออกซิเจนไปยงักล้ามเน้ือมดัใหญ่ๆ ของร่างกาย ซ่ึงการประเมินความอดทนของระบบหายใจและ               
ระบบไหลเวยีนโลหิต ในการวจิยัคร้ังน้ีใชแ้บบทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2 - minute step test) 

1.5.2.2 ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscle strength) หมายถึง ความสามารถในการหด
ตวัหรือ  การท างานของกลา้มเน้ือท่ีจะท าอยา่งใดอยา่งหน่ึง ไดสู้งสุดในแต่ละคร้ังในการวจิยัคร้ังน้ีใช้
แบบทดสอบการลุกจากเก้าอ้ีในเวลา 30 วินาที (30 - second chair stand test) และ แบบทดสอบ      
การงอขอ้ศอก (arm curl test) 
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1.5.2.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเน้ือ เอ็น 

พงัผืด และขอ้ต่อต่างๆ ท่ีมีความยืดหยุน่ในขณะท างานหรือเป็นความสามารถในการเหยยีดตวัของขอ้
ต่อ       ส่วนต่างๆ ของร่างกายในขณะท างาน ในการวจิยัคร้ังน้ีใชแ้บบทดสอบความยืดหยุน่ของหลงั
และ    ขา - นั่งเก้าอ้ีและเอ้ือมแตะ (chair sit-and-reach test) และแบบทดสอบความยืดหยุ่นของแขน         
โดยการเอ้ือมมือทั้งสองขา้งแตะกนัทางดา้นหลงั (back scratch test) 

1.5.2.4 ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง 
หรือ     เปล่ียนต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามท่ี ในการวิจยั
คร้ังน้ีใชแ้บบทดสอบการลุกข้ึนจากเกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานัง่ (8-foot-up-and-fo-test) 

1.5.3 แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยและตรวจสุขภำพของผู้สูงอำยุ  หมายถึง  คู่ มือ
ปฏิบติัการการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย ุ(ศรีวรรณ ปัญติ) ประกอบไปดว้ย  

1.5.3.1 ทดสอบการลุกจากเกา้อ้ีในเวลา 30 วนิาที (30 - second chair stand test) 
1.5.3.2 ทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test) 
1.5.3.3 ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2 - minute step test) 
1.5.3.4 ทดสอบความยืดหยุ่นของหลังและขา - นั่งเก้าอ้ีและเอ้ือมแตะ (chair sit-and-

reach test) 
1.5.3.5 ทดสอบความยืดหยุน่ของแขนโดยการเอ้ือมมือทั้งสองขา้งแตะกนัทางดา้นหลงั           

(back scratch test) 
1.5.3.6 ทดสอบการลุกข้ึนจากเกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานัง่ (8-foot-up-and-fo-

test) 
 1.5.4 โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยส ำหรับผู้สูงอำยุ  หมายถึง  โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีได้
ผา่นการศึกษา และจดัเตรียมส าหรับผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียงโดยเฉพาะโดยการน าเอาการร าไม้
พลองป้าบุญมีและกิจกรรมตาราง 9 ช่องประกอบตนตรีสนุกสนานมาผสมผสานกนั 
 
1.6    กรอบแนวคิดในกำรวจัิย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

โปรแกรมการออกก าลงักายของ

ผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 

สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายใุน

เขตต าบลนาเฉลียง 
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1.7     ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ  
1.7.1  สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายใุนต าบลนาเฉลียงดีข้ึน 

 1.7.2  ผูสู้งอายใุนต าบลนาเฉลียงสามารถน าความรู้ท่ีดีรับไปถ่ายทอดกบัผูสู้งอายกุลุ่มอ่ืนๆได ้
 1.7.3  ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายจากงานวจิยัในคร้ังน้ีสามารถเป็นแนวทางให้กบั
ผูสู้งอายกุลุ่มอ่ืนๆได ้
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งในและนอกประเทศ 

เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษา ซ่ึงสามารถอธิบายรายละเอียดไดด้งัน้ี 
  

เอกสารที่เกีย่วข้อง 
 2.1  นิยาม “ผูสู้งอาย”ุ 
 2.2  ผูสู้งอายใุนประเทศไทยอดีตและปัจจุบนั 
 2.3   ความหมายของสุขภาพ 
 2.4  หลกัการ ทฤษฎี แนวคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ
 2.5 ประโยชน์ของการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ
 2.6 การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ
 2.7 การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ
 2.8  การตรวจสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ  
 2.9 ความส าคญัของการตรวจสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ 
 2.10  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

2.1 นิยาม “ผู้สูงอายุ” 
บ่อยคร้ังท่ีค าวา่ “ผูสู้งอายุ” ในภาษาไทย ถูกใช้ในความหมายเดียวกบัค าว่า “อาวุโส” (Elder 

hood) เช่น เรามกักล่าวถึงผูสู้งอายุวา่เป็นผูมี้อาวุโสเพราะวยัวุฒิท่ีมี หมายความวา่ผูอ้าวุโสเป็นผูท่ี้มี
อายุตามจ านวนปีปฏิทินสูงกวา่คนรุ่นอ่ืนท่ีมีชีวิตอยูใ่นช่วงเวลาเดียวกนั อยา่งไรก็ตามในสังคมแบบ
ประเพณีหรือสังคมดั้งเดิมท่ีพบในชนพื้นเมือง เช่น ในทวีปออสเตรเลียและในแอฟริกา ความอาวโุส
ไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบัจ านวนปีปฏิทินท่ีคนๆ หน่ึงมีชีวิตอยู่มาแลว้ แต่กลบัเก่ียวขอ้งกบัการท่ี
คนๆ หน่ึง ไดผ้่านพิธีกรรมบางอยา่งมาหรือไม่ ดงันั้นคนท่ีมีอายุแค่ 30 ปีตน้ๆ ท่ีผ่านพิธีกรรมท่ีว่า 
จะถูกเปล่ียนสถานะเป็นผูอ้าวุโส ในขณะท่ีคนท่ีไม่ไดผ้า่นพิธีกรรมดงักล่าวมา ถึงแมว้า่จะมีอายุ 60 
ปีข้ึนไป ก็ไม่ไดอ้ยูใ่นสถานะเป็นผูอ้าวโุสแต่อยา่งใด (สุชาดา ทวสิีทธ์ิ, 2553) 

นกัมนุษยวิทยาสองท่าน คือ แอนโทน่ี กลาสโค๊ก และ ซูซาน ฟีนแมน ท าการศึกษาวิธีการให้
นิยามผูสู้งอายใุนสังคมเกษตรกรรม 60 แห่งทัว่โลก ท าใหพ้วกเขาไดข้อ้สรุปวา่ หลกัเกณฑพ์ื้นฐานท่ี
ถูกน ามาใชส้ร้างนิยามผูสู้งอายใุนสังคมท่ีสุ่มมาเป็นตวัอยา่งในการศึกษาไม่ไดแ้ตกต่างกนั ส่วนใหญ่
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อา้งอิงอยู่กบัหลกัเกณฑ์ 3 เร่ืองหลกัๆ ไดแ้ก่ 1) ใชเ้กณฑ์การเปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคมของ
บุคคล เช่น การได้เป็นปู่ ย่าตายาย การไม่มีหรือการลดบทบาทด้านเศรษฐกิจลง และการเปล่ียน
สถานะเป็นผูรั้บสวสัดิการท่ีรัฐจดัให้ เป็นตน้ 2) ใชว้ิธีการนบัจ านวนอายุบุคคลตามปีปฏิทิน และ 3) 
ใช้เกณฑ์การเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกายจากวยัหนุ่มสาวสู่ร่างท่ีชราภาพ นอกจากน้ีพวกเขา 
พบวา่ มากกวา่ร้อยละ 50 ของสังคมท่ีเป็นตวัอยา่งในการศึกษา ใชเ้กณฑ์มากกวา่หน่ึงเกณฑ์มาสร้าง
ค าจ ากดัความของผูสู้งอายุแต่ท่ีน่าประหลาดใจ คือ พวกเขาพบวา่การเปล่ียนแปลงสภาพของร่างกาย 
ไม่ใช่เกณฑส์ าคญัท่ีสุดท่ีสังคมเหล่านั้นใชนิ้ยามผูสู้งอาย ุ(Glascock and Feinman 1981)  

นักมานุษยวิทยากายภาพได้น าหลกัฐานในประวติัศาสตร์มาศึกษาถึงความยืนยาวของชีวิต
มนุษยใ์นยคุต่างๆ พบวา่ มนุษยย์ุคหินเก่ามีอายอุยูร่อดไปถึงแค่ 18 ปี คนอียิปตโ์บราณ 29 ปี และคน
ร่วมสมัยกับพระเยซูมีชีวิตอยู่รอดไปจนถึงอายุโดยเฉล่ีย 30 ปี แต่อาจมีคนจ านวนหน่ึงซ่ึงคงมี
จ านวนไม่มากนกัมีอายุยนืยาวกวา่น้ี เม่ือประมาณ 500 กวา่ปีท่ีแลว้ มนุษยย์งัมีอายุคาดเฉล่ียแค่ 35 ปี 
แต่เม่ือเข้าสู่ต้นคริสต์ศตวรรษท่ี 20 อายุคาดเฉล่ียของมนุษย์อยู่ท่ีประมาณ 50 ปี และเม่ือส้ินสุด
คริสตศ์ตวรรษท่ี 20พบว่า มนุษยท่ี์อยูใ่นประเทศพฒันาแลว้มีอายุคาดเฉล่ียเพิ่มข้ึน ในบางประเทศ 
พบวา่ ประชากรจ านวนมากอาจจะมีชีวติอยูไ่ปถึงอาย ุ80 ปี  

สังคมนอกภูมิภาคยุโรปก่อนคริสตศ์ตวรรษท่ี 19 มีคนพื้นเมืองอาศยัอยู่ คนพื้นเมืองเหล่าน้ีมี
วถีิชีวิตและแบบแผนวฒันธรรมท่ีหลากหลาย แต่น่าเสียดายท่ีไม่พบหลกัฐานชดัเจนท่ีบอกความยืน
ยาวของชีวิตในคนพื้นเมืองเหล่านั้น เราทราบเพียงคร่าวๆ ว่า เพียงแค่ประมาณร้อยละ 10 ของ
จ านวนประชากรท่ีเกิดมีชีพทั้งหมดมีชีวิตยืนยาวไปจนถึง 60 ปี อายุคาดเฉล่ียของคนส่วนใหญ่ใน
สังคมคนพื้นเมืองต ่ากว่า 30 ปีเน่ืองจากอตัราการตายในวยัทารกและวยัเด็กยงัมีสูงมากในขณะนั้น 
อยา่งไรก็ตาม พบวา่ คนพื้นเมืองบางคนมีชีวิตยืนยาวถึง 90 ปี หรือ 100 ปี ซ่ึงเป็นอายุสูงสุดท่ีมนุษย์
สามารถมีชีวิตอยูร่อดได ้(Full human life span) ในช่วงเวลาเดียวกนัพบวา่ ในประเทศสหรัฐอเมริกา
คนท่ีมีอายยุนืยาวไปจนถึงอาย ุ60 ปี มีสูงถึงร้อยละ 80 (Durakovic and Misigoj-Durakovic 2006) 

ค าจ  ากัดความหรือขอ้ตกลงเก่ียวกบัค าว่า “ผูสู้งอายุ” (elderly) นั้ น องค์การสหประชาชาติ 
(United Nations: UN) ไม่ไดมี้การก าหนดเกณฑ์อายุเร่ิมตน้ท่ีเป็นมาตรฐาน เพียงยอมรับโดยทัว่ไป
ว่าหมายถึงบุคคลหรือกลุ่มประชากรท่ีมีอายุตามปีปฏิทิน (calendar age, chronological age) ตั้งแต่ 
60 ปีข้ึนไป ซ่ึงเป็นเกณฑอ์ายเุร่ิมตน้เดียวกบัขององคก์ารอนามยัโลกท่ีใชใ้นการก าหนดช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายุ ในกลุ่มประเทศพฒันาแล้ว แมใ้นบางกรณีอาจไม่ได้ก าหนดอย่างเป็นทางการหรือระบุ
ชัดเจนทางกฎหมาย แต่โดยส่วนใหญ่มักถูกอ้างอิงหรือตกลงไวท่ี้เกณฑ์อายุตั้ งแต่ 65 ปีข้ึนไป 
ในขณะท่ีประเทศก าลงัพฒันาหลายประเทศ รวมถึงประเทศไทย ก าหนดไวห้รือตกลงไวท่ี้อายตุั้งแต่ 
60 ปีข้ึนไป การมีอายุ 60 ปี ยงัเป็นการครบรอบปีนกัษตัรรอบท่ี 5 และเร่ิมตน้ปีนกัษตัรรอบท่ี 6 จาก
รอบปีนกัษตัร 12 ปี ซ่ึงเป็นท่ีนิยมในการนบัในหลายๆ ประเทศทางเอเชีย  
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ส าหรับบางประเทศ เช่น กลุ่มประเทศในภูมิภาคแอฟริกา ถูกเสนอให้ใช้ท่ีเกณฑ์อายุของ
บุคคล ตั้งแต่ 50 ปี หรือ 55 ปีข้ึนไป เน่ืองจากยงัมีอายุไม่ยืนยาวเท่ากบัภูมิภาคอ่ืนๆ ท่ีผ่านมางาน
ศึกษาจ านวนหน่ึงไดพ้ยายามอธิบายถึง “ลกัษณะของความสูงอายุ” เก่ียวกบัความหมายและลกัษณะ
ฟังค์ชั่นของการสูงอายุในมุมมองต่างๆ ไวพ้อสมควร (Roebuck, 1979; Freund, & Smith,1999; 
Uotinen, 2005; Orimo et, al., 2006; Huff Pos, 2012) หากพิจารณาการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย
และสุขภาพ ความสูงอายุมกัถูกอธิบายในเชิงลบวา่เป็นปรากฏการณ์ ท่ีเกิดข้ึนในช่วงวยัท่ีเป็นระยะ
สุดทา้ยของชีวติมนุษย ์ซ่ึงมีลกัษณะและพฒันาการท่ีตรงขา้มกบัวยัเด็ก มีแต่ความเส่ือมโทรมและสึก
หรอซ่ึงด าเนินไปอยา่งค่อยเป็นค่อยไป มีสภาพร่างกายท่ีผวิหนงัเห่ียวยน่ ผมหงอกขาว ฟันสั่นคลอน 
ดา้นสุขภาพท่ีค่อยๆ เส่ือมสภาพ เร่ียวแรงนอ้ยลง เหน่ือยง่าย ตาฝ้าฟาง หูตึง รับกล่ินรสไดแ้ยก่วา่แต่
ก่อน ความจ าเร่ิมเส่ือม เจ็บป่วยง่ายแต่หายไดช้้าและดา้นจิตใจท่ีขาดความมัน่ใจในตนเอง กงัวลง่าย 
เหงา เศร้าและข้ีนอ้ยใจบางคนโมโหร้ายและชอบแยกตวั จากลกัษณะดงักล่าวน้ี ท าใหน้ยัท่ีมีต่อค าวา่ 
ผูสู้งอายุ (หรือผูท่ี้มีลกัษณะของความสูงอายุ) มกัถูกตีความในลกัษณะ “ความไม่มีประโยชน์”  และ 
“ความเส่ือมถอยดา้นศกัยภาพในการท างานและการพึ่งพาตนเอง” (สุชาดา ทวสิีทธ์ิ, 2553) หรือมอง
วา่ผูสู้งอายมีุลกัษณะท่ีเหมือนกนัหรือท่ีเรียกวา่มีการให ้stereotype ผูสู้งอายใุนดา้นลบ 
 
2.2  ผู้สูงอายุในประเทศไทยอดีตและปัจจุบัน 

ในประเทศไทย ผูสู้งอายุท่ีหมายถึงผูท่ี้มีอายุ 60 ปี มีมาอย่างยาวนาน น่าจะเร่ิมมาตั้ งแต่        
สมยัอยุธยา โดยท่ีระบบมูลนาย (Corvée) ซ่ึงเป็นระบบท่ีมีไพร่ส าหรับพระมหากษตัริยห์รือขุนนาง   
ใช้เป็นก าลงัแรงงานในการสงคราม หรือท างานต่างๆ เช่น การท าเกษตรกรรม และการก่อสร้าง 
ก าหนดให้ส้ินสุดการเป็นไพร่ เม่ืออายุ 60 ปี ซ่ึงน่าจะเป็นเพราะทางราชการเห็นวา่เป็นผูท่ี้มีสุขภาพ
เส่ือมถอย ไม่สามารถปฏิบติัหนา้ท่ีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเท่าคนอายนุอ้ยกวา่ 

ในสมยัพระรามาธิบดีท่ี 2 หรือสมเด็จพระนารายมหาราชย ์(พ.ศ. 2034 – 2072) ทรงจดัให้มี
การจดัระเบียบกองทพัและแต่งต าราพิชัยสงคราม โดยโปรดเกล้าฯ ให้มีการจดัท าบญัชีก าลังพล             
ใน พ.ศ. 2061 เพื่อเกณฑ์พลเมืองเข้ารับราชการทั้ งฝ่ายทหารและพลเรือน โดยก าหนดให้ไพร่             
ท่ีเป็นชายอายุตั้งแต่ 18 – 60 ปี ตอ้งเขา้รับราชการทหาร ยกเวน้ไพร่ท่ีมีบุตรชายเขา้รับราชการตั้งแต่
สามคนข้ึนไป ผูเ้ป็นบิดาจึงพน้หนา้ท่ีรับราชการทหาร (พระโหราธิบดี, 2510) 

ในสมยักรุงรัตนโกสินทร์ ปลายรัชกาลท่ี 1 มีการเพิ่มอายุไพร่จาก 60 ปี เป็น 70 ปี เน่ืองจาก
ตอ้งการก าลงัพลเพื่อการทหารเป็นจ านวนมาก ต่อมาในรัชสมยัของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลา้
เจา้อยู่หัวรัชกาลท่ี 5 (พ.ศ. 2411–2453) ได้มีการออกกฎหมายช่ือว่า “ประกาศก าหนดอายุบุคคลท่ี   
เป็นฉกรรจ์แลปลดชะรารัตนโกสินทรศก 118 (พ.ศ. 2443)” ซ่ึงลดอายุการปลดชราไพร่เป็น 60 ปี  
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โดยทรงพระราชด าริวา่ “เป็นการล าบากแก่ไพร่ฟ้าขา้แผน่ดินยิ่งนกั...แต่น้ีต่อไป ถา้ผูใ้ดมีอายุถึง 60 
ปี ใหป้ลดจากเป็นคนฉกรรจเ์ป็นคนชะรา พน้จากราชการทั้งปวง”  

ในรัชกาลท่ี 5 ราวปี พ.ศ. 2446 ท่ีมีการท าบญัชีส ามะโนครัวคร้ังแรก ก าหนดใหผู้สู้งอาย ุหรือ  
ท่ีเรียกวา่ “วยัชะรา” คือคนท่ีมีอาย ุ50 ปีข้ึนไป (รศรินทร์ เกรย ์และคณะ, 2551) น่าจะเป็นเพราะคน    
ในสมยัก่อนแก่เร็วกวา่คนในสมยัน้ีมาก อาย ุ50 ปีก็เป็นปู่  ยา่ ตา ยาย แลว้ กลายเป็นผูอ้าวโุสในสังคม 
และสมยัก่อนคนไทยมีอายุเฉล่ียไม่ยืนยาวนักเฉล่ีย 40 กว่าปีเท่านั้น แต่ไดก้ าหนดอายุเกษียณของ
ภาคราชการไวท่ี้อายุ 55 ปี ตามพระราชบัญญัติ เบ้ียบ านาญ ร.ศ.120   (พ.ศ. 2445) และได้มา
เปล่ียนเป็น 60 ปี  ตามพระราชบัญญัติบ าเหน็จบ านาญข้าราชการ พ.ศ. 2494    ในรัชสมัย
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลท่ี 9 (ส านกังานคณะกรรมการขา้ราชการ
พลเรือน, 2542) 

หลงัจากนั้น กระบวนการท างานของทางราชการ รวมถึงแนวคิดการให้สวสัดิการผูสู้งอายุ     
ซ่ึงเร่ิมใน พ.ศ. 2496 ในสมยัรัฐบาลของ จอมพล ป. พิบูลสงคราม เป็นการบริการในรูปแบบสถาน
สงเคราะห์แก่ผู ้สู งอายุท่ี ถูกทอดทิ้ง คือ สถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค (ปัจจุบัน คือ                
ศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสังคมผูสู้งอายบุา้นบางแค) ต่อมาในปี พ.ศ. 2536 กรมประชาสงเคราะห์
จึงไดจ้ดัตั้งกองทุนส่งเสริมสวสัดิการผูสู้งอายุและครอบครัวในชุมชน หรือเรียกว่า “กองทุนเบ้ียยงั
ชีพผูสู้งอายุ” ตามมติเห็นชอบจากคณะรัฐมนตรีเม่ือวนัท่ี 3 มีนาคม 2535 โดยด าเนินการจดัสรร
งบประมาณของรัฐบาลในการสนับสนุนค่าใช้จ่ายให้แก่ผูสู้งอายุท่ียากจน ถูกทอดทิ้งขาดการดูแล    
เอาใจใส่จากครอบครัว หรือไม่มีครอบครัว โดยคดัเลือกมาหมู่บา้นละ 3 – 5 คน โดยจ่ายเบ้ียยงัชีพ   
ให้คนละ 200 บาทต่อคนต่อเดือน การด าเนินการเร่ืองเบ้ียย ังชีพเป็นความรับผิดชอบของ               
ศูนยส์งเคราะห์ราษฎรประจ าหมู่บา้นเพื่อพิจารณาหาผูสู้งอายุท่ีมีคุณสมบติัและสิทธิในการรับสิทธ์ิ 
ต่อมาในช่วงวิกฤตเศรษฐกิจ ปี 2541 จึงปรับเบ้ียเพิ่มเป็น 300 บาทต่อคนต่อเดือนโดยได้รับเงิน
สนบัสนุนจากกองทุนมิยาซาวา่ (ปราณี คลงัมัน่ และเจียมจิต แสงสุวรรณ, 2555) 

ต่อมาในปี 2552 ตามราชกิจจานุเบกษา ว่าด้วยหลักเกณฑ์การจ่ายเงินเบ้ียยงัชีพผูสู้งอาย ุ      
พ.ศ. 2552 โดยอาศยัอ านาจตามพระราชบญัญติัผูสู้งอาย ุพ.ศ. 2546 และมติท่ีประชุมคณะกรรมการ
ผูสู้งอายุแห่งชาติเม่ือวนัท่ี 19 กุมภาพนัธ์ 2552 ก าหนดให้มีการจ่ายเบ้ียยงัชีพผูสู้งอายุ ท่ีไม่เป็น           
ผูท่ี้ไดรั้บสวสัดิการหรือสิทธิประโยชน์อ่ืนใดจากหน่วยงานของรัฐ รัฐวสิาหกิจ หรือองคก์รปกครอง
ส่วนทอ้งถ่ินเป็นเงิน 500 บาทต่อคนต่อเดือน ต่อมาในปี 2555 ไดมี้การเปล่ียนแปลงการจ่ายเบ้ียยงั
ชีพให้แก่ผูสู้งอายุ โดยก าหนดเบ้ียยงัชีพรายเดือนแบบขั้นบนัไดส าหรับผูสู้งอายุ ดงัน้ี ผูสู้งอายุ 60 – 
69 ปี จะไดรั้บ 600 บาท อายุ 70 – 79 ปี จะได้รับ 700 บาท อายุ 80 – 89 ปี จะไดรั้บ 800 บาท และ
อายุ 90 ปีข้ึนไป จะไดรั้บ 1,000 บาท (สถานการณ์ผูสู้งอายไุทย พ.ศ. 2554 ส านกัส่งเสริมและพิทกัษ์
ผูสู้งอาย)ุ 
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2.3  ความหมายของสุขภาพ  
สุขภาพของมนุษยน์ั้นจะตอ้งพิจารณาทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพราะสุขภาพเป็นส่ิง        

ท่ีส าคญัและจ าเป็นส าหรับทุกชีวติเพื่อการด ารงอยูอ่ยา่งปกติ หากพิจารณาในแง่ของสุขภาพจิตก็คือ  
การท าให้ชีวิตมีความสุข มีความพอใจ ความสมหวงั ทั้งของตนเองและของผูอ่ื้น ซ่ึงสอดคลองกบั 
ความหมายท่ี องคก์ารอนามยัโลกใหไ้วด้งัน้ี 

สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย และจิตใจ สุขภาพดีมิไดมี้ความหมาย
เฉพาะเพียงแต่ปราศจากโรคหรือความเจ็บป่วยเท่านั้น รวมถึง ความสามารถในการด ารงชีวิตอยูใ่น
สังคมด้วยดี นักจิตวิทยา ได้เสนอแนวคิดของการมีสุขภาพดีว่า ย่อมมีสาเหตุมาจากพฤติกรรม         
ท่ีวา่พฤติกรรมสุขภาพมีผลต่อการมีสุขภาพดี สุขภาพจิตดีและปราศจากโรคของบุคคล ท าให้บุคคล   
มีสุขภาพแขง็แรง สมบูรณ์สามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 
2.4 หลกัการ ทฤษฎ ีแนวคิดเกีย่วกบัการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ  

การออกกาลงักายเป็นวิธีการหน่ึงท่ีใช้เพิ่มความสามารถทางร่างกายของผูสู้งอายุ เป็นการ
ด ารงไวซ่ึ้งความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ คลายความตึงเครียด กระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือปอด          
และระบบไหลเวียนของโลหิต ให้มีประสิทธิภาพเป็นการสร้างภาวะร่างกายสมบูรณ์ ซ่ึงหมายถึง 
ภาวะท่ีร่างกายสามารถใชอ้อกซิเจนไดอ้ยา่งเตม็ท่ีมีความสมดุลของน ้าหนกักบัส่วนสูงตามระดบัอายุ 
การออกกาลงักายจะเป็นทางหน่ึงท่ีช่วยสร้างเสริมให้ร่างกายสมบูรณ์ (เกษม และ กุลยา, 2545: 48) 
ส าหรับผูสู้งอายุกิจกรรมการออกก าลงักายจะแตกต่างกนไปตามความเหมาะสม และความสามารถ 
ของแต่ละบุคคล ความเข้มข้นและชนิดหรือวิธีของการออกก าลังกายจะต้องอยู่ในขอบข่าย 
ความสามารถทางร่างกายของผูสู้งอายท่ีุจะทนได ้วธีิการออกกาลงักายควรจะเป็นประโยชน์โดยตรง
ต่อร่างกายและจิตใจอยา่งนอ้ย ตอ้งท าให้กระฉบักระเฉงข้ึนในตวัผูสู้งอายุ ทางเลือกต่างๆ ของคนเรา 
มีความสัมพนัธ์โดยตรงกับความมีสุขภาพดี (well - being) ส่วนตวั ด้านร่างกายและสรีระต่างๆ 
ทางเลือกเหล่าน้ี มิไดเ้ป็นเพียงตวัเพิ่มหรือลดความคาดหมายการมีอายุ (life expectancy) ของบุคคล
เท่านั้นแต่ยงัมีส่วนสัมพนัธ์ต่อคุณภาพชีวิตของพวกเขาด้วยภายหลงั 23 การทบทวน ตรวจสอบ 
เอกสารและผลการวิจยัเก่ียวกบัความชราซ่ึง Cruz. (1986: 68) ระบุว่า “การออกกาลงักายสามารถ
ยบัย ั้งสภาพความเส่ือมของร่างกายหลายอยางอนัเน่ืองมาจากความชราได ้(เช่น) การสูญเสียความ
แข็งแรงของกระดูกและมวลกลา้มเน้ือ เป็นตน้ พลงังานโดยรวมแรงท่ีจะ ท างาน ความคล่องแคล่ว 
สมรรถภาพหวัใจและเชิงแอโรบิค ในบรรดาผูท่ี้ออกกาลงัจะมีสูงกวา่ ผูท่ี้ ไม่ออกกาลงั นอกจากน้ียงั
มีขอ้ได้เปรียบด้านสุขภาพด้วย ในด้านระดบัความดนัโลหิต น ้ าตาล และ โคเลสเตอรอล โดยไม่
เก่ียวกบัสภาพดา้นจิตใจ เอกสารงานวิจยัทุกช้ิน (Resenfield,1986: 68) ระบุว่า “ผูสู้งอายุท่ีแข็งแรง
ยงัคงมีกิจกรรมทางกายอยูต่ลอดชีวติ ” 
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2.5 ประโยชน์ของการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ  

ผูสู้งอายวุยั 65 - 70 ปี จ  าเป็นตอ้งออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้
เพราะเหตุว่า เม่ือคนเราอายุมากข้ึนร่างกาย จะมีการเส่ือมของอวยัวะต่าง ๆ ตามวยัท าให้เส่ียงเกิด    
โรคต่าง ๆ การออกกาลงักายจะช่วยป้องกนและรักษาอาการของโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของสภาพ 
ร่างกายได้ เช่น อาการปวดเม่ือยตามขอ้ต่อต่าง ๆ อาการทอ้งผูก ในทางตรงขา้มหากผูสู้งอายุขาด    
การออกกาลงักาย จะท าให้เกิดความเส่ือมของร่างกายเร็วข้ึนและเกิดโรคง่ายข้ึน ดงันั้น (สถาบนั     
เวชศาสตร์ผูสู้งอายุ, 2547: 1 - 2) ผูสู้งอายุจะตอ้งมีความรู้ มีการรับรู้ความสามารถตนเก่ียวกบการ
ออกก าลงักาย ชนิดของการออกกาลงักาย หลกัของการออกก าลงักาย ขั้นตอนของการออกกาลงักาย 
ประโยชน์ และโทษของการไม่ออกกาลงักาย การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมและสม ่าเสมอในทาง
การแพทยถื์อเป็นส่ิงส าคญัในการสร้างเสริมให้มีสุขภาพท่ีดี ท าให้คุณภาพชีวิตดีข้ึนทั้งดา้นร่างกาย 
จิตใจ และ อารมณ์ ร่างกายลดการเส่ียงจากการตายก่อนวยัอนัควร ท าให้การทรงตวัดีข้ึน ช่วยผ่อน
คลาย ความเครียด และเป็นผลดีของการออกกาลงักายส าหรับผูสู้งอาย 
 
2.6 การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ 

ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมการออกก าลงักาย เพื่อพฒันาโปรแกรม ก่อนอ่ืนจะตอ้งรู้วา่การออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุควรจะประกอบดว้ย กระบวนการออกก าลงักาย 3 ขั้นตอน คือ การอบอุ่นร่างกายก่อน
ฝึก (warm - up) การออกก าลงักาย และการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Cool - down) หลงัการฝึก 

การ warm - up และ cool - down 
การ warm - up คือ กิจกรรมเพื่อเร่ิมการออกก าลงักาย และโดยปกติจะเป็นการเคล่ือนไหว    

ตามจงัหวะในระดบัความเข้มข้นการฝึกไม่มาก  เพื่อให้กลุ่มกล้ามเน้ือขนาดใหญ่ท่ีจะใช้ในการ         
ฝึกเกิดความคุ้นเคย  การท าเช่นน้ีจะช่วยเพิ่มการไหลของเลือดไปสู่กล้ามเน้ือ  ยกระดับการมี              
เมตะโบลิซึมของร่างกาย  ท าให้กล้ามเน้ืออ่อนตัวและท าให้ผูสู้งอายุพร้อมท่ีจะออกก าลังกาย           
การอบอุ่นร่างกาย (warm - up) โดยปกติจะใชเ้วลาประมาณ 5 - 10 นาที แต่จะตอ้งท าทุกคร้ัง 

การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (cool - down) ควรจะท าในช่วงทา้ยของการออกก าลงักาย การท าให้
กล้ามเน้ือคลายตวั เน้นการค่อยๆ ลดระดบัความหนักของการฝึกลง จะช่วยลดทั้ งอตัราการเต้น        
ของหวัใจและการหายใจ  กายบริหารจะช่วยรักษาสภาพความยดืหยุน่บริเวณขอ้ต่อต่างๆ ลดแนวโนม้
ท่ีเลือด จะไปคัง่บริเวณแขน - ขา ซ่ึงจะท าให้มีอาการปวดภายหลงั การฝึกโดยปกติ การผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือ (cool - down) จะใชเ้วลาประมาณ 5 - 10 แต่ก็จะท าทุกคนเช่นกนั 

เป้าหมายส าคญัท่ีสุดของการส่งเสริมการออกก าลงักาย คือ การท าให้บุคคลมีการออกก าลงั
กายอยา่งเพียงพอท่ีจะก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ รวมทั้งการป้องกนัโรคและการเจ็บป่วยบางอยา่งท่ี
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เกิดจากการขาดการออกก าลังกายหรือมีการออกก าลังกายไม่เพียงพอ ดังนั้ น จึงจ าเป็นต้องมี
ขอ้ก าหนดว่า จะตอ้งออกก าลงักายมากแค่ไหน และอย่างไรจึงจะเพียงพอท่ีจะก่อให้เกิดผลดีต่อ
สุขภาพ ซ่ึงไดมี้องคก์รหรือหน่วยงานหลายองคก์รไดก้ าหนดในเร่ืองดงักล่าว จนไดข้อ้ก าหนดท่ีเป็น
ท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไป คือ ขอ้แนะน าและขอ้ก าหนดส าหรับการออกก าลงักายโดย The Center for 
Disease Control and Prevention (CDC) และขอ้เสนอแนะในการออกก าลงักายของ The American 
College of Sports Medicine (ACSM) ซ่ึ งใช้ ช่ื อ ว่ า  ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription มีหลกัการส าคญัคือ เพื่อเพิ่มกิจกรรมการออกก าลงักาย เพื่อให้มีสมรรถภาพของหวัใจ 
ซ่ึงจะท าใหล้ดความเส่ียงในการเสียชีวติดว้ยโรคหัวใจ 

ในปี ค.ศ. 1995 the Center for Disease Control and Prevention (CDC) และ The American 
College of Sports Medicine (ACSM) ได้แนะน าและมุ่งเป้าหมายไปยงักลุ่มบุคคลท่ีไม่ค่อยได ้        
ออกก าลังกาย และพวกท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย เพื่อให้กลุ่มคนดังกล่าว            
มีความเช่ือและเขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย (Physical Activities) ให้มี metabolic equivalents เพื่อจะได ้   
มีสุขภาพดีด้วยการมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนอย่างต่อเน่ือง  ซ่ึงสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 
(aerobic fitness) ผู ้ใหญ่ปกติควรมีกิจกรรมการออกก าลังกายประมาณ 30 นาที ท่ีมีความหนัก         
ปานกลาง 

โปรแกรมการออกก าลงักายตอ้งเป็นการรวบรวมหลาย ๆ โปรแกรมของสมรรถภาพทางกาย    
ท่ีประกอบดว้ย 

1. การอบอุ่นร่างกาย 
2. การสร้างความทนทาน 
3. กิจกรรมนนัทนาการ 
4. การผอ่นคลายร่างกาย 
กิจกรรมฝึกความทนทานน้ีจะตอ้งท าสัปดาห์ละ 3 - 5 คร้ัง จะตอ้งเป็นการฝึกการยืดหยุ่น         

ซ่ึงการฝึกความยืดหยุ่นน้ีจะเป็นส่วนหน่ึงของการอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการผ่อนคลาย
ร่างกาย (Cool down) การฝึกแบนน้ีมีแรงตา้น จะฝึกสลบัวนักบัการฝึกความยดืหยุน่ 

การฝึกประกอบดว้ย 
1. การอบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. ฝึกความทนทาน 20 - 60 นาที 
3. ต่อดว้ยเกมนนัทนาการและการผอ่นคลายร่างกาย 5 - 10 นาที 
จากขอ้เสนอแนะส าหรับการออกก าลงักายท่ีเสนอโดย ACSM ดงักล่าวรายละเอียดขา้งตน้   

สรุปได้ว่า การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดีนั้ น ควรเป็นการออกก าลังกายท่ีมี
ลกัษณะดงัน้ี (ปี 1990) 
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1. ควรออกก าลงักายแบบแอโรบิคพื้นฐาน 
2. ระดบัความหนกัเบาของการออกก าลงักายร้อยละ 60 - 70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจ 

สูงสุด หรือร้อยละ 50 - 75 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจน 
3. ระยะเวลา 15 - 60 นาทีต่อคร้ัง 
4. ความถ่ี 3 - 5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
5. ควรเพิ่มการออกก าลงักายเพื่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ย 
สรุปการออกก าลงักายตามขอ้แนะน าของ ACSM ในลกัษณะของการออกก าลงักายแบบ

สะสมใหถึ้งเกณฑข์ั้นต ่าท่ีก าหนด ก่อใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพ ซ่ึง CDC ไดใ้หข้อ้สรุปผลของการออก
ก าลงักายต่อสุขภาพไวด้งัน้ี (วศิาล และคณะ, 2544) 

1. ลดอดัตราการตายก่อนวยัอนัควร 
2. ลดอตัราการตายจากโรคหลอดเลือดหวัใจ 
3. ลดอตัราการเกิดโรคเบาหวาน 
4. ลดอตัราการก่อใหเ้กิดภาวะความดนัโลหิตสูง 
5. ช่วยในการควบคุมความดนัโลหิตในผูท่ี้มีภาวะความดนัโลหิตสูง 
6. ลดอตัราการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ 
7. ลดความรู้สึกหดหู่และความกงัวล 
8. ช่วยในการควบคุมน ้าหนกัตวั 
9. ช่วยในการสร้างและรักษาความแขง็แรงของกระดูก กลา้มเน้ือและขอ้ 
10. ช่วยใหผู้สู้งอายแุขง็แรงข้ึน สามารถเคล่ือนไหวไดโ้ดยลดอตัราการหกลม้ 
11. ช่วยใหส้ภาวะทางดา้นจิตใจดีข้ึน 
จึงกล่าวไดว้า่ขอ้เสนอแนะส าหรับการออกก าลงักายของ CDC และ ACDM สามารถน ามาใช้

ในการส่งเสริมการเคล่ือนไหวร่างกายและการออกก าลงักายไดอ้ย่างชดัเจน ในการวิจยัคร้ังน้ีไดน้ า
ขอ้เสนอแนะน้ีมาเป็นพื้นฐานในการสร้างรูปแบบการส่งเสริมการเคล่ือนไหวการออกก าลังกาย
ส าหรับผูสู้งอาย ุ

โปรแกรมการส่งเสริมการออกก าลงักายส่วนใหญ่ ไดอ้อกแบบมาเพื่อใหค้นแต่ละคน ไดอ้อก
ก าลงักายบา้ง (ระยะ 3) หรือเพื่อให้ไดอ้อกก าลงักายอย่างเพียงพอ (ระยะ 4) นั้นคือ ส าหรับบุคคล        
ท่ีพร้อมท่ีจะเขา้สู่โปรแกรมการออกก าลงักายอยู่แลว้ (พร้อมท่ีจะออกก าลงักายอยู่แลว้) อยา่งไร ก็
ตาม     มีจ  านวนมากกวา่คร่ึงในคนทัว่ไปท่ีไม่ไดอ้ยูใ่นสภาวะดงักล่าว ดงันั้น จึงไดมี้ความสนใจท่ีจะ
ช่วยให้คนเหล่าน้ีไดอ้อกก าลงักายให้เพิ่มมากข้ึน จ าเป็นตอ้งคิดถึงโปรแกรมการส่งเสริมการ ออก
ก าลงักายในรูปแบบอ่ืนๆ ท่ีจะช่วยใหค้นเร่ิมตน้จากระยะท่ี 1 และระยะท่ี 2 ซ่ึงเป็นกลุ่มคนท่ีตอ้งการ
ให้เกิดการเปล่ียนแปลงอย่างมาก และมันมีโอกาสไม่มากนักท่ีจะช่วยให้คนกลุ่มน้ีเกิดการ
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เปล่ียนแปลง และพวกเขาก็ไม่ได้รับการกระตุ้นอย่างเพียงพอท่ีจะแสวงหาโอกาสส าหรับการ
เปล่ียนแปลงตนเองดว้ย 

การจดัโปรแกรมท่ีเขา้กบัระยะความพร้อมทางดา้นแรงจูงใจของคนท่ีเราตอ้งการจะ ส่งเสริม
อยา่งถูกตอ้งเหมาะสมแลว้ จะท าให้คนท่ีเราไม่ส่งเสริมนั้นมีแนวโนม้ท่ีจะออกจากโปรแกรม แมว้า่
เขาจะได้เข้าโปรแกรมแล้วก็ตาม เพราะว่าพวกเขามองเห็นว่าจะไม่สามารถบรรลุเป้าหมาย การ
ก าหนดกลวิธีการส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีสอดคล้องเหมาะสมกับระยะความพร้อมทางด้าน
แรงจูงใจเพื่อการเปล่ียนแปลง จะช่วยให้การด าเนินวิถีชีวิตประจ าวนัปรับเขา้กบัโปรแกรมไดดี้ข้ึน 
เป็นการเพิ่มโอกาสท่ีจะช่วยใหพ้วกเขาบรรลุเป้าหมายทั้งระยะสั้นและระยะยาวไดง่้ายข้ึน และยงัช่วย
ลดโอกาส    ท่ีเขาจะหยุดการเขา้ร่วมโปรแกรมหรือหยดุอ่านส่ือต่าง ๆ ท่ีช่วย ส่งเสริมการออกก าลงั
กายท่ีทางโปรแกรมไดจ้ดัหาไวใ้ห้ดว้ย (ซ่ึงหมายถึงพวกเขาจะขอออกจากโปรแกรมการออกก าลงั
กาย) 

Blair et. al., ( อา้งถึงในเรณุมาศ, 2548: 38) ไดเ้สนอรูปแบบการส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อ
เสริมสร้างสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ บนพื้นฐานของแนวคิดเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การ
ออกก าลงักายตามระยะความพร้อมทางดา้นแรงจูงใจ ในการออกก าลงักายและตามขอ้แนะน าการ
ออกก าลงักายของ CDC และ ACSM โดยใช้เวลา 20 สัปดาห์ โดยพฒันาข้ึนมาจากแนวคิดหลกัท่ีว่า 
การส่งเสริมการออกก าลงักายเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัของการด ารงชีวติอยูอ่ยา่งมีสุขภาพดี และทุก
คนตอ้งการ   ท่ีจะเนน้แบบนั้น โดยมีความรู้วา่การออกก าลงักายจะก่อให้เกิดประโยชน์ ทางสุขภาพ
หลายประการ กล่าวคือ 

1. ช่วยความคุมน ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ  
2. มีพลงังานมากข้ึน 
3. จิตใจแจ่มใส 
4. เพิ่มความนบัถือตนเอง 
5. ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจ 
6. ลดความเส่ียงต่อการเป็นมะเร็งส าไส้ใหญ่ 
7. การเป็นไขห้วดั และไขห้วดัใหญ่ลดลง 
8. ช่วยใหสุ้ขภาพของกระดูกขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือแขง็แรง 
9. สภาพร่างกายสมบูรณ์แขง็แรง และยดืหยุน่ 
10. ด ารงชีวติอยูอ่ยา่งมีสุขภาพดี และมีชีวติท่ียดืยาว โดยไม่พึ่งพาผูอ่ื้น 
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2.7 การจัดโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ 
โปรแกรมการออกก าลังกายส าห รับผู ้สู งอายุ  มีองค์ประกอบท่ีต้องค านึงถึง ดัง น้ี             

(Norman et. al.,1995: 23) 
1. องคป์ระกอบหลกัการทัว่ไป (General Program Compohents) 
ขั้นแรกของโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ คือให้ค  านึงถึงองค์ประกอบต่างๆ      

ในการจดัรูปแบบพื้นฐานในทุกๆ ขั้นตอนเป็นพิเศษ เช่น บทบาทของผูส้อน ความเหมาะสม/มารยาท 
ตารางเวลา รูปแบบท่ีเหมาะสม และการใช้เพลงประกอบไดอ้ย่างเหมาะสม การให้ความสนใจกบั
เร่ืองเหล่าน้ีจะสร้างแผนการปฏิบติัท่ีจะพบความจ าเป็นต่างๆ ของผูค้นไดดี้ข้ึน 

2. การจดัตารางเวลา (Scheduling Classes) 
ในช่วงเชา้เป็นเวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายมุากท่ีสุด เวลาในช่วง  

8 - 10 นาฬิกา เป็นเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดหรืออาจจะเป็นช่วง 7 โมงเช้า การก าหนดตารางเวลาตอ้ง
เหมาะสม และสม ่าเสมอ 

3. รูปแบบของชั้นเรียน (Class Format) 
รูปแบบทัว่ๆ ไป ก็เหมาะสมกบักลุ่มผูสู้งอายไุด ้รูปแบบมาตรฐานใน 1 ชัว่โมง จะมีการอบอุ่น

ร่างกาย 10 - 20 นาที ใช้เวลา 20 - 30 นาที ส าหรับการฝึกแบบแอโรบิค และ 15 - 20 นาทีส าหรับ     
การผ่อนคลายร่างกาย รวมทั้งการยืดเส้นคลายด้วย ชั้นเรียนส าหรับการเร่ิมตน้จะใช้เวลา ในการ
อบอุ่นร่างกายและการคลายกลา้มเน้ือให้นานข้ึน ถา้ในชั้นสามารถท าไดดี้ข้ึน คุณอาจจะเพิ่มชัว่โมง
การฝึก  แอโรบิค และขั้นตอนของการ warm - up เขา้ไปในการฝึกแอโรบิคระดบัช้าก็ได ้อยา่งไรก็
ตามก็ควร จะรักษาเวลาในการ warm - up อยา่งนอ้ยท่ีสุด 10 นาที และการ cool - down กบัการคลาย
กลา้มเน้ือ  15 นาที การปล่อยให้ผูสู้งอายุออกก าลงักายแบบแอโรบิคโดยไม่มีการ warm - up และ 
cool -down     ท่ีถูกตอ้ง จะท าใหเ้กิดอนัตรายกบัสุขภาพและเส่ียงต่อโปรแกรมของคุณเอง คุณควรจะ
ให้ความส าคญักบัการก าหนดเวลาทางดา้นสังคมในการออกก าลงักายของผูสู้งอายุดว้ยการ warm - 
up และcool - down อาจจะมีผลกระทบกบัการเคล่ือนไหวของพวกเขาเหมือนกนั ถา้คุณเป็นเจา้ของ 
Fitness   ท่ีพร้อมไปดว้ยอุปกรณ์การยกน ้ าหนักและอ่ืนๆ คุณอาจจะตอ้งใช้เวลาถึง 90 นาที ในการ
ก าหนดโปรแกรมของคุณเอง เช่น ให้เวลาส าหรับการ warm - up 30 นาที แลว้ต่อดว้ยการฝึกแบบแอ
โรบิค   อีก 30 นาที และ 30 นาทีสุดท้ายส าหรับ cool - down การก าหนดอุปกรณ์ แต่ละประเภท
จะตอ้งมีค าอธิบายท่ีปลอดภยั 
 4. เพลงประกอบ (Music) 
 การบรรเลงเพลงประกอบ คือ เป็นปัจจัยส าคัญส าหรับการออกก าลังกายของผู ้สูงอาย ุ        
เพลงประกอบจะต้องเลือกให้เหมาะสมกับวยั ซ่ึงเพลงดังกล่าวจะต้องสอดคล้องกับผูเ้ข้าร่วม          
และรู้สึกสบายไปพร้อมๆ กันด้วย การใช้เพลงประกอบส่วนใหญ่นิยมเลือกใช้ให้เข้ากับวยัของ
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ผูสู้งอาย ุซ่ึงพวกเขาสามารถร้องไปดว้ยได ้รวมทั้งร าลึกถึงอดีตและสนุกไปพร้อมๆ กนั การเลือกใช้
เพลงประกอบจะตอ้งมีความแตกต่างกันในเร่ืองของจงัหวะดนตรี โดยไม่มีเน้ือร้องท่ีรุนแรง คือ       
ใชเ้วลาท่ีมีจงัหวะระดบัปานกลางและใชเ้คร่ืองดนตรีแบบง่ายๆ รวมทั้งตอ้งมีการใชภ้าษาท่ีเขา้ใจง่าย 
หรืออีกแบบหน่ึงคือใช้เคร่ืองดนตรีในการประกอบจงัหวะ แต่ไม่ควรเพิ่มท านองเอง เพราะจงัหวะ
ของดนตรี จะยิ่งท าให้ผูสู้งอายุปฏิบติัตามไดย้าก ขอ้ควรระวงัส าหรับเพลงท่ีมีเสียงของเคร่ืองดนตรี
หรือเน้ือร้องท่ีมีเส่ียงสูงมาก ๆ ซ่ึงอาจจะท าใหเ้กิดปวดแกว้หูส าหรับผูท่ี้ตอ้งใชเ้คร่ืองช่วยฟัง 
 5. ความปลอดภยั (Safety) 
 ความปลอดภยัในชั้นของผูสู้งอายุ ถือเป็นเร่ืองท่ีมาเป็นอนัดบัหน่ึง เพราะคุณจะตอ้งเขา้ไป
เก่ียวขอ้งกบับุคคลท่ีมีความเส่ียงสูงกบัโรคหวัใจขาดเลือด ความดนัสูง โรคหวัใจ โรคกระดูกเปราะ 
โรคไขขอ้อกัเสบ และการท างานกลา้มเน้ือผิดปกติ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีปัญหาในเร่ืองการทรงตวั 
และความแข็งแรงของร่างกาย ส าหรับการแก้ไขปัญหากล่าวน้ี ตอ้งประยุกต์ความรู้พื้นฐานด้าน
วทิยาศาสตร์การกีฬา และความสามารถในวยัของผูสู้งอายุ ดว้ยการจดัหาอุปกรณ์การออกก าลงักาย 
หรือการจดัท่าทางการ warm - up/cool – down 
 6. การจดัการกบัการฝึกแบบแอโรบิคและความเส่ียงต่อการเคล่ือนไหว (Managing Aerobic 
Training and Movement Risks) 
 ส าหรับการวดัจดัระดบัการฝึกแบบแอโรบิค ตอ้งค านวณอตัราการเตน้ของหวัใจของผูสู้งอายุ
แต่ละคนและจะตอ้งคอยตรวจความถ่ีการเตน้ของหัวใจดว้ย  และใช้การประเมินน้ีในการก าหนด    
การเต้นของหัวใจ  การจะรู้ได้ควรจะบอกโดยเห็นว่าอาการได้แตกต่างไปจากเดิม  อย่าอนุญาต
ผูสู้งอายุท่ียงัไม่ได้ cool down ร่างกายก่อน ถา้ผูสู้งอายุจ  าเป็นตอ้งออกจากห้องก่อน ควรจะให้เขา
หยดุในช่วงการฝึกแบบแอโรบิคก่อน แลว้ใหเ้ดินไปรอบๆ จนกวา่ระดบัการเตน้ของหวัใจจะกลบัมา        
สู่สภาวะปกติ นอกจากการก าหนดการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งแลว้ ควรจะค านึงถึงอนัตรายท่ีจะเกิด
กบัการเคล่ือนไหวดว้ย ไม่ควรเลือกการเคล่ือนไหวแบบเร็วๆ เพราะมนัจะท าให้กลา้มเน้ือและขอ้ต่อ     
ตึงเคล็ดได ้
 
2.8 การตรวจสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 

มีวตัถุประสงคเ์พื่อพยากรณ์ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนัและความเส่ียงต่อการมี
ภาระพึ่งพิงผูอ่ื้น โดยมีการประเมินสมรรถภาพทั้ง 2 ประเภท (Greenberg et al.,1998; ACE, 2005; 
ACSM, 2005 (อา้งในศรีวรรณปัญติ, 2551) คือ 

2.8.1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กบัสุขภาพ (health-related fitness) ประกอบด้วย 
1. ความทนทานของหัวใจและหายใจ (cardiopulmonary / cardiorespiratory endurance) คือ

การทดสอบความสามารถการส่งออกซิเจนให้แก่กลา้มเน้ือและเพื่อการรับออกซิเจนอย่างพอเพียง
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ของร่างกายทุกส่วนใน การท ากิจกรรม ต่าง ๆ โดยเฉพาะการออกกาลงักายแบบแอโรบิคท่ีมีความ
ต่อเน่ืองติดต่อกนั 

2. ความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ คือกลา้มเน้ือในการตวัและสามารถท าซ ้ าๆ
ได ้

3. ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือคือ (muscular flexibility) คือ ความสามารถเคล่ือนไหวตลอด
ช่วงการเคล่ือนไหว (range of motion) ซ่ึงจ าเป็นต่อการออกก าลังกายอย่างปลอดภัยไม่เกิดการ
บาดเจบ็ต่อกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 

4. การวดัองค์ประกอบไขมนัในร่างกาย (body composition) คือการวดมวลหรือปริมาณของ
ไขมนของร่างกาย (body fat) หรือการวดความอว้น (obesity) ทั้งส่วนกลางลาตวัและส่วนแขนขา 

2.8.2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กบัความสามารถทางการกฬีา (athletic ability)  
สมรรถภาพท่ีเก่ียวของกบัความสามารถในการทากิจกรรมต่างๆ (performance-related 

fitness) ท่ีจะประกอบกิจกรรมหรือเล่นกีฬา ประกอบดว้ย 
1. ความเร็ว (speed) 
2. ความคล่องแคล่ว (agility) 
3. การทรงตวั (balance) 
4. การประสานสัมพนัธ์ (coordination) 
5. เวลาการตอบสนอง (reaction time) 
6. ก าลงั (power) 

 
2.9 ความส าคัญของการตรวจสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 

1. เพื่อประเมินความเส่ียงก่อนเขาร่วมกิจกรรมทางกายหรือโปรแกรมการออกก าลงักาย 
2. เพื่อวางแผนโปรแกรมการออกกาลงักายและติดตามประเมินผล 
3. เพื่อตั้งเป้าหมายและกระตุน้ผูสู้งอายให ้เขา้ร่วมการออกก าลงักาย 
การเตรียมก่อนการตรวจสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ (Rikli & Jones, 2001; ACE, 2005; 

ACSM, 2005 อา้งใน ศรีวรรณปัญติ, 2551)  
1. การคดักรองผูสู้งอายุ (screening of participants) แมว้า่การทดสอบจะปลอดภยัส าหรับ การ

ทดสอบผูสู้งอายุในชุมชนโดยไม่ตอ้งผ่านการคดักรองโดยแพทย ์แต่ในบางกรณีก็มีขอยกเวน้ ไม่
ควรทดสอบผูสู้งอายท่ีุมีลกัษณะดงัต่อไปน้ี  

- แพทยเ์คยแนะน าไม่ใหอ้อกก าลงักายเน่ืองจากมีโรคหรือภาวะสุขภาพ  
- มีภาวะหวัใจลม้เหลว (congestive heart failure)  
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- อยู่ในช่วงเวลาท่ีมีอาการปวดขอ้ต่อเจ็บหน้าอก (chest pain) มึนงงหรือหนามืด (dizziness) 
หรือมีการแน่นหนา้อกจากหวัใจขาดเลือด (angina) ระหวา่งการออกก าลงักาย  

- เป็นความดนัโลหิตสูง (ไม่ไดรั้บประทานยา หรือควบคุมไม่ไดก้รณีความดนัโลหิตสูงกว่า 
160/100 มิลลิเมตรปรอท) 

2. การเตรียมผูสู้งอายุก่อนการทดสอบ (pretest instructions to participants) วิธีการท่ีดีคือควร
ท าก่อนวนัทดสอบเพื่อความปลอดภยั และผูสู้งอายุสามารถทาการทดสอบอย่างถูกตอ้ง โดยส่ิงท่ี
ผูสู้งอายตุอ้ง เตรียมตวัก่อนทดสอบคือ  

- หลีกเล่ียงการท ากิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายอยา่งหนกั 1-2 วนัก่อนการทดสอบ  
- หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล 24 ชัว่โมง ก่อนการทดสอบ  
- รับประทานอาหารม้ือเบา ๆ (light meal) 24 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ  
- สวมใส่เส้ือผา้และรองเทา้ท่ีเหมาะสมในการเขาทดสอบ  
- เตรียมน าแวน่ตาเพื่อมาอ่านใบยนิยอมเขา้ร่วมการทดสอบ 
3. อาการท่ีบอกถึงการเหน่ือยลา้ (sign of overexertion) ท่ีควรหยดุทดสอบทนัที มีดงัต่อไปน้ี 
- อาการอ่อนลา้ผดิปกติหรือหายใจสั้น ๆ หรือหอบเหน่ือย  
- หนา้มืดหรือปวดศีรษะ  
- เจบ็หนา้อก 
- หวัใจเตน้ไม่เป็นจงัหวะ   
- อาการเจบ็ปวดทุกประเภท  
- อาการชา  
- สูญเสียการควบคุมกลา้มเน้ือหรือการทรงตวั  
- คล่ืนไส้หรืออาเจียน  
- สับสน (confusion) หรือความจ าเก่ียวกบัวนั เวลา หรือสถานท่ีสับสน  
- เห็นภาพซอ้นหรือมองเห็นไม่ชดั (blurred vision) 
4. เตรียมการเม่ือมีเหตุฉุกเฉินหรืออุบติัเหตุ (emergency procedure) เช่น เตรียมแบบรายงาน

อุบติัเหตุเพื่อ รายงานใหแ้พทย ์หรือโรงพยาบาล หมายเลขโทรศพัทท่ี์สามารถติดต่อสถานพยาบาลท่ี
ใกลท่ี้สุดเป็นตน้ 
 
2.10 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง  
 ทิชา สังวรกาญจน์ (บทคดัยอ่) ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ย
ท่าร ากระบ่ีท่ีมีต่อสุขสมรรถนะและการทรงตวัของผูสู้งอายุ มีจุดประสงค์เพื่อสร้างโปรแกรมการ
ออกก าลงักายดว้ยท่าร ากระบ่ี ท่ีมีความเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายแุละเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการ
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ออกก าลงักายดว้ยท่าร ากระบ่ีท่ีมีต่อสุขสมรรถนะและการทรงตวัของผูสู้งอายุ โดยใชไ้มต้ะพดเป็น
อุปกรณ์แทนอาวุธกระบ่ีจริง กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรผูสู้งอายุของศูนยบ์ริการผูสู้งอายุดินแดง 
กรุงเทพมหานคร อายุเฉล่ีย 69 ปี เพศหญิง จ านวน 34 คน สุ่มเข้ากลุ่มทดลอง 17 คน และกลุ่ม
ควบคุม 17 คน กลุ่มทดลองให้ออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่าร ากระบ่ีเป็น
เวลา 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ 50 นาที กลุ่มควบคุมให้ด าเนินชีวิตตามปกติ ผูว้ิจยัท าการทดสอบสุข
สมรรถนะและการทรงตวัของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการทดลองน าผลท่ีไดม้า
วิเคราะห์ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ทดสอบความมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 
  ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าร ากระบ่ี ประกอบดว้ยท่าออกก าลงักาย 4 ท่า ซ่ึงเป็นท่า
ร าตน้แบบของอาจารยน์าค เทพหัสดิน ณ อยุธยา รวมทั้งท่าการอบอุ่นร่างกายจ านวน 3 ท่าและท่า
การผ่อนหยุดจ านวน 3 ท่า เม่ือให้ผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาพบว่ามีค่าดชันีความ
สอดคล้องระหว่าง0.88-1.00 ซ่ึงถือว่ามีความตรงเชิงเน้ือหาระดบัดีมาก และเม่ือน าไปตรวจสอบ
ความเท่ียงโดยใหผู้สู้งอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง ออกก าลงักายสองคร้ัง พบวา่ อตัราการเตน้หวัใจของ
ผูสู้งอายุขณะออกก าลงักาย มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน .99 ซ่ึงถือมีวา่ความสัมพนัธ์
กนัอยูใ่นระดบัสูงมาก 
 2. เม่ือน าโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าร ากระบ่ีไปใช้กบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า หลงัการ
ทดลอง12 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียสุขสมรรถนะ ไดแ้ก่ เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย ความแข็งแรงของขา 
ความอ่อนตวั และสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียของการทรงตวัทั้งแบบอยูก่บัท่ีและแบบเคล่ือนท่ี ของ
กลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

ธนายสุ ธนธิติ และกนิษฐา จ ารูญสวสัด์ิ (2558 : บทคดัยอ่). ไดศึ้กษาการพฒันาพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงค์ของผูสู้งอายุ ในชมรมผูสู้งอายุต าบลบางเตย อ าเภอสามพราน จงัหวดั
นครปฐม ดว้ยกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ ใช้ระเบียบ วิธีวิจยัแบบผสานวิธี ประกอบดว้ยการวิจยัเชิง
ปริมาณ (Quantitative research) และการวิจยัเชิงปฏิบัติการ แบบมีส่วนร่วม (Participatory action 
research) ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอาย ุต าบลบางเตย จงัหวดันครปฐม ท่ีมี
อายุตั้งแต่ 60 ปี ข้ึนไป จ านวน 231 คน ผูว้ิจยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูล ภาวะความเจ็บป่วย (โรคประจ า 
ตวั) ของผูสู้งอายุดว้ยแบบสอบถาม จากผูสู้งอายุกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 197 คน โดยใชว้ธีิสุ่มตวัอยา่ง
แบบง่าย ส่วนการศึกษาแนวโน้มภาวะเจ็บป่วยหลงัการจดักิจกรรมส่งเสริม สุขภาพ ผูว้ิจยัไดเ้ลือก
ตวัอยา่งแบบเจาะจง (purposive sampling) จ านวน 77 คน ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม ส่งเสริมสุขภาพทุกคร้ัง 
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และการศึกษาเปรียบเทียบภาวะความดนัโลหิตสูงของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเจ็บป่วย ดว้ยโรคความดนั
โลหิตสูงเร้ือรังก่อนและหลงัการจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ โดยผูว้ิจยัไดเ้ลือกตวัอยา่ง แบบเจาะจง 
(purposive sampling) จ านวน 38 คน ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพทุกคร้ัง และ วิเคราะห์ขอ้มูล
ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป 

ผลการวิจยั พบว่า กลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายุเป็นโรคความดนัโลหิตสูง มากเป็นล า ดบัแรก (ร้อย
ละ 69.00) รองลงมาคือ โรคปวดเม่ือย/ปวดหลัง/ปวดเอว (ร้อยละ 45.20) ผู ้วิจยัได้จัดกิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ ให้กบัชมรมผูสู้งอายุ ตั้งแต่เดือนตุลาคม 2555 ถึงมกราคม 2556 จ านวน 4 คร้ัง รวม 
12 ชั่วโมง ผลการ วิเคราะห์แนวโน้มภาวะความเจ็บป่วยของผูสู้งอายุท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง ด้วยวิธี
วิเคราะห์อนุกรมเวลาแบบ ก าลงัสองน้อยท่ีสุด (Least square method) ประมาณการไดว้่าในเดือน
มกราคม 2557 มีแนวโน้มลดลง ซ่ึงน้อยลงกว่าเดือนมกราคม 2556 เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้
และผลการวิเคราะห์ค่าความดนัโลหิต ขณะหัวใจบีบตวัและขณะหัวใจคลายตวัของผูสู้งอายุท่ีมี
ภาวะเจบ็ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูงเร้ือรัง ใน 6 เดือน ต่อมา พบวา่ มีค่าความดนัโลหิตลดลงกวา่
ก่อนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ อย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตั้งไว ้แสดงให้เห็นว่า กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพท า ให้ ผูสู้งอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึน การ
พฒันาและส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุท่ีมีประสิทธิผลนั้น หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง จะตอ้งส่งเสริมความรู้
เร่ืองการดูแลสุขภาพตนเองดา้นต่างๆ และจะตอ้งจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพให้กบั ผูสู้งอายุดว้ย จึง
ท า ใหผู้สู้งอายมีุการพฒันาสุขภาพท่ีดีไดอ้ยา่งย ัง่ยนื 
 

พิมพิสุทธ์ิ บวัแก้ว และ รติพร ถึงฝ่ัง (2559 : บทคดัย่อ). ไดศึ้กษาการดูแลสุขภาพและภาวะ
สุขภาพของผูสู้งอายไุทยและอ านาจในการท านายภาวะสุขภาพของ ผูสู้งอาย ุดว้ยตวัแปรคุณลกัษณะ
ส่วนบุคคล การสนับสนุนทางสังคมและการดูแลสุขภาพ โดยใช้ข้อมูลทุติยภูมิจากการ ส ารวจ
ประชากรผูสู้งอาย ุประจ าปี พ.ศ.2554 ของส านกังานสถิติแห่งชาติ จ  านวนตวัอยา่งทั้งส้ิน 16,058 คน 
ผลการศึกษา พบวา่ภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุไทยอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัดา้นคุณลกัษณะส่วน
บุคคล การสนบัสนุนทางสังคมและ การดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุร่วมกนัท านายภาวะสุขภาพของ
ผูสู้งอายุไทยไดร้้อยละ 11.2 ตวัแปรท่ีส าคญัท่ีสุด คือ รายได้ โดยพบวา่ระดบัรายไดเ้ฉล่ียต่อปีตั้งแต่ 
50,000 บาทข้ึนไป สามารถท านายภาวะสุขภาพผูสู้งอายุไดม้ากท่ีสุด โดยมีค่า สัมประสิทธ์ิถดถอย
มาตรฐาน (β) เท่ากบั .174 รองลงมาคือการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย 
มาตรฐาน (β) เท่ากบั .164 การศึกษาน้ีเสนอแนะวา่ภาครัฐควรท่ีจะคงไวซ่ึ้งนโยบายท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สวสัดิการของผูสู้งอายุ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเบ้ียยงัชีพผูสู้งอายุและปรับปรุงช่องทางการเขา้ถึงสิทธิ
ดงักล่าวให้ครอบคลุมและทัว่ถึง รวมทั้งส่งเสริม พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ โดยเน้น
การมีส่วนร่วมของครอบครัว 
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Suely et. al. (2004: บทคดัยอ่) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีต่างกนัท่ีมีต่อสภาพ
ความฟิตของร่างกายเพื่อการท างานได้ของผู ้สูงอายุ : ความฟิตของร่างกาย และการเรียนรู้                   
ท่ีจะเคล่ือนไหว มีขอ้มูลการวิจยัมากท่ีแสดงวา่โปรแกรมการออกก าลงักาย สามารถชดเชยศกัยภาพ 
บางอย่างท่ีสูญเสียไปเน่ืองจากความชรา และสามารถท าให้ร่างกายกลบัคืนมาบางส่วนเป็นส่ิงท่ี        
พึงปรารถนาอยา่งยิ่ง อยา่งไรก็ตามเน่ืองจากสภาพแวดลอ้มไม่น่ิง ขณะท่ีเรากา้วขา้มข้ึนสูงของชีวิต  
จึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีปฏิสัมพนัธ์และปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดล้อมอย่างต่อเน่ืองตลอดชีวิต      
ในลกัษณะเช่นน้ีน่ีเองศกัยภาพทางกายบางอย่างท่ีลดลงแบบลาดเอียง (slope reduction) จึงมิอาจ    
เพียงพอท่ีจะตอบสนองความสามารถในการปรับตวัและยิง่กวา่นั้น หากพิจารณาวา่ในส่วนของความ
ชรานั้น การสูญเสียเกิดข้ึนอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ ดงันั้นจึงมีความจ าเป็นท่ีผูสู้งอายุจะตอ้งแสวงหา
ทกัษะความสามารถใหม่ ๆ เพื่อสร้างกลยทุธ์ในการชดเชย งานวิจยัต่างๆ จากการตรวจเอกสารเสนอ
ให้จดัโปรแกรมการออกก าลงักายแก่ผูสู้งอายุ ตามหลกัเกณฑ์ ความหนกั-เบา ระยะเวลา ความถ่ีและ
ประเภทของกิจกรรม ซ่ึงโดยทัว่ไปคือการเคล่ือนไหวแบบง่ายๆ ซ ้ าๆ ดงันั้นวตัถุประสงคห์ลกัของ
การวิจยัคร้ังน้ีก็คือ เพื่อท่ีจะศึกษาวา่โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีจดัให้กบัผูสู้งอายุ โดยใช้ฐานการ
เคล่ือนไหวหลายอย่างจะมีผลในทางเพิ่มศกัยภาพเพื่อการท างานของร่างกายหรือไม่ กลุ่มตวัอย่าง
ประกอบด้วยผูสู้งอายุ 20 คน จากโปรแกรมการออกก าลงักาย 2 โปรแกรมท่ีจดัโดยมหาวิทยาลยั    
(อายุเฉล่ีย 59.1 +6.7ปี) กลุ่มท่ีเล่นบาสเกตบอล ถือว่ามีทกัษะการเคล่ือนไหวแบบผสมหลายอย่าง 
ส่วนกลุ่มฝึกความฟิต จะออกก าลงักาย แบบเนน้ศกัยภาพแอโรบิคทั้ง 2 กุล่ม เขา้ร่วมการฝึกมาแลว้   
15 ปี  กลุ่มตัวอย่าง ได้รับการทดสอบด้วยชุดทดสอบ ความฟิตของร่างกายเพื่อการท างาน               
ของ Fullerton ซ่ึงประกอบด้วย การทดสอบ 6 ชนิด ท่ีได้รับการออกแบบมาเพื่อวดัค่าต่างๆ            
ทางร่างกายท่ีเก่ียวกบัการท างานโดยช่วยตวัเองได ้ซ่ึงไดแ้ก่ ความแข็งแรงของร่างกายท่อนบนและ
ล่างความทนแบบแอโรบิค ความอ่อนตวัของร่างกายท่อนบนและล่าง และความคล่องแคล่ววอ่งไว/      
การทรงตัวขณะเคล่ือนไหว มีการวดัดัชนีมวลร่างกาย และระดับกิจกรรมการออกก าลังกาย          
(โดยใช้แบบสอบถามของ Baecke) นอกจากนั้นกลุ่มยงัตอ้งไดรั้บการทดสอบกบัเคร่ือง ergometer 
ดว้ย ผลการวจิยัคร้ังน้ีไดรั้บการวิจารณ์ในแง่ของความเปล่ียนแปลงทางดา้นชีววิทยา แต่เนน้เง่ือนไข
สภาพแวดลอ้มท่ีจะใหป้ระโยชน์แก่ผูสู้งอายท่ีุช่วยเหลือตวัเองได ้
 

นริศรา อารีรักษ์ และคณะ (2558 : บทคดัย่อ) ไดท้  าการศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบ
ผสมผสานต่อภาวะสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และความคาดหวงัความสามารถตนเองของผูสู้งอายุ
โดยการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของภาวะสุขภาพ  สมรรถภาพทางกาย และความคาดหวงั
ความสามารถตนเองของผูสู้งอายุก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสาน  
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กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ผูสู้งอายุท่ีมีอายุระหวา่ง 60 - 74 ปี อาศยัอยูใ่นบา้นสุขส าราญ ต าบลหนอง
แวง อ าเภอโคกสูง จงัหวดัสระแก้ว จ านวน 45 คน ซ่ึงเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลคือ แบบสัมภาษณ์
ขอ้มูลส่วนบุคคลแบบสัมภาษณ์การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แบบสัมภาษณ์
ความคาดหวงัในผลดีของการออกก าลงักาย แบบบนัทึกภาวะสุขภาพและแบบบนัทึกสมรรถภาพ
ทางกาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการ
ทดสอบค่าที (Paired t-test) ผลการศึกษา พบว่าดา้นภาวะสุขภาพ ผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบบผสมผสานมีค่าเฉล่ียเส้นรอบเอวลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05        
(t= 1.96, p=.05) ในขณะท่ีความดนัโลหิต ระดบัน ้ าตาลในเลือดและดชันีมวลกายพบวา่ไม่แตกต่าง
กนั ดา้นสมรรถภาพทางกายผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมผสานมีค่าเฉล่ีย
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน (t=5.18, p=.01) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (t=6.30, p=.01) 
ความอ่อนตวัของร่างกายส่วนบน (t=3.80, p=.01) และความอ่อนตวัของร่างกายส่วนล่าง (t=4.52, 
p=.01) สูงข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ.05 ในขณะท่ีความอดทนของร่างกาย และความ
คล่องตวัของร่างกายพบว่าไม่แตกต่างกนั ดา้นความคาดหวงัความสามารถตนเองในการออกก าลงั
กาย ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายมีค่าเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (t=6.09, p=.00)ในขณะท่ีความคาดหวงัในผลดี
ของการออกก าลงักายแบบผสมผสานพบวา่ไม่แตกต่างกนั 

 
สุนนัทา ศรีอุดม และวุฒิชยั ประภากิตติรัตน์. (บทคดัยอ่ 2558). ไดท้  าการศึกษาประสิทธิผล

ของโปรแกรมการออกกาลงักายแบบแอโรบิกของผูสู้งอายุท่ีมีโรคอว้นลงพุง ในเทศบาลต าบลนาง
ลือ อ าเภอเมือง จงัหวดัชยันาท โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) เพื่อสร้างโปรแกรมการออกกาลงักายแบบ
แอโรบิกของผูสู้งอายุท่ีมีโรคอว้นลงพุง 2)เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกาลงักาย
แบบแอโรบิกของผูสู้งอายุท่ีมีโรคอว้นลงพุง 3)เพื่อศึกษาความพึงพอใจโปรแกรมการออกกาลงักาย
แบบแอโรบิกของผูสู้งอายท่ีุมีโรคอว้นลงพุง  

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา ได้แก่ผูสู้งอายุท่ีมีโรคอ้วนลงพุงในเทศบาลต าบลนางลือ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชยันาท จานวน 20 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใช้
ได้แก่ โปรแกรมการออกกาลงักายแบบแอโรบิกของผูสู้งอายุ ท่ีมีโรคอว้นลงพุง แบบบนัทึกตาม
โปรแกรมการออกกาลงักายแบบแอโรบิกของผูสู้งอายุท่ีมีโรคอว้นลงพุง และแบบประเมินความพึง
พอใจโปรแกรมการออกกาลงักายแบบแอโรบิกของผูสู้งอายท่ีุมีโรคอว้นลงพุง  

ผลการศึกษาพบวา่  
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1. โปรแกรมการออกกาลังกายแบบแอโรบิกของผูสู้งอายุท่ีมีโรคอ้วนลงพุง  มีหลักและ
ขั้นตอนการออกกาลงักายแบบแอโรบิกรวมถึงประโยชน์ท่ีไดเ้หมาะสมกบัผูสู้งอายุท่ีมีโรคอว้นลง
พุง  

2. ประสิทธิผลของโปรแกรมของกลุ่มตวัอยา่งก่อนการ-หลงัการทดลอง ในเวลา 90 วนั พบวา่
ดชันีมวลกาย (BMI) ลดลงร้อยละ 95.00 และลดดชันีมวลกายให้อยูใ่นเกณฑ์ปกติร้อยละ 25.00 รอบ
เอวลดลงร้อยละ 90.00 และลดรอบเอวใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติร้อยละ 35.00  

3. ผลการศึกษาความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยา่งพบวา่โดยภาพรวม เม่ือพิจารณาความพึงพอใจ
ในแต่ละหวัขอ้พบวา่ผูเ้ขา้รับโปรแกรมมีความพึงพอใจต่อวทิยากรนาเตน้แอโรบิก การเปล่ียนแปลง
ของดชันีมวลกายและรอบเอว และประโยชน์ท่ีเกิดกบัภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุอยู่ในระดบัมาก
ท่ีสุด สาหรับความเหมาะสมของกิจกรรมการออกกาลงักายแบบแอโรบิกอยูใ่นระดบัมาก 
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บทที ่3 
วธีิการด าเนินการวจิยั 

 
ในการด าเนินการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 

3.1  การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
3.2  การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
3.3  การเก็บรวมรวบขอ้มูล 
3.4  การวเิคราะห์ขอ้มูล 

 
3.1  การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

3.1.1 ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ ผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง จ านวน 50 คน 
3.1.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ ผู ้สูงอายุในเขตต าบลนาเฉลียง จ านวน 25 คน        

โดยวธีิการคดัเลือกการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย (Simple random sampling) 
 

3.2  การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
3.2.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุเทศบาล

ต าบลนาเฉลียง 
 โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายเุทศบาลต าบลนาเฉลียง ผูว้จิยัไดด้ าเนินการดงัน้ี 
    3.2.1.1 ผูว้ิจยัได้ท าการศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบัหลกัการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุจาก
หนงัสือและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
     3.2.1.2 จัดท าโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู ้สูงอายุเทศบาลต าบลนาเฉลียง 
(ภาคผนวก ก) จ านวน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 คร้ัง รวมทั้งหมด 18 คร้ัง 
 3.2.1.3 น าแผนการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู ้สูงอายุเทศบาลต าบล         
นาเฉลียง เสนอต่อผูท้รงคุณวฒิุ ตรวจพิจารณาใหข้อ้เสนอแนะเพื่อแกไ้ข และปรับปรุงใหเ้หมาะสม 
 3.2.1.4 แกไ้ขปรับปรุงแผนการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุเทศบาล
ต าบลนาเฉลียง ใหมี้ความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวฒิุ 
 3.2.1.5 น าแผนการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู ้สูงอายุเทศบาลต าบล          
นาเฉลียง ไปทดลองใช้กบัผูสู้งอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง แลว้น าผลการทดลองมาปรับปรุงให้มีความ
สมบูรณ์มากยิง่ข้ึน เพื่อน าไปใชท้ดลองจริงต่อไป 
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 3.2.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยคร้ังน้ี  ได้แก่ คู่ มือปฏิบัติการ          

การตรวจสอบสมรรถภาพทางกายในผูส้องอาย ุ(ศรีวรรณ ปัญติ) ประกอบไปดว้ย 

3.2.2.1 ทดสอบการลุกจากเกา้อ้ีในเวลา 30 วนิาที (30-second chair stand test) 

3.2.2.2 ทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test) 

3.2.2.3 ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2-minute step test) 

3.2.2.4 ทดสอบความยดืหยุน่ของหลงัและขา-นัง่เกา้อ้ีและเอ้ือมแตะ  

(chair sit-and-reach test) 

3.2.2.5 ทดสอบความยดืหยุน่ของแขนโดยการเอ้ือมมือทั้งสองขา้งแตะกนัทางดา้นหลงั  

(back scratch test) 

3.2.2.6 ทดสอบการลุกข้ึนจากเกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานัง่  

(8-foot-up-and-fo-test) 

 
3.3  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

3.3.1 ผูว้จิยัท  าการติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจยักบักลุ่มผูสู้งอายตุ  าบลนาเฉลียง 

3.3.2 ผูว้จิยัท  าการช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวจิยั ขั้นตอนการวจิยั การวดัและประเมินผล 

3.3.3 ผูว้ิจยัด าเนินการให้ผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่างท าทดสอบสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย ุ

(ศรีวรรณ ปัญติ) ก่อนการทดลองใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ

3.3.4 ด าเนินการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายใุหก้บักลุ่มตวัอยา่ง 

 3.3.5 ผูว้ิจยัด าเนินการให้ผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่างท าทดสอบสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย ุ
(ศรีวรรณ ปัญติ) หลงัการทดลองใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ
 
3.4  การจัดท าข้อมูลและการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การด าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูล มีดงัน้ี 

3.4.1 สถิติเชิงพรรณนา โดยการหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของสมรรถภาพทางกายในผูส้องอายุ เทศบาลต าบลนาเฉลียง จากการทดสอบก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 

3.4.2 สถิติเชิงวิเคราะห์ โดยการทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายในผูส้องอายุ
เทศบาลต าบลนาเฉลียง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใชส้ถิติ t-test  
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ            

ในเขตต าบลนาเฉลียง ก่อนและหลังได้รับการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย               
การน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลผูว้จิยัแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 

4.1  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
4.2  ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีต่อผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 
4.3  ผลการเปรียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

ของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 
 

4.1  ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
   ขอ้มูลค่าอายขุองกลุ่มตวัอยา่ง สามารถแสดงไดด้งัตารางท่ี 1 ดงัน้ี 
ตารางที ่1 ค่าเฉล่ียอายขุองกลุ่มตวัอยา่งและกลุ่มประชากร 

 กลุ่มตัวอย่าง อายุ กลุ่มประชากร อายุ 
 คนท่ี 1 61 คนท่ี 1 62 
 คนท่ี 2 62 คนท่ี 2 62 
 คนท่ี 3 63 คนท่ี 3 63 
 คนท่ี 4 64 คนท่ี 4 64 
 คนท่ี 5 64 คนท่ี 5 63 
 คนท่ี 6 64 คนท่ี 6 65 
 คนท่ี 7 65 คนท่ี 7 65 
 คนท่ี 8 66 คนท่ี 8 67 
 คนท่ี 9 65 คนท่ี 9 68 
 คนท่ี 10 66 คนท่ี 10 69 
 คนท่ี 11 68 คนท่ี 11 69 
 คนท่ี 12 68 คนท่ี 12 70 
 คนท่ี 13 69 คนท่ี 13 65 
 คนท่ี 14 70 คนท่ี 14 63 
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 กลุ่มตัวอย่าง อายุ กลุ่มประชากร อายุ 
 คนท่ี 15 62 คนท่ี 15 61 
 คนท่ี 16 62 คนท่ี 16 62 
 คนท่ี 17 63 คนท่ี 17 61 
 คนท่ี 18 64 คนท่ี 18 70 
 คนท่ี 19 63 คนท่ี 19 66 
 คนท่ี 20 65 คนท่ี 20 67 
 คนท่ี 21 65 คนท่ี 21 61 
 คนท่ี 22 67 คนท่ี 22 65 
 คนท่ี 23 68 คนท่ี 23 68 
 คนท่ี 24 69 คนท่ี 24 60 
 คนท่ี 25 69 คนท่ี 25 60 
  65.28  64.83 

จากตารางที ่ 1  พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ
ในเขตต าบลนาเฉลียง มีอายุเฉล่ีย 65.28 ปี และกลุ่มประชากรท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุมีอายเุฉล่ีย 64.83 ปี  
 

4.2   ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายทีม่ีต่อผู้สูงอายุในเขตต าบลนาเฉลยีง 
 ผลการสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุทั้ง 6 รายการ ของกลุ่มตวัอยา่ง ทั้งก่อนและหลงัการ
ทดลอง 6 สัปดาห์สามารถแสดงไดด้งัน้ี 

 
ตารางที ่2  ผลการทดสอบการลุกจาก เก้า อ้ี ใน เวลา  30  วินา ที  (30  -  second chair stand test)                     

ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (คร้ัง) หลงัการทดลอง (คร้ัง) ความแตกต่าง (คร้ัง) 
คนท่ี 1 12 14 2 
คนท่ี 2 11 14 3 
คนท่ี 3 13 14 1 
คนท่ี 4 12 15 3 
คนท่ี 5 14 16 2 

X X
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กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (คร้ัง) หลงัการทดลอง (คร้ัง) ความแตกต่าง (คร้ัง) 
คนท่ี 6 15 16 1 
คนท่ี 7 15 18 3 
คนท่ี 8 13 15 2 
คนท่ี 9 13 16 3 
คนท่ี 10 13 16 3 
คนท่ี 11 12 14 2 
คนท่ี 12 9 12 3 
คนท่ี 13 11 17 6 
คนท่ี 13 9 12 3 
คนท่ี 15 9 11 2 
คนท่ี 16 11 15 4 
คนท่ี 17 12 17 5 
คนท่ี 18 14 15 1 
คนท่ี 19 12 15 3 
คนท่ี 20 14 17 3 
คนท่ี 21 13 17 4 
คนท่ี 22 12 18 6 
คนท่ี 23 14 18 4 
คนท่ี 24 11 17 6 
คนท่ี 25 9 13 4 

X  12.12 15.28 3.16 

จากตารางที ่ 2  พบวา่ หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบการลุกจากเก้าอ้ีในเวลา 30 วินาที    
(30 - second chair stand test) ดีข้ึน โดยจ านวนคร้ังเฉล่ียท่ีท าไดใ้นการทดสอบการลุกจากเกา้อ้ีในเวลา 
30 วินาที  (30 - second chair stand test) หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากบั 15.28 คร้ัง เพิ่มข้ึนจากก่อน
การทดลอง 3.16 คร้ัง 
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ตารางที ่3  ผลการทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test) ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของ
กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนา
เฉลียง 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (คร้ัง) หลงัการทดลอง (คร้ัง) ความแตกต่าง (คร้ัง) 

คนท่ี 1 13 17 4 
คนท่ี 2 12 15 3 
คนท่ี 3 14 15 1 
คนท่ี 4 11 14 3 
คนท่ี 5 14 18 4 
คนท่ี 6 12 15 3 
คนท่ี 7 13 14 1 
คนท่ี 8 11 13 2 
คนท่ี 9 15 16 1 
คนท่ี 10 15 17 2 
คนท่ี 11 13 15 2 
คนท่ี 12 15 18 3 
คนท่ี 13 12 14 2 
คนท่ี 13 11 13 2 
คนท่ี 15 11 15 4 
คนท่ี 16 13 14 1 
คนท่ี 17 11 13 2 
คนท่ี 18 12 16 4 

คนท่ี 19 13 18 5 
คนท่ี 20 12 14 2 
คนท่ี 21 11 15 4 
คนท่ี 22 11 13 2 
คนท่ี 23 14 16 2 
คนท่ี 24 15 16 1 
คนท่ี 25 12 16 4 
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กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (คร้ัง) หลงัการทดลอง (คร้ัง) ความแตกต่าง (คร้ัง) 

X  12.64 15.20 2.56 

จากตารางที่  3  พบวา่ หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test) ดีข้ึน 
โดยจ านวนคร้ังเฉล่ียท่ีท าได้ในการทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test)  หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
เท่ากบั 15.20 คร้ัง เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง 2.56 คร้ัง 

 
ตารางที ่4  ผลการทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2 - minute step test) ก่อนและหลังการทดลอง               

6 สัปดาห์ ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ  
ในเขตต าบลนาเฉลียง 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (คร้ัง) หลงัการทดลอง (คร้ัง) ความแตกต่าง (คร้ัง) 
คนท่ี 1 78 82 4 
คนท่ี 2 66 68 2 
คนท่ี 3 69 71 2 
คนท่ี 4 69 71 2 
คนท่ี 5 74 89 14 
คนท่ี 6 75 93 18 
คนท่ี 7 87 98 11 
คนท่ี 8 69 85 16 
คนท่ี 9 76 93 17 
คนท่ี 10 73 92 19 
คนท่ี 11 81 103 22 
คนท่ี 12 91 115 24 
คนท่ี 13 67 82 15 
คนท่ี 13 67 83 16 
คนท่ี 15 82 95 12 
คนท่ี 16 81 97 16 
คนท่ี 17 67 89 22 
คนท่ี 18 78 101 23 
คนท่ี 19 79 100 21 
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กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (คร้ัง) หลงัการทดลอง (คร้ัง) ความแตกต่าง (คร้ัง) 
คนท่ี 20 72 96 24 
คนท่ี 21 65 81 16 
คนท่ี 22 65 83 18 
คนท่ี 23 79 94 15 
คนท่ี 24 77 93 16 
คนท่ี 25 88 104 16 

X  75.00 90.32 15.32 

จากตารางที่  4  พบวา่ หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2 - minute step 
test) ดีข้ึน โดยจ านวนคร้ังเฉล่ียท่ีท าไดใ้นการทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2 - minute step test) หลงัการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากบั 90.32 คร้ัง เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง 15.32 คร้ัง 

 
ตารางที ่5  ผลการทดสอบความยดืหยุน่ของหลงัและขา - นัง่เกา้อ้ีและเอ้ือมแตะ (chair sit-and-reach 

test) ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม
การออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (นิว้) หลงัการทดลอง (นิว้) ความแตกต่าง (นิว้) 
คนท่ี 1 -2 -2 0 
คนท่ี 2 -8 -6 -2 
คนท่ี 3 -4 -3 -1 
คนท่ี 4 -6 -4 -2 
คนท่ี 5 -3 -3 0 
คนท่ี 6 -5 -3 -2 
คนท่ี 7 -5 -3 -2 
คนท่ี 8 -7 -4 -3 
คนท่ี 9 -2 -2 0 
คนท่ี 10 -6 -4 -2 
คนท่ี 11 -5 -3 -2 
คนท่ี 12 -4 -3 -1 
คนท่ี 13 -5 -4 -1 
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กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (นิว้) หลงัการทดลอง (นิว้) ความแตกต่าง (นิว้) 
คนท่ี 13 -7 -3 -4 
คนท่ี 15 -9 -7 -2 
คนท่ี 16 -11 -8 -3 
คนท่ี 17 -8 -5 -3 
คนท่ี 18 -5 -3 -2 
คนท่ี 19 -6 -3 -3 
คนท่ี 20 -8 -5 -3 
คนท่ี 21 -9 -6 -3 
คนท่ี 22 -4 -3 -3 
คนท่ี 23 -9 -7 -2 
คนท่ี 24 -3 -3 0 
คนท่ี 25 -6 -4 -2 

X  - 5.88 - 4.04 -1.84 

จากตารางที่  5 พบวา่ หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบความยืดหยุ่นของหลงัและขา - นัง่
เกา้อ้ีและเอ้ือมแตะ (chair sit-and-reach test) ดีข้ึน โดยความยืดหยุน่เฉล่ียท่ีท าไดใ้นการทดสอบความ
ยืดหยุ่นของหลงัและขา - นัง่เก้าอ้ีและเอ้ือมแตะ (chair sit-and-reach test) หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
เท่ากบั -4.04 น้ิว เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง -1.84 น้ิว 
 
ตารางที ่6  ผลการทดสอบความยืดหยุ่นของแขนโดยการเอ้ือมมือทั้งสองขา้งแตะกนัทางด้านหลงั           

(back scratch test) ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างท่ีออกก าลงักาย
ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (นิว้) หลงัการทดลอง (นิว้) ความแตกต่าง (นิว้) 
คนท่ี 1 -6 -5 -1 
คนท่ี 2 -7 -5 -2 
คนท่ี 3 -5 -4 -1 
คนท่ี 4 -8 -6 -2 
คนท่ี 5 -7 -6 -1 
คนท่ี 6 -6 -5 -1 
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กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (นิว้) หลงัการทดลอง (นิว้) ความแตกต่าง (นิว้) 
คนท่ี 7 -8 -7 -1 
คนท่ี 8 -9 -8 -1 
คนท่ี 9 -7 -5 -2 
คนท่ี 10 -6 -5 -1 
คนท่ี 11 -7 -4 -3 
คนท่ี 12 -6 -4 -2 
คนท่ี 13 -7 -6 -1 
คนท่ี 13 -5 -4 -1 
คนท่ี 15 -9 -8 -1 
คนท่ี 16 -6 -6 0 
คนท่ี 17 -8 -7 -1 
คนท่ี 18 -7 -7 0 
คนท่ี 19 -6 -6 0 
คนท่ี 20 -6 -5 -1 
คนท่ี 21 -5 -3 -2 
คนท่ี 22 -9 -7 -2 
คนท่ี 23 -5 -4 -1 
คนท่ี 24 -8 -7 -1 
คนท่ี 25 -7 -5 -2 

X  - 6.80 - 5.56 - 1.24 

จากตารางที่  6 พบวา่ หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบความยืดหยุน่ของแขนโดยการเอ้ือม
มือทั้ งสองข้างแตะกันทางด้านหลัง (back scratch test) ดีข้ึน โดยผลการทดสอบเฉล่ียท่ีท าได้ใน          
การทดสอบความยืดหยุน่ของแขนโดยการเอ้ือมมือทั้งสองขา้งแตะกนัทางดา้นหลงั (back scratch test) 
หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากบั -5.56 น้ิว  เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง -1.24 น้ิว 
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ตารางที ่7  ผลการทดสอบการลุกข้ึนจากเก้าอ้ี เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานั่ง (8-foot-up-and-fo-
test) ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม
การออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (นิว้) หลงัการทดลอง (นิว้) ความแตกต่าง (นิว้) 
คนท่ี 1 10.22 9.89 0.33 
คนท่ี 2 13.18 12.56 0.62 
คนท่ี 3 12.98 11.92 1.42 
คนท่ี 4 14.98 13.07 1.91 
คนท่ี 5 14.34 13.45 0.89 
คนท่ี 6 12.89 12.12 0.77 
คนท่ี 7 13.66 12.74 0.92 
คนท่ี 8 17.01 15.38 1.63 
คนท่ี 9 10.12 10.03 0.09 
คนท่ี 10 11.34 10.92 0.42 
คนท่ี 11 15.17 14.69 0.48 
คนท่ี 12 16.11 15.73 0.38 
คนท่ี 13 11.69 11.11 0.58 
คนท่ี 13 11.94 11.28 0.66 
คนท่ี 15 13.24 12.39 0.85 
คนท่ี 16 13.34 11.99 1.35 
คนท่ี 17 15.01 14.35 0.66 
คนท่ี 18 14.63 13.77 0.86 
คนท่ี 19 13.78 13.07 0.71 
คนท่ี 20 15.73 14.74 0.99 
คนท่ี 21 11.62 11.31 0.31 
คนท่ี 22 14.71 14.29 0.42 
คนท่ี 23 16.89 15.21 1.68 
คนท่ี 24 12.34 11.94 0.40 
คนท่ี 25 15.09 13.84 1.25 

X  13.68 12.87 0.81 
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จากตารางที่  7  พบวา่ หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบการลุกข้ึนจากเกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุตและ
เดินกลบัมานัง่ (8-foot-up-and-fo-test) ดีข้ึน โดยผลการทดสอบเฉล่ียท่ีท าไดก้ารทดสอบการลุกข้ึนจาก
เกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานัง่ (8-foot-up-and-fo-test) หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากบั 12.87 
วนิาที ลดลงจากก่อนการทดลอง 0.81 วนิาที 
 

4.3 ผลการเปรียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ ของกลุ่มตวัอย่างการทดลองและหลังการ

ทดลอง ในการวจิยัคร้ังน้ี โดยใชส้ถิติ t-test 
 

ตารางที ่8  ผลการเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายกุ่อนการทดลองและหลงั
การทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง 

รายการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t p-value 
(one-tail) X  SD X  SD 

1. การทดสอบการลุกจากเก้าอีใ้น
เวลา 30 วนิาที 
(30 - second chair stand test) 

12.12 1.81 15.28 1.97 10.80 .00 

2. การทดสอบการงอข้อศอก 
(arm curl test) 

12.64 1.43 15.20 1.58 10.72 .00 

3. การทดสอบการยกขาสูง 2 นาที 
(2 - minute step test) 

75.00 7.47 90.32 11.12 11.58 .00 

4. การทดสอบความยดืหยุ่นของ
หลงัและขา - น่ังเก้าอีแ้ละเอือ้ม
แตะ (chair sit-and-reach test) 

- 5.88 2.29 - 4.04 1.61 8.31 .00 

5. การทดสอบความยดืหยุ่นของ
แขนโดยการเอือ้มมือทั้งสองข้าง
แตะกนัทางด้านหลงั 
(back scratch test) 

- 6.8 1.25 - 5.56 1.35 8.57 .00 
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6. การทดสอบการลุกขึน้จากเก้าอี ้
เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมาน่ัง 
(8-foot-up-and-fo-test) 

13.68 1.89 12.87 1.65 8.27 .00 

* p < .05 
จากตารางที่  8  พบว่า หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของ

สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง พบว่า ผูสู้งอายุท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม
การออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สูงกวา่ก่อน
การทดลองในทุกรายการทดสอบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการวจัิย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออก
ก าลังส าหรับผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุใน         
เขตต าบลนาเฉลียง ก่อนการทดลองและหลังการทดลองการรับโปรแกรมการออกก าลังกาย                
ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง จ านวน 50 คน จากนั้นท าการคดัเลือก
กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 25 คน คดัเลือกโดยวิธีการการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย  (Simple random sampling) 
โดยท าการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง ระยะเวลา 
6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั ในส่วนของการเก็บขอ้มูลนั้น ไดมี้การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งหมด 
2 คร้ัง คือ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์  โดยท าการเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ขอ้มูล
ดว้ยการหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ทดสอบความแตกต่าง
ของสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ          
การทดสอบค่า “ที”  (t-test) 
 จากการวจิยัพบวา่ 
 5.1.1 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายใุนเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบการลุกจากเกา้อ้ีในเวลา 30 วินาที เท่ากบั 15.28 คร้ัง 
เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง 3.16 คร้ัง 
 5.1.2 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบการงอขอ้ศอก เท่ากบั 15.20 คร้ัง เพิ่มข้ึนจากก่อน
การทดลอง 2.56 คร้ัง 
 5.1.3 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบการยกขาสูง 2 นาที เท่ากบั 90.32 คร้ัง เพิ่มข้ึนจาก
ก่อนการทดลอง 15.32 คร้ัง 
 5.1.4 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบความยืดหยุ่นของหลงัและขา - นัง่เกา้อ้ีและเอ้ือม
แตะ    เท่ากบั -4.04 น้ิว เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง -1.84 น้ิว 
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 5.1.5 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบความยืดหยุน่ของแขนโดยการเอ้ือมมือทั้งสองขา้ง
แตะกนัทางดา้นหลงั เท่ากบั -5.56 น้ิว เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง -1.24 น้ิว 
 5.1.6 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง มีผลการทดสอบการลุกข้ึนจากเกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานัง่      
เท่ากบั 12.87 วนิาที ลดลงจากก่อนการทดลอง 0.81 วนิาที 
 5.1.7 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย
ของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง ท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย มีผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย สูงกวา่ก่อนการทดลองในทุกรายการทดสอบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
5.2 อภิปรายผล 
 ผลการวิจัยเร่ือง ผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อสุขภาพผู ้สูงอายุ             
ต าบลนาเฉลียงจงัหวดัเพชรบูรณ์ในคร้ังน้ี  ค่าเฉล่ียทางเลขคณิตของสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ      
ในเขตต าบลนาเฉลียง ในรายการผลการทดสอบการลุกจากเกา้อ้ีในเวลา 30 วินาที (30 - second chair 
stand test) ผลการทดสอบจ านวนคร้ังเพิ่มข้ึนเท่ากบั 15.28 คร้ัง เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง 3.16 คร้ัง  
การทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test) ผลการทดสอบจ านวนคร้ังเพิ่มข้ึนเท่ากบั 15.20 คร้ัง เพิ่มข้ึน
จากก่อนการทดลอง 2.56 คร้ังการยกขาสูง 2 นาที (2 - minute step test)  มีผลการทดสอบดีข้ึนเท่ากบั 
90.32 คร้ัง เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง 15.32 คร้ัง การทดสอบความยืดหยุน่ของหลงัและขา - นัง่เกา้อ้ี
และเอ้ือมแตะ (chair sit-and-reach test)  มีผลการทดสอบดีข้ึนโดยความยืดหยุ่นเท่ากับ -4.04 น้ิว 
เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง -1.84 น้ิว การทดสอบความยืดหยุ่นของแขนโดยการเอ้ือมมือทั้งสองขา้ง
แตะกนัทางด้านหลงั มีผลการทดสอบดีข้ึนโดยความยืดหยุ่นเท่ากบั -5.56 น้ิว เพิ่มข้ึนจากก่อนการ
ทดลอง -1.24 น้ิว การทดสอบการลุกข้ึนจากเกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานัง่ (8-foot-up-and-fo-
test) มีผลการทดสอบดีข้ึนเท่ากับ 12.87 วินาที ท าเวลาลดลงจากก่อนการทดลอง 0.81 วินาที และ        
ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง พบวา่ 
หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขตต าบลนาเฉลียง สูงกว่าก่อนการ
ทดลองในทุกรายการทดสอบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 จากการวิจัยคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อสุขภาพผูสู้งอายุ     
ต าบลนาเฉลียง จงัหวดัเพชรบูรณ์ ท่ีมีประสิทธิภาพซ่ึงภายในระยะเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บ
การออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีส่งผลต่อสุขภาพผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาลต าบล     
นาเฉลียง จงัหวดัเพชรบูรณ์ มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ สูงข้ึนกวา่ก่อนการ
ทดลองในทุกรายการ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากการจดัท่าร าไมพ้ลองป้า
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บุญมี ในโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีส่งผลต่อสุขภาพผูสู้งอายุ  ต าบลนาเฉลียง จงัหวดัเพชรบูรณ์     
ทั้ง 12 ท่า มีการเคล่ือนไหวของแขนและขามีการสลบัขา้งซ้าย – ขวา และสลบัข้ึน – ลง และการเตน้
ประกอบเพลงสนุกสนานผสมผสานกบัการใชกิ้จกรรมตารางเกา้ช่อง ท าให้เกิดการพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายในด้านความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
ความอ่อนตวั และความคล่องแคล่ววอ่งไว ซ่ึงสอดคลอ้งกบั  ทิชา  สังวรกาญจน์ ท่ีไดท้  าการศึกษาผล
ของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าร ากระบ่ีท่ีมีต่อสุขสมรรถนะและการทรงตวัของผูสู้งอายุ 
ผลการวิจยั พบว่า เม่ือน าโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่าร ากระบ่ีไปใช้กบักลุ่มตวัอย่าง หลงัการ
ทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียสุขสมรรถนะ ไดแ้ก่ เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย ความแขง็แรงของขา ความ
อ่อนตวั และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียของการทรงตวัทั้งแบบอยู่กบัท่ีและแบบเคล่ือนท่ี  ของกลุ่ม
ทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากผลการวิจยัในคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่า การน าโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีส่งผลต่อสุขภาพ
ผูสู้งอายุ ต  าบลนาเฉลียง จงัหวดัเพชรบูรณ์ มาใชใ้นการพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ เป็นส่ิง
ท่ีควรสนบัสนุนให้ผูสู้งอายุไดมี้กิจกรรมในการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ส าหรับการน าโปรแกรม
การออกก าลงักายท่ีส่งผลต่อสุขภาพผูสู้งอายุ ต  าบลนาเฉลียง จงัหวดัเพชรบูรณ์ ไปประยุกตใ์ชใ้นการ
พฒันาสมรรถภาพของผูสู้งอายุให้มีความย ัง่ยนืในการน าไปใชน้ั้น เราอาจพิจารณาการน าดนตรีจงัหวะ
ต่างๆ ประกอบการออกก าลงักายท่ีหลากหลาย รวมถึงการเพิ่มท่าทางในการออกก าลงักายให้มีความ
ร่วมสมยัมากข้ึน ทั้งน้ีเพื่อเป็นการเพิ่มความสนุกสนานในขณะออกก าลงักายของผูสู้งอายใุหม้ากยิง่ข้ึน 
 
5.3 ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 
 ขอ้เสนอแนะจากการท าวจิยัคร้ังน้ี มีดงัน้ี 

5.3.1 จากการวิจยัพบว่า การออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีส่งผลต่อสุขภาพ
ผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาลต าบลนาเฉลียง จงัหวดัเพชรบูรณ์ ของกลุ่มตวัอยา่ง หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สูงกวา่ก่อนการทดลองในทุกรายการทดสอบ อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ท าใหค้วามสามารถน าไปใชก้บัผูสู้งอายกุลุ่มอายอ่ืุนๆ ได ้

5.3.2 ในการฝึกช่วง 1 – 2 สัปดาห์แรก จะมีปัญหาเก่ียวกบัท่าทางในการเตน้ประกอบเพลง เพราะ
เป็นลกัษณะท่ีไม่คุน้เคย ดงันั้นจึงตอ้งออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมให้เกิดความช านาญ เพื่อผลของการ
ออกก าลงักายจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 5.3.3  ผลการการวิจยัในคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ให้กบั ผูสู้งอายุกลุ่มอ่ืนๆ น าไปเป็นแนวทางใน
การออกก าลงักายต่อไป 
 



40 
 

5.4 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยในคร้ังต่อไป 
 5.4.1 ควรมีการศึกษาวจิยัพฒันาสมรรถภาพของผูสู้งอายขุองเพศชายโดยเฉพาะ 
 5.4.2 ควรน าหลกัการวจิยัในคร้ังน้ีไปใชก้บักิจกรรมการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆ 
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ภาคผนวก ก. โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ เทศบาลต าบลนาเฉลยีง 
 

สัปดาห์ที ่1 
 

วนัที ่1 วนัที ่2 วนัที ่3 

   1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 
นาที 
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าเหวีย่ง 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าหมุนเอว 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าพายเรือ 60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วข้ึนลง  
       - ท่ากา้วออกขา้ง  
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบ   
ไขวเ้ทา้ 
  
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าเหวีย่ง 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าหมุนเอว 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าพายเรือ 60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วข้ึนลง  
       - ท่ากา้วออกขา้ง  
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบ   
ไขวเ้ทา้  
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าเหวีย่ง 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าหมุนเอว 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าพายเรือ 60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วข้ึนลง  
       - ท่ากา้วออกขา้ง  
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบ   
ไขวเ้ทา้  
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ที ่2 
 

วนัที ่1 วนัที ่2 วนัที ่3 

   1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 
นาที 
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าตาชัง่ 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ากรรเชียงถอยหลงั 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าทศกณัฑ ์60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วออกดา้นขา้ง 
       - ท่ากา้วเป็นรูปส่ีเหล่ียม
ขา้วหลามตดั 
       - ท่ากา้วทแยงมุมรัศมีดาว 
  
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าตาชัง่ 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ากรรเชียงถอยหลงั 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าทศกณัฑ ์60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วออกดา้นขา้ง 
       - ท่ากา้วเป็นรูปส่ีเหล่ียม
ขา้วหลามตดั 
       - ท่ากา้วทแยงมุมรัศมีดาว 
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าตาชัง่ 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ากรรเชียงถอยหลงั 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าทศกณัฑ ์60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วออกดา้นขา้ง 
       - ท่ากา้วเป็นรูปส่ีเหล่ียม
ขา้วหลามตดั 
       - ท่ากา้วทแยงมุมรัศมีดาว 
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ที ่3 
 

วนัที ่1 วนัที ่2 วนัที ่3 

   1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 
นาที 
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าวา่ยน ้าดา้นหนา้ 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ายกน ้าหนกั 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าดาวดึงส์ 60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วเป็นรูปกากบาท 
       - ท่ากา้วเฉียงเป็นรูปตวัวี 
“V” 
       - ท่ากา้วสามเหล่ียม 
  
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าวา่ยน ้าดา้นหนา้ 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ายกน ้าหนกั 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าดาวดึงส์ 60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วเป็นรูปกากบาท 
       - ท่ากา้วเฉียงเป็นรูปตวัวี 
“V” 
       - ท่ากา้วสามเหล่ียม 
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าวา่ยน ้าดา้นหนา้ 60 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ายกน ้าหนกั 60 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าดาวดึงส์ 60 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 25 นาที 
       - ท่ากา้วเป็นรูปกากบาท 
       - ท่ากา้วเฉียงเป็นรูปตวัวี 
“V” 
       - ท่ากา้วสามเหล่ียม 
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ที ่4 
 

วนัที ่1 วนัที ่2 วนัที ่3 

   1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 
นาที 
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าหมุนเอว 70 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่านกบิน 70 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี ท่า
นวด 70 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 30 นาที 
       - ท่ากา้วข้ึน – ลง 
       - ท่ากา้วเฉียงเป็นรูปตวัวี 
“V” 
       - ท่ากา้ว – ชิด สามเหล่ียม
ซอ้น  
  
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าหมุนเอว 70 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่านกบิน 70 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี ท่า
นวด 70 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 30 นาที 
       - ท่ากา้วข้ึน – ลง 
       - ท่ากา้วเฉียงเป็นรูปตวัวี 
“V” 
       - ท่ากา้ว – ชิด สามเหล่ียม
ซอ้น  
 
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าหมุนเอว 70 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่านกบิน 70 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี ท่า
นวด 70 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 30 นาที 
       - ท่ากา้วข้ึน – ลง 
       - ท่ากา้วเฉียงเป็นรูปตวัวี 
“V” 
       - ท่ากา้ว – ชิด สามเหล่ียม
ซอ้น  
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ที ่5 
 

วนัที ่1 วนัที ่2 วนัที ่3 

   1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 
นาที 
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าเหวีย่งขา้ง 80 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าทศกณัฑ ์80 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าพายเรือ 80 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 30 นาที 
       - ท่ากา้วออกดา้นขา้ง 
       - ท่ากา้วเป็นรูปส่ีเหล่ียม
ขา้วหลามตดั 
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบไขว้
เทา้  
  
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าเหวีย่งขา้ง 80 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าทศกณัฑ ์80 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าพายเรือ 80 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 30 นาที 
       - ท่ากา้วออกดา้นขา้ง 
       - ท่ากา้วเป็นรูปส่ีเหล่ียม
ขา้วหลามตดั 
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบไขว้
เทา้  
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าเหวีย่งขา้ง 80 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าทศกณัฑ ์80 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าพายเรือ 80 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 30 นาที 
       - ท่ากา้วออกดา้นขา้ง 
       - ท่ากา้วเป็นรูปส่ีเหล่ียม
ขา้วหลามตดั 
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบไขว้
เทา้  
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

 
 
 



50 
 

สัปดาห์ที ่6 
 

วนัที ่1 วนัที ่2 วนัที ่3 

   1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 
นาที 
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าตาชัง่ 90 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ายกน ้าหนกั 90 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ากรรเชียงถอยหลงั 90 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 35 นาที 
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบรัศมี
ดาว   
       - ท่ากา้วสามเหล่ียม 
       - ท่ากา้ว – ชิด สามเหล่ียม
ซอ้น   
  
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าตาชัง่ 90 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ายกน ้าหนกั 90 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ากรรเชียงถอยหลงั 90 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 35 นาที 
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบรัศมี
ดาว   
       - ท่ากา้วสามเหล่ียม 
       - ท่ากา้ว – ชิด สามเหล่ียม
ซอ้น   
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 

 

  1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาท ี
       - อบอุ่นร่างการและ
บริหารขอ้ต่อต่างๆ 
 
   2. รูปแบบการฝึก 
       1. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่าตาชัง่ 90 คร้ัง 
       2. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ายกน ้าหนกั 90 คร้ัง 
       3. ร าไมพ้ลองป้าบุญมี     
ท่ากรรเชียงถอยหลงั 90 คร้ัง 
       4. เตน้ประกอบตนตรี
จงัหวะสนุกสนาน กบัท่าทาง
ของตาราง 9 ช่อง 35 นาที 
       - ท่ากา้วทแยงมุมแบบรัศมี
ดาว   
       - ท่ากา้วสามเหล่ียม 
       - ท่ากา้ว – ชิด สามเหล่ียม
ซอ้น   
 
   3. การคลายอุ่น 
       1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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ภาคผนวก ข. 
 ท่าบริหารร่างกายด้วยท่อนไม้แบบป้าบุญม ี

 
 
 
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 



52 
 

ภาคผนวก ข. ท่าบริหารร่างกายด้วยท่อนไม้แบบป้าบุญมี 
 

ท่าเตรียม เขย่าเข่า 
ใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงพาดโตะ๊หรือส่ิงท่ีรองรับน ้าหนกัได ้สูงระดบัเอว หลงัตรง ใชมื้อทั้งสอง

จบัเข่าและเขยา่ ท าสลบัอีกขา้งเช่นเดียวกนั (โตะ๊สูงระดบัเอวไม่ใช่เกา้อ้ี)  

 
 

 
ท่าที ่1 ท่าเหวีย่งข้าง 

ยนืตรง แยกขา หนา้ตรง มือทั้งสองจบัปลายไม ้เหวีย่งมือยกข้ึนดา้นขา้งจนสุดแขน ยอ่เข่าดา้น
ท่ีเหวีย่ง เหวีย่งไปดา้นขวา เหวีย่งไปซา้ย 

 
 
 

ท่าที ่2 ท่าพายเรือ 
ยนืตรง แยกขา หนา้ตรง มือทั้งสองจบัปลายไม ้ตั้งไมข้ึ้นดา้นขา้ง พายขา้งใดใหเ้อามือดา้นนั้น

ถือปลายไมด้า้นล่าง เหวีย่งมือไปดา้นหลงัจนสุด ท าสลบัแขนอีกขา้ง 
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ท่าที ่3 หมุนกาย หรือหมุนเอว 
ยนืตรง แยกขา หนา้ตรง มือทั้งสองขา้งจบัปลายไม ้เหวี่ยงมือไปทางดา้นขา้งจนสุดพร้อมกบั

ยอ่เข่าและหมุนกลบัมาอีกดา้นจนสุด เหวีย่งไปขวา เหวีย่งไปซา้ย 

 
 

ท่าที ่4 ตาช่ัง 
ยนืตรง แยกขา ไมพ้าดบ่า มือพาดท่ีปลายไมท้ั้ง 2 ขา้ง เอียงตวัไปขา้งใดให้ขาขา้งนั้นตรง อีก

ขา้งใหย้อ่เข่า สลบัท าอีกขา้ง 

 
 

ท่าที ่5 ว่ายน า้ด้านหน้า(ฟรีสไตล์) 
ยนืตรง แยกขา ไมพ้าดบ่า มือพาดท่ีปลายไมท้ั้ง 2 ขา้ง วา่ยไปขา้งหนา้ ใหไ้ดห้น่ึงรอบ 
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ท่าที ่6 กรรเชียงถอยหลงั 
ยนืตรง แยกขา ไมพ้าดบ่า มือพาดท่ีปลายไมท้ั้ง 2 ขา้ง กรรเชียงไปขา้งหลงัใหไ้ดห้น่ึงรอบ 

 
 

ท่าที ่7 ท่านกบิน 
ยืนตรง แยกขา ไมพ้าดบ่า มือพาดท่ีปลายไมท้ั้ง 2 ขา้ง หมุนตวัไปดา้นขา้งให้สุดพร้อมกบัก า

มือ และหมุนกลบัไปอีกขา้งจนสุดพร้อมกบัแบมือ เพื่อให้เลือดไหลเวียนไปเล้ียงปลายน้ิวไดดี้ข้ึน ตา
มองไปตามปลายไมท่ี้หมุน เพื่อช่วยใหก้ลา้มเน้ือตาไดบ้ริหารดว้ย 

 
 

ท่าที ่8 ท่าทศกณัฑ์ หรือท่าโยกตัว 
เป็นท่าโยกตวั โดยยืนตรง แยกขาทั้ง 2 ขา้ง หน้าตรง มือจบัไมพ้ยุงตวัไว ้และใช้ขอ้เข่าโยก

ซา้ย ขวา ท่าน้ีใชเ้ป็นท่าพกัขณะเหน่ือยดว้ย 
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ท่าที ่9 ท่ายกน า้หนัก หรือจับไม้ข้ามหัว 
ยืนตรง แยกขา จบัไมร้ะดบัล าตวัยกข้ึนเหนือศีรษะและดึงลงหลงัศีรษะ แลว้หยุดทนัทีคลา้ย

กบัการกระแกแต่ไม่โดนตวั ยกข้ึน กลบัมาท่าเดิม 

 
 

ท่าที ่10 ท่านวด 
ยนืตรง แยกขา จบัไมด้า้นหลงั มืออยูร่ะดบัล าตวั ใชไ้มก้ดนวดข้ึนลงดา้นหลงัตามส่วนต่างๆ 

ของร่างกาย ถา้นวดท่ีน่องใหย้อ่เข่าลงนวดน่อง ส่วนไหนท่ีปวดเม่ือยมากใหน้วดส่วนนั้นจนพอใจ 

 
 

ท่าที ่11 ท่าดาวดึงส์ 
ยนืตรง ขาชิด ส้นเทา้ชิด แยกปลายเทา้ หนา้ตรง ไมพ้าดไหล่และล าคอ มือพาดท่ีปลายไมท้ั้ง 2 

ขา้ง ใช้แขนซ้ายกดท่ีปลายไมล้งขา้งล าตวัดา้นซ้ายจนสุด พยายามให้หน้าและตัวตรงอยู่เสมอ แล้ว
สลบัมาท าดา้นขวาโดยท าสลบักนัอยา่งต่อเน่ือง ท่าน้ีแกป้วดแขน คอ และไหล่ค่ะ 
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ภาคผนวก ค.  
รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง 
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ภาคผนวก ค. รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง 
 

แบบที ่1 “ก้าวขึน้-ลง”  
- เร่ิมดว้ยการวางเทา้ซา้ยท่ีช่องหมายเลข 2 เทา้ขวาอยูท่ี่ช่องหมายเลข 3 จากนั้นกา้วเทา้ซา้ยข้ึน

ไปท่ีช่องหมายเลข 5 กา้วเทา้ขวาข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 6 ต่อดว้ยกา้วเทา้ซ้ายต่อไปท่ีช่องหมายเลข 8 
เทา้ กา้วขวากา้วต่อไปท่ีช่องหมายเลข 9 จากนั้นถอยเทา้ซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 ถอยเทา้ขวาไปท่ี
ช่องหมายเลข 6 ถอยเทา้ซา้ยลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 สุดทา้ยถอยเทา้ขวาลงไปท่ีช่องหมายเลข 3 
 

 
 
แบบที ่2 “ก้าวออกด้านข้าง”  

- เร่ิมท่าเตรียมวางเทา้ทั้งสองขา้งยนือยูท่ี่ช่องหมายเลข 2 จากนั้นเร่ิมตน้กา้วเทา้ซา้ยไปท่ีช่อง
หมายเลข 1 กา้วเทา้ขวาไปท่ีช่องหมายเลข 3 กา้วเทา้ซา้ยกลบัมาท่ีช่องหมายเลข 2 พร้อมทั้งกา้วเทา้
ขวากลบัมาท่ีช่องหมายเลข 2 ดว้ย 
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แบบที ่3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท”  
- ท่าเตรียมวางเทา้ซา้ยไวท่ี้ช่องหมายเลข 1 เทา้ขวาอยูท่ี่ช่องหมายเลข 3 จากนั้นกา้วเทา้ซา้ยข้ึน

ไปท่ีช่องหมายเลข 5 พร้อมกับก้าวเท้าขวาต่อไปท่ีช่องหมายเลข 5 ด้วย ก้าวเท้าซ้ายข้ึนไปท่ีช่อง
หมายเลข 7 กา้วเทา้ขวาข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 9 ต่อดว้ยถอยเทา้ซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 ถอยเทา้
ขวาลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 และถอยเทา้ซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 1 สุดทา้ยถอยเทา้ขวาลงไปท่ีช่อง
หมายเลข 3 

 

 
แบบที ่4 “ก้าวเป็นรูปส่ีเหลี่ยมข้าวหลามตัด”  

- ท่าเตรียมเทา้ทั้งสองขา้งวางอยูท่ี่ช่องหมายเลข 2 จากนั้นกา้วเทา้ซา้ยไปท่ีช่องหมายเลข 4 กา้ว
เทา้ขวาไปท่ีช่องหมายเลข 6 ต่อดว้ยกา้วเทา้ซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 8 ตามดว้ยกา้วเทา้ขวาไปท่ีช่อง
หมายเลข 8 เช่นกนั จากนั้นถอยเทา้ซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 4 ถอยเทา้ขวาไปท่ีช่องหมายเลข 6 
สุดทา้ยถอยเทา้ซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 ตามดว้ยถอยเทา้ขวาลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 เช่นกนั เป็น
อนัจบท่าแบบท่ี 4 
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แบบที ่5 “ก้าวทแยงมุมแบบไขว้เท้า”  
- เร่ิมตน้ท่าเตรียม ยืนอยูแ่ถวล่างสุดของตาราง โดยวางเทา้ซ้ายไวท่ี้ช่องหมายเลข 1 เทา้ขวาวาง

ไวท่ี้ช่องหมายเลข 3 จากนั้นเร่ิมดว้ยกา้วเทา้ซ้ายเฉียงข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 9 กา้วเทา้ขวาไขวข้า้มไปท่ี
ช่องหมายเลข 7 ต่อดว้ยถอยเทา้ซา้ยลงมาท่ีช่องหมายเลข 1 และถอยเทา้ขวาลงมาท่ีช่องหมายเลข 3 

 

 
 

 
แบบที ่6 “ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว”  

- ท่าเตรียมเทา้ทั้งสองขา้งยืนอยู่ท่ีช่องหมายเลข 5 จากนั้นเร่ิมตน้ดว้ยกา้วเทา้ซ้ายเฉียงลงไปท่ี
ช่องหมายเลข 1 กา้วเทา้ขวาเฉียงข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 9 และกา้วเทา้ซ้ายกลบัมาท่ีช่องหมายเลข 5 
พร้อมดว้ยกา้วเทา้ขวากลบัไปท่ีช่องหมายเลข 5 เช่นกนั ต่อดว้ยกา้วเทา้ซ้ายเฉียงข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 
7 กา้วเทา้ขวาเฉียงลงไปท่ีช่องหมายเลข 3 จากนั้นกา้วเทา้ซ้ายกลบัมาท่ีช่องหมายเลข 5 ก้าวเทา้ขวา
กลบัมาช่องหมายเลข 5 
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แบบที ่7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว “v”  

- ท่าเตรียมยนืดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งอยูท่ี่ช่องหมายเลข 2 เร่ิมตน้ดว้ยกา้วเทา้ซา้ยข้ึนไปท่ีหมายเลข 
7 กา้วเทา้ขวาข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 9 ต่อดว้ยกา้วเทา้ซา้ยกลบัมาท่ีช่องหมายเลข 2 และสุดทา้ยกา้วเทา้
ขวากลบัมาท่ีช่องหมายเลข 2 

 

 
 

แบบที ่8 “ก้าวสามเหลีย่ม”  
- ท่าเตรียมยืนด้วยเทา้ทั้งสองขา้งในช่องหมายเลข 2 จากนั้นเร่ิมตน้ก้าวเทา้ซ้ายข้ึนไปท่ีช่อง

หมายเลข 8 ตามดว้ยกา้วเทา้ขวาข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 8 จากนั้นถอยเทา้ซ้ายลงมาท่ีช่องหมายเลข 1 
ถอยเทา้ขวาลงมาท่ีช่องหมายเลข 3 ต่อด้วยก้าวเทา้ซ้ายกลบัมาท่ีช่องหมายเลข 2 และก้าวเท้าขวา
กลบัมาท่ีช่องหมายเลข 2 ดว้ย 
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แบบที ่9 “ก้าว-ชิด สามเหลีย่มซ้อน” 
- เร่ิมดว้ยท่าเตรียมยนืดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งอยูท่ี่ช่องหมายเลข 2 กา้วเทา้ซา้ยข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 

4 กา้วเทา้ขวาไปท่ีช่องหมายเลข 6 ต่อดว้ยกา้วเทา้ซ้ายเขา้มาท่ีช่องหมายเลข 5 กา้วเทา้ขวาเขา้มาช่อง
หมายเลข 5 ดว้ย จากนั้นกา้วเทา้ซ้ายข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 7 กา้วเทา้ขวาข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 9 กา้ว
เทา้ซ้ายเขา้มาท่ีช่องหมายเลข 8 พร้อมกบักา้วเทา้ขวาเขา้มาท่ีช่องหมายเลข 8 ดว้ย จากนั้นท ายอ้นกลบั
ลงไปสู่ช่องเร่ิมตน้ 
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ภาคผนวก ง. 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางการส าหรับผู้สูงอายุ 
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ภาคผนวก ง.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางการส าหรับผู้สูงอายุ 
 

สถานีที ่1 ทดสอบการลุกจากเก้าอีใ้นเวลา 30 วนิาท ี(30-second chair stand test) 
วตัถุประสงค์การทดสอบ  

- เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
 

วธีิการทดสอบและค าส่ังทดสอบ 
- ให้ผูสู้งอายุนั่ง ตรงกลางเก้าอ้ีหลงัตรง เท้า 2 ข้างวางราบบนพื้นห้อง แขนวางไขวก้นัท่ี

หนา้อกวางมือท่ีเนินอก เม่ือให้ค  าสั่งว่า “เร่ิม” ให้ผูสู้งอายุลุกข้ึนยืดตรง และกลบัมานัง่ เกา้อ้ี กระตุน้
และใหก้ าลงัใจใหท้  าการยนืและนัง่ จนสมบูรณ์ภายใน 30 วนิาที ดงันั้นช่วงการสาธิตก่อนการทดสอบ
ให้ท าชา้ ๆ เพื่อใหเ้ห็นการเคล่ือนไหวท่ีสมบูรณ์และท าในจงัหวะท่ีเร็วท่ีสุด (the best) เท่าท่ีท าไดแ้ละ
ปลอดภยั ใหผู้สู้งอายไุดล้องซอ้มก่อนการทดสอบจริง 2-3 รอบของการนัง่ไปยนืและกลบัมานัง่ 

 

 
 

รูปที่ 1 ทดสอบการลุกจากเกา้อ้ีในเวลา 30 วนิาที (30-second chair stand test) 
 
การแปลผลเพือ่ความเส่ียงในกจิวตัรประจ าวนั 

ถ้าได้น้อยกว่า 8 คร้ัง ถือว่า กล้ามเน้ือขาไม่แข็งแรง พยากรณ์ได้ว่ามีเส่ียงในการจ ากัด
ความสามารถในการเดินทางราบ การข้ึน-ลง บนัได การลุกจากท่ีนอน ท่ีนัง่ ข้ึนรถ ลงรถ และมีความ
เส่ียงในการหกลม้  (Rikli & Jones, 1999) 
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สถานีที่ 2 ทดสอบการงอข้อศอก (arm curl test) 
 

วตัถุประสงค์การทดสอบ  
เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและล าตวัส่วนบน 
 

วธีิการทดสอบและค าส่ังทดสอบ 
ให้ผูสู้งอายุนั่ง บนเก้าอ้ีท่ีพนักพิงหลังตรงเท้าวางราบกับพื้นห้องและให้แขนข้างท่ีถนัด 

(dominant side) อยู่ขอบหรือริมท่ีนัง่ ให้ถือนา้หนกัปล่อยขา้งล าตวัท าการงอศอก (curled up) โดยให้
งอศอกในลกัษณะหงายมือข้ึน (supination) จนสุดช่วงการงอและเหยยีดกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ และให้สาธิต
ให้ผูสู้งอายุไดฝึ้กให้ไดท้ั้งความถูกตอ้งและจงัหวะโดยซ้อมการงอ-เหยียด 1-2 คร้ัง ก่อนการทดสอบ
จริง ในช่วงซ้อมไม่ตอ้งใชน้า้หนกั โดยในผูห้ญิงใชน้ ้าหนกั 5 ปอนด์ (2.27 กิโลกรัม) และในผูช้าย ใช้
น ้าหนกั 8 ปอนด ์(3.63 กิโลกรัม) เม่ือใหส้ัญญาณหรือ 

ค าสั่งวา่ “เร่ิม” ใหผู้สู้งอายงุอศอกท่ีถือตุม้น ้าหนกัโดยยกงอข้ึนจนสุดช่วงการเคล่ือนไหว (full 
extension to full flexion) โดยให้ท าให้ไดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าไดภ้ายใน 30 วินาที โดยให้บริเวณแขน
ส่วนบนอยูน่ิ่ง (still) และใหศ้อกชิดกบัล าตวัเพื่อช่วยใหแ้ขนส่วนบนอยูน่ิ่งได ้

 

 
 

รูปที ่2 การทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test)  
(Rikli & Jones, 2001; National Council on the Aging, 2004, ศรีวรรณ ปัญติ, 2551) 

 
การแปลผลเพือ่ความเส่ียงในกจิวตัรประจ าวนั 

ถ้าได้น้อยกว่า 11 คร้ัง ถือว่ากล้ามเน้ือแขนไม่แข็งแรง โดยวตัถุประสงค์ของการวดัความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือแขนเน่ืองจากแขนจ าเป็นตอ้งใช้ในการท างานบา้น การยก การห้ิวส่ิงของ เช่น 
ของใชส่้วนตวั กระเป๋ารวมทั้งการอุม้หลาน (Rikli & Jones, 1999b) 
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สถานีที ่3 ทดสอบการยกขาสูง 2 นาท ี(2-minute step test) 
 

วตัถุประสงค์การทดสอบ  
เพื่อทดสอบความทนทานแบบแอโรบิค (cardiopulmonary endurance) 
 

วธีิการทดสอบและค าส่ังทดสอบ 
เร่ิมตน้ดว้ยการหาความสูงในการยกเข่าส าหรับผูสู้งอายุแต่ละคนจะอยูท่ี่จุดก่ึงกลางระหวา่ง

เข่า   (knee cap) และขอบบนของกระดูกสะโพก ( iliac crest) และใช้เทปติดท่ีผนังไว้เพื่อเป็น
เคร่ืองหมายไว ้ 

เม่ือให้สัญญาณหรือค าสั่ง “เร่ิม” ให้ผูสู้งอายุเร่ิมยกขาสูงอยู่กบัท่ี (ไม่ให้วิ่ง) ให้ไดม้ากคร้ัง
ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าไดภ้ายในเวลา 2 นาที ใชเ้คร่ืองมือกดนบัเฉพาะคร่ังท่ีขาขา้งขวายกสูงถึงเป้าหมาย ถา้
ระดบัการยกเข่าไม่ถึงเป้าหมายให้ผูสู้งอายยุกขาชา้ลง หรือหยดุจนกวา่จะท าไดใ้ห้ถึงเป้าหมาย แต่ตอ้ง
ท าใหไ้ดภ้ายใน 2 นาทีท่ีทดสอบ (ไม่ตอ้งหยดุเวลาไว)้ 

 
 

รูปที่ 3 ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2-minute step test) 
(ท่ีมา: Rikli & Jones, 2001; Jones & Rikli, 2002) 

 
การแปลผลเพือ่ความเส่ียงในกจิวตัรประจ าวนั 

วดัความทนทานของหวัใจและการหายใจโดยการย  ่า เทา้อยูก่บัท่ีและยกขาสูง ในเวลา 2 นาที 
(เป็นทางเลือกในการทดสอบจากเดินไกล ในกรณีท่ีไม่มีพื้นท่ีในการเดิน หรือผูสู้งอายอุาจหกลม้ง่าย) 
ถา้ไดน้้อยกว่า 65 คร้ัง ถือว่ามีความเส่ียงหรือความทนทานของระบบหัวใจและหายใจต ่า (Rikli & 
Jones, 1999b) 
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สถานีที่ 4 ทดสอบความยดืหยุ่นของหลงัและขา-น่ังเก้าอีแ้ละเอือ้มแตะ 
(chair sit-and-reach test) 

 

วตัถุประสงค์การทดสอบ 
เพื่อทดสอบความยดืหยุน่ (flexibility) ของกลา้มเน้ือหลงัและกลา้มเน้ือ hamstring 

 

วธีิการทดสอบและค าส่ังทดสอบ 
ให้ผูสู้งอายุนัง่ ท่ีขอบเกา้อ้ี ให้ขอบบริเวณขาและกน้อยูด่า้นหนา้ของขอบท่ีนัง่ให้ขาดา้นหน่ึง

งอโดยเทา้วางราบกบัพื้นหอ้ง อีกขาหน่ึงเหยยีดไปขา้งหนา้มากท่ีสุดท่ีจะท าไดใ้ห้ส้นเทา้วางท่ีพื้นหอ้ง
ให้ขอ้เทา้กระดกข้ึน 90 องศา (dorsiflexion) ให้เอ้ือมมือไปแตะท่ีปลายเทา้โดยใช้น้ิวกลาง (middle 
finger) ยืน่ไปแตะหรือเลยปลายเทา้ไดใ้ห้เข่าเหยยีดตรงไวต้ลอดเวลาและให้คา้งการเอ้ือมมือแตะไว ้2 
วนิาที ผูสู้งอายุควรฝึกปฏิบติัทั้ง 2 ขา้งเพื่อใหเ้ลือกวา่จะใชข้าขา้งไหนตามความพอใจหรือค่าท่ีดีทีสุด 
และใช้ค่าท่ีดีท่ีสุดน ามาเปรียบเทียบกบัค่าปกติ (norms) เม่ือไดข้าขา้งท่ีพอใจแลว้ให้ซ้อมอีก 2 คร้ัง 
เพื่อเป็นการอุ่นร่างกายหรือกลา้มเน้ือ 
 

 
 

รูปที 4 การทดสอบความยดืหยุน่ของหลงัและขา-นัง่เกา้อ้ีและเอ้ือมแตะ (chair sit-and-reach test) 
(Rikli & Jones, 2001; National Council on the Aging, 2004, ศรีวรรณ ปัญติ, 2551) 

 

การแปลผลเพือ่ความเส่ียงในกจิวตัรประจ าวนั 
เป็นการทดสอบสมรรถภาพท่ีจ าเป็นต่อการทรงท่า และการเดินท่ีปกติ รวมทั้งการเคล่ือนไหว

อ่ืน ๆ เช่น การกา้วข้ึนรถ-ลงรถ เป็นตน้ และถา้เพศชายไดน้อ้ยกวา่ (-) 4 น้ิว และเพศหญิง ถา้ไดน้อ้ย
กวา่ (-) 2 น้ิว ถือวา่ความยดืหยุน่ต ่า (Rikli & Jones, 1999b) 
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สถานีที่ 5 ทดสอบความยดืหยุ่นของแขนโดยการเอือ้มมือทั้งสองข้างแตะกนัทางด้านหลงั  
(back scratch test) 

 

วตัถุประสงค์การทดสอบ  
เพื่อวดัความยดืหยุน่ของล าตวัส่วนบนและแขน (upper-body หรือ shoulder flexibility) 

 

วธีิการทดสอบและค าส่ังทดสอบ 
ให้ผูสู้งอายุยืนและวางมือท่ีถนดัหรือพอใจอยูด่า้นบน คว  ่าฝ่ามือลงแตะหลงั น้ิวเหยียด เอ้ือม

มือทิศทางเขา้สู่กลางหลงั (middle of the back) ให้ไดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้แต่ขอ้ศอกช้ีข้ึนบน หลงัจาก
นั้นให้วางมืออีกขา้งหน่ึงออ้มมาทางดา้นหลงัใหห้งายฝ่ามือข้ึนเอ้ือมมือข้ึนมาท่ีกลางหลงัเพื่อพยายาม
มาแตะหรือยื่นเลย (overlap) มืออีกขา้งท่ีรออยู่ดา้นบน ให้เหยียดน้ิวกลางของมือทั้ง 2 ขา้ง ดงันั้นให้
ผูสู้งอายุฝึกและหาขา้งท่ีถนดัหรือพอใจท่ีสุด (ไดค้่าท่ีดีท่ีสุด)แลว้ให้ซ้อมต่ออีก 2 คร้ัง ก่อนทดสอบ
จริง หา้มงอน้ิวมือมาเก่ียวกนัหรือดึงกนั 

 

 
 

รูปที่ 5 การทดสอบความยดืหยุน่ของแขนโดยการเอ้ือมมือแตะกนัทางดา้นหลงั  
(back scratch test) (Rikli & Jones, 2001, ศรีวรรณ ปัญติ, 2551) 

 

การแปลผลเพือ่ความเส่ียงในกจิวตัรประจ าวนั 
เป็นการประเมินความสามารถในการหยิบจบัส่ิงของเหนือศีรษะ การใส่เส้ือ การเอ้ือมหยิบ

หรือคาดเข็มขดันิรภยัในรถ การแปลผล ถา้เพศชาย ไดน้อ้ยกวา่ (-) 4 น้ิว และเพศหญิง ถา้ไดน้อ้ยกวา่ 
(-) 2 น้ิว ถือวา่ความยดืหยุน่ต ่า (Rikli & Jones, 1999b) 
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สถานีที่ 6 ทดสอบการลุกขึน้จากเก้าอี ้เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมาน่ัง  
(8-foot-up-and-fo-test) 

 

วตัถุประสงค์การทดสอบ 
ทดสอบความคล่องแคล่วและการทรงตวัเม่ือเคล่ือนไหว (agility and dynamic balance) 

 

วธีิการทดสอบและค าส่ังทดสอบ 
วางเก้าอ้ีพิงผนังห้อง วางกรวยท่ีต าแหน่งท่ีท าเคร่ืองหมายไวห่้างไปประมาณ 8 ฟุต ให้

ผูสู้งอายุนัง่ท่ีก่ึงกลางของเกา้อ้ี ให้หลงัตรง เทา้วางราบกบัพื้นห้อง มือวางท่ีตน้ขา ขาอีกขา้งหน่ึงวาง
ไปขา้งหน้าเพื่อเตรียมพร้อมจะลุกข้ึนและกา้วไป เม่ือไดย้ินค าสั่ง “เร่ิม” ให้ผูสู้งอายุลุกข้ึนจากเกา้อ้ี 
เดินดว้ยความเร็วท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้เพื่อไปเดินออ้มกรวยกลบัมานัง่เกา้อ้ี ใหจ้บัเวลาตั้งแต่ลุกข้ึนจากเกา้อ้ี
และจนถึงมานัง่เกา้อ้ี 

 
 

                      
 

รูปที่ 6 ทดสอบการลุกข้ึนจากเกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานัง่ (8-foot-up-and-fo-test) 
(Rikli & Jones, 2001; National Council on the Aging, 2004) 

 

การแปลผลเพือ่ความเส่ียงในกจิวตัรประจ าวนั 
การลุกข้ึนยนืและกา้วเดินไปกลบัมานัง่ ในระยะทาง 8 ฟุต จบัเวลาท่ีใชเ้ป็นวินาที เป็นการวดั

ความคล่องแคล่วและการทรงตวัเม่ือเคล่ือนไหว มีความจ าเป็นในการเคล่ือนไหวท่ีใช้ความเร็ว เช่น 
การข้ึนลงรถประจ าทาง การท างานในครัว การเขา้หอ้งน ้า หรือรับโทรศพัท ์ถา้ผูสู้งอายใุชเ้วลามากกวา่ 
9 วินาที ถือวา่เป็นผูท่ี้มีเส่ียงวา่ความคล่องแคล่ว หรือทรงตวัไม่ดีและเส่ียงต่อการลม้  (Rikli & Jones, 
1999b) 
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ภาคผนวก จ.  
ตารางแสดงค่าปกติของสมรมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 
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ภาคผนวก จ. ตารางแสดงค่าปกติของสมรมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 
 

ตารางที 1 ค่าปกติ (norm) ในผูสู้งอายุเพศชาย อายุ 60-94 ปี แบ่งเป็นกลุ่มอายุละ 5 ปี (Rikli & Jones, 
2001 อา้งในศรีวรรณ ปัญติ, 2551) 
 

อายุ 
 

รายการทดสอบ 

 
60-64 

 
65-69 

 
70-74 

 
75-79 

 
80-84 

 
85-89 

 
90-94 

30-second chair stand test 14-19 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14 7-12 
Arm curl test 16-22 15-21 14-21 13-19 13-19 11-17 10-14 

2-minute step test 87-115 86-116 80-110 73-109 71-103 59-91 52-86 
Chair sit-and-reach test -2.5-+4.0 -3.0-+3.0 -3.0-+3.0 -4.0-+2.0 -5.5-+1.5 -5.5-+0.5 -6.5- -0.5 

Back scratch test -6.5-+0.0 -7.5- -1.0 -8.0- -1.0 -9.0- -2.0 -9.5- -2.0 -9.5- -3.0 -10.5- -4.0 
8-foot up-and-go test 5.6-3.8 5.9-4.3 6.2-4.4 7.2-4.6 7.6-5.2 8.9-5.5 10.0-6.2 

 
 
 

ตารางที 2 ค่าปกติ (norm) ในผูสู้งอายุเพศหญิง อายุ 60-94 ปี แบ่งเป็นกลุ่มอายุละ 5 ปี (Rikli & Jones, 
2001 อา้งในศรีวรรณ ปัญติ, 2551) 

 
อายุ 

 
รายการทดสอบ 

 
60-64 

 
65-69 

 
70-74 

 
75-79 

 
80-84 

 
85-89 

 
90-94 

30-second chair stand test 12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11 
Arm curl test 13-19 12-18 12-17 11-17 10-16 10-15 8-13 

2-minute step test 75-107 73-107 68-101 68-100 60-90 55-85 44-72 
Chair sit-and-reach test -0.5-+5.0 -0.5-+4.5 -1.0-+4.0 -1.5-+3.5 -2.0-+3.0 -2.5-+2.5 -4.5-+1.0 

Back scratch test -3.0-+1.5 -3.5-+1.5 -4.0-+1.0 -5.0-+0.5 -5.5-+0.0 -7.0- -1.0 -8.0- -1.0 
8-foot up-and-go test 6.0-4.4 6.4-4.8 7.1-4.9 7.4-5.2 8.7-5.7 9.6-6.2 11.5-7.3 
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ภาคผนวก ฉ.  
แบบบันทึกคะแนน (Score card: Senior Fitness Test) 
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ภาคผนวก ฉ. แบบบันทกึคะแนน (Score card: Senior Fitness Test) 
 

 
ช่ือ......................................................................................................เพศ............................อายุ........ปี  

ส่วนสูง......................เซนติเมตร  น า้หนัก………….....กโิลกรัม 

 

รายกการทดสอบ 
 

คร้ังที ่1 
(ก่อนการ
ทดลอง) 

คร้ังที ่2 
(หลงัการ
ทดลอง) 

หมายเหตุ 

ทดสอบการลุกจากเกา้อ้ีในเวลา 30 วนิาที 
(30-second chair stand test) 

 
…………..คร้ัง 

 
…………..คร้ัง 

 

ทดสอบการงอขอ้ศอก 
(arm curl test) 

 
…………..คร้ัง 

 
…………..คร้ัง 

 

ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที 
(2-minute step test) 

 
…………..คร้ัง 

 
…………..คร้ัง 

 

ทดสอบความยดืหยุน่ของหลงัและ 
ขา-นัง่เกา้อ้ีและเอ้ือมแตะ 
(chair sit-and-reach test) 

 
…………..น้ิว 

 
…………..น้ิว 

 

ทดสอบความยดืหยุน่ของแขนโดยการ

เอ้ือมมือทั้งสองขา้งแตะกนัทางดา้นหลงั 

(back scratch test) 

 
 

…………..น้ิว 

 
 

…………..น้ิว 

 

ทดสอบการลุกข้ึนจากเกา้อ้ี เดินไป 8 ฟุต
และเดินกลบัมานัง่ (8-foot-up-and-fo-
test) 

 
…………วนิาที 

 
…………วนิาที 
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ประวตัผู้ิรับผดิชอบงานวจิยั 
 

1.  ช่ือ - นามสกุล  นายวธิวรรธน์  สีช่ืน 
MR. WITHAWAT  SEECHUEN 

2.  เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน  
1-3203-00021-63-7 

3.  ต าแหน่งปัจจุบัน  อาจารย ์
4.  หน่วยงานและสถานทีอ่ยู่ทีต่ิดต่อได้สะดวก   

สาขาวชิาพลศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวทิยาลยัราชภฏัดพชรบูรณ์     อ าเภอเมือง
เพชรบูรณ์  จงัหวดัเพพชรบูรณ์  7600   
โทรศพัท ์ 083-2223457   E-mail : W.seechuen@gmail.com 

5.  ประวตัิการศึกษา  
วท.บ.(วทิยาศาสตร์การกีฬา) 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
ค.ม. ครุศาสตรมหาบณัฑิต (สุขศึกษาและพลศึกษา) 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
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