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เกศินี แซ่เลา  : ผลของการออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดินท่ีมีต่อสุขสมรรถนะของ
ผู้สูงอายุหญิง. (EFFECTS OF ARM SWING EXERCISE AND WALKING ON HEALTH-
RELATED PHYSICAL FITNESS OF THE ELDERLY WOMEN) อ. ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: 
รศ.ดร.วิชิต คนึงสุขเกษม, 158 หน้า.   

 
 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดินท่ีมีต่อ
สุขสมรรถนะของผู้สูงอายุหญิง  กลุ่มตัวอย่างคืออาสาสมัครซึ่งเป็นสมาชิกกลุ่มชมรมผู้สูงอายุฤาษีดัดตน
ประยุกต์ ศูนย์บริการสาธารณสุข 63 สมาคมแต้จิ๋วแห่งประเทศไทย เพศหญิง อายุ 60 – 69 ปี จ านวน 47 คน 
ท าการสุ่มอย่างง่ายโดยวิธีจับฉลากเข้ากลุ่ม 3 กลุ่ม ดังน้ี กลุ่มท่ี 1 ออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขน จ านวน 15 
คน กลุ่มท่ี 2 ออกก าลังกายด้วยการเดิน จ านวน 17 คน และกลุ่มท่ี 3 ออกก าลังกายด้วยการเดินตามด้วยการ
ออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขนต่อเนื่องกัน จ านวน 15 คน ท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดของแต่ละกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ผู้วิจัยท าการทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา ตัวแปรทางสุข
สมรรถนะและการทรงตัวของท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way analysis of variance) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of 
variance with repeated measure) เมื่อพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ 

(Scheffe method) โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

ผลการวิจัยพบว่า     
1. การเปรียบเทียบระหว่าง 3 กลุ่ม ภายหลังสัปดาห์ท่ี  8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังน้ี กลุ่มท่ี 1 และ 2 ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา  และการทรงตัว  
และกลุ่ม 1 และ 3 ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขน กล้ามเน้ือขา และการทรงตัว 
 2. การเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า กลุ่มท่ี 1 ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัวของล าตัว และการทรงตัว กลุ่มท่ี 2 ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเน้ือแขนและหัวไหล่ และการทรงตัว มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มท่ี 
3 พบว่าค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ  ความอ่อนตัว  สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด และการทรงตัวมีการเพิ่มข้ึน 

สรุปผลการวิจัย การออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดินในผู้สูงอายุหญิง ส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงของสุขสมรรถนะท่ีดีข้ึน จึงเหมาะเป็นทางเลือกในการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุได้ 
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 The purpose of this study was to study the effects of arm swing and walking on health-
related physical fitness of the elderly women. The samples consisted of 47 volunteer elderly women 
ages 60 – 69 years old from applied Ruesee-Dudton club members, Public Health Center 63, Tio 
Chew Association of Thailand. The subjects were divided into 3 groups by simple random sampling: 
arm swing exercise group (n=15), walking exercise group (n=17) and walking exercise and arm 
swing exercise group (n=15). All three experimental groups performed the exercise program for 8 
weeks, 3 days per week and 50 minutes a day. Health-related physical fitness was measured during 
pre-test, mid-test (after 4 weeks) and post-test (after 8 weeks). The obtained data were analyzed in 
term of mean and standard deviation, one-way analysis of variance, one-way analysis of variance 

with repeated measure and multiple comparison by using Scheffe method at the .05 level 
 
 The results were as follow: 

1.  After 8 weeks of training in all 3 groups, it was found that there were statistical 
significances (p<0.05) in muscular strength and endurance of legs and balance between group I 
and II. It was also found that, there were significant differences (p<0.05) in muscular strength and 
endurance of arms and legs as well as balance between group I and III.   

2.  After 8 weeks of training in group I, there were significantly increased at the .05 level in 
muscular strength and endurance, flexibility of the body and balance. In addition, muscular strength 
and endurance of arms and balance in group II were significantly increased at the .05 level. For 
group III, muscular strength and endurance, flexibility and maximum oxygen uptake were increased 
but not found to be any significant differences. 

Conclusion: It may be concluded that arm swing exercise and walking can improve health-
related physical fitness and this form of exercise is an alternative way to exercise for the elderly 
people. 
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สารบัญตาราง 
 
ตารางที่ 
1 
2 
 
 
3 
 
 
4 
 
5 
 
6 
 
7 
 
 
8 
 
 
9 
 
 
10 
 
 
 
 

 
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดิน ............................ .. 
ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะพัก  ก่อนการฝึกของ
กลุม่ทดลองทั้ง 3 กลุ่ม…………………………………………………………... 
การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของอายุ  น้ าหนัก ส่วนสูง อัตราการเต้น
ของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะพัก ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม 
ก่อนการฝึก……………………………………………………………………… 
การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก…………………………………….. 
ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสุขสมรรถนะและการทรง
ตัวของทั้ง 3 กลุ่ม………………………………………………………………... 
ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ขององค์ประกอบของร่างกาย 
ของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม……………………………………………………… 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม………………………………………... 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม……………………….. 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
มวลไขมันก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม............................................ ........................ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยมวลไขมัน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม……………………………….... 
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ตารางที่ 
11 
 
 
12 
 
 
13 
 
 
14 
 
 
15 
 
16 
 
 
 
17 
 
 
18 
 
 
 
19 
 
 
 

 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
มวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม..................................
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม……………… 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม………………………………………... 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม……………………….. 
ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม……………………………….. 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ ก่อนการฝึก
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง
ท้ัง 3 กลุ่ม……………………………………………………………………….. 
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่..........................................................
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่  ก่อน
การฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม....................................................................................... 
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่…. 
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ตารางที่ 
20 
 
 
21 
 
 
22 
 
 
23 
 
 
24 
 
 
 
25 
 
 
26 
 
27 
 
 
28 
 
 
29 
 

 
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่….
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม..........
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม 
โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่......................................................................................
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม 
โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่......................................................................................
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง
ท้ัง 3 กลุ่ม……………………………………………………………………….. 
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่……………….. 
ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความอ่อนตัว ของกลุ่ม
ทดลองทั้ง 3 กลุ่ม.........................................................................................
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
การนั่งงอตัว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม.........................................................
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยการนั่งงอตัว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม............................................... 
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยการนั่งงอตัว ก่อนการฝึก
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม 
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30 
 
 
31 
 
 
32 
 
 
33 
 
 
34 
 
35 
 
 
36 
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39 
 
 

 
ทดลองที่ 1 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่..................................................................... 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
การแตะมือด้านหลังโดยมือขวาอยู่บน  ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม............................
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยการแตะมือด้านหลังโดยมือขวาอยู่บน  ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม..........
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
การแตะมือด้านหลังโดยมือซ้ายอยู่บน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม............................
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยการแตะมือด้านหลังโดยมือซ้ายอยู่บน ก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม......
ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม.................................................... 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม..................................
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บทที่  1 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ปัจจุบนัความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการแพทย์  และการ
สาธารณสขุ ทําให้ประชากรมีอายยืุนยาวขึน้ จํานวนผู้สงูอายมีุแนวโน้มท่ีจะเพิ่มขึน้อย่างตอ่เน่ือง 
จากผลสํารวจของสํานกังานสถิติแห่งชาติ โดยในปี พ.ศ. 2537 มีจํานวนผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 
6.8 ของประชากรทัง้ประเทศ ปี พ.ศ. 2545 เพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 9.4 ผลสํารวจครัง้ล่าสุดปี พ.ศ. 
2550 พบวา่ผู้สงูอายเุพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 10.7 ทําให้โครงสร้างของประชากรไทยได้เปล่ียนแปลงไป
จากเดมิ ซึง่นบัได้วา่ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สงัคมผู้สงูอายุ (Aging Society) แล้ว (สํานกังานสถิติ
แหง่ชาต,ิ 2551) 
 ด้วยจํานวนผู้สูงอายุท่ีเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว สิ่งท่ีต้องคํานึงถึงคือสภาพความเป็นอยู่การ
ดําเนินชีวิต รวมไปถึงสุขภาพของผู้ สูงอายุ ปัญหาด้านสุขภาพในผู้ สูงอายุจะพบได้บ่อย ทัง้นี ้
เน่ืองจากวยัสงูอายมีุภาวะการเปล่ียนแปลงในทางท่ีถดถอยของร่างกาย จิตใจ และสงัคม ซึ่งต้องมี
การปรับตวัและได้รับการดแูลอย่างใกล้ชิด จากการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุ 1 ใน 4 คนจะมีปัญหา
สขุภาพ ทําให้ไม่สามารถทํากิจกรรมท่ีเคยทําได้ และมีประชากรผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 70 ท่ีมี
ปัญหาภาวะโรคมากกว่า 1 โรค (นงลกัษณ์ พะไกยะ, 2552)  ผู้สงูอายตุ้องเผชิญกบัปัญหาความ
เส่ือมทางด้านร่างกายท่ีเป็นไปตามวัย การมีอายุท่ีมากขึน้ ทําให้การเคล่ือนไหวร่างกายของ
ผู้สูงอายุลดลง เกิดการติดขดัการเคล่ือนไหวไม่สามารถทําได้เต็มท่ี มมุของการเคล่ือนไหวข้อต่อ
ลดลง สญูเสียการควบคมุการทรงตวั สญูเสียการยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ตา่งๆ กล้ามเนือ้
เห่ียวลีบจากการขาดการใช้งาน ความแข็งแรงของกระดูกน้อยลง ทําให้กระดูกโปร่งบางและ
แตกหกัง่าย ประสิทธิภาพการทํางานของสมองและประสาทอตัโนมตัิลดลง (วิไลวรรณ ทองเจริญ, 
2533) นอกจากนีย้งัพบว่าประสิทธิภาพในการทําหน้าท่ีของระบบหวัใจและหลอดเลือดลดลง 
(American College of Sport Medicine, 2006)  
 การออกกําลงักายด้วยวิธีการท่ีถกูต้องและเหมาะสมตามระดบัความสามารถของร่างกาย 
เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีช่วยชะลอความเส่ือมของร่างกายในผู้สูงอายุ ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
เสริมสร้างระบบการทํางานของร่างกายท่ีเก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหว ได้แก่ ระบบประสาท ระบบ
กล้ามเนือ้ ระบบกระดกูและข้อต่อ ระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต นอกจากนีย้งัสามารถส่งเสริม
สขุภาพจิตให้ดีขึน้ แต่จากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลงักายของคนไทย ปี พ.ศ. 2550 โดย

   



 
 

2 

สํานกังานสถิติแห่งชาติพบว่า ผู้สงูอายมีุอตัราการออกกําลงักายคอ่นข้างต่ํา เฉล่ียร้อยละ 28 เม่ือ
พิจารณาในเร่ืองของเพศ พบว่าสดัส่วนการออกกําลงักายของกลุ่มผู้ชายและกลุ่มผู้หญิงไม่คอ่ยมี
ความแตกตา่งกนัมากนกั ผู้ชายร้อยละ 28.1 และผู้หญิงร้อยละ 27.8 เม่ือสอบถามสาเหตเุก่ียวกบั
การออกกําลงักายจากผู้สงูอาย ุพบว่าเหตผุลท่ีทําให้ผู้สงูอายตุดัสินใจออกกําลงักาย 3 อนัดบัแรก
คือ อยากมีร่างกายแข็งแรง ร้อยละ 71.9 มีปัญหาสุขภาพร้อยละ 25.1 และคลายเครียดร้อยละ 
1.4 (สํานกังานสถิตแิหง่ชาติ, 2551) 
 ในปี พ.ศ.2539 คณะผู้ เช่ียวชาญของสหรัฐอเมริกา จากสมาคมวิชาชีพและสถาบนัตา่งๆ 
ท่ีเก่ียวข้องภายใต้การอํานวยการของสมาคมศลัยแพทย์ศนูย์ควบคมุป้องกนัโรค และวิทยาลยัเวช
ศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกาได้ประชมุสมัมนา และจดัทํารายงานสิ่งตีพิมพ์เร่ืองกิจกรรมทาง
กายและสขุภาพ (Physical Activity and Health) ได้มีการรวบรวมงานวิจยัในอดีตและตีพิมพ์เป็น
ครัง้แรก โดยพบวา่คนท่ีเคล่ือนไหวออกกําลงักายน้อย (Inactive) สามารถทําให้สขุภาพดีขึน้ได้นัน้ 
ไม่จําเป็นต้องออกกําลงักายแบบหนกั แคร่ะดบัปานกลางเป็นประจําก็เพียงพอ และประโยชน์ท่ีมี
ตอ่สขุภาพนัน้จะเพิ่มขึน้เม่ือมีการเพิ่มปริมาณการเคล่ือนไหวออกกําลงักายมากขึน้ (นงพะงา ศิวา
นุวัฒน์, 2548) กิจกรรมทางกายเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายโดยใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ เช่น ท่ี
บริเวณ ขา แขน หลัง เป็นต้น ทําให้ร่างกายมีการเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึน้จากภาวะปกต ิ
กิจกรรมทางกายเป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวกับการเคล่ือนไหวทางร่างกาย มีความเก่ี ยวเน่ืองกับ
สมรรถภาพทางกาย เน่ืองจากเป็นผลของกิจกรรมทางกายในการปฏิบตัิภารกิจประจําวนัได้อย่าง
กระฉบักระเฉงและตื่นตวัโดยไมอ่อ่นล้า สมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 2 ส่วน คือ สขุสมรรถนะ 
(Health-related fitness) และทกัษะสมรรถนะ (Skill-related fitness) ทางด้านสขุสมรรถนะนัน้
ชว่ยสง่เสริมสขุภาพและป้องกนัโรค สว่นทกัษะนัน้จําเป็นสําหรับการแข่งขนักีฬา แตมี่ความสําคญั
ค่อนข้างน้อยสําหรับการดําเนินชีวิตกิจวัตรประจําวันหรือสุขภาพของคนทั่วไป (Corbin and 
Lindsey, 1997)  
 ในการจดัโปรแกรมการออกกําลงักายให้ผู้สงูอายนุัน้ มีความแตกตา่งกบัวยัอ่ืนๆ กล่าวคือ 
ต้องคํานึงถึงความสะดวก ความพร้อม ความพอใจ ความปลอดภยั ข้อจํากดับางประการ และ
ประโยชน์ท่ีผู้สงูอายไุด้รับเป็นสําคญั ฉะนัน้จึงต้องมีการพฒันารูปแบบการออกกําลงักายสําหรับ
ผู้สูงอายุให้เหมาะสมเพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายไว้ให้อยู่ในระดบัดีท่ีสุดตามสภาพของแต่ละ
บคุคล โดยพิจารณาถึงชนิด ประเภท ความหนกัเบา ระยะเวลา และความถ่ีของการออกกําลงักาย 
ท่ีต้องมีความสอดคล้องกบัแบบแผนดําเนินชีวิตของผู้สงูอาย ุ
 การออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน เร่ิมเป็นท่ีนิยมและมีการฝึกฝนกนัอยา่งกว้างขวางขึน้
ในประเทศไทยเพราะรูปแบบการออกกําลงักายท่ีง่าย สะดวก ไม่ใช้พืน้ท่ีมาก ผู้ ท่ีขาดทกัษะในการ
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เล่นกีฬาหรือการออกกําลงักายท่ีมีรูปแบบเฉพาะสลับซับซ้อนก็สามารถออกกําลังกายโดยการ
แกวง่แขนอยูก่บัท่ีได้ การออกกําลงักายโดยการแกว่งแขน เป็นการเคล่ือนไหวอีกรูปแบบหนึ่ง มีต้น
กําเนิดจากประเทศจีน เน้นถึงความสําคญัของร่างกาย อนัได้แก่พลงัและท่าทางของร่างกายท่ี
เหมาะสมในการฝึกสมาธิ โดยมีการกําหนดท่าทาง  ระยะเวลา ความสัมพันธ์ระหว่างการ
เคล่ือนไหวของอวยัวะทุกส่วน ซึ่งจะส่งผลดีให้กบัการทํางานของระบบต่างๆ ในร่างกายมีการ
ทํางานประสานสมัพนัธ์กันอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพพลานามยัท่ี
สมบรูณ์ ยงัเป็นวิธีการหนึ่งท่ีป้องกนัโรคตา่งๆ ได้ เช่น ภาวะไขมนัในเลือดสงู ความอ้วน ความดนั
เลือดสูงและภาวะขาดการออกกําลังกาย จึงเป็นทางเลือกหนึ่งของการออกกําลังกายสําหรับ
ผู้หญิงสงูอายุ ซึ่งเป็นการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีกระทําตอ่เน่ืองสามารถเพิ่มความอดทนของ
ระบบหวัใจและหลอดเลือดได้และยงัเป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิก โดยใช้หลกัการฝึกเพ่ือให้
ร่างกายทํางานจนอตัราการเต้นของหวัใจอยู่ในระดบัชีพจรเป้าหมาย  โดยกําหนดให้ตอ่เน่ืองอย่าง
น้อย 20 นาที ฝึกสปัดาห์ละ 3-5 ครัง้ (ดํารง กิจกศุล, 2539) ทัง้นีเ้พราะการพฒันาความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจต้องขึน้อยู่กบั ปัจจยัตอ่ไปนี ้คือ ความบอ่ย ความหนกั และ
ระยะเวลาในการฝึก 
 ส่วนการเดินนัน้ เป็นกิจวัตรประจําวันท่ีคนทั่วไปทําอยู่แล้ว เพียงแต่ยืดระยะเวลา 
ความเร็วในการเดินให้มากขึน้ ก็จะมีผลดีตอ่สุขภาพอย่างมาก การเดินเป็นการออกกําลงักายขัน้
พืน้ฐาน ท่ีสามารถกระทําได้ทุกเพศทุกวัย เป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีนิยมกันอย่าง
กว้างขวาง เน่ืองจากไม่จําเป็นต้องใช้ทกัษะความชํานาญพิเศษใดๆ ทัง้ปลอดภัยและไม่เกิดการ
บาดเจ็บง่าย สามารถเดินได้ทุกท่ี ทุกเวลา และค่าใช้จ่ายน้อย คนจํานวนมากเลือกท่ีจะเดิน
มากกว่าวิ่งเหยาะ เพราะมีแรงกระแทกต่อข้อสะโพก เข่า และข้อเท้าน้อยกว่า จึงลดการบาดเจ็บ 
นอกจากนีก้ารเดินอย่างตอ่เน่ืองจะทําให้ระบบตา่งๆ ของร่างกายทํางานได้อย่างเป็นปกติ (วารุณี 
วรศกัดิเ์สนีย์, 2538) 
 เน่ืองจากการออกกําลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดิน เ ป็นการออกกําลังกายท่ี
สามารถปฏิบตัิได้ง่ายและสะดวก ไม่ต้องอาศัยความชํานาญใดๆ สามารถทําได้ทุกสถานท่ี มี
คา่ใช้จ่ายน้อย ไม่จําเป็นต้องมีอปุกรณ์อ่ืนๆ ก็สามารถท่ีจะออกกําลงักายได้ อีกทัง้ยงัเป็นรูปแบบ
การออกกําลงักายท่ีเหมาะสมสําหรับผู้สงูอายหุญิง ผู้วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะนําเอารูปแบบการ
ออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนมาผสมผสานร่วมกบัการออกกําลงักายด้วยการเดิน เพ่ือเป็นอีก
ทางเลือกหนึ่งในการออกกําลงักายสําหรับผู้สงูอายหุญิง ดงันัน้ผู้วิจยัจึงต้องการศกึษาผลของการ
ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดนิท่ีมีตอ่สขุสมรรถนะของผู้สงูอายหุญิง 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศกึษาผลของการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดนิท่ีมีตอ่สขุสมรรถนะของ
ผู้สงูอายหุญิง 

ค าถามในการวิจัย 

1.  การออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดินมีผลต่อสุขสมรรถนะของผู้สงูอายุ
หญิงแตกตา่งกนัหรือไม่ 

2.  การออกกําลงักายด้วยการเดนิตามด้วยการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน
ตอ่เน่ืองกนัมีผลตอ่สขุสมรรถนะของผู้สงูอายหุญิงหรือไม่ 

สมมตฐิานการวิจัย 

1.  การออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดินมีผลตอ่สขุสมรรถนะของผู้สงูอายไุม่
แตกตา่งกนั 

2.  การออกกําลงักายด้วยการเดนิตามด้วยการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน
ตอ่เน่ืองกนั มีผลตอ่สขุสมรรถนะของผู้สงูอายหุญิงในทางท่ีดีขึน้ 

ขอบเขตของการวิจัย 

 1.  การวิจยัครัง้นีมุ้่งศกึษาผลของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดินท่ีมีตอ่
สุขสมรรถนะของผู้ สูงอายุหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกชมรมผู้ สูงอายุฤาษีดัดตนประยุกต์ 
ศนูย์บริการสาธารณสุขท่ี 63 สมาคมแต้จิ๋วแห่งประเทศไทย อายุระหว่าง 60 - 69 ปี มีสุขภาพ
แข็งแรง ดําเนินชีวิตประจําวนัปกต ิจํานวน 47 คน 
 2.  ตวัแปรท่ีใช้ศกึษา 
     2.1 ตวัแปรต้นหรือตวัแปรอิสระ 

- โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการแกว่งแขนและโปรแกรมการเดิน โดย
กําหนดความหนักของการออกกําลังกายในระดับปานกลาง คือ 40-59 
เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสํารอง (American College of Sport 
Medicine, 2006) เป็นเวลา 30 นาที  
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2.2 ตวัแปรตาม 
 -     ตวัแปรของการทดสอบสขุสมรรถนะ ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความ
       แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
       และความออ่นตวั 
 -     การทรงตวั 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1.  ผู้ เข้าร่วมการทดลองสมคัรใจเข้าร่วมการทดลอง 
2.  ผู้ เข้าร่วมการทดลองจะได้รับคําชีแ้จงขัน้ตอนตา่งๆ ของการดําเนินงานวิจยั และการ

ปฏิบัติตัวของผู้ เข้าร่วมการทดลองโดยละเอียด และต้องลงช่ือในใบยินยอมของผู้ เข้าร่วมใน
งานวิจยัก่อนเข้าร่วมการทดลอง 

3.  ผู้ เข้าร่วมการทดลองทกุคนได้รับการกระตุ้นและแรงจงูใจให้มีการออกกําลงักายตาม
โปรแกรมอยา่งสมํ่าเสมอ 

4.  ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผู้ เข้าร่วมการทดลองออกกําลงักายตามโปรแกรมและมี
การดําเนินชีวิตประจําวนัปกต ิ

5.  การฝึกออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดิน ความหนกัของการออกกําลงักาย
อยูใ่นชว่ง 40 - 59 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสํารอง ใช้เวลา 50 นาทีตอ่วนั ซึ่งรวมการ
อบอุน่ร่างกาย 10 นาที และผอ่นคลายร่างกาย 10 นาที รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 
3 วนั 

ข้อจ ากัดของการวิจัย 

ผู้ วิจัยไม่สามารถควบคุมเร่ืองอาหาร และการประกอบกิจวัตรประจําวัน รวมถึงการ
พกัผอ่นของผู้ เข้ารับการทดลองได้ 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

 การแกว่งแขน (Arm swing) หมายถึง การออกกําลงักายโดยวิธีแกว่งแขน ซึ่งมีวิธีการ
ปฏิบตัิคือ ยืนตรงเท้าแยกห่างกันหนึ่งช่วงไหล่ ย่อเข่าเล็กน้อย ปลายเท้าออกแรงจิกพืน้ ส้นเท้า
เหยียบกดแน่นกับพืน้ให้เกิดความรู้สึกว่ากล้ามเนือ้ท่ีต้นขาและน่องอยู่ในสภาวะตึงเครียด แกว่ง
แขนทัง้สองข้างขึน้ลงพร้อมกัน โดยไม่เกร็ง ความสูงของแขนท่ีแกว่งอยู่ในระดบัหวัไหล่ (อวยพร 
เพชรจนัทร์, 2549) การยืนแกวง่แขนไปข้างหน้าและกลบัมาข้างหลงัจะนบัเป็น 1 ครัง้ โดยจะแกว่ง
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อย่างต่อเน่ืองเฉล่ีย 50 ครัง้ต่อนาที และมีการปรับจํานวนการแกว่งแขนเพิ่มขึน้และลดลงให้
เหมาะสมกบัอตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย 
 การเดิน (Walking) หมายถึง การเดนิออกกําลงักายท่ีนิยมทัว่ไป ซึ่งเป็นการออกกําลงักาย
แบบแอโรบิก โดยก้าวเท้ายาวขึน้ กระฉับกระเฉงขึน้ เช่น การเดินออกกําลงักายในสวนสาธารณะ 
รอบสนามกีฬา เป็นต้น 
 สุขสมรรถนะ (Health-related physical fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ี
เก่ียวข้องกบัการมีสขุภาพดี มีความสามารถในการปฏิบตัภิารกิจประจําวนัอย่างตอ่เน่ืองด้วยความ
กระฉับกระเฉงและต่ืนตวั ปราศจากความเหน่ือยล้าและช่วยป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บ เช่น โรคหลอด
เลือดหวัใจอุดตนั โรคความดนัโลหิตสูง โรคปวดหลงั ตลอดจนปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการขาด
การออกกําลงักาย โดยมีองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ องค์ประกอบของร่างกาย และความอ่อนตวั  (ศิริพร  
ศริิกาญจนโกวิท, 2549) 
 ความหนกัของงาน (Intensity) หมายถึง อัตราการเต้นของหัวใจ ซึ่งอัตราการเต้นของ
หวัใจจะเป็นตวับอกถึงระดบัการใช้พลังงานของร่างกาย ตลอดจนชีถ้ึงปริมาณการใช้ออกซิเจน
ขณะนัน้ ในการวิจยัครัง้นีกํ้าหนดความหนกัของการออกกําลงักายในระดบัปานกลาง คือ 40 - 59 
เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสํารอง หรือเทียบเท่ากบั 64 - 76 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการ
เต้นของหวัใจสงูสดุ (American College of Sport Medicine, 2006)  
 อตัราการเต้นของหวัใจส ารอง (Heart Rate Reserve หรือ HRR) หมายถึง การหาอตัรา
การเต้นของหวัใจเป้าหมายในการออกกําลงักายของแต่ละบุคคลโดยใช้อตัราการเต้นของหัวใจ
ขณะพกัมาคํานวณด้วย (American College of Sport Medicine, 2006) ใช้สตูรของคาร์โวเนน 
(Karvonen formula)  
  HRR   =  [(MHR - RHR) x %] + RHR 

HRR   =  อตัราการเต้นของหวัใจสํารอง (Heart Rate Reserve) มีหน่วย
    เป็นครัง้ตอ่นาที 

MHR = อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (Maximum Heart Rate) โดย 
   คํานวณ จากสตูร 220-อาย ุมีหนว่ยเป็นครัง้ตอ่นาที 

  RHR = อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั มีหนว่ยเป็นครัง้ตอ่นาที 
  % = ความหนกัของงานท่ีต้องการ (Target intensity) 
 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake หรือ VO2max) 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการนําออกซิเจนไปใช้ให้เพียงพอในระหว่างการออกกําลงั
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กายอย่างเต็มท่ีของแต่ละบุคคล  มีหน่วยวัดเป็นค่าเปรียบเทียบกับนํา้หนักของร่างกาย คือ 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที (นงพะงา ศวิานวุฒัน์, 2548) 
 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง ปริมาณของกล้ามเนือ้ ไขมนั 
กระดกูและส่วนประกอบท่ีสําคญัอ่ืนๆ ของร่างกาย (นงพะงา ศิวานวุฒัน์, 2548) ในการวิจยัครัง้นี ้
ใช้คา่ดชันีมวลกาย มวลไขมนั มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั และเปอร์เซ็นต์ไขมนั 
 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) หมายถึง เป็นค่าสากลไม่คํานึงถึงเชือ้ชาติและ
พันธุกรรม ใช้พิจารณาตัดสินว่ามีภาวะโภชนการปกติ ได้จากนํา้หนักตัว (กิโลกรัม) หารด้วย
ส่วนสงูยกกําลงัสอง (เมตร) (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) มีหน่วยเป็น 
กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร 
 มวลไขมนั (Body Fat Mass) หมายถึง นํา้หนกัของไขมนัทัง้หมดในร่างกาย (Sundeep 
et al., 1996) มีหนว่ยเป็น กิโลกรัม  
 มวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมนั (Skeletal Muscle Mass) หมายถึง ปริมาณมวลของ
กล้ามเนือ้ลายในร่างกาย (David, 2007) มีหนว่ยเป็น กิโลกรัม  
 เปอร์เซ็นต์ไขมนั (Percent Body Fat) หมายถึง เป็นการวดัปริมาณไขมนัในร่างกาย
มนุษย์ ซึ่งจะแสดงคา่เป็นเปอร์เซ็นต์ (%) ต่อนํา้หนกัตวัทัง้หมด อาจวดัโดยการใช้เคร่ืองวดัความ
หนาของชัน้ไขมนัใต้ผิวหนงั (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกลุธิดา เชิงฉลาด, 2544) มีหน่วยเป็น 
เปอร์เซ็นต์  
 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงให้มากและออกแรงทํางานได้อย่างตอ่เน่ืองเป็น
ระยะเวลานานโดยไม่เม่ือยล้า (นนัทพร ภาษิต, 2551) ซึ่งในการวิจยัครัง้นีไ้ด้แบง่เป็น 2 ส่วน คือ 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลุ่มกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ ใช้การทดสอบนัง่ยกนํา้หนกั 30 
วินาที มีหน่วยวดัเป็น จํานวนครัง้ และความแข็งและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ใช้การทดสอบ
ลกุ-นัง่เก้าอี ้30 วินาที มีหนว่ยวดัเป็นจํานวนครัง้ 
 ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดหยุ่นของข้อตอ่และกล้ามเนือ้
ในการเคล่ือนไหวเพ่ือให้ได้มมุหรือระยะทางในการเคล่ือนไหวอย่างเต็มท่ี (สโรชา สทุธิจิต, 2551) 
ในการวิจยัครัง้นีใ้ช้ช่วงการเคล่ือนไหวข้อต่อกระดกูสนัหลงัส่วนล่างและข้อตอ่กระดกูสะโพกท่ีงอ
ตวัได้มากท่ีสดุ โดยใช้การนัง่งอตวั (Sit and reach box) มีหนว่ยเป็นเซนติเมตร และประเมินความ
อ่อนตวัของหัวไหล่ โดยวิธีแตะมือด้านหลัง (Shoulder girdle flexibility test) มีหน่วยเป็น
เซนตเิมตร 
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 การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความมัน่คงหรือท่าทางเฉพาะ
ในสภาพแวดล้อมนัน้ๆ ทัง้ในขณะอยู่กับท่ี และในขณะเคล่ือนท่ี (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และ
กลุธิดา เชิงฉลาด, 2544) ในการวิจยัครัง้นีทํ้าการทดสอบการทรงตวัโดยใช้วิธีเอือ้มมือไปข้างหน้า 
(Functional reach test) มีหนว่ยวดัเป็นนิว้ 
 ผูสู้งอายเุพศหญิง (the Elderly) หมายถึง ผู้หญิงท่ีมีอายตุัง้แต ่60 - 69 ปี 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.  ทําให้ทราบข้อเท็จจริงเก่ียวกบัการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดินท่ีมีตอ่
สขุสมรรถนะในผู้สงูอาย ุ

2.  เป็นแนวทางและทางเลือกในการให้ข้อแนะนําการออกกําลังกายในรูปแบบของการ
ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดนิท่ีจะเกิดประโยชน์ตอ่สขุภาพ 

3.  เป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมและเพ่ือเสริมสร้างสุข
สมรรถนะของผู้สงูอาย ุ
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
ก.  เอกสารที่เก่ียวข้อง 

  1.  ผู้สงูอาย ุ
       1.1 ความหมายของผู้สงูอาย ุ
       1.2 การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกายในผู้สงูอาย ุ
       1.3 การออกกําลงักายสําหรับผู้สงูอาย ุ
       1.4 ผลทางสรีรวิทยาของการออกกําลงักายในผู้สงูอาย ุ
       1.5 ประโยชน์ของการออกกําลงักายในผู้สงูอาย ุ
  2.  การออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน 
       2.1 ประวตัคิวามเป็นมาของการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน 
       2.2 การออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน 
       2.3 ประโยชน์ของการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน 
  3.  การเดนิ 
       3.1 การเดนิเพ่ือสขุภาพ 
       3.2 วิธีการเดนิท่ีถกูต้อง 
       3.3 ผลของการเดนิเพ่ือสขุภาพตอ่ระบบตา่งๆ ของร่างกาย 
       3.4 ประโยชน์ของการเดนิเพ่ือสขุภาพ 
  4.  สมรรถภาพทางกายและสขุสมรรถนะ 
       4.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
       4.2 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
       4.3 องค์ประกอบของสขุสมรรถนะ 
  5.  การทรงตวั 
       5.1 ความหมายของการทรงตวั 
         5.2 การทรงตวัในผู้สงูอาย ุ
 ข.  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
  1.  งานวิจยัภายในประเทศ 
  2.  งานวิจยัตา่งประเทศ 
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ก.  เอกสารที่เก่ียวข้อง 

1.  ผู้สูงอายุ 

ความหมายของผู้สูงอายุ 

 จากการท่ีองค์การสหประชาชาติได้จัดประชุมสมัชชาโลกเก่ียวกับผู้สูงอายุ เม่ือปี พ .ศ. 
2525 ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรเลีย ได้ให้ความหมายของคําวา่ “ผู้สงูอายุ” ไว้ว่าเป็นบคุคลท่ี
มีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไปทัง้เพศชายและเพศหญิง (จรัสวรรณ เทียนประภาส, 2536) 

 องค์การอนามัยโลก (World Health Organization) ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุว่า 
หมายถึงผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปีหรือมากกวา่ โดยนบัอายตุามปฏิทิน (จไุรรัตน์ เกิดดอนแฝก, 2550) 

 นิยามท่ีใช้ในการกําหนดความเป็นผู้ สูงอายุสําหรับประเทศไทย ตามพระราชบัญญัติ
ผู้สงูอาย ุพ.ศ. 2546 มาตราท่ี 3 “ผู้สงูอาย”ุ หมายถึง บคุคลผู้ มีอายเุกิน 60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไปและมี
สญัชาตไิทย (กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์, 2553)  

 กระทรวงสาธารณสุข (2541) ได้ให้ความหมายของผู้ สูงอายุว่าเป็นผู้ ท่ีมีขบวนการ
พฒันาการทางร่างกายตามปกติ โดยมีการเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติ และดําเนินไปจนในท่ีสุด
อวยัวะตา่งๆ ได้รับความเสียหาย 

 บรรล ุศริิพานิช (2551) กล่าวว่า ผู้สงูอายเุป็นกลุ่มบคุคลท่ีใช้อายเุป็นหลกัในการแยกจาก
บคุคลอายอ่ืุนๆ โดยถือเอาอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นหลกัว่าเป็นผู้สงูอาย ุโดยเป็นผู้ ท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ของร่างกายและจิตใจแตกต่างไปจากผู้ ท่ีมีอายุน้อยกว่าหลายประการ มีการเส่ือมคลายลงของ
ระบบตา่งๆ ของร่างกายเป็นสว่นใหญ่  

 คําว่า ความสงูอายุ มีอยู่หลายความหมาย ซึ่งนอกจากพิจารณาจากจํานวนอายแุล้ว ยงั
ขึน้อยูก่บัมมุมองท่ีผู้สงูอายมุองตนเอง และสิ่งท่ีสงัคมหรือบคุคลรอบตวัมองผู้สงูอายดุ้วย จึงทําให้
ลกัษณะของความสงูอายสุามารถแบง่แยกได้ตามสิ่งท่ีพิจารณาดงันี ้(สมนกึ กลุสถิตพร, 2549) 
 1. การพิจารณาอายจุริง หมายถึง การพิจารณาความสงูอายจุากวนัเดือนปีเกิดตามปฏิทิน
 2. การพิจารณาด้านชีวภาพ หมายถึง การพิจารณาจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
 3. การพิจารณาด้านจิตวิทยา หมายถึง การพิจารณาจากความสามารถในการปรับตวัของ
บคุคลตอ่สิ่งแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป โดยเทียบกบัผู้ ท่ีมีอายเุทา่กนั 
 4. การพิจารณาด้านสงัคม หมายถึง การพิจารณาจากบทบาท และนิสยัทางสงัคมของ
ผู้สงูอายท่ีุมีตอ่บคุคลอ่ืนๆ ท่ีมีอยูใ่นสงัคมเดียวกนั โดยเทียบกบัผู้ ท่ีมีอายเุทา่กนั 
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 จากความหมายท่ีกลา่วมาข้างต้นพอสรุปได้วา่ ผู้สงูอาย ุหมายถึง ผู้ ท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้
ไป ท่ีมีการเปล่ียนแปลงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสงัคมไปในทางท่ีเส่ือมลง ซึ่งแตล่ะคนจะมี
การเปล่ียนแปลงมากน้อยไม่เท่ากนั ขึน้อยู่กบัสุขภาพ สภาพแวดล้อมและรูปแบบการดําเนินชีวิต
ของแตล่ะบคุคล 

การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกายในผู้สูงอายุ 

 การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกายในผู้สงูอาย ุมีลกัษณะโดยรวมเหมือนกนัในทกุ
คน ทุกเชือ้ชาติ แต่อาจจะมีความแตกต่างกันในเร่ืองของเวลา ความรุนแรง และการเกิดเป็นโรค
ตา่งๆ ท่ีอาจแตกตา่งกนัไปในแตล่ะคน ขึน้อยู่กบัปัจจยัท่ีเข้ามาเก่ียวข้อง เช่น พฤติกรรมการดแูล
สุขภาพตนเอง แรงกดดนัทางร่างกายและจิตใจจากบุคคลรอบข้างหรือสงัคม สภาพสิ่งแวดล้อม 
และสารพนัธุกรรม เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายคุวามเส่ือมโทรมของร่างกายจะทําให้อวยัวะและระบบตา่งๆ 
ของร่างกายมีการเปล่ียนแปลงไป เซลล์ตา่งๆ ภายในร่างกายส่วนใหญ่ทํางานลดลง ซึ่งผู้สงูอายจุะ
เกิดการเปล่ียนแปลงของระบบร่างกาย ดงัตอ่ไปนี ้(ศิริพนัธุ์ สาสตัย์, 2549 และสมนึก กลุสถิตพร, 
2549) 

1.  การเปล่ียนแปลงของระบบประสาทและประสาทสมัผสั 
ระบบประสาทของผู้สงูอายเุส่ือมลง มีสมองฝ่อเป็นหย่อมๆ สมองเห่ียวเล็กลงและนํา้หนกั

น้อยลง เซลล์ประสาทและไขสนัหลงัเส่ือมลง สมองเส่ือมนีมี้ผลทําให้ความรู้สึกและการเคล่ือนไหว
ช้า ความสมัพนัธ์ของกล้ามเนือ้และข้อเสียไป การทรงตวัไมดี่ มีอาการสัน่ตามร่างกายและความไว
ในการตอบสนองช้าลง จําเหตกุารณ์ในอดีตได้ดีแตก่ารเรียนรู้ใหม่ๆ ลดลง การมองเห็นไม่ชดัเจน 
การปรับสายตา ในความมืดช้าลง ประสาทรับเสียงเส่ือมลง การรับกลิ่นมีความไวน้อยลง การรับรู้
รสอาหารน้อยลง     

2.  การเปล่ียนแปลงของระบบหวัใจไหลเวียนเลือด 
ผู้สูงอายุจะมีผนังของหลอดเลือดแดงหนาขึน้เน่ืองจากมีแคลเซียมมาเกาะท่ีผนังหลอด

เลือด ทําให้รูของหลอดเลือดแคบลงไม่ยืดหยุ่น ขยายตวัได้น้อยลง อาหารไปเลีย้งหลอดเลือดได้
น้อยลง เน่ืองจากภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง ซึ่งจะทําให้เกิดการขาดเลือดได้ จํานวนเม็ดเลือดแดง
และฮีโมโกลบนิลดลง ทําให้เกิดภาวะโลหิตจาง หน้ามืดเป็นลมได้ง่าย 

3.  การเปล่ียนแปลงของระบบหายใจ 
 ผู้สงูอายจุะมีการทํางานของปอดเส่ือมลง การไหลเวียนเลือดในหลอดเลือดฝอยท่ีถงุลมไม่
ดี การจํากัดสิ่งแปลกปลอมในทางเดินหายใจไม่ดี ทําให้ติดเชือ้ในทางเดินหายใจได้ง่าย มีการ
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เหน่ือยง่าย กล่องเสียงเส่ือมทําให้เสียงแหบแห้ง กล้ามเนือ้ของทรวงอกเปล่ียน แปลง การ
เคล่ือนไหวของซ่ีโครงลดลง ทําให้ความจปุอดลดลง 

4.  การเปล่ียนแปลงของระบบผิวหนงั 
ผู้สูงอายุจะมีผิวหนังท่ีบางลง แห้ง เห่ียวย่น นํา้และไขมันใต้ผิวหนังลดลง ผิวหนังขาด

ความมันและความยืดหยุ่น ต่อมเหง่ือลดน้อยลงและการทํางานของต่อมเหง่ือลดลงทําให้ไม่
สามารถขับเหง่ือได้ การระบายความร้อนไม่ดี ทําให้ไม่สามารถทนต่อการเปล่ียนแปลงของ
อณุหภมูิอากาศได้ ผมและขนลดลง สีผมเปล่ียนเป็นสีขาวหรือสีเทา ผมร่วงและแห้งง่าย เน่ืองจาก
การไหลเวียนเลือดบริเวณศีรษะลดลง ในผู้หญิงวัยหมดระด ูขนบริเวณรักแร้และหัวเหน่าลดลง   
แตบ่ริเวณหน้าอาจเพิ่มขึน้  การรับรู้ความรู้สึกตอ่อณุหภูมิ การสัน่สะเทือน และความเจ็บปวดลด
น้อยลง ทําให้ผู้สงูอายเุกิดแผลและอบุตัเิหตไุด้ง่าย 

5.  การเปล่ียนแปลงของระบบทางเดนิอาหาร 
การรับประทานอาหารของผู้สูงอายุมักจะมีปัญหาเน่ืองจากเคีย้วอาหารได้ไม่ละเอียด    

อันเกิดจากปัญหาฟันเส่ือม ต่อมนํา้ลายขับนํา้ลายออกมาน้อย ปริมาณการหลั่งนํา้ย่อยลดลง        
การเคล่ือนไหวของลําไส้น้อยลง ทําให้การยอ่ยอาหารไมดี่ ท้องอืด แนน่ท้อง ท้องผกูง่าย 

6.  การเปล่ียนแปลงของระบบทางเดนิปัสสาวะ 
ไตของผู้สูงอายุจะเส่ือมสมรรถภาพขบัของเสียออกจากร่างกายได้น้อย แต่ขบันํา้ออกมา

มากทําให้ปัสสาวะบ่อย กล้ามเนือ้หูรูด กระเพาะปัสสาวะยืดหย่อนทําให้กลัน้ปัสสาวะได้ไม่ดี 
ขนาดและความจุของกระเพาะปัสสาวะลดลง ในเพศชายต่อมลูกหมากโตทําให้ถ่ายปัสสาวะ
ลําบาก ต้องถ่ายบอ่ยขึน้ 

7.  การเปล่ียนแปลงของระบบสืบพนัธุ์ 
ผู้ สูงอายุจะมีฮอร์โมนเพศลดลง ในเพศชายจํานวนอสุจิ ขนาดของลูกอัณฑะลดลง     

ความต่ืนตวัทางเพศลดลง ในเพศหญิง เต้านมมีขนาดลดลง มดลกู รังไข่ จะฝ่อเห่ียวลง ช่องคลอด
แห้งมากขึน้ มีความยืดหยุน่น้อยลง 

8.  การเปล่ียนแปลงของระบบตอ่มไร้ทอ่ 
ต่อมใต้สมองของผู้สูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงรูปร่างและการทํางานลดลงเป็นเหตุให้

ต่อมไร้ท่ออ่ืนๆ ทํางานลดลง เกิดต่อมไร้ท่อเส่ือม เช่น โรคเบาหวาน โรคต่อมไทรอยด์เป็นพิษ     
เป็นต้น จากการเปล่ียนแปลงร่างกายดังกล่าว ก่อให้เกิดปัญหาในผู้ สูงอายุ คือ การเจ็บป่วย         
มีโรคประจําตวั มีปัญหาสขุภาพ ร่างกายออ่นแอ 
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9.  การเปล่ียนแปลงของระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ 
ระบบนีป้ระกอบไปด้วย 3 ส่วน คือ กระดกู ข้อต่อ และกล้ามเนือ้ การเปล่ียนแปลงของ

ระบบนีเ้กิดขึน้ทัง้ในเร่ืองของประสิทธิภาพการทํางาน และองค์ประกอบทางโครงสร้าง ซึ่งเป็น
สาเหตุสําคัญต่อการเกิดการบาดเจ็บ และเสียชีวิตของผู้สูงอายุ เน่ืองจากระบบนี เ้ปรียบได้กับ
โครงสร้างหลักของร่างกายเม่ือเกิดการบาดเจ็บขึน้ก็จะนําไปสู่การสูญเสียความสามารถในการ
ทํางานของร่างกาย ความพิการ และคณุภาพชีวิตท่ีลดลง 

กระดูก เม่ือมีอายุมากขึน้ความหนาแน่นของมวลกระดูกลดลง การลดลงของความ
หนาแนน่ท่ีเกิดขึน้ในกระดกูสนัหลงัของผู้สงูอาย ุจะทําให้ปล้องของกระดกูสนัหลงัแตล่ะปล้องบาง
ลง จงึทําให้ผู้สงูอายมีุความเส่ียงตอ่การเกิดการหกัและการยบุตวัลงของแนวกระดกูสนัหลงัได้มาก 
แตท่ี่สิ่งท่ีจะเห็นได้ชดัเจน คือ ผู้สงูอายจุะมีความสงูลดลง มีหลงัท่ีงองุ้มลงมาก สาเหตสํุาคญัท่ีทํา
ให้ความหนาแน่นของมวลกระดกูลดลง คือ การบกพร่องในสมดลุระหว่างการสร้างและการสลาย
กระดกูจากการเปล่ียนแปลงระดบัแคลเซียม ซึ่งแคลเซียมเป็นธาตท่ีุเป็นส่วนประกอบของกระดกู
และเป็นธาตท่ีุทําให้กระดกูแข็งแรงจะละลายตวัออกจากกระดกู ทําให้กระดกูพรุนบางและเปราะ 
ผู้สงูอายจุงึมีความเส่ียงตอ่กระดกูหกัได้ง่าย 

ข้อตอ่ มีหน้าท่ีสําคญัตอ่การเคล่ือนไหวของร่างกาย หากมีอาการข้อติดจะทําให้ร่างกาย
ไม่สามารถเคล่ือนไหวได้ตามปกติ การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กับข้อต่อของผู้สูงอายุส่วนมากเกิด
จากการใช้งานของข้อตอ่ท่ีมากขึน้เร่ือยๆ ตามอาย ุการเปล่ียนแปลงข้อตอ่ท่ีสําคญัคือ การสญูเสีย
ความยืดหยุน่ การเคล่ือนไหวของข้อตอ่ลดลง ทําให้การเคล่ือนไหวของผู้สงูอายลุดลง การควบคมุ
การทรงตวัไมค่อ่ยดี 

กล้ามเนือ้ มีหน้าท่ีสําคญัตอ่การเคล่ือนไหวอวยัวะทัว่ร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ในผู้สงูอายุเป็นสิ่งท่ีมีความสําคญัต่อคณุภาพชีวิตผู้สงูอายุเป็นอย่างมากเพราะถ้าหากกล้ามเนือ้
อ่อนแอมากจะมีผลทําให้ผู้ สูงอายุไม่สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้ การเปล่ียนแปลง
กล้ามเนือ้ของผู้สงูอายท่ีุพบมากท่ีสดุคือ การลดลงของมวลกล้ามเนือ้ การสญูเสียเส้นใยกล้ามเนือ้ 
โดยเฉพาะเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว ความยืดหยุ่นของเนือ้เย่ือเก่ียวพนัและกล้ามเนือ้ลดลง
ซึ่งเป็นสาเหตท่ีุทําให้เกิดกล้ามเนือ้อ่อนแรง เป็นผลทําให้ผู้สูงอายุมีความอ่อนตวั ความคล่องตวั
และความเร็วในการเคล่ือนไหวลดลง นอกจากนีผู้้สูงอายุจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลง 
โดยการลดลงของความแข็งแรงในกล้ามเนือ้ขาและหลงัมีความสําคญัตอ่ความสมดลุในการทรง
ทา่และมีสว่นสําคญัตอ่การเปล่ียนแปลงรูปร่างของกระดกูสนัหลงั ซึ่งจะพบว่าผู้สงูอายจุะปวดหลงั
เคล่ือนไหวลําบากและมีความเส่ียงตอ่การหกล้มมากย่ิงขึน้ 
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การเปล่ียนแปลงท่ีกลา่วมาข้างต้น ทําให้ทราบวา่ผู้สงูอายเุป็นวยัท่ีเกิดการเส่ือมของสภาพ
ร่างกายและระบบการทํางานของร่างกายเป็นอย่างมาก การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของ
ร่างกายจะมากน้อยในผู้สูงอายุแต่ละคน เป็นผลส่วนหนึ่งมาจากกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีลดลง
หรือการมีปฏิสมัพนัธ์กบัสิ่งแวดล้อมลดลง สมนึก กุลสถิตพร (2549) กล่าวว่า จากการท่ีผู้สงูอายุ
เคล่ือนไหวน้อยลง ทําให้ภาวะสุขภาพร่างกายอ่อนแอลงและตามมาด้วยโรคอ่ืนๆ ท่ีเกิดจากการ
ขาดการออกกําลงักายซึง่จะทําให้ผู้สงูอายมีุความเส่ียงตอ่การหกล้มมากขึน้ 

การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

 การออกกําลังกายสําหรับผู้ สูงอายุ ด้วยวิธีการท่ีถูกต้องและเหมาะสมตามระดับ
ความสามารถของร่างกาย เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีช่วยชะลอความเส่ือมของร่างกายในผู้สูงอายุ ช่วย
พฒันาสมรรถภาพทางกาย เสริมสร้างระบบการทํางานของร่างกายท่ีเก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหว 
วิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine, 2006) 
ได้กําหนดหลกัการออกกําลงักายสําหรับผู้สงูอาย ุดงันี ้
 1.  อบอุ่นร่างกายก่อนออกกําลังกายทุกครัง้เพ่ือเป็นการเตรียมระบบกล้ามเนือ้ ระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบประสาทให้พร้อมทํางาน 
 2.  จะต้องเป็นการออกกําลงักายท่ีทุกส่วนของร่างกายได้เคล่ือนไหว ไม่ใช้อวยัวะส่วนใด
สว่นหนึง่มากเกินไป  
 3.  ทําวนัละน้อยๆ แล้วค่อยๆ เพิ่มปริมาณขึน้ตามลําดบั เพิ่มระยะเวลาให้นานและเพิ่ม
ความยากขึน้ตามลําดบัจนร่างกายอยู่ตวั ออกกําลงัติดตอ่กนัได้เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 20 – 30 
นาทีหรือมากกวา่นัน้ก็ยิ่งดี แตร่ะวงัอยา่ให้เกินกําลงัของตน 
 4.  ในขณะออกกําลงักายห้ามกลัน้ลมหายใจ ควรหายใจเข้าออกทกุจงัหวะของการออก
กําลงักายและประเภทของการออกกําลงักาย ไมค่วรเปล่ียนแปลงจงัหวะการเคล่ือนไหวกะทนัหนั 
 5.  ควรจะเป็นการออกกําลงักายท่ีช้าๆ ค่อยเป็นค่อยไป สําหรับผู้ เร่ิมออกกําลงักายครัง้
แรกควรหยดุหรือลดความหนกัลงเม่ือรู้สกึเหน่ือยมาก สําหรับผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําร่างกาย
แข็งแรงดีหรือรู้สึกเหน่ือย อาจหยดุพกัหรือลดความหนกัลงเม่ือหายเหน่ือยแล้วจึงทําตอ่ไปจนรู้สึก
เหน่ือยขึน้มาอีก ความแรง ความหนัก ระยะเวลาควรพอดี เม่ือหยุดออกกําลังกายแล้วไม่เกิด
อาการเคล็ด ขดั ยอกหรือเป็นลม 
 6.  หยุดการออกกําลังกายทันทีเม่ือรู้สึกหัวใจเต้นแรง มึนและหนักศีรษะ หายใจขัด 
หายใจไมท่นั หอบ ให้สงัเกตดวู่าหลงัการออกกําลงักายแล้วรู้สึกกระปรีก้ระเปร่า แสดงว่าการออก
กําลงักายนัน้เหมาะสม รู้สกึออ่นเพลียผิดปกตแิสดงวา่การออกกําลงักายนัน้มากเกินไป 
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 7.  ควรออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ ไม่ควรขาดตอน ถ้าร่างกายแข็งแรงขึน้ก็ควรเพิ่ม
ระดบัการออกกําลงักายให้มากขึน้จนกระทัง่ร่างกายแข็งแรงดีแล้ว ให้รักษาระดบัความแข็งแรงไว้
ให้คงท่ีตลอดไป 
 8.  หลงัการออกกําลงักายแล้ว ควรมีระยะสําหรับการปรับตวัของร่างกาย ต้องพกัผ่อนให้
หายเหน่ือยและพกัฟืน้ให้ร่างกายมีโอกาสซอ่มแซมสว่นท่ีสญูเสียไป 

 การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย (Exercise prescription) (วิไล คปุต์นิรัติศยั
กลุ, 2549) 
 การออกกําลงักายท่ีเหมาะสมของผู้สูงอายุควรขึน้อยู่กับสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล  
ในการออกกําลงักายทกุครัง้ผู้สงูอายคุวรจะประเมินภาวะสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของตน
ก่อน เน่ืองจากแตล่ะคนมีโรคประจําตวัหรือสภาพร่างกายท่ีแตกตา่งกนั วตัถปุระสงค์สําคญัของ
การออกกําลังกายในผู้ สูงอายุ คือ เพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 
(Cardiorespiratory fitness) ยงัมีการออกกําลงักายอีกหลายชนิดท่ีมีวตัถปุระสงค์ตา่งกนัออกไป 
เชน่ การออกกําลงักายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การออกกําลงักายเพ่ือเพิ่มความอดทน
ของกล้ามเนือ้ หรือการออกกําลงักายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุน่ของร่างกาย เป็นต้น 
 1.  ชนิดหรือรูปแบบของการออกก าลังกาย (Exercise modality) 
 ชนิดหรือรูปแบบของการออกกําลงักายท่ีมุ่งหวงัเพ่ือเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและหายใจนัน้ มีลกัษณะสําคญัดงัตอ่ไปนี ้
  1.  เป็นการออกกําลงักายท่ีเก่ียวพนักบัการใช้มวลกล้ามเนือ้ทัง้หมดเป็นสว่นใหญ่ 
  2.  พยายามใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ให้มากท่ีสดุ 
  3.  เลือกออกกําลงักายท่ีใช้การหดตวัของกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีมากท่ีสดุ 
  4.  ในการออกกําลงักายควรมีการหดตวัของกล้ามเนือ้อย่างเป็นจงัหวะ มีช่วง
กล้ามเนือ้คลายตวัสลบักบัการหดตวัเป็นชว่งๆ 
  5.  ให้หวัใจทํางานเพียงพอ ท่ีสามารถก่อให้เกิดประโยชน์หรือผลดีจากการออก
กําลงักาย (Training effect) 
  6.  ออกกําลงักายมากหรือน้อย ให้ยึดถือเกณฑ์ความหนกัของการออกกําลงักาย
เป็นสําคญั 
 จากลกัษณะการออกกําลงักายข้างต้น จะเห็นว่ารูปแบบหรือชนิดของการออกกําลงักายท่ี
มีลกัษณะดงักลา่ว ได้แก่ การเดิน การวิ่งเหยาะ การว่ายนํา้ การข่ีจกัรยาน การเต้นรํา เป็นต้น การ
เดินเป็นการออกกําลังกายท่ีง่าย สะดวกและมีความคุ้นเคยดี จากรายงานการศึกษาในคนวัย
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กลางคนและผู้ สูงอายุท่ีมีสุขภาพค่อนข้างดี หรือไม่เคยออกกําลังกายมาก่อน พบว่าการเดิน
สามารถเพิ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้มากอยา่งชดัเจน 
 ตวักําหนดการทํางานของหัวใจท่ีสําคญั คือ อตัราการเต้นของหวัใจ (Heart rate) และ
ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (Systolic blood pressure) จากการศกึษาพบว่า ความดนัโลหิต
ขณะหัวใจบีบตวัจะเพิ่มขึน้ เม่ือมีการหดตวัของกล้ามเนือ้อย่างเป็นจงัหวะและต่อเน่ืองจากการ
ออกกําลงักาย แตจ่ะเพิ่มขึน้อยา่งมากถ้าเป็นการออกกําลงักายชนิดท่ีมีการหดตวัเกร็งค้าง (Static 
contraction) ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และดรุณวรรณ จักรพันธุ์  (2544) กล่าวว่าขณะออกกําลัง
กายคา่ความดนัโลหิตจะเพิ่มขึน้ เป็นการช่วยเร่งให้เลือดไหลผ่านกล้ามเนือ้และผิวหนงัเพิ่มขึน้ แต่
ถ้ามีการออกกําลงักายอย่างต่อเน่ือง จะช่วยลดความดนัโลหิตเน่ืองจากการทํางานของระบบซิม
พาเทตกิลดลง เป็นผลให้ความต้านทานรอบนอก (Peripheral resistance) ลดลง เน่ืองจากลดการ
หดตัวของหลอดเลือดจากผลของระบบซิมพาเทติก โดยสรุปแนะนําว่า การออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมกับผู้สูงอายุโดยทัว่ไป คือ การเดิน ยกเว้นผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพค่อนข้างดีกว่าปกติ อาจ
เลือกการวิ่งเหยาะได้ อยา่งไรก็ตามให้ระวงัภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจมีตอ่การว่ิงเหยาะ เช่น ปวดระบม
ข้อหรือกล้ามเนือ้ เป็นต้น 
 2.  ระยะเวลาของการออกก าลังกาย (Exercise duration) 
 ระยะเวลาของการออกกําลังกายแต่ละครัง้ อย่างน้อยท่ีสุดควรออกกําลังกายนาน 15 
นาทีจึงจะเพียงพอท่ีจะเกิดผลดีจากการออกกําลังกาย ถ้าจะให้ดีท่ีสุดควรใช้เวลาประมาณ 30 
นาที แต่ในผู้ ท่ีไม่เคยออกกําลังกายมาก่อน ให้เร่ิมจากน้อยไปหามาก ถ้าทํานานเกินไป จะเพิ่ม
โอกาสเกิดการบาดเจ็บของระบบกล้ามเนือ้และกระดกู 
 3.  ความถี่ของการออกก าลังกาย (Exercise frequency) 
 ความถ่ีของการออกกําลงักาย จากการศึกษาพบว่าถ้าออกกําลงักาย 3-5 วนัต่อสปัดาห์ 
จะทําให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้าออกกําลงักายถ่ีกว่านี ้เช่น 
สปัดาห์ละ 5 – 6 วนั จะพบการบาดเจ็บเพิ่มขึน้อย่างมาก ดงันัน้ความถ่ีของการออกกําลงักายท่ี
พอเหมาะคือ 3 วนัตอ่สปัดาห์ ซึง่อาจะเป็นวนัจนัทร์ พธุ ศกุร์ หรือ วนัจนัทร์ องัคาร พธุ ก็ไม่มีความ
แตกตา่งกนั 
 4.  ความหนักของการออกก าลังกาย (Exercise intensity) 
 ความหนักของการออกกําลังกาย เป็นส่วนสําคญัท่ีสุดท่ีช่วยกําหนดการตอบสนองของ
ร่างกาย รวมถึงความปลอดภัยในการกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกาย โดยพิจารณาการ
ตอบสนองตอ่ความหนกัของการออกกําลงักายจากอตัราการเต้นของหวัใจ ซึง่แบง่เป็น 2 แบบ คือ 
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  1.  ร้อยละของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (%Maximal heart rate) 
  2.  ร้อยละของอตราการเต้นของหวัใจสํารอง (%Heart rate reserve) 
 อตัราการเต้นของหวัใจสํารอง มีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด
มากกวา่อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ จึงเลือกใช้อตัราการเต้นของหวัใจสํารองมากกว่า เช่น 50% 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสํารองมีค่าประมาณ 50% ของสมรรถการใช้ออกซิเจนสูงสุด และมี
ค่าประมาณ 60% ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด โดยอัตราการเต้นของหัวใจสํารองคํานวณ
จากสตูรของคาร์โวเนน (Karvonen formula) ดงันี ้
  HRR   =  [(MHR - RHR) x %] + RHR 
  HRR   =  อตัราการเต้นของหวัใจสํารอง (Heart Rate Reserve) มีหน่วย
    เป็นครัง้ตอ่นาที 
  MHR = อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (Maximum Heart Rate) โดย 
    คํานวณจากสตูร 220-อาย ุมีหนว่ยเป็นครัง้ตอ่นาที 
  RHR = อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั มีหนว่ยเป็นครัง้ตอ่นาที 
  % = ความหนกัของงานท่ีต้องการ (Target intensity) 

 การออกกําลงักายสําหรับผู้สงูอายอุย่างถกูต้องและสม่ําเสมอ เป็นสิ่งท่ีดี มีประโยชน์และ
ควรท่ีจะปฏิบตัิให้เป็นกิจวตัรประจําวนั การออกกําลงักายในผู้สูงอายุควรเป็นการออกกําลงักาย
แบบแอโรบิคชนิดเบาๆ  ในระยะแรกควรเร่ิมจากการออกกําลงักายแบบเบาๆ หรือง่ายๆ ก่อน ไม่
ควรออกกําลงักายอย่างหนกัหรือหกัโหมเพราะอาจเกิดอนัตรายได้ ควรคอ่ยๆ เพิ่มความหนกัของ
การออกกําลงักายเพ่ือให้เกิดการปรับตวั สิ่งท่ีต้องคํานึงถึงคือ ชนิด ระยะเวลา ความถ่ี และความ
หนกัของการออกกําลงักาย โดยมีเวลาของการออกกําลงักายตามท่ีกําหนดไว้คือ มีช่วงการอบอุ่น
ร่างกาย ช่วงการออกกําลงักายและช่วงผ่อนคลายร่างกายซึ่งต้องกระทําอย่างสม่ําเสมอ การออก
กําลังกายร่วมกับผู้ อ่ืน หรือการออกกําลังกายเป็นหมู่ คณะจะทําให้เกิดความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน และมีสงัคมกับผู้ อ่ืนด้วย หากผู้สูงอายุมีการออกกําลงักายเป็นประจําจะส่งผลดีต่อ
ภาวะสขุภาพท่ีดีขึน้ทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ 

ผลทางสรีรวิทยาของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

 เม่ือผู้สงูอายมีุการออกกําลงักายเป็นประจําสม่ําเสมอ จะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา 
ดงันี ้(ชศูกัดิ ์เวชแพศย์, 2551)  
 1.  ผลตอ่ระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ 
      1.1 กล้ามเนือ้หวัใจเพิ่มขนาดและมีความแข็งแรงขึน้ 
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      1.2 กล้ามเนือ้หวัใจหดตวัได้แรงมากขึน้ 
      1.3 ปริมาณเลือดท่ีบีบออกจากหัวใจแต่ละครัง้ และปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดออกจาก
หวัใจตอ่นาทีเพิ่มขึน้ 
      1.4 การไหลเวียนของเลือดไปเลีย้งกล้ามเนือ้หวัใจดีขึน้ 
      1.5 การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดสว่นรอบนอก เชน่ บริเวณแขนและขาดีขึน้ 
      1.6 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักช้าลง รวมทัง้อัตราการเต้นของหัวใจขณะออก
กําลงักายต่ํากวา่ระดบัสงูสดุก็ช้าลงด้วย 
      1.7 ความดนัโลหิตทัง้ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั และความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวัลดต่ําลง 
      1.8 ระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดลดลง 
      1.9 ภาวะอดุตนัของหลอดเลือดแดงลดน้อยลง 
      1.10 ลดอนัตรายของโรคทางระบบหวัใจและหลอดเลือด เช่น โรคหวัใจขาดเลือด โรค
หลอดเลือดในสมองแตกหรืออดุตนั โรคความดนัโลหิตสงู เป็นต้น 
      1.11 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุของร่างกายมีคา่เพิ่มขึน้ 
      1.12 ปริมาตรของปอดเพิ่มขึน้ 
      1.13 กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้องกบัการหายใจแข็งแรงขึน้ 
      1.14 ลดอนัตรายของโรคบางอย่าง เช่น โรคหอบหืด โรคถุงลมโป่งพอง และโรคระบบ
ทางเดนิหายใจอดุตนัเรือ้รัง เป็นต้น 
      1.15 ทําให้ออกซิเจนไปเลีย้งเนือ้เย่ือตา่งๆ ของร่างกายได้มากขึน้ รวมทัง้สมองด้วย 
      1.16 การหายใจมีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ รู้สกึหายใจสะดวกขึน้ 
 2.  ผลทางด้านระบบกล้ามเนือ้และโครงร่าง 
      2.1 เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
        2.2 เพิ่มความอดทนของกล้ามเนือ้ คือ กล้ามเนือ้ทํางานได้นานขึน้ 
      2.3 พงัผืดและเอ็นแข็งแรงขึน้ ทําให้ข้อตอ่มีความมัน่คงมากขึน้ 
      2.4 ข้อตอ่มีความออ่นตวัดีขึน้ ทําให้ชว่งการเคล่ือนไหวเพิ่มขึน้ 
      2.5 อาการตงึและเจ็บปวดกล้ามเนือ้ลดน้อยลง 
      2.6 กระดกูแข็งแรงและหนาขึน้ 
      2.7 ทําให้การทรงตวั ความอ่อนตวั การร่วมมือกันของกล้ามเนือ้ดีขึน้ ซึ่งหมายถึงการ
เคล่ือนไหวสะดวกขึน้ 
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      2.8 ชะลอการเส่ือมของข้อตอ่และทําให้การเคล่ือนไหวของข้อตอ่ยงัสามารถคงสภาพดี
อยูไ่ด้ 
      2.9 หลีกเล่ียงอาการของข้ออักเสบ ปวดหลัง อาการตึงกล้ามเนือ้และปัญหาอ่ืนๆ 
ทางด้านกล้ามเนือ้และโครงร่าง 
 3.  ผลทางด้านเมตะบอลิซมึและนํา้หนกัของร่างกาย 
      3.1 ลดไขมนัของร่างกาย 
      3.2 อตัราการใช้พลงังานของร่างกายเพิ่มขึน้ จึงสามารถความอ้วนได้โดยไม่ต้องลด
การได้รับพลงังานของร่างกาย 
 4.  ผลทางด้านจิตใจ 
      4.1 บรรเทาหรือลดความเศร้า 
       4.2 อาการนอนไมห่ลบัลดลงหรือหมดไป 
      4.3 ทําให้อารมณ์และจิตใจดีขึน้ 
      4.4 ลดความเครียดและความกระวนกระวายใจ 
      4.5 ทําให้ความสนใจ ความเอาใจใส ่และความจําดีขึน้ 
      4.6 ลดอบุตัเิหตขุองการเกิดโรคทางกายจากความผิดปกติของระบบประสาท เช่น โรค
แผลกระเพาะอาหาร เน่ืองจากมีความเครียดเป็นเวลานาน 
      4.7 เพิ่มความมัน่ใจในตนเอง และความพงึพอใจในตวัเอง 

ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

 การออกกําลงักายเป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีสําคญัของการส่งเสริมสุขภาพของผู้สงูอายุ มี
ประโยชน์ ดงันี ้(พินิจ กลุละวณิชย์และธีรวฒัน์ กลุทนนัทน์, 2548) 
 1.  ช่วยป้องกันและแก้ไขอาการเจ็บป่วยบางอย่างท่ีพบบ่อยในผู้สูงอายุ เช่น ปวดเม่ือย
ตามร่างกาย  ปวดขดัตามข้อ ท้องผกู เป็นต้น ส่วนใหญ่อาการเหล่านีม้กัเกิดกบัผู้สงูอายท่ีุอยู่เฉยๆ 
ไม่คอ่ยได้ออกกําลงักาย  ความเส่ือมของข้อและกล้ามเนือ้จะเกิดได้เร็วกว่าปกติ กําลงักล้ามเนือ้
แขนขาออ่นแรงลง นอกจากนีย้งัมีอาการหน้ามืดวิงเวียนบอ่ยเน่ืองจากเลือดลมไหลเวียนไม่สะดวก
มีโรคแทรกซ้อนเกิดขึน้ง่าย เช่น โรคปอด โรคหวัใจ ความต้านทานของร่างกายต่ําลงทําให้เจ็บป่วย  
การออกกําลงักายมีผลโดยตรงตอ่ระบบกล้ามเนือ้และข้อประสาท และระบบไหลเวียนเลือด ทําให้
ระบบตา่งๆ ของร่างกายมีการทํางานและประสานงานกนัอย่างถกูต้อง กล้ามเนือ้ท่ีแข็งแรงจะช่วย
ป้องกันการปวดเม่ือยได้และยงัช่วยป้องกันความเส่ือมของข้อได้อีกด้วย โดยเฉพาะข้อท่ีต้องรับ
นํา้หนกัร่างกาย เชน่ ข้อเขา่ ข้อสะโพก ข้อเท้า เป็นต้น สว่นการไหลเวียนเลือดท่ีดีจะช่วยให้ร่างกาย
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สดช่ืนแจ่มใสจะไม่เกิดอาการหน้ามืดวิงเวียนศีรษะ นอกจากนีก้ารท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหวอยู่
เสมอช่วยทําให้ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ โรคท่ีเกิดกับ
ผู้สงูอายจุงึสามารถป้องกนัได้ด้วยการออกกําลงักายอยา่งตอ่เน่ืองและสมํ่าเสมอ 
 2.  ชว่ยชะลอความชราได้ เม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหวหรือทํางาน อวยัวะและระบบตา่งๆ
ยิ่งมีประสิทธิภาพดีขึน้ ความเส่ือมของข้อต่อและเนือ้เย่ือต่างๆ ย่อมน้อยลงหรือเส่ือมช้าลง
เน่ืองจากเซลล์ร่างกายได้รับสารอาหารและออกซิเจนอย่างเพียงพอ มีการสร้างเซลล์ใหม่อยู่เสมอ
จึงทําให้แก่ช้าลงได้ การท่ีคนแก่เร็วก็เพราะว่าผนงัเซลล์ไม่มีประสิทธิภาพในการแลกเปล่ียนก๊าซ
ออกซิเจนและสารอาหาร พวกของเสียต่างๆ จะคัง่อยู่ภายในเซลล์มาก การถ่ายเทไม่ดีจึงทําให้
เซลล์เห่ียวแห้งและตายเร็ว การออกกําลงักายจะมีผลโดยตรงท่ีทําให้การทํางานของเซลล์ดีขึน้ 
 3.  ช่วยให้ผู้ สูงอายุสามารถทํางานได้นานขึน้เพราะสมองยังแข็งแรงและกระฉับกระเฉง
ประกอบกับการท่ีมีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์จึงช่วยยืดอายุการทํางานของตนเองมีประโยชน์ต่อสงัคม
และประเทศชาตติอ่ไป 
 4.  ช่วยให้จิตใจสบาย ทําให้อารมณ์ดีขึน้ ลดความเครียด ความกังวลใจ ทําให้มีความ
มัน่ใจในตนเองและสามารถดแูลตนเองได้  นอกจากนีก้ารออกกําลงักายหรือเล่นกีฬาในผู้สงูอายุ
ทําให้พบปะเพื่อนฝงูใหม่ๆ  อาการเหงาเดียวดายหมดไป จิตใจปลอดโปร่ง มองโลกสดใสนา่ดยูิ่งขึน้ 

2.  การออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขน 

ประวัตคิวามเป็นมาของการออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขน  

 ลกัขณา พานิชศภุผล (2524) กล่าวว่า การออกกําลงักายแบบแกว่งแขนนี ้ได้มีผู้ ค้นพบ
และเผยแพร่ท่ีนครเซ่ียงไฮ้ เดิมทีเดียวมีช่ือว่า “ตะหมออีจ้ินจิน” แปลว่าคมัภีร์แก้ไขเลือดลมของ
พระโพธิธรรม (“ตะหมอ” เป็นช่ือจีนของพระภิกษุอาวโุสรูปหนึ่ง ซึ่งมีนามว่า “โพธิธรรม”) ตอ่มาก็มี
ผู้นิยมการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนนีก้นัมาก เพราะว่าเป็นวิธีท่ีหดัง่าย ทําง่าย ใช้เวลาน้อย 
ทําได้ทกุสถานท่ี ไม่ต้องใช้เคร่ืองมือและเสียค่าใช้จ่ายแตอ่ย่างใด และท่ีสําคญัท่ีสุดเจ้าของตํารา
และผู้ทดลองปฏิบตัิยืนยนัว่า การออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนนี ้มีประสิทธิภาพในการบําบดั
โรคบางชนิดได้อยา่งนา่อศัจรรย์ยิ่งนกั 

 ปราณี วงษ์ชวลิตกุล (2537) กล่าวว่า การแกว่งแขนนีเ้ดิมทีเดียวเรียกว่า “ตา๋ โม๋ อี ้จิน 
จิง” ซึ่งก็คือ คมัภีร์เปล่ียนเส้นเอ็นของพระโพธิธรรม คําว่า “เปล่ียนเส้นเอ็น” มิใช่หมายถึง ผ่าตดั
เปล่ียนเอาเส้นเอ็นออกมาตามความเข้าใจของการแพทย์แผนปัจจบุนั แตเ่ป็นการปรับเปล่ียนแก้ไข
สภาพของเส้นเอ็น ด้วยการออกกําลงักายโดยวิธีการแกว่งแขน ซึ่งจะส่งผลให้เลือดลมภายในโคจร
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ไหลเวียนได้สะดวกเป็นปกติไม่ติดขดั ต่อมา ”คมัภีร์เปล่ียนเส้นเอ็น” นี ้ได้ถูกเรียกช่ือใหม่เสียว่า 
“การแกว่งแขนบําบดัโรค” เพ่ือให้คนทัว่ไปสามารถเข้าใจได้ง่ายขึน้ ตําราโบราณนีจ้ึงเป็นหนงัสือ
วิชาท่ีเก่าแก่มีอายุถึง 1400 ปี ซึ่งนับได้ว่าเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของชนชาติจีน อันมิอาจ
ประมาณคา่ได้ชิน้หนึง่ 

 ศกัดิ ์อนสุรณ์ (2539) กลา่ววา่ การแกวง่แขนนี ้เดิมมีช่ือว่า “คมัภีร์เคล่ือนย้ายเส้นเอ็นของ
พระโพธิธรรม” (ตัก๊ม้อเอ็กกึงเก็ง) ก่อนท่ีพระโพธิธรรมจะมรณะภาพได้เขียน “คมัภีร์เคล่ือนย้าย
เส้นเอ็น” ไว้ 2 เลม่ อธิบายวิธีฝึกฝนร่างกายให้แข็งแรงเข้มแข็ง โดยเฉพาะนกัวรยทุธ์สํานกัเส้าหลิน
ฝึกคมัภีร์นีไ้ด้สําเร็จเป็นส่วนใหญ่ มีช่ือเสียงโด่งดงัมากในสมยันัน้ มีภาพประกอบด้วย 12 ภาพ มี
หนงัสือหลายเลม่พดูถึงภาพประกอบเหล่านัน้ แตน่่าเสียดายว่าภาพเหล่านัน้ได้สญูหายไร้ร่องรอย
ไปช้านานแล้ว นบัเป็นมรดกทางวฒันธรรมแห่งชาติของจีนท่ีทรงคณุคา่เป็นอย่างยิ่งชิน้หนึ่งท่ียาก
จะหาสิ่งใดมาทดแทนได้ ตามความเข้าใจของคนทั่วไป “การออกกําลังกายด้วยวิธีแกว่งแขน” 
พฒันาผนัแปรมาจาก “คมัภีร์เคล่ือนย้ายเส้นเอ็น” ของพระโพธิธรรมนีเ้อง ความหมายตามช่ือท่ี
เห็นชดัว่า หมายถึงการเปล่ียนแปลงเส้นเอ็นทัว่สรรพางค์ ให้แข็งแกร่งทนทานตอ่การใช้งาน ให้มี
อายยืุนนานสืบไป 

สมศกัดิ์ ผดงุจิตร์ (2544) กล่าวว่า การแกว่งแขนเป็นวิธีการออกกําลงักายท่ีมีประโยชน์
มากวิธีหนึ่ง หลงัจากท่ีได้มีการค้นพบและเผยแพร่ตํารานีท่ี้นครเซ่ียงไฮ้ สาธารณรัฐประชาชนจีน 
ซึง่มีประชาชนนิยมทําการแกวง่แขนแบบนีท้วีจํานวนเพิ่มขึน้มากเร่ือยๆ โรคท่ีไม่มีทางรักษาให้หาย
ได้โดยการแพทย์ปัจจบุนั ก็สามารถใช้การแกว่งแขนนีรั้กษาให้หายขาดได้อย่างน่าอศัจรรย์ใจจน
แทบไม่น่าเช่ือ การออกกําลังกายโดยการแกว่งแขนนีทํ้าง่าย หดัง่ายและเป็นเร็ว นอกจากนีย้งัมี
ประสิทธิภาพในการบําบดัโรคได้รวดเร็วอีกด้วย 

อวยพร เพชรจันทร์ (2549) กล่าวว่า ในปีพุทธศกัราช 1070 ซึ่งตรงกับรัชสมยัราชวงศ์     
เหลียง พระสงัฆราชปรินายกโพธิธรรม ชาวอินเดีย หรือท่ีชาวจีนเรียกว่า “ต๋า โม๋” (TA MO) ได้
เดินทางมายงัประเทศจีนและปักหลักเผยแพร่พระพุทธศาสนาท่ีนัน่เป็นเวลาหลายสิบปี ซึ่งก่อน
หน้านีท้่านได้เน้นถึงความสําคญัของร่างกาย อนัได้แก่พลงัและท่าทางของร่างกายท่ีเหมาะสมใน
การฝึกสมาธินัน้ เพราะคนส่วนใหญ่จะเน้นแต่การฝึกจิตโดยละเลยร่างกาย ดงันัน้ครัง้หนึ่งใน
ระหวา่งการเทศนาและการทําสมาธิ ท่านพบพระสงฆ์หลายรูปมีสขุภาพอ่อนแอ และบางรูปถึงกบั
นอนหลับไปด้วยความเม่ือยล้า อ่อนเพลีย พระปรมาจารย์ต๋าโม๋ จึงได้ชีใ้ห้เห็นว่า “ร่างกายท่ี
แข็งแรงเท่านัน้จึงจะยืนหยัดฝึกจิตบําเพ็ญธรรมได้สําเร็จ” ท่านปรมาจารย์ต๋าโม๋ จึงได้คิดค้นท่า
บริหารร่างกาย สําหรับพระสงฆ์ในตอนเช้าเพ่ือสง่เสริมสขุภาพและบนัทกึไว้เป็นคมัภีร์ 3 เลม่ ได้แก่ 



 
 

22 

 1.  คมัภีร์ อี ้จิน จิง คือ  วิชาเปล่ียนเส้นเอ็น 
 2.  คมัภีร์ สี สุย่ จิง คือ วิชาชําระไขกระดกูให้สะอาด 
 3.  คมัภีร์ ปา หลวั ฮัก่ โสว คือ เพลงมวยฝ่ามือสิบแปดอรหันต์ และคัมภีร์อี ้

จิน จิง เป็นหนึง่ในคมัภีร์อนัลํา้คา่ของพระโพธิธรรม (ตา๋ โม ๋อี ้จิน จิง) ซึง่ได้แก่การบริหารกายแกว่ง
แขนบําบดัโรค 

การออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขน 

 อวยพร เพชรจันทร์ (2549) ได้กล่าวถึงขัน้ตอนการฝึกออกกําลังกายโดยการแกว่งแขน 
ดงันี ้
 1.  ส่วนบนปล่อยให้ว่าง หมายถึง ส่วนของร่างกาย คือ ควรปล่อยให้ว่างเปล่า อย่าคิด
ฟุ้ งซา่น มีสมาธิแนว่แน ่ควรทําอยา่งตัง้อกตัง้ใจมีสติ 
 2.  ส่วนล่างควรให้แน่น หมายถึง ส่วนล่างของร่างกายใต้บัน้เอวลงไป ต้องให้ลมปราณ
สามารถเดินได้สะดวก เพ่ือให้เกิดพลงัสมบูรณ์ ฉะนัน้คําว่า “ส่วนบนว่าง ส่วนล่างแน่น” จึงเป็น
หลกัสําคญัอยา่งยิ่งในการแกว่งแขน ขณะทําการแกว่งแขนหากไม่สามารถเข้าถึงจดุนีไ้ด้แล้ว ก็จะ
ทําให้ได้ผลน้อยลงไป 
 3.  ศีรษะให้แขวนลอย หมายถึง ศีรษะจะต้องปล่อยสบายๆ ประหนึ่งว่ากําลงัแขวนลอยไว้
ในอากาศ กล้ามเนือ้บริเวณลําคอจะต้องปล่อยให้ผ่อนคลายไม่เกร็ง ไม่ควรโน้มศีรษะไปข้างหน้า
หรือหงายไปข้างหลงั หรือเอียงไปข้างๆ ต้องมองตรง ไมก้่มหน้าไมเ่งยหน้า 
 4.  ปากปล่อยให้เงียบสงบตามปกติ หมายถึง ไม่ควรหุบปากแน่น หรืออ้าปากไปตาม
จงัหวะท่ีออกแรงแกว่งแขน ไม่ควรให้ปากอ้าตามใจชอบ ให้หุบปากเพียงเล็กน้อย โดยผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ คือ ไมเ่ม้มริมฝีปากจนแน่น 
 5.  ทรวงอกเหมือนปยุฝ้าย หมายถึง กล้ามเนือ้ทุกส่วนบนทรวงอกต้องให้ผ่อนคลายเป็น
ธรรมชาต ิเม่ือกล้ามเนือ้ไมเ่กร็ง ก็จะออ่นนุม่เหมือนปยุฝ้าย 
 6.  หลังยืดตรงให้ตระหง่าน หมายถึง ไม่แอ่นหน้าแอ่นหลัง หรือก้มตวัจนหลังโก่ง ต้อง
ปลอ่ยแผน่หลงัให้ยืดตรงตามธรรมชาติ 
 7.  บัน้เอวตัง้ตรงเป็นแกนเพลา หมายถึง บัน้เอวต้องให้เหมือนเพลารถ ต้องอยู่ในลกัษณะ
ตรง 
 8.  ลําแขนแกวง่ไกว หมายถึง แกวง่แขนทัง้สองข้างไปมา ได้จงัหวะอยา่งสมํ่าเสมอ 
 9.  ข้อศอกปลอ่ยให้ลดต่ําตามธรรมชาติ หมายถึง ขณะท่ีแกว่งแขนทัง้สองข้างไปข้างหน้า
และข้างหลงันัน้ อยา่ให้แขนแข็งท่ือ ควรให้ข้อศอกงอเล็กน้อยตามธรรมชาติ 
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 10.  ข้อมือปล่อยให้หนักหน่วง หมายถึง ขณะท่ีแกว่งแขนทัง้สองข้างนัน้ควรผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ท่ีข้อมือ เม่ือไมเ่กร็งแล้วจะรู้สกึคล้ายมือหนกัเหมือนเป็นลกูตุ้มถ่วงอยูป่ลายแขน 
 11.  สองมือพายไปตามจงัหวะแกว่งแขน หมายถึง ขณะท่ีแกว่งแขนนัน้ฝ่ามือด้านในหนั
ไปด้านหลงั ทําทา่คล้ายกบักําลงัพายเรือ 
 12.  ช่วงท้องปล่อยตามสบาย หมายถึง เม่ือกล้ามเนือ้บริเวณช่องท้องถูกปล่อยให้ผ่อน
คลายแล้วจะรู้สกึวา่แข็งแกร่งขึน้ 
 13.  ช่วงขาผ่อนคลาย หมายถึง ขณะท่ียืนให้เท้าทัง้สองแยกห่างกันนัน้ควรผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ท่ีชว่งขา 
 14.  บัน้ท้ายควรให้งอนขึน้เล็กน้อย หมายถึง ระหว่างทํากายบริหารนัน้ต้องหดก้น คือ 
ขมิบทวารหนกั คล้ายยกสงูหดหายเข้าไปในลําไส้ 
 15.  ส้นเท้ายืนถ่วงนํา้หนักเสมือนก้อนหิน หมายถึง การยืนด้วยส้นเท้าท่ีมั่นคงยึดแน่น
เหมือนก้อนหิน ไมมี่การสัน่คลอน 
 16.  ปลายนิว้เท้าทัง้สองข้างต้องงอจิกแน่นกบัพืน้ หมายถึง ขณะท่ียืนนัน้ ปลายนิว้เท้าทัง้
สองข้างต้องงอจิกแนน่กบัพืน้เพ่ือยดึให้มัน่คง 

 การออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน มีวิธีปฏิบตั ิดงันี ้
 1.  ยืนตรงเท้าแยกหา่งกนัหนึง่ชว่งไหล ่ยอ่เขา่เล็กน้อย  
 2.  ปลายเท้าออกแรงจิกพืน้ ส้นเท้าเหยียบกดแน่นกับพืน้ให้เกิดความรู้สึกว่ากล้ามเนือ้ท่ี
ต้นขาและนอ่งอยูใ่นสภาวะตงึเครียด 
 3.  แกว่งแขนทัง้สองข้างขึน้ลงพร้อมกนั โดยไม่เกร็ง ความสงูของแขนท่ีแกว่งอยู่ในระดบั
หวัไหล ่
 4.  การยืนแกว่งแขนไปข้างหน้าและกลบัมาข้างหลงัจะนบัเป็น 1 ครัง้ โดยจะแกว่งอย่าง
ตอ่เน่ืองเฉล่ีย 50 ครัง้ตอ่นาที 

ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขน 

 เทอดศกัดิ์ เดชคง (2547) กล่าวว่า การแกว่งแขนนีจ้ะมีประโยชน์ต่อคนจํานวนหนึ่ง แต่
อาจจะไม่ใช่กับทุกคน นอกจากนีค้วามเร็วช้าของผลในการฝึกนัน้ ขึน้อยู่กับปัจจัยอ่ืนๆ ด้วย 
ประโยชน์ท่ีได้จากการฝึก โรคท่ีดูเหมือนจะตอบสนองได้ดีมักจะเป็นโรคของระบบย่อยอาหาร 
ความดนัโลหิตสงู และกลุม่ของโรคอมัพฤกษ์ โดยใช้การฝึกควบคูไ่ปกบัการรักษาตามปกติ 
 อวยพร เพชรจนัทร์ (2549) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน 
ดงันี ้
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 1.  ชว่ยสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้แขน ไหล่ อก หน้าท้อง ต้นขา กล้ามเนือ้กระบงั
ลมและทําให้ร่างกายมีลกัษณะการทรงตวัท่ีดี 
 2.  ชว่ยทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจมีความแข็งแรงและมีความอดทนมาก
ยิ่งขึน้ สามารถนําเลือดไปเลีย้งอวยัวะตา่งๆ ได้อยา่งมากขึน้ 
 3.  ชว่ยฟืน้ฟสูมรรถภาพทางกายในผู้ ป่วยท่ีมีปัญหาข้อไหลต่ดิ และกล้ามเนือ้ไมแ่ข็งแรง 
 4.  ช่วยลดอาการปวดเม่ือย เป็นการเหยียดกล้ามเนือ้และเส้นเอ็นให้เกิดความผ่อนคลาย 
หายเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้า กระปรีก้ระเปร่าสดใสขึน้ 
 5.  ช่วยบําบดัโรคตา่งๆ ได้ เช่น โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง โรคท่ีเก่ียวกบัระบบไหลเวียน
โลหิต โรคอมัพาต โรคหอบหืด 

3.  การเดนิ 

การเดนิเพื่อสุขภาพ 

 ศริิพร ศริิกาญจนโกวิท (2549) กลา่ววา่ การเดนิออกกําลงักายเป็นการออกกําลงักายแบบ
แอโรบกิ เดนิด้วยความเร็วท่ีมากกวา่ปกต ิเป็นการเดินด้วยจงัหวะสม่ําเสมอ ซึ่งเป็นท่ีนิยมกนัอย่าง
กว้างขวาง เน่ืองจากไม่จําเป็นต้องใช้ทกัษะความชํานาญพิเศษใดๆ ทัง้ปลอดภัยและไม่บาดเจ็บ
ง่ายๆ สามารถเดนิได้ทกุท่ี ทกุเวลาและคา่ใช้จ่ายน้อย สามารถปฏิบตัิได้ง่าย เหมาะสําหรับทกุเพศ
ทุกวยั เพราะเป็นการเคล่ือนไหวท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาติ ทุกคนสามารถท่ีจะทําได้ บุคคลจํานวน
มากเลือกท่ีจะเดินมากกว่าวิ่งเหยาะเพราะมีแรงกระแทกต่อข้อสะโพก เข่าและข้อเท้าน้อยกว่า จึง
ลดการบาดเจ็บ 

 ศศิภา จินาจิน้ (2550) กล่าวว่า การเดินเพ่ือสุขภาพนัน้เป็นการเดินด้วยความเร็วท่ี
มากกว่าปกติเล็กน้อย เป็นการเดินด้วยจงัหวะสม่ําเสมอ และเป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
ชนิดหนึง่ด้วย การเดนิไมทํ่าให้เกิดอนัตรายหรือเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ และข้อตอ่ตา่งๆ ใน
ร่างกาย การเดนิเพ่ือสขุภาพนีจ้ะช่วยลดอตัราการเต้นของหวัใจให้ช้าลง ทําให้หวัใจไม่ต้องทํางาน
หนกัเกินไป ปอดทํางานได้ดีขึน้และมีประสิทธิภาพดีขึน้ เม่ือออกกําลงักายด้วยการเดิน อตัราการ
เผาผลาญอาหารในขณะพกัจะเพิ่มขึน้ หวัใจและปอดแข็งแรงมากขึน้ ไขมนัส่วนเกินถกูทําลายไป 
ทําให้สขุภาพสมบรูณ์แข็งแรงและมีชีวิตยืนยาวมากย่ิงขึน้ 

 สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน์ (2554) กล่าวว่า การเดินนับเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ร่างกายท่ีสามารถทําได้ทุกคน ทุกเพศ ทุกวยั และทุกเวลา คณุประโยชน์ของการเดินต่อสุขภาพ
จากการศกึษาวิจยัและติดตามผลของคณะแพทย์ชาวสหรัฐอเมริกาและชาวญ่ีปุ่ นพบว่า การเดิน
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ชว่ยป้องกนัและลดอตัราการเกิดโรคร้ายแรงท่ีคร่าชีวิตผู้ ป่วยได้ 7 โรค ได้แก่ โรคอ้วน โรคหวัใจและ
หลอดเลือด เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู ไขมนัผิดปกต ิอมัพาตและมะเร็ง  

 การเดินเพ่ือสุขภาพเป็นการออกกําลงักายท่ีดีท่ีสุด เพราะทําให้ร่างกายได้รับประโยชน์
จากการออกกําลงักายเหมือนกบัการป่ันจกัรยาน การวิ่งจ๊อกกิง้ การว่ายนํา้ หรือการเต้นแอโรบิก 
แต่มีข้อดีท่ีเหนือกว่าการออกกําลังกายชนิดอ่ืน คือ ไม่ทําให้ร่างกายของเราเกิดการบาดเจ็บ 
สามารถลดนํา้หนักและควบคมุนํา้หนักให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีต้องการได้ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและ
ความทนทานให้กับกล้ามเนือ้ โดยชูศักดิ์ เวชแพศย์ (2536) ได้กล่าวว่า การเดินเป็นการเพิ่ม
สขุภาพให้แก่ผู้สงูอายไุด้ดีท่ีสดุ การเดนิเป็นประจํานัน้สามารถทําให้สขุภาพดีขึน้ได้ ทําให้ความดนั
โลหิตและอตัราการเต้นของหวัใจลดลง หน้าท่ีของต่อมตา่งๆ ในร่างกายถกูกระตุ้นให้ทํางานดีขึน้ 
รวมทัง้การเพิ่มความผอ่นคลายทางสมองและลดความเครียดด้วย 

วิธีการเดนิท่ีถูกต้อง 

 วสวุฒัน์ กิตตสิมประยรูกลุ (2547) ได้กลา่วถึงทา่เดนิท่ีถกูต้องและเหมาะสมว่า ศีรษะและ
ลําตวัตรง คางอยู่ในแนวขนานกบัพืน้ ตามองไปข้างหน้าประมาณ 10 – 15 ฟุต เพ่ือหลีกเล่ียงการ
เดินชนผู้คนหรือสิ่งของ หลีกเล่ียงการเดินก้มหน้าหรือเอียงตวัไปข้างหน้ามากกว่า 5 องศา เพ่ือ
ป้องกนัอาการปวดคอและหลงั จากการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ (Muscle strain) และกลุ่มอาการ
ปวดจากพงัผืดและกล้ามเนือ้ (Myofascial pain syndrome) ขณะเดินไม่ควรเกร็งไหล่ ข้อศอกงอ
ประมาณ 90 องศา และกํามือหลวมๆ เพ่ือลดการเกร็งท่ีกล้ามเนือ้ ควรเดินแกว่งแขน แต่ไม่ควร
แกว่งแรงไปและไม่ควรแกว่งแขนข้ามแนวกลางลําตวั เพราะอาจทําให้กล้ามเนือ้บริ เวณหลงัและ
ไหล่เกิดการบาดเจ็บ เพราะการแกว่งแขน ขาสลบักนั ช่วยเพิ่มการทรงตวัและความเร็วในการเดิน
ทําให้การเดินมีประสิทธิภาพมากขึน้ การก้าวเดินควรใช้แรงเหว่ียงจากสะโพก ก้าวเท้าไปข้างหน้า 
ลงนํา้หนกัท่ีส้นเท้าก่อนแล้วถ่ายนํา้หนกัลงเตม็ฝ่าเท้า ยกส้นเท้าขึน้ถ่ายนํา้หนกัสู่ปลายเท้าก่อนยก
เท้าก้าวไป รองเท้าสําหรับการเดินก็มีความสําคญั ควรมีการยืดหยุ่น กระชบักับเท้าและนํา้หนัก
เบา เพ่ือป้องกนัการบาดเจ็บหากต้องการเดินให้เร็วขึน้ไม่ควรก้าวยาวกว่าก้าวปกติ ให้เดินเท่าก้าว
ปกตแิตเ่พิ่มความถ่ีของการก้าวให้มากขึน้ เพราะการก้าวเท้ายาวเกินไปจะทําให้เกิดการบาดเจ็บท่ี
สะโพกหรือขาได้ 

 กรมอนามยั (2548) ได้กลา่วถึงเทคนิคการเดนิ ดงันี ้
 1.  ทว่งทา่ในการเดนิ การจดัลําตวัเป็นสิ่งสําคญั ท่ีทําให้เดินสบาย การมีท่วงท่าท่ีดี จะทํา
ให้หายใจได้สะดวกและไม่มีอาการปวดหลงั โดยลําตวัตัง้ตรง ยืดตวัให้เต็มท่ี ไม่งอหลงั ไม่โน้มตวั
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ไปด้านหน้า หรือเอนไปด้านหลงั ตามองตรงไปข้างหน้า ยกไหล่ขึน้และปล่อยลงตามสบาย ไม่ห่อ
ไหล ่แขมว่ท้องเวลาเดนิ 
 2.  การแกวง่แขน ชว่ยให้การเดนิมีการเผาผลาญพลงังานมากขึน้ ประมาณร้อยละ 5 – 10 
และช่วยในการทรงตวั งอข้อศอกประมาณ 90 องศา กํามือหลวมๆ ไม่เกร็ง ขณะเดินแตล่ะก้าวให้
แกว่งแขนในทิศทางตรงข้ามกับขา การแกว่งแขนไปข้างหน้าและกลบัให้อยู่ในแนวตรงด้านหลัง 
ไม่ใช่ทแยง พยายามให้ข้อศอกอยู่ชิดลําตวัมากท่ีสุด มือไม่ยกสงูเกินกว่าระดบัหน้าอก การตีแขน
ขึน้ลงในอากาศสงูๆ เป็นทา่แกวง่แขนท่ีไมถ่กูต้อง และไม่ได้ช่วยให้การพาตวัไปข้างหน้าเร็วขึน้หรือ
ดีขึน้กวา่เดมิ 
 3.  จงัหวะการก้าวย่างของการเดิน คือ การเคล่ือนเท้าแบบหมุนวนเป็นรอบ โดยลงแตะ
พืน้ครัง้แรกด้วยส้นเท้า หมนุจากส้นเท้าไปยงัอุ้งเท้าและปลายเท้า ส่งเท้าออกพ้นพืน้ด้วยปลายเท้า 
ดงึขาหลงัก้าวไปข้างหน้า และลงพืน้ด้วยส้นเท้ารอบใหม ่ 

 ขัน้ตอนการเดนิออกกําลงักาย (กระทรวงสาธารณสขุ, 2541)  
 1.  การอบอุน่ร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ประมาณ 5 – 10 นาที 
 2.  การเดนิช้าๆ เพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายมีการปรับตวั ประมาณ 5 – 10 นาที 
 3.  การเดนิออกกําลงักาย ประมาณ 20 – 30 นาที 
 4.  การผอ่นคลายร่างกาย โดยการเดนิช้าๆ ตามด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ประมาณ  

5 – 10 นาที 

 รูปแบบของการเดินและความถ่ีในการเดินสําหรับประชาชนทัว่ไปรวมทัง้เด็กและผู้สงูอาย ุ
ควรเดินอย่างน้อยคร่ึงชัว่โมงตอ่วนัทกุๆ วนั หรือ 3 – 4 วนัตอ่สปัดาห์ โดยแตล่ะครัง้ท่ีเดินควรจะ
ติดต่อกันนานกว่า 10 นาที ผู้ ท่ีไม่เคยเดินหรือออกกําลังกายเป็นประจํา ควรเร่ิมจากการเดินช้า 
และคอ่ยๆ เพิ่มระยะเวลาให้มากขึน้ 

ผลของการเดนิเพื่อสุขภาพต่อระบบต่างๆ ของร่างกาย  

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2549) ได้กล่าวถึงผลของการเดินเพ่ือสุขภาพต่อระบบต่างๆ ของ
ร่างกายไว้ ดงันี ้
 1.  ระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ มีการพฒันาทัง้ขนาดและความแข็งแรงของกระดกู มีการ
ดดูซมึและสะสมแคลเซียมเพิ่มมากขึน้ ช่วยป้องกนัโรคกระดกูบาง กระดกูพรุน โรคข้อติด และโรค
ข้อเส่ือมสภาพเร็วกว่าวยัอนัควร และช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อต่างๆ ในร่างกาย ผลท่ีเกิด
ขึน้กับกล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้ และเอ็นข้อต่อส่วนท่ีเก่ียวข้อง หรือใช้เคล่ือนไหวโดยตรง ได้แก่ 
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กล้ามเนือ้ต้นขาและสะโพก กล้ามเนือ้น่อง กล้ามเนือ้หน้าแข้ง ข้อเท้า ข้อสะโพก เอ็นฝ่าเท้า เอ็น
ร้อยหวาย ฯลฯ จะได้รับการพฒันาความแข็งแรงอดทนเพิ่มขึน้ รวมทัง้กล้ามเนือ้หวัไหล่ ต้นแขน
และลําตวั 
 2.  ระบบหายใจ ได้แก่ ปอด ถุงลม หลอดลม มีการพฒันาด้านความแข็งแรงและความ
ยืดหยุ่นเพิ่มขึน้ ช่วยให้ระบบทางเดินหายใจสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดและ
ป้องกนัโรคท่ีเก่ียวข้องกบัระบบทางเดนิหายใจตา่งๆ ได้ 
 3.  ระบบไหลเวียนโลหิต การเดินทําให้มีปริมาณโลหิตไหลเวียนไปเลีย้งส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายตอ่นาทีมีปริมาณเพิ่มขึน้ กล้ามเนือ้หวัใจและหลอดเลือดมีความแข็งแรงและยืดหยุ่นตวัดี
ขึน้ ชว่ยลดและป้องกนัโรคท่ีเก่ียวข้องกบัหวัใจและหลอดเลือด และลดระดบัความดนัโลหิตได้ ช่วย
ลดความหนืดของโลหิต ป้องกนัภาวะโลหิตแข็งตวั 
 4.  ระบบประสาท ทําให้ปฏิกิริยาการรับรู้และสั่งงานของระบบประสาทเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ ชว่ยพฒันาเซลล์ประสาทและหนว่ยควบคมุการเคล่ือนไหวของร่างกายเพ่ือให้ทํางาน
ได้อยา่งสมัพนัธ์กนั เป็นผลให้เกิดความสมดลุในการเคล่ือนไหวและการทรงตวั 
 5.  ระบบขบัถ่ายและขบวนการเผาผลาญพลงังานของร่างกาย ช่วยกระตุ้นระบบทางเดิน
อาหาร โดยเฉพาะบริเวณลําไส้ให้มีการเคล่ือนไหวตวัมากขึน้ ขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกายได้
ง่ายขึน้ ลดการสะสมของสารพิษบริเวณตบัและไตได้ กระตุ้นการเผาผลาญพลงังานได้มากขึน้กว่า
ปกต ิ 

ประโยชน์ของการเดนิเพื่อสุขภาพ 

 บญุเลิศ ตนัตกิลัยาภรณ์ (2539) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการเดนิ ดงันี ้
 1.  ชว่ยเผาผลาญแคลอร่ีได้อยา่งดี ควรเดนิอยา่งน้อยวนัละ 20 นาที 
 2.  ชว่ยให้ร่างกายสมดลุมีรูปร่างท่ีสมสว่น 
 3.  ช่วยกระชับกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ เป็นการบริหารท่ีไม่หนกัเกินไป จนทําให้กล้ามเนือ้
เม่ือยล้า 
 4.  ชว่ยให้การหมนุเวียนโลหิตดีขึน้ 
 5.  ชว่ยผอ่นคลายความเครียด ลดอาการเกร็งของประสาทสว่นตา่งๆ 
 6.  กระตุ้นให้พลงังานท่ีใช้อยูใ่นร่างกายต่ืนตวั กระปรีก้ระเปร่า ไมทํ่าให้เหน่ือย 
 7.  เป็นการออกกําลงักายท่ีมีแบบแอโรบกิท่ีมีความหนกัปานกลาง เป็นผลดีตอ่หวัใจ ปอด 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2549) กลา่วถึงประโยชน์จากการเดนิเพ่ือสขุภาพ ดงันี ้



 
 

28 

 1.  การเดินออกกําลงักายวนัละ 1.5 – 2.5 กิโลเมตร ช่วยรักษาสขุภาพร่างกายโดยทัว่ไป
ให้แข็งแรงเป็นปกต ิ
 2.  การเดินออกกําลงักายวนัละ 2.5 – 4.5 กิโลเมตร ด้วยอตัราความเร็วเฉล่ีย 7 – 8 
กิโลเมตรต่อนาที ช่วยป้องกันและลดอัตราเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจ โรคไขมันอุดตนัในหลอด
เลือด และโรคเบาหวาน เป็นต้น 
 3.  การเดินออกกําลงักายวนัละ 4.5 – 6.5 กิโลเมตร ด้วยอตัราความเร็วเฉล่ีย 9 – 10 
กิโลเมตรต่อนาที จะช่วยพัฒนาความอดทนของกล้ามเนือ้ระบบหายใจ ระบบไหลเวีย นโลหิต 
นอกจากนีย้งัช่วยลดไขมนัท่ีสะสมอยู่ในร่างกาย ช่วยป้องกันโรคอ้วน โรคความดนัโลหิตสูง โรค
ภมูิแพ้ โรคเครียด ฯลฯ เป็นต้น 

 จากการศกึษาค้นคว้าหนงัสือและเอกสารท่ีเก่ียวกบัการออกกําลงักายของผู้สงูอาย ุพบว่า
การออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีดีและเหมาะสมกบัผู้สูงอายุ คือ การเดิน ประโยชน์ของการเดิน
กล่าวโดยสรุปคือ การออกกําลังกายด้วยการเดินนัน้มีความปลอดภัย ไม่ทําให้เกิดอนัตรายหรือ
การบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ตา่งๆ ในร่างกาย สามารถปฏิบตัไิด้ง่าย สะดวก ทําได้ทกุเวลา
ไม่เสียค่าใช้จ่าย การเดินช่วยเผาผลาญพลังงาน ช่วยในเร่ืองของการควบคุมนํา้หนัก การเพิ่ม
ความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้สะโพกและต้นขา และเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจให้ดีขึน้ 

4.  สมรรถภาพทางกายและสุขสมรรถนะ 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 สมชาย ล่ีทองอิน (2546) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้จากการออก
กําลังกายและการฝึกฝนอย่างต่อเน่ือง ทัง้ท่ีการออกกําลังกายหรือการฝึกฝนเป็นการออกกําลัง
กายอยา่งมีแบบแผนและทําซํา้ๆ เพ่ือบรรลลุกัษณะดงักล่าว ได้แก่ ความอดทนของหวัใจและปอด 
(Cardiorespiratory fitness) ความอดทนแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular strength and 
endurance ความยืดหยุ่นกล้ามเนือ้ (Flexibility) และองค์ประกอบของร่างกาย (Body 
composition)  

 กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสขุ (2547) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
หมายถึง ความสามารถในการควบคุมของร่างกายได้อย่างดีและมีประสิทธิภาพเป็นระยะ
เวลานานๆ  
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 บาร์นาด (Barnard, 1998) กล่าวถึง สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการใช้
ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน และกําลงัในการทํางานโดยไม่เหน็ดเหน่ือย และยงัสามารถ
เข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายในเวลาวา่งได้อีกด้วย 

 อัศวิน งามดี (2548) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายหรือ
ประสิทธิภาพของร่างกายท่ีแสดงออกทางร่างกายอย่างเต็มท่ีหรือสงูสดุ ประกอบด้วยความอดทน
ของระบบไหลเวียน ความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั และสดัส่วนของ
ร่างกาย 

 จากความหมายดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถในการ
ปฏิบตัิภารกิจประจําวนัได้อย่างกระฉับกระเฉงและต่ืนตวัโดยไม่อ่อนล้าและยงัมีพละกําลงัเหลือ
พอ หรือพลงังานเพียงพอท่ีจะทํากิจกรรมในเวลาวา่ง และเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีคบัขนั   

ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นสิ่งสําคญัยิ่งในการชว่ยเสริมสร้างให้บคุคลดํารงชีวิตอยู่อย่างมี
ประสิทธิภาพ รวมทัง้ยงัทําให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและมีความแข็งแรงของร่างกายท่ีจะ
ส่งผลไปถึงเร่ืองของจิตใจด้วย ในเร่ืองของสขุภาพ ความสมบรูณ์ของร่างกายมีความเก่ียวข้องกัน
อยา่งใกล้ชิดกบัสมรรถภาพทางกาย หรืออาจกลา่วได้วา่ สมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจากการ
มีสขุภาพดี ถ้าร่างกายอ่อนแอสขุภาพไม่สมบรูณ์ ความสามารถในการประกอบภารกิจตา่งๆ ย่อม
ลดลงด้วย สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 2 ประการ คือ (ดวงจนัทร์ พนัธยุทธ์ และ ชาคริต 
ธรมธชั, 2548)  
 1.  สขุสมรรถนะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีสนบัสนนุให้มีสขุภาพท่ีดีและช่วยป้องกนั
โรคภยัไข้เจ็บ เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจอดุตนั โรคความดนัโลหิตสงู ตลอดจนปัญหาสขุภาพท่ีเกิด
จากการขาดการออกกําลงักาย มีองค์ประกอบดงันี ้
  1.1 ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  1.2 ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ 
  1.3 องค์ประกอบของร่างกาย 
  1.4 ความออ่นตวั 
 2.  สมรรถภาพทางกายเก่ียวกับทกัษะ หรือทกัษะสมรรถนะ องค์ประกอบต่างๆ เหล่านี ้
เป็นสิ่งจําเป็นสําหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลให้นักกีฬาประสบความสําเร็จ แต่ไม่เป็น
องค์ประกอบท่ีสําคญัสําหรับการมีสขุภาพดี ประกอบด้วย  
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  2.1 ความคลอ่งตวั 
  2.2 การทรงตวัท่ีสมดลุ 
  2.3 การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
  2.4 ความเร็ว 
  2.5 กําลงั 
  2.6 ปฏิกิริยาตอบสนอง 

องค์ประกอบของสุขสมรรถนะ 

 บาร์นาด (Barnard, 1998) ได้ให้ความหมายเก่ียวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทาง
กายเก่ียวกบัสขุภาพ คือ 
 1.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
เป็นความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือด และระบบหายใจท่ีจะนําออกซิเจนไปเลีย้ง
กล้ามเนือ้ รวมถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ ผู้ ท่ีมีความ
สมบูรณ์แข็งแรงจะสามารถเคล่ือนไหวออกกําลังกายได้ค่อนข้างยาวนานโดยไม่เหน่ือยล้าง่าย 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ เป็นองค์ประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดของสุขภาพท่ี
แข็งแรง เน่ืองจากมีคณุคา่อยา่งมากในการตอ่สู้ ป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลือด ความดนัโลหิตสงู 
ความเครียด และยังมีความสําคัญต่อการทํางานหลายๆ อย่างในชีวิตประจําวัน การเล่นและ
กิจกรรมทางกีฬา 
 2.  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular strength and endurance) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง แรงสงูสดุท่ีเกิดขึน้จากการหดตวัหรือเกร็งของกล้ามเนือ้มดั
หนึ่งมดัใดหรือกลุ่มกล้ามเนือ้ซึ่งจําเป็นในการออกแรงดึง ดนั ยก หิว้ แบกหามสิ่งของ ส่วนความ
อดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้มดัหนึ่งมดัใด หรือกลุ่มกล้ามเนือ้เม่ือ
หดตวัซํา้กันเป็นระยะเวลานาน จําเป็นในการออกแรงทํางานในท่าซํา้ๆ กัน ถ้ากล้ามเนือ้มีความ
แข็งแรงและอดทนไมเ่พียงพอ จะไมส่ามารถทํากิจกรรมตา่งๆ ได้ตามต้องการ 
 3.  ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ (Muscular flexibility) หมายถึง ช่วงกว้างการเคล่ือนไหว
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ ปัจจยัท่ีมีผลต่อความอ่อนตวัคือ กระดกู และกระดกูอ่อนบริเวณข้อต่อ 
ความยาว และความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ เส้นเอ็นบริเวณรอบข้อตอ่ ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้
เป็นองค์ประกอบท่ีมักจะถูกละเลยหรือมองข้ามมากท่ีสุด การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (stretching 
exercise) บอ่ยๆ จะส่งเสริมความอ่อนตวั ลดความตงึเครียดของกล้ามเนือ้ และผ่อนคลายความ
เจ็บปวด ทําให้การเคล่ือนไหวกระชบัขึน้ 
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 4.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง องค์ประกอบท่ีมีอยู่ใน
ร่างกาย แบง่เป็น 2 สว่น คือ  
  4.1 เนือ้แท้หรือนํา้หนกัร่างกายปลอดไขมนั (Lean body mass) เป็นเนือ้เย่ือไม่มี
ไขมนั ได้แก่ นํา้ แร่ธาต ุกระดกู และกล้ามเนือ้ เป็นต้น 
  4.2 ไขมนัและเนือ้เย่ือไขมนั (Body fat) เป็นไขมนัสว่นใหญ่ ได้แก่ เลซิทีน ฟอสโฟ
ลิปิด ผู้ ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง (ยกเว้นคนอ้วน) จะมีสัดส่วนของไขมันต่ํา แต่ไม่ต่ําเกินไป การวัด
องค์ประกอบของร่างกายมกัใช้จากการประมาณคา่ เปอร์เซ็นต์ไขมนั 
 ดงันัน้กิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพจะเน้นหนกัไปทางการเคล่ือนไหวออกกําลงักายเพ่ือ
สง่เสริมพฒันาองค์ประกอบทัง้ส่ีของสมรรถภาพทางกายเก่ียวกบัสขุภาพ 

5.  การทรงตัว 

ความหมายของการทรงตัว 

 ชูศักดิ์ เวชแพศย์และกันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า การทรงตัว หมายถึง การ
เคล่ือนไหวร่างกายโดยอาศยักลไกท่ีซบัซ้อนเพ่ือปรับท่าทางของแขน ขาและลําตวัเกิดความสมดลุ
ท่ีดีของร่างกายทําให้ร่างกายสามารถออกกําลงักายและเคล่ือนไหวได้โดยไมทํ่าให้ล้ม 

 ผาณิต บิลมาศ (2539) กล่าวว่า การทรงตวั หมายถึง คุณสมบตัิของบุคคลท่ีจะรักษา
ระบบประสาทท่ีควบคมุกล้ามเนือ้เพ่ือควบคมุลกัษณะของร่างกายในขณะท่ีอยู่กบัท่ีและในขณะท่ี
ร่างกายกําลงัเคล่ือนท่ี 

 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์และกลุธิดา เชิงฉลาด (2544) ได้ให้ความหมายของการทรงตวัไว้
วา่ หมายถึง ความสามารถในการรักษาความมัน่คงหรือท่าทางเฉพาะในสภาพแวดล้อมขณะนัน้ๆ 
มี 2 ชนิด คือ การทรงตวัแบบอยู่กับท่ี คือ ความสามารถท่ีจะรักษาท่าทางคงท่ีในขณะอยู่นิ่ง และ
การทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี คือ ความสามารถท่ีจะรักษาความสมดุลในขณะเคล่ือนท่ี มีปฏิกิริยา
ตอบสนองหลายอย่าง เช่น สายตา เซมิเซอคลู่า (semi-circular canal) และโครงสร้างอ่ืนในหอีูก 
ตวัรับแรงกดดนัของผิวหนังโดยเฉพาะท่ีฝ่าเท้าและกล้ามเนือ้ส่วนท่ีเป็น “proprioceptors” เป็น
ส่ือกลางในการทรงตวั เช่นเดียวกบั จอร์นสนัและเนลสนั (Johnson and Nelson, 1986) ท่ีกล่าว
ว่า การทรงตัวเป็นส่วนสําคัญของกิจกรรมท่ีใช้ในชีวิตประจําวัน เช่น การยืน การเดิน การนั่ง 
เหมือนกบัในเกมส์และกีฬา การทรงตวัมี 2 ชนิด คือ การทรงตวัแบบอยู่กบัท่ีหรือการทรงตวัในท่า
นิ่ง (static balance) และการทรงตัวแบบเคล่ือนท่ีหรือการทรงตัวในท่าเคล่ือนท่ี (dynamic 
balance)  
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 1.  การทรงตวัแบบอยู่กบัท่ีหรือการทรงตวัในท่านิ่ง (static balance) คือ ความสามารถ
ของร่างกายท่ีอยูใ่นตําแหนง่คงท่ีไมเ่คล่ือนไหว 
 2.  การทรงตัวแบบเคล่ือนท่ีหรือการทรงตัวในท่าเคล่ือนท่ี (dynamic balance) คือ 
ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถรักษาการทรงตัวหรือความสมดุลในขณะเคล่ือนไหว
เหมือนกบัการเดนิข้ามรัว้ การกระโดดจากก้อนหินก้อนหนึง่ไปยงัอีกก้อนหนึง่ 

 ทศพล เจศรีชัย (2546) กล่าวว่า การทรงตัว หมายถึง การท่ีร่างกายสามารถรับรู้และ
ประเมินตําแหน่งของร่างกายว่าอยู่ในท่าใดจะสามารถช่วยให้ปรับเปล่ียนท่าทางเพ่ือป้องกนัการ
ล้มท่ีจะเกิดขึน้หรือผ่อนแรงให้เกิดอนัตรายน้อยลงได้ การทรงตวัเป็นปัจจยัสําคญัในการดํารงชีวิต
ประจําวนั เชน่ ทําให้เกิดการเดนิท่ีมัน่คง การลกุ การนัง่สะดวกขึน้ 

 จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า การทรงตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ประสานสมัพนัธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนือ้ในการท่ีจะตอบสนองของร่างกายในขณะท่ี
อยูก่บัท่ีและเคล่ือนท่ีเพ่ือรักษาตําแหนง่ของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ การทรงตวัมีความสําคญั
มากในการดําเนินชีวิตของคนทุกเพศทุกวยั เพราะการท่ีร่างกายจะรักษาการทรงตวัได้ดีนัน้ต้อง
อาศยัระบบรับความรู้สึกเพ่ือรับรู้ตําแหน่งของร่างกาย ระบบประสาทส่วนกลางเพ่ือประมวลผล
ตําแหน่งของร่างกาย และแสดงผลออกมาโดยมีการสั่งให้กล้ามเนือ้มีการหดตัวและเกิดการ
เคล่ือนไหว (ทศพล เจศรีชยั, 2546) 

การทรงตัวในผู้สูงอายุ 

 เม่ืออายมุากขึน้จะเกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายมากมาย เช่น การเดินท่ีช้าลง ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ีลดลงและช่วงองศาการเคล่ือนไหวของข้อต่อลดลง การเปล่ียนแปลง
อ่ืนๆ เช่น ปัญหาทางสายตา ได้แก่ ความสามารถในการมองเห็นลดน้อยลงทัง้ด้านความชดัเจน 
การมองใกล้ไกล ลานสายตา การปรับของสายตาเม่ือมองในท่ีมืดและสวา่ง 
 ความสมัพนัธ์ของการทรงตวักับอายุนัน้เป็นผลจากการเปล่ียนแปลงต่างๆ ในระบบของ
ร่างกาย เช่น การเปล่ียนแปลงทางระบบประสาทท่ีทําให้ตอบสนองช้าลง เม่ือสูญเสียการทรงตวั
ประสิทธิภาพของการทํางานต้านกบัแรงดงึดดูของโลกลดลง มีการเปล่ียนแปลงทางกระดกูและข้อ
ต่อทําให้ลดการทํางานของข้อเท้านําไปสู่การใช้ข้อสะโพกและการก้าวเท้าออกไปมากขึน้เพ่ือ
รักษาการทรงตวัไม่ให้ล้มลง (แดนเนาวรัตน์ จามรจนัทร์และคณะ, 2548) การทรงตวัเป็นปัจจยัท่ี
สําคญัของคนทุกวยัในการทํากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวนั โดยเฉพาะอย่างยิ่งในขณะยืนและ
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เดิน หากคนเราสูญเสียความสามารถในการทรงตวัขณะยืน เดินและขณะเปล่ียนอิริยาบถแล้วจะ
ก่อให้เกิดผลเสียตามมาอยา่งมากซึง่ปัญหานีพ้บได้บอ่ยในผู้สงูวยั (น้อมจิตต์ นวลเนตร์, 2543) 

 การออกกําลงักายหรือการเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งสมํ่าเสมอ จะเพิ่มความสามารถในการ
ทรงตวัให้กับผู้สูงอายุได้ จึงควรแนะนําหรือหากิจกรรมท่ีเหมาะสมและปลอดภัยแก่ผู้สูงอายุเพ่ือ
นําไปปฏิบตัติอ่ไป (บรรล ุศริิพานิช, 2551) 

 การทดสอบความสมดุลร่างกายด้วยวิธีเอือ้มมือไปข้างหน้า (Functional Reach 
Test) (สมนกึ กลุสถิตพร, 2549)  
 การทดสอบความสมดลุร่างกายด้วยวิธีเอือ้มมือไปข้างหน้า (Functional Reach Test) 
เป็นการวดัระยะจํากดัของการรักษาทรงท่าของร่างกาย (Limit of Stability; LOS) ในขณะท่ีโน้มตวั
ไปทางด้านหน้า นบัเป็นอีกหนึ่งเคร่ืองมือท่ีช่วยในการบ่งชีถ้ึงความเส่ียงต่อการหกล้มท่ีประหยดั 
และสามารถทดสอบได้ง่าย วิธีการนีไ้ด้รับการทดสอบความถกูต้องเป็นครัง้แรกโดย Duncan และ
คณะซึ่งพบว่าความสามารถในการเอือ้มมือไปข้างหน้ามีความสัมพันธ์กับความสามารถในการ
ถ่ายนํา้หนกั และการควบคมุเปล่ียนแปลงศนูย์ถ่วงของร่างกาย จึงสามารถใช้ในการทํานายความ
เส่ียงตอ่การหกล้มได้อยา่งถกูต้อง ในกรณีท่ีสามารถเอือ้มมือไปข้างหน้าได้ไกลมากกว่าหรือเท่ากบั 
10 นิว้ (25 เซนติเมตร) แสดงถึงความสามารถในการควบคมุสมดลุของร่างกายได้ดี จึงมีความ
เส่ียงตอ่การหกล้มน้อย แตห่ากเอือ้มมือไปข้างหน้าได้ระยะระหว่าง 6-10 นิว้ (15-25 เซนติเมตร) 
แสดงถึงความบกพร่องในการควบคมุสมดลุของร่างกาย และมีความเส่ียงต่อการหกล้มมากถึง 2 
เท่า แต่ในกรณีท่ีเอือ้มได้ระยะน้อยกว่า 6 นิว้ แสดงถึงความบกพร่องในการควบคมุสมดลุ และ
จดุศนูย์ถ่วงของร่างกายในระดบัสงู จึงมีความเส่ียงตอ่การหกล้มโดยมีความเส่ียงสงูกว่าปกติถึง 4 
เทา่ 

 

 

 

 

 

 



 
 

34 

ข.  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

1.  งานวิจัยภายในประเทศ 

บญุเลิศ ตนัตกิลัยาภรณ์ (2539) ได้ทําการศกึษาผลของการออกกําลงักายด้วยการเดินท่ีมี
ตอ่อตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิตและนํา้หนกัร่างกายในหญิงวยัสงูอาย ุกลุ่มตวัอย่างเป็น
หญิงวยัสูงอายท่ีุมีอายรุะหว่าง 60 - 65 ปี จํานวน 40 คน และทําการเลือกเข้ากลุ่ม โดยการตรวจ
ชีพจรขณะพกัจดัแบง่ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน กลุ่มท่ี 1 ออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการเดิน 
20 นาที กลุ่มท่ี 2 ออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการเดิน 30 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน 
กําหนดความหนกัของงาน 50 - 70 เปอร์เซ็นต์ของอตัราชีพจรเป้าหมาย แล้วตรวจชีพจร วดัความ
ดนัโลหิตและชัง่นํา้หนกัร่างกายภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 ผลการศกึษาพบว่า อตัรา
การเต้นของหวัใจระหว่างกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีการเปล่ียนแปลงไม่แตกตา่งกนั สําหรับระหว่าง
ระยะเวลาฝึกคือก่อนฝึกและหลงัฝึก มีการเปล่ียนแปลงลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัระหว่างกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีการเปล่ียนแปลงไม่แตกต่างกัน 
ระหว่างระยะเวลาฝึกคือก่อนฝึกและหลงัฝึก มีการเปล่ียนแปลงลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัระหว่างกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีการเปล่ียนแปลง
ลดลงจากก่อนฝึกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยเฉพาะในกลุ่มท่ี 1 มีการเปล่ียนแปลง
ลดลงหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มท่ี 2 มีการ
เปล่ียนแปลงไม่แตกต่างกัน นํา้หนกัร่างกาย ระหว่างกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 และระหว่างก่อนฝึก
และหลงัฝึกมีการเปล่ียนแปลงของนํา้หนกัร่างกายไมแ่ตกตา่งกนั 

วีรจิต เรืองสวสัดิ์ (2540) ได้ศกึษาวิจยัเก่ียวกบัผลของการเดินเร็วตอ่สมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุ จากชมรมผู้สงูอายุ โรงพยาบาลอินทร์บุรี เพศชาย 30 คน หญิง 30 คน โดยฝึกตาม
โปรแกรมการเดนิ 12 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั พบวา่ เพศชาย หลงัการเดินเร็ว 1 ไมล์ ผลการทดสอบดนั
พืน้ นั่งก้มตวัไปข้างหน้า และนํา้หนกัตวั แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วน
เพศหญิง ชีพจรปกติก่อนออกกําลังกาย เวลาในการเดิน 1 ไมล์ และผลการทดสอบการดนัพืน้
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

นภดล สุยะ (2542) ได้ทําการศึกษาเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้หลงัและขา
ระหว่างผู้ สูงอายุเพศหญิงท่ีออกกําลังกายแบบไทชิ ช่ีกงกับกลุ่มไม่ออกกําลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่จํานวน 20 คนและ 28 คน กลุ่มออกกําลงักายได้ออกกําลงักายสม่ําเสมอ 3 – 4 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ ติดต่อกัน 3 เดือนโดยไม่ออกกําลังกายชนิดอ่ืน ผลการทดลองพบว่าความยืดหยุ่นของ
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กล้ามเนือ้หลงัและขาของผู้สงูอายเุพศหญิง และกลุ่มผู้ ไม่ออกกําลงักายไม่มีความแตกตา่งกนั ซึ่ง
อาจเกิดจากท่าทางการออกกําลังกายแบบไทชิ ช่ีกงมีจํานวนท่าท่ีจะทําให้เกิดการยืดของ
กล้ามเนือ้หลงัและขาไมเ่พียงพอ จงึไมมี่ความสมัพนัธ์กนักบัความยืดหยุน่ 

สมศกัดิ์ ผดงุจิตร์ (2544) ได้ศึกษาผลของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนท่ีมีต่อ
อตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิตและนํา้หนกัร่างกายในหญิงสูงอายุ และเพ่ือเปรียบเทียบ
ระยะเวลาท่ีแตกต่างกันในการออกกําลังกายด้วยการแกว่งแขน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นผู้ หญิง
สงูอายท่ีุมีอาย ุ60 - 70 ปี มีสขุภาพแข็งแรง สามารถออกกําลงักายได้ และไม่เคยออกกําลงักาย
ด้วยการแกว่งแขนมาก่อน จํานวน 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน แบ่งกลุ่มด้วยวิธีการ
ตรวจจบัชีพจรขณะพกั กลุม่ท่ี 1 กลุม่ควบคมุ ดําเนินชีวิตประจําวนัปกต ิกลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง โดย
ใช้ระยะเวลาในการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนสปัดาห์ท่ี 1 - 4 วนัละ 10 นาที สปัดาห์ท่ี 5 - 8 
วนัละ 15 นาที และสปัดาห์ท่ี 9 - 12 วนัละ 20 นาที และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มทดลอง ใช้ระยะเวลาในการ
ออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนสปัดาห์ท่ี 1 - 4 วนัละ 10 นาที สปัดาห์ท่ี 5 - 8 วนัละ 20 นาที 
และสปัดาห์ท่ี 9 - 12 วนัละ 30 นาที ผลการวิจยัพบว่า การออกกําลงักายด้วยวิธีการแกว่งแขนมี
ผลต่ออตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหิตและนํา้หนกัร่างกายในหญิงสูงอายุในกลุ่ม
ทดลองลดลง และการออกกําลังกายด้วยการแกว่งแขนท่ีมีต่ออตัราการเต้นของหวัใจขณะพัก 
ความดนัโลหิตขณะพักและนํา้หนกัร่างกายในหญิงสูงอายุ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ระหว่างกลุ่มทดลองแต่แตกตา่งกันระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองทัง้สอง
กลุ่ม จึงสรุปได้ว่า การออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน มีผลตอ่อตัราการเต้นของหวัใจ ความดนั
โลหิตและนํา้หนกัร่างกาย หากผู้สงูอายอุอกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน เป็นเวลา 30 นาที อย่าง
ตอ่เน่ืองและสมํ่าเสมอทกุวนัก็จะเกิดผลดีตอ่สขุภาพและพลานามยัของผู้สงูอายไุด้เป็นอยา่งดี 

จิตราภรณ์ ธุรี (2547) ได้ศกึษาวิจยัเร่ืองผลของการออกกําลงักายโดยวิธีการเดินเร็วและ
การเต้นแอโรบิกต่อความดนัโลหิตของผู้ ท่ีมีความดนัโลหิต โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง
จํานวน 30 คน โดยแบง่กลุ่มออกกําลงักายด้วยวิธีเดินเร็ว 15 คน และกลุ่มออกกําลงักายด้วยการ
เต้นแอโรบิก 15 คน ผลการวิจัยพบว่าค่าความดันโลหิตเฉล่ียภายหลังการออกกําลังกายด้วย
วิธีการเดินเร็วและการเต้นแอโรบิก สามารถลดความดันโลหิตในผู้ ท่ีมีความดันโลหิตสูงได้ไม่
แตกตา่งกนั 

ศิริพร ศิริกาญจนโกวิท (2549) ได้ทําการศึกษาวิจยัเร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบผลของ
การเดนิแบบหนกัสลบัเบาและแบบตอ่เน่ืองท่ีมีตอ่สขุสมรรถนะของหญิงวยัสงูอาย ุโดยอาสาสมคัร
ครัง้นีอ้าย ุ55 - 60 ปี จํานวน 30 คน แบง่กลุ่มตวัอย่างโดยวิธีสุ่มแบบง่าย แบง่เป็น 2 กลุ่มทดลอง 
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กลุม่ท่ี 1 มี 15 คน เดินแบบหนกัสลบัเบาบนสายพาน สลบัช่วงระหว่างช่วงของการออกกําลงักาย
ท่ีความหนกัสงูเท่ากบั 80 - 90% ของอตัราการเต้นของหวัใจสํารอง ช่วงละ 3 นาที และช่วงความ
หนักของการออกกําลังกายต่ําเท่ากับ 30 - 40% ของอัตราการเต้นของหัวใจสํารอง ช่วงละ 30 
นาที และกลุ่มท่ี 2 มี 15 คน เดินแบบต่อเน่ืองบนสายพาน ด้วยความหนกัของงานเท่ากับ 60 - 
70% ของอตัราการเต้นของหัวใจสํารอง ทัง้ 2 กลุ่มใช้เวลา 30 นาทีต่อวนั 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็น
เวลา 10 สปัดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองเดินแบบหนกัสลบัเบามีคา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสุด
เพิ่มขึน้มากกวา่กลุม่ทดลองเดนิแบบตอ่เน่ืองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

อวยพร เพชรจนัทร์ (2549) ได้ทําการศกึษาวิจยัเร่ือง หาคา่ความแตกตา่งผลของการออก
กําลังกายโดยการแกว่งแขนท่ีมีต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดในหญิงสูงอายุ กลุ่ม
ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นผู้สูงอายุเพศหญิง อายุ 60 - 65 ปี จํานวน 45 คน โดยการสุ่ม
อย่างง่าย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 15 คน โดยวิธีจัดสมาชิกเข้ากลุ่ม คือ กลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 แกว่งแขนไปข้างหน้าท่ีมุม 30 องศา ไปข้างหลังท่ีมุม 60 องศา กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 แกว่งแขนไปข้างหน้าท่ีมุม 150 องศา ไปข้างหลังท่ีมุม 60 องศา เป็นระยะเวลา 12 
สปัดาห์ๆ ละ 5 วนั  

ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 12 ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน การทดสอบภายในกลุ่มพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ
สปัดาห์ท่ี 12 ทัง้กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด
แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ
สปัดาห์ท่ี 12 ไม่แตกตา่งกนัของอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความจปุอดหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
12 ทัง้กลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  ดงันัน้จงึสรุปได้วา่การออกกําลงักายโดยการแกว่งแขนทัง้สองวิธีมีผลตอ่ความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสงูสุด อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และความจุปอด ส่วนการแกว่งแขนไป
ข้างหน้าท่ีมมุ 150 องศา ไปข้างหลงัท่ีมมุ 60 องศา สามารถพฒันาความออ่นตวัของหวัไหล่ 

นฤมล ลีลายวุฒัน์ (2553) ได้ทําการศกึษา ผลของการออกกําลงักายส่วนแขนตอ่เมแทบอ
ลิซึมในผู้ ป่วยโรคเบาหวาน ประเภท 2 โดยให้อาสาสมคัรซึ่งเป็นผู้ ป่วยโรคเบาหวานประเภท 2 ฝึก
ออกกําลงัด้วยการแกว่งแขน (arm swing) นานประมาณ 30 นาที สปัดาห์ละ 3 วนั รวม 8 สปัดาห์ 
พบว่าสามารถลดระดับนํา้ตาลในเลือด  จึงเป็นอีกหนึ่งทางเลือกท่ีจะช่วยลดโอกาสการเกิด
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โรคหวัใจและหลอดเลือดลงได้ ทัง้นี ้การออกกําลงักายส่วนแขนมีระดบัความหนกัประมาณ 23% 
ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  (VO2max) ซึ่งนับว่าเป็นการออกกําลังกายระดับ
เบา  อย่างไรก็ตาม การแกว่งแขนไม่มีผลต่อระดบัไขมนัในเลือด และความไวของเนือ้เย่ือต่อ
ฮอร์โมนอินซูลิน  

2. งานวิจัยต่างประเทศ 

แลน และคณะ (Lan et al., 1996) ได้ทําการศกึษาในกลุ่มผู้สงูอายุท่ีออกกําลงักายแบบ
ไทชิ ช่ีกงกบัไม่ได้ออกกําลงักาย จํานวน 41 คน และ 35 คนตามลําดบั โดยกลุ่มท่ีออกกําลงักาย
แบบไทชิ ช่ีกง ออกกําลังกายประมาณ 4.3 ครัง้ต่อสัปดาห์ โดยแบ่งช่วงการออกกําลงักาย ดงันี ้
ช่วงการเตรียมร่างกาย 20 นาที ช่วงการออกกําลงักาย 24 นาที และช่วงผ่อนคลาย 10 นาที โดย
ให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกําลังกายประมาณ 70% ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด 
พบว่าในกลุ่มท่ีออกกําลงักายมีการใช้ออกซิเจนมากขึน้ (oxygen uptake) มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้
ออกกําลงักายถึง 19% ส่วนความยืดหยุ่นของร่างกายพบว่าในกลุ่มท่ีมีการฝึกแบบไทชิ ช่ีกงมีการ
เพิ่มมากกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ด้ฝึก 

อลิซาเบท และโรอาล์ด (Elizabet and Roald, 2003) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของระยะเวลา
ความหนกั และรูปแบบของการออกกําลงักายท่ีมีต่อสภาวะการใช้ออกซิเจนของร่างกาย พบว่า
หลงัจากการออกกําลงักาย ร่างกายจะมีปริมาณการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้ จะมากน้อยเพียงใดขึน้อยู่
กับความหนักและระยะเวลาของการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกกําลังกายประเภทนัน้ๆ โดย
พบว่ากลุ่มท่ีออกกําลงักายระดบัหนกัในระยะเวลาอนัสัน้ จะมีการใช้ออกซิเจนหลงัออกกําลงักาย
สงูกวา่กลุม่ท่ีออกกําลงักายด้วยระดบัเบาในระยะเวลานาน แสดงให้เห็นว่าความหนกัของการออก
กําลงักายมีส่วนสําคญัท่ีทําให้มีปริมาณการใช้ออกซิเจนหลงัออกกําลงักายเพิ่มขึน้ และร่างกายมี
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ด้วย 

 เพลลาด และคณะ (Paillard et al., 2004) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของการเดินเร็วท่ีมีต่อ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนและองค์ประกอบของร่างกายของผู้สูงอาย ุเพศชาย อายุระหว่าง 63-
72 ปี แบง่เป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ควบคมุจํานวน 10 คน และกลุ่มทดลองจํานวน 11 คน ฝึกโปรแกรม
การเดิน เป็นเวลา 12 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุม และปริมาณไขมันของร่างกายลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 เชอร์ลิน (Cherilin, 2005) ได้ทําการศกึษาวิจยัเปรียบเทียบการออกกําลงักายด้วยการเดิน
แบบสะสมในหญิงท่ีขาดการออกกําลงักาย โดยการใช้เคร่ืองนบัก้าว ทําการคดัเลือกหญิงท่ีมีการ
เดินน้อยกว่าหรือเท่ากับ 7,000 ก้าวต่อวนั จํานวน 58 คน แบง่เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 ติดเคร่ือง
นบัก้าวรุ่น “NL – 2000” แล้วฝึกการออกกําลงักายด้วยการเดินเร็วแบบตอ่เน่ืองนาน 30 นาทีต่อ
วนั กลุ่มท่ี 2 ติดเคร่ืองนบัก้าวรุ่น “Yamax Digiwalker” ฝึกเดินวนัละ 10,000 ก้าวเป็นเวลานาน 4 
สปัดาห์ พบว่าการเปรียบเทียบการเดินเร็วในหญิงท่ีขาดการออกกําลงักายในกลุ่มท่ีเดินติดตอ่กัน 
30 นาทีตอ่วนั และกลุม่ท่ีเดนิสะสม 10,000 ก้าวตอ่วนั แสดงถึงผลดีตอ่สขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั 

 ยามาอุชิ และคณะ (Yamauchi et al., 2005) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของการออกกําลงั
กายท่ีบ้านท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุจํานวน 40 คน แบง่เป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มควบคมุ
จํานวน 17 คน และกลุ่มทดลอง จํานวน 23 คน ได้รับการฝึกเดินออกกําลงักายด้วยความหนัก
เท่ากบั 70 – 80% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ สปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 37 นาที ใช้เวลาทัง้สิน้ 
12 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ โดยจํานวนครัง้
ของการทดสอบลกุ-นัง่เก้าอี ้30 วินาที มีคา่เพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งไม่พบ
การเปล่ียนแปลงดงักลา่วในกลุม่ควบคมุ 
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แผนภูมิท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

  
 
  

 
 

 

 

 

 
  

  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้สงูอายุ
หญิง 

กลุม่ทดลองที่ 1 
ออกกําลงักายด้วย 

การแกวง่แขน (30 นาที) 

กลุม่ทดลองที่ 2 
ออกกําลงักายด้วย 
การเดิน (30 นาที) 

กลุ่มทดลองที่ 3 
ออกกําลงักายด้วย 

การเดนิเป็นระยะเวลา 15 
นาที ตามด้วยการออกกําลงั
กายด้วยการแกวง่แขนอีก 15 

นาทีตอ่เน่ืองกนั 

ออกกําลงักาย 
ระดบัปานกลาง คือ 40-59 
เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้น

ของหวัใจสาํรอง 
 (American College of 
Sport Medicine, 2006) 

สขุสมรรถนะ 
??? 
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

 การวิจยัเร่ืองผลของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดินท่ีมีตอ่สขุสมรรถนะ
ของผู้สงูอายหุญิง เป็นวิธีการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research design) มีวตัถปุระสงค์
เพ่ือศกึษาผลของการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดนิท่ีมีตอ่สขุสมรรถนะของผู้สงูอายุ
หญิง ขัน้ตอนการวิจยัได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจยัในคน กลุม่สหสถาบนัชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยมีวิธีดําเนินการวิจยั ดงันี ้

ประชากร 

 ผู้สงูอายเุพศหญิง ซึง่มีอายรุะหวา่ง 60 - 69 ปี 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ เป็นสมาชิกกลุ่มชมรมผู้ สูงอายุฤาษีดัดตนประยุกต์ ศูนย์บริการ
สาธารณสขุ 63 สมาคมแต้จิ๋วแหง่ประเทศไทย เพศหญิง อายรุะหว่าง 60 - 69 ปี ท่ีสมคัรใจเข้าร่วม
โครงการวิจัย สามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ตามระยะเวลาท่ีกําหนด มีสุขภาพแข็งแรงและมี
ความพร้อมท่ีจะออกกําลังกาย โดยประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปและแบบ
ประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลงักาย การกําหนดกลุ่มตวัอย่าง ผู้วิจยัได้ใช้หลกั การกําหนด
กลุ่มตวัอย่างท่ีมีการแบง่ 3 กลุ่ม โดยใช้ตารางเทียบระหว่างคา่อํานาจของการทดสอบ (Power of 
the test) เท่ากับ 0.80 และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) เท่ากับ 0.50 ได้กลุ่มตวัอย่าง
กลุ่มละ 14 คน (Cohen, 1969) และเพ่ือป้องกนัความคลาดเคล่ือนจากการสญูเสียผู้ เข้าร่วมวิจยั 
จึงใช้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 20 คน รวมทัง้หมด 60 คน มีผู้ ผ่านการประเมินจากแบบสอบถาม
ประวตัิสุขภาพทัว่ไปและแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลงักาย จํานวน 51 คน จากนัน้
ทําการสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) โดยใช้วิธีจบัฉลากเข้ากลุ่ม แบง่กลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่เทา่ๆ กนั กลุม่ละ 17 คน มีผู้ออกจากโครงการวิจยัจํานวน 4 คน เน่ืองจาก
ประสบอบุตัิเหตจุนเสียชีวิตจํานวน 1 คน และไม่ประสงค์จะเข้าร่วมการวิจยัตอ่จํานวน 3 คน เม่ือ
เสร็จสิน้การทดลอง มีกลุม่ตวัอยา่งทัง้สิน้ 47 คน โดยกลุม่ออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน จํานวน 
15 คน กลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน จํานวน 17 คน และกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตาม
ด้วยการแกวง่แขน จํานวน 15 คน 
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เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 เกณฑ์ในการคดัเข้า (Inclusion criteria) 
 1.  อาสาสมคัรเพศหญิง ซึ่งมีอายรุะหว่าง 60 - 69 ปี ไม่ได้มีการออกกําลงักายหรือเล่น
กีฬาเป็นประจํา คือออกกําลงักายน้อยกวา่ 3 ครัง้ / สปัดาห์ 
 2.  มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการท่ีทําให้ไม่พร้อมท่ีจะออกกําลงักาย โดย
ประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปและแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลัง
กายก่อนเข้าร่วมการทดลอง 
 3.  ไมเ่ป็นโรคหลอดเลือดหวัใจ หรือโรคหวัใจ โรคเบาหวาน และไม่มีภาวะความดนัโลหิต
สงู 
 4.  มีความสมคัรใจเข้าร่วมในการวิจยั และยินดลีงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 

 เกณฑ์ในการคดัออก (Exclusion criteria) 
 1.  ไมมี่คณุสมบตัติามเกณฑ์ท่ีกําหนดของการวิจยั 
 2.  ไมส่ามารถเข้าร่วมในการวิจยัได้ตลอดระยะเวลาการทดลอง หรือขอถอนตวั 
 3.  ขาดการเข้าร่วมการฝึกออกกําลงักาย 2 ครัง้ติดตอ่กนั หรือไม่มาเข้าร่วมกิจกรรมเกิน 3 
ครัง้ 
 ผู้วิจยัทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple random 
sampling) ด้วยวิธีการจบัฉลากทิง้ลงในแตล่ะกลุม่แบบไมใ่สคื่น ดงันี ้
 กลุม่ทดลองท่ี 1  ฝึกโปรแกรมออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน 30 นาที 
 กลุม่ทดลองท่ี 2  ฝึกโปรแกรมออกกําลงักายด้วยการเดนิ 30 นาที 
 กลุม่ทดลองท่ี 3  ฝึกโปรแกรมออกกําลงักายด้วยการเดนิเป็นระยะเวลา 15 นาที  
   ตามด้วยการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนอีก 15 นาทีตอ่เน่ืองกนั  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 
     1.1 แบบสอบถามประวตัสิขุภาพทัว่ไป  
     1.2 แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลงักาย (Physical Activity Readiness 
Questionaire; PAR-Q) 
     1.3 แบบยินยอมของประชากรหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั (Informed Consent Form) 
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 2.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
     2.1 แบบฝึกการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดิน โดยผ่านการตรวจสอบ
จากผู้ทรงคณุวฒุิ 5 ทา่น 
     2.2 เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (Heart rate monitor) ย่ีห้อโพลาร์ทีมทโูปร (Polar 
Team 2 Pro) จากประเทศสหรัฐอเมริกา 
 3.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบ 
     3.1 เคร่ืองวดัองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) ย่ีห้อ อินบอดี ้
(Inbody) รุ่น 220 
     3.2 เคร่ืองวดัสว่นสงู 
     3.3 เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (Heart rate monitor) ย่ีห้อโพลาร์ทีมทโูปร (Polar 
Team 2 Pro) จากสหรัฐอเมริกา 
     3.4 เคร่ืองวดัความดนัโลหิต ย่ีห้อเอ แอนด์ ดี (A&D) รุ่นโมเดล ย ูเอ 767 
     3.5 เคร่ืองวดัอตัราการแลกเปล่ียนแก๊ส (Portable cardiopulmonary gas exchange 
system) ย่ีห้อคอร์เท็กซ์ รุ่นเมตาแม๊กซ์ ทรีบี (Cortex, Metamax 3B) จากประเทศเยอรมนี 
     3.6 ลูว่ิ่ง (Treadmill) ย่ีห้อ HP Cosmos Mercury จากประเทศเยอรมนี 
     3.7 เคร่ืองวดัความออ่นตวั (Sit and reach box) 
     3.8 ดมัเบลล์หนกั 5 ปอนด์ หรือ 2.3 กิโลกรัม 
     3.9 นาฬิกาจบัเวลา สายวดั และไม้บรรทดั 
     3.10 เก้าอีมี้พนกัพิง (สงูไมเ่กิน 50 เซนตเิมตร) 
 4.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการบนัทกึข้อมลู มี 1 ชดุ ประกอบด้วย 2 สว่น ดงันี ้
     ส่วนท่ี 1 แบบบนัทึกข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของผู้ เข้าร่วมวิจยั ประกอบด้วยข้อมูล
เก่ียวกบัอาย ุนํา้หนกั สว่นสงู ดชันีมวลกาย อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และความดนัโลหิต 
     สว่นท่ี 2 แบบบนัทกึการประเมินสขุสมรรถนะ และการทรงตวั 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจยัทําการเก็บรวบรวมข้อมลู ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ดงันี ้
 1.  วิธีคดักรองกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลองโดยให้อาสาสมคัรตอบแบบสอบถามประวตัิ
สขุภาพทัว่ไป และแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลงักาย (Physical Activity Readiness 
Questionaire; PAR-Q) 
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 2.  เก็บข้อมลูก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8  
     2.1 ข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
  2.1.1 อาย ุ(ปี) 
  2.1.2 สว่นสงู (เซนตเิมตร) 
  2.1.3 นํา้หนกั (กิโลกรัม) 
  2.1.4 อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาที) 
  2.1.5 ความดนัโลหิตขณะพกั (มิลลิเมตรปรอท) 
     2.2 ข้อมลูด้านสขุสมรรถนะ 
  2.2.1 องค์ประกอบของร่างกาย 
   - ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
   - มวลไขมนั (กิโลกรัม) 
   - มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั (กิโลกรัม) 
   - เปอร์เซ็นต์ไขมนั (เปอร์เซ็นต)์ 
  2.2.2 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
  2.2.3 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้  
   - ความแข็งแรงและความอดทนของกลุ่มกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ (นัง่
     ยกนํา้หนกั 30 วินาที) (ครัง้) 
   - ความแข็งและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา (ลุก-นั่งเก้าอี ้30 วินาที) 
     (ครัง้) 
  2.2.4 ความออ่นตวั  
   - ความอ่อนตวัของลําตวั โดยการนัง่ก้มแตะไปข้างหน้า (Sit and reach 
     box) (เซนตเิมตร) 
   - ความอ่อนตัวของหัวไหล่ โดยวิธีแตะมือด้านหลัง (Shoulder girdle 
     flexibility test) (เซนตเิมตร) 
     2.3 การทรงตวั  
  - วิธีเอือ้มมือไปข้างหน้า (Functional reach test) (นิว้)  
 3.  เก็บข้อมลูระหวา่งการทดลอง 
     3.1 ตรวจสอบวดัอตัราการเต้นของหวัใจในขณะออกกําลงักายด้วยเคร่ืองโพลาร์ทีมทู
โปร (Polar Team 2 Pro) ตลอดการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดิน ในกลุ่มทดลอง
ทัง้ 3 กลุม่ 
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ขัน้ตอนด าเนินการวิจัย 

 ผู้วิจยัแบง่ขัน้ตอนในการวิจยัออกเป็น 3 ขัน้ตอน 
 ขัน้ตอนท่ี 1 ก่อนการทดลอง 
 1.  ทําการศกึษาค้นคว้า ทบทวนเอกสารทางวิชาการและรวบรวมข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบัการ
ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดนิ  
 2.  ทําการออกแบบโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและโปรแกรมการเดิน 
จากนัน้สร้างแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการออกกําลงักายด้วยการแกว่ง
แขนและการเดิน ให้ผู้ทรงคณุวุฒิ 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนือ้หา (Validity) ของแบบ
ประเมิน โดยการตรวจสอบค่าความตรงเชิงเนือ้หาของแบบประเมินใช้เกณฑ์ในการตดัสิน คือค่า
ดชันี (Item Objective Congruence: IOC) โดยแบบประเมินทกุข้อมีค่าดชันี IOC มีคา่ระหว่าง 
0.5 – 1.0 ซึง่แสดงให้เห็นวา่เป็นรูปแบบการออกกําลงักายท่ีเหมาะสม  
 3.  ผู้ วิจัยจัดทําหนังสือเ พ่ือขอการรับรองจริยธรรมการทําวิจัยของมนุษย์  จาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในคน กลุม่สหสถาบนั ชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 4.  ทําโครงการศึกษานําร่อง (Pilot study) ผลของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน
และการเดินท่ีมีต่อสุขสมรรถนะในผู้ สูงอายุเพศหญิงท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจํานวน 6 คน เป็น
ระยะเวลา 2 สปัดาห์ เพ่ือหาจงัหวะการแกว่งแขนพร้อมกับหาเพลงประกอบท่ีเหมาะสมกับการ
แกว่งแขน โดยนําเคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจโพลาร์ทีมทูโปร (Polar Team 2 Pro) ใช้วดั
อาสาสมคัรขณะออกกําลงักาย เพ่ือวิเคราะห์หาคา่ความเท่ียง (Reliability) ของเคร่ืองมือ 
 5.  ผู้วิจยัทําหนงัสือขออนญุาต ผู้ อํานวยการศนูย์บริการสาธารณสขุ 63 สมาคมแต้จิ๋วแห่ง
ประเทศไทย และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือขออนญุาตใช้สถานท่ี
และเคร่ืองมือในการวิจยั ขอความร่วมมือในการเก็บข้อมลูการทดลอง และรับสมคัรผู้ เข้าร่วมการ
วิจยั 
 6.  ผู้ วิจัยคดัเลือกผู้ ช่วยในการวิจัย โดยอธิบายชีแ้จงวิธีการปฏิบตัิและรายละเอียดใน
งานวิจยั รวมทัง้มีการทดสอบให้ผู้ ท่ีสมคัรเป็นผู้ช่วยวิจยัทําการวดัตวัแปรตา่งๆ ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้
นี ้และผู้ช่วยวิจยัมีความสนใจและมีความเข้าใจถึงวิธีปฏิบตัิและรายละเอียดต่างๆ ในโปรแกรม
การออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดิน รวมทัง้การทดสอบและการเก็บรวบรวมข้อมูล
เป็นอยา่งดี 
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 7.  คดักรองกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง โดยให้อาสาสมัครตอบแบบสอบถามประวัติ
สขุภาพทัว่ไป และแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลงักาย (Physical Activity Readiness 
Questionaire; PAR-Q) 
 8.  กลุ่มตวัอย่างได้รับการปฐมนิเทศก่อนการเข้าร่วมโครงการ (ใช้เวลา 30 นาที) เพ่ือรับ
คําอธิบายเก่ียวกับวัตถุประสงค์ การดําเนินงาน การทดสอบ วิธีการบนัทึกข้อมูล ตลอดจนข้อ
ปฏิบตัใินการทดลอง พร้อมทัง้ลงช่ือในใบยินยอมเพ่ือเข้าร่วมการวิจยั 
 9.  ทําการสุ่มกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก (Simple random 
sampling) เพ่ือเข้ากลุ่ม โดยแบ่งเป็น กลุ่มทดลองท่ี 1 ออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน 30 นาที 
จํานวน 15 คนกลุ่มทดลองท่ี 2 ออกกําลังกายด้วยการเดิน 30 นาที จํานวน 17 คน และกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ออกกําลงักายด้วยการเดิน 15 นาทีตามด้วยการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน 15 
นาทีตอ่เน่ืองกนั จํานวน 15 คน 
 10.  กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีการบนัทึกค่าข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยาและได้รับการ
ทดสอบสขุสมรรถนะและการทรงตวัก่อนการทดลอง 
 ขัน้ตอนท่ี 2 ขณะทําการทดลอง 
 1.  หาความหนกัของงานท่ีเหมาะสมกับผู้ เข้าร่วมการทดลอง เพ่ือทําการทดลองฝึกตาม
โปรแกรมท่ีกําหนดในแต่ละกลุ่มทดลอง โดยใช้เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจสํารองเป็น
ตวักําหนด คํานวณจากสตูรของคาโวเนน (Karvonen formula) ดงันี ้
  HRR   =  [(MHR - RHR) x %] + RHR 

HRR   =  อตัราการเต้นของหวัใจสํารอง (Heart Rate Reserve) มีหน่วย
    เป็นครัง้ตอ่นาที 

MHR = อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (Maximum Heart Rate) โดย 
   คํานวณ จากสตูร 220-อาย ุมีหนว่ยเป็นครัง้ตอ่นาที 

  RHR = อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั มีหนว่ยเป็นครัง้ตอ่นาที 
  % = ความหนกัของงานท่ีต้องการ (Target intensity) 
 2.  กําหนดความหนกัของการออกกําลงักายในระดบัปานกลางคือ 40 - 59 เปอร์เซ็นต์ของ
อตัราการเต้นของหวัใจสํารอง หรือเทียบเท่ากับ 64 - 76 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจ
สงูสดุ (American College of Sport Medicine, 2006) เป็นระยะเวลา 30 นาที ในขณะออกกําลงั
กายใช้เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ โพลาร์ทีมทโูปร (Polar Team 2 Pro) ตามโปรแกรม ดงั
ตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1 โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดนิ 

 
 3.  การแกว่งแขนในเวลา 30 นาทีท่ีแกว่งแขน จะมีการหยดุพกั ดงันี  ้ สปัดาห์ท่ี 1 แกว่ง
แขน 2 นาที และพกั 1 นาที สปัดาห์ท่ี 2 แกว่งแขน 3 นาที และพกั 1 นาที สปัดาห์ท่ี 3 - 4 แกว่ง
แขน 3 นาที และพกั 45 วินาที สปัดาห์ท่ี 5 - 6  แกว่งแขน 3 นาที และพัก 30 วินาที และ
สปัดาห์ท่ี 7 - 8 แกวง่แขน 3 นาที และพกั 20 วินาที 
 4.  การเดิน 30 นาที ลกัษณะของการเดินจะเดินเร็ว เพ่ือให้อตัราการเต้นของหวัใจอยู่
ในชว่งท่ีกําหนดตามความหนกัแตล่ะสปัดาห์ ระยะทางประมาณ 2 กิโลเมตร  
 5.  กลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มทําการฝึกตามโปรแกรมท่ีกําหนดของแตล่ะกลุ่มตวัอย่างเป็น
เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือวนัจันทร์ วนัพุธและวนัศกุร์ วนัละ 30 นาที ทัง้นีไ้ม่รวมช่วงอบอุ่น
ร่างกาย (Warm up) 10 นาที และช่วงผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) 10 นาที รวมใช้เวลา
ประมาณ 50 นาที โดยจะทําการฝึกเป็นกลุ่มในช่วงเช้าตัง้แต่เวลา 6.00 น. เป็นต้นไป ระยะเวลา
การฝึกตัง้แต่เดือนพฤษภาคม – กรกฎาคม 2554 สถานท่ีท่ีใช้คือ สวนสาธารณะ ภายในบริเวณ
สมาคมแต้จิ๋ว และในการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน มีการเปิดเพลงประกอบการออกกําลงั
กาย เพ่ือให้เกิดความสนกุสนาน 
 
 
 

 
กลุ่มทดลอง 

 
โปรแกรม 

การออกก าลังกาย 

ช่วงเวลาของการฝึกและ 
ความหนักของการฝึก (%HRR) 

สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
 
กลุม่ทดลองท่ี 2 
 
กลุม่ทดลองท่ี 3 

การออกกําลงักายด้วยการ
แกวง่แขน (30 นาที) 
การออกกําลงักายด้วยการ
เดนิ (30 นาที) 
การออกกําลงักายด้วยการ
เดิน (15 นาที) การออก
กําลังกายด้วยการแกว่ง
แขน (15 นาที) ตอ่เน่ืองกนั  

40-44 
 

40-44 
 

40-44 
 

45-49 
 

45-49 
 

45-49 
 

50-54 
 

50-54 
 

50-54 
 

55-59 
 

55-59 
 

55-59 
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 ขัน้ตอนท่ี 3 หลงัการทดลอง 
 บนัทึกข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยาและทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอย่างทุกคนต้องได้รับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเหมือนกนั ดงันี ้ 
 1.  การหาคา่ทางสรีรวิทยาทัว่ไป ได้แก่ 
     1.1 นํา้หนักและส่วนสูง ให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองถอดรองเท้าก่อนทําการชั่งนํา้หนัก 
(กิโลกรัม) และวดัสว่นสงู (เซนตเิมตร) 
     1.2 อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาที) ให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองนัง่พกัเป็นเวลา 
5 นาที แล้วจงึจบัชีพจรด้วยเคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ 
     1.3 ความดนัโลหิตขณะพกั โดยวดัคา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (Systolic blood 
pressure) และความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั (Diastolic blood pressure) ในท่านัง่ขณะพกั 
มีหนว่ยเป็นมิลลิเมตรปรอท 
 2.  การทดสอบสขุสมรรถนะ ได้แก่ 
     2.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) วัดดชันีมวลกาย (กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร) มวลไขมันในร่างกาย (กิโลกรัม) มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมัน (กิโลกรัม) และ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์) โดยให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองทําการวัดด้วยการยืนบน
เคร่ืองวดัองค์ประกอบของร่างกาย  
     2.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular strength and 
endurance) แบง่เป็น 2 สว่น คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลุม่กล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่
ใช้การทดสอบนัง่ยกนํา้หนกั 30 วินาที มีหน่วยวดัเป็นจํานวนครัง้ และความแข็งและความอดทน
ของกล้ามเนือ้ขา ใช้การทดสอบลกุ-นัง่เก้าอี ้30 วินาที มีหนว่ยวดัเป็นจํานวนครัง้ 
     2.3 ความอ่อนตวั (Flexibility) ทําการวดัความอ่อนตวัของลําตวั โดยใช้การนัง่งอตวั 
(Sit and reach box) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร และประเมินความอ่อนตวัของหวัไหล่ โดยวิธีแตะมือ
ด้านหลงั (Shoulder girdle flexibility test) มีหนว่ยเป็นเซนตเิมตร 
     2.4 ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ วัดจากสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (Maximum oxygen uptake) ด้วยเคร่ืองวัดอัตราการแลกเปล่ียนแก๊ส (Portable 
cardiopulmonary gas exchange system) ย่ีห้อคอร์เท็กซ์ รุ่นเมตาแม๊กซ์ ทรีบี (Cortex, 
Metamax 3B) โดยก่อนการทดสอบให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองเดินอบอุ่นร่างกายบนลู่กลเป็นเวลา
ประมาณ 5 นาที จากนัน้ทําการทดสอบโดยให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองเดินบนลู่กลนานเท่าท่ีจะทําได้ 



 
 

48 

โดยใช้โปรแกรมโมดิฟายด์บรูซ โปรโตคอล (Modified Bruce Protocol) จนผู้ เข้าร่วมการวิจยัไม่
สามารถทําตอ่ไปได้อีก มีหนว่ยเป็นมิลลิลิตรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที 
 3.  การทรงตวั ทดสอบโดยใช้วิธีเอือ้มมือไปข้างหน้า (Functional reach test) มีหน่วยวดั
เป็นนิว้ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 นําข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาทําการวิเคราะห์ทางสถิตโิดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ดงันี ้
 1.  คา่เฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตวัแปรทาง
สรีรวิทยาทั่วไป ตวัแปรของการทดสอบสุขสมรรถนะและการทรงตัว ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้ 3 กลุม่ 
 2.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) เพ่ือเปรียบเทียบ
คา่เฉล่ียของตวัแปรระหวา่งกลุม่การทดลอง ทัง้ 3 กลุม่ 
 3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ (One-way analysis of variance with 
repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของคา่เฉล่ียสขุสมรรถนะและการทรงตวั ภายในกลุ่ม
การทดลองทัง้ 3 กลุม่ 
 4.  หากพบความแตกต่างของค่าอย่างน้อยเพียง 1 คู่ จะทําการทดสอบความแตกต่าง

แบบรายคู ่(Post hoc test) ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe method) 
 5.  ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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แผนภูมิท่ี 2 แสดงขัน้ตอนการวิจัย 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดิน 
 

ผู้สงูอายเุพศหญิง 
อาย ุ60 – 69 ปี จํานวน 47 คน 

ก่อนการทดลอง (Pre-test): ทดสอบเพ่ือหาคา่ทางสรีรวิทยาทัว่ไป  
   ทดสอบสขุสมรรถนะ และการทรงตวั 

กลุม่ทดลองท่ี 2 
ออกกําลงักายด้วยการเดิน  

30 นาที  
จํานวน 17 คน 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน  

30 นาที  
จํานวน 15 คน 

กลุม่ทดลองท่ี 3 
เป็นระยะเวลา 15 นาที ตามด้วย
การออกกําลงักายด้วยการแกวง่

แขนอีก 15 นาทีตอ่เนื่องกนั 
จํานวน 15 คน 

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 (Mid-test): ทดสอบสขุสมรรถนะ และการทรงตวั
         

หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 (Post-test): ทดสอบสขุสมรรถนะ และการทรงตวั
             

 
วิเคราะห์ผลและนําเสนอผลการวิจยั 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัดําเนินการฝึกโดยใช้โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน 
30 นาที โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยการเดิน 30 นาที และโปรแกรมการออกกําลงักายด้วย
การเดิน 15 นาที ตามด้วยการแกว่งแขนอีก 15 นาทีต่อเน่ืองกัน แล้วทดสอบสุขสมรรถนะ ได้แก่ 
องค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื อ้ ความอ่อนตัว และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ และทดสอบการทรงตวั ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ดงันี ้
 กลุม่ทดลองท่ี 1  ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน 30 นาที 
 กลุม่ทดลองท่ี 2  ออกกําลงักายด้วยการเดนิ 30 นาที 
 กลุม่ทดลองท่ี 3  ออกกําลงักายด้วยการเดนิ 15 นาที ตามด้วยการแกวง่แขนอีก 15 นาที

ตอ่เน่ืองกนั 
 นําผลท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยแบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น  4 
ตอน ดงันี ้
 ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของกลุม่ทดลอง 
 ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ข้อมลูสขุสมรรถนะของกลุม่ทดลอง 
 ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมลูการทรงตวัของกลุม่ทดลอง 
 ตอนท่ี 4 แผนภูมิประกอบการเปล่ียนแปลงของข้อมูลสุขสมรรถนะ และการทรงตวัของ
     กลุม่ทดลอง 
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ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของกลุ่มทดลอง 

 การวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของกลุ่มทดลองทัง้  3 กลุ่ม ผู้วิจยัได้นําเสนอ
คา่เฉล่ีย ( ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ นํา้หนกั ส่วนสงู อตัราการเต้นของหวัใจ
ขณะพัก และความดันโลหิตขณะพัก รวมทัง้การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของอายุ 
นํา้หนกั สว่นสงู อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และความดนัโลหิตขณะพกั ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 
1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ก่อนการฝึก โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(one-way analysis of variance) 

ตารางท่ี 2   คา่เฉล่ีย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ นํา้หนกั ส่วนสงู อตัรา
  การเต้นของหวัใจขณะพกั และความดนัโลหิตขณะพกั ก่อนการฝึก ของกลุม่ 
  ทดลองทัง้ 3 กลุม่ 

ข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา  กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มทดลอง 

ที่ 1 
กลุ่มทดลอง 

ที่ 2 
กลุ่มทดลอง 

ที่ 3 
อาย ุ(ปี)  63.73 66.06 64.13 
 S.D. 2.91 3.98 3.63 
นํา้หนกั (กิโลกรัม)  60.83 58.71 59.16 
 S.D. 6.74 8.02 9.63 
สว่นสงู (เซนตเิมตร)  154.87 154.76 156.63 
 S.D. 2.75 5.84 5.90 
อตัราการเต้นของหวัใจ 
ขณะพกั (ครัง้/ นาที) 

 69.93 76.88 69.63 
S.D. 7.91 14.60 6.66 

ความดนัโลหิตขณะพกั ขณะท่ี
หวัใจบีบตวั (มิลลิเมตรปรอท) 

 129.80 127.88 123.88 
S.D. 11.40 19.80 13.85 

ความดนัโลหิตขณะพกั ขณะท่ี  74.93 72.35 73.25 
หวัใจคลายตวั (มิลลิเมตรปรอท) S.D. 8.90 9.36 4.95 

 จากตารางท่ี 2 แสดงข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 
และกลุ่มทดลองท่ี 3 ในด้านอายุ นํา้หนกั ส่วนสงู อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และความดนั
โลหิตขณะพกั พบวา่  
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 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีอายเุฉล่ีย 63.73 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.91 นํา้หนกัเฉล่ีย 60.83 
กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.74 ส่วนสงูเฉล่ีย 154.87 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.75 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักเฉล่ีย 69.93 ครัง้/ นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.91     
ความดนัโลหิตขณะพกัขณะท่ีหวัใจบีบตวัเฉล่ีย 129.80 มิลลิเมตรปรอท ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
11.40 และความดันโลหิตขณะพักขณะท่ีหัวใจคลายตัวเฉล่ีย 74.93 มิลลิเมตรปรอท ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.90 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีอายเุฉล่ีย 66.06 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.98 นํา้หนกัเฉล่ีย 58.71 
กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.02 ส่วนสงูเฉล่ีย 154.76 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.84 อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัเฉล่ีย 76.88 ครัง้/ นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.60 ความ
ดนัโลหิตขณะพกัขณะท่ีหวัใจบีบตวัเฉล่ีย 127.88 มิลลิเมตรปรอท ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 19.80 
และความดันโลหิตขณะพักขณะท่ีหัวใจคลายตัวเฉล่ีย 72.35 มิลลิเมตรปรอท ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 9.36 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 มีอายเุฉล่ีย 64.13 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.63 นํา้หนกัเฉล่ีย 59.16 
กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.63 ส่วนสงูเฉล่ีย 156.63 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.90 อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัเฉล่ีย 69.63 ครัง้/ นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.66 ความ
ดนัโลหิตขณะพกัขณะท่ีหวัใจบีบตวั 123.88 มิลลิเมตรปรอท ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.85 และ     
ความดนัโลหิตขณะพกัขณะท่ีหวัใจคลายตวั 73.25 มิลลิเมตรปรอท สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.95 
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ตารางท่ี 3    การทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของอายุ นํา้หนกั ส่วนสูง อตัราการเต้น
    ของหัวใจขณะพัก และความดนัโลหิตขณะพัก ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม 
    ก่อนการฝึก 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
อาย ุ      

ระหวา่งกลุม่ 46.398   2 23.199 1.851 0.169 
ภายในกลุม่ 551.475 44 12.534   
รวม 597.872 46    

นํา้หนกั      
ระหวา่งกลุม่ 42.820   2 21.410 0.310 0.735 
ภายในกลุม่ 3038.848 44 69.065   
รวม 3081.669 46    

สว่นสงู      
ระหวา่งกลุม่ 51.977   2 25.988 1.016 0.370 
ภายในกลุม่ 1125.725 44 25.585   
รวม 1177.702 46    

อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั      
ระหวา่งกลุม่ 519.004   2 259.502 2.322 0.110 
ภายในกลุม่ 4916.698 44 111.743   
รวม 5435.702 46    

ความดนัโลหิตขณะพกัขณะท่ีหวัใจบีบตวั     
ระหวา่งกลุม่ 180.519   2 90.259 0.371 0.692 
ภายในกลุม่ 10703.098 44 243.252   
รวม 10883.617 46    

ความดนัโลหิตขณะพกั ขณะท่ีหวัใจคลายตวั     
ระหวา่งกลุม่ 53.068   2 26.534 0.408 0.667 
ภายในกลุม่ 2858.549 44 64.967   
รวม 2911.617 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 
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 จากตารางท่ี 3 พบวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของ 
อาย ุนํา้หนกั ส่วนสูง อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหิตขณะพกัขณะท่ีหวัใจบีบตวั 
และความดนัโลหิตขณะพกัขณะท่ีหวัใจคลายตวั ก่อนการฝึก ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 4   การทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
    ระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึก 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ      

ระหวา่งกลุม่ 11.187   2 5.594 0.839 0.439 
ภายในกลุม่ 293.451 44 6.669   
รวม 304.638 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 4 พบวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของ 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุก่อนการฝึก ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลอง 

 การวิเคราะห์ข้อมลูในตอนท่ี 2 ประกอบด้วย 
 1.  การวิเคราะห์ข้อมลูสขุสมรรถนะของกลุ่มทดลองทัง้  3 กลุ่ม ผู้วิจยัได้นําเสนอคา่เฉล่ีย 
( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสขุสมรรถนะ 4 ด้าน ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  
 2.  การทดสอบความแตกต่างของสุขสมรรถนะ 4 ด้าน ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม 
โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) และวิเคราะห์
ความแตกต่างค่าเฉล่ียของสุขสมรรถนะ 4 ด้าน ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม โดยใช้
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ (one-way analysis of variance with 

repeated) เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู่ โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe method) ทดสอบ
ความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 5   คา่เฉล่ีย ( ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสขุสมรรถนะและการทรงตวั
    ของทัง้ 3 กลุม่ 

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

   S.D.  S.D.  S.D. 
ดชันีมวลกาย กลุม่ทดลองท่ี 1 25.33 2.70 25.30 2.40 24.29 3.23 
(กก./ตร.ม.) กลุม่ทดลองท่ี 2 24.37 2.99 23.83 2.55 24.14 3.15 
 กลุม่ทดลองท่ี 3 23.84 3.74 24.05 3.06 23.73 2.46 
มวลไขมนั กลุม่ทดลองท่ี 1 22.25 4.14 21.90 4.16 20.17 5.88 
(กก.) กลุม่ทดลองท่ี 2 20.40 5.00 20.38 4.94 19.28 5.56 
 กลุม่ทดลองท่ี 3 20.73 6.03 21.14 5.15 20.81 4.17 
มวลกล้ามเนือ้ กลุม่ทดลองท่ี 1 20.63 2.24 21.45 1.57 20.71 1.79 
ปราศจากไขมนั กลุม่ทดลองท่ี 2 19.70 3.31 19.50 3.49 20.51 3.26 
(กก.) กลุม่ทดลองท่ี 3 20.35 2.57 19.88 2.34 19.79 1.42 
เปอร์เซ็นต์ไขมนั
(%) 
 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 
กลุม่ทดลองท่ี 3 

36.37 
34.53 
34.47 

4.06 
5.84 
5.36 

35.16 
35.58 
35.63 

4.38 
6.68 
3.89 

33.67 
32.96 
35.62 

6.34 
6.31 
3.45 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนือ้แขนและ
หวัไหล ่ 
(ครัง้/30 วินาที) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 

16.87 
14.88 

4.90 
3.76 

19.80* 
18.47* 

4.52 
6.19 

23.20* 
19.00* 

4.80 
5.41 

กลุม่ทดลองท่ี 3 16.07 3.95 17.07 4.57 17.80 4.51 
       

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา 
(ครัง้/30 วินาที) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 13.60 3.25 17.07* 1.87 17.67* 2.69 
กลุม่ทดลองท่ี 2 12.71 3.20 13.47 3.61 13.71 4.15 
กลุม่ทดลองท่ี 3 12.80 3.49 13.80 3.21 14.07 3.95 
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ตารางท่ี 5   คา่เฉล่ีย ( ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสขุสมรรถนะและการทรงตวั
    ของทัง้ 3 กลุม่ (ตอ่) 

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

   S.D.  S.D.  S.D. 
ความออ่นตวัของ
ลําตวั (ซม.) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 
กลุม่ทดลองท่ี 3 

7.24 
7.22 
8.93 

5.54 
3.96 
6.64 

9.19 
7.29 
11.67 

4.85 
4.56 
7.54 

12.45* 
9.54 

13.15 

6.11 
7.80 
16.13 

ความออ่นตวัของ
หวัไหล ่แตะมือ
ด้านหลงัโดยมือ
ขวาอยูบ่น (ซม.) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 
กลุม่ทดลองท่ี 3 

6.33 
8.76 
8.13 

5.16 
7.39 
7.24 

6.33 
11.00 
8.67 

6.05 
9.74 
7.44 

6.73 
12.06 
9.00 

3.63 
9.15 
4.07 

ความออ่นตวัของ
หวัไหล ่แตะมือ
ด้านหลงัโดยมือ
ซ้ายอยู่บน (ซม.) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 
กลุม่ทดลองท่ี 3 

12.17 
10.91 
9.67 

6.72 
7.31 
6.76 

12.87 
14.18 
10.30 

8.38 
12.31 
10.06 

15.13 
14.35 
10.50 

6.59 
10.26 
9.56 

สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ  
(มล./กก./นาที) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 
กลุม่ทดลองท่ี 3 

21.53 
20.73 
20.60 

1.64 
3.43 
3.11 

22.00 
21.35 
20.73 

3.72 
3.22 
3.43 

22.27 
22.59 
21.40 

3.57 
3.48 
4.03 

การทรงตวั (นิว้) กลุม่ทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 
กลุม่ทดลองท่ี 3 

9.20 
9.35 
9.60 

1.08 
2.06 
1.76 

9.87 
10.74 
11.53 

2.90 
3.25 
3.07 

14.86*
** 

12.03* 
11.83 

2.71 
3.41 
3.09 

* คือ แตกตา่งจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
** คือ แตกตา่งจากหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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1. การวิเคราะห์ข้อมูลสุขสมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกาย  

 การวิจยัครัง้นีศ้กึษาสขุสมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ ดชันีมวลกาย ไขมนั 
มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั และเปอร์เซ็นต์ไขมนั ดงัมีรายละเอียดดงันี ้

ตารางท่ี 6    คา่เฉล่ีย ( ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ขององค์ประกอบของร่างกาย  
    ของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ 

องค์ประกอบของ
ร่างกาย 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

   S.D.  S.D.  S.D. 
ดชันีมวลกาย กลุม่ทดลองท่ี 1 25.33 2.70 25.30 2.40 24.29 3.23 
(กก./ตร.ม.) กลุม่ทดลองท่ี 2 24.37 2.99 23.83 2.55 24.14 3.15 
 กลุม่ทดลองท่ี 3 23.84 3.74 24.05 3.06 23.73 2.46 
มวลไขมนั กลุม่ทดลองท่ี 1 22.25 4.14 21.90 4.16 20.17 5.88 
(กก.) กลุม่ทดลองท่ี 2 20.40 5.00 20.38 4.94 19.28 5.56 
 กลุม่ทดลองท่ี 3 20.73 6.03 21.14 5.15 20.81 4.17 
มวลกล้ามเนือ้ กลุม่ทดลองท่ี 1 20.63 2.24 21.45 1.57 20.71 1.79 
ปราศจากไขมนั กลุม่ทดลองท่ี 2 19.70 3.31 19.50 3.49 20.51 3.26 
(กก.) กลุม่ทดลองท่ี 3 20.35 2.57 19.88 2.34 19.79 1.42 
เปอร์เซ็นต์ไขมนั กลุม่ทดลองท่ี 1 36.37 4.06 35.16 4.38 33.67 6.34 
(%) กลุม่ทดลองท่ี 2 34.53 5.84 35.58 6.68 32.96 6.31 
 กลุม่ทดลองท่ี 3 34.47 5.36 35.63 3.89 35.62 3.45 

 จากตารางท่ี 6 พบว่า สขุสมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกาย ก่อนการฝึก ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่เป็นดงันี ้
 กลุ่มทดลองท่ี 1 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของดชันีมวลกายเท่ากบั 25.33, 25.30 และ 24.29 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.70, 2.40 และ 3.23 ตามลําดบั มีคา่เฉล่ียของมวลไขมนัเท่ากบั 22.25, 21.90 และ 20.17 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.14, 4.16 และ 5.88 ตามลําดบั มีคา่เฉล่ียของมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั
เท่ากับ 20.63, 21.45 และ 20.71 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.24, 1.57 และ 1.79 ตามลําดบั มี
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คา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัเทา่กบั 36.37, 35.16 และ 33.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.06, 4.38 
และ 6.34 ตามลําดบั 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของดชันีมวลกายเท่ากบั 24.37, 23.83 และ 24.14 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.99, 2.55 และ 3.15 ตามลําดบั มีคา่เฉล่ียของมวลไขมนัเท่ากบั 20.40, 20.38 และ 19.28 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.00, 4.94 และ 5.56 ตามลําดบั มีคา่เฉล่ียของมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั
เท่ากับ 19.70, 19.50 และ 20.51 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.31, 3.49 และ 3.26 ตามลําดบั มี
คา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัเทา่กบั 34.53, 35.58 และ 32.96 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.84, 6.68 
และ 6.31 ตามลําดบั 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของดชันีมวลกายเท่ากบั 23.84, 24.05 และ 23.73 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
3.74, 3.06 และ 2.46 ตามลําดบั มีคา่เฉล่ียของมวลไขมนัเท่ากบั 20.73, 21.14 และ 20.81 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.03, 5.15 และ 4.17 ตามลําดบั มีคา่เฉล่ียของมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั
เท่ากับ 20.35, 19.88 และ 19.79 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.57, 2.34 และ 1.42 ตามลําดบั มี
คา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัเทา่กบั 34.47, 35.63 และ 35.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.36, 3.89 
และ 3.45 ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 7    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ีย
    ดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก 
    สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 17.232   2 8.616 0.859 0.431 
ภายในกลุม่ 441.545 44 10.035   
รวม 458.777 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 19.338   2 9.669 1.344 0.271 
ภายในกลุม่ 316.456 44 7.192   
รวม 335.794 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 2.548   2 1.274 0.144 0.867 
ภายในกลุม่ 390.148 44 8.867   
รวม 392.696 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 7 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีค่าเฉล่ียดชันีมวลกายไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกายไม่แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกายไม่แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 



 
 

60 

ตารางท่ี 8    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
    คา่เฉล่ียดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการ
    ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
     ระหวา่งกลุม่ 10.617   2 5.309 1.674 0.206 
     ภายในกลุม่ 88.783 28 3.171   
กลุ่มทดลองที่ 2      
     ระหวา่งกลุม่ 2.452   2 1.226 0.398 0.675 
     ภายในกลุม่ 98.695 32 3.084   
กลุ่มทดลองที่ 3      
     ระหวา่งกลุม่ 0.825   2 0.413 0.063 0.939 
     ภายในกลุม่ 183.195 28 6.543   
p > 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 8 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียดชันีมวลกายของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 คา่เฉล่ียของดชันีมวลกาย ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 สว่นกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 กลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 9    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ีย
    มวลไขมนัก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
    8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 30.299   2 15.150 0.579 0.564 
ภายในกลุม่ 1150.431 44 26.146   
รวม 1180.730 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 18.376   2 9.188 0.403 0.671 
ภายในกลุม่ 1004.341 44 22.826   
รวม 1022.717 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 18.834   2 9.417 0.339 0.714 
ภายในกลุม่ 1221.323 44 27.757   
รวม 1240.157 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 9 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียมวลไขมนัระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียมวลไขมนัไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียมวลไขมนัไม่แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียมวลไขมนัไม่แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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ตารางท่ี 10   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
    คา่เฉล่ียมวลไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
    สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
     ระหวา่งกลุม่ 37.163   2 18.582 1.494 0.242 
     ภายในกลุม่ 348.204 28 12.436   
กลุ่มทดลองที่ 2      
     ระหวา่งกลุม่ 13.937   2 6.968 0.670 0.519 
     ภายในกลุม่ 333.043 32 10.408   
กลุ่มทดลองที่ 3      
     ระหวา่งกลุม่ 1.409   2 0.705 0.046 0.955 
     ภายในกลุม่ 425.011 28 15.179   
p > 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 10 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียมวลไขมนัของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 คา่เฉล่ียของมวลไขมนัภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของมวลไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของมวลไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 11    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ีย
    มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภาย 
    หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 7.332 2 3.666 0.477 0.624 
ภายในกลุม่ 337.907 44 7.680   
รวม 345.239 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 32.945 2 16.473 2.369 0.105 
ภายในกลุม่ 305.951 44 6.953   
รวม 338.896 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 7.184 2 3.592 0.649 0.528 
ภายในกลุม่ 243.672 44 5.538   
รวม 250.856 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 11 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนัระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนัไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียมวลกล้ามเนือ้ปราศจาก
ไขมนัไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียมวลกล้ามเนือ้ปราศจาก
ไขมนัไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 12    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
    คา่เฉล่ียมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
    และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
     ระหวา่งกลุม่ 6.088   2 3.044 2.571 0.094 
     ภายในกลุม่ 33.152 28 1.184   
กลุ่มทดลองที่ 2      
     ระหวา่งกลุม่ 9.681   2 4.841 1.079 0.352 
     ภายในกลุม่ 143.565 32 4.486   
กลุ่มทดลองที่ 3      
     ระหวา่งกลุม่ 2.769   2 1.385 0.395 0.678 
     ภายในกลุม่ 98.271 28 3.510   
p > 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 12 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนัของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 คา่เฉล่ียของมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนัภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
 กลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 13    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ีย
    เปอร์เซ็นต์ไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
    สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 35.504 2 17.752 0.663 0.520 
ภายในกลุม่ 1177.665 44 26.765   
รวม 1213.170 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 1.997 2 0.999 0.037 0.964 
ภายในกลุม่ 1195.496 44 27.170   
รวม 1197.493 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 59.334 2 29.667 0.956 0.392 
ภายในกลุม่ 1365.735 44 31.039   
รวม 1425.069 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 13 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนัระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนัไม่แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ มีคา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนัไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ มีคา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนัไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 14    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
    คา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงั
    การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
     ระหวา่งกลุม่ 54.601   2 27.301 1.616 0.217 
     ภายในกลุม่ 473.025 28 16.894   
กลุ่มทดลองที่ 2      
     ระหวา่งกลุม่ 59.055   2 29.527 2.109 0.138 
     ภายในกลุม่ 447.959 32 13.999   
กลุ่มทดลองที่ 3      
     ระหวา่งกลุม่ 13.379   2 6.690 0.643 0.533 
     ภายในกลุม่ 291.301 28 10.404   
p > 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 14 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนัของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 คา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 สว่นกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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2. การวิเคราะห์ข้อมูลสุขสมรรถนะด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 

 ผู้วิจยัศกึษาสขุสมรรถนะด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่
โดยทดสอบนัง่ยกนํา้หนกั 30 วินาที และศึกษาสุขสมรรถนะด้านความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนือ้ขา โดยทดสอบลกุ-นัง่เก้าอี ้30 วินาที 

ตารางท่ี 15    คา่เฉล่ีย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแข็งแรงและความ
    อดทนของกล้ามเนือ้ ของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ 

ความแข็งแรงและ
ความอดทน 
ของกล้ามเนือ้ 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  S.D.  S.D.  S.D. 
กล้ามเนือ้แขนและ
หวัไหล ่ 
(ครัง้/30 วินาที) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 16.87 4.90 19.80 4.52 23.20 4.80 
กลุม่ทดลองท่ี 2 14.88 3.76 18.47 6.19 19.00 5.41 
กลุม่ทดลองท่ี 3 16.07 3.95 17.07 4.57 17.80 4.51 

กล้ามเนือ้ขา 
(ครัง้/30 วินาที) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 13.60 3.25 17.07 1.87 17.67 2.69 
กลุม่ทดลองท่ี 2 12.71 3.20 13.47 3.61 13.71 4.15 
กลุม่ทดลองท่ี 3 12.80 3.49 13.80 3.21 14.07 3.95 

 จากตารางท่ี 15 พบว่า สุขสมรรถนะด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 
กลุม่เป็นดงันี ้
 กลุ่มทดลองท่ี 1 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถนัง่ยกนํา้หนกัเฉล่ีย 16.87, 19.80 และ 23.20 ครัง้ตอ่ 30 วินาที ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.90, 4.52 และ 4.80 ตามลําดบั สามารถลกุ-นัง่เก้าอีเ้ฉล่ีย 13.60, 17.07 และ 17.67 
ครัง้ตอ่ 30 วินาที สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.25, 1.87 และ 2.69 ตามลําดบั 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถนัง่ยกนํา้หนกัเฉล่ีย 14.88, 18.47 และ 19.00 ครัง้ตอ่ 30 วินาที ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.76, 6.19 และ 5.41 ตามลําดบั สามารถลกุ-นัง่เก้าอีเ้ฉล่ีย 12.71, 13.47 และ 13.71 
ครัง้ตอ่ 30 วินาที สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.20, 3.61 และ 4.15 ตามลําดบั 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถนัง่ยกนํา้หนกัเฉล่ีย 16.07, 17.07 และ 17.80 ครัง้ตอ่ 30 วินาที ส่วนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน 3.95, 4.57 และ 4.51 ตามลําดบั สามารถลกุ-นัง่เก้าอีเ้ฉล่ีย 12.80, 13.80 และ 14.07 
ครัง้ตอ่ 30 วินาที สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.49, 3.21 และ 3.95 ตามลําดบั 
 
 2.1 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหัวไหล่ 

ตารางท่ี 16    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ีย
    ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่ก่อนการฝึกภายหลงั
    การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 32.037   2 16.018 0.903 0.413 
ภายในกลุม่ 780.431 44 17.737   
รวม 812.468 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 56.048   2 28.024 1.035 0.364 
ภายในกลุม่ 1191.569 44 27.081   
รวม 1247.617 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 243.115   2 121.557 4.976 0.011* 
ภายในกลุม่ 1074.800 44 24.427   
รวม 1317.915 46    

*p < 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 16 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่  ระหว่างกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 17    การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงและความ 
    อดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ 
    ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลอง  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 
  23.20 19.00 17.80 

กลุม่ทดลองท่ี 1 23.20 - 4.20 5.40* 
กลุม่ทดลองท่ี 2 19.00 -4.20 - 1.20 
กลุม่ทดลองท่ี 3 17.80 -5.40* -1.20 - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 17 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของเชฟเฟ่  ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่
ของกลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 3 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตก่ลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 2 กับกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
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ตารางท่ี 18    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
    คา่เฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ ก่อนการฝึก 
    ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 
    3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
     ระหวา่งกลุม่ 301.378   2 150.689 24.070 0.000* 
     ภายในกลุม่ 175.289 28 6.260   
กลุ่มทดลองที่ 2      
     ระหวา่งกลุม่ 170.627   2 85.314 5.030 0.013* 
     ภายในกลุม่ 542.706 32 16.960   
กลุ่มทดลองที่ 3      
     ระหวา่งกลุม่ 22.711   2 11.356 0.887 0.423 
     ภายในกลุม่ 358.622 28 12.808   
*p < 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 18 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหัวไหล่  ของกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่  ภายในกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่  ภายในกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและ
หวัไหล่ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 19    การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงและความ 
    อดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
    และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลองท่ี 1  ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

  16.87 19.80 23.20 
ก่อนการฝึก 16.87 - -2.93* -6.33 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 19.80 2.93* - -3.40* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 23.20 6.33 3.40* - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 19 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ พบวา่ 
คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 
ก่อนการฝึก แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตภ่ายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 20  การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงและความ 
    อดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
    และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลองท่ี 2  ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

  14.88 18.47 19.00 
ก่อนการฝึก 14.88 - -3.59* -4.12* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 18.47 3.59* - 0.53 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 19.00 4.12* -0.53 - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 20 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 
พบว่า ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหัวไหล่ ภายในกลุ่ม
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ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึกกบัภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตภ่ายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 2.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 

ตารางท่ี 21    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ีย
    ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
    สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 7.449 2 3.725 0.340 0.713 
ภายในกลุม่ 481.529 44 10.944   
รวม 488.979 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 121.836 2 60.918 6.675 0.003* 
ภายในกลุม่ 401.569 44 9.127   
รวม 523.404 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 147.863 2 73.932 5.460 0.008* 
ภายในกลุม่ 595.796 44 13.541   
รวม 743.660 46    

*p < 0.05 (F2,44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 21 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา  ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 
กลุม่ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 22    การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงและความ 
    อดทนของกล้ามเนือ้ขา ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 
    โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลอง  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 
  13.60 12.71 12.80 

กลุม่ทดลองท่ี 1 13.60 - 3.60* 3.27* 
กลุม่ทดลองท่ี 2 12.71 -3.60* - -0.33 
กลุม่ทดลองท่ี 3 12.80 -3.27* 0.33 - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 22 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของเชฟเฟ่  ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พบว่า คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตก่ลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 23    การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงและความ 
    อดทนของกล้ามเนือ้ขา ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 
    โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลอง  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 
  17.67 13.71 14.07 

กลุม่ทดลองท่ี 1 17.67 - 3.96* 3.60* 
กลุม่ทดลองท่ี 2 13.71 -3.96* - -0.36 
กลุม่ทดลองท่ี 3 14.07 -3.60* 0.36 - 
*p < 0.05 
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 จากตารางท่ี 23 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของเชฟเฟ่  ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่า คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 แตกตา่งกับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างกบักลุ่มทดลองท่ี 3 อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตก่ลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 24    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งขอ
    คา่เฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก ภายหลงัการ
    ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
ระหวา่งกลุม่ 144.578   2 72.289 20.496 0.000* 
ภายในกลุม่ 98.756 28 3.527   
กลุ่มทดลองที่ 2      
ระหวา่งกลุม่ 9.294   2 4.647 0.508 0.606 

ภายในกลุม่ 292.706 32 9.147   
กลุ่มทดลองที่ 3      
ระหวา่งกลุม่ 13.378   2 6.689 0.622 0.544 

ภายในกลุม่ 301.289 28 10.760   
*p < 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 24 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 
พบวา่  
 คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา  ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 กลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 25    การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความแข็งแรงและความ 
    อดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการ
    ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลองท่ี 1  ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

  13.60 17.07 17.67 
ก่อนการฝึก 13.60 - -3.47* -4.07* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 17.07 3.47* - -0.60 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 17.67 4.07* 0.60 - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 25 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของเชฟเฟ่  พบว่า 
คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ภายในกลุ่มทดลองท่ี  1 ก่อนการฝึก 
แตกตา่งกับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ภายหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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3. การวิเคราะห์ข้อมูลสุขสมรรถนะด้านความอ่อนตัว 

 ผู้ วิจัยศึกษาสุขสมรรถนะด้านความอ่อนตัว โดยการทดสอบการนั่ง งอตัว การแตะมือ
ด้านหลงัโดยมือขวาอยูบ่น และการแตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บน 

ตารางท่ี 26    คา่เฉล่ีย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความอ่อนตวั ของกลุ่ม
      ทดลองทัง้ 3 กลุม่ 

ความอ่อนตัว 
 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  S.D.  S.D.  S.D. 
นัง่งอตวั 
(เซนตเิมตร) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 7.24 5.54 9.19 4.85 12.45 6.11 
กลุม่ทดลองท่ี 2 7.22 3.96 7.29 4.56 9.54 7.80 
กลุม่ทดลองท่ี 3 8.93 6.64 11.67 7.54 13.15 16.13 

แตะมือด้านหลงั
โดยมือขวาอยู่บน
(เซนตเิมตร) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 6.33 5.16 6.33 6.05 6.73 3.63 
กลุม่ทดลองท่ี 2 8.76 7.39 11.00 9.74 12.06 9.15 
กลุม่ทดลองท่ี 3 8.13 7.24 8.67 7.44 9.00 4.07 

แตะมือด้านหลงั
โดยมือซ้ายอยู่บน
(เซนตเิมตร) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 12.17 6.72 12.87 8.38 15.13 6.59 
กลุม่ทดลองท่ี 2 10.91 7.31 14.18 12.31 14.35 10.26 
กลุม่ทดลองท่ี 3 9.67 6.76 10.30 10.06 10.50 9.56 

 จากตารางท่ี 26 พบว่า สุขสมรรถนะด้านความอ่อนตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่เป็นดงันี ้
 กลุ่มทดลองท่ี 1 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถนัง่งอตวัเฉล่ีย 7.24, 9.19 และ 12.45 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.54, 4.85 และ 6.11 ตามลําดบั สามารถแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บนเฉล่ีย 6.33, 6.33 และ 
6.73 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.16, 6.05 และ 3.63 ตามลําดบั และสามารถแตะมือ
ด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บนเฉล่ีย 12.17, 12.87 และ 15.13 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.72, 8.38 และ 6.59 ตามลําดบั 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถนัง่งอตวัเฉล่ีย 7.22, 7.29 และ 9.54 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
3.96, 4.56 และ 7.80 ตามลําดบั สามารถแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บนเฉล่ีย 8.76, 11.00 
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และ 12.06 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.39, 9.74 และ 9.15 ตามลําดบั และสามารถ
แตะมือด้านหลังโดยมือซ้ายอยู่บนเฉล่ีย 10.91, 14.18 และ 14.35 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 7.31, 7.31 และ 10.26 ตามลําดบั 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถนัง่งอตวัเฉล่ีย 8.93, 11.67 และ 13.15 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.64, 7.54 และ 16.13 ตามลําดบั สามารถแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บนเฉล่ีย 8.13, 8.67
และ 9.00 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.24, 7.44 และ 4.07 ตามลําดบั และสามารถแตะ
มือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บนเฉล่ีย 9.67, 10.30 และ 10.50 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.76, 10.06 และ 9.56 ตามลําดบั 
 
 3.1 การน่ังงอตัว 

ตารางท่ี 27    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย 
      การนัง่งอตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก 
    สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 29.358 2 14.679 0.497 0.612 
ภายในกลุม่ 1298.576 44 29.513   
รวม 1327.934 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 152.988 2 76.494 2.307 0.111 
ภายในกลุม่ 1458.680 44 33.152   
รวม 1611.668 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 118.843 2 59.421 0.509 0.605 
ภายในกลุม่ 5140.576 44 116.831   
รวม 5259.419 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 
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 จากตารางท่ี 27 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งคา่เฉล่ียของการนัง่งอตวั ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ มีคา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ มีคา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 28    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
    คา่เฉล่ียการนัง่งอตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการ
    ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่ 208.110 2 104.055 6.066 0.006* 
ภายในกลุม่ 480.290 28 17.153   

กลุ่มทดลองท่ี 2      
ระหวา่งกลุม่ 59.225 2 29.612 1.668 0.205 
ภายในกลุม่ 567.942 32 17.748   

กลุ่มทดลองท่ี 3      
ระหวา่งกลุม่ 137.532 2 68.766 0.548 0.584 
ภายในกลุม่ 3511.96 28 125.427   

*p < 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 28 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียการนัง่งอตวั ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 คา่เฉล่ียของการนัง่งอตวั ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของการนัง่งอตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

ตารางท่ี 29    การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียการนั่งงอตวั ก่อนการฝึก
    ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มทดลองท่ี 
    1 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลองท่ี 1  ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

  7.24 9.19 12.45 
ก่อนการฝึก 7.24 - -1.95 -5.21* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 9.19 1.95 - -3.26 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 12.45 5.21* 3.26 - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 29 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 
พบว่า ค่าเฉล่ียของการแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บน ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก 
แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตก่่อนการฝึกกบั
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่า
ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 3.2 การแตะมือด้านหลังโดยมือขวาอยู่บน 

ตารางท่ี 30    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ีย
    การแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บน ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
    และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 49.747 2 24.873 0.553 0.579 
ภายในกลุม่ 1980.125 44 45.003   
รวม 2029.872 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 173.759 2 86.879 1.363 0.267 
ภายในกลุม่ 2805.167 44 63.754   
รวม 2978.926 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 229.232 2 114.616 2.869 0.067 
ภายในกลุม่ 1757.875 44 39.952   
รวม 1987.106 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 30 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งคา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บน  ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บน 
ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงั
โดยมือขวาอยูบ่น ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงั
โดยมือขวาอยูบ่น ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 31    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
    คา่เฉล่ียการแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยูบ่น ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
    สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
      ระหวา่งกลุม่ 1.600 2 .800 0.160 0.853 

ภายในกลุม่ 140.067 28 5.002   
กลุ่มทดลองที่ 2      
      ระหวา่งกลุม่ 96.157 2 48.078 2.960 0.066 

ภายในกลุม่ 519.843 32 16.245   
กลุ่มทดลองที่ 3      
      ระหวา่งกลุม่ 5.733 2 2.867 0.096 0.908 

ภายในกลุม่ 832.933 28 29.748   
p > 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 31 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียการแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยูบ่น ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียของการแตะมือด้านหลังโดยมือขวาอยู่บน ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
 คา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บน ภายในกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียของการแตะมือด้านหลังโดยมือขวาอยู่บน ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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 3.3 การแตะมือด้านหลังโดยมือซ้ายอยู่บน 

ตารางท่ี 32    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย 
      การแตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บน ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
    และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 46.875 2 23.438 0.485 0.619 
ภายในกลุม่ 2128.284 44 48.370   
รวม 2175.160 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 122.375 2 61.187 0.558 0.576 
ภายในกลุม่ 4825.104 44 109.661   
รวม 4947.479 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 186.618 2 93.309 1.149 0.326 
ภายในกลุม่ 3572.616 44 81.196   
รวม 3759.234 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 32 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งคา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บน ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บน 
ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงั
โดยมือซ้ายอยูบ่น ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงั
โดยมือซ้ายอยูบ่น ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 33    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ 
      คา่เฉล่ียการแตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บน ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
    สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
      ระหวา่งกลุม่ 72.144 2 36.072 2.117 0.139 

ภายในกลุม่ 477.022 28 17.037   
กลุ่มทดลองที่ 2      
      ระหวา่งกลุม่ 127.676 2 63.838 1.411 0.259 

ภายในกลุม่ 1447.490 32 45.234   
กลุ่มทดลองที่ 3      
      ระหวา่งกลุม่ 5.678 2 2.839 0.059 0.943 

ภายในกลุม่ 1348.656 28 48.166   
p > 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 33 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียการแตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยูบ่น ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียของการแตะมือด้านหลังโดยมือซ้ายอยู่บน ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
 คา่เฉล่ียของการแตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บน ภายในกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียของการแตะมือด้านหลังโดยมือซ้ายอยู่บน ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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4.  การวิเคราะห์ข้อมูลสุขสมรรถนะด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ตารางท่ี 34    คา่เฉล่ีย ( ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 
      สงูสดุ ของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

  S.D.  S.D.  S.D. 
กลุม่ทดลองท่ี 1 21.53 1.64 22.00 3.72 22.27 3.57 
กลุม่ทดลองท่ี 2 20.73 3.43 21.35 3.22 22.59 3.48 
กลุม่ทดลองท่ี 3 20.60 3.11 20.73 3.43 21.40 4.03 

 จากตารางท่ี 34 พบว่า สขุสมรรถนะด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่เป็นดงันี ้
 กลุ่มทดลองท่ี 1 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสุดเฉล่ีย 21.53, 22.00 และ 22.27 มล./กก./นาที 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.64, 3.72 และ 3.57 ตามลําดบั  
 กลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสุดเฉล่ีย 20.73, 21.35 และ 22.59 มล./กก./นาที 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.43, 3.22 และ 3.48 ตามลําดบั 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสุดเฉล่ีย 20.60, 20.73 และ 21.40 มล./กก./นาที 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.11, 3.43 และ 4.03 ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 35    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ีย
    สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
    ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 11.187 2 5.594 0.839 0.439 
ภายในกลุม่ 293.451 44 6.669   
รวม 304.638 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 12.035 2 6.018 0.505 0.607 
ภายในกลุม่ 524.816 44 11.928   
รวม 536.851 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 11.817 2 5.909 0.433 0.651 
ภายในกลุม่ 600.651 44 13.651   
รวม 612.468 46    

p > 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 35 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งคา่เฉล่ียของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการ
ฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 36    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
    คา่เฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
    4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองที่ 1      
     ระหวา่งกลุม่ 4.133 2 2.067 0.214 0.809 
     ภายในกลุม่ 270.533 28 9.662   
กลุ่มทดลองที่ 2      
     ระหวา่งกลุม่ 40.510 2 20.255 2.353 0.111 
     ภายในกลุม่ 275.490 32 8.609   
กลุ่มทดลองที่ 3      
     ระหวา่งกลุม่ 5.511 2 2.756 0.218 0.805 
     ภายในกลุม่ 353.156 28 12.613   
p > 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 36 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 ค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05  
 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลการทรงตัวของกลุ่มทดลอง 

 การวิเคราะห์ข้อมลูในตอนท่ี 3 ประกอบด้วย 
 1.  การวิเคราะห์ข้อมลูการทรงตวัของกลุ่มทดลองทัง้  3 กลุ่ม ผู้วิจยัได้นําเสนอค่าเฉล่ีย 
( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทรงตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  
 2.  การทดสอบความแตกตา่งของการทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้  3 กลุ่ม โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) และวิเคราะห์ความแตกตา่ง
คา่เฉล่ียของการทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวดัซํา้ (one-way analysis of variance with repeated) เปรียบเทียบความแตกตา่ง

เป็นรายคู ่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe method) ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 37    คา่เฉล่ีย ( ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทรงตวั ของกลุม่ทดลอง 
      ทัง้ 3 กลุม่ 

การทรงตัว กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

   S.D.  S.D.  S.D. 
การเอือ้มมือไป
ข้างหน้า (นิว้) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 9.20 1.08 9.87 2.90 14.86 2.71 
กลุม่ทดลองท่ี 2 9.35 2.06 10.74 3.25 12.03 3.41 

 กลุม่ทดลองท่ี 3 9.60 1.76 11.53 3.07 11.83 3.09 

 จากตารางท่ี 37 พบว่า การทรงตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่เป็นดงันี ้
 กลุ่มทดลองท่ี 1 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถเอือ้มมือไปข้างหน้าเฉล่ีย 9.20, 9.87 และ 14.86 นิว้ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.08, 2.90 และ 2.71 ตามลําดบั  
 กลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถเอือ้มมือไปข้างหน้าเฉล่ีย 9.35, 10.74 และ 12.03 นิว้ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.06, 3.25 และ 3.41 ตามลําดบั 
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 กลุ่มทดลองท่ี 3 พบว่า ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 สามารถเอือ้มมือไปข้างหน้าเฉล่ีย 9.60, 11.53 และ 11.83 นิว้ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.76, 3.07 และ 3.09 ตามลําดบั 

ตารางท่ี 38    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย 
      การทรงตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์
    ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 1.224 2 .612 0.211 0.811 
ภายในกลุม่ 127.882 44 2.906   
รวม 129.106 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4      
ระหวา่งกลุม่ 20.847 2 10.423 1.096 0.343 
ภายในกลุม่ 418.525 44 9.512   
รวม 439.372 46    

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
ระหวา่งกลุม่ 87.932 2 43.966 4.570 0.016* 
ภายในกลุม่ 423.302 44 9.620   
รวม 511.234 46    

*p < 0.05 (F2, 44 = 3.21) 

 จากตารางท่ี 38 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งคา่เฉล่ียของการทรงตวั ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  
 ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีค่าเฉล่ียของการทรงตวั ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการทรงตวั ไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม มีคา่เฉล่ียของการทรงตวั แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 39    การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียการทรงตวั ภายหลงัการฝึก 
      สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลอง  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 
  14.86 12.03 11.83 

กลุม่ทดลองท่ี 1 14.86 - 2.84* 3.03* 
กลุม่ทดลองท่ี 2 12.03 -2.84* - 0.20 
กลุม่ทดลองท่ี 3 11.83 -3.03* -0.20 - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 39 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของเชฟเฟ่  ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่า คา่เฉล่ียของการทรงตวั ของกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 และ
กลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียของการทรงตวั ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 40    การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ 
      คา่เฉล่ียการทรงตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก 
      สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลองท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่ 287.778 2 143.889 21.367 0.000* 
ภายในกลุม่ 188.556 28 6.734   

กลุ่มทดลองท่ี 2      
ระหวา่งกลุม่ 60.912 2 30.456 4.273 0.023* 
ภายในกลุม่ 228.088 32 7.128   

กลุ่มทดลองท่ี 3      
ระหวา่งกลุม่ 44.078 2 22.039 2.606 0.092 
ภายในกลุม่ 236.756 28 8.456   

*p < 0.05 (F2, 28 = 3.34), (F2, 32 = 3.33) 

 จากตารางท่ี 40 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ เพ่ือทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียการทรงตวั ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ พบวา่  
 คา่เฉล่ียของการทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของการทรงตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียของการทรงตวัก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 41    การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียการทรงตวั ก่อนการฝึก  
    ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มทดลองท่ี 
    1 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลองท่ี 2  ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

  9.20 9.87 14.86 
ก่อนการฝึก 9.20 - -0.67 -5.67* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 9.87 0.67 - -5.00* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 14.86 5.67* 5.00* - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 41 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่  พบว่า 
คา่เฉล่ียของการทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 แต่ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตารางท่ี 42    การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียการทรงตวั ก่อนการฝึก 
    ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มทดลองท่ี 
    2 โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

กลุม่ทดลองท่ี 2  ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

  9.35 10.74 12.03 
ก่อนการฝึก 9.35 - -1.38 -2.68* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 10.74 1.38 - -1.29 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 12.03 2.68* 1.29 - 
*p < 0.05 

 จากตารางท่ี 42 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ พบว่า 
คา่เฉล่ียของการทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
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8 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ก่อนการฝึก กับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่าไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตอนที่  4 แผนภูมิประกอบการเปล่ียนแปลงของข้อมูลสุขสมรรถนะ และการทรงตัวของ
   กลุ่มทดลอง 

แผนภูมิท่ี 3 และ 4 ค่าเฉล่ียดชันีมวลกายก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
     ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 

 



 
 

93 

แผนภูมิท่ี 5 และ 6 คา่เฉล่ียมวลไขมนัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ 
     ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 
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แผนภูมิท่ี 7 และ 8 คา่เฉล่ียมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
     4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 
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แผนภูมิท่ี 9 และ 10 คา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
   การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 
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แผนภูมิท่ี 11 และ 12 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหัวไหล่
   ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 
   กลุม่ 

 

* คือ แตกตา่งจากก่อนการฝึก อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
** คือ ระหวา่งกลุม่ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและกลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการแกวง่แขน 
มีการพฒันาแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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แผนภูมิที่ 13 และ 14 คา่เฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงั
   การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 

* คือ แตกตา่งจากก่อนการฝึก อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
** คือ ระหวา่งกลุม่ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการแกวง่แขน 
มีการพฒันาแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
*** คือ ระหวา่งกลุม่ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนกบักลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดิน มีการพฒันาแตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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แผนภูมิท่ี 15 และ 16 คา่เฉล่ียความอ่อนตวัของลําตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
   หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

* คือ แตกตา่งจากก่อนการฝึก อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 



 
 

99 

แผนภูมิท่ี 17 และ 18 คา่เฉล่ียความออ่นตวัของหวัไหล่ แตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บนก่อน
   การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 
   กลุม่ 
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แผนภูมิท่ี 19 และ 20 คา่เฉล่ียความออ่นตวัของหวัไหล่ แตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บนก่อน
   การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 
   กลุม่ 
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แผนภูมิที่ 21 และ 22 คา่เฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
   สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 
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แผนภูมิท่ี 23 และ 24 คา่เฉล่ียการทรงตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก
   สปัดาห์ท่ี 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

* คือ แตกตา่งจากก่อนการฝึก อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
** คือ แตกตา่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ  
 

 การวิจยัเร่ืองผลของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดินท่ีมีตอ่สขุสมรรถนะ
ของผู้สงูอายหุญิง เป็นวิธีการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research design) มีวตัถปุระสงค์
เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดินท่ีมีตอ่สขุสมรรถนะ
ของผู้สงูอายหุญิง กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นสมาชิกกลุ่มชมรมผู้สงูอายฤุาษีดดัตนประยกุต์ 
ศนูย์บริการสาธารณสขุ 63 สมาคมแต้จิ๋วแห่งประเทศไทย เพศหญิง อายุระหว่าง 60 - 69 ปี ผู้วิจยั
ได้ใช้หลกั การกําหนดกลุ่มตวัอย่างท่ีมีการแบง่ 3 กลุ่ม โดยใช้ตารางเทียบระหว่างค่าอํานาจของ
การทดสอบ (Power of the test) เท่ากบั 0.80 และคา่ขนาดของผลกระทบ (Effect size) เท่ากบั 
0.50 ได้กลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 14 คน (Cohen, 1969) และเพ่ือป้องกนัความคลาดเคล่ือนจากการ
สญูเสียผู้ เข้าร่วมวิจยั จึงใช้กลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 20 คน รวมทัง้หมด 60 คน มีผู้ผ่านการประเมิน
จากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปและแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลังกาย 
จํานวน 51 คน จากนัน้ทําการสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) โดยใช้วิธีจบั
ฉลากเข้ากลุ่ม แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มเท่าๆ กัน กลุ่มละ 17 คน มีผู้ ออกจาก
โครงการวิจยัจํานวน 4 คน เน่ืองจากประสบอบุตัิเหตจุนเสียชีวิตจํานวน 1 คน และไม่ประสงค์จะ
เข้าร่วมการวิจยัตอ่จํานวน 3 คน เม่ือเสร็จสิน้การทดลอง มีกลุม่ตวัอยา่งทัง้สิน้ 47 คน ดงันี ้
 กลุม่ทดลองท่ี 1  ฝึกโปรแกรมออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน 30 นาที (15 คน) 
 กลุม่ทดลองท่ี 2  ฝึกโปรแกรมออกกําลงักายด้วยการเดนิ 30 นาที (17 คน) 
 กลุม่ทดลองท่ี 3  ฝึกโปรแกรมออกกําลงักายด้วยการเดินเป็นระยะเวลา 15 นาทีตามด้วย
   การออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนอีก 15 นาทีตอ่เน่ืองกนั (15 คน) 
 ทําการฝึกตามโปรแกรมท่ีกําหนดของแต่ละกลุ่มตวัอย่างเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วัน 
วนัละ 30 นาที ทัง้นีไ้ม่รวมช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 10 นาที และช่วงผ่อนคลายร่างกาย 
(Cool down) 10 นาที รวมใช้เวลาประมาณ 50 นาที ทําการทดสอบตวัแปรทางสรีรวิทยา ตวัแปร
ทางสขุสมรรถนะและการทรงตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 8 นําข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาทําการวิเคราะห์ทางสถิต ิ หาคา่เฉล่ีย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
analysis of variance) เพ่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของตวัแปรระหว่างกลุ่มการทดลอง ทัง้ 3 กลุ่ม 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ (One-way analysis of variance with repeated 
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measure) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของคา่เฉล่ียสขุสมรรถนะและการทรงตวั ภายในกลุ่มการทดลอง
ทัง้ 3 กลุม่ หากพบความแตกตา่งของคา่อย่างน้อยเพียง 1 คู ่จะทําการทดสอบความแตกตา่งแบบ

รายคู ่(Post hoc test) ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe method) ใช้ระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี 
.05 

สรุปผลการวิจัย  

 1.  ผลด้านสขุสมรรถนะ 
      1.1 ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
  1.1.1 ดชันีมวลกาย พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม
ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  
  1.1.2 มวลไขมัน พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม
ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
  1.1.3 มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม
และภายในกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 
  1.1.4 เปอร์เซ็นต์ไขมนั พบวา่ ไม่มีความแตกตา่งกนัระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม
ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
      1.2 ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
  1.2.1 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ พบว่า เม่ือ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่มี
ความแตกต่างกัน แต่ค่าเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ หลัง
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มออก
กําลังกายด้วยการแกว่งแขนและกลุ่มออกกําลังกายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขนมีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบว่ากลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน
กบักลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดนิ และกลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดินกบักลุ่มออกกําลงักายด้วย
การเดนิตามด้วยการแกวง่แขน มีคา่เฉล่ียไมแ่ตกตา่งกนั  
  เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ภายในกลุ่มพบว่า ภายในกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการ
แกว่งแขน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่มีความแตกตา่งกัน 
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และพบว่าภายในกลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยภายใน
กลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน คา่เฉล่ียความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
ก่อนการฝึกแตกตา่งกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนั 
  1.2.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย
ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึกมีคา่เฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ขาไมแ่ตกตา่งกนั และพบวา่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของ
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูพ่บว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 กลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนกบักลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน และกลุ่มออกกําลงั
กายด้วยการแกวง่แขนกบักลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดนิตามด้วยการแกว่งแขน แตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตก่ลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินกบักลุ่มออกกําลงักายด้วยการ
เดนิตามด้วยการแกวง่แขน มีคา่เฉล่ียไมแ่ตกตา่งกนั 
  เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มออกกําลงักาย
ด้วยการเดนิและกลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดนิตามด้วยการแกวง่แขน ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ขาไมแ่ตกตา่งกนั และพบว่าภายในกลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ขาแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึก
แตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนั 
      1.3 ด้านความออ่นตวั 
  1.3.1 ความอ่อนตวัของลําตวั เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างกลุ่มทัง้  3 
กลุ่มพบว่า ค่าเฉล่ียของความอ่อนตวัของลําตวั ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมมี่ความแตกตา่งกนั 
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  เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มออกกําลงักาย
ด้วยการเดนิและกลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดนิตามด้วยการแกวง่แขน ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของความอ่อนตวัของลําตวัไม่แตกตา่งกนั และ
พบว่าภายในกลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียของความอ่อนตวัของลําตวัแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 โดยพบว่าก่อนการฝึกแตกต่างกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แต่ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนั 
  1.3.2 ความออ่นตวัของหวัไหลด้่วยวิธีแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บน พบว่าไม่
มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ทัง้ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
  1.3.3 ความอ่อนตวัของหวัไหล่ด้วยวิธีแตะมือด้านหลงัโดยมือซ้ายอยู่บน พบว่า
ไม่มีความแตกตา่งกนัระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
      1.4 ด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด พบว่าไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม
และภายในกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 
 2.  ผลด้านการทรงตวั เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มพบว่า ก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่มีความแตกตา่งกนั และพบว่าค่าเฉล่ียของการทรงตวั หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ีกลุ่มออกกําลงั
กายด้วยการแกว่งแขนกับกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน และกลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่ง
แขนกับกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขนแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 แต่กลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินกับกลุ่มออกกําลังกายด้วยการเดินตามด้วย
การแกวง่แขน มีคา่เฉล่ียของการทรงตวัไมแ่ตกตา่งกนั 
      เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มออกกําลงักายด้วย
การเดินตามด้วยการแกว่งแขนมีคา่เฉล่ียของการทรงตวัไม่แตกตา่งกัน และพบว่ากลุ่มออกกําลงั
กายด้วยการแกว่งแขนและกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของการทรงตวัแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยท่ีกลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
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.05 แต่ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั สําหรับกลุ่มออกกําลงั
กายด้วยการเดิน ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของการทรงตวัแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตก่่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

อภปิรายผลการวิจัย 
 จากสมมติฐานการวิจยัท่ีตัง้ไว้ว่า (1) การออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดินมี
ผลตอ่สขุสมรรถนะและการทรงตวัของผู้สงูอายไุม่แตกตา่งกนั (2) การออกกําลงักายด้วยการเดิน
ตามด้วยการแกวง่แขนตอ่เน่ืองกนัมีผลตอ่สขุสมรรถนะและการทรงตวัของผู้สงูอายหุญิงในทางท่ีดี
ขึน้ ผลการวิจยัพบว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มออกกําลงักายด้วยการ
แกวง่แขน กลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน กลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขน 
พบวา่มีสขุสมรรถนะสว่นใหญ่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ได้แก่ ดชันีมวล
กาย มวลไขมนั มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั เปอร์เซ็นต์ไขมนั ความอ่อนตวัของลําตวั ความอ่อน
ตวัของหวัไหล่ด้วยวิธีแตะมือด้านหลงัโดยมือขวาอยู่บน และมือซ้ายอยู่บน และสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ แต่เม่ือพิจารณาในด้านการเปล่ียนแปลงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
พบวา่ตวัแปรสว่นใหญ่มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้ ซึง่อภิปรายผลดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

 1.  องค์ประกอบของร่างกาย 
 จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียขององค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ ดชันี
มวลกาย มวลไขมนั มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั และเปอร์เซ็นต์ไขมนั ระหว่างกลุ่มออกกําลงั
กายด้วยการแกว่งแขน กลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน และกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตาม
ด้วยการแกว่งแขน ทัง้ระยะเวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อย่างไรก็ตามเม่ือพิจารณาใน
ด้านการเปล่ียนแปลงภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่าทัง้ 3 กลุ่มมีคา่เฉล่ียดชันีมวลกายลดลง 
และพบว่ามีคา่เฉล่ียมวลไขมนัลดลง มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนัเพิ่มขึน้ และเปอร์เซ็นต์ไขมนั
ลดลง ในกลุม่ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและกลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดนิ 

 จากการศึกษาพบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน และ
กลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดิน มีค่าเฉล่ียดชันีมวลกาย มวลไขมนั และเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลง แต่
ไมพ่บวา่มีความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ซึ่งตรงกบักลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตาม
ด้วยการแกวง่แขน ในสว่นท่ีเป็นคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย สอดคล้องกบั นฤมล ลีลายวุฒัน์ (2549) ซึ่ง
ได้ทําการศกึษาเก่ียวกบัการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนในผู้ ป่วยโรคเบาหวาน โดยพบว่าการ
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ฝึกออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนส่งผลให้ดชันีมวลกายและปริมาณไขมนัในร่างกายลดลง แต่
ไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนงพะงา ศิวานวุฒัน์ (2548) ศกึษา
ผลของการเดนิแบบสะสมและแบบตอ่เน่ืองท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเก่ียวกบัสขุภาพของหญิงวยั
ทํางาน พบว่าทัง้สองกลุ่มไม่มีการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียดชันีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และสอดคล้องกับนันทพร ภาษิต (2551) ได้ทําการศึกษา
เปรียบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะในสตรีวัย
ทํางาน พบว่าทัง้สองกลุ่มมีคา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลง แตไ่ม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ในการออกกําลงักายทัง้ 3 กลุ่ม ด้วยระยะเวลาท่ีใช้ 8 สปัดาห์ อาจไม่เพียงพอท่ีจะทําให้
เกิดการเปล่ียนแปลงขององค์ประกอบของร่างกายให้เห็นอย่างชดัเจน โดยการออกกําลงักายด้วย
การแกว่งแขนนัน้ มีการเคล่ือนไหวในส่วนของแขน ส่วนอ่ืนเป็นการเกร็งของกล้ามเนือ้ลําตวั ขา 
และเท้าอยู่กบัท่ี ซึ่งอาจไม่ใช้พลงังานมากพอท่ีจะทําให้มีการสลายไขมนัได้มากพอ (นฤมล ลีลา
ยวุฒัน์, 2553)  

 2.  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
 เม่ือพิจารณาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ เปรียบเทียบผล
การทดลองระหว่าง 3 กลุ่มพบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนมี
คา่เฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่มากกว่ากลุ่มออกกําลงักาย
ด้วยการเดิน แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ และพบว่ากลุ่มออกกําลงักายด้วยการ
แกวง่แขนและกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขน มีคา่เฉล่ียความแข็งแรงและ
ความอดทนของแขนและหัวไหล่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือ
เปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า ทัง้กลุ่มออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและกลุ่มออกกําลงักาย
ด้วยการเดินมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือทําการเปรียบเทียบเป็น
รายคูพ่บว่า คา่เฉล่ียหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึน้จากก่อนการฝึก
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคล้องกบัเสก อกัษรานเุคราะห์ (2534) กล่าวว่า เม่ือได้
นําการแกว่งแขนมาฝึกและเพิ่มมุมของการแกว่งไปข้างหน้ามากขึน้ทําให้มีแรงต้านต่อการ
เคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้มากขึน้ ส่งผลทําให้กล้ามเนือ้ต้องทํางานมากขึน้ ซึ่งสอดคล้องกับโรส 
และคณะ (Rose, 1994: อ้างถึงในนิศากร ตนัตวิิบลูชยั, 2552) กล่าวว่าการเคล่ือนท่ีในรูปแบบการ
เดินจะเกิดแรงปฏิกิริยากับพืน้ ซึ่งแรงส่วนนีจ้ะส่งผ่านจากร่างกายส่วนล่างไปยงัลําตวัและแขน 
และเพ่ือเป็นการส่งผ่านแรงทําให้ร่างกายสามารถเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าได้ โดยจะเห็นได้ว่าการเดิน
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ช้าจะมีการแกวง่แขนเพียงเล็กน้อย แตถ้่าเดินในความเร็วท่ีเพิ่มขึน้แขนจะมีการทํางานมากขึน้ คือ
จะแกว่งแขนเร็วและมากขึน้ จึงเป็นเหตุผลทําให้การเดินออกกําลงักายมีการใช้กล้ามเนือ้แขนท่ี
มากขึน้สง่ผลให้แขนมีความแข็งแรงขึน้ด้วย      
 เม่ือพิจารณาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขาเปรียบเทียบผลการทดลอง
ระหวา่ง 3 กลุม่ พบวา่คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขามีความแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูพ่บว่ามีความแตกตา่ง
กันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในกลุ่มออกกําลังกายด้วยการแกว่งแขนกับกลุ่มออก
กําลงักายด้วยการเดินและกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขนของหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินและกลุ่มออกกําลัง
กายด้วยการเดนิตามด้วยการแกวง่แขนไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 
 เม่ือเปรียบเทียบผลการทดลองภายในกลุ่มทัง้ 3 กลุ่ม พบว่าค่าเฉล่ียของความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่การทดลองทัง้ 3 กลุ่มมีการเพิ่มขึน้ โดยท่ีกลุ่มออกกําลงั
กายด้วยการแกว่งแขนมีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือทําการเปรียบเทียบ
เป็นรายคูพ่บว่า ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของ
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขาแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ีเพิ่มขึน้ดงักล่าว เน่ืองจากการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขน 
ในขณะท่ีแกวง่แขนนัน้ จะต้องย่อเข่าเล็กน้อย ทําให้ต้นขาต้องแบกรับนํา้หนกัตวั สอดคล้องกบัอิด
เนอร์ (Eidner, 1993: อ้างถึงในทิชา สงัวรกาญจน์, 2551) ได้ทําการศกึษาพบว่า การฝึกแบบระยะ
เวลานานต่อเน่ืองในผู้ สูงอายุ ทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ทุกมัดเพิ่มขึน้ ขนาดเส้นใย
กล้ามเนือ้สีแดงเพิ่มขึน้ โดยกล่าวว่า การออกกําลงักายท่ีใช้กล้ามเนือ้ขาบ่อยครัง้ ในระยะเวลาท่ี
นานพอ จะทําให้ความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้  สอดคล้องกับนงพะงา ศิวานุวัฒน์ (2549) ได้
ทําการศึกษาผลของการเดินแบบสะสมและแบบต่อเน่ืองท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับ
สุขภาพของหญิงวัยทํางาน พบว่าทัง้สองกลุ่มมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา
เพิ่มขึน้ และสอดคล้องกับกริชเพชร นนทโคตร (2549) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกช่ีกงท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงของขาและการทรงตวัของผู้สูงอายุ พบว่าหลังการทดลองกลุ่มท่ีฝึกช่ีกงมีคะแนน
เฉล่ียความแข็งแรงของขาและการทรงตวัดีกวา่ก่อนการทดลอง 

 3.  ความอ่อนตัว 
 เม่ือพิจารณาด้านความอ่อนตวัของลําตวัจากการวดัท่านัง่งอตวั เม่ือเปรียบเทียบผลการ
ทดลองระหว่างกลุ่มพบว่า ทัง้ 3 กลุ่มมีค่าเฉล่ียความอ่อนตัวของลําตัวไม่แตกต่างกันอย่างมี
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นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มออกกําลงักายด้วยการ
แกว่งแขน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียความอ่อนตวัของลําตวัเพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ีกลุ่มออกกําลังกายด้วยการเดินและกลุ่มออกกําลังกายด้วยการเดินตาม
ด้วยการแกว่งแขนมีการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียในทางท่ีดีขึน้ สอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ 
(2552) กล่าวว่า การฝึกซ้อมกีฬา การออกกําลังกาย และการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสม สามารถ
พฒันาความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นตวัของกล้ามเนือ้และข้อต่อได้ทุกระดบัอายุ ในการวิจยันี ้
ก่อนและหลงัการออกกําลงักายในแต่ละครัง้จะมีการอบอุ่นร่างกาย การผ่อนคลายร่างกาย และ
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ รวมแล้วเป็นระยะเวลา 20 นาที การอบอุ่นร่างกายจะทําให้กล้ามเนือ้มี
ความยืดหยุน่มากขึน้ และการออกกําลงักายอยูเ่ป็นประจําอยา่งตอ่เน่ืองจะทําให้สามารถคงสภาพ
ความอ่อนตวัท่ีมีอยู่ และอาจเพิ่มความอ่อนตวัได้มากขึน้ด้วย (ชศูกัดิ์ เวชแพศย์ และกนัยา ปาละ
วิวธัน์, 2536: อ้างถึงในนิศากร ตนัตวิิบลูชยั, 2552) 
 เม่ือพิจารณาด้านความอ่อนตวัของหวัไหล่จากการวดัด้วยวิธีแตะมือด้านหลงัโดยมือขวา
อยูบ่นและมือซ้ายอยูบ่นพบวา่ คา่เฉล่ียความออ่นตวัของหวัไหลท่ัง้สองแบบ ของทัง้กลุ่มออกกําลงั
กายด้วยการแกว่งแขน กลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดิน และกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินตาม
ด้วยการแกวง่แขนไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ แตเ่ม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่ม
พบว่า ค่าเฉล่ียความอ่อนตวัของหวัไหล่ทัง้สองแบบ ของทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้ ตามปกติผู้สงูอายจุะมีความยืดหยุ่นของร่างกายอยู่
ในเกณฑ์ท่ีต่ําอยูแ่ล้วตามการเส่ือมถอยตามวยั (Raab et al., 1998) อาจทําให้การพฒันาเร่ืองของ
ความยืดหยุ่นเป็นไปได้ช้า หากได้รับการฝึกอย่างตอ่เน่ือง ในระยะเวลาท่ีเพิ่มขึน้ น่าจะเห็นความ
เปล่ียนแปลงของความยืดหยุน่อยา่งมีนยัสําคญัได้ 

 4. สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 เม่ือพิจารณาความแตกต่างของค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่าง
กลุม่ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน กลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดิน และกลุ่มออกกําลงักายด้วย
การเดินตามด้วยการแกว่งแขน ทัง้ระยะเวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 พบว่า ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ อย่างไรก็ตามเม่ือพิจารณาใน
ด้านการเปล่ียนแปลงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าทัง้ 3 กลุ่มมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนเพิ่มขึน้ แต่ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ แสดงให้เห็นว่า การออกกําลงักาย
ด้วยการแกว่งแขน การออกกําลงักายด้วยการเดิน และการออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วย
การแกว่งแขนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจให้ดีขึน้ 
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ทัง้นีผู้้วิจยัใช้ความหนกั ของการออกกําลงักายในระดบัปานกลาง คือ 40 - 59 เปอร์เซ็นต์ของอตัรา
การเต้นของหวัใจสํารอง หรือเทียบเท่ากบั 64 - 76 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด 
(American College of Sport Medicine, 2006) ซึ่งเป็นระดบัท่ีส่งผลตอ่การพฒันาสมรรถภาพ
การไหลเวียนของโลหิตได้ (McArdle, 2000) สอดคล้องกบัเพ็ญพิมล ธัมมรัคคิต (2537) กล่าวว่า
ขณะออกกําลงักายอตัราการใช้ออกซิเจนจะแปรตามความหนกัเบาของการออกกําลงักาย โดย
อตัราการใช้ออกซิเจนจะคอ่ยๆ เพิ่มขึน้ระหว่าง 2 – 3 นาทีแรกของการออกกําลงักายแล้วจะถึง
ระดบัคงท่ี (steady state) ในช่วงเวลา 3 – 6 นาที ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัระดบัความหนกัของการออก
กําลงักาย สอดคล้องกับอวยพร เพชรจนัทร์ (2549) ได้อธิบายไว้ว่าการฝึกแกว่งแขนเป็นการออก
กําลงักายท่ีใช้พลงังานระบบแอโรบิก กระทําอย่างตอ่เน่ืองและมีแรงกระแทกต่ํา มีการเคล่ือนไหว
ของกล้ามเนือ้ทุกส่วน ร่างกายจึงมีความจําเป็นจะต้องใช้พลงังานมากขึน้ด้วยทําให้หลอดเลือด
หัวใจมีการขยายตัว เส้นเลือดฝอยมากขึน้ทําให้การสูบฉีดเลือดดีขึน้ โดยหลักธรรมชาติของ
ร่างกายคนเราการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้มีผลดีตอ่การปรับและการทํางานของหวัใจ โดยชูศกัดิ ์
เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวธัน์ (2536) กล่าวว่าการออกกําลงักายอย่างสม่ําเสมอจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจให้ดีขึน้ กล่าวคือความสามารถ
ของระบบไหลเวียนเลือดท่ีประกอบด้วยหวัใจ หลอดเลือดแดง หลอดเลือดดํา และหลอดเลือดฝอย 
สามารถนําออกซิเจนไปเลีย้งร่างกายและสารอาหารไปยงัเซลล์กล้ามเนือ้เพ่ือประกอบกิจกรรมให้
ได้ระยะเวลานานและต่อเน่ือง ส่วนความสามารถของระบบหายใจ ซึ่งประกอบด้วยปอด หลอด
เลือด และเลือด ร่างกายต้องปรับการหายใจเพ่ือสนองตอบต่อความต้องการออกซิเจนท่ีเพิ่มขึน้
ด้วย  

 5. การทรงตัว 
 เม่ือพิจารณาด้านการทรงตัวด้วยวิธีเอือ้มมือไปข้างหน้า เปรียบเทียบผลการทดลอง
ระหวา่ง 3 กลุม่ พบวา่คา่เฉล่ียของการทรงตวัมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 เม่ือทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูพ่บวา่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัในกลุ่ม
ออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนกับกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินและกลุ่มออกกําลงักายด้วย
การเดินตามด้วยการแกว่งแขน โดยกลุ่มออกกําลงักายด้วยการเดินและกลุ่มออกกําลังกายด้วย
การเดินตามด้วยการแกว่งแขนไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ  เม่ือเปรียบเทียบ
ภายในกลุม่พบวา่ กลุม่ออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียการทรง
ตวัแตกตา่งจากก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กลุ่ม
ออกกําลงักายด้วยการเดินมีค่าเฉล่ียการทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญั
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ทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นกลุม่ออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขนมีคา่เฉล่ียการทรง
ตวัเพิ่มขึน้ แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ การทดสอบการทรงตวัด้วยวิธีเอือ้มมือไป
ข้างหน้า เป็นการวดัระยะจํากดัของการรักษาการทรงท่าของร่างกาย (Limit of Stability) ในขณะท่ี
โน้มตวัไปข้างหน้า โดยความสามารถในการเอือ้มมือไปข้างหน้ามีความสมัพนัธ์กบัความสามารถ
ในการถ่ายนํา้หนกั และการควบคมุเปล่ียนแปลงศนูย์ถ่วงของร่างกาย การรักษาสมดลุ และการ
ควบคมุทา่ทางของร่างกาย จําเป็นต้องอาศยัการทํางานของร่างกายอย่างมีประสานสมัพนัธ์กนัใน
ทกุๆ ระบบ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการทํางานของกล้ามเนือ้และการทํางานของระบบประสาท (สมนึก 
กลุสถิตพร, 2549) สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัความสมัพนัธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
และความสามารถในการทรงตวัพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีต่ําจะส่งผลตอ่ความสามารถ
ในการทรงตวัท่ีลดลง (Kligyte et al., 2003) ทัง้นีจ้ะเห็นได้ว่าการออกกําลงักายของทัง้ 3 กลุ่มมี
การเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล่ และกล้ามเนือ้ขา และ
ด้วยท่าทางการเคล่ือนไหวของการออกกําลงักาย ซึ่งต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาใน
การทรงตวัและรักษาสมดุลของร่างกายร่วมกับการทํางานของระบบประสาทท่ีทําหน้าท่ีควบคุม
การทํางานของกล้ามเนือ้ดีขึน้ จึงส่งผลตอ่ความสามารถในการทรงตวั โดยบรรล ุศิริพานิช (2551) 
กลา่ววา่การออกกําลงักายหรือการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างสม่ําเสมอจะเพิ่มความสามารถในการ
ทรงตวัให้กบัผู้สงูอายไุด้  

 สรุปได้วา่ ด้วยระยะเวลาท่ีเทา่กนัและความหนกัท่ีเทา่กนั การออกกําลงักายด้วยการแกว่ง
แขน การออกกําลงักายด้วยการเดิน และการออกกําลงักายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขน
ต่อเน่ืองกัน มีผลต่อการเปล่ียนแปลงสุขสมรรถนะและการทรงตวัของผู้สูงอายุในทางท่ีดีขึน้ 
เพราะฉะนัน้รูปแบบการออกกําลงักายทัง้ 3 แบบจึงสามารถเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการออกกําลงั
กายเพ่ือพัฒนาสุขสมรรถนะและการทรงตวัได้ โดยเป็นรูปแบบท่ีสามารถปฏิบัติได้ง่าย อีกทัง้
สามารถนําไปใช้ออกกําลงักายได้ในทกุสถานท่ีและทกุเวลา 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 1.  ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้มากขึน้ เพ่ือจะได้ศกึษาผลของการเปล่ียนแปลง       
สขุสมรรถนะและการทรงตวัได้ชดัเจนขึน้ 

2.  การออกกําลงักายด้วยการแกวง่แขนและการเดิน มีผลตอ่การเปล่ียนแปลง              
สขุสมรรถนะและการทรงตวัในทางท่ีดีขึน้ จงึเหมาะเป็นทางเลือกในการออกกําลงักายสําหรับ
ผู้สงูอาย ุ
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 3.  โปรแกรมการออกกําลงักายควรมีระยะเวลาในการฝึกท่ีเพียงพอและเหมาะสม เพราะ
จะทําให้ประสิทธิภาพของสขุสมรรถนะและการทรงตวัของผู้สงูอายดีุขึน้ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
 1.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนและการเดิน
ในกลุม่เพศและวยัอ่ืน 
 2.  ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดินกับผู้ ท่ีมี
ปัญหาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวท่ีไมส่ะดวก เชน่ ข้อไหลต่ดิ และกล้ามเนือ้แขนไมแ่ข็งแรง 
 3.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกกําลงักายด้วยการแกว่งแขนกับการออก
กําลงักายรูปแบบอ่ืนๆ เชน่ การออกกําลงักายด้วยไทเก๊ก ไทชิ เป็นต้น 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามของผูทรงคุณวุฒิ 

 

แบบประเมินการศึกษาเรื่องความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกาย  

ดวยการแกวงแขนและการเดินที่มีตอสุขสมรรถนะของผูสูงอายุหญิง 

(สําหรับผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณารูปแบบการออกกําลังกาย) 

 

 ในการศึกษาครั้งนี้  กําหนดวัตถุประสงคไวเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกกําลัง

กายดวยการแกวงแขนและการเดินที่มีตอสุขสมรรถนะของผูสูงอายุหญิง ผูวิจัยจึงขอทราบแนวคิด

ของผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือ เก่ียวกับแบบประเมินความเหมาะสมดาน

องคประกอบของการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนและการเดิน ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อให

ผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาโดยใหขอเสนอแนะและคะแนนแตละขอ ดังน้ี 

  -1 เมื่อแนใจวา ขอคําถามนั้นไมสอดคลองกับวัตถุประสงค  

  0 เมื่อไมแนใจวา ขอคําถามนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค  

  +1 เมื่อแนใจวา ขอคําถามนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค  

 

ขอที่ 
 

องคประกอบของการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน 

และการเดิน 

 

ผลการพิจารณา 

+1 0 -1 

1 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการออกกําลังกาย 

1.1 โปรแกรมการออกกําลังกายมีความนาสนใจ 

1.2 ความหนักของโปรแกรมการออกกําลังกายมีความเหมาะสม 

1.3 โปรแกรมการฝกระยะเวลา 8 สัปดาหมีความเหมาะสม 

ขั้นตอนการออกกําลังกาย 

ชวงอบอุนรางกาย 

2.1  การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญทําไดดี 

2.2  การยืดเหยียดกลามเน้ือและขอตอทําไดครบทุกสวน 

2.3  การอบอุนรางกายมีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเน่ือง 

2.4  การอบอุนรางกายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสม 

 

ชวงออกกําลังกาย 

2.5  ความหนักของการออกกําลังกายในแตละสัปดาหมีความ

เหมาะสม 

  



133 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.6  ระยะเวลาการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนมีความ

เหมาะสม 

2.7  ระยะเวลาพักของการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน 30 นาที 

ในแตละสัปดาหมีความเหมาะสม 

2.8  ระยะเวลาการออกกําลังกายดวยการเดินมีความเหมาะสม 

2.9  ระยะเวลาการออกกําลังกายดวยการเดิน 15 นาทีตามดวยการ

ออกกําลังกายดวยการแกวงแขนอีก 15 นาทีตอเน่ืองกันมีความ

เหมาะสม 

2.10 ระยะเวลาพักของการออกกําลังกายดวยการเดิน 15 นาทีตาม

ดวยการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนอีก 15 นาทีตอเน่ืองกันมี

ความเหมาะสม 

2.11 ทาออกกําลังกายดวยการแกวงแขนมีความเหมาะสม 

2.12 ทาออกกําลังกายดวยการแกวงแขนไมกอใหเกิดอันตรายกับ

ผูสูงอายุ 

ชวงผอนคลายและยืดเหยียดกลามเน้ือ 

2.13 การผอนคลายกลามเนื้อมัดใหญทําไดดี 

2.14 การผอนคลายกลามเน้ือทําไดทุกสวน 

2.15 การผอนคลายมีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเน่ืองกัน 

2.16 การผอนคลายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสม 

 

ขอเสนอแนะ 

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………… 

 ลงชื่อ…………………………………………. 

(………………………………………….) 

                    …………/…………/…………                                                                                                                      
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ภาคผนวก ช 

การออกกําลังกายดวยการแกวงแขน 

 

1. ยืนตรงเทาแยกหางกันหนึ่งชวงไหล ยอเขาเล็กนอย  

วิธีปฏิบัต ิ

2. ปลายเทาออกแรงจิกพื้น สนเทาเหยียบกดแนนกับพื้นใหเกิดความรูสึกวากลามเน้ือที่

ตนขาและนองอยูในสภาวะตึงเครียด  

3. แกวงแขนทั้งสองขางขึ้นลงพรอมกัน โดยไมเกร็ง ความสูงของแขนท่ีแกวงอยูในระดับ

หัวไหล 

4.  การยืนแกวงแขนไปขางหนาและกลับมาขางหลังจะนับเปน 1 ครั้ง โดยจะแกวงอยาง

ตอเนื่องเฉลี่ย 50 ครั้ง/นาที 
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ภาคผนวก ซ 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนและการเดิน 

 ระยะเวลาการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธและวันศุกร วันละ 30 นาที ทั้งนี้

ไมรวมชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 10 นาที และชวงผอนคลายรางกาย (Cool down) 10 นาที 

ในการวิจัยครั้งนี้ใชทาการแกวงแขนเพื่อสุขภาพโดยยึดแบบของทาบริหารรางกายของจีน ซึ่งจะฝก

ปฏิบัติในลักษณะการยืนแกวงแขนไปขางหนาและกลับมาขางหลังจะนับเปน 1 ครั้ง โดยจะแกวง

อยางตอเน่ืองเฉลี่ย 50 ครั้ง /นาที  และมีการปรับจํานวนการแกวงแขนเพิ่มขึ้นและลดลงให

เหมาะสมกับอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน 30 นาที 

 
 

สัปดาห 

 

โปรแกรมการออกกําลังกาย 

เวลา 

(นาที) 

 

หมายเหต ุ

 

1 

 

 

 

2 

 

 

 

3-4 

 

 

 

5-6 

 

 

 

7-8 

 

ออกกําลงักายดวยการแกวงแขน  

ความหนัก 40-44 เปอรเซ็นตของอัตราการเตน

ของหัวใจสํารอง 

 

ออกกําลงักายดวยการแกวงแขน  

ความหนัก 40-44 เปอรเซ็นตของอัตราการเตน

ของหัวใจสํารอง 

 

ออกกําลงักายดวยการแกวงแขน  

ความหนัก 45-49 เปอรเซ็นตของอัตราการเตน

ของหัวใจสํารอง 

 

ออกกําลงักายดวยการแกวงแขน  

ความหนัก 50-54 เปอรเซ็นตของอัตราการเตน

ของหัวใจสํารอง 

 

ออกกําลงักายดวยการแกวงแขน  

ความหนัก 55-59 เปอรเซ็นตของอัตราการเตน

ของหัวใจสํารอง 

 

30 

 

 

 

30 

 

 

 

30 

 

 

 

30 

 

 

 

30 

 

แกวงแขนดวยอัตราความเร็ว เฉลี่ย 50 

ครั้ง/นาที โดยแกวงแขน 2 นาทีและพัก  

1 นาที ฝกไปจนครบ 30 นาที 

 

แกวงแขนดวยอัตราความเร็ว เฉลี่ย 50 

ครั้ง/นาที โดยแกวงแขน 3 นาทีและพัก  

1 นาที ฝกไปจนครบ 30 นาที 

 

แกวงแขนดวยอัตราความเร็ว เฉลี่ย 50 

ครั้ง/นาที โดยแกวงแขน 3 นาทีและพัก  

45 วินาที ฝกไปจนครบ 30 นาที 

 

แกวงแขนดวยอัตราความเร็ว เฉลี่ย 50 

ครั้ง/นาที โดยแกวงแขน 3 นาทีและพัก  

30 วินาที ฝกไปจนครบ 30 นาที 

 

แกวงแขนดวยอัตราความเร็ว เฉลี่ย 50 

ครั้ง/นาที โดยแกวงแขน 3 นาทีและพัก  

20 วินาที ฝกไปจนครบ 30 นาที 
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โปรแกรมการออกกาํลงักายดวยการเดนิ 30 นาที 

 
 

สัปดาห 

 

โปรแกรมการออกกําลังกาย 

เวลา 

(นาที) 

 

หมายเหต ุ

 

1-2 

 

 

3-4 

 

 

5-6 

 

 

7-8 

 

ออกกําลังกายดวยการเดิน ความหนัก 40-44 

เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง 

 

ออกกําลังกายดวยการเดิน ความหนัก 45-49 

เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง 

 

ออกกําลังกายดวยการเดิน ความหนัก 50-54 

เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง 

 

ออกกําลังกายดวยการเดิน ความหนัก 55-59 

เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง 

 

30 

 

 

30 

 

 

30 

 

 

30 

 

 

 

 

 

การเดนิ จะเดนิใหอตัราการเตนของ

หัวใจอยูในชวงที่กําหนดตามความ

หนักของแตละสัปดาห  
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โปรแกรมการออกกาํลงักายดวยการเดนิ 15 นาที 

ตามดวยการแกวงแขนอีก 15 นาทีตอเน่ืองกัน 

 
 

สัปดาห 

 

โปรแกรมการออกกําลังกาย 

เวลา 

(นาที) 

 

หมายเหต ุ

 

1-2 

 

 

 

 

3-4 

 

 

 

 

5-6 

 

 

 

 

7-8 

 

ออกกําลังกายดวยการเดิน 15 นาที ตามดวย

การแกวงแขนอีก 15 นาที ตอเน่ืองกัน ความ

หนัก 40-44 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ

หัวใจสํารอง 

 

ออกกําลังกายดวยการเดิน 15 นาที ตามดวย

การแกวงแขนอีก 15 นาที ตอเน่ืองกัน ความ

หนัก 45-49 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ

หัวใจสํารอง 

 

ออกกําลังกายดวยการเดิน 15 นาที ตามดวย

การแกวงแขนอีก 15 นาที ตอเน่ืองกัน ความ

หนัก 50-54 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ

หัวใจสํารอง 

 

ออกกําลังกายดวยการเดิน 15 นาที ตามดวย

การแกวงแขนอีก 15 นาที ตอเน่ืองกัน ความ

หนัก 55-59 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ

หัวใจสํารอง 

 

30 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

30 

 

 

การแกวงแขน จะแกวงแขนดวย

อัตราความเร็วเฉล่ีย 50 คร้ัง /นาที 

โดยแกวงแขน 3 นาทีและพัก 1 นาที 

ฝกไปจนครบ 30 นาที 

 

การแกวงแขน จะแกวงแขนดวย

อัตราความเร็วเฉล่ีย 50 คร้ัง /นาที 

โดยแกวงแขน 3 นาทีและพัก  45 

วนิาที ฝกไปจนครบ 30 นาที 

 

การแกวงแขน จะแกวงแขนดวย

อัตราความเร็วเฉล่ีย 50 คร้ัง /นาที 

โดยแกวงแขน 3 นาทีและพัก  30 

วนิาที ฝกไปจนครบ 30 นาที 

 

การแกวงแขน จะแกวงแขนดวย

อัตราความเร็วเฉล่ีย 50 คร้ัง /นาที 

โดยแกวงแขน 3 นาทีและพัก  20 

วนิาที ฝกไปจนครบ 30 นาที 
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ภาคผนวก ฌ 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือกอนการฝกและหลังการฝก 

 

ทาท่ี 1 การบริหารกลามเนื้อบริเวณแขน ไหลและหลังสวนบน 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ ยกแขน 2 ขางขึ้น มือประสานไวที่เหนือศีรษะ ฝา 

 มือหันขึ้นขางบน ยืดแขน 2 ขางเหนือศีรษะเต็มที่ คางไว 10 

 วินาที  

 

 

 

 

 

ทาท่ี 2 การบริหารกลามเน้ือบริเวณไหลสวนกลางและสวนบน แขน มือ นิ้วมือ และขอมอื 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  ยกแขน  2 ขางไปดานหนา  มือประสานกันไว  ยืด

 แขนทั้ง 2 ขางไปดานหนาเต็มท่ี  และพยายามดันสะบักไป

 ดานหลังใหมากท่ีสุด คางไว 10 วินาที 
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ทาท่ี 3 การบริหารกลามเน้ือบริเวณแขน ไหลและหนาอก 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  มือประสานกันไวดานหลัง  ขอศอกเหยียดตรง  

 ดันแขน 2 ขาง ไปดานหลังใหมากที่สุด  ยืดหนาอกเต็มที่  

 คางไว 10 วินาที 

 

 

 

 

 

 

ทาท่ี 4 การบริหารกลามเนื้อบริเวณตนแขนดานหลังและไหลสวนบน 

 

 

  

 วิธีปฏิบัติ  ยกแขนขวา  สูงระดับศีรษะ  งอศอกขวา  ผาน

 ดานหลังศีรษะ  ใชมือซายจับบริเวณขอศอกขวา  ออกแรง

 ดึงขอศอกขวา  ไปทางดานหลัง  คางไว 10 วินาที แลวทํา

 สลับขาง 
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ทาท่ี 5 การบริหารกลามเนื้อบริเวณแขน มือ น้ิวมือและขอมือ 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  เหยียดแขนขวาไปดานหนา  พลิก

 ฝามือหงายขึ้น  ใชมือซายจับมือขวา  คอยๆ 

 กดมือขวาใหพับลงดานลาง  คางไว  10 

 วินาที ทําสลับขาง 

 

 
 

 

ทาท่ี 6 การบริหารกลามเนื้อบริเวณคอดานขางและไหลสวนบน 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  เหยียดแขนขวาไปดานหลัง  ใชมือซายจับ

 แขนขวา  ออกแรงดึง  แขนขวาไปทางดานซาย  พรอมกับ

 เอียงศีรษะ  ไปทางดานซาย  คางไว 10 วินาที แลวทําสลับ

 ขาง 
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ทาท่ี 7 การบริหารกลามเนื้อบริเวณแขนและหัวไหล 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  ยกแขนขวามาดานหนา  พลิก

 แขนขวา  ใหน้ิวโปงชี้ลงพื้น  ใชแขนซาย  ดัน

 แขนขวาเขาหาลําตัว  คางไว 10 วินาที แลวทํา

 สลับขาง 

 

 

 

 

ทาท่ี 8 การบริหารกลามเนื้อลําตัวดานขาง 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  ยกแขน  2 ขางขึ้นดานบน  มือประสานไว  ที่

 เหนือศีรษะ  ยืดแขน 2   ขางขึ้นเหนือศีรษะเต็มที่  พรอม

 เอนตัวไปทางดานซาย คางไว 10 วินาที แลวทําสลับขาง 
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ทาท่ี 9 การบริหารกลามเนื้อทองและกลามเนื้อที่ทําหนาที่งอสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 วิธีปฏิบัติ  ยืนตัวตรงแยกเทาออกจากกันประมาณ 2-3 ฟุต แลววางมือทั้งสองขางไวท่ี

สะโพก คอยๆ ยืนแอนตัวไปทางดานหลัง เกร็งกลามเนื้อกนพรอมกับดันสะโพกไปทางดานหนา ยืด

เหยียดคางไว 10 วินาที 

 

 

ทาท่ี 10 การบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  นั่งตัวตรงบนเกาอ้ีโดยใหขาทั้งสองแยกจากกัน

 เล็กนอย หายใจออกพรอมๆ กับเหยียดตัวขึ้นแลวคอยๆ 

 กมตัวไปดานหนา พยายามใหทองเคลื่อนท่ีผานชองวาง

 ระหวางตนขาท้ังสองขางลงไป ยืดเหยียดคางไว 10 วินาที  
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ทาท่ี 11 การบริหารกลามเนื้อบริเวณนองและเอ็นรอยหวาย 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  ยืนก าวขาขวาไปด านหนาแลวงอเข าลง โดยให

 ขาซายเหยียดตึงไม เปดสนเทาคางไว 10 วินาที แลวทําสลับ

 ขาง 

 

 

 

 
 

ทาท่ี 12 การบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  ยืนตรงหันดานขางใหผนัง  ใชมือขางหน่ึงดันผนัง

 ไวเพื่อชวยการทรงตัว  ยกขาขางที่อยูดานนอกขึ้นโดยพับขา

 ไปทางดานหลัง  ใชมือขางเดียวกันจับเทาเอาไวสนเทาของ

 ขาขางที่จับไวเขาไปชิดกนใหมากที่สุดคางอยูในทานั้น  10 

 วินาที แลวทําสลับขาง 
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ทาท่ี 13 การบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง และสะโพก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  นั่งตัวตรงใหขาทั้งสองขางเหยียดตึง พรอมกับวางมือทั้งสองขางไวท่ีพื้ น

ดานหลังของสะโพกเพื่อชวยการทรงตัว งอ เขาขางหนึ่งแลวยกไขวขาอีกขางหน่ึงพรอมกับวางเทา

ลงแนบพื้น จากนั้นใหเลื่อนสนเทา เขาหาสะโพก ใชแขนตรงขามกับขาขางท่ีงอ เอ้ือมไปไขวบนขา

ขางนั้น โดยวางขอศอกลงบนดานขางของเขา หายใจออกพรอมกับ มองขามไหลไปดานหลังแลว

บิดตัวไปในทิศทางตรงกันขามกับการกดศอกลงบนดานขางของเขา คางไว  10 วินาที แลวทําสลับ

ขาง 

 

ทาท่ี 14 การบริหารกลามเน้ือตนขาดานหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  เหยียดขาซาย งอขาขวาให ฝาเทาคอยๆ แตะดานในขอตนขาซ าย คอยๆ กมตัว

ไปขางหนา จากสะโพกไปยังขาท่ีเหยียดตรง  จนกระท่ังรู สกึถึงการเหยียด  คางไว 10 วินาที แลวทํา

สลับขาง 
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ทาท่ี 15 การยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณเทาและดานหนาของขาสวนลาง 

 

 

 

 วิธีปฏิบัติ  นั่งตัวตรงบนเกาอ้ีหรือบนพื้น ยกขาขางหนึ่งไขว

 ขามเขาของอีกขางหน่ึง จับเหนือขอเทาดวยมือขางหนึ่ง และ

 จับปลายเทาดวยมืออีกขางหนึ่ง คอยๆ ดึงฝาเทาเขาหาตัว 

 ยืดเหยียดคางไว 10 วินาที 
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ภาคผนวก ญ 

วิธีการทดสอบสุขสมรรถนะ 

การเตรียมตัวของผูทดสอบ 

 1. อธิบายรายละเอียดตางๆ ใหผูทดสอบไดรับทราบกอน 

 2. ผูทดสอบควรไดรับการแนะนําเพื่อเตรียมตัวกอนการทดสอบดังนี้ 

     2.1 สวมใสเสื้อผาท่ีสบาย หลวม และเหมาะสมกับการทดสอบ 

     2.2 ตลอดชวง 1 วันกอนการทดสอบ ใหด่ืมน้ําอยางเพียงพอ 

     2.3 ใหงดอาหาร บุหรี่ สุรา หรือกาแฟ กอนการทดสอบอยางนอยท่ีสุด 3 ชัว่โมง 

     2.4 ในวันที่ทําการทดสอบใหงดการออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวที่ทําใหเหน็ด   

           เหน่ือยมาก 

     2.5 ในคืนกอนการทดสอบ นอนหลับใหเพียงพอ (ประมาณ 6-8 ชัว่โมง) 

 

ลําดับการทดสอบคาพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาและสุขสมรรถนะ 

 1. อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตขณะพัก 

 2. องคประกอบของรางกาย 

 3. ความออนตัว (นั่งงอตัว และแตะมือดานหลัง) 

 4. การทรงตัว  

 5. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขา (ลุก-นั่งเกาอ้ี 30 วินาที) 

 6. ความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเนื้อแขนและหัวไหล (นั่งยกน้ําหนัก 30 

     วินาที) 

 7. สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (Modified Bruce Protocol) 
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อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตขณะพัก 

จดุประสงค เพื่อประเมินการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดและประเมินความเสี่ยงจาก

ภาวะความดันโลหิตสูง 

เครื่องมือ 

 1. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตแบบอัตโนมัติ 

วิธกีาร 

 1. ใหผูรับการทดสอบน่ังพักอยางนอย 5 นาที 

 2. ใชที่พันแขน (arm cuff) พันเหนือขอศอกประมาณ 1 นิ้ว โดยปรับขนาดใหกระชับพอดี

 3. ผูวิจัยกดปุม “start” รอจนกระท่ังเครื่องแสดงคาอัตราการเตนของหัวใจและความดัน

     โลหิต 

การบันทึก

 

 ทําการบันทึกคาอัตราการเตนของหัวใจ (ครั้งตอนาที) และความดันโลหิตขณะ

  หัวใจบีบตัวและคลายตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



148 

 

 

องคประกอบของรางกาย (body composition) 

เครื่องมือ 

 1. เครื่องวัดองคประกอบของรางกาย ย่ีหอ อินบอด้ี (InBody) รุน 220 

วิธกีาร 

 1. บันทึกขอมูล อายุ สวนสูง และเพศของผูเขารับการทดลอง ตามโปรแกรมการทํางาน

     ของเครื่องมือ 

 2. ผูรับการทดลองถอดรองเทาและถุงเทา 

 3. ขึ้นยืนบนเครื่อง และใชมือจับตามตําแหนงท่ีกําหนด 

 4. หนามองตรง ยืนน่ิงๆ 5 วินาที 

การบันทึก

 

 บันทึกผลดัชนีมวลกาย มวลกลามเนื้อปราศจากไขมัน ไขมัน และเปอรเซ็นต  

  ไขมันของรางกาย จากการประมวลผลของเครื่องมือ 
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ความออนตัว (flexibility) 

น่ังงอตัว (Sit and reach test) 

จดุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและหลัง  

  สวนลาง 

เครื่องมือ 

 1. มาวัดความออนตัวมีที่ยันเทา และมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. และ-30 ซม. 

 2. เบาะสําหรับนั่งรองพื้น 

 3. ใชวิธีนั่งงอตัว (Sit and reach test) 

วิธกีาร 

 1. ใหผูรับการทดสอบน่ังเหยียดขาตรง โดยเทาทั้งสองต้ังฉากกับพื้น และชิดกัน ฝาเทา

     จรดแนบกับท่ียันเทา 

 2. เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นและคอยๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบนมาวัด จนไม     

     สามารถกมไดตอไป ใหปลายนิ้วมือเสมอกัน และรักษาระยะทางไวได 2 วินาทีขึ้นไป 

 3. อานระยะจากจดุ “0” ถึงปลายนิว้ (หามโยกตัว หรืองอตัวแรงๆ) 

การบันทึก

 

 บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร ถาปลายน้ิวมือเลยปลายเทาบันทึกคาเปน ( +) ถา

  ไมถึงปลายเทาคาเปน (-) ใชคาท่ีดีกวาจากการทดสอบ 2 ครั้ง  
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แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test) 

จดุประสงค เพื่อชี้วัดความยืดหยุนของกลามเน้ือ เอ็นยึดขอของกลุมกลามเนื้อบริเวณหัวไหล  

เครื่องมือ 

 1. ไมบรรทัด แบงระยะเปนเซนติเมตร 

วิธกีาร 

 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณไหล สะบัก หนาอกและแขน 

 2. ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงใหฝามือและนิ้วแตะดานหลังมากที่สุด (ควํ่า

     มือ) 

 3. แขนซายงอศอกขึ้นแนบหลังแลวยกใหสูงที่สุด (หงายมอื) พยายามใหน้ิวและมือทั้งสอง

     ขางใกลกันหรือทับกันมากท่ีสุด (มือขวาทับมือซาย) และทําคางไว 

 4. วัดระยะทางปลายน้ิวกลางของมือทั้งสองขาง ถาปลายน้ิวแตะกันพอดีระยะทางเปน

     ศูนย ถานิ้วและมือทับกันระยะทางเปนบวก ถาน้ิวแตะไมถึงกันระยะทางเปนลบ  

 5. ปฏิบัติซ้ําต้ังแตขอแรก แตสลับเปลี่ยนมือดานตรงขาม ใหมือซายอยูขางบนและมือขวา

     อยูขางลาง 

การบันทึก

 

 บันทึกระยะทางที่วัดได หนวยเปนเซนติเมตร 
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การทรงตวั  

จดุประสงค เพื่อวัดความสามารถในการทรงตัว  

เครื่องมือ 

 1. สายวัด (ติดเขากับผนังที่อยูทางดานขวามือของผูสูงอายุ) 

วิธกีาร 

 1. จัดใหตําแหนง ณ ปลายนิ้วของผูสูงอายุขณะเหยียดแขนตรงเปนจุดเริ่มตน 

 2. ผูรับการทดสอบยกแขน ซายขึ้นดานหนาลําตัวสูงระดับไหล แขน และปลายนิ้วเหยียด

     ตรง 

 3. เอ้ือมมือไปขางหนาใหไดไกลที่สุดเทาที่สามารถทําได 

 4. ทําการวัดระยะเอ้ือมของผูรับการทดสอบ 

การบันทึก

 

 ทําการบันทึกระยะทางท่ีผูรับการทดสอบเอ้ือมไดไกลท่ีสุด  
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ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเน้ือแขนและไหล 

จดุประสงค เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนหรือชวงบนของรางกาย  

เครื่องมือ 

 1. นาฬกิาจบัเวลา 

 2. เกาอ้ี 

 3. ลูกน้ําหนัก (ดัมเบลล) หนัก 5 ปอนด (2.3 กก.) 

วิธกีาร 

 1. นั่งบนเกาอ้ีหลังตรง ใชมือขางถนัดจับลูกน้ําหนัก 

 2. เริ่มทดสอบ ดวยการเหยียดแขนขางท่ีมือถือนํ้าหนัก โดยควํ่ามือออกดานนอกขางตนขา

 3. ใหผูวิจัยเอาฝามือรองหลังแขนทอนบนของผูรับการทดสอบ และวางน้ิวชี้อยูบริเวณ

     ก่ึงกลางตนแขนดานหนา อีกมือหนึ่งประคองดานหลังศอก เพื่อไมใหเหยียดมากเกินไป 

 4. ขณะออกแรงยกลูกน้ําหนักขึ้นใหหงายมือแลวยก จนสุดมุมของการงอ และขณะเหยียด

     ออกใหควํ่ามือเหมือนทาเริ่มตน 

 5. ทําจํานวนครั้งใหมากท่ีสุด ภายในเวลา 30 นาที นับจํานวนครั้ง เมื่อแขนทอนลางสัมผัส

     กับนิ้วมือผูชวยทดสอบ แตถาหมดเวลาในขณะที่ยกเกินครึ่งทาง ใหนับเปน 1 ครั้งได 

การบันทึก

 

 บันทึกจํานวนครั้งที่สามารถทําไดมากท่ีสุด ในเวลา 30 นาที 
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ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขา 

จดุประสงค เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหรือชวงลางของรางกาย  

เครื่องมือ 

 1. นาฬกิาจบัเวลา 

 2. เกาอ้ีที่ไมมีท่ีเทาแขน (ความสูงของที่นั่งประมาณ 17 น้ิว หรือ 43.2 ซม.) 

วิธกีาร 

 1. วางเกาอ้ีชิดฝาผนัง หรือยึดติด เพื่อปองกันการเลื่อน  

 2. ใหผูรับการทดสอบน่ังบนเกาอ้ี โดยนั่งตรงกลางเกาอ้ี หลังตรง เทาท้ังสองอยูบนพื้น มือ

     ทัง้สองกอดอก 

 3. เมื่อไดรับเสียงสัญญาณ ใหเริ่มทําการทดสอบ โดยทําการลุกขึ้นยืนตรง แลวน่ังลงทันที 

     พยายามลกุ-นั่งใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที ถาเวลาหมดหลังจาก

     ที่ลุกยืนแลวใหนับเปน 1 ครั้งได 

การบันทึก

 

 บันทึกจํานวนครั้งที่สามารถทําไดมากท่ีสุดในเวลา 30 วินาที 
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สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 

จดุประสงค เพื่อประเมินสมรรถภาพการใชออกซิเจนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  

เครื่องมือ 

 1. ลูกล (treadmill) 

 2. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (heart rate monitor) 

 3. โปรแกรมโมดิฟายด บรูซ “Modified Bruce”  

 4. ตารางความหนกัของการออกกําลงักาย (RPE) 

วิธกีาร 

 1. ใหผูรับการทดสอบใสเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ  

 2. อธิบายลําดับขั้นการทดสอบ 

 3. เริ่มทดสอบโดยปรับความเร็ว และความชันจากขั้นท่ี 1 ตามโปรแกรมโมดิฟายด บรูซ 

     “Modified Bruce” 

 3. เมื่อผานการทดสอบแตละขั้นทําการสอบถามระดับความเหน่ือยจากตารางแสดงความ

     หนกัของการออกกําลงักาย (RPE) 

 4. ทําการหยุดทดสอบเมื่อผูรับการทดสอบเหนื่อยจนไมสามารถทดสอบตอไดอีก  

 5. ผอนคลายรางกาย 5 นาที 

การบันทึก

 

 ทําการบันทึกผลการใชออกซิเจน (VO2max) ในขั้นที่ผูรับการทดสอบสามารถทํา

  ได โดยใชโปรแกรมโมดิฟายด บรูซ “Modified Bruce” 
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ภาคผนวก ฎ 

ผลการประเมนิในการตรวจสอบคาความตรงเชงิเน้ือหา 

 ผลการประเมินในการตรวจสอบคาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบประเมิน เกณฑในการ

ตัดสนิคือ คาดัชนคีวามสอดคลอง ( Item Objective Congruence, IOC) ของผูทรงคุณวุฒิ ซึ่งมี

รายชื่อดังน้ี 

 1. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพช็ร 

 2. รองศาสตราจารย ดร.สาลี่ สุภาภรณ 

 3. รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรัตน 

 4. นายบุญศักด์ิ  หลอพิพัฒน 

 5. นางสาวชัชฎาพร  พิทักษเสถียรกุล 

  

 แบบประเมนิการศึกษาเรือ่งความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลงักายดวย

การแกวงแขนและการเดินที่มีตอสุขสมรรถนะของผูสูงอายุหญิง 

 
 

เนื้อหา 

 

 

 

ระดับความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ 

 

 

คาดัชนีความ

สอดคลอง 

 

เหมาะสม 

(1) 

 

ไมแนใจ 

(0) 

 

ไมเหมาะสม 

(-1) 

1. โปรแกรมการออกกําลังกาย 

1.1 โปรแกรมการออกกําลังกายมีความนาสนใจ 3 2 0 0.6 

1.2 ความหนักของโปรแกรมการออกกําลังกายมีความ

เหมาะสม 
4 1 0 0.8 

1.3 โปรแกรมการฝกระยะเวลา 8 สัปดาหมีความ

เหมาะสม 
3 2 0 0.6 

2. ขั้นตอนการออกกําลังกาย 

    ชวงอบอุนรางกาย 

   2.1  การเตรียมความพรอมของกลามเน้ือมัดใหญทําไดดี 4 1 0 0.8 

    2.2  การยืดเหยียดกลามเน้ือและขอตอทําไดครบทุกสวน 4 0 1 0.6 

    2.3  การอบอุนรางกายมีการจัดเรียงลําดับของทาได 

           ตอเน่ือง 
5 0 0 1.0 

    2.4  การอบอุนรางกายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสม 3 2 0 0.6 
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เนื้อหา 

 

 

ระดับความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ 
คาดัชนีความ

สอดคลอง 
 

เหมาะสม 

(1) 

 

ไมแนใจ 

(0) 

 

ไมเหมาะสม 

(-1) 

    ชวงออกกําลังกาย 

    2.5  ความหนักของการออกกําลังกายในแตละสัปดาหม ี

ความเหมาะสม 
3 2 0 0.6 

    2.6  ระยะเวลาการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนมี

ความเหมาะสม 
4 1 0 0.8 

    2.7  ระยะเวลาพักของการออกกําลังกายดวยการแกวง

แขน 30 นาที ในแตละสัปดาหมีความเหมาะสม 
3 2 0 0.6 

    2.8  ระยะเวลาการออกกําลังกายดวยการเดินมีความ

เหมาะสม 
4 1 0 0.8 

    2.9  ระยะเวลาการออกกําลังกายดวยการเดิน 15 นาที

ตามดวยการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนอีก 15 

นาทีตอเน่ืองกันมีความเหมาะสม 

4 1 0 0.8 

   2.10 ระยะเวลาพักของการออกกําลังกายดวยการเดิน 15 

นาทีตามดวยการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนอีก 

15 นาทีตอเน่ืองกันมีความเหมาะสม 

4 1 0 0.8 

    2.11 ทาออกกําลังกายดวยการแกวงแขนมีความ

เหมาะสม 
4 1 0 0.8 

    2.12 ทาออกกําลังกายดวยการแกวงแขนไมกอใหเกิด

อันตรายกับผูสูงอาย ุ
3 2 0 0.6 

    ชวงผอนคลายและยืดเหยียดกลามเน้ือ 

    2.13 การผอนคลายกลามเน้ือมัดใหญทําไดดี 5 0 0 1.0 

    2.14 การผอนคลายกลามเน้ือทําไดทุกสวน 5 0 0 1.0 

    2.15 การผอนคลายมีการจัดเรียงลําดับของทาได

ตอเน่ืองกัน 
5 0 0 1.0 

    2.16 การผอนคลายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสม 3 2 0 0.6 
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 จากตาราง แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะหคาดัชนีความ

สอดคลอง (IOC) เก่ียวกับความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลงักายดวยการแกวง

แขนและการเดินที่มีตอสุขสมรรถนะของผูสูงอายุหญิง  พบวาไมมีขอรายการใดท่ีมีคาดัชนีความ

สอดคลองตํ่ากวา 0.5 (Cox and Vargas, 1996) แสดงวาทกุขอรายการมคีวามเหมาะสมในการ

นําไปใชออกกําลังกายดวยการแกวงแขนและการเดิน 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 
 ช่ือ-นามสกลุ  เกศนีิ แซเ่ลา 
 วนั เดือน ปีเกิด  11 สิงหาคม 2529 
 สถานท่ีเกิด  อ าเภอเมือง จงัหวดัศรีสะเกษ 

ประวตักิารศกึษา -  จบการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนศรีสะเกษ
วิทยาลยั จงัหวดัศรีสะเกษ ปีการศกึษา 2547 
-  ส าเรจจการศกึษาหลกัสูตรวิทยาศาสตรบณัฑิต วิทยาศาสตร์
การกีฬา (เกียรตินิยมอนัดบั 2) ส านกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2551 
- เข้ารับการศึกษาต่อในหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา (แขนงวิชา
สรีรวิทยาการกีฬา) คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2552 
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