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บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ปจจุบันมีจํานวนผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้น เนื่องมาจากการพัฒนาดานสาธารณูปโภคและ
การแพทย ทําใหอัตราการตายลดลง สงผลใหประชากรของประเทศไทยกําลังเคลื่อนเขาสูภาวะที่
เรียกวา ภาวะประชากรสูงอายุ (Population ageing) เชนเดียวกับที่เกิดในประเทศที่พัฒนาแลว 
แตการที่อายุขัยเฉลี่ยสูงขึ้น มิไดหมายความวาผูสูงอายุจะมีสุขภาพดีข้ึนตามไปดวย ประชาชนมี
ชีวิตที่ยืนยาวขึ้นแตก็ยังไดรับผลกระทบจากความเสื่อมถอยของรางกายตามวัย คือ เมื่ออายุเพิ่ม
มากขึ้นรางกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ถดถอย (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2544)  กลาวคือ 
ความคลองแคลววองไวของรางกายลดลง มุมการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง ความแข็งแรงของ
กระดูกลดลง นอกจากนี้ยังพบอีกวาประสิทธิภาพในการทําหนาที่ของระบบหัวใจหลอดเลือดลดลง 
ทําใหเกิดภาวะบกพรองของอวัยวะตางๆ และโรคเรื้อรังสูงขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น อันไดแก โรคหลอด
เลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคกระดูกพรุน เปนตน ซึ่งทําใหเกิดภาวะ
ซึมเศราตามมาได (วิภาวดี คงอินทร, 2533) อยางไรก็ตามหากผูสูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีก็จะ
สามารถชะลอการเปลี่ยนแปลงตามกระบวนชราเหลานี้ได 

เซลลบุผนังหลอดเลือด หรือเอนโดทีเลียม (Endothelium) เปนเซลลชั้นเดียวอยูชั้นในสุด
ของหลอดเลือด มีเลือดไหลผานเซลลอยูตลอดเวลา ทําหนาที่ควบคุมความสมดุลของสารสื่อ 
(Mediators) ตางๆในหลอดเลือดควบคุมการหดขยายตัวของหลอดเลือด (Vasoconstrictors/Vasodilators) 
สงเสริมการแข็งตัวและตานการแข็งตัวของเลือด (Prothombotic/Antithrombotic) ชวยสงเสริม
และยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล (Growth promoters/Growth inhibitors) เปนตน 

(Vapaatato, 2001) สันนิษฐานวาการเกิดโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดตีบ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน เปนผลจากการสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด (Endothelial dysfunction, 
ED) (Panza et al., 1990; Hayoz et al.,  1993; Mano et al., 1996) นอกจากนี้ ในผูสูงอายุเซลล
บุผนังหลอดเลือดดังกลาวก็จะมีการเสื่อมตามวัยที่เพิ่มข้ึนดวยเชนเดียวกัน กอใหเกิดความผิดปกติ
ขึ้นในการควบคุมการทํางานของหลอดเลือดในผูสูงอายุ เปนผลใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา 

(Ketherine et al., 2004) 
งานวิจัยจํานวนหนึ่งไดรายงานถึงการเพิ่มข้ึนของอนุมูลอิสระ (Free radical) เปนเหตุให 
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เกิดการสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือดในโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน รวมถึงในผูสูงอายุ ผูที่มีไขมันในเลือดสูง และผูที่สูบบุหร่ี ( Wei et al., 1985; Cai 
and Harrison, 2000) ในป ค.ศ.2001 อาเมด และคณะ (Ahmed et al., 2001) พบวาการเพิ่มข้ึน
ของไขมันในเลือดมีความสัมพันธกับการเพิ่มข้ึนของอนุมูลอิสระ โดยไดรายงานวามีการเพิ่มข้ึน
ของคอเลสเตอรอล (Cholesterol) ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) ฟอสโฟไลปด (Phospholipid) 
และมีการลดลงของไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน-ซี (HDL-C) รวมกันกับการเพิ่มข้ึนของ มาลอนไดอัลดี
ไฮด (Malondialdehyde, MDA) ซึ่งเปนตัวบงชี้การเกิดการทําลายของอนุมูลอิสระ ตอมาโอซาน
ซอย และคณะ (Ozansoy et al.,2001) ไดเสนอแนะวา การทําใหไขมันในหลอดเลือดลดลงเปน
กลวิธีที่จะชวยทําใหอนุมูลอิสระลดลงดวย  และการออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งในการทําใหไขมันใน
หลอดเลือดลดลง 

การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอ เปนปจจัยหนึ่งที่ไดรับการยอมรับโดยทั่วไปวา
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและชะลอการเปลี่ยนแปลงตามกระบวนการชรา ลดอัตราการ
เกิดโรคเรื้อรังตางๆ ที่ไดกลาวไวขางตน ทั้งยังชวยพัฒนาสุขภาพจิตใหดีขึ้นได อันเปนการสงเสริม
คุณภาพชีวิตใหดี ข้ึน  ปจจุบัน งานวิจัยในตางประเทศจํานวนมากไดใหความสําคัญกับ
การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) วามีผลดีตอสุขภาพ (MacLennan, Wilson and 
Taylor 1996; Kessler et al., 2001; Steurer-Stey, Tussi and Steurer, 2002)  การออกกําลัง
กายแบบตะวันออกซึ่งเปนหนึ่งในการแพทยทางเลือกดังกลาว เชน โยคะ (Yoga) (Vedanthan et 
al, 1998) ไทชิ (Tai chi)  (Xu et al., 2004) และไทจิกวัน (Taijiquan) (Liu et al., 2003) ไดถูกหยิบ
ยกขึ้นมาทําการศึกษาวิจัย และพบวามีประโยชนตอสุขภาพของรางกายในดานตางๆ  โดยทําให
รางกายแข็งแรง และชวยบําบัดโรคได  สําหรับประเทศไทย ก็มีรูปแบบการออกกําลังกายที่คนไทย
คิดคนขึ้นตามวิถีไทยอยูหลายประเภท เชน การรําตะบองแบบชีวจิต โดย ดร.สาทิส  อินทรกําแหง 

(ธนวรรณพร ศรีเมือง, 2545; สาทิส อินทรกําแหง, 2547; ใบเหมียง, 2547) การบริหารรางกายเพื่อ
สุขภาพโดยการใชไม หรือรํากระบองของปาบุญมี  เครือรัตน (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข)
การบริหารรางกายแบบรํา 4 ภาค โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (กระทรวงสาธารณสุข, 
วีดิทัศน) และมวยไทยแอโรบิก โดยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และ
คณะ,2549) เปนตน แตเนื่องจากการออกกําลังกายบางประเภทนั้น มีความจําเพาะเจาะจงตอ
กลุมเปาหมายในแตละวัยไมชัดเจน และมีงานวิจัยรองรับถึงผลของการออกกําลังกายไมมากนัก 
จึงเปนที่นาสนใจ ที่จะมีการคิดคนรูปแบบการออกกําลังกายทางเลือก พรอมทั้งประดิษฐอุปกรณ
ประกอบการออกกําลังกาย เพื่อจูงใจใน การเลน เสริมสรางความแข็งแรงของรางกายและมี
ประโยชนตอสุขภาพที่เหมาะสมกับบริบทของคนไทย โดยเฉพาะอยางยิ่งในบุคคลวัยสูงอายุ 
นอกจากนี้ จากที่ไดกลาวมาขางตน พบวาโรคหัวใจและโรคที่เกี่ยวของกับหลอดเลือด อันไดแก 
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โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหลอดเลือดอุดกั้นในสมอง โรคความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวาน ใน
ผูสูงอายุนั้น เกิดจากกลไกการเปลี่ยนแปลงหนาที่ของเซลลในระยะแรกโดยเกิดการสูญเสียหนาที่
ของเซลลบุผนังหลอดเลือด ซึ่งมีผูสันนิษฐานวาการเปลี่ยนแปลงดังกลาวมีสาเหตุจากการมีอนุมูล
อิสระที่เพิ่มข้ึน รวมกับการมีไขมันในหลอดเลือดที่สูงขึ้นตามวัย ดังนั้น จึงเปนที่นาสนใจวา รูปแบบ
การออกกําลังกายที่คิดคนขึ้นซึ่งเปนการออกกําลังกายรูปแบบใหมที่เปนการออกกําลังกายแบบแอ
โรบิก โดยมีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องและใชกลามเนื้อมัดใหญเปนสําคัญรวมกับการใชแรงตาน
ในการออกกําลังกายของกลามเนื้อมัดตางๆ โดยใชอุปกรณไมยืดหยุน ที่เรียกวา การออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนนั้น  จะมีผลชะลอความเสื่อมของเซลลบุผนังหลอดเลือดดังกลาวหรือไม และมี
กลไกอยางไร สําหรับการศึกษาวิจัยนี้ จะทําการทดสอบหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือดโดยวัด
การไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส (Cutaneous blood flow) หลังการปดกั้นการไหลของเลือดดวย
เครื่องมือเลเซอร ดอปเลอร (Laser Doppler) ซึ่งเปนวิธีหนึ่งที่สามารถบงบอกถึงความผิดปกติของ
เซลลบุผนังหลอดเลือด (Wang et al., 2002) นอกจากนี้ผูวิจัยยังมีความสนใจจะทําการศึกษา
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ ภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน โดยผูวิจัยตองการทราบถึงประสิทธิผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอการ
ไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส และสุขสมรรถนะวาเปนอยางไร เพื่อที่จะนํารูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นไปสงเสริมใหผูสูงอายุใชในการออกกําลังกายตอไป 
 
คําถามของการวิจัย 
 1. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นสามารถนํามาเปนทางเลือกในการ
ออกกําลังกายในผูสูงอายุไดเหมาะสมหรือไม 
 2. การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลดีตอสุขสมรรถนะและการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียส หรือไม อยางไร 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 1. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นใชออกกําลังกายในผูสูงอายุไดอยาง
เหมาะสม 
 2. การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลดีตอสุขสมรรถนะและการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสในผูสูงอายุ 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
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 2. เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะและการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1. การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดย
การใชอุปกรณไมยืดหยุนประกอบทาทางการเคลื่อนไหว และดนตรี ผูวิจัยทําการประเมินความตรง
เชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ ทดสอบความเที่ยงโดยวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย
ทดสอบความหนักของการออกกําลังกายโดยการวัดอัตราการใชออกซิเจนขณะออกกําลังกาย และ 
ประเมินความพึงพอใจของผูทดลองออกกําลังกาย กอนนํารูปแบบการออกกําลังกายไปทําการ
ทดสอบประสิทธิผลของการฝกออกกําลังกาย 
 2. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนอาสาสมัครเพศหญิง สมาชิกศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง
กรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 60 - 74 ป มีสุขภาพแข็งแรง ดําเนินชีวิตประจําวันปกติ 
 3. ตัวแปรที่จะศึกษาครั้งนี้ 
 1. ตัวแปรตน (Independent Variables) คือ รูปแบบการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน ความหนักของการออกกําลังกายอยูในชวง 75-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด ที่มีความยาวของการออกกําลังกาย 40 นาที สัปดาหละ 4 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variables)  
                       - ตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป ไดแก น้ําหนัก สวนสูง อัตราการเตนของหัวใจขณะ
พัก และความดันโลหิต 
                       - ตัวแปรของการทดสอบสุขสมรรถนะ ไดแก องคประกอบของรางกาย ความ
แข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ 
  - ตัวแปรของการทดสอบการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ไดแก ผลของความเร็ว
และความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง (Flux) ขณะพัก ขณะปดกั้น
การไหลของเลือด และขณะปลอยคืนสูสภาวะปกติ 
  - ตัวแปรทางดานสารชีวเคมีในเลือด ไดแก คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ไฮเดนซิตี้ไล
โปโปรตีน โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน และตัวบงชี้การทาํลายของอนุมูลอิสระ (Malondialdehyde, MDA) 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. ผูเขารวมการทดลองสมัครใจเขารวมการทดลอง  
 2. ผูเขารวมการทดลองจะไดรับคําชี้แจงขั้นตอนตางๆ ของการดําเนินงานวิจัย และการ
ปฏิบัติตัวของผูเขารวมการทดลองโดยละเอียด และตองลงชื่อในใบยินยอมของผูเขารวมใน
งานวิจัยกอนเขารวมการทดลอง 
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 3. ตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห ผูเขารวมการทดลองออกกําลังกายตามโปรแกรมและมี
การดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 

4. การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ความหนักของการออกกําลังกายอยูในชวง 75-80
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ใชเวลา 40 นาทีตอวัน ซึ่งรวมการอบอุนรางกาย 5 นาที 
และผอนคลาย 5 นาที รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 12 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร และการประกอบกิจวัตรประจําวัน รวมถึงการ
พักผอนของผูเขารับการทดลองได 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 ไมยืดหยุน หมายถึง อุปกรณที่ประดิษฐขึ้นจากไมไผ และหนังยาง ใชประกอบการออก
กําลังกาย คิดคนโดยผูชวยศาสตราจารย ดร.ดรุณวรรณ จักรพันธุ และนางสาวอาพรรณชนิต ศิริ
แพทย เคยไดรับรางวัลชนะเลิศนวัตกรรมการออกกําลังกายแหงประเทศไทย ประจําป 2548 ที่จัด
โดยกระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา และบริษัทแบลคมอร จํากัด 
 การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน หมายถึง การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย
โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดใหญอยางตอเนื่อง โดยใชไมยืดหยุนเปนอุปกรณประกอบในกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวรางกาย  
 สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางตอเนื่องดวย
ความกระฉับกระเฉง ปราศจากความเมื่อยลา และยังมีพลังงานมากพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวาง
ตอไป  โดยมีองคประกอบ 4 ดาน คือ องคประกอบของรางกาย ความแข็งแรงและความทนทาน
ของกลามเนื้อ ความออนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ  
 การไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส หมายถึง อัตราการไหลของเลือดที่ชั้นคิวทาเนียส ที่
วัดจากผลของความเร็วและความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง (Flux) 
โดยใชเครื่องเลเซอร ดอปเลอร สําหรับงานวิจัยนี้ ทําการวัดขณะพัก ขณะมีการปดกั้นการไหลของ
เลือด และขณะปลอยคืนสูสภาวะปกติ ที่บริเวณผิวหนังของแขนทอนลางขางที่ถนัด 
 ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุตั้งแต 60 – 74 ป 
 
ประโยชนที่ไดรับจากงานวิจัย 
 1. มีรูปแบบการออกกําลังกายประกอบอุปกรณที่บุคคลทั่วไปสามารถประดิษฐไดเอง 
ราคาถูก พกพาสะดวก ซึ่งเปนอีกหนึ่งทางเลือกของการออกกาํลังกายในผูสูงอายุ 
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 2. ไดทราบถึงผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะและการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 
 3. เปนการสงเสริมการออกกําลังกายในรูปแบบที่มาจากภูมิปญญาไทย  
 4. นําขอมูลจากผลงานวิจัยมาใชในการสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายที่มีประโยชน
ตอสุขภาพ 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษา คนควา รวบรวมเอกสาร บทความ และตําราวิชาการที่มี
รายละเอียดของเนื้อหาที่เกี่ยวของ และนํามาเรียบเรียงไวดังหัวขอตอไปนี้ 
 1. ผูสูงอายุ  

· ขนาดและแนวโนมประชากรผูสูงอายุ  
· นโยบายของภาครัฐเกี่ยวกับผูสูงอายุไทย 
· การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสูงอายุ 
· ภาวะสุขภาพและปญหาของผูสูงอายุไทย 

 2. การสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด  
  · เซลลบุผนังหลอดเลือด 
  · หนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด 
 3. อนุมูลอิสระ  
  · อนุมูลอิสระกับกระบวนการเกิดโรค 
  · ตัวชี้วัดการทําลายของอนุมูลอิสระ: มาลอนไดอัลดีไฮด 
 4. การออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
  · พฤติกรรมการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
  · หลักการออกกําลังกาย 
  · ประโยชนของการออกกําลังกาย 
  · สมรรถภาพทางกาย 
 5. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
  · แนวคิดและที่มา 
  · อุปกรณไมยืดหยุน 
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  · งานวิจัยในประเทศ 
  · งานวิจัยตางประเทศ 
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1. ผูสูงอายุ  
 
 องคการอนามัยโลก ไดใหคําจํากัดความของผูสูงอายุ (Elderly) คือ ผูที่มีอายุ อยูระหวาง 
60-74 ป ผูชรา (Old) มีอายุระหวาง 75-90 ป และผูชรามาก (Very old) มีอายุ 90 ปข้ึนไป 

 (ชูศักดิ์ เวชแพทย ยุทธนา อักษรนันท และวิญญารัตน ตันศิริ, 2531) 
 ในประเทศไทย ไดใหคําจํากัดความของผูสูงอายุ คือ ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป (ไสว 
พราหมณมณี, 2539) 
 
ขนาดและแนวโนมประชากรผูสูงอายุ  
 ประชากรผูสูงอายุของประเทศไทยในอดีตชวงป พ.ศ. 2503-2533 มีแนวโนมสูงขึ้น  โดย
ในป พ.ศ. 2503 ประชากรผูสูงอายุมีจํานวน 1.2 ลานคนหรือรอยละ 4.6 ของประชากรทั้งประเทศ 
และมีเพิ่มข้ึนทุกชวงเวลาตอมา คือในป พ.ศ. 2513 เพิ่มเปน 1.9 ลานคน หรือรอยละ 5.0 ในป 
พ.ศ. 2523 เพิ่มเปน 2.5 ลานคนหรือรอยละ 5.5 และในป พ.ศ. 2533 เพิ่มเปนจํานวน 4.0 ลานคน
หรือรอยละ 7.4 ของประชากรทั้งประเทศ (กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, 2545) 
 จํานวนและสัดสวนของผูสูงอายุของประเทศยังคงมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นอยางตอเนื่อง 
ผูสูงอายุสวนใหญอยูในกลุมอายุ 60-64 ป โดยผูสูงอายุเพศหญิงมีแนวโนมเพิ่มสูงกวาผูสูงอายุ
ชาย  นับจากป พ.ศ. 2542 ประเทศไทยมีจํานวนประชากรทั้งสิ้น 61.7 ลานคน เปนผูสูงอายุ
ประมาณ 5.5 ลานคนหรือคิดเปนรอยละ 8.9 ของประชากรทั้งประเทศ (สํานักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2538) ในป 2543 ประเทศไทยมีผูสูงอายุถึง 5.7 ลานคน 
จากจํานวนประชากรทั้งสิ้น 62.5 ลานคนคิดเปนรอยละ 9.2 ของประชากรทั้งประเทศ  และเมื่อ
ส้ินสุดแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 พ.ศ. 2549 คาดวาผูสูงอายุไทยจะสูงเกือบ
ถึง 7 ลานคน หรือคิดเปนประมาณรอยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 
2544) 

 
  นโยบายของภาครัฐเกี่ยวกับสุขภาพผูสูงอายุไทย 
 ในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงครองสิริราชสมบัติครบ 60 ป ในป
พุทธศักราช 2549 และทรงเจริญพระชนมายุครบ 80 พรรษา ในป พ.ศ. 2550 นับเปนเหตุการณ
สําคัญที่ไดสงผลใหสังคมไทยมีการขับเคลื่อนเรื่องตางๆ ที่เกี่ยวกับ “ผูสูงอายุ” เพิ่มมากขึ้น และ
พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ซึ่งไดมีผลบังคับใชมาตั้งแตวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2547 เปน
ตนมานั้น ทําใหผูสูงอายุไทยไดรับสิทธิประโยชนดานตางๆ กอใหเกิดการคุมครอง ดูแล และการ
สงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุมากขึ้น (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2549) 
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แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 3 (พ.ศ.2545-2549) ไดใหความสําคัญกับบุคคลกลุม
พิเศษและผูดอยโอกาส รวมไปถึงผูสูงอายุ ซึ่งจัดอยูในกลุมแผนการพัฒนาการกีฬาเพื่อมวลชน 
โดยกําหนดมาตรการสนับสนุนในการสงเสริมสุขภาพ จัดกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาอยาง
เหมาะสมและเพียงพอ เพิ่มและปรับปรุงสถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬา และศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับรูปแบบการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสงเสริมสุขภาพและฟนฟูสุขภาพกายและจิต
ของประชาชน  รวมทั้งบุคคลกลุมพิเศษและผูสูงอายุ 
 เมื่อป 2544 รัฐบาลไดดําเนินโครงการหลักประกันสุขภาพทั่วหนา (โครงการ 30 บาท 
รักษาทุกโรค) ใหเปนแนวทางเดียวกันทั่วประเทศ เพื่อใหประชาชนทุกคนสามารถเขาถึงบริการ
ทางดานสุขภาพและไดมีการรวมกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่บานอยูในชุดสิทธิประโยชนดานการ
ปองกันและสงเสริมสุขภาพใหแกประชาชนดวย โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดริเร่ิมการ
บริการดูแลสุขภาพที่บาน (Home Health Care) ข้ึน เปนการดูแลสุขภาพผูสูงอายุในเชิงรุก 

 
แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ.2545-2564 (กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการ

ส่ือสาร, 2545) ไดจัดแบงยุทธศาสตร ในการสงเสริมและพัฒนาผูสูงอายุ ออกเปน 5 ยุทธศาสตร 
ดังนี้ 
 1.) ยุทธศาสตรดานการเตรียมความพรอมของประชาชนเพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ 
 2.) ยุทธศาสตรดานการสงเสริมผูสูงอายุ 
 3.) ยุทธศาสตรดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุ 
 4.) ยุทธศาสตรดานการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติ และ
การพัฒนาบุคลากรดานผูสงูอายุ 
 5. ยุทธศาสตรดานการประมวลและพัฒนาองคความรูดานผูสูงอายุ และการติดตาม
ประเมินผลการดําเนินงานตามแผนผูสูงอายุแหงชาติ 
 
 ยุทธศาสตรที่ 1 ยุทธศาสตรดานการเตรียมความพรอมของประชากรเพื่อวัย
สูงอายุที่มีคุณภาพ 
1) มาตรการหลักประกันดานรายไดเพื่อวัยสูงอายุ 

1.1 ขยายหลักประกันชราภาพใหครอบคลุมบุคคลทั่วไป 
1.2 สงเสริมการออมตั้งแตวัยทํางาน 
1.3 ลดหยอนภาษีเพื่อสงเสริมการออมสําหรับวัยสูงอายุ 

2) มาตรการ การใหการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิต 
2.1 สงเสริมและจัดบริการการศึกษาตอเนื่องตลอดชีวิตทั้งการศึกษาในระบบ การศึกษานอก 
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ระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย เพื่อความเขาใจชีวิตและพัฒนาการในแตละวัย และ 
เพื่อการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุที่เหมาะสม 

2.1 รณรงคใหสังคมตระหนักถึงความจําเปนของการเตรียมการเขาสูการเปนผูสูงอายุที่มี
คุณภาพ 

2.2 เตรียมการสําหรับผูที่จะเขาสูวัยสูงอายุใหมีความรูที่ถูกตองในทุกเรื่องที่จําเปน (Pre-
retirement program) 

3) มาตรการ การปลุกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ 
3.1 สงเสริมใหประชาชนทุกวัยเรียนรูและมีสวนรวมในการดูแลรับผิดชอบครอบครัวผูสูงอายุ

และชุมชน 
3.2 จัดใหมีการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ทั้งการศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบ และ

การศึกษาตามอัธยาศัย โดยเริ่มต้ังแตระดับอนุบาล 
3.3 สงเสริมใหมีกิจกรรมสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับคนทุกวัย โดยดําเนินการเปนสวนหนึ่ง

ของกิจกรรมการศึกษา ศาสนา วัฒนธรรมและการกีฬา 
3.4 รณรงคใหสังคมมีจิตสํานึกและตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ 
 

 ยุทธศาสตรที่ 2 ยุทธศาสตรดานการสงเสริมผูสูงอายุ 
1) มาตรการ สงเสริมความรู ดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ดูแลตนเองเบื้องตน 

1.1 จัดบริการการอบรมในรูปแบบที่หลากหลายและเหมาะสมแกผูสูงอายุ 
1.2 จัดบริการใหคําปรึกษาทั่วไปในสถานบริการทางสุขภาพของรัฐและเอกชน 
1.3 ดําเนินการใหมีการสื่อขอมูลขาวสารแกผูสูงอายุอยางเปนระบบและตอเนื่อง 

2) มาตรการ สงเสริมการอยูรวมกันและสรางความเขมแข็งขององคกรผูสูงอายุ 
2.1 สงเสริมการจัดตั้งและดําเนินงานชมรมผูสงูอายุและเครือขาย 
2.2 สนับสนุนกิจกรรมขององคกรเครือขายผูสูงอายุ 

3) มาตรการ สงเสริมดานการทํางานและการหารายไดของผูสูงอายุ 
3.1 สงเสริมการทํางานทั้งเต็มเวลาและไมเต็มเวลา ทั้งในระบบและนอกระบบ 
3.2 สงเสริมการฝกอาชีพและจัดหางานใหเหมาะสมกับวัยและความสามารถ 
3.3 สงเสริมการรวมกลุมของชุมชนเพื่อจัดทํากิจกรรมเสริมรายได โดยใหผูสูงอายุมีสวนรวม

ดวย 
4) มาตรการ สนับสนุนผูสูงอายุที่มีศักยภาพ 

4.1 ประกาศเกียรติคุณผูสูงอายุที่เปนตัวอยางที่ดีของสังคม 
4.2 สงเสริมและเปดโอกาสใหมีการเผยแพรภูมิปญญาของผูสูงอายุและใหมีสวนรวมใน

กิจกรรมสังคมดานตางๆ 



 11

5) มาตรการ สงเสริมสนับสนุนสื่อทุกประเภทใหมีรายการเพื่อผูสูงอายุ และสนับสนุนให
ผูสูงอายุไดรับความรูและสามารถเขาถึงขาวสารและสื่อ 
5.1 สงเสริมสนับสนุนสื่อทุกประเภทใหมีรายการเพื่อผูสูงอายุ 
5.2 สงเสริมการผลิตและการเขาถึงสื่อและขาวสารที่มีประสิทธิภาพสําหรับผูสูงอายุ 
5.3 ดําเนินการใหผูสูงอายุสามารถเขาถึงขอมูลขาวสารจากสื่อตางๆ ไดอยางตอเนื่อง 

6) มาตรการ สงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุมีที่อยูอาศัยและสภาพแวดลอมที่
เหมาะสมและปลอดภัย 
6.1 กําหนดมาตรฐานขั้นต่ําสําหรับสถานสงเคราะหคนชระและหนวยงานที่ใหบริการดานทีพ่กั

อาศัยแกผูสูงอายุไมวาของรัฐหรือเอกชนและหนวยงานของเอกชนที่ใหบริการดานนี้ตอง
ไดรับอนุญาตจัดตั้งและจดทะเบียนกับทางราชการ 

6.2 สนับสนุนใหองคกรทั้งภาครัฐ ชุมชนและเอกชน เขามามีสวนรวมในการรับผิดชอบและ
จัดบริการดานที่พักอาศัยและสภาพแวดลอมที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

6.3 กําหนดมาตรการแหลงเงินกูดอกเบี้ยต่ําเพื่อที่อยูอาศัย การปรับปรุงเพื่อที่อยูอาศัยและ
ระบบสาธารณูปโภคสําหรับผูสูงอายุ 

 
 ยุทธศาสตรที่ 3 ยุทธศาสตรดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุ 
1) มาตรการ คุมครองดานรายได 

1.1 จัดสวัสดิการดานรายไดแกผูสูงอายุที่ยากจนและไมมีแหลงพึ่งพิงที่เพียงพอ 
1.2 สงเสริมการจัดตั้งกองทุนในชุมชนสําหรับผูสูงอายุ 

2) มาตรการ หลักประกันดานสุขภาพ 
2.1  พัฒนาและสงเสริมระบบประกันสุขภาพที่มีคุณภาพเพื่อผูสูงอายุทุกคน 

3) มาตรการ ดานครอบครัว ผูดูแล และการคุมครอง 
3.1 ลดหยอนภาษีรายไดใหแกบุตรซึ่งเปนผูอุปการะเลี้ยงดูผูสูงอายุที่เปนบุพการีและไมมีเงิน

ไดรวมทั้งไมไดรับผลประโยชนอ่ืนใดมากอน 
3.2 เรงรัดใหมีกฎหมายและแนวปฏิบัติในการคุมครองและพิทักษสิทธิของผูสูงอายุ 
3.3 สงเสริมใหผูสูงอายุไดอยูกับครอบครัวอยางมีคุณภาพและตอเนื่องจนวาระสุดทายของ

ชีวิต 
3.3.1 รณรงคใหเห็นคณุคาของผูสูงอายุ 
3.3.2 สงเสริมคานิยมในการอยูรวมกันกับผูสูงอายุ 
3.3.3 สงเสริมสมาชิกในครอบครัวใหมีศักยภาพในการดูแลผูสูงอายุ โดยการใหความรู

และขอมูลแกผูดูแลผูสูงอายุเกี่ยวกับบริการตางๆ ที่เปนประโยชน 
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4) มาตรการ ระบบบริการและเครือขายการเกื้อหนุน 
4.1 ปรับปรุงบริการสาธารณะทุกระบบใหสามารถอํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุในการ

ดํารงชีวิตและติดตอสัมพันธกับสังคม กลุมและบุคคล 
4.1.1 ลดราคาคาโดยสารระบบขนสงสาธารณะและระบบขนสงมวลชนแกผูสูงอายุ 
4.1.2 ปรับปรุงบริการระบบขนสงสาธารณะใหสะดวกเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
4.1.3 จัดทํามาตรฐานสถานที่สาธารณะแกผูสูงอายุ เชน ถนน ทางเดิน อาคาร หองสุขา 
4.1.4 จัดสิ่งอํานวยความสะดวกในสถานที่สาธารณะแกผูสูงอายุ เชน ถนน ทางเดิน 

อาคาร หองสุขา 
4.1.5 จัดทํามาตรฐานสวนสาธารณะและสนามกีฬาสําหรับการออกกําลังกายและ

พักผอนที่เหมาะสมและปลอดภัยสําหรับผูสูงอายุ 
4.1.6 จัดใหมีสวนสาธารณะและสนามกีฬาสําหรับการออกกําลังกายและพักผอนที่

เหมาะสมและปลอดภัยสําหรับผูสูงอายุอยางเพียงพอ 
4.2 จัดตั้งและพัฒนาบริการสขุภาพและทางสังคมในชุมชนที่สามารถเขาถึงผูสูงอายุมากที่สุด 

โดยเนนบริการถึงบาน และมีการสอดประสานกันระหวางบริการทางสุขภาพและทาง
สังคม โดยควรครอบคลุมบริการดังตอไปนี้ 
4.2.1 ศูนยอเนกประสงคสําหรับผูสูงอายุ (Multipurpose senior center) 
4.2.2 ศูนยดูแลกลางวัน (Day care center) 
4.2.3 บริการเยี่ยมบาน (Home visit) 
4.2.4 บริการดูแลที่บาน (Home care) 
4.2.5 บริการสุขภาพที่บาน (Home health care) 
4.2.6 บริการชุมชนเคลื่อนที่ไปในพื้นที่ตางๆ โดยเฉพาะพื้นที่หางไกล 
4.2.7 สงเสริมการจัดตั้งระบบเฝาระวัง เกื้อกูล และดูแลผูสูงอายุโดยชุมชน 
4.2.8 สนับสนุนระบบอาสาสมัคร 
4.2.9 สนับสนุนและสงเสริมความรูความสามารถใหกับผูดูแลผูสูงอายุและอาสาสมัคร

ผูดูแล 
4.3 สงเสริมใหองคกรปกครองสวนทองถิ่น องคกรทางศาสนา องคกรเอกชนและองคกร

สาธารณะประโยชนมีสวนรวมในการดูแลจัดสวัสดิการเพื่อผูสูงอายุโดยกระบวนการ
ประชาคม 
4.3.1 สงเสริมใหองคกรปกครองสวนทองถิ่นมีแผนงบประมาณในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุ 
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4.3.2 สงเสริมและสนับสนุนการดําเนินงานของชุมชนที่ดําเนินการจัดบริการและ
สวัสดิการเพื่อผูสูงอายุ 

4.3.3 สงเสริมใหองคกรทางศาสนามีสวนรวมในการพัฒนาจิตใจและดูแลจัดสวัสดิการ
เพื่อผูสูงอายุ 

4.4 เกื้อหนุนใหเอกชนจัดบริการดานสุขภาพและสังคมใหกับผูสูงอายุที่สามารถซื้อบริการได
โดยมีการดูแลและกํากับมาตรฐานและคาบริการใหเปนธรรมรวมดวย 

4.5 จัดบริการแพทยทางเลือก เชน แพทยแผนไทย ฯลฯ เพื่อเปนทางเลือกในการดูแลรักษา
ปญหาสุขภาพ 

4.6 จัดตั้งคลินิกผูสูงอายุ หอผูปวยสูงอายุ และสถานบริการสุขภาพเรื้องรัง สําหรับผูสูงอายุท่ี
เพียงพอแกการใหบริการและสามารถรองรับปญหาในผูสูงอายุ 

 
 ยุทธศาสตรที่ 4 ยุทธศาสตรดานการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานดาน
ผูสูงอายุระดับชาติ และการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ 
1) มาตรการ การบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติ 

1.1 สงเสริมใหคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติมีศักยภาพในการ
ดําเนินการใหแผนผูสูงอายุแหงชาติไดรับการนําไปปฏิบัติ และเปนสื่อกลางในการ
ประสานงานกิจการและการดําเนินการตางๆ ทั้งระหวางองคกรตางๆ ภายในประเทศและ
ตางประเทศ 

1.2 คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติ (กสผ.) ดําเนินการใหมีการ
พัฒนาและปรับปรุงแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับที่ 2 ที่เหมาะสมกับสถานการณเปนระยะ
อยางตอเนื่อง 

1.3 จัดใหมีเครือขายการบริหารและพัฒนาผูสูงอายุขึ้นในระดับตําบลและหมูบานเชื่อมโยงกับ
คณะกรรมการระดับชาติ 

2) มาตรการ สงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ 
2.1 สงเสริมและสนับสนุนใหมีการผลิตหรือฝกอบรมบุคลากรดานผูสูงอายุ ทั้งในระดับวิชาชีพ 

ผูเชี่ยวชาญ และผูดูแลทั่วไป อยางมีประสิทธิภาพและไดมาตรฐานอยางตอเนื่อง 
2.2 กําหนดแผนการผลิตบุคลากรดานผูสูงอายุใหเหมาะสมและเพียงพอตอความตองการของ

ประเทศและดําเนินการติดตามอยางตอเนื่อง 
 
 ยุทธศาสตรที่ 5 ยุทธศาสตรดานการประมวลและพัฒนาองคความรูดานผูสูงอายุ 
และการติดตามประเมินผล การดําเนินการตามแผนผูสูงอายุแหงชาติ 
1)  ดานผูสูงอายุที่จําเปนสําหรับการกําหนดนโยบาย และการพัฒนาการบริการหรือการดําเนิน 



 14

การที่เปนประโยชนแกผูสูงอายุ 
2)   มาตรการ สนับสนุนและสงเสริมการศึกษาวิจัยดานผูสูงอายุโดยเฉพาะที่เปนประโยชนตอ 

การกําหนดนโยบาย การพัฒนาการบริการ และการสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยู 
ในสังคมอยางเหมาะสม 

3) มาตรการดําเนินการใหมีการติดตามประเมินผลการดําเนินการตามแผนผูสูงอายุแหงชาติที่มี 
มาตรฐานอยางตอเนื่อง 

4)   มาตรการพัฒนาระบบขอมูลทางดานผูสูงอายุใหเปนระบบและทันสมัย 
 
 จากนโยบายของภาครัฐตอผูสูงอายุนั้น แสดงใหเห็นวา รัฐไดมุงใหความสําคัญตอวัย
สูงอายุมากข้ึนในการเตรียมความพรอมแกประชาชน เพื่อใหประชากรที่เขาสูวัยสูงอายุเปน
ประชากรสูงอายุที่มีคุณภาพ โดยสงเสริมใหผูสูงอายุมีความรูในดานการสงเสริมสุขภาพของ
ตนเอง ใหผูสูงอายุมีสิทธิประโยชนอันควรในสังคม เปดโอกาสใหแสดงศักยภาพอันจะเอื้อ
ประโยชนตอสังคม อีกทั้งยังปลูกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาของผูสูงอายุ และให
ความสําคัญตอผูสูงอายุ ที่สามารถใชศักยภาพของตนเองชวยพัฒนาประเทศได 
  
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสูงอายุ (วันดี โภคะกุล และสมจินต  โฉมวัฒนชัย, 2545) 
 การเจริญและการเสื่อมของเซลลในอวัยวะตางๆ ในรางกายของคนเราเกิดขึ้นอยู
ตลอดเวลา  สําหรับวัยสูงอายุจะมีอัตราการเสื่อมมากกวาการเจริญ อวัยวะตางๆ มีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางองคประกอบ และหนาที่ทางสรีรวิทยา ซึ่งทําใหเกิดพยาธิสภาพไดมากขึ้น
การเปลี่ยนแปลงดังกลาวจําแนกตามระบบ ดังนี้ 
 ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

ในผูสูงอายุน้ําหนักของหัวใจจะเพิ่มข้ึน 1-1.5 กรัมตอป เนื่องจากกลามเนื้อหัวใจซีกซาย
หนาตัวเพิ่มข้ึนรอยละ 30 ซึ่งเปนการปรับตัวของหัวใจ เพื่อใหเขากับสภาพความดันเลือดที่เพิ่มข้ึน
ตามอายุจากการหนาและแข็งตัวของเลือดทั่วรางกาย หัวใจจะขยายตัวรับปริมาณเลือดไดนอยลง 
ทําใหปริมาณเลือดที่ถูกบีบออกจากหัวใจแตละครั้งลดลงประมาณรอยละ 1 ตอป ทําใหลดการ
ปรับตัวของหัวใจ ความเร็วชีพจรสูงสุดจะลดตามอายุ ความดันเลือดจะสูงขึ้นทั้งความกันขณะบีบ
ตัว (Systole) และความดันขณะคลายตัว (Diastole) การเปลี่ยนเหลานี้ทําใหผูสูงอายุเหนื่อยเร็ว 
นอกจากนี้ผนังหลอดเลือดที่หนาและแข็งตัวขึ้นจะตีบตัน เปราะ และแตกงาย ทําใหเกิดโรคตางๆ 
ไดมาก เชน โรคหัวใจ หลอดเลือดตีบตัน ความดันโลหิตสูง และอัมพาต 
 ระบบหายใจ 
 เมื่ออายุมากขึ้นความสามารถในการหายใจจะลดลง เนื่องจากเสียความยืดหยุนความ 
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สามารถของถุงลมในการแลกเปลี่ยนอากาศลดลง ความตานทานในหลอดเลือดสูงขึ้น ความจุปอด
ลดลง ในคนยางเขาอายุ 80 ป ความสามารถในการหายใจขณะออกกําลังกายจะลดลงรอยละ 40 
ขีดความสามารถในการใชออกซิเจนลดลงรอยละ 50 แตโดยปกติการทํางานของระบบหายใจที่
ลดลงตามอายุ จะไมมีผลตอการจํากัดความสามารถในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  นอกจาก
ผูสูงอายุที่มีโรคของระบบทางเดินหายใจ เชน ภาวะถุงลมโปงพอง ซึ่งสาเหตุสวนใหญมาจากการ
สูบบุหร่ี 
 ระบบกลามเนื้อและกระดูก 

ปริมาตรและจํานวนเซลลของกลามเนื้อลดลงกวารอยละ 50 ทําใหน้ําหนักของกลามเนื้อ
ลดลงเหลือรอยละ 27 ของน้ําหนักตัว ขณะที่คนหนุมสาวมีมากถึงรอยละ 45 สงผลใหผูสูงอายุมี
กําลังของกลามเนื้อลดลง เมื่อยางเขาสูอายุ 65 ป กระดูกจะเสื่อมลง ในผูสูงอายุเพศหญิงจะมี
ความเสื่อมมากกวาเพศชาย ในระยะเวลา 10 ป ผูสูงอายุเพศหญิงจะมีเนื้อกระดูกลดลงรอยละ 8 
ในขณะที่ผูสูงอายุเพศชายลดลงเพียงรอยละ 3 ซึ่งจะลดลงอยางมากหากขาดการเสริมแรธาตุ 
โดยเฉพาะแคลเซียมในชวงที่เหมาะสม รวมทั้งขาดการออกกําลังกาย เปนเหตุใหความสูงลดลง
พบในเพศหญิง ลดลงมากกวาเพศชาย และเกิดการเสื่อมของขอตอตางๆ เชน ขอเขา ขอสะโพก 
และขอตอกระดูกสันหลัง 

ระบบประสาท 
สมองของผูสูงอายุจะมีน้ําหนักลดลงประมาณรอยละ 10 โดยสวนใหญจะเปนการลดลง

ของสมองที่มีเซลลประสาท (Gray matter) มากกวาสวนที่เปนเสนประสาท (White matter) 
นอกจากนี้ ปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงสมองลดลงเกือบรอยละ 50 จึงเปนเหตุใหผูสูงอายุมักมีความจํา
เสื่อม ซึ่งเปนความจําเกี่ยวกับเร่ืองราวที่เกิดขึ้นในระยะไมนาน การเคลื่อนไหวของแขน ขา และ
การทรงตัวไมดีเทาที่ควรเพราะการสั่งงานของสมองและการนํากระแสความรูสึกชาลง กอใหเกิด
การหกลมหรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

ระบบขับถายปสสาวะ 
มีการลดลงทั้งขนาดและหนวยการทํางานของไตเมื่ออายุ 70 ป การทํางานของไตจะลดลง 

1/3-1/2 ของคนอายุ 40 ป ประสิทธิภาพในการขับถายของเสียลดลงรอยละ 40 ปริมาณเลือดที่ไหล
ผานไตลดลงเกือบรอยละ 50 เมื่ออายุยางเขา 80 ป จึงทําใหการปรับสมดุลของน้ําและของเสีย 
รวมทั้งการขับถายในผูสูงอายุทําไดไมคอยดี ในผูสูงอายุหญิงจะมีกระบังลมเชิงกรานหยอน เกิด
ปสสาวะคั่งคางและเล็ดออกมาบอยๆ เปนเหตุใหมีการติดเชื้อในระบบทางเดินปสสาวะไดงาย 

ระบบฮอรโมน 
 ในผูสูงอายุหญิงจะมีปริมาณฮอรโมนเพศหญิงลดลงเมื่ออายุยางเขาสูวัยหมดประจําเดือน 
และมีการฝอของรังไขและมดลูก 
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ภาวะสุขภาพและปญหาของผูสูงอายุไทย 
 จากการสํารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ.2548 (กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการ
ส่ือสาร, 2548) พบวา กลุมประชากรสูงอายุ (60 ข้ึนไป) มีสัดสวนของผูที่มีปญหาเรื่องโรคเรื้อรัง
หรือโรคประจําตัวสูงสุดกวาทุกกลุมอายุ คือ พบรอยละ 50 ของผูสูงอายุ เมื่อพิจารณากลุมอายุ
ของผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัว พบวากลุมผูสูงอายุ 70-74 และ 75 ปข้ึนไป มีสัดสวน
ของผูที่มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวมากกวากลุมอายุ 60-64 ป และ65-69 ป กลุมผูสูงที่มีโรค
เร้ือรังหรือโรคประจําตัวนั้น พบวา เปนโรคหัวใจและหลอดเลือด รอยละ 42.66 รองลงมา คือ โรค
ของตอมไรทอ รอยละ 24.34 และโรคระบบกลามเนื้อ เสนเอ็น กระดูกและขอตอ รอยละ 20.85  
 ปญหาที่พบไดบอยในผูสูงอายุ (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2544) 
 1. ภาวะสับสน (Insanity or confusion) เปนภาวะที่มีความผิดปกติของหนาที่สมอง
ท่ัวไป ทําใหเกิดการบกพรองของปญญา (Global cognitive impairment) โดยมีลักษณะที่สําคัญ
ที่สุด คือ การผิดปกติของความจํา เสียความรับรูตอเวลา สถานที่ บุคคล สูญเสียความสามารถใน
การรับรูหรือเรียนรูส่ิงใหมๆ ความสามารถในการตัดสินใจผิดปกติ บกพรองในการใหเหตุผลที่
เหมาะสม ตลอดจนมีอาการเอะอะวุนวายหรือเซื่องซึม 
 2. การกลั้นปสสาวะหรืออุจจาระไมได (Incontinence) เปนปญหาที่พบบอยในผูสูงอายุ 
ผูสูงอายุไทยในชุมชนถึงรอยละ 22 มีปญหากลั้นปสสาวะไมไดเปนประจํา สาเหตุของการกลั้น
ปสสาวะไมไดในผูสูงอายุมีสาเหตุสําคัญมาจากระบบทางเดินปสสาวะ และสาเหตุอ่ืนๆ ไดแก โรค
ทางระบบประสาท จิตเวชศาสตร และอายุรศาสตร 
 3. ภาวะเคลื่อนที่ไมได (Immobility) เปนภาวะรวมของการดําเนินโรคและกระบวนการ
ชราซ่ึงเกิดขึ้นและพบไดบอยในผูสูงอายุ ผูสูงอายุไทยมีปญหาภาวะเคลื่อนที่ไมไดรอยละ 2.5 โดย
มีสาเหตุสําคัญที่พบบอย คือ โรคของระบบประสาท ระบบกลามเนื้อและกระดูก และระบบหัวใจ
และหลอดเลือด 
 4. การหกลมในผูสูงอายุ เปนปญหาสําคัญในผูสูงอายุ รอยละ 20-30 ของประชากร
สูงอายุเกิดการหกลมข้ึนในแตละป จากการศึกษาสวนใหญพบวาการหกลมเพิ่มข้ึนเมื่ออายุเพิ่มข้ึน 
และเกิดในหญิงมากกวาชาย แตสําหรับผูสูงอายุไทยพบวาอายุที่มากขึ้นไมไดมีความสัมพันธกับ
อัตราการหกลม และจากการศึกษาพบวาปจจัยเสี่ยงตอการหกลมในผูสูงอายุไทยประกอบไปดวย 
ปจจัยทางสุขภาพที่ไมดี ภาวะดอยสมรรถภาพ สุขภาพจิตที่ไมดี ภาวะโภชนาการที่ไมปกติ มี
กิจกรรมในระดับสูง และปจจัยสิ่งแวดลอมภายนอก การเปลี่ยนแปลงทางสรีระอันเนื่องมาจาก
ความชราก็เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่มีสวนเพิ่มในการหกลม การเปลี่ยนแปลงเหลานี้ไดแก ปฏิกิริยา
ตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ชาลง (Reaction time) ความเสื่อมของระบบประสาทสัมผัสโดยเฉพาะ
ระบบประสาทรับรูตําแหนง (Proprioception) การที่มีการสายของรางกายเพิ่มข้ึน และการที่
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สายตาแยลง นอกจากนี้การที่กําลังกลามเนื้อดอยลงรวมกับการที่ความยืดหยุนของขอตอตางๆ 
เปลี่ยนแปลงทําใหโอกาสของการหกลมเพิ่มสูงขึ้น 
 5. ภาวะทุพพลภาพหรือการไรสมรรถภาพ (Inability) เปนภาวะที่มีความจํากัดหรือ
สูญเสียของความสามารถในการประกอบกิจ (Performance) ตางๆ ที่ควรจะกระทําไดเปนปกติ
โดยเปนผลมาจากภาวะบกพรอง อาทิเชน ความจําผิดปกติมีอาการหลงลืม แขนขาออนแรง หรือ
หัวใจลมเหลวทําใหไมสามารถชวยเหลือตนเองได 
 6. ผลขางเคียงจากการดูแลรักษาผูปวยสูงอายุ (Iatrogenesis) เกิดจากการหลายสาเหตุ 
ไดแก สาเหตุการวินิจฉัยที่เกินจริง สาเหตุที่มาจากทัศนคติไมดีตอความชราของผูใหการรักษา 
ความสนใจเฉพาะสาขามากเกินไป ผลขางเคียงจากการใชยา และอันตรายจากการอยูใน
โรงพยาบาล ซึ่งสิ่งเหลานี้จะสงผลตอจิตใจ และตอการฟนฟูรางกายของผูสูงอายุยิ่งขึ้น 
 
2. การสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด  
 
เซลลบุผนังหลอดเลือด (วิเชียร ทองแดง และสมชาย เอ่ียมออง, 2540) 
 เซลลบุผนังหลอดเลือด หรือเอนโดทีเลียม (Endothelium) คือ เซลลชั้นเดียวที่อยูชั้นในสุด
ของหลอดเลือด มีเลือดไหลผานเซลลอยูตลอดเวลา รูปรางเซลลจะมีลักษณะคลายภูเขาวางอยูบน
เยื่อหุม (Basement membrane) ที่อยูดานบนของเซลลกลามเนื้อเรียบ เมื่อนับเซลลบุผนังหลอด
เลือดทั้งจากหลอดเลือดดําและหลอดเลือดแดงรวมกันทั้งหมดในรางกายคนเรามีขนาดรวมกัน
ประมาณ 3 กิโลกรัม  
 
หนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด 
 เซลลบุผนังหลอดเลือดทําหนาที่หลายประการ ไดแก 
  

 
 
 
 
 
 
 

    รูปที่ 1 เซลลบุผนังหลอดเลือด 
แหลงที่มา: Alberts et al, 1995 
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1. ทําหนาที่เปนตัวกั้น (Barrier) เปนตัวควบคุมการขนสงน้ํา สารละลาย และเซลล
ระหวางชองวางของการไหลเวียนเลือด ( Vascular space) และชองวางของเนื้อเยื่อ (tissue 
compartment) 
 2. ทําหนาที่เปนเซลลเปาหมาย (Target cells) สําหรับสารของเหลวในรางกาย 
(Humoral) และการตอบสนองตอเซลลภูมิคุมกันโรค (Cellular immune responses) 
 3. ทําหนาที่ในการเปลี่ยนแปลงสารตางๆ  
 4. ทําหนาที่เปนตวัควบคุมการหดขยายของหลอดเลือด (Vasoconstrictors/Vasodilators) 
 5. ทําหนาที่เปนตัวควบคุมขบวนการจับตัวของโปรตีนเปนกอนลิ่ม (Coagulation) และ
การสลายตัวของไฟบริน (Fibrinolysis) 
 6. ทําหนาที่สรางสารตางๆ ซึ่งมีผลตอการเจริญเติบโตของเซลลชนิดตางๆ  
 อายุที่เพิ่มมากขึ้นกอใหเกิดความเสื่อมแกอวัยวะและเซลลตางๆ ของรางกาย ทั้งนี้รวมถึง
เซลลบุผนังหลอดเลือด เปนเซลลที่มีความสําคัญตอการทําหนาที่ของการไหลเวียนเลือดในหลอด
เลือด การเสื่อมของเซลลบุผนังหลอดเลือดสงผลใหเกิดความผิดปกติของการทํางานของหลอด
เลือด และมีปจจัยรวมอื่นที่ทําใหเกิดความเสื่อมของเซลลบุผนังหลอดเลือด ดังนี้ 
 1. ประวัติโรคหัวใจในครอบครัว 
 2. ไขมันในเลือดสูง 
 3. ความดันเลือดสูง 
 4. เบาหวาน 
 5. สูบบุหร่ี 
 6. โรคอวน 
 7. การไมออกกําลังกาย 
 8. ลักษณะนิสัย และความเครียด 
 
 ปจจัยเสี่ยงดังกลาวรวมกันทําใหผนังหลอดเลือดแดงเสื่อมลงอยางชาๆ ตามอายุที่เพิ่ม
มากขึ้น ความเสื่อมที่เกิดขึ้นกอใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา ซึ่งเชื่อวาเปนผลจากการทํางานของ
เอนโดทีเลียม (Endothelium) ที่ผิดปกติไปเปนสาเหตุหลัก การศึกษาการทําลายเซลลเยื่อบุผนัง
หลอดเลือดในสัตวทดลองและในมนุษยมีหลายวิธี ไดแก การศึกษาการสูญเสียหนาที่ในการหด
ขยายตัวของหลอดเลือด การเกาะติดของเม็ดเลือดขาวบนผิวหลอดเลือด ความผิดปกติในการ
สรางสารสื่อ (Mediators) ตางๆ เชน ไนตริกออกไซด (NOX) แบรดดีไคนิน (Bradykinin)  เอนโดที
ลิน (Endothelin) การสรางแผนลิ่มเลือด (Platelet-thrombus) และการแทรกผานของเซลล (Cell 
infiltration) เพิ่มข้ึน เปนตน (Gibbons and Dzau, 1996)   นอกจากนี้ การวัดการไหลของเลือด
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โดยวิธีและเครื่องมือตางๆ เชน ไฮรีโซลูชั่นอัลตราซาวด (High resolution ultrasound) เครื่องวัด
การเปลี่ยนแปลงปริมาณของเลือดดําขณะถูกปดกั้นแลวปลอยออก (Venous occlusion 
plethysmograpthy) และเลเซอรดอปเลอร (Laser Doppler) ก็เปนวิธีการทดสอบหนาที่ของเซลล
เยื่อบุผนังหลอดเลือดในมนุษยที่ถูกใชโดยทั่วไป (Kingwell et al., 1997; Thoms, Pierzga and 
Kenney, 1999; Betik, Luckham and Hughson, 2004)  ซึ่งการวัดการไหลของเลือดบริเวณชั้นคิว
ทาเนียส (Cutaneous blood flow) เปนอีกหนึ่งวิธีที่สามารถบงชี้ถึงการสูญเสียหนาที่เซลลบุผนัง
หลอดเลือด (Endothelial dysfunction) ดวยเชนกัน 
  
3. อนุมูลอิสระ (Free radical) (โอภา วัชระคุปต, 2549) 
 
 อนุมูลอิสระ คือ อะตอม โมเลกุล หรือสารประกอบที่มีอิเลคตรอนเดี่ยวอยูในออรบิทัลวง
นอกสุดที่มีระดับพลังงานสูง รวมถึงอะตอมของไฮโดรเจนและอิออนของโลหะทรานซิชันสวนใหญ 
นอกจากนี้ยังรวมถึงโมเลกุลของออกซิเจนซึ่งนับวาเปนอนุมูล เพราะมีอิเลคตรอน จํานวน 2 
อิเลคตรอน แตละอิเลคตรอนจะแยกกันอยูเปนอิเลคตรอนเดี่ยวในแตละออรบิทัล อนุมูลอิสระ และ
สารที่เกี่ยวของในทางชีววิทยา สามารถแบงออกเปน 3 กลุมใหญ คือ กลุมที่มีออกซิเจนเปน
องคประกอบสําคัญ (Reactive oxygen species, ROS) กลุมที่มีไนโตรเจนเปนองคประกอบ
สําคัญ (Reactive nitrogen species, RNS) และกลุมที่มีคลอรีนเปนองคประกอบสําคัญ 
(Reactive chlorine species, RCS) 
 
อนุมูลอิสระกับกระบวนการเกิดโรค 
 อนุมูลอิสระมีบทบาทสําคัญในกระบวนการเกิดโรค ทั้งเปนตนเหตุของการเกิดโรค และ
เปนปจจัยทําใหโรคมีพัฒนาการอยางรวดเร็วและมีความรุนแรงยิ่งขึ้น จากการที่อนุมูลอิสระมี
ความไวสูงไมคงตัว เนื่องจากมีอิเลคตรอนเดี่ยวไรคู ดังนั้นจึงพยายามหาอิเลคตรอนมาคูทําใหมี
ความคงตัวขึ้น เปาหมายแรกที่อนุมูลอิสระทําใหเกิดความเสียหายและเปนสาเหตุของการเกิดโรค 
คือ ชีวโมเลกุลที่สําคัญในรางกายที่ไวตอการถูกออกซิไดซ ไดแก ลิพิดที่เปนองคประกอบของเมม
เบรน โปรตีนที่องคประกอบของเอนไซม รีเซพเตอร และสารสื่อประสาท และดีเอ็นเอ ชีวโมเลกุล
เหลานี้มีอิเลคตรอน หรืออะตอมไฮโดรเจนที่หลุดอออกโดยงาย ทําใหอนุมูลอิสระเขาไปทํา
ปฏิกิริยาโดยเขาจับคูกับอิเล็คตรอนของชีวโมเลกุล หรือดึงอิเลคตรอน หรืออะตอมไฮโดรเจนออก
จากชีวโมเลกุลนั้นๆ กลาวคือ ลิพิด โปรตีน และดีเอ็นเอ จะถูกออกซิไดซไดโดยอนุมูลอิสระ 
อุบัติการณเหลานี้ทําใหคุณสมบัติ และการทํางานของชีวโมเลกุลดังกลาวเปลี่ยนไป เกิดความ
บกพรอง หรือถูกทําลาย อันเปนตนเหตุของการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา  
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 ความไมสมดุลของการเกิดและการตานอนุมูลอิสระทําใหมีอนุมูลอิสระมากเกินสมดุล 
และเกิดภาวะที่ เซลลและรางกายถูกออกซิไดซ เรียกภาวะนี้วา ภาวะออกซิเดทีฟ สเตรส 
(Oxidative stress) ภาวะดังกลาวมีบทบาทกอใหเกิดโรคตางๆ ไดแก การที่ผนังหลอดเลือดแดง
หนาและมีความยืดหยุนนอยลงเนื่องจากการสะสมไขมันที่ผนังหลอดเลือด ทําใหหลอดเลือดตีบ
ตันเกิดภาวะขาดเลือดชั่วขณะที่สมอง และหัวใจ โรคเกี่ยวกับการเสื่อมของประสาท โรคภูมิแพและ
โรคมะเร็ง เปนตน นอกจากนี้การมีปริมาณอนุมูลอิสระที่ไมสมดุลยังสัมพันธกับลักษณะโรคหรือ
อาการผิดปกติอ่ืนๆ ดังนี้ โรคอัลไซเมอร โรคพารกินสัน อาการสมองและไขสันหลังอักเสบอัน
เนื่องมาจากโรคภูมิแพ โรคเนื้องอกเรื้อรังดาวน ซินโดรม (Down’s syndrome) โรคตับอักเสบ โรค
ขออักเสบ การติดเชื้อเอชไอวี ภาวะแทรกซอนอันเนื่องมากจากเปนโรคเบาหวาน โรคตอกระจก 
แผลเปอย  
 ภาวะที่รางกายถูกออกซิไดซหรือมีอนุมูลอิสระมากเกนิสมดุลเปนผลมาจาก 2 ปจจัยหลัก
คือ 

1. การลดนอยลงของสารตานอนุมูลอิสระ  เชน การเกิดการกลายพันธุซึ่งมีผลกระทบตอ
เอนไซมที่ทําหนาที่ควบคุมปองกันการเกิดออกซิเดชัน รวมทั้งสาเหตุทางโภชนาการ คือ ไดรับสาร
ตานอนุมูลอิสระหรือสารตานออกซิเดชันจากอาหารไมเพียงพอ 

2.  การเกิดอนุมูลอิสระและผลิตผลที่เกี่ยวของเพิ่มข้ึน อนุมูลอิสระและผลิตผลที่
เกี่ยวของจะเกิดขึ้นในภาวะตางๆ เชน การไดรับออกซิเจนในปริมาณที่สูง การไดรับสารเปนพิษ  
อาหาร หรือ มลพิษ หรือในภาวะที่ระบบที่มีการผลิตอนุมูลอิสระถูกกระตุน เชน ระบบภูมิคุมกันถูก
กระตุน หรือภาวะอักเสบ 
 
ตัวชี้วัดการทําลายอนุมูลอิสระ : มาลอนไดอัลดีไฮด 
 ในสิ่งมีชีวิตการที่ลิพิดถูกออกซิไดซโดยอนุมูลอิสระเรียกวากระบวนการลิพิดเปอร
ออกซิเดชัน เปนกระบวนการที่กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว และฟอสโฟลิพิดเกิดการเสื่อมสภาพหรือ
เสียสภาพจากการเกิดปฏิกิริยาลูกโซ ทําใหเกิดลิพิดไฮเปอรออกไซดข้ึนในที่เซลลเมมเบรน หรือ
ลิพิดในเลือด และในของเหลวในรางกายอื่นๆ   เปนตน  อนุมูลอิสระเพียง 1 อนุมูล สามารถทําให
เกิดลิพิดเปอรออกไซด เปนจํานวนหลายรอยโมเลกุลกอนที่จะส้ินสุดปฏิกิริยา เนื่องจากปฏิกิริยา
ลิพิดเปอรออกซิเดชันสามารถเกิดขึ้นไดงายกับเซลลเมมเบรนที่ประกอบดวยลิพิด 2 ชั้น และทําให
เกิดสารประกอบผลผลิตที่หลากหลาย ความเสียหายจะไมไดเกิดขึ้นกับเซลลเมมเบรนเทานั้น แต
จะขยายวงกวางไปยังองคประกอบอื่นๆ ภายในเซลล ซึ่งกระบวนการเหลานี้อาจทําใหเกิดการตาย
ของเซลล และการทําลายโมเลกุลของโปรตีน และดีเอ็นเอเปนเหตุเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา การ
เกิดลิพิดเปอรออกซิเดชันจะทําใหเกิดการเสื่อมสลายไดสารประกอบจํานวนมาก  ไดแก 
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ไฮโดรคารบอนตางๆ เชน อีเทน อีทีน และเพนเทน เปนตน รวมถึง คีโตน และอัลดิไฮด อัลดิไฮดที่
เปนผลิตผลจากการเสื่อมสลายตัวที่มีความสําคัญ คือ มาลอนไดอัลดิไฮด  (Malondialdehyde, MDA) 
ปริมาณ MDA ที่เกิดขึ้นสามารถนํามาใชเปนดัชนีวัดการเกิดปฏิกิริยาลิพิดเปอรออกซิเดชันได  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2 ดัชนีชวีภาพที่ใชบงชีภ้าวะออกซิไดซมากเกินสมดุล  
แหลงที่มา: โอภา วัชระคุปต, 2549 

 การวิธีวิเคราะหหาปริมาณลิพิดเปอรออกซิเดชันมีหลายวิธี การหาปริมาณมาลอนไดอัลดี
ไฮด (Malondialdehyde, MDA) เปนวิธีหนึ่งที่นิยมใชอยางกวางขวางเพราะเปนวิธีที่งายไม
ซับซอน การหาปริมาณ MDA ที่เกิดขึ้น ทําโดยการเติมกรดไทโอบารบิทูริก ในภาวะกรด สาร MDA 
จะทําปฏิกิริยากับกรดไทโอบารบิทูริกไดเปนสารมีสีเรียกวา TBARS (Thiobarbituric acid 
reactive substance) 
 การหาปริมาณการเกิดลิพิดเปอรออกซิเดชันโดยใชปริมาณ MDA เปนดัชนีชี้วัดมีขอดอย 
คือความไมจําเพาะเจาะจง อยางไรก็ตามเนื่องจากวิธีนี้ทําไดงาย สะดวก และไมตองใชเครื่องมือ
ราคาสูงดังนั้น MDA จึงยังคงเปนที่นิยมใชเปนดัชนีชี้วัดภาวะออกซิเดชันของรางกาย และมีการ
พัฒนาวิธีวิเคราะหใหมีความเฉพาะเจาะจงโดยการวัดแสงฟลูออเรสเซนสหรือการใชเครื่อง LC หรือ 
LC-MS 
 

ดัชนีชีวภาพช้ีวัดภาวะถูกออกซิไดซเกนิสมดุล 
Oxidative Stress Biomarkers 

อนุมูลอิสระ 
ESR (EPR) 

ความสามารถรวมในการตานออกซิเดชัน: 
TRAP, FRAP, ORAC, TEAC 

สารในระบบปองกันอันตรายจากอนุมูลอิสระ ความเสียหายของชีวโมเลกลุ 

สารตานออกซิเดชัน: 
Vitamin C, Vitamin E, 
ß-carotene, Q10, GSH 

เอนไซม 
SOD, GPX, 

Catalase

ลิพิด: 
MDA, F2 –isoprostane, 
Pentane, ethane,HNE 

oxidized LDL, 
Lipofuscin, LOOH 

โปรตีน: 
N-formyl 

kynurenine, 
dityrosine, 

DOPA 

ดีเอ็นเอ: 
8-OHdG 

(8-oxodG) 
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4. การออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
  

การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของรางกายที่มีการวางแผนหรือมีการเตรียม
ตัวโดยจะเปนกิจกรรมที่มีการกระทําซ้ําๆ โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไวซึ่งสมรรถภาพทาง
รางกาย (Physical fitness) (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2549) 
 
 พฤติกรรมการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายของผูสูงอายุ  

โดยเฉลี่ยมีผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําเพียงรอยละ 30 แนวโนมการออกกําลังกาย
ที่ไมคงที่ กลาวคือ ในป พ.ศ. 2530 ออกกําลังกายเปนประจํารอย 21.3 ในป พ.ศ. 2535 ออกกําลัง
กายเปนประจํารอย 25.3 ในป พ.ศ. 2540 เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 30.7 แตในป พ.ศ. 2545 กลับมี
แนวโนมลดลงเปนรอยละ 29.6 (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2549) 
 ปจจุบันพบวาประชากรผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มข้ึนมากในหลายๆ ประเทศ เชน ประเทศ
สหรัฐอเมริกา เมื่อป 2000 มีผูสูงอายุรอยละ 16 ของประชากรทั้งหมดและคาดวาจะเพิ่มเปนรอย
ละ 28 ในป ค.ศ.2050 ในขณะที่ประเทศไทยมีรอยละ 9 ในป 2000 และคาดวาจะเพิ่มข้ึนเปนรอย
ละ 30 ในป 2050 การที่กลุมประชากรนี้มีจํานวนเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากการดูแลสุขภาพที่ดีโดยการ
ลดความเสี่ยงตางๆ รวมทั้งวิวัฒนาการทางการแพทยทําใหลดอัตราการตายไปไดมาก อยางไรก็
ตามเมื่ออายุมากข้ึน ความเสื่อมถอยของรางกายรวมทั้งความสามารถในการทํางานของระบบ
ตางๆ ในรางกายที่ลดลง ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง ยิ่งทําใหผูสูงอายุไมคอยเคลื่อนไหว
รางกาย ซึ่งยิ่งนําไปสูสภาพความถดถอยมากขึ้น ปจจุบันทั่วโลกจึงมีความตื่นตัวในการดูแล
สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีความสามารถของรางกายโดยการออกกําลัง
กายหรือการเคลื่อนไหว 
 ปจจุบันเปนที่ทราบกันอยางกวางขวางวาการออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวทางกาย
อยางสม่ําเสมอมีความสัมพันธกับการลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังหลายๆ โรค อาทิเชน โรค
หลอดเลือดหัวใจ (Coronary heart disease) ความดันโลหิตสูง เบาหวาน กระดูกพรุน และโรค
ซึมเศรา ในประเทศที่พัฒนาแลวพบวา ในแตละป มากกวารอยละ 10 ของการตายเชื่อวามีสาเหตุ
เนื่องมาจากการขาดการเคลื่อนไหวทางกายอยางสม่ําเสมอ  
 โดยทั่วไปการเคลื่อนไหวทางกายจะลดลงเมื่ออายุมากขึ้น จะมีเพียงรอยละ 39 ของผูชาย 
และรอยละ 35 ของผูหญิง ในกลุมอายุระหวาง 45-54 ป ที่มีสวนรวมในการเคลื่อนไหวทางกาย
เพียงพอที่จะเปนประโยชนตอสุขภาพ เมื่อเขาสูอายุ 74 ปข้ึนไป จํานวนผูเขารวมมีการเคลื่อนไหว
ทางกายจะลดลงเหลือประมาณรอยละ 14 ทั้งหญิงและชาย (วิภาวรรณ ลีลาสําราญ, 2547)   
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 การเคลื่อนไหวทางกายเปนสวนประกอบที่สําคัญของสุขภาพสําหรับคนทุกวัย ในผูสูงอายุ
การเคลื่อนไหวทางกายมีสวนสําคัญสําหรับการคงความสามารถของตนเอง และการเคลื่อนที่ได
อยางอิสระ นอกจากนี้ยังชวยชะลอหรือลดการสูญเสียมวลกลามเนื้อและมวลกระดูก ซึ่งจะลดลง
ตามอายุที่มากขึ้น ทําใหการทรงตัวและความมั่นคงในทาทางที่ดีข้ึน ทําใหสงผลลดอัตราเสี่ยงตอ
การหกลมและกระดูกหัก 
 
 หลักการออกกําลังกาย (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) 

 ในป 1996, เดอะเซอเจียนเจนเนอรอลสรีพอรท (The Surgeon Genneral’s Report) ได
แนะนําเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวทางกายวา “ผูใหญควรมีการเผาผลาญพลังงานอยางนอย 150 kcl/
วัน หรือ 1,000 kcal/สัปดาห โดยการเคลื่อนไหวทางกายในระดับความหนักแบบปานกลางถึง
ระดับความหนักแบบหนัก” 

การออกกําลังกาย มีหลักสําคัญที่จําเปนตองพิจารณา คือระดับความหนักของการออก
กําลังกาย (Intensity) ระยะเวลาที่ออกกําลังกาย (Duration) ความถี่ (Frequency) อัตราการเพิ่ม
ความหนัก (Progression) และชนิดของการออกกําลังกาย (Mode) โดยคํานึงถึงเปาหมายที่
ตองการ 
 สําหรับการออกกําลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย สมาคมเวชศาสตรการกีฬาของประเทศ
สหรัฐอเมริกา (ACSM, 1998) ไดแนะนําใหออกกําลังกายระดับความหนักระดับปานกลางถึงหนัก 
>55% ของอัตราการเตนชีพจรเปาหมาย (Target heart rate) เปนเวลา 20-60 นาที อยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห 

มีหลายสมาคมและหลายหนวยงานที่แนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกายแตที่นิยมคือ 
สมาคมเวชศาสตรการกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (The American College of Sports 
Medicine) ไดแนะนําแนวทางการออกกําลังกาย สําหรับบุคคลทั่วไปและผูสูงอายุ ไดดังนี้ 
 The FITT principle 
  (F = Frequency , I = Intensity , T = Time , T = Type) 
  F = 3-5 คร้ังตอสัปดาห 
            50-60% HRmax (กลุม Sedentary)   Target 
บุคคลทั่วไป  I =      60-70% HRmax (กลุม Active)            = heart rate 
                            70-85% HRmax (กลุมที่ Fit หรือ High performance) ชวงแรก 
 
ผูสูงอายุ           55-70% HRmax  
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T  =   ออกกําลังอยางตอเนื่อง (Contineious) หรือแบบสะสม (Accumulate) 
นาน 20-60 นาที ในวันที่ออกกําลังกาย 

T  =   ออกกําลังกายใชกลามเนื้อมัดใหญเคลื่อนไหวแบบตอเนื่องและเปนจังหวะ
ซ้ําๆ (Dynamic and repetitive motion) 

  
 1. ความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity) 
 มีหลายคา (Parameter) ที่นํามาใชบอกถึงระดับคามหนักและระดับความหนักสูงสุดของ
การออกกําลังกาย คือ 
 1.1 อัตราการเตนชีพจรสูงสุด (Maximum heart rate, HRmax) ซึ่งหาได 2 วิธี คือ 220-
อายุ (ป) หรือจาก Exercise stress test 
 1.2 ความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption, VO2 
max) เปนตัวบอก Aerobic capacity ซึ่งหาจากการทํา Exercise stress test 
 1.3 Metabolic equivalent (MET) ซึ่งคํานวณจาก 
 
   MET =  VO2 
    3.5 
 โดย 1 MET  = ปริมาณการใชออกซิเจน 3.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซึ่งเทากับระดับ
พลังงานที่ใชในขณะที่นั่งพัก 
 
 1.4 Heart rate resesve (HRR) หรือ Karvonen method ซึ่งคํานวณไดจาก 
 
   HRR = I(HRmax - HRrest) + HRrest 
 
โดย I     หมายถึง   ระดับความหนัก (Intensity) 
 HRmax  หมายถึง   อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 HRrest  หมายถึง   อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
 1.5 ระดับของความเหนื่อย (Rating of perceived exertion of Borg, RPE หรือ Borg 
RPE) โดยใช 6-20 scale 

2. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (Duration) 
 เซลลกลามเนื้อมีการใชระบบพลังงานแบบแอโรบิกเปนหลักหลังออกกําลังกาย
แบบตอเนื่อง 3-5 นาที ซึ่งรางกายมีแหลงของสารอาหารเพื่อนํามาสรางเปนพลังงานหลัก (Source 
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of energy) คือ จากคารโบไฮเดรตในรูปของกลูโคสและไขมันในรูปของไขมันอิสระ (Free fatty 
acid) โดยพบวาชวงแรกของการออกกําลังกายใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตเปนหลัก ในชวง
ประมาณ 20 นาที รางกายใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันในอัตราสวนพอๆ กัน และ
หลังจาก 45 นาทีไปแลว รางกายใชไขมันเพื่อเปนแหลงพลังงานหลัก และพบวาในสวนของโปรตีน
ไมจัดเปนแหลงพลังงานหลักของรางกายคือจะใชเปนแหลงพลังงานนอยกวา 5% ยกเวนในภาวะที่
ออกกําลังกายนานมาก หรือในภาวะที่อดอาหารเปนระยะเวลานานๆ 
 3. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency)  
 ความถี่ของการออกกําลังกายโดยปกติ  แนะนําใหออกกําลังกาย 3-5 คร้ังตอสัปดาห 
จุดประสงคที่ไมตองออกกําลังกายทุกวัน เพราะรางกายตองมีชวงที่หยุดพัก เพื่อซอมแซม
กลามเนื้อและเอ็นที่อาจมีการบาดเจ็บ (Microtear) ใหสมบูรณและกลับมาปกติ รวมทั้งมีเวลาพัก
เพื่อสะสมไกลโคเจนในกลามเนื้อและในตับ (Muscle and liver glycogen) อีกดวย และเหตุผลที่
ไมควรออกกําลังกายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห เพราะระดับของ Aerobic capacity จะอยูในต่ํา มี
หลายงานวิจัยแสดงเปรียบเทียบการอกกําลังกายระดับความหนักปานกลาง  (Moderate 
intensity) 1, 2, 3, 4 และ 5 วัน พบวาการออกกําลังกายที่ความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห เมื่อนํามา
ทดสอบเพื่อหาคา Aerobic capacity พบวาใหผลไมแตกตางกับความถี่ของการอกกําลังกายที่ 4 
หรือ 5 วันตอสัปดาห ซึ่งจะแตกตางกับความถี่ของการออกกําลังกายระดับเบา (Light intensity) 
ความถี่ตองปรับมากขึ้นเปน 5 คร้ังตอสัปดาห เพื่อใหไดผลของ Aerobic capacity ที่เพิ่มข้ึน และ
ไมเกิดภาวะที่ถดถอยของการหยุดออกกําลังกาย (Detraining) ดังนั้นกลาวโดยสรุป คือ ถาระดับ
ความหนักของการออกกําลังกายมาก ความถี่ 3 วันตอสัปดาห ก็เพียงพอแตถาความหนักของการ
ออกกําลังกายอยูระดับเบา จําเปนตองออกกําลังกายถี่ขึ้นโดยตองมีวนหยุดพักดวย 
 4. ชนิดของการออกกําลังกาย (Mode) 
 การออกกําลังกายมีหลายชนิด ตามหลักของการออกกําลังกาย คือหลักของความจําเพาะ
ของการออกกําลังกาย (The principle of specificity) กลาวคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวย
วิธีไหนจะเพิ่มสมรรถภาพทางกายไดมากที่สุด เมื่อทดสอบดวยชนิดเดียวกับที่ฝก เชน ฝกการออก
กําลังกายดวยวธิีการวิ่งระยะกลาง เมื่อนํามาทดสอบดวยการวิ่งและหาคา Aerobic capacity จะ
พบวาไดคาที่ดีขึ้นกวาชวงกอนการฝก (Pre-training) แตถานํานักกีฬาผูนั้นมาวายน้ําและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจะพบวาคาสมรรถภาพที่ไดอาจไมแตกตางจากเดิม 
 เหตุผลที่อธิบาย คือ  
 1. มีการฝกประสานงานที่เฉพาะเจาะจงของกลามเนื้อและขอตอนั้นๆ (Specific pattern 
of joint and muscle coordination) 
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 2. กลามเนื้อที่ไดรับการฝกนั้นมีการปรับตัว เชน จํานวนไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ที่
เพิ่มข้ึน เลือดมาเลี้ยงที่กลามเนื้อเพิ่มข้ึน (High local blood flow) เนื่องจากมีเสนเลือดเล็กๆ เพิ่ม
จํานวนขึ้น (Neocapillarization) 
 5. อัตราการเพิ่มความหนักของโปรแกรม (Progression) 
 อัตราการเพิ่มความหนักของโปรแกรมขึ้นอยูกับสมรรถภาพของรางกายแรกเริ่ม 
(Functional capacity) สุขภาพ (Health) การใชยา โรคประจําตัว อายุ และเปาหมายของการฝก 
โดยทั่วไปแบงเปน 3 ระยะ คือ 
 1. ระยะเริ่มแรก (Initial conditioning stage) ใหเร่ิมที่ความหนักประมาณ 40% ของ 
HRmax และคอยๆ เพิ่มข้ึนตาม FITT principle จนไดประมาณ 70% HRmax และระยะเวลาเริ่มที่ 
12 นาที และคอยๆ ปรับเปน 20 นาที ความถี่ 3 วันตอสัปดาห ใชเวลาในชวงนี้ประมาณ 4-6 
สัปดาห 
 2. ระยะเพิ่มสมรรถภาพ (Improvement stage) ในระยะน้ีจะเนนการฝกความหนักไดคา
ระหวาง 60-85% HRmax และเพิ่มระยะเวลานานขึ้นจาก 20 นาที จนไดนาน 30 นาที และเพิ่ม
ความถี่จาก 3 คร้ัง เปน 4 คร้ัง และ 5 คร้ังตอสัปดาห ตามลําดับ ชวงนี้ใชเวลานานประมาณ 4-5 
เดือน 
 3. ระยะคงสภาพ (Maintenance stage) จะคงการฝกไวที่ระดับความหนัก 70-85% ของ 
HRmax และความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห และระยะ เวลาที่ออกกําลังกายนานประมาณ 30-45 นาที 
 
 ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
 ขั้นตอนการออกกําลังกายประกอบดวย 3 ชวง 
 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm-up period) ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที เพื่อเตรียมความ
พรอมกอนออกกําลังจริง ลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บของกลามเนื้อและเสนเอ็น ปองกันการเตน
ผิดปกติของหัวใจและลดการขาดเลือดของหัวใจ การอบอุนรางกายควรทําแบบคอยเปนคอยไป
เพื่อใหเกิดการเพิ่มอุณหภูมิของรางกาย และกลามเนื้อไมใหเกิดการออนลาหรือเสียพลังงานมาก
เกินไป มีการเคลื่อนไหวของรางกายทุกสวน โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดใหญรวมกับวิธีการยืด
กลามเนื้อ 
 2. ชวงออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise period) ใชเวลาประมาณ 20-60 
นาที หรือข้ึนอยูกับจุดประสงคของการออกกําลังกาย (Goal) ชนิดของการออกกําลังกาย (Mode) 
ความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Duration) ความถี่ (Frequency) และอัตราการเพิ่มความหนัก 
(Progression) 
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 3. ชวงผอนการออกกําลังกาย (Cool-down period) ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที หลังการ
ออกกําลังกาย โดยคอยๆ ลดความหนักของการออกกําลังกายลง เปนรูปแบบการบริหารที่ไม
เฉพาะเจาะจงกับกลามเนื้อมัดใดแตเนนกลามเนื้อมัดใหญ (Calisthenics) เพื่อกําจัดของเสียที่คั่ง
คางจากการออกกําลังกาย (Waste product) โดยเฉพาะกรดแลคติก (Lactic acid) ลดอาการ
ปวดเมื่อยกลามเนื้อ (Delay onset muscle soreness, DOMS) ลดระดับของอะดรีนาลีน 
(Adrenaline) ในเลือดลงชาๆ และทําใหอัตราการทํางานของหัวใจคอยๆ ชาลงและไมเกิดภาวะ
หัวใจขาดเลือดหรือเตนไมเปนจังหวะ ปองกันการเปนลม (Dizziness หรือ Fainting) จากเลือดไป
เลี้ยงหัวใจหรือสมองไมเพียงพอ 
  
 ประโยชนของการออกกําลังกาย (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) 
 การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ จะทําใหเกิดประโยชนตอรางกาย ระบบตางๆ ของรางกาย
จะทํางานดีขึ้น เกิดความแข็งแรง มีความพรอมในการทํากิจกรรมมากขึ้น ประโยชนของการออก
กําลังกายในผูสูงอายุ มีดังนี้ 
 1. ควบคุมน้ําหนักตัวและลดไขมันใตผิวหนัง (Weight control & reduced fat)  
 2. เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อในการทํากิจกรรมตางๆ 
 3. เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
 4. เพิ่มขนาดของกลามเนื้อ (Muscular mass) 
 5. เพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular fitness) 
 6. ลดอาการเครียด กังวล และซึมเศรา (Psychological benefits) 
 7. เพิ่มระดับความสามารถในการทํางานและอาการเหนื่อยลา 
 8. ระบบภูมิคุมกันดีขึ้น 
 9. นอนหลับดีข้ึน ลดปญหาการนอนไมหลับ หรือหลับๆ ตื่นๆ  
 10.ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนมะเร็งเตานมในผูหญิง 
 11.ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไสใหญ 
 12.อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อลดลง 
 13.ลดระดับไขมันในเสนเลือด (Total cholesterol, LDL cholesterol) และเพิ่มระดับ
ไขมันที่มีประโยชน (HDL cholesterol) 
 14.ลดโอกาสเปนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบและหัวใจขาดเลือด 
 15.ลดโอกาสการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 
 16.ปองกันโรคความดันโลหิตสูง และชวยลดความดันโลหิตในผูปวยโรคความดันโลหิตสูง  
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 17.ปองกันการเกิดโรคเบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน และชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
ของผูปวยโรคเบาหวาน   
 18.เพิ่มความแข็งแรงของกระดูก 
 การมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจเปนสิ่งพึงปรารถนาของทุกๆ คน นอกจากจะมีความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกาย จิตใจ อารมณแลว การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอ 
ในทางการแพทยถือเปนสิ่งสําคัญในการสรางเสริมใหมีสุขภาพที่ดี การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
เปนการออกกําลังกายที่เพิ่มข้ึนจากการทํากิจวัตรประจําวัน โดยควรคํานึงถึงความเหมาะสมกับ
เพศและวัย ใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของรางกายและจิตใจ 
 
 สมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรางกายและการทํางานของ
รางกายไดทันที และไดนานโดยไมเสื่อมสมรรถภาพ (อภิชัย คงเสรีพงศ, 2537) 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่
ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอจนเกินไป สามารถ
สงวนและถนอมกําลังไวใชในยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงใน
ชีวิตตนเองดวย (เจริญทัศน จินตนเสรี, 2521) 
 
 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย แบงไดเปน 2 ประเภท คือ 

1.  สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health related physical fitness) 
  ประกอบดวย 5 องคประกอบ ดังนี ้

1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) 
2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

   3.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 
   4.  ความออนตัว (Flexibility) 
   5.  ความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 

2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับทักษะ (Skill related physical fitness) 
  ประกอบดวย 10 องคประกอบ ดังนี ้

   1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) 
2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

   3.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 
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   4.  ความออนตัว (Flexibility) 
   5.  ความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
   6.  กําลัง (Power) 
   7.  ความเร็ว (Speed) 
   8.  ความคลองตัว (Agility) 
   9.  ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
   10. การทรงตัว (Balance) 
 
 องคประกอบของสุขสมรรถนะ (ดรุณวรรณ สุขสม, 2550) 
 1.  สัดสวนของรางกาย หมายถึง องคประกอบที่มีอยูในรางกาย ไดแก น้ําหนักรางกาย
ปลอดไขมัน (Lean body mass) ไขมันรางกาย (Body fat)  และสวนที่ไมใชไขมัน  (กระดูก  กลามเนื้อ
และเนื้อเยื่ออ่ืน) ทดสอบไดโดยวิธีการทางหองปฏิบัติการ (Laboratory methods) ไดแก การชั่ง
น้ําหนักใตน้ํา (Hydrostatic Weighing) การใชเครื่อง Dual-Energy X-ray absorptiometry เปนตน หรือ 
ทดสอบไดโดยวิธีการทางภาคสนาม (Field methods) ไดแก การวัดไขมันใตผิวหนังโดยใชสกินโฟลด 
แคลิเปอร (Skinfold caliper) และวิธี Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) โดยใชเครื่อง BIA 
analyzer 
 2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทําใหเกิดแรง
ดึงสูงสุด ทดสอบไดโดยวิธีไอโซเมตริก (Isometric muscle testing) ไดแก การวัดความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและมือโดยเครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand  grip  dynamometer) การวัดความแข็งแรง
กลามเนื้อหลังและขาโดยเครื่องวัดแรงดึงหลังและขา (Hand  grip  dynamometer) เปนตน หรือ
ทดสอบไดโดยวิธีไดนามิก (Dynamic muscle testing) ไดแก การวัดน้ําหนักสูงสุดที่สามารถดันหรือ
ดึงไดใน 1 คร้ัง (1 RM) การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแตละสวนดวยเครื่องไอโซคิเนติก 
(Isokinetic dynamometer) เปนตน 
 3.  ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ   ในการออกแรง
ทํางานไดตอเนื่องชวงระยะเวลาหนึ่ง ทดสอบไดโดยการวัดความอดทนของกลามเนื้อหนาทองโดย
การลุกนั่ง (Sit-up) การวัดความอดทนของกลามเนื้อแขนโดยการดันพื้น (Push up) หรือดึงขอ (Pull 
up)/ดึงของอศอก (Flex Arms hang) การวัดความอดทนของกลามเนื้อแตละสวนดวยเครื่องไอโซคิ
เนติก (Isokinetic dynamometer) เปนตน 
 4.  ความออนตัว หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวของขอตอ หรือความสามารถของขอตอใน
การเคลื่อนไหวไดอยางกวางขวาง ทดสอบไดโดยการวัดโดยตรง (Direct method) ดวยเครื่องวัดมุม 
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(Goniometer/Flexometer) หรือทดสอบไดโดยการวัดโดยออม (Indirect method) โดยการทดสอบนั่ง
เหยียดขาพับตัว (Sit and reach test)  
 5.  ความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ หมายถึง ความสามารถของในการทํางานของ
หัวใจ ปอด หลอดเลือด และเซลลตางๆ ในการทําใหมีการไหลเวียนเลือดและนําออกซิเจนไปเลี้ยง
กลามเนื้อ รวมถึงความสามารถของกลามเนื้อที่จะใชออกซิเจนอยางมีประสิทธิภาพ  โดยการ
ระบายของเสียออกจากกลามเนื้อ สวนใหญใชการทดสอบหาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
(Maximal oxygen consumption) เปนคาที่สําคัญ ทดสอบไดโดยการออกกําลังกายสูงสุด (Maximal 
exercise test) ดวยวิธีการเดิน/วิ่งบนลูกลของบรูซ (Bruce treadmill protocol) วิธีการเดิน/วิ่งบนลูกล
ของบัลกี (Balke treadmill protocol) วิธีการปนจักรยาน (Bicycle ergometer exercise test protocol) 
ของออสตรานด (Astrand) ฟอกซ (Fox) และแมคอาเดิล (MacArdle) หรือทดสอบไดโดยการการออก
กําลังกายเกือบสูงสุด (Submaximal exercise test) แลวใชอัตราการเตนของหัวใจทํานายคา
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ไดแก วิธีการเดิน/วิ่งบนลูกลของบรูซ (Bruce treadmill protocol) 
วิธีการเดิน/วิ่งบนลูกลของบรูซ (Bruce treadmill protocol) วิธีการปนจักรยาน (Bicycle ergometer 
exercise test protocol) ของออสตรานด (Astrand) วายเอ็มซีเอ (YMCA) และเอซีเอสเอ็ม (ACSM) เปนตน 
 
5. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน  
  แนวคิดและที่มา 
 เปนที่ทราบกันดีวาการออกกําลังกายใหคุณคาและมีประโยชนตอสุขภาพ แตเนื่องจาก
สภาพการทํางานของคนในปจจุบันที่มีความเรงรีบ แขงขันในการทํางาน จึงทําใหไมมีเวลาออก
กําลังกาย ไมสะดวกในการหาสถานที่ในการออกกําลังกาย ดังนั้นการที่จะสนับสนุนและกระตุนให
คนเหลานั้นหันมาใสใจสุขภาพของตนเองดวยการออกกําลังกาย จึงตองหารูปแบบการออกกําลัง
กายที่ใหประโยชนสูงสุดเสริมดวยการใชอุปกรณประกอบการออกกําลังกายที่สรางความ
สนุกสนาน เพลิดเพลิน และพกพาสะดวก  
 ไมยืดหยุนเปนอุปกรณสําหรับการออกกําลังกาย ซึ่งไดแนวคิดมาจากการออกกําลังกาย
ดวยหนังยางเสนเดียวของ รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ไดนํามาประยุกตดัดแปลงและ
คิดคนใหเกิดประโยชนในการออกกําลังกายใหสะดวก และหลายทาทาง โดยผูชวยศาสตราจารย 
ดร.ดรุณวรรณ  จักรพันธุ และนางสาวอาพรรณชนิต ศิริแพทย เคยไดรับรางวัลชนะเลิศนวัตกรรม
การออกกําลังกายแหงประเทศไทย ประจําป 2548 ที่จัดโดยกระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา และ
บริษัทแบลคมอร จํากัด ซึ่งไมยืดหยุนนั้นสามารถพกพาไปใชในการออกกําลังกายไดทุกที่ ทุก
ชวงเวลา ใชงานงาย มีในทองถิ่น สามารถประดิษฐไดเอง และราคายอมเยา สําหรับรูปแบบการ
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนชุดการออกกําลังกายที่มีไมยืดหยุนเปนอุปกรณประกอบการ
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ออกกําลังกาย เสริมสรางระบบหัวใจและหายใจควบคูกับการเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ (ดรุณวรรณ สุขสม, 2550) จากการที่ผูสูงอายุเคลื่อนไหวชา ผูวิจัยจึงสนใจในการ
เสริมแรงตานเพื่อเปนการเพิ่มการใชพลังงาน จะทําใหผูสูงอายุไดประโยชนสูงสุดในการสงเสริม
สุขภาพจากการออกกําลังกาย สําหรับทวงทาของการเคลื่อนไหวจะมีการผสมผสานระหวาง การ
รําไทย และการรํากระบี่กระบอง ซึ่งเปนการสงเสริมวัฒนธรรมไทย 
 

อุปกรณไมยดืหยุน (ดรุณวรรณ สุขสม, 2550) 
 

 
 
 

 
 
 
 

รูปที่ 3  อุปกรณไมยืดหยุน 
 

อุปกรณทําจากไมทอนกลม 2 อัน และหนังยาง 
ไมทอนกลม :  นําไมหรือจะใชอุปกรณอ่ืนๆ ที่มีลักษณะเปนทอนขนาดเสนผาศูนยกลาง 2 

เซนติเมตร สามารถบากเปนรองตรงปลายทั้งสองดานได ความยาวของไม 12 นิ้ว น้ําหนัก
ประมาณ 0.3 กิโลกรัม 

หนังยาง : นําหนังยางวงใหญหรือเล็กรอยตอกัน มีความยาวประมาณชวงแขนของผูออก
กําลังกายหรือประมาณ 15 นิ้ว แตละขอมียางขอละ 3 เสน หากตองการลดแรงตานของการออก
กําลังกาย ใหลดจํานวนเสนของหนังยางแตละขอหรือเพิ่มความยาวของหนังยางโดยรวม หาก
ตองการเพิ่มแรงตานของการออกกําลังกายใหเพิ่มจํานวนเสนของหนังยางแตละขอหรือลดความ
ยาวของหนังยางโดยรวม 

วิธีการใชอุปกรณ รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีทาหลักๆ ที่ใชในการจับ
อุปกรณ ดังนี้ 

1. การจับไมดวยสองมือ มีดังนี้ 
1.1 สองมือจับกลางไมกางแขนออกพรอมกันทั้งสองขาง  

หนังยางขอละ 3 เสน 
ยาว 15 ซม. 

ไมไผเสนผาศูนยกลาง 
2 ซม. ยาว 15 ซม. 
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ใชสองมือจับที่บริเวณกึ่งกลางของไม ทําการกางไมออกพรอมกันทั้งสองขาง 
ใหออกแรงของแขนทั้งสองขางเทาๆ กัน ดังรูปที่ 4 และ 5  

 
 
 
 
 

 
รูปที่ 4  สองมอืจับไมในลักษณะเหยียดแขนตรง            รูปที่ 5 สองมอืจับไมในลักษณะแขนงอ 
 

1.2 สองมือจับปลายไมดึงศอกพรอมกันทั้งสองขาง  
ใชสองมือจับไมจับที่ปลายไมแนบไปกับแขนทอนลาง แลวออกแรงดึงศอก 

ไปดานหลัง ดังรูปที่ 6 
 
 
 
 
 

 
รูปที่ 6 สองมอืจับไมในลักษณะจับที่ปลายไม 

 

1.3 สองมือจับกลางไมกางแขนออกทีละขาง  
ใชมือจับที่บริเวณกลางไม ออกแรงดึงไมออกทีละขาง แขนขางที่ดึงไมเหยียด 

ตรงสามารถทําไดหลายทิศทาง ดังรูปที่ 7 8 และ 9 
 
 
 
 

 
 
 รูปที่ 7 การกางไมออกทีละขาง      รูปที่ 8 การกางไมทลีะขาง     รูปที่ 9 การกางไมทีละขาง 

         ดานขาง       เฉียงขาง            เฉียงลาง 
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2. การคลองไมครอบลําตัว  
ใชไมคลองครอบลําตัวของผูออกกําลังกาย ซึ่งมีหลายลักษณะ ดังรูปที่ 10 11  

และ 12 
 
 
 
 
 
 

                     
      รูปที ่10 คลองไมพาดบา           รูปที่ 11 คลองไมไวดานหลัง      รูปที่ 12 คลองไมไวดานขาง 

 
3. การเหยียบไมไวกับพื้น  

เหยียบไมทอนหนึ่งไวที่พื้นใหมั่นคง และใหแนใจวาไมจะไมหลุดออกจากเทา มือ 
จับไมอีกทอนออกแรงดึงไมตามทาที่ตองการ ดังรูปที่ 13 และ 14 

 
 

 
 
 
 
 

          รูปที ่13 เหยียบไมสองเทา      รูปที ่14 เหยียบไมเทาเดยีว 
 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 7.1 งานวิจัยภายในประเทศ 

วราภรณ ภิญโญชนม (2534) ไดทําการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกดานซ แบบแรง
กระแทกต่ํา และแบบปลอด แรงกระแทกที่มีตอสารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุ   วัตถุประสงค
เพื่อเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกดานซ แบบแรงกระแทกต่ําและแบบปลอดแรงกระแทกที่มี
ตอสารชีวเคมี ในเลือดของหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางประชากรเปนอาสาสมัครหญิงสูงอายุ ที่เปน
สมาชิกของศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุศิริราช มหาวิทยาลัยมหิดล รวมกิจกรรมของศูนยฯ เปน
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ประจําและเคยผานการรวมกิจกรรมออกกําลังกาย แบบรํามวยจีนมาแลวไมนอยกวา 6 เดือน 
จํานวน 45 คน มีอายุระหวาง 60-85 ป ซึ่งทําการตรวจสารชีวเคมีในเลือดกอนการทดลองแลว ใช
การสุม แบบกําหนดลงในสามกลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา กลุมที่ 2 
ฝกแอโรบิคดานซแบบปลอดแรงกระแทก และกลุมที่ 3 ฝกแอโรบิกดานซ แบบผสมผสานระหวาง
แรกกระแทกต่ํากับปลอดแรงกระแทก ฝก 2 วันตอ สัปดาหเปนเวลา 8 สัปดาห นําคาทดสอบสาร
ชีวเคมีในเลือดมาวิเคราะหหา คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา "ที" (t-test) และวิเคราะหความ 
แปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance) ที่ระดับนัย สําคัญ .05  
 ผลการวิจัยพบวา คาของไตรกลีเซอรไรด กอนและหลังการทดลองของกลุมฝก แอโรบิกดานซ
แบบปลอดแรงกระแทกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนกลูโคส โคเลสเตอรอล แอล-
ดี-แอล (LDL) และ เอช-ดี-แอล (HDL) กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน คาของกลูโคส ไตร
กลีเซอรไรด โคเลสเตอรอล และแอล-ดี-แอล กอนและหลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซ
แบบผสมผสานระหวาง แรงกระแทกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และผลของการฝก
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา แบบปลอด แรงกระแทกและแบบผสมผสานระหวางแรง
กระแทกต่ํากับปลอดแรงกระแทกที่มีตอสารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05   

ยุรีพรรณ ชัยไดสุข (2536) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกาย กับระดับไขมันใน
เลือด ซึ่งไดแก คอเลสเตอรอล (Cholesterol) ไตรกลีเซอรไรด (Triglycerides) เอช-ดี-แอล (HDL-
C) และ แอล-ดี-แอล (LDL-C) ในผูสูงอายุเพศหญิงที่ มีอายุ 60-72 ปและเปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุ 2 แหง ของ โรงพยาบาลในกรุงเทพมหานคร โดยแยกเปน 2 กลุมคือ กลุม แรกที่มีการ
ออกกําลังกายมากกวาหรือเทากับ 120 นาทีตอสัปดาห จํานวน 30 คน กลุมสองที่มีการออกกําลัง
กายนอยกวา 120 นาทีตอสัปดาห จํานวน 27 คน กอนทําการศึกษาได วิเคราะหหาไขมันในเลือด
คร้ังที่ 1 และบันทึกอาหารบริโภค 7 วัน ในหญิงสูงอายุทั้ง 2 กลุม เมื่อครบ 10 สัปดาห ทําการ
วิเคราะหเลือดหาระดับไขมันเปนครั้งที่ 2 เพื่อ เปรียบเทียบกัน ผลการศึกษาการเปรียบเทียบการ
วิเคราะหเลือด คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 ภายในกลุม  

ผลการวิจัยพบวา ระดับซีรัมคอเลสเตอรอล (Serum cholesterol) ของกลุมที่ออกกําลัง
กายลดลงอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติ (p<0.05) ระดับซีรัมไตรกลีเซอรไรด (Serum triglycerides) 
และแอล-ดี-แอล (LDL-C) ของกลุมที่ ออกกําลังกายมีคาเฉลี่ยลดลงแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติสวน 
สวนกลุมที่ไมไดออกกําลังกายมีคาเฉลี่ยลดลงอยางไมมี นัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) สรุปผล
การศึกษาแสดงใหเห็นวา ผูที่ออกกําลังกาย มีแนวโนมที่จะมีระดับไขมันเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี
ขึ้น กวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย ดังนั้นการใหโครงการสงเสริมสุขภาพแกผูสูงอายุเพื่อการลดระดับ
ไขมันในเลือด ควรมีโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ ควบคูไปดัวย 
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จารุวรรณ ศิลา (2536) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารําเซิ้ง
โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในผูสูงอายุ การวิจัยครั้งนี้เปนวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุม
เดียว วัดผลระยะกอนการทดลอง หลังการทดลองเสร็จส้ินทันที และหลังการทดลองเสร็จส้ิน 4 
สัปดาห เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารําเซิ้งโดยประยุกตทฤษฎี
ความสามารถตนเอง กลุมตัวอยางคือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในหมูบานแหมาลา จังหวัดขอนแกน 
จํานวน 15 คน จัดใหกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารําเซิ้ง สัปดาหละ 3 
วัน ใชเวลาครั้งละ 30 - 45 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย แบบ
สัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีใน
การออกกําลังกาย แบบสัมภาษณความพึงพอใจ และทดสอบสมรรถภาพทางกายในระยะกอน
การทดลอง หลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และหลังการทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห  

ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลงักายดวยทารําเซิ้งโดยประยุกต
ทฤษฏีความสามารถตนเอง ผลการวัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ประกอบดวย อัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อมือ และความจุปอดพบวา ในระยะหลังการทดลอง
เสร็จส้ินทันที และหลังการทดลองเสร็จส้ิน 4 สัปดาหสูงกวากอนการทดลอง รวมทั้งมีความดัน
โลหิตขณะพักในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาหต่ํากวากอนการทดลอง 

 
 ศักดิ์ฐาพงษ ไชยศร (2539) ไดสรางโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุหญิง    การ
วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสรางโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุศึกษาผล
ของโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุและโปรแกรมการออกกําลังกาย 30 
ทากาชาด ที่มีตอองคประกอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ และศึกษาความพึงพอใจของ
ผูสูงอายุที่มีตอโปรแกรมการออกกําลังกาย ทั้ง 2 แบบ ผูเขารับการทดลองเปนผูสูงอายุ หญิง ที่มี
อายุระหวาง 60-70 ป จากชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลนครพิงค จํานวน 38 คน แบงเปน 2 กลุม
เทากัน โดยกลุม 1 ฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
กลุม 2 ฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกาย 30 ทากาชาด ทําการฝก 10 สัปดาหๆ ละ 4 วัน และทํา
การ ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังการทดลองนําผลที่ไดมา วิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย
ของผลตางกอนและหลังการทดลอง คา เฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุนั้น ความออน
ตัว ความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน เวลาจากการวิ่งหรือเดินในระยะทาง 1 
ไมล และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง 
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 เสาวภา เทียมศรี (2539) ไดทําการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริม
ดวยน้ําหนักที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูหญิงสูงอายุ อาสาสมัคร
เขารับการฝกจํานวน 30 คน มีอายุ 60 ปข้ึนไป แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมออกกําลังกายแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก กลุมควบคุม ใชการออกกําลังกายแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
ใชเวลาในการฝก 12 สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้งกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุม ในชวงกอนการฝก หลักการฝก 6 และ 12 สัปดาห ดังรายการดังตอไปนี้ 
อัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา 
การทรงตัว เปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แลวนําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
          ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุที่เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก เปนเวลา 12 
สัปดาห มีอัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความออนตัว ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา การทรงตัว เปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง และสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด ดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผูสูงอายุที่เตนแอ
โรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก เปนเวลา 12 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน ขา   และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดดีกวากลุมผูสูงอายุที่เตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน อัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก ความออนตัว การทรงตัว และเปอรเซนตไขมันใตผิวหนัง ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   
  นิติกุล ชัยรัตน (2542) การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค เพื่อ
ศึกษาผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพทางกาย และความพึงพอใจในการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองของแบนดูรา (Banduras 
Self- Efficacy) กลุมตัวอยาง คือ หญิงอายุ 60 ปขึ้นไป ที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชรา บาน
บางแค 2 จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กลุมละ 30 คน 
กลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตน เปนระยะ เวลา 12 สัปดาห สวน
กลุมเปรียบเทียบออกกําลังกายตามปกติ เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ทําการเก็บขอมูล โดยทดสอบ
ความแตกตางดวยสถิติ t-test และ paired t-test  
 ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและมือ ความ
ยืดหยุนของขอเขา ขอไหล ขอกระดูกสันหลัง ความจุปอด ความคาดหวังความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกาย ของกลุมทดลองสูงกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
สวนสมรรถภาพ ทางกายดานความยืดหยุนของขอศอก การทรงตัว ความคาดหวังในผลดีของการ
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ออกกําลังกาย ทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน และภายหลังการทดลองยังพบวา กลุมทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) จาก
ผลการวิจัย แสดงวากายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตน มีผลใหสมรรถภาพทางกาย ฉะนั้นกาย
บริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตน จึงปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่เหมาะสมและเปนที่พึง
พอใจของผูสูงอายุ ซึ่งจะสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงและมีอายุยืนยาว จึงควรนํามา
ประยุกตใช กับผูสูงอายุที่อ่ืนๆ ตอไป 
 

ปญญา  กิติโรจนพันธ (2546) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกบริหารรางกาย
ดวยไมแบบปาบุญมีเครือรัตนที่มีตอสมรรถภาพทางกายในผูหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปน
ผูสูงอายุเพศหญิงของชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดโพธิ์นางเทรา อําเภอเมืองจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 
40 คน ที่ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน โดยผานการตรวจสุขภาพจากแพทย และ
ผานการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบ ACSM Fitness Test กลุมตัวอยาง
แบงเปน 2 กลุม กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมทดลองฝกบริหารรางกายดวยไมแบบปาบุญมี 
เครือรัตน เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาเปรียบเทียบกัน 
โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC+ หาคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ (two-way analysis of variance with 
repeated measure) หาคา “ที” (t-test independent) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measure) และหาความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีของ Tukey 
 ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการวิจัยสัปดาหที่ 8 สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม
ไมแตกตางกันในทุกรายการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในกลุมทดลอง การนั่งงอตัวไป
ขางหนา การดันพื้น เวลาและชีพจรหลังการเดินเร็ว 1 ไมล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ยกเวนคาดัชนีมวลกาย การเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม การนั่งงอ
ตัวไปขางหนา การดันพื้น และเวลาการเดิน 1 ไมล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สวนคาดัชนีมวลกาย และชีพจรหลังการเดินเร็ว 1 ไมล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 
 

สุรินทร คําประดับเพชร (2547) ไดทําการศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกรํามวย
ไทเก็กบนบก และในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผูสูงอายุเพศหญิง กลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูสูงอายุเพศหญิงของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง จังหวัด
สุพรรณบุรี มีอายุ 60-65 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมแบบจําเพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยาง
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ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยวิธีจัดสมาชิกเขากลุม คือ กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ปกติ กลุมทดลองที่ 1 ฝกรํามวยไทเก็กบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกรํามวยไทเก็กในน้ําเปน
ระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 15.30-16.20 น. โดยการทํา
การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเตนของชีพจรขณะพักของกลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12             
 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุม กลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายในกลุมพบวา คาเฉลี่ย
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราการเตนของชีพจรขณะพักของกลุมควบคุม และ
คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 12 ทั้งสองกลุม  พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดแตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แสดงวาการฝกรํามวยไทเก็กบนบก
และการฝกรํามวยไทเก็กในน้ํามีผลตอความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
 
 7.2 งานวิจัยตางประเทศ 
 
 ฟริทสกี้ และคณะ (Fritzche et al., 2000) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการไหลเวียนเลือดชั้น
คิวทาเนียสระหวางการออกกําลังกาย หาความแตกตางระหวางกลุมที่ฝกออกกําลังกายดวยความ
ทนทาน 7 คน เปรียบเทียบกับกลุมที่ไมไดรับการฝก 7 คน ใหทั้งสองกลุมออกกําลังกายโดยการปน
จักรยานที่ระดับความหนัก 50, 70, และ 90 เปอรเซ็นตของการใชออกซิเจนสูงสุด (peak oxygen 
uptake) โดยมีการพักระหวางชวงเปนเวลา 30 นาที แลวทําการวัดการไหลของเลือดที่บริเวณแขน
ทอนลาง (forearm blood flow) และใชเครื่องเลเซอรดอปเปอรวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส 
(laser-Doppler cutaneous blood flow, CBF) ระหวางการออกกําลังกาย ผลการทดลองพบวา 
กลุมที่ไดรับการฝกออกกําลังกายดวยความทนทานมีการไหลของเลือดที่บริเวณแขนทอนลาง และ
การไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส สูงกวากลุมที่ไมไดรับการฝกในทุกระดับความหนักของการออก
กําลังกาย โดยมีอุณหภูมิที่หลอดอาหารไมแตกตางกัน  

 
หวัง และคณะ (Wang et al., 2001) ไดทําการศึกษาหนาที่ของหลอดเลือดจุลภาคโดย

การวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ในผูฝกไทชิกวันวัยสูงอายุเพศชาย จํานวน 10 คน 
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกเพศชาย จํานวน 10 คน กลุมที่ฝกไดรับการฝกไทชิก
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วันมาแลว 11.2 ± 3.4 ป มีความถี่ในการออกกําลังกาย 5.1 ± 1.8 คร้ังตอสัปดาห แตละครั้ง
ประกอบดวย อบอุนรางกาย 20 นาที ฝกไทชิกวัน 24 นาที และ ผอนเย็น 10 นาที  

ผลการทดลองพบวากลุมที่ฝกไทชิกวันมีความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดมากกวา
กลุมควบคุม 34 เปอรเซ็นต การไหลของเลอืดที่ชั้นผิวหนัง ความสามารถของเลือดที่มาเล้ียงชั้นคิว
ทาเนียส   และอุณหภูมิที่ผิวหนัง ในกลุมฝกไทชิกวันมีมากกวากลุมควบคุมทั้งขณะพักและขณะ
การออกกําลังกาย และกลุมฝกไทชิกวันมีระดับไนตริกออกไซดในพลาสมามากกวากลุมที่ทํางาน
แบบปกติทั้งในขณะพักและภายหลังออกกาํลังกาย  
 

หวัง และคณะ (Wang et al., 2002) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับระดับการเปลี่ยนแปลง
สมดุลสารของเลือดที่มาเลี้ยงเนื้อเยื่อเอนโดทิเลียมโดยกระบวนสังเคราะหและกระบวนการสนัดาป
สารประกอบซึ่งมีผลตอหลอดเลือด การขยายตัวของหลอดเลือดอยางอิสระในเนื้อเยื่อเอนทิเลียมที่
ลดลงกับอายุ การศึกษาครั้งนี้เพื่อตรวจสอบวาการฝกไทชีวันสามารถเพิ่มหนาที่ของเนื้อเยื่อเอน
โดทิเลียมในเสนเลือดดานบริเวณผิวหนังของผูสูงอายุเพศชาย ที่ไดรับการฝกไทชีวัน 10 คน 
ผูสูงอายุเพศชายที่ทํางานตามปกติ 10 คน และผูชายวัยหนุมสุขภาพดี 12 คน กลุมที่ฝกไทชีวัน
เคยไดรับการฝกมาแลวเฉลี่ย 11.2 ± 3.4 ป มีความถี่ในการออกกําลังกาย 5.1 ± 1.8 คร้ังตอ
สัปดาห  

ผลการทดลองพบวา ผูสูงอายุที่ไดรับการฝกไทชีวันมีการไหลของเลือดที่ขาชวงลาง การ
ไหลของเลือดที่ขาชวงลางในการตอบสนองตอส่ิงเราในการคั่งของโลหิต (Obstruction 
hyperemia) ปริมาตรของหลอดเลือดดําที่ขาชวงลาง และการไหลของเลือดมากกวาในกลุมที่
ทํางานตามปกติ แตกลุมผูสูงอายุที่ไดรับการฝกไทชีวันแสดงความผันแปรที่เหมือนกันในการไหล
ของเลือดที่หลอดเลือดดําและหลอดเลือดแดงตอกลุมวัยหนุมที่ทํางานตามปกติ การตอบสนอง
ของเลือดที่มาเลี้ยงบริเวณผิวหนังตอ SNP ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางทั้ง 3 กลุม  

 
เวลเดจแฮก และคณะ (Wendelhag et al, 2002) ไดทําการศึกษาหนาที่ของเซลลบุผนัง

หลอดเลือดในการขยายหลอดเลือดในผูสูงอายุ 60 ป ที่อยูในกลุมอาการทางเมตาบอลิก 
(Metabolic syndrome) ทําการทดลองโดยใชเครื่องอัลตราซาวดวัดขนาดของหลอดเลือดแดงเบร
เคียล กอนและหลังการทําไฮเปอรริเมีย (Hyperaemia) โดยการปดกั้นการไหลของเลือด 

ผลการศึกษาพบวา การที่เซลลบุผนังหลอดเลือดทําหนาที่ไดลดลง ไมมีความสัมพันธกับ
การที่มีความไวในการออกฤทธิ์ของอินซูลินต่ํา หรือกลุมอาการทางเมตบอลิก 
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กัลดัช และคณะ (Gunduz et al., 2004) ไดทําการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของเอนไซม
ตานอนุมูลอิสระ ไดแก ซุปเปอรออกไซด ดิสมิวเทส (SOD) คะตะเลส (CAT) กลูตาไทโอนเปอร
ออกซิเดส (GPX) และลิปดเปอรออกซิเดชัน ในเนื้อเยื่อของหนูแกที่ออกกําลังกายโดยการวายน้ํา
เปนเวลา 1 ป  

ผลการวิจัยพบวา ซปุเปอรออกไซด ดิสมิวเทส (SOD) คะตะเลส (CAT) กลูตาไทโอนเปอร
ออกซิเดส (GPX) ในเนื้อเยื่อตับ ปอด และกลามเนื้อหัวใจมีคาเพิ่มข้ึนในหนูแกที่ไดรับการออก
กําลังกายเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม โดยไมไดทําใหลิปดเปอรออกซิเดชันเพิ่มข้ึน บงชี้วา การออก
กําลังกายเปนระยะเวลายาวนานมีผลดีตอการปองกันการเกิดออกซิเดทีฟ เตรซ โดยสามารถเพิ่ม
เอนไซมตานอนุมูลอิสระไดในผูสูงอายุ 

 
มาสทอลอดิส และคณะ (Mastaloudis et al., 2004) ไดทําการการศึกษาผลของนักวิ่ง

ระยะทาง 50 กิโลเมตร รวมกับการเสริมวิตามินซี และวิตามินอี ในนักวิ่ง จํานวน 22 คน ระหวาง
การวิ่งที่ 50 กิโลเมตร โดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลองที่ใหวิตามินซี และอี 
เปนเวลา 6 สัปดาห พบวาในกลุมที่ไดรับสารตานอนุมูลอิสระมีระดับแอลฟา โทโคเฟอรรอล (α – 
tocopheral) และกรดแอสคอบิก (Ascorbic acid, AA) ในพลาสมาเพิ่มข้ึน 
 ผลการวิจัยพบวา การออกกําลงักายแบบแอโรบิกรวมกับการเสริมวิตามิน ชวยปองกันการ
เกิดลิพิดเปอรออกซิเดชันได 
 
 เคอรสินา และคณะ (Chursina et al., 2007) ไดทําการศึกษาผลของการฝกออกกําลัง
กายดวยการปนจักรยานตอการเกิด ลิปดเปอรออกซิเดชัน และการตานอนุมูลอิสระในผูปวย
โรคหัวใจ อายุระหวาง 46 – 76 ป จํานวน 185 คน เพศชาย 99 คน เพศหญิง 86 คน แบงออกเปน 
2 กลุม คือ กลุมที่ 1 คือ กลุมที่ไดรับยาตามปกติ รวมกับการออกกําลังกายดวยการปนจักรยาน 
และกลุมที่ 2 คือ กลุมที่ไดรับยาเพียงยาเดียว ประเมินการเกิดลิปดเปอรออกซิเดชัน จากระดับ 
ลิปดเปอรออกไซดในพลาสมา และตัวบงชี้การทําลายอนุมูลอิสระ ประเมินเกี่ยวกับการตานอนุมูล
อิสระจากการทํางานของสารตานอนุมูลอิสระในเซลลเม็ดเลือดแดงในพลาสมา การทํางานของ 
ซุปเปอรออกไซด ดิสมิวเทส (SOD) และ คะตะเลส (CAT)  ในเซลลเม็ดเลือดแดง  
 ผลการศึกษาพบวา ตัวบงชี้การทําลายอนุมูลอิสระในพลาสมามีคาลดลง และสารตาน
อนุมูลอิสระมีคาเพิ่มข้ึนหลังการออกกําลังกาย 
 
 เพียรสัน และคณะ (Pierson et al., 2001) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกออก
กําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการออกกําลังกายแบบมีแรงตานกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพียง
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อยางเดียว ในผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ จํานวน 36 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุมการทดลอง 
ไดแก กลุมฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการออกกําลังกายแบบมีแรงตาน ซึ่งทั้ง 2 กลุมได
ออกกําลังกาย 30 นาทีตอวัน สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 เดือน ดวยการใชเครื่องกําหนดน้ําหนัก 
(แอโรบิกรวมกับแรงตาน) และกลุมฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางเดียว (แอโรบิก) 
ผลการวิจัยพบวา กลุมแอโรบิกรวมกับแรงตานมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ และมวลรางกายที่
ไมใชไขมันเพิ่มขึ้นมากกวากลุมแอโรบิก แตเปอรเซ็นตไขมัน และอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
ของกลุมแอโรบิกรวมกับแรงตานต่ํากวากลุมแอโรบิก สวนอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนจาก
กอนฝกออกกําลังกายทั้ง 2 กลุม โดยไมมีความแตกตางกันระหวางกลุม สรุปไดวา การฝกออก
กําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการออกกําลังกายแบบมแีรงตานใหผลดีในการฟนฟูสมรรถภาพใน
ผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ โดยการเสริมสรางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มมวลรางกายที่
ไมใชไขมัน และลดเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  

 
 

  



 

บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่องการสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ เปนการ
วิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research Design) มีวัตถุประสงคเพื่อสรางรูปแบบการออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุน และศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้น ตอสุขสมรรถนะ
และการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ ข้ันตอนการศึกษาวิจัยไดผานการพิจารณาโดย
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยและการใชสัตวทดลองในการวิจัย กลุม
วิทยาศาสตรสุขภาพ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กอนทําการศึกษาทดลอง โดยวิธีดําเนินการวิจัย มีดังนี้ 

ประชากร 
 ประชากรที่ใชศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุ อายุ 60-74 ป  
 

กลุมตัวอยางประชากร  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ อาสาสมัครผูสูงอายุของศูนยบริการผูสูงอายุ
ดินแดง อายุ 60-74 ป เพศหญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน จํานวน 20 คน 

เกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมที่ตัวอยางที่ไดรับการคัดเลือกเขารวมการทดลอง จะไดรับการคัดเลือกโดยประเมิน
จากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป และแบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย พรอม
ทั้งวัดชีพจร ความดันโลหิต กอนเขารวมออกกําลังกาย โดยมีเกณฑในการคัดเขาและคัดออก ดังนี้ 
  เกณฑในการคัดเขา (Inclusion criteria)  

1.) เปนอาสาสมัครผูสูงอายุของศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง เขตดินแดง อายุ  
60-74 ปเพศหญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน 

2.) เปนผูมี สุขภาพแข็งแรงหรือหากมีประวัติ เปน  โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน และโรคภูมิแพตองควบคุมไดและอยูในการดูแลของแพทย 

3.) มีความสมัครใจเขารวมในการวิจัยและยินดีทําการเซ็นใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
  เกณฑในการคัดออก (Exclusion criteria)  
  1)    เปนผูที่มีความดันโลหิตสูง โดยคาความดันโลหิตขณะบีบตัว (Systolic) 
มากกวา160 มิลลิเมตรปรอท และความดันโลหิตขณะคลายตัว (Diastolic) มากกวา 100 
มิลลิเมตรปรอท 
  2.) เปนผูมีประวัติเปนโรคหัวใจ หรือโรคเรื้อรังอื่นที่ไมสามารถควบคุมโรคได 
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ขั้นตอนดําเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยดําเนินการวิจัย และเก็บขอมูลตามวัตถุประสงค  โดยแบงขั้นตอนการวิจัยออกเปน 

2 ขั้นตอน ไดแก 
 ขั้นตอนที่ 1 การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 

ซึ่งในแตละขั้นตอน มีวิธีดําเนินการ ดงันี้ 
 
 ขั้นตอนที่ 1 การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
วัตถุประสงค 

เพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ใหสามารถนําไปใชกับผูสูงอายุ 
 วิธีการดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน   
มีรายละเอียด ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมความพรอมผูวิจัย 
 ผูวิจัยมีการเตรียมความพรอมความพรอมในการศึกษาคนควา เพื่อสรางรูปแบบการ
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ ดังนี้ 
 1.1 ทบทวนเอกสารและศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ศึกษา
รูปแบบการเคลื่อนไหวของการรําไทย และการรํากระบี่กระบองจากเอกสารตํารา และวีดิโอ 
 1.2 ศึกษาและคิดวิเคราะหทาทาง การเคลื่อนไหว และเพลงประกอบการออกกําลัง
กายดวยไมยดืหยุน ดังนี้ 

ทาทางการออกกําลังกาย ทาทางของการออกกําลังกาย ตองเปนทาที่งาย การใชไม
ยืดหยุนจะตองเปนการบริหารรางกายไดทุกสวนของกลามเนื้อและขอตอ เพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และใหมีการเคลื่อนไหวของทุกขอตอ โดยทาในการปฏิบตัิจะมีการเปลี่ยน
กลุมมัดกลามเนื้อ มิใหใชกลุมกลามเนื้อมัดเดิมซํ้าๆ หลายทาจนเกินไปเพื่อปองกันการออนลา 

การเคลื่อนไหว ใหมีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญ แบบชาๆ อยางตอเนื่อง 
เพื่อใหผูสูงอายุไดผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและสามารถทําตามไดทัน เหมาะกับการ
เคลื่อนไหวของผูสูงอายุ ที่การเคลื่อนไหวรางกายไมคอยมั่น  โดยการเคลื่อนไหวแตละทาตองไม
กอใหเกิดอันตราย และประยุกตรูปแบบของการเคลื่อนไหวจากการรําไทย และการรํากระบี่
กระบอง เพื่ออนุรักษวัฒนธรรมไทย ไดแก การยอ การกาว การย่ํา และ การกาวชิดยก เปนตน  

เพลงประกอบ เลือกเพลงประกอบใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ ฟงสบายๆ ดนตรีที่ใช เปน
เพลงบรรเลงดวยเครื่องดนตรีไทยหลายประเภทในการสรางจังหวะ เพื่อใหสอดคลองกับการ
เคลื่อนไหวแบบรําไทย และรํากระบี่กระบอง จังหวะเพลงในแตละชวง ไดแก ชวงอบอุนรางกาย
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จังหวะเพลงจะชา เพื่อเตรียมความพรอมกอนออกกําลังกาย แลวคอยๆ เพิ่มความเร็วของจังหวะ
ขึ้น จนถึงชวงออกกําลังกายโดยการย่ํา เพลงจะมีจังหวะเร็ว ฟงดูสนุกสนาน  
จากนั้น เขาสูชวงผอนคลายจังหวะเพลงจะชาลงอีกครั้ง 
 2. ขั้นสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 

 ออกแบบทาทางการออกกําลังกายประกอบการใชอุปกรณไมยืดหยุนที่ประดิษฐขึ้น
ใหเหมาะกับวัยสูงอายุ แบงการออกกําลังกายเปน 3 ชวง คือ 
  2.1 ชวงอบอุนรางกาย ใชเวลา   5 นาที ชวงอบอุนรางกาย เปนชวงที่ไมมีอุปกรณ
ไมยืดหยุนประกอบ มีการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบนิ่งคางไว (Static stretching) และ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  
  2.2 ชวงการออกกําลังกาย ใชเวลา 30 นาที ชวงออกกําลังกาย เปนชวงที่มี
อุปกรณไมยืดหยุนประกอบในทุกทาของการออกกําลังกาย แบงเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
ชวงบนไดแก แขน ลําตัว จะใชไมยืดหยุนเปนอุปกรณไมยืดหยุนประกอบ และการเคลื่อนไหวของ
รางกายชวงลาง คือ ขา จะมีการยอ การกาวเดิน และการย่ํา ไปในหลายทิศทางตามจังหวะเพลง 
ทาทางการเคลื่อนไหวการเคลื่อนไหวของรางกายนั้น ไดนําเอารูปแบบการเคลื่อนไหวของการรํา
ไทย เชน  
 - ทาย่ํา ที่มีการย่ํานับ 3 จังหวะ คือ ย่ําจังหวะที่ 1-2-3 และจังหวะที่ 4 กาวเทา 
แตะชิด  
 - ทากาวชิดยก ที่มีการกาวสืบเทาตอกันแลวยกเขาขึ้นตั้งฉาก คือ กาวเทาจังหวะที่  
1-2-3 และจังหวะที่ 4 ยกเขาฝาเทาขึ้นตั้งฉาก  
 - ทาเดินถอยแยกไมบนลาง ดัดแปลงจากทาเดินแปลงของทารํากระบี่กระบอง เปนตน  
  2.3 ชวงผอนคลาย ใชเวลา   5 นาที เปนชวงที่มีอุปกรณไมยืดหยุนประกอบ มี
การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอเหมือนชวงอบอุนรางกาย คือแบบนิ่งคางไว (Static stretching) 
และแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  
 3. ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาวเิคราะหหาความเทีย่งและความหนักของการออกกําลงักาย 

 3.1 สรางแบบประเมินความเหมาะสมตามองคประกอบของการออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุนและแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนให
ผูทรงคุณวุฒิไดแก รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร รองศาสตราจารย ดร.วิชิต คนึง
สุขเกษม และผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 
(Validity) ของแบบประเมินและแบบสอบถาม การตรวจสอบคาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบ
ประเมินและแบบสอบถามใชเกณฑในการตัดสิน คือ คาดัชนี (Item Objective Congruence, IOC)  
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ที่คํานวณไดตองมากกวา 0.50 (Cox and Vargas, 1966) จากนั้นผูวิจัยทําการแกไข ปรับปรุงแบบ
ประเมินและแบบสอบถามตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 
 3.2 นํารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นบันทึกใสแผนซีดีสงให
ผูทรงคุณวุฒิ ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) ของรูปแบบการออกกําลังกาย ไดแก 
รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ ผูชวย
ศาสตราจารย นพ.สมพล สงวนรังศิริกุล ผูชวยศาสตราจารย ดร.สืบสาย บุญวีรบุตร และ อาจารย ดร.
ทศพร ยิ้มลมัย พิจารณารูปแบบการออกกําลังกาย คร้ังที่ 1 ดวยแบบประเมินความเหมาะสมตาม
องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน  
 3.3 นําขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิมาใชในการปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุน แลวนําเสนอใหผูทรงคุณวุฒิพิจารณาอีก ในครั้งที่ 2  
 3.4 นําผลและขอเสนอแนะที่ไดจากผูทรงคุณวุฒิ ครั้งที่ 2 มาปรับปรุงรูปแบบการออก
กําลังกายอีกครั้ง และทําการทดลองระดับความหนักของการออกกําลังกาย โดยการวัดคาการใช
ออกซิเจน (Oxygen uptake) ขณะออกกําลังกายดวยเครื่องวิเคราะหแกส ยี่หอคอรเท็กซ รุนเมตา
แมกซทีบี (Cortex, Metamax TB) 
 3.5 นํารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ไปใชกับกลุมอาสาสมัคร จํานวน 10 
คน โดยผูวิจัยนํารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่ไดปรับปรุงแลว ฝกสอนใหแก
อาสาสมัคร เปนเวลา 1 สัปดาห หลังจากนั้น นําเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจใชวัดกับ
อาสาสมัครขณะออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน จํานวน 83 ทา เปนเวลา 40 นาที จํานวน 2 คร้ัง แต
ละครั้งของการวัด หางกัน 1 สัปดาห เพื่อทดสอบความเปนไปไดและเพื่อหาคาความเที่ยง 
(Reliability) ทดสอบความเหมาะสมของการออกกําลังกายดวยการใชแบบสอบถามความพึงพอใจ 
และการสังเกต 
 4. ทดสอบหาคาความหนักของการออกกําลังกายโดยการวัดอัตราการใชออกซิเจนดวย
เครื่องวิเคราะหแกสตลอดการออกกําลังกาย 40 นาที  

5.นํารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนนําไปทดสอบหาประสิทธิผลของการออก
กําลังกาย  
   
 ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
วัตถุประสงค 
 เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ที่มีตอสุขสมรรถนะ และการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียส  
 วิธีการดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน  
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มีรายละเอียดดังนี้  
 1. ติดตอรับอาสาสมัครสมาชิกศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง กรุงเทพมหานคร อายุ 60-74 
ป เพศหญิง ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑในการคัดเขา 
 2. กอนไดรับการฝกออกกําลังกาย ผูเขารวมการทดลองไดรับทราบรายละเอียดของวิธี
ปฏิบัติในการทดสอบ และการเก็บขอมูล  
 3. ผูเขารวมการทดลองลงชื่อในใบยินยอมของประชากรของผูมีสวนรวมในการวิจัย 
 4. ผูเขารวมการทดลองกรอกแบบสอบถามประวัติสุขภาพ และแบบประเมินความพรอม
กอนการออกกําลังกายเพื่อคัดกรองกลุมตัวอยาง 
 5. ผูเขารวมการทดลองไดรับการทดสอบตัวแปรตางๆ กอนการทดลอง ดังนี้  
 5.1 ตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป ไดแก  

5.1.1 น้ําหนักและสวนสูง ใหผูเขารวมการทดลองถอดรองเทากอนทําการวัด
น้ําหนักและสวนสูง น้ําหนักมีหนวยเปนกิโลกรัม  สวนสูงมีหนวยเปนเซนติเมตร                                                    
                5.1.2 อัตราการเตนของหัวใจในขณะพัก ใหผูเขารวมการทดลองนั่งพักเปนเวลา 
5 นาที แลวจึงจับชีพจรเปนเวลา 1 นาที มีหนวยเปนจํานวนครั้งตอนาที 
  5.1.3 ความดันโลหิต วัดทั้งความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก(Systolic 
blood pressure) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (Diastolic blood pressure) ใน
ทานั่งพัก มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
 5.2 ตัวแปรทางดานสุขสมรรถนะ ไดแก 

5.2.1 องคประกอบของรางกาย(Body composition) ใหผูเขารวมการทดลอง
นอนขณะทําการวัดโดยเครื่องวัดองคประกอบของรางกาย (Bioelectrical impedance analyzer) 
ยี่หอมัลทรอน (Maltron) มีหนวยเปนเปอรเซ็นต  
  5.2.2 ความทนทานของกลามเนื้อแขน(Muscular endurance) ความทนทาน
ของกลามเนื้อตนแขนและอกวัดโดยการดันพื้น (Push up) ใหนับจํานวนครั้งที่ทําไดมากท่ีสุด และ
ความทนทานของกลามเนื้อหนาทองวัดโดยการลุกนั่ง (Sit up) ใหนับจํานวนครั้งภายใน 1 นาที 

  5.2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ไดแก การวัดความ
แข็งแรงของ กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) กลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps)  กลามเนื้อ
ตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) โดยใชเครื่องกําหนด
น้ําหนักวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Weight Machine) มีหนวยเปนกิโลกรัมตอน้ําหนักตัว โดย
วิธีหา 1 RM  

  5.2.4 ความออนตัว (Flexibility) วัดมุมของขอตอหรือการเคลื่อนไหวของรางกาย 
ไดแก ทางอขอไหล (Shoulder flexion) ทาเหยียดขอไหล (Shoulder extension) ทากางขอไหล 



 

 

47

(Shoulder abduction) ทางอขอสะโพก (Hip flexion) ทาเหยียดขอสะโพก (Hip extension) ทากางขอ
สะโพก (Hip abduction) ทากมหลัง ทาแอนหลัง และทาเอียงลําตัว โดยใชเครื่องวัดระยะการ
เคลื่อนไหวของขอตอตางๆ (Goniometer) มีหนวยเปนองศา 

  5.2.5 ความจุปอด (Vital capacity) โดยใชเครื่องมือวัดความจุปอด (Dry 
spirometer) มีหนวยวัดเปนลูกบาศกเซนติเมตร 
  5.2.6 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) โดยให
ผูเขารวมการทดลองเดินสายพาน ใชโปรแกรมโมดิฟายด บรูซ (Modified Bruce) ใหเดินนานเทาที่
ทําได โดยใชเครื่องคอรเท็กซ รุนเมตาแม็กซ ทีบี (Cortex, Metamax TB) ในการวิเคราะหแกส มี
หนวยวัดเปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และทําการทดสอบภาคสนามดวยวิธีเดิน 1 ไมล มี
หนวยวัดเปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที โดยการคํานวณตามสูตร ดังนี้ VO2max = 132.853–
0.0769 (BW lb) – 0.3877 (Age yr) + 6.315(Gender)b – 3.2649(Time min)  (Heyward,1997) 
b เพศหญิงคือ 0 เพศชายคือ 1 
 5.3 ตัวแปรทางการทดสอบการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ไดแก ผลของความเร็ว
และความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง (Flux) ขณะพัก ขณะถูกปดกั้น
การไหลของเลือด ขณะการไหลของเลือดสูงสุดหลังเปดการปดตัวกั้น ขณะการไหลของเลือดสูงสุด
หลังเปดการปดกั้นตอขณะพัก และขณะการไหลของเลือดกลับสูสภาวะปกติหลังเปดการปดตัวกั้น 
โดยติดโพรบบริเวณขอมือ ใหผูเขารวมการทดลองพักในทานั่ง 15-20 นาที หลังจากนั้นบันทึกคา
ขณะพัก 1 นาที ใชเครื่องวัดความดันพันรัดเหนือตนแขน ที่ความดัน 200 มิลลิลิตรปรอท คางไว 5 
นาที บันทึกคาโดยตลอด ตอมาปลอยลมออก และบันทึกคาตอนาน 5 นาที (Betik, 2004) 

 5.4 ตัวแปรทางดานสารชีวเคมีในเลือด ไดแก คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ไฮเดน
ซิตี้ไลโปโปรตีน โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน โดยสงตรวจที่บริษัท BRIA LAB และตัวบงชี้การทําลาย
ของอนุมูลอิสระ (MDA) ผูวิจัยทําการตรวจวัด ณ หนวยหลอดเลือดจุลภาค ภาควิชาสรีรวิทยา 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 6. ผูเขารวมการทดลองทําการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน โดยคอยๆ เร่ิมจากทางายไป
ทายาก เปนระยะเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน วันละ 40 นาที หลังการฝกออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุน ผูเขารวมการทดลองไดรับการทดสอบตัวแปรดังขอ 5 ท้ังหมดอีกครั้ง 
 7. นําขอมูลตัวแปรตางๆ ที่ไดของกลุมตัวอยางมาเปรียบเทียบผลของการฝกระหวางกอน
และหลังการออกกําลังกาย โดยใชวิธีทางสถิติ 
 หมายเหตุ อุปกรณไมยืดหยุนที่ประดิษฐข้ึนที่ประกอบดวยหนังยาง หนังยางจะมีการ
เสื่อมสภาพตามอายุการใชงานซึ่งทางผูวิจัยทําการการเปลี่ยนหนังยางทุก 1.5 เดือน 
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
  1. แบบขอมูลสําหรับประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย (Patient / 
Participant Information Sheet) (ภาคผนวก ก) 
  2. แบบยินยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจยั (Informed Consent 
Form) (ภาคผนวก ข)   

3. แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย (ภาคผนวก ค) 
  4. แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปกอนการออกกําลังกาย (ภาคผนวก ง) 
2. เครื่องมือสําหรับการสรางรปูแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
  1. แบบตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินความเหมาะสมดานองคประกอบของ

การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน (ภาคผนวก จ) 
  2. แบบตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามความพึงพอใจของผูเขารวมออก

กําลังกายดวยไมยืดหยุน (ภาคผนวก ฉ) 
  3. แบบประเมินความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวย  

ไมยืดหยุน (ภาคผนวก ช) 
  4. แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน (ภาคผนวก ซ) 

  5. กลองบันทึกภาพวิดีโอซีดีและแผนซีดีเปลา   
  6. เครื่องเลนซีดีและแผนซีดีเพลง 
3. เครื่องมือสําหรับการวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส และสารชีวเคมี 

ในเลือด 
  1. เครื่องวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสดวยเลเซอร (Laser Doppler)  

  2. เครื่องปนแรงเหวี่ยงสูง (Centrifugator) 
  3. เครื่องวัดความเขมแสง (Spectrophotometer)  
  4. ตูเย็นแชแข็ง - 80 oC 
4. เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ภาคผนวก ฌ) 
  1. ลูวิ่ง(Treadmill) 
  2. เครื่องวัดสวนสูง (Height scale) 
  3. เครื่องชั่งน้าํหนกั และเปอรเซ็นตไขมัน (2 Direction-Bioelectrical 

impedance analyzer) 
  4. เครื่องวัดความดันโลหิต (Mercury sphygmomanometer) 
  5. เครื่องตรวจฟง (Stethoscope) 
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  6. เครื่องวัดองคประกอบรางกาย (4 Direction-Bioelectrical impedance analyzer) 
  7. เครื่องวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ (Goniometer)  
  8. เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Weight Machine)   
  9. เครื่องวัดอัตราการแลกเปลี่ยนแกส (Gas Analyzer) ยี่หอคอรเทกซ รุนเมตา

แมกซ ทีบี (Cortex, Metamax TB)  
5. เครื่องมือที่ใชในการบันทึกขอมูล (ภาคผนวก ญ) 
     แบบบันทึกขอมูลในการศึกษาวิจัย ประกอบดวย 2 สวน คือ 
 สวนที่ 1 แบบบันทึกขอมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา ประกอบดวยขอมูลเกี่ยวกับ เพศ 

อายุ สวนสูง น้ําหนัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิต  
 สวนที่ 2 แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขสมรรถนะ สารชีวเคมี

ในเลือดและการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส 

การวิเคราะหทางสถิติ 
 นําขอมูล ที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหดวยเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 
เอส พี เอส เอส (SPSS) โดยหาคาตางๆ ดังนี้ 
 1. วิเคราะหขอมูลผลการตรวจพิจารณาความเหมาะสมดานองคประกอบของการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุน ซึ่งประเมินโดยผูทรงคุณวุฒิ นําขอมูลมาหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปความเรียง 
 2. วิเคราะหขอมูลผลการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุน ของกลุมตัวอยาง โดยนําขอมูลมาหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอ
ในรูปความเรียง 

3. แจกแจงระดับความเหมาะสมขององคประกอบของการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน
ซึ่งประเมนิโดยกลุมผูทรงคณุวุฒ ิและความพงึพอใจทีม่ีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนของ
กลุมตัวอยางชวงการสรางรปูแบบการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน ไดคะแนนเฉลีย่โดยใชเกณฑ
ทั้งทางบวกและทางลบ ดงันี ้

คาเฉลี่ยของคะแนน 4.50 – 5.00 หมายถงึ   มากที่สุด 
คาเฉลี่ยของคะแนน 3.50 – 4.49 หมายถงึ   มาก 
คาเฉลี่ยของคะแนน 2.50 – 3.49 หมายถงึ   ปานกลาง 
คาเฉลี่ยของคะแนน 1.50 – 2.49 หมายถงึ   นอย 
คาเฉลี่ยของคะแนน 1.00 – 1.49 หมายถงึ   นอยที่สุด 

 4. หาคาเฉลี่ย และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรตางๆ ไดแก น้ําหนัก สวนสูง อัตรา
การเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต องคประกอบของรางกาย ความแข็งแรงและความทนทาน
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ของกลามเนื้อ ความออนตัว ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน ผลของความเร็วและ
ความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง (Flux) คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอ
ไรด ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน และตัวชี้วัดการทําลายของอนุมูลอิสระ กอนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
 5. นําคาเฉลี่ยของตัวแปรตางๆ มาวิเคราะหความแตกตางระหวางกอน และหลังการฝก
ออกกําลังกาย เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของรูปแบบการออกกําลังกายโดยการทดสอบคาที
แบบรายคู (Pair-t test) ที่ระดับนัยสําคัญ.05 

 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยการสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยไดเก็บ
ขอมูลกอนและหลังการทดลองกลุมที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนอาสาสมัครผูสูงอายุของ
ศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง อายุ 60-74 ป เพศหญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยาง
นอย 2 เดือน มีสุขภาพแข็งแรง หรือมีประวัติเปนโรคเรื้อรังที่ควบคุมได จํานวน 20 คน มีผูออกจาก
โครงการวิจัย จํานวน 3 คน เนื่องจากเกิดอุบัติเหตุหกลม 1 คน และไมประสงคจะเขารวมโครงการ
ตอ 2 คน คงเหลือผูเขารวมวิจัยจนสิ้นสุดโครงการ จํานวน 17 คน ข้ันตอนการศึกษาวิจัยมี 2 
ขั้นตอน ไดแก การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน และการศึกษาผลของการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุน โดยใหผูสูงอายุที่เขารวมการทดลองฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตาม
รูปแบบที่สรางขึ้น ความหนักของการออกกําลังกาย ประมาณ 75-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุด ใชเวลา 40 นาทีตอวัน รวมการอบอุนรางกายและการผอนคลาย 10 นาที สัปดาหละ 4 
วัน เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบสุขสมรรถนะ และวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสกอน
และหลังการฝกออกกําลังกาย มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวนําผลมาวิเคราะห
ขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และแผนภูม ิโดยแบงการนําเสนอเปน 4 ตอน ดังนี้ 
  

ตอนที่ 1 การออกแบบทาทางการออกกาํลังกายดวยไมยืดหยุน 
 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา ความเที่ยงและระดับความหนกัของรูปแบบ
การออกกาํลังกายดวยไมยืดหยุน 

 
 ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาเฉลี่ยสุขสมรรถนะ และการไหลของเลือดชัน้คิวทาเนียสของ
อาสาสมัครทีอ่อกกําลงักายดวยไมยืดหยุน กอนและหลงัการฝกออกกาํลังกาย 
 
 ตอนที่ 4 การวิเคราะหคาเฉลี่ยสารชีวเคมใีนเลือด และตัวบงชีว้ัดอนมุูลอิสระ (MDA) ของ
อาสาสมัครทีอ่อกกําลงักายดวยไมยืดหยุน กอนและหลงัการฝกออกกาํลังกาย 
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ตอนที่ 1 การออกแบบทาทางแบบการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 
 โดยปกติแลวผูสูงอายุจะมีการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง การทํากิจกรรมทางกายตางๆ
และการพึ่งพาตนเอง ในชีวิตประจําวันดอยลง กอใหเกิดปญหาตางๆ ตามมา การออกกําลังกาย
ในผูสูงอายุมักเปนการเคลื่อนไหวชา เนิบนาบ อาจไมมีผลดีเพียงพอที่จะสรางสมรรถภาพทางดาน
หัวใจและหลอดเลือด อีกทั้งโดยสวนใหญการออกกําลังกายในผูสูงอายุจะใชน้ําหนักตัวตนเองเปน
ความหนักในการออกกําลังกาย ซึ่งอาจไมมากพอสําหรับผูที่เคลื่อนไหวรางกายไมเต็มที่ในการ
สรางความแข็งแรงตอกลามเนื้อ และหากเปนการออกกําลังกายที่เสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแบบการฝกดวยลูกน้ําหนักอาจหนักเกินไป ยากตอการปฏิบัติ และอาจกอใหเกิดการ
บาดเจ็บในผูสูงอายุได ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดคิดสรางรูปแบบการออกกําลังกายที่จะสามารถสงเสริม
ใหผูสูงอายุไดออกแรงในการเคลื่อนไหวรางกายมากขึ้น การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่มี
อุปกรณไมยืดหยุนประกอบการออกกําลังกายนั้น เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการ
ออกกําลังกายแบบมีแรงตาน เพื่อชวยเสริมสรางความสามารถในการทํางานของหัวใจและปอด 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเพิ่มการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ในผูสูงอายุ ทาทางตางๆ 
สามารถปฏิบัติไดงาย มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ชา เพื่อใหผูสูงอายุทําตามไดทัน และคอยเพิ่ม
ความเร็วของการเคลื่อนไหวขึ้นเพื่อใหเกิดการพัฒนาการเคลื่อนไหว โดยรูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนที่พัฒนาแลวมีทั้งหมด 83 ทา รวมทาอบอุนรางกาย 13 ทา และทาผอนคลาย 13 
ทา เมื่อปฏิบัติตอเนื่องจะใชเวลาทั้งสิ้น 40 นาที โดยใชเวลาในชวงอบอุนรางกาย 5 นาที ชวงออก
กําลังกาย 30 นาที และชวงผอนคลาย 5 นาที ดังแสดงในภาพที่ 1-83  ดังนี้  

ทาที่ 1-13  ทาทางออกกําลังกายชวงอบอุนรางกาย เพื่อเตรียมความพรอมของ
รางกายโดยยังไมใชไมยืดหยุนประกอบการออกกําลังกาย 

ทาที่ 14-48 ทาทางที่มีอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกาย มีการเคลื่อนไหวแบบ
ยอเขา และยืนกาวเทาไปในหลายทิศทาง  

ทาที่ 49-69 ทาทางที่มีอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกาย มีการเคลื่อนไหวแบบ 
ย่ําเทา และกาวเทาเดินไปในหลายทิศทาง 

ทาที่ 70-83 ทาทางออกกําลังกายชวงผอนคลาย มีการใชไมยืดหยุนประกอบการออก
กําลังกาย 
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รูปแบบการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนสาํหรับผูสูงอาย ุ 
ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 5 นาท ี
ทาที่ 1 เอียงคอ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อคอ (Trapezius, Sternocleidomastoid) 

 
 
 

 
 
 

 
                            ภาพที่1                            ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 เอียงศีรษะขางซายพรอมยกมือซายกดคอลงเล็กนอย คางไวนับ 8 
 จังหวะที่ 2 เอียงศีรษะขางขวาพรอมยกมือขวากดคอลงเล็กนอย คางไวนับ 8 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว 
ทาที่ 2 หันคอ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อคอ (Trapezius, Sternocleidomastoid) 
 
 
 
 
 
 
                               ภาพที่ 1                          ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หันศีรษะขางซาย คางไวนับ 8 
 จังหวะที่ 2 หันศีรษะขางขวา คางไวนับ 8 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
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 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว 
ทาที่ 3 หมนุคอ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อคอ (Trapezius, Sternocleidomastoid) 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                          ภาพที่ 2                        ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หมุนศีรษะไปขางซาย (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 คอยๆ เปลี่ยนหมุนศีรษะกลบัไปขางขวา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 หมุนศีรษะไปขางขวา (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว 
ทาที่ 4 ยักไหลขางเดียว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) 
 
 
 
 
 
 
                   ภาพที ่1                          ภาพที่ 2                        ภาพที ่3                          
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ยักไหลขางซายขึ้นลง ทาํซ้ํากัน 8 คร้ัง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ยักไหลขางขวาขึ้นลง ทาํซ้าํกัน 8 คร้ัง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 ยักไหลพรอมกันทั้ง 2 ขาง ทําซ้าํกนั 8 คร้ัง (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว และตอดวย จงัหวะที ่3 
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ทาที่ 5 ยักไหลสองขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) 
 
 
 
 
 
 
 
         ภาพที ่1                                   ภาพที่ 2     
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ยักไหลข้ึนพรอมกันทั้ง 2 ขาง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 ยักไหลลงพรอมกันทั้ง 2 ขาง กลับสูทาเตรยีมพรอม(ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว  
ทาที่ 6 ยักไหลสลับ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) 
 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                          ภาพที่ 2                        ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ยักไหลขางซายขึ้น (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ยักไหลขางขวาขึ้น ไหลซายยกคางอยู (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 ยักไหลขางขวาขึ้น (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 8 เทีย่ว  
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ทาที่ 7 ยืดเหยียดแขนดานหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อไหลดานหลัง (Posterior deltoid) และตนแขนดานหลัง
        Triceps) 
 
 
 
 
 
 
            ภาพที่ 1                          ภาพที ่2                        ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กางแขนทัง้สองขาง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 แขนซายพับมาดานหนา มือขวาทับกากบาท ยืดคางไวนับ 8 (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 แขนขวาพับมาดานหนา มือซายทับกากบาท ยืดคางไวนับ 8 (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 8 ยืดแขนดานหลงั 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนือ้ไหลดานหลงั (Posterior deltoid) และตนแขน (Latissimus 

      dorsi) 
 
 
 
 
            
            
           ภาพที ่1                          ภาพที ่2                        ภาพที่ 3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กางแขนทัง้สองขาง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 แขนซายพับไปดานหลัง มือขวาจับศอกซาย ยืดคางไวนบั 8 (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 แขนขวาพับไปดานหลัง มือซายจับศอกขวา ยืดคางไวนบั 8 (ภาพที่ 4) 
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 จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 9 เอียงลาํตัว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง (Latissimus dorsi, External oblique) 
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                          ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3                          
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือทัง้สองวางไวที่เอว (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 เอียงลําตวัไปขางซาย พรอมยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ นิง่คางไวนับ 8  
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 เอียงลําตวัไปขางขวา พรอมยกแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ นิง่คางไวนับ 8  
    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 10 ยืดลาํตัว 
กลามเนื้อที่บริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนบน (Trapezius)  และลําตัวดานหนา (Rectus abdominis) 
 
 
 
 
 
     
              ภาพที่ 1                            ภาพที่ 2                             ภาพที่ 3                            
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือประสานพรอมยืดลําตัวและแขนมาดานหนา นิง่คางไวนับ 8  
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือประสานพรอมยืดลําตัวและแขนไปดานหลงั นิ่งคางไวนับ 8  
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    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 11 ยืดกลามเนื้อขา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อขา (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
    ภาพที ่1                           ภาพที ่2                          ภาพที่ 3                            
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปขางหนาพรอมยอเขา ขาขวาเหยียดตรง พรอมเหยียด 
   แขนขวาไปขางหนาแขนซายไปขางหลงั นิ่งคางไวนับ 8 (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาไปขางหนาพรอมยอเขา ขาซายเหยียดตรง พรอมเหยียด 
   แขนซายไปขางหนาแขนขวาไปขางหลงั นิ่งคางไวนับ 8 (ภาพที ่3) 
  จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 12 ยืดนอง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) 
 
 
 
 
 
 
     ภาพที่ 1                           ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3                            
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายตรงไปขางหนายอเขาขวาลงเล็กนอย นิง่คางไวนับ 8  
   (ภาพที ่2) 
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 จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตรงไปขางหนายอเขาขวาลงเล็กนอย นิง่คางไวนับ 8  
    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ชวงออกกาํลงักาย (Exercise) 30 นาท ี
ทาที่ 13 สองแขนเหยยีดหนายอเขา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหัวไหลดานหนา (Anterior deltoid) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                           ภาพที ่2                         ภาพที ่3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมเหยยีดแขนทั้งสองขางตรงไปขางหนา (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ยอเขา ลําตัวตัง้ตรง (ภาพที ่3)  
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 14 เหยยีดแขนทีละขางยอเขา 
กลามเนื้อที่บริหาร กลามเนือ้ไหลดานหนา (Anterior deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา 
      (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

       
 
 
 
 
 
                           ภาพที ่1                           ภาพที ่2                        ภาพที ่3         
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมเหยยีดแขนซายตรงไปขางหนา พรอมยอเขา (ภาพที่ 2 ) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมเหยยีดแขนขวาตรงไปขางหนา พรอมยอเขา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
            จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 15 หันขางยอเขาไมไปขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External oblique) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
             ภาพที ่1                        ภาพที ่2                           ภาพที ่3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมระดับอก หนัลาํตัวและแขนทั้งสองไปดานซาย พรอมยอเขา 
   ลําตัวตั้งตรง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมระดับอก หนัลาํตัวและแขนทั้งสองไปดานขวา พรอมยอเขา 
   ลําตัวตั้งตรง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1)  
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากัน 4 เทีย่ว  
ทาที่ 16 เหยยีดแขนทีละขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหลดานหนา (Anterior deltoid)  หนาอก (Pectoralis major)  
         กน (Gluteus)  ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั  
         (Hamstrings)  
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     ภาพที่ 1                           ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3         
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือซายดงึยางเหยียดตรงไปทางซาย พรอมยอเขาลําตวัตั้งตรง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 มือขวาดึงยางเหยียดตรงไปทางขวา พรอมยอเขาลําตวัตั้งตรง (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 17 หันขางยอเขาไมลงลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External oblique) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
     
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3         
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หันลาํตัวและแขนทั้งสองไปดานซายมือจับไมระดับเอว พรอมยอเขา 
   ลําตัวตั้งตรง หนามองตรง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 หันลาํตัวและแขนทั้งสองไปดานขวามือจับไมระดับเอว พรอมยอเขา 
   ลําตัวตั้งตรง หนามองตรง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
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ทาที่ 18 ดึงยางเฉียงลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหวัไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External oblique) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                           ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
   การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาเหยียดตรงระดับหนาอก มือซายดึงยางเฉยีงลงดานซายลาํตัว 
   พรอมกาวเทาซายแตะชิดเทาขวา (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 มือซายเหยยีดตรงระดับหนาอก มือขวาดึงยางเฉยีงลงดานขวาลําตวั 
   พรอมกาวเทาขวาแตะชิดเทาซาย (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 19 โยกลําตัว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขาง (External oblique) 
   
 
 
 
 
 
     ภาพที่ 1                           ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3    
   การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 โยกลําตวัไปทางซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 โยกลําตวัไปทางขวา มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่3) 
  จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
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 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 20 ดึงยางบนซายขวา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External oblique) 
 
 
 
 
 
 
       ภาพที่ 1                           ภาพที่ 2                        ภาพที ่3    
   การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 โยกลําตวัไปทางซาย แขนซายดึงยางลงระดับหัวไหล แขนขวาเหยียดตรง
   เหนือศีรษะ (ภาพที ่) 
 จังหวะที่ 2 โยกลําตวัไปทางขวา แขนขวาดึงยางลงระดับหัวไหล แขนซายเหยียดตรง
   เหนือศีรษะ (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 21 เหวีย่งแขนหันลาํตัวซายขวา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานหนา (Rectus abdominis) 
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                           ภาพที ่2                        ภาพที่ 3    
   การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 เหวีย่งแขนพรอมหันลาํตัวไปทางซาย (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 เหวีย่งแขนพรอมหันลาํตัวไปทางขวา (ภาพที ่3) 
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 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 22 รวบไมดานหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 มือรวบไมวาดออกจากหนาอกลงลาง พรอมยอเขา (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 แลวคอยๆ เลือ่นมือข้ึนไปดานบนเหนือศีรษะเริ่มงอศอกแลวดึงแลวลง 
    พรอมยอเขา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 23 รวบไมดานหลงั 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                        ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                         ภาพที่ 4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 



 

 

65

 จังหวะที่ 1 มือรวบไมไวดานหลังศีรษะ (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 แลวคอยๆ เล่ือนมือขึน้จากดานบนเหนือศีรษะลงมาดานหนาพรอมยอเขา 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 24 ดึงไมดานหลัง  
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหลังสวนบน (Trapezius) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
        (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

       
 
 
 
 
   
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมกางชเูหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ดึงไมลงใหศอกกางระดับไหล พรอมยอเขา (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 คอยๆ ยกแขนชูขึ้น (ภาพที ่3)   
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 25 ไมพาดหลังหนัขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ นําไมไวดานหลงั (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมพาดดานหลังกางแขนออกเล็กนอย หนัตัวขางซายพรอมยอเขา 
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมพาดดานหลังกางแขนออกเล็กนอย หนัตัวขางขวาพรอมยอเขา 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 26 ไมพาดหลังกางหบุแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
        (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings)       
 
 
 
 
 
 
    ภาพที่ 1                        ภาพที ่2                         ภาพที่ 3                         ภาพที่ 4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ นําไมไวดานหลงั (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมพาดดานหลังกางแขนออกเล็กนอย โยกตัวทางซายพรอมกาง 
                                     แขนออก(ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 หุบแขนลงพรอมยอเขา(ภาพที ่3) 
  จังหวะที่ 3 มือจับไมพาดดานหลังกางแขนออกเล็กนอย โยกตัวทางขวาพรอมกาง 
                                    แขนออก(ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 27 เหยยีดแขนเฉียงกาวหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล(Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
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      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมระดับอกเหยียดแขนซายตึงไมเฉียงดานหนา กาวเทาซาย
   เฉียงหนาซายยอเขา(ภาพที่ 2)    
 จังหวะที่ 2 มือซายจับไมระดับอกเหยียดแขนขวาตึงไมเฉียงดานหนา กาวเทาขวา
   เฉียงหนาขวายอเขา (ภาพที ่3)    
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 28 ดึงแขนเฉียงถอยหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) นอง (Gastrocnemius) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมเหยียดเฉยีงไปทางขวา มือซายดึงไมเฉยีงมาที่ระดับอก 
ถอยเทาซายเฉียงพรอมยอเขา (ภาพที่ 2) 

จังหวะที่ 2 มือซายจับไมเหยียดเฉยีงไปทางซาย มือขวาดึงไมเฉยีงมาที่ระดับอก 
ถอยเทาขวาเฉียงพรอมยอเขา (ภาพที่ 3) 
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  จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 29 แยกไมบนลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid)  ลําตวัดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมแยกออกมือขวาดึงขึ้น มือซายดึงลง กาวขาขวาไขวไปขางหลงั 
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมแยกออกมือซายดงึขึ้น มือขวาดงึลง กาวขาซายไขวไปขางหลัง 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 30 ดึงไมเฉียงหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามไหล (Deltoid) หนาอก (Pectolaris major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไม แขนงอที่ดานหนาระดับอก มือซายดงึยางเฉียงไปขางลําตัว
   ดานซายแขนเหยียดตรง กาวเทาซายไขวเฉียงไปดานหลัง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือซายจับไม แขนงอที่ดานหนาระดับอก มือขวาดึงยางเฉียงไปขางลําตัว
   ดานขวาแขนเหยียดตรง กาวเทาขวาไขวเฉียงไปดานหลัง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 31 วาดแขนออกหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมไวที่อก มือซายจับไมวาดออกตรงไปดานหนา 
   (ภาพที ่2) 

จังหวะที่ 2 มือขวาจับไมไวที่อก มือซายจับไมวาดออกไปดานซาย กาวเทาซายออก
ทิ้งน้ําหนกัตัวตามการวาดไม (ภาพที่ 3-4) 

 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว แลวเปลีย่นไปทําดานขวา 
ทาที่ 32 ดันไมหนาหันขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัว (External obliques)  กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
       (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
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          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก 

จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางจับไมดันมาขางหนาแขนเหยียดตรง กาวเทาซายมา 
ขางหนา และทิ้งน้ําหนกัตัวมาที่ขาซาย (ภาพที่ 1) 

 จังหวะที่ 2 หันลาํตัวพรอมมือที่จับไมทัง้สองไปทางขวา ทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา 
เปดปลายเทาซาย (ภาพที่ 2)  

 จังหวะที่ 3 ทําทาในลักษณะเดิมแตสลับขางกนั (ภาพที ่3-4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 33 ดันศอกหนาตรง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
        (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

      
 
 
 
 
 
            ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที ่3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพืน้ (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาซาย 
มาขางหนาและทิ้งน้าํหนักตวัมาที่ขาซาย (ภาพที ่2)  

 จังหวะที่ 2 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาขวามา
   ขางหนาและทิง้น้าํหนักตัวมาที่ขาขวา (ภาพที ่3) 
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 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 34 ดันศอกเฉียงขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
       (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

        
 
 
 
 
 
     ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพืน้ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาซาย
   เฉียงไปทางซายและทิง้น้ําหนักตัวไปที่ขาซาย (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาขวา
   เฉียงไปทางขวาและทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 35 แยกไมหนาสองขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล(Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
       
       ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3   
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 มือจับไมแยกออกจากกันแขนเหยยีดตรงระดับหนาอก กาวเทา 
ซายเฉียงไปทางซายพรอมยอเขาซาย ขาขวาเหยียดตรง (ภาพที ่2) 

 จังหวะที่ 2 มือจับไมแยกออกจากกันแขนเหยยีดตรงระดับหนาอก กาวเทาขวาเฉยีง 
ไปทางขวาพรอมยอเขาขวา ขาซายเหยยีดตรง (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 36 หมุนแขนกาวเดียว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
  
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หมุนแขนไปทางดานซายพรอมกาวเทาซายไปดานขางหนึ่งกาว (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 หมุนแขนขึ้นดานบนแลวคอยๆ หมนุลงมาดานขวา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 หมุนแขนลงมาทางดานซายอีกครั้ง กาวเทาขวามาแตะชดิเทาซายพรอม
   ยอเขา (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว ซายขวาสลบักัน 
ทาที่ 37 หมุนแขนสองกาว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
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         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หมุนแขนไปทางดานซายพรอมกาวเทาซายไปทางซายหนึ่งกาว (ภาพที่ 2) 

จังหวะที่ 2 หมุนแขนขึ้นดานบนแลวคอยๆ หมนุลงมาดานขวา กาวเทาขวามาชิด 
แลวกาวเทาซายไปทางซายอีกหนึง่กาว (ภาพที ่3) 

 จังหวะที่ 3 หมุนแขนลงมาทางดานซายอีกครั้ง กาวเทาขวามาแตะชดิเทาซายพรอม
   ยอเขา (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว ซายขวาสลบักัน 
ทาที่ 38 เดินหนาซิกแซกดนัยาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 
                    และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

       
 
 
 
 
 
       ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3  
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมระดับอกเหยียดแขนซายไมเฉียงดานหนา กาวเทาซาย 
   เดินเฉียงหนาซาย(ภาพที ่2)    
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 
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จังหวะที่ 3  มือซายจับไมระดับอกเหยยีดแขนขวาไมเฉียงดานหนา กาวเทาขวา 
   เดินเฉียงหนาขวา (ภาพที ่3)    
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 39 ถอยหลังซกิแซกดึงยาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมเหยียดเฉยีงไปทางขวา มือซายดึงไมเฉยีงมาที่ระดับอก 
    ถอยเทาซายเฉียง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3  มือซายจับไมเหยียดเฉยีงไปทางซาย มือขวาดึงไมเฉยีงมาที่ระดับอก 
    ถอยเทาขวาเฉียง (ภาพที่ 3) 
  จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 40  เดินแยกไมบนลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง External (obliques)  

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
    ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3 
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมแยกออกมือขวาดึงขึ้น มือซายดึงลง กาวขาซายไขวมาขางหนา
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3 มือจับไมแยกออกมือซายดงึขึ้น มือขวาดงึลง กาวขาขวาไขวมาขางหนา 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 41 ถอยหลังดึงยาง 
 กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหวัไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไม แขนงอที่ดานหนาระดับอก มือซายดงึยางเฉียงไปขางลําตัว
   ดานซายแขนเหยียดตรง กาวเทาซายไขวเฉียงไปดานหลัง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3 มือซายจับไม แขนงอที่ดานหนาระดับอก มือขวาดึงยางเฉียงไปขางลําตัว
   ดานขวาแขนเหยียดตรง กาวเทาขวาไขวเฉียงไปดานหลัง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 42 เดินหนาชอนแขน 
กลามเนื้อที่บริหาร กลามเนือ้ไหล (Deltoid) ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
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                          ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมไวทีห่ัวไหล มือซายจับไมเลื่อนแขนจากขางหลังมาขางหนา
   แขนซายเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาซายไขวมาดานหนา(ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3 มือซายจับไมไวทีห่ัวไหล มือขวาจับไมเลื่อนแขนจากขางหลังมาขางหนา
   แขนขวาเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาขวาไขวมาดานหนา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 43 ถอยหลังชอนแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid)  กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
   ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมไวทีห่ัวไหล มือซายจับไมเลื่อนแขนจากขางหลังมาขางหนา
   แขนซายเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาซายไขวไปดานหลัง(ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 
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จังหวะที่ 3 มือซายจับไมไวทีห่ัวไหล มือขวาจับไมเลื่อนแขนจากขางหลังมาขางหนา
   แขนขวาเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาขวาไขวไปดานหลัง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 44 เดินดันไมหนาหันขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External oblique) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
          
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก 
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางจับไมดันมาขางหนาแขนเหยียดตรง กาวเทาซายมา 

ขางหนาและทิง้น้าํหนักตัวมาที่ขาซาย (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 2 หันลาํตัวพรอมมือที่จับไมทัง้สองไปทางขวา ทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา 

เปดปลายเทาซาย (ภาพที่ 2)  
 จังหวะที่ 3 ทําทาในลักษณะเดิมแตสลับขางกนั (ภาพที ่3-4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 45 เดินถอยแยกไมบนลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
                            ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                             



 

 

78

การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมแยกออกมือขวาดึงขึ้น มือซายดึงลง กาวเทาซายไขวไปขางหลัง
   พรอมยอเขาทัง้สองขาง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3 มือจับไมแยกออกมือซายดงึขึ้น มือขวาดงึลง กาวเทาขวาไขวไปขางหลัง
   พรอมยอเขาทัง้สองขาง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 46  เดนิเฉียงหนาดันศอก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
                               ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพืน้ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาซาย
   เฉียงไปทางซายและทิง้น้ําหนักตัวไปที่ขาซาย (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาซายกลับมาชิดเทาขวาเตรียมเปลีย่นเทา 

จังหวะที่ 3 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาขวา
   เฉียงไปทางขวาและทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 47 ถอยหลังเฉยีงดนัศอก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
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         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพื้น  
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั ถอยเทาซาย
   เฉียงไปทางซายและทิง้น้ําหนักตัวที่ขาซาย เทาขวาตามมาชิด(ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 2 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั ถอยเทาขวา
   เฉียงไปทางขวาและทิง้น้าํหนักตัวที่ขาขวา เทาซายตามมาชิด(ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 48 กาวชิดยก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
 
 
 
 
 
 
 ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                         ภาพที่ 4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองดันไมเฉียงหนา กาวเทาซายเฉยีง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ดึงมือทัง้สองขางกลับมาที่ระดับหนาอก กาวเทาขวาตามมาชิดเทาซาย 
    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 ยกมือทัง้สองขึ้นระดับศีรษะ และยกเทาซายขึ้น (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว (ทําสลับซายขวา) 
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ทาที่ 49 ย่าํเทาสองแขนเหยียดหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
                            ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมเหยยีดแขนทั้งสองขางตรงไปขางหนา พรอมย่ําเทา(ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมเหยยีดแขนทั้งสองขางตรงไปขางหนา พรอมย่ําเทา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 50 ย่าํเทาเหยยีดแขนซายขวา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) หนาอก (Pectoralis) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
    
 
 
 
 
 
                   ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที ่3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือซายดงึยางเหยียดตรงไปทางซาย พรอมย่ําเทา (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 มือขวาดึงยางเหยียดตรงไปทางขวา พรอมย่ําเทา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 51 ย่ําเทายกแขน 
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กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 
      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  

        
 
 
 
 
 
    ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                          
  การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ แลวยกแขนทัง้สองขางขึน้เหนือศีรษะ (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-2      คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว 
ทาที่ 52 ย่าํเทาพับแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหลดานหนา (Anterior deltoid) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                          ภาพที ่4     
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จงัหวะ มือทั้งสองจบัไมพบัศอกขึ้น ไมอยูระดบัหนาอก (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 มือทั้งสองจับไมปลอยเหยียดตรง (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 มือทั้งสองจับไมพับศอกขึ้น ไมอยูระดับหนาอก พรอมย่าํเทา (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว 
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ทาที่ 53 ย่าํเทาดึงไมเฉียง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
     

 
 
 
 
 
        ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                          ภาพที่ 4        
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือซายจับไมเหยียดเฉยีงไปทางซาย มือขวาดึงไมมาที่
ระดับอก (ภาพที ่2)  

จังหวะที่ 2 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือซายจับไมเหยียดเฉยีงไปทางซาย มือขวาดึงไมมาที่
ระดับอก วางสนเทาขวาลง (ภาพที ่3) 

จังหวะที่ 3 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือขวาจับไมเหยียดเฉยีงไปทางขวา มอืซายดึงไมมาที่
ระดับอก วางสนเทาขวาลง (ภาพที ่4) 

  จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 54 ย่ําเทาดึงไมไปหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid)  หนาอก (Pectoralis) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3  
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ แลวกาวเทาซายหนึ่งกาว มือซายจับไมดึงออกขางซาย 
   (ภาพที ่2)  
 จังหวะที่ 2 มือซายจับไมดึงออกขางซายจนสุดแขน พรอมยอเขา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว (ทาํสลับซายขวา) 
ทาที่ 55 กาวชิดกาวดงึเฉียงหลงั 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
           ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางซาย มือทั้งสองขางจับไมระดับอก (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย มือทั้งสองขางจับไมระดับอก (ภาพที ่3)  
 จังหวะที่ 3 กาวเทาซายอกีครั้งเทาขวาตามชิด มือขวาจับไมที่ระดับหนาอก มือซาย 

ดึงเฉียงไปดานหลงั (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (ทาํสลับซายขวา) 
ทาที่ 56 กาวชิดกาวโยก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
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          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางซาย โยกลําตัวไปทางซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ 
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที่ 3) 
  จังหวะที่ 3 กาวเทาซายอกีครั้งเทาขวาตามชิด พรอมโยกตัวไปทางซาย(ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (ทาํสลับซายขวา) 
ทาที่ 57 กาวชิดกาวดงึยางลง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางซาย โยกลําตัวไปทางซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ 
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที่ 3) 
  จังหวะที่ 3 กาวเทาซายอกีครั้งเทาขวาตามชิด มือซายดึงยางพรอมโยกตัวไป 

ทางซาย แขนขวาเหยียดตรงเหนือศีรษะ(ภาพที่ 4) 
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 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (ทาํสลับซายขวา) 
ทาที่ 58 เดินย่ํามือรวบหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
       

 
 
 
 
 
       ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3  
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 เดินย่ําเทา มือรวบไมวาดออกจากหนาอกลงลาง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 เดินย่ําเทาแลวคอยๆ เลื่อนมือข้ึนไปดานบนเหนือศีรษะเริ่มงอศอกแลว 

ดึงแขนลง(ภาพที ่3)   
 จังหวะที่ 3 เดินย่ําเทากลบัสูทาเตรียมพรอม (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 59 เดินย่ํามือรวบหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
           ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 เดินย่ําเทา มือรวบไมไวดานหลังศีรษะ (ภาพที่ 2) 
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 จังหวะที่ 2 เดินย่ําเทาแลวคอยๆ เลื่อนมือข้ึนจากดานบนเหนือศีรษะลงมาดานหนา 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 เดินย่ําเทากลบัสูทาเตรียมพรอม (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 60 เดินย่ําแตะขาหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล(Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 

จังหวะที่ 1 เดินย่ําเทา 3 จงัหวะ แลวยกขาขวาเฉยีงไปทางซาย มือทัง้สองดึงยางออก 
(ภาพที ่2) 

 จังหวะที่ 2 เดินย่ําเทา 3 จังหวะ แลวยกขาซายเฉียงไปทางขวา มือทั้งสองดึงยาง 
ออก (ภาพที่ 3)     

 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 61 เดินย่ําพับขาหลงั 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
                        
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                          ภาพที่ 3   
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 เดินย่ําเทา 3 จังหวะ แลวยกขาขวาเฉยีงไปดานหลัง มือขวาจับไมระดบั 

อกมือซายดงึยางดงึยางออกแขนเหยียดตรง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 เดินย่ําเทา 3 จังหวะ แลวยกขาซายเฉียงไปดานหลัง มือซายจับไมระดบั
   อกมือขวาดงึยางดึงยางออกแขนเหยยีดตรง(ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 62 เดินย่ําดันศอก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
   
             ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3 
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพืน้ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือทัง้สองจับไม ดันศอกไปขางหลงัใหไมแยกออกจาก 
                                     กัน กาวเทาซายเฉียงไปทางซายและทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาซาย (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือทัง้สองจับไม ดันศอกไปขางหลงัใหไมแยกออกจาก 
                                     กัน กาวเทาขวาเฉียงไปทางขวาและทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 63 ยงิธน ู
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
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         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก 

จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ กาวเทาซายเฉียงหนายกมือรวบไมดานซายเหนือศีรษะ 
ทิ้งน้ําหนกัตัวที่เทาซาย (ภาพที ่1) 

 จังหวะที่ 2 มือขวาดึงยางเฉียงมาดานขวาระดับหนาอกทิง้น้าํหนักตัวมาที่ขาขวา(ภาพที2่) 
จังหวะที่ 3 ย่ําเทา 3 จังหวะ กาวเทาขวาเฉียงหนายกมือรวบไมดานขวาเหนือศีรษะ 

ทิ้งน้ําหนกัตัวที่เทาขวา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 4 มือซายดึงยางเฉียงมาดานซายระดับหนาอกทิ้งน้าํหนักตัวมาที่ขาซาย(ภาพที่4) 
 จังหวะที่ 1-4 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว 
ทาที่ 64 เดินย่ําชอนแขนหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
       

 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                        ภาพที ่2              ภาพที ่3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือขวาจับไมไวที่หวัไหล มือซายจับไมเลื่อนแขนจาก
ขางหลงัมาขางหนา แขนซายเหยยีดแขนตรง พรอมกาวเทาซายไปวาง
สนเทาดานหนา(ภาพที ่2) 
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จังหวะที่ 2 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือซายจับไมไวที่หวัไหล มือขวาจับไมเลื่อนแขนจาก
ขางหลงัมาขางหนาแขนขวาเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาขวาไปวางสน
เทาดานหนา (ภาพที ่3) 

 จังหวะที่ 3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว (ย่าํเทา 3 จงัหวะ) 
 ทาที ่65 เดินชอนแขนขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 
               ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings) 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือขวาจับไมที่ไหลซาย มือซายจับไมขาง
ลําตัวเหยียดแขนตรง(ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายออกดานขาง แขนซายเคลื่อนออกดานขางลาํตัว (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ขาซายยังคงกางออกดานขาง แขนซายเคลือ่นขึ้นระดับหวัไหล 
    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กาวขาขวามาชิดเทาซาย แขนซายเคลื่อนมาสุดที่ระดับหัวไหล (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั ขางละ 4 เที่ยว 
ทาที่ 66 เดินย่ําไมครอบตัวแยกแขนออกขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหัวไหล (Deltoid)  กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
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       ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมครอบลาํตัวแขนเหยยีดตรง (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 ย่ํา 3 จังหวะ กาวเทาซายออกขางวางปลายเทาขวาแตะขางเทาซาย มือ
ซายจับไมดึงแยกออกจากลําตัว มือขวาแนบลําตัวเหยียดแขนตรง (ภาพที ่2) 

จังหวะที่ 2 ย่ํา 3 จังหวะ กาวเทาขวาออกขางวางปลายเทาซายแตะขางเทาขวา มือ
ขวาจับไมแยกออกจากลําตัว มือซายแนบลําตัวเหยียดแขนตรง (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เที่ยว 
ทาที่ 67 เดินย่ําไมครอบพาดบาดันแขนลงลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3            
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบตัวพาดบา อีกขางปลอยขางตัว 
(ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ํา 3 จังหวะ กาวเทาซายออกขาง มือซายผลักไมออก (ภาพที ่2)  
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาแตะขางเทาซาย มือซายผลักไมออก  (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
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 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (สลับซายขวา) 
ทาที่ 68 ไมครอบตัวพับศอก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
       

            
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
 การปฏิบัติ  

ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบตวัจับไมทัง้สองที่ระดับไหล (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมที่ไหลขวา มือซายหงายฝามอืจับไม (ภาพที่ 2)   
 จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไปดานขาง แขนซายพับศอกขึ้น (ภาพที่ 3)  
 จังหวะที่ 3 กาวเทาขวามาแตะชิดเทาซาย แขนซายพบัศอกขันชิดตนแขน (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1-3  คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (สลับซายขวา) 
ทาที่ 69 ไมครอบตัวพับศอกเหยยีดแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ไหล (Deltoid) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  

ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบตวัจับไมทัง้สองที่ระดับไหล (ภาพที ่1) 
จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานขาง มือขวาจับไมที่ไหลขวา มือซายหงายฝามือจับไม 

(ภาพที ่2)   
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 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาแตะชิดเทาซาย แขนซายพบัศอกขึ้นชิดตนแขน (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปดานขางอกีครั้ง แขนซายเหยยีดตรงออกดานขาง (ภาพที่ 1) 

จังหวะที่ 1-3  คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (สลับซายขวา) 
ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 5 นาท ี
ทาที่ 70 ไมครอบเหวี่ยงแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว (Rectus abdominis) 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยืนแยกเทาหางกันพอประมาณ ไมครอบลําตัวจับไมไวหนึ่งดาม (ภาพที ่1, 2) 
 จังหวะที่ 1 เหวีย่งแขนพรอมหันลาํตัวไปทางซาย (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 2 เหวีย่งแขนพรอมหันลาํตัวไปทางขวา (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว (สลับซายขวา) 
ทาที่ 71 ไมครอบยืดขาและลําตัว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนบน (Trapezius) และขาดานหลงั (Hamstrings) 
 
 
 
 
 
       
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบลําตัวจับไมไวหนึง่ดาม (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปขางหนาพรอมยอเขา ขาขวาเหยียดตรง พรอมจับไม 
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                        เหยยีดแขนทั้งสองไปขางหนา นิ่งคางไวนับ 8 (ภาพที ่2) 
จังหวะที่ 2 มือจับไมหนึ่งดามพรอมยืดลําตัวและแขนมาดานหนา นิง่คาง (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาไปขางหนาพรอมยอเขา ขาซายเหยียดตรง พรอมจับไม 
                                     เหยียดแขนทัง้สองไปขางหนา นิ่งคางไวนับ 8 (ภาพที ่4) 
ทาที่ 72 ไมครอบตัวยืดลําตัว  
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว (Rectus abdominis) 
 
 
 
 
 
 

    ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3        
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบลําตัวจับไมไวหนึง่ดาม (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ดันไมที่จับไวออกไปดานหนาพรอมยอเขา นิง่คางไว นับ 8 (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 จับไมยืดลําตวัและแขนไปดานหลัง นิง่คางไว นับ 8 (ภาพที ่3) 
  จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1)  
ทาที่ 73 เหยยีบไมเอียงขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตวัดานขาง (External obliques) 
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมแขนวางแนบลาํตัว  
 จังหวะที่ 1 มือซายจับไมไวหนึ่งขาง อีกขางใชเทาซายเหยียบ (ภาพที่ 1)  
 จังหวะที่ 2 มือที่จับไมไวดงึไมพรอมเอียงลําตัวไปดานขวา (ภาพที ่2)  
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 จังหวะที่ 3 มือขวาจับไมไวหนึ่งขาง อีกขางใชเทาขวาเหยียบ (ภาพที่ 3)  
 จังหวะที่ 4 มือที่จับไมไวดงึไมพรอมเอียงลําตัวไปดานซาย (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-4 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เที่ยว  
ทาที่ 74 เหยยีบไมยอยืด 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร บริหารขอเขา  
 
 
 
 
 
   

                 ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3    
 การปฏิบัติ  

ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ เทาซายเหยยีบไมไวหนึง่ดามอกีดามมือ
จับไว (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 ยอตัวลงพรอมปลอยแขนทัง้สองเหยียดตรง ลําตวัตั้งตรง (ภาพที ่2)  
 จังหวะที่ 2 ยืดตัวขึ้นพรอมมือที่จับดามไมไวดึงไมขึ้น (ภาพที ่3) 
  จังหวะที1่-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เที่ยว 
ทาที่ 75 ยืดเหยียดขาและนอง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลัง (Hamstrings) และนอง (Gastrocnemius) 
                      
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3  
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมทั้งสองขางไวที่บริเวณหนาอก 
(ภาพที ่1) 
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จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานหนาพรอมยอเขา ขาขวาอยูหลังเหยยีดตรง มือที่รวบ
ไมทั้งสองขางผลักไปดานหนา (ภาพที่ 2) 

จังหวะที่ 2 โยกตัวกลับทิง้น้ําหนกัตัวไปที่ขาขวา ดึงมอืที่รวบไมมาวางที่ตนขาขวา 
และเปดปลายเทาซาย (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เที่ยว (สลับซายขวา) 
ทาที่ 76 ดัดมือ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อแขน (Extensor carpi radialis longus and brevis 

      flexor carpi ulnaris) 
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั 
 จังหวะที่ 1 แขนซายตั้งขนานกับพืน้ หงายฝามือข้ึนใชมอืขวาดนัฝามือใหรูสึกตงึที่แขน 
   นิ่งคางไว นับ 8 (ภาพที ่1, 2) 
 จังหวะที่ 2 แขนซายตั้งขนานกับพื้น คว่ําฝามือข้ึนใชมือขวาดันฝามือใหรูสึกตึงทีแ่ขน
   นิ่งคางไว นับ 8 (ภาพที ่3, 4) 
 จังหวะที่ 1-2 เปลี่ยนมาทําที่แขนขวาทําเชนเดียวกัน 
ทาที่ 77 สลัดขอมือขอเทา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร บริหารขอมือ และขอเทา  
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ นําไมยดืหยุนพาดลาํตัว  
 จังหวะที่ 1 หมุนขอมือขอเทาซายพรอมๆ กัน (ภาพที่ 1-2)  
 จังหวะที่ 2 หมุนขอมือขอเทาขวาพรอมๆ กัน (ภาพที ่3-4) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม  
 จังหวะที่ 1-3 ทําขางละ 8 คร้ัง 
ทาที่ 78 แยกขาโอบสูดลมหายใจ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ผอนคลายกลามเนือ้ 
 
   
 
 
 
 
                               ภาพที่ 1                        ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือประสานกันไวทีห่นาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานขาง มือทั้งสองขางโอบ พรอมสูดลมหายใจเขา 
   (ภาพที ่2) 

จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไปดานขาง มือทั้งสองขางโอบขึ้นเหนือศีรษะ พรอมสูดลม
หายใจเขาลึกๆ จนเต็มปอด (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 3 หายใจออก กลับคืนสูทาเตรียมพรอม (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว 
ทาที่ 79 เขยงยืดสูดลมหายใจ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ผอนคลายกลามเนือ้ และยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัว 
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                        ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3        
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมทั้งสองขางไวที่บริเวณหนาอก 
(ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปขางหนา ยกมือที่รวบไมไวดันขึ้นเหนือศีรษะพรอมเขยง
เทา สูดลมหายใจเขาลึกๆ (ภาพที ่2) 

 จังหวะที่ 2 หายใจออก กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที ่1)    
จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาไปขางหนา ยกมือที่รวบไมไวดันขึ้นเหนือศีรษะพรอมเขยง

เทา สูดลมหายใจเขาลึกๆ (ภาพที ่3) 
ทาที่ 80 เขยงขา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร บริหารขอเทา (Achilles tendon) และนอง (Gastrocnemius) 
 
 
 
 
 
 
            ภาพที่ 1                         ภาพที ่2     
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับที่เอว (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับที่เอว เขยงปลายเทาขึน้ลง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เที่ยว 
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ทาที่ 81 นวดแขนดานหนา  
กลามเนื้อทีบ่ริหาร  นวดผอนคลายกลามเนื้อแขน และตนแขนดานหนา 
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4       
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั  
 จังหวะที่ 1 ยกแขนซายขนานกับพื้นหงายฝามือ ใชไมนวดที่แขนทอนบน (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 2  ใชไมนวดใหทัว่ทัง้แขนไลตั้งแตแขนทอนบนลงมาทอนลาง (ภาพที่ 2)
 จังหวะที่ 3 ยกแขนขวาขนานกับพื้นหงายฝามือ ใชไมนวดที่แขนทอนบน (ภาพที ่3)
 จังหวะที่ 4 ใชไมนวดใหทัว่ทัง้แขนไลตั้งแตแขนทอนบนลงมาทอนลาง (ภาพที ่4) 
 จังหวะที1่-4  ทําทาละ 8 คร้ัง 
ทาที่ 82 นวดตนแขนดานหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร นวดผอนคลายตนแขนดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
           ภาพที ่1                         ภาพที ่2           
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั 

จังหวะที่ 1 ยกแขนซายขนานกับพื้นหงายฝามือ ตั้งศอกเปนมมุฉาก ใชไมนวดทีห่ลัง
แขนทอนบน (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 2 ยกแขนขวาขนานกับพื้นหงายฝามือ ตั้งศอกเปนมมุฉาก ใชไมนวดทีห่ลัง
แขนทอนบน (ภาพที ่2) 
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 จังหวะที1่-2  ทําทาละ 8 คร้ัง   
ทาที่ 83 ไมนวดขา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร นวดกลามเนื้อขาขา 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2           
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั  

จังหวะที่ 1 จับไมรวบไว กมตัวลงนําไมทีร่วบไวนวดคลึงตั้งแตขาทอนบน ลงมาถึงขา
ทอนลาง(ภาพที่ 1) 

 จังหวะที่ 2 คอยๆ นวดไลคลึงจากขาทอนลางขึ้นมาดานบน(ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา ความเที่ยง และระดับความหนกัของรูปแบบการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 ตารางที ่1 ตารางแสดงคาดัชนีความสอดคลองระหวางเนื้อหาจากการใหคะแนนของ
ทรงคุณวุฒิเกีย่วกับแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน 
 

ขอที่ 
ขอคําถาม 

 องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
ดัชนีความ
สอดคลอง 

1. 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 

อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงักาย 
1.1 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลงักายไดงาย 
1.2 ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลังกายนาสนใจ 
2.2 ทาออกกําลังกายทาํไดงาย 
2.3 ทาออกกําลังกายมีความหลากหลาย 
2.4 การเรียงลาํดับทาออกกาํลังกายมีความตอเนื่องสมัพันธกันด ี
2.5 ทาออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของ

รางกาย 
2.6 ทาเตนมีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลังกายและไมทําใหเกิด

อันตรายในวัยผูสูงอาย ุ
ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงอบอุนรางกาย 
3.1 การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญทาํไดดี 
3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวน 
3.3 การอบอุนรางกายมกีารจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง 
3.4 การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่เหมาะสม  
ชวงออกกําลงักาย 
3.5 ทาออกกําลังกายเริ่มจากทางายแลวเพิ่มความยากขึ้นเปนลาํดับ 
3.6 ทาออกกําลังกายมีความตอเนื่องสมัพันธกันด ี
3.7 ทาออกกาํลังกายมีการเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน 

 
1.00 
1.00 

 
1.00 
1.00 
0.66 
1.00 
0.66 

 
1.00 

 
 
 

0.66 
1.00 
1.00 
1.00 

 
0.66 
1.00 
1.00 
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ขอที่ 
ขอคําถาม 

 องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
ดัชนีความ
สอดคลอง 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

4. 
 
 
 

5. 

3.8 ระยะเวลามีความเหมาะสม 
3.9 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวงแขน มีความ

เหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
3.10 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลงักายของชวงลําตัว มี

ความเหมาะสม และไมทาํใหเกิดอันตราย 
3.11 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลงักายของชวงขา มีความ

เหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
ชวงผอนคลาย 
3.12 การผอนคลายกลามเนือ้มัดใหญทําไดดี 
3.13 การผอนคลายกลามเนือ้ทําไดทุกสวน 
3.14 การผอนคลายมีการเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องกัน 
3.15 การผอนคลายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
เพลงประกอบการออกกาํลังกาย 
4.1 เพลงประกอบและรูปแบบการเตนเขากันไดด ี
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
4.3 ความเรว็ของจังหวะดนตรีเหมาะสมตามขั้นตอนการออกกําลังกาย 
ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาทางการออกกาํลังกายไดชัดเจน 

1.00 
0.66 

 
0.66 

 
0.66 

 
 

0.66 
1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 
1.00 

                                                                                                
 จากตารางที่ 1 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC 
ของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน พบวาไม
มีขอรายการใดที่มีคาดัชนี IOC ต่ํากวา 0.50 (Cox and Vargas, 1966) แสดงวา ทุกขอรายการใน
แบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใชสอบถามดานองคประกอบของการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุน 
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ตารางที ่2 ตารางแสดงคาดัชนีความสอดคลองระหวางเนื้อหาจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิเกี่ยวกบัแบบสอบถามความพึงพอใจของผูเขารวมออกกาํลังกายที่มีตอการออกกาํลงั
กายดวยไมยืดหยุน 

 

ขอที่ 
ขอคําถาม   

 ความพงึพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

ดัชนีความ
สอดคลอง 

 
1. 
2. 
 

3. 
 

4. 

ตอนที่ 1 ขอมลูเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมการออกกําลังกาย 
อายุ............ป 
วุฒิการศึกษาสูงสุด   (ประถมศึกษา มัธยมศึกษา อนุปริญญา ปริญญา

ตรี ปริญญาโท  อ่ืนๆ (ระบุ)...........) 
อาชีพ    (รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ  ธุรกิจสวนตัว  คาขาย  

พนักงานบริษทั/หางราน  แมบาน  อ่ืนๆ(ระบุ)........) 
ทานพงึพอใจในการเขารวมออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนครั้งนีม้ากนอย
เพียงใด 
       (นอยที่สดุ  นอย  มาก  มากที่สุด) 

 
1.00 
1.00 

 
1.00 

 
0.66 

 
 

 
 

1. 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 

 
 

ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มตีอการออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุน 
อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงักาย 
1.1 ไมยืดหยุนมีน้าํหนกัเหมาะสม 
1.2 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลงักายไดงาย 
1.3  ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลงักายสามารถทําไดงาย 
2.2 ทาออกกําลงักายมีการเรียงลําดับอยางตอเนื่องกันด ี
2.3 ทาออกกําลงักายมีการเคลื่อนไหวอวัยวะทกุสวนของรางกาย 
2.4 ทานรูสึกวารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชวยใหรางกายได

ออกกําลงักายเต็มที ่
2.5 ในการออกกําลังกายทานรูสึกเหนื่อยพอควร โดยยงัพูดคุยขณะออก

กําลังกายได 

 
 
 

1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 
1.00 
1.00 
0.66 

 
1.00 
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ขอที่ 
ขอคําถาม 

ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

ดัชนีความ
สอดคลอง 

3. 
 
 
 
 
 
 

4. 
 
 

5. 
 

ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
3.1 การอบอุนรางกายทําไดครบทุกสวน 
3.2 การออกกาํลังกายเริ่มจากทางายๆ แลวเพิ่มความยากขึ้นเปนลําดบั 
3.3 การออกกาํลังกายเริ่มจากทางายๆ แลวเพิ่มความยากขึ้นเปนลําดบั 
3.3 การออกกาํลังกายมกีารจัดเรียงลําดับที่ตอเนื่องสัมพันธกันด ี
3.4 การออกกาํลังกายมกีารเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี 
3.5 การผอนคลายกลามเนื้อในชวงทายทําไดครบทุกสวน 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
4.1 เพลงประกอบกับรูปแบบการออกกาํลงักายเขากนัไดดี 
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาออกกําลงักายไดชัดเจน 
5.3 มีการกระตุนใหผูออกกาํลังกายทําตาม ตลอดชวงการออกกําลงักาย 

 
1.00 
1.00 
0.66 
1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 
1.00 

 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 จากตารางที่ 2 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC 
ของแบบสอบถามความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน พบวาไมมีขอรายการ
ใดที่มีคาดัชนี IOC ต่ํากวา 0.50 (Cox and Vargas, 1966) แสดงวา ทุกขอรายการในแบบสอบถามมี
ความเหมาะสมในการนําไปใชความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
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 ตารางที่ 3 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับอุปกรณไมยืดหยุน 
  

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ 
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ 
ความ

เหมาะสม 

 
S.D.  

S.D. 

อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออก
กําลงักาย 
· ไมยืดหยุนใชในการออกกาํลัง
กายไดงาย 
· ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชใน
ทาตางๆ ไดดี 

 
 

4.00 
 

4.00 
 

 
 

0.00 
 

0.00 
 

 
 
มาก 

 
มาก 

 
 
4.33 

 
4.00 

 

 
 
0.58 

 
1.00 

 

 
 
มาก 

 
มาก 

ความเหมาะสม 4.00 0.00 มาก 4.13 0.79 มาก 

 
 จากตารางที่ 3 การประเมินความเหมาะสมดานอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับการออกกําลัง
กายของผูทรงคุณวุฒิคร้ังที ่1 และครั้งที่ 2 มีเกณฑระดบัความเหมาะสมมาก แสดงวาอุปกรณไม
ยืดหยุนมีความเหมาะสม สามารถนําใชในการออกกําลงักายไดงาย และดัดแปลงในทาตางๆ ไดดี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X X 
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  ตารางที่ 4 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับทาทางการออกกําลังกายยืดหยุนดวยไมยืดหยุน 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 

 
S.D.  

S.D. 

ทาทางการออกกําลังกาย 
· ทาออกกาํลงักายนาสนใจ 
· ทาออกกาํลงักายทาํไดงาย 
 
· ทาออกกาํลงักายมีความ  
หลากหลาย 
· การเรียงลําดับทาออกกําลังกายม ี
ความตอเนื่องสัมพันธกนัดี 
· ทาออกกาํลงักายประกอบดวย
การเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของ
รางกาย 
· ทาเตนมีความเหมาะสมสาํหรับ
ใชออกกําลงักายและไมทาํใหเกิด
อันตรายในวัยผูสูงอาย ุ

 
4.00 
3.25 

 
3.50 

 
3.50 

 
3.50 

 
 

3.25 
 
 

 
1.41 
0.96 

 
0.58 

 
1.00 

 
1.00 

 
 

1.26 

 
มาก 
ปาน
กลาง 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
 

ปาน
กลาง 

 
3.67 
3.67 

 
3.67 

 
4.00 

 
4.00 

 
 

4.33 

 
1.53 
0.58 

 
1.53 

 
1.00 

 
1.00 

 
 

0.58 

 
มาก 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
 

มาก 

ความเหมาะสม 3.5 1.04 มาก 3.89 1.03 มาก 
 
 จากตารางที่ 4  การประเมินความเหมาะดานทาทางการออกกําลังกายของผูทรงคุณวุฒิ
คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑระดับความเหมาะสมมาก แสดงวาทาออกกําลังกายมีความ
นาสนใจ ทําไดงาย โดยมีลําดับการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง รางกายมีการเคลื่อนไหวของ
อวัยวะทุกสวน และไมกอใหเกิดอันตรายในผูสูงอายุ 
 
 
 

X X 
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 ตารางที่ 5 ตารางแสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายชวงอบอุนรางกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 

 
S.D.  

S.D. 

ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงอบอุนรางกาย 
· การเตรียมความพรอมของ
กลามเนื้อมัดใหญทาํไดดี 
· การยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอ
ตอทําไดครบทุกสวน 
· การอบอุนรางกายมกีารจดั 
เรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง 
· การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่
เหมาะสม  

 
 

3.75 
 

3.50 
 

3.50 
 

3.75 
 

 
 

0.50 
 

0.58 
 

1.00 
 

0.50 

 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 

 
 
4.00 

 
3.67 

 
4.00 

 
4.00 

 

 
 

1.00 
 

1.15 
 

1.00 
 

1.00 

 
 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

ความเหมาะสม 3.63 0.65 มาก 3.92 1.04 มาก 
 
 จากตารางที่ 5 การประเมินความเหมาะดานขั้นตอนการออกกําลังกายชวงอบอุนรางกาย
ของผูทรงคุณวุฒิคร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑความเหมาะสมระดับมาก แสดงวารูปแบบการ
ออกกําลังกายมีการเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญที่ดี การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอ
ตอทําไดครบทุกสวน ความตอเนื่องของทา และมีระยะเวลาในการอบอุนรางกายที่เหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 

X X 
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 ตารางที่ 6 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายชวงการออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 
 

S.D.  
S.D. 

ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงออกกําลงักาย 
· ทาออกกาํลงักายเริ่มจากทางาย
แลวเพิ่มความยากขึน้เปนลาํดับ 
· ทาออกกาํลงักายมีความตอเนื่อง
สัมพันธกนัดี 
· ทาออกกาํลงักายมีการ
เคลื่อนไหวรางกายทกุสวน 
· ระยะเวลามคีวามเหมาะสม 
· จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการ
ออกกําลงักายของชวงแขน มีความ
เหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
· จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการ
ออกกําลงักายของชวงลาํตัว มี
ความเหมาะสม และไมทาํใหเกิด
อันตราย 
· จํานวนทาและรูปแบบทิศ
ทางการออกกาํลังกายของชวงขา 
มีความเหมาะสม และไมทาํใหเกิด
อันตราย 

 
 

4.00 
 

3.75 
 

3.75 
 

3.75 
3.50 

 
 

3.50 
 
 
 

3.25 
 

 

 
 

0.00 
 

0.50 
 

0.96 
 

0.50 
1.00 

 
 

1.00 
 
 
 

0.96 

 
 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 
มาก 

 
 

มาก 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 

4.00 
 

4.00 
 

4.00 
 

3.67 
4.33 

 
 

4.00 
 
 
 

3.67 
 
 
 

 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.53 
1.15 

 
 

1.22 
 
 
 

0.58 
 
 

 

 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
มาก 

 
 

มาก 
 
 
 

มาก 
 
 

 

ความเหมาะสม 3.64 0.70 มาก 3.95 1.07 มาก 
  

X X 
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 จากตารางที่ 6 การประเมินความเหมาะดานขั้นตอนการออกกําลังกายชวงออกกําลังกาย
ของผูทรงคุณวุฒิคร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑความเหมาะระดับมาก แสดงวารูปแบบการออก
กําลังกายมีการเริ่มออกกําลังกายที่งายกอนแลวคอยเพิ่มความยากขึ้นเปนลําดับ รางกายมีการ
เคลื่อนไหวทุกสวน ทิศทางและจํานวนทาชวงแขน ลําตัว และขาไมทําใหเกิดอันตราย และมี
ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

109

 ตารางที่ 7 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายชวงผอนคลายของการออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 
 

S.D.  
S.D. 

ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงผอนคลาย 
· การผอนคลายกลามเนื้อมดัใหญ
ทําไดดี 
· การผอนคลายกลามเนื้อทาํไดทุก
สวน 
· การผอนคลายมีการเรียงลําดับ
ของทาไดตอเนื่องกนั 
· การผอนคลายมีระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
 

3.75 
 

3.25 
 

3.50 
 

3.50 

 
 

0.50 
 

0.96 
 

1.00 
 

0.58 
 

 
 

มาก 
 

ปาน
กลาง 
มาก 

 
มาก 

 
 

3.67 
 

3.67 
 

3.67 
 

3.67 
 

 
 

1.53 
 

1.53 
 

1.53 
 

1.53 
 

 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 

ความเหมาะสม 3.63 0.76 มาก 3.67 1.53 มาก 
 
 จากตารางที่ 7 การประเมินความเหมาะดานขั้นตอนการออกกําลังกายชวงผอนคลายของ
ผูทรงคุณวุฒิคร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑระดับความเหมาะสมมาก แสดงวารูปแบบการออก
กําลังกายมีการผอนคลายกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกายไดทุกสวน ความตอเนื่องของทาและมี
ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายที่ความเหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 

X X 
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 ตารางที่ 8 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับเพลงประกอบจังหวะดนตรี 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 
 

S.D.  
S.D. 

เพลงประกอบจังหวะดนตรี 
· เพลงประกอบและรูปแบบการ
เตนเขากนัไดดี 
· เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่
ชัดเจน 
· ความเร็วของจังหวะดนตรี
เหมาะสมตามขั้นตอนการออก
กําลังกาย 

 
3.75 

 
3.75 

 
3.50 

 
1.26 

 
0.50 

 
0.58 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
4.00 

 
3.67 

 
4.00 

 

 
1.00 

 
0.58 

 
1.00 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

ความเหมาะสม 3.67 0.78 มาก 3.89 0.86 มาก 
 
 จากตารางที่ 8 การประเมินความเหมาะดานเพลงประกอบจังหวะดนตรีของผูทรงคุณวุฒิ
คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑระดับความเหมาะสมมาก แสดงวาเพลงที่ใชกับรูปแบบการออก
กําลังกาย มีจังหวะที่สามารถออกกําลังกายไดดี และมีความเร็วของจังหวะดนตรีที่เหมาะสมตาม
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

X X 
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 ตารางที่ 9 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับผูนําออกกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 
 

S.D.  
S.D. 

ผูนําออกกําลังกาย 
· มีบุคลิกภาพที่ด ี
· แสดงทาทางการออกกําลงักายได
ชัดเจน 

 
4.25 
4.25 

 
0.96 
0.96 

 
มาก 
มาก 

 
4.33 
4.00 

 
0.58 
1.00 

 
มาก 
มาก 

ความเหมาะสม 4.25 0.96 มาก 4.17 0.79 มาก 
 
 จากตารางที่ 9 การประเมินความเหมาะดานผูนําออกกําลังกายของผูทรงคุณวุฒิคร้ังที่ 1 
และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑความเหมาะสมระดับมาก แสดงถึงผูนําออกกําลังกายมีบุคลิกภาพที่ดี 
สามารถแสดงทาทางการออกกําลังกายไดชัดเจน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X X 
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 ตารางที่ 10 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออก
กําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงั
กาย 
· ไมยืดหยุนมนี้ําหนกัเหมาะสม 
· ไมยืดหยุนใชในการออกกาํลังกายได
งาย 
· ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทา
ตางๆ ไดดี 

 
 

4.63 
4.62 

 
4.69 

 

 
 

0.62 
0.50 

 
0.48 

 
 

มากที่สุด 
มากที่สุด 

 
มากที่สุด 

ความพึงพอใจ 4.65 0.53 มากที่สุด 
  
 จากตารางที่ 10 การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง เกี่ยวกับอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกายคาเฉลี่ย 4.65 ± 0.53  จัดอยูในเกณฑ
ระดับความพึงพอใจมากที่สุด แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจอยางยิ่งกับอุปกรณไมยืดหยุนที่
สรางขึ้นสําหรับออกกําลังกาย ที่มีน้ําหนักเหมาะสม ใชออกกําลังกายไดงาย และสามารถดัดแปลง
ในการออกกําลังกายทาตางๆ ไดดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
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 ตารางที่ 11 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับทาทางการออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
ทาทางการออกกําลังกาย 
· ทาออกกาํลงักายสามารถทําไดงาย 
· ทาออกกาํลงักายมีการเรียงลําดับอยาง
ตอเนื่องกนัด ี
· ทาออกกาํลงักายมีการเคลื่อนไหว
อวัยวะทุกสวนของรางกาย 
· ทานรูสึกวารูปแบบการออกกําลงักาย
ดวยไมยืดหยุนชวยใหรางกายไดออก
กําลังกายเต็มที ่
· ในการออกกําลังกายทานรูสึกเหนื่อย
พอควร โดยยังพูดคุยขณะออกกําลงักาย
ได 

 
4.44 
4.44 

 
4.50 

 
4.56 

 
 

4.19 

 
0.63 
0.63 

 
0.52 

 
0.51 

 
 

0.66 
 

 
มาก 
มาก 

 
มากที่สุด 

 
มากที่สุด 

 
 

มาก 
 
 

ความพึงพอใจ 4.43 0.59 มาก 
 
 จากตารางที่ 11  การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง เกี่ยวกับทาทางการออกกําลังกายมีคาเฉล่ีย 4.43 ± 0.59  จัดอยูในเกณฑระดับความพึง
พอใจมาก แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจกับทาทางที่สรางขึ้นสําหรับออกกําลังกาย ที่สามารถ
ทําตามไดงาย ที่มีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ชวยใหออกกําลังกายไดทุกสวนและเต็มที่โดยไม
เหนื่อยเกินไป 
 
 
 
 
 

X 



 

 

114

 ตารางที่ 12 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
· การอบอุนรางกายทําไดครบทุกสวน 
· การออกกําลังกายเริ่มจากทางายๆ แลว
เพิ่มความยากขึ้นเปนลาํดับ 
· การออกกําลังกายมีการจดัเรียงลําดับที่
ตอเนื่องสัมพนัธกนัด ี

 · การออกกาํลังกายมีการเคลื่อนไหวทุก
สวนของรางกายไดเปนอยางดี 
· การผอนคลายกลามเนื้อในชวงทายทํา
ไดครบทุกสวน 

 
4.19 
4.31 

 
4.31 

 
4.38 

 
4.31 

 

 
0.66 
1.08 

 
1.01 

 
1.02 

 
1.08 

 
มาก 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

 
มาก 

ความพึงพอใจ 4.30 0.97 มาก 
 

  จากตารางที่ 12 การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยางเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายมีคาเฉล่ีย 4.30 ± 0.97  จัดอยูในเกณฑระดับความพึง
พอใจมาก แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจของขั้นตอนการออกกําลังกาย ตั้งแตการอบอุน
รางกาย การออกกําลังกาย และการผอนคลายกลามเนื้อหลังออกกําลังกาย มีการเริ่มจากทางาย
และการจัดเรียงทาที่ตอเนื่อง และมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
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 ตารางที่ 13 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับเพลงประกอบจังหวะดนตรี 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
· เพลงประกอบกับรูปแบบการออกกําลงั
กายเขากันไดดี 
· เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 

 
4.31 

 
4.38 

 
0.87 

 
0.81 

 
มาก 

 
มาก 

ความพึงพอใจ 4.35 0.84 มาก 
 
 จากตารางที่ 13 การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยางเกี่ยวกับเพลงประกอบจังหวะดนตรีมีคาเฉลี่ย 4.35 ± 0.84  จัดอยูในเกณฑระดับความพึง
พอใจมาก แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจในเพลงประกอบและจังหวะดนตรีที่เขากันไดดีในการ
ออกกําลังกาย และมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
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 ตารางที่ 14 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับผูนําออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
ผูนําออกกําลังกาย 
· มีบุคลิกภาพที่ด ี
· แสดงทาออกกําลงักายไดชัดเจน 
· มีการกระตุนใหผูออกกําลังกายทาํตาม 
ตลอดชวงการออกกําลงักาย 

 
4.63 
4.63 
4.56 

 
0.81 
1.02 
1.03 

 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 

ความพึงพอใจ 4.61 0.95 มากที่สุด 
 
 จากตารางที่ 14 การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยางเกี่ยวกับผูนําออกกําลังกายมีคาเฉลี่ย 4.61 ± 0.95  จัดอยูในเกณฑระดับความพึงพอใจ
มากที่สุด แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจในผูนําออกกําลังกายที่มีบุคลิกภาพดี แสดงทาทาง
ขณะออกกําลังกายไดชัดเจน และมีการกระตุนใหผูที่ออกกําลังกายทําตามอยางสม่ําเสมอตลอด
ชวงการออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
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ตารางที่ 15 ตารางแสดงความเที่ยงของอัตราการเตนหัวใจขณะออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนของผูเขารวมการทดลอง 
 

ตัวแปร 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 

t P- value 
 S.D.  S.D 

อัตราการเตนของหัวใจขณะออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุนชวงความ
หนกัสูงสุด (ครั้ง/นาที) 

92.73 21.25 97.91 17.71 -.757 .466 

 
 จากตารางที่ 4 คาความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนของผูสูงอายุ
กลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุมตัวอยาง เมื่อพิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจขณะอกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุน คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 มีคาเฉลี่ย 92.73 ± 21.25 และ 97.91 ± 17.71 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน ที่สามารถนําไปใชในผูสูงอายุได 
 

ตารางที ่16 แสดงคาความหนกัของการออกกําลงักาย โดยวัดจากสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนขณะออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 
 

คนที่ 2 คนที่ 1 
 

ตัวแปร 
 

13 16 สมรรถภาพการใชออกซิเจนขณะออกกําลงักายดวยไม
ยืดหยุน (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) 

14.5 คาเฉลี่ย 
 

           จากตารางที ่ 16 แสดงสมรรถภาพการใชออกซเิจนขณะออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ของ
ผูสูงอายุอาสาสมัครที่ไมใชกลุมตัวอยาง ที่ไดรับการวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนขณะออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุน โดยไดรับการฝกออกกําลังกายกอนการทดสอบเปนเวลา 1 สัปดาห คาเฉลี่ยที่
ได คือ 14.5 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที แสดงใหเหน็ถึง ความหนักของการออกกําลงักายอยูที่
ระดับปานกลาง ซึ่งเปนชวงของความหนกัของการออกกาํลังกาย ระหวาง 12.6-19.8 มิลลิลิตรตอ
กิโลกรัมตอนาที ของระดับการใชพลังงาน (Energy expenditure) (McArdle, 1996) 
 

X X 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ และการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนยีส ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน กอนและหลงัการออกกําลงักาย 
 
 ตารางที ่17 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป
ของผูเขารวมการทดลองกอนและหลงัการฝกออกกําลงักาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก 

t P- value  SD  SD 
อายุ (ป) 70.29 2.51 - - - - 
น้ําหนกั(กิโลกรัม) 58.94 6.87 58.32 7.22 1.526 .147 
สวนสงู(เซนติเมตร) 150.79 4.58 150.65 4.53 1.768 .096 
อัตราการเตนหัวใจขณะพัก 
(คร้ังตอนาที) 73.82 16.45 69.00 14.91 2.764 .014* 

ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัว
(มิลลิเมตรปรอท) 134.00 16.37 124.82 17.59 3.920 .001* 

ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว
(มิลลิเมตรปรอท) 71.94 8.63 66.58 8.23 3.540 .003* 

 * p < .05 
 จากตารางที่ 17 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีอายุเฉลี่ย 70.29 ± 
2.51 ป กอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนผูเขารวมการทดลอง มีน้ําหนักและ
สวนสูงไมแตกตางกัน คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะบีบตัว และ
ความดันโลหิตขณะคลายตัวหลังการฝกออกกําลังกายมีคาต่ําลงเมื่อเปรียบเทียบกับกอนออก
กําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 .01 และ .01 ตามลําดับ 
 
  
 
 
 
 
 

XX
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* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 1 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยอัตราการเตนหัวใจขณะพักของผูเขารวมการทดลองที่
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย 

 

. จากแผนภูมทิี่ 1 แสดงใหเหน็ถึง การเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจขณะ
พักที่ลดลง คือ  73.82 และ 69.00 คร้ังตอนาที ตามลําดบั  
                                                                   

                                                     
                                                
 
 
 
 
                                                                   กอนการฝก                    หลังการฝก 

 
* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
 

แผนภูมิที่ 2 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดนัโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงั
การฝกออกกาํลังกาย 
 

 จากแผนภูมทิี่ 2 แสดงใหเหน็ถึง การเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัวที่ลดลงคือ 134.00 และ124.82 ตามลําดับ และความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัวที่ลดลง 
คือ 71.94 และ 66.58  มิลลิเมตรปรอท ตามลําดับ 
 

* 

* 
* 
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 ตารางที ่18 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสัดสวนรางกายของ
ผูเขารวมการทดลองกอนและหลังการฝกออกกําลงักาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก 

t P- value  SD  SD 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม
ตอตารางเมตร) 26.46 3.10 26.02 3.25 2.112 .051 

ไขมัน (เปอรเซน็ต) 36.11 6.22 34.58 5.79 2.206 .042*  
มวลที่ปราศจากไขมัน 
(เปอรเซ็นต) 61.32 5.31 67.85 3.45 -6.711  .000**    

ปริมาณน้าํที่อยูใน
รางกาย (เปอรเซ็นต) 50.22 3.09 49.64 2.88 .792 .440  

การเผาผลาญพลังงาน
ขณะพัก(แคลอรี่) 1056.47 42.87 1124.06 44.60 -9.510   .000**   

   *  p < .05 
  **  p < .01 
 
 จากตารางที่ 18 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
และปริมาณน้ําที่อยูในรางกาย ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
แตหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลทําใหไขมัน และมวลที่ปราศจากไขมันลดลง และ
การเผาผลาญพลังงานขณะพักมีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกออกกําลังกาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 .01 และ .01 ตามลําดับ 
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 แผนภูมิที่ 3  แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยดัชนมีวลกายของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 3 แสดงใหเหน็ถึง การเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย คือ 26.46 
และ 26.02 กิโลกรัมตอตารางเมตร ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
          
 
 
 
                                                                
 
 
 

* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
  

แผนภูมิที่ 4  แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลงักาย  
 

 จากแผนภูมทิี่ 4 แสดงใหเหน็ถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันที่ลดลง คือ 
รอยละ 36.11 และ 34.58  ตามลําดับ  
 
 

 
 
* 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
 

แผนภูมิที่ 5   กราฟแสดงคาเฉลี่ยของมวลที่ปราศจากไขมันของผูเขารวมการทดลองที่
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 5 แสดงใหเหน็ถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของมวลที่ปราศจากไขมัน
เพิ่มข้ึน คือ รอยละ 61.32 และ 67.85  ตามลําดับ  
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 6   กราฟแสดงคาเฉลี่ยปริมาณน้ําในรางกายของผูเขารวมการทดลองที่ออก

กําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 6  แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ของปริมาณน้ําในรางกาย คือ 
รอยละ 50.22 และ 49.64  ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

* * 
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*  * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 7  กราฟแสดงคาเฉลี่ยอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพกัของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 7  แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ของอัตราการเผาผลาญ
พลังงานขณะพักทีม่ีคาเพิ่มข้ึน คือ 1056.47 และ 1124.06 แคลอรี่  ตามลําดับ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* * 
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ตารางที ่19 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลามเนื้อของอาสาสมัครกอนและหลงัการฝกออกกาํลังกาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก 

t P- value  SD  SD 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ       
     กลามเนื้อตนแขนดานหนา 
(กิโลกรัม) 4.41 1.78 5.76 1.44 -7.948 .000**  

     กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
(กิโลกรัม) 10.44 1.59 13.82 1.56 -11.324 .000**  

     กลามเนื้อตนขาดานหนา 
(กิโลกรัม) 15.00 3.06 22.35 4.72 -6.428 .000**  

     กลามเนื้อตนขาดานหลงั 
(กิโลกรัม) 6.35 3.94 7.88 3.59 -4.925 .000**  

ความอดทนของกลามเนื้อ       
     กลามเนื้อหนาทอง (คร้ังตอนาที) 0.00 0.00 0.53 2.18 -1.000 .332 
     กลามเนื้อหนาอกและแขน (คร้ัง) 9.29 8.76 12.53 10.76 -1.347 .192 

**  p < .01 
จากตารางที่ 19 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยความแข็งแรง

ของกลามเนื้อตนแขนดานหนา กลามเนื้อตนแขนดานหลัง กลามเนื้อตนขาดานหนา และ
กลามเนื้อตนขาดานหลัง ที่เพิ่มข้ึนภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 แตมีคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง และกลามเนื้อหนาอกและแขนภายหลังการ
ฝกออกกําลังกายที่ไมแตกตางจากกอนการฝกออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 

 

XX
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
 

แผนภูมิที่ 8   กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนาของ 
ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 8  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนแขนดานหนา ที่มีคาเพิ่มข้ึน คือ 4.41 และ 5.76 กิโลกรัม  ตามลําดับ  
 
  
  
                                                               
 
 
 
 
 
 

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

 

แผนภูมิที่ 9   กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลังของ
ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 9  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนแขนดานหลัง ที่มีคาเพิ่มข้ึน คือ 10.44 และ 13.82 กิโลกรัม  ตามลําดับ  
 
                                                                

* * 

* * 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 10   แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 10  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหนา ที่มีคาเพิ่มข้ึน คือ 15.00 และ 22.35  กิโลกรัม  ตามลําดับ  
 

 
 
                                     
 
 
 
 

    
  

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 11   แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลังของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  

 

จากแผนภูมิที่ 11  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหลัง ที่มีคาเพิ่มข้ึน คือ 6.35 และ 7.88  กิโลกรัม  ตามลําดับ  
 

* * 

* * 
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แผนภูมิที่ 12 แสดงคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อหนาทองของผูเขารวมการทดลอง

ที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 12  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความอดทนของกลามเนื้อ
หนาทอง ที่มีคาเพิ่มข้ึนเล็กนอย คือ 0.00 และ 0.53  คร้ัง  ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 13   แสดงคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อหนาอกและแขนของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 13  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของกลามเนื้อหนาอกและแขน
ที่มีคาเพิ่มข้ึนเล็กนอย คือ 9.29 และ 12.53  คร้ัง  ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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 ตารางที ่20 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลระยะการเคลื่อนไหว
ของขอตอตางๆของผูเขารวมการทดลองกอนการฝกออกกําลงักายและหลังการฝกออกกําลงักาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก 

t P- value  SD  SD 

ระยะการเคลือ่นไหวของขอไหล
(องศา)       

       ทางอขอไหล 176.59 4.14 179.18 2.01 -3.484 .003** 

       ทาเหยยีดขอไหล 33.12 8.52 41.12 7.68 -3.665 .002** 
       ทากางขอไหล 170.06 5.89 178.82 3.00 -5.179 .000** 
ระยะการเคลือ่นไหวของขอ
สะโพก (องศา)       

       ทางอขอสะโพก 76.00 16.90 82.41 12.18 -2.466 .025* 
       ทาเหยยีดขอสะโพก 25.09 6.43 35.71 6.34 -5.796 .000** 
       ทากางขอสะโพก 52.06 7.22 67.82 7.39 -6.076 .000** 
ระยะการเคลือ่นไหวของกระดูก
สันหลงั (องศา)       

       ทากมหลงั 94.88 13.79 108.23 10.30 -3.399 .004** 
       ทาแอนหลัง 20.18 6.69 29.35 8.09 -4.118 .001** 
       ทาเอียงลาํตัว 20.53 8.96 29.88 8.89 -4.332 .001** 

 *  p < .05 
**  p < .01 
 
 จากตารางที่ 20  ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยระยะการ
เคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดแก ขอไหล ขอสะโพก ทั้งทางอ ทาเหยียดและทากาง และขอตอ
กระดูกสันหลัง ทั้งทากม ทาแอน และทาเอียง ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 
.01 ภายหลังการฝกออกกําลังกาย  
 
 

XX
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 

แผนภูมิที่ 14   แสดงคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของขอไหลทางอขอไหลของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 

 
 

จากแผนภูมิที่ 14  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวของ
ของการงอขอไหลที่เพิ่มข้ึน คือ 176.59 และ 179.18 องศา ตามลําดับ 

 
  
                                                          
 
 
 
 
 
 
                              * * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 

แผนภูมิที่ 15  แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทาเหยียดขอไหลของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 15  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา
เหยียดขอไหลที่เพิ่มข้ึน คือ 33.12 และ 41.12 องศา ตามลําดับ  
  

* * 

* * 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
แผนภูมิที่ 16   แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทากางขอไหลของผูเขารวมการ

ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 16  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา
กางขอไหลที่เพิ่มข้ึน คือ 170.06 และ 178.82  องศา  ตามลําดับ  
 
                                                                       
                                                                   
 
 
 
 
 
 
 
                               

* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

แผนภูมิที่ 17   แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทางอขอสะโพกของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 17  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา งอ
ขอสะโพกที่เพิ่มข้ึน คือ 76.00 และ 82.41  องศา  ตามลําดับ  
 

* * 

*
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 18   แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทาเหยียดขอสะโพกของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

 จากแผนภูมิที่ 18  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา
เหยียดขอสะโพกคือ 25.09 และ 35.71  องศา  ตามลําดับ  
 
                                                                       
                                                                        
 
 
 
 
 
 
 

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 

แผนภูมิที่ 19   แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทากางขอสะโพกของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 19  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา
เหยียดขอไหลที่เพิ่มข้ึน คือ 52.06 และ 67.82  องศา  ตามลําดับ  

* * 

* * 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 20   แสดงคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังทากมหลังของ
ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 20  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของกระดูกสันหลังทากมหลังที่
เพิ่มข้ึน คือ 94.88 และ 108.23  องศา  ตามลําดับ  
 
                                                                    
  
 
 
 
 
 
 
 

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
แผนภูมิที่ 21   แสดงคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังทาแอนหลังของ

ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 21 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของกระดูกสันหลังทาแอนหลัง
ที่เพิ่มข้ึน คือ 20.18 และ 29.35 องศา ตามลําดับ  
 

* * 

* * 



 

 

133

0

10

20

30

40

50

กอนการฝก     หลังการฝก

ระ
ยะ

กา
รเ
คลื่

อน
ไห

วข
อง

กร
ะด

ูกสั
นห

ลัง
ทา

เอ
ียง
ลํา

ตัว
 (อ

งศ
า)

 
                                                                      
                                                                      

 
 
 
 
 
 

 
* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
 

แผนภูมิที่ 22   แสดงคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัทาเอียงลําตวัของ
ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 22  แสดงใหเห็นถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลี่ยของกระดูกสันเอียงที่เพิ่มข้ึน 
คือ 20.53 และ 8.89  องศา  ตามลาํดับ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* * 
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 ตารางที ่21 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสมรรถภาพระบบ
หายใจและไหลเวียนของอาสาสมัครกอนการฝกออกกาํลังกายและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก   

 
SD 

 
SD 

t P- value 
 

ความจุปอด (มิลลิลิตร) 1144.12 123.60 1261.77 268.40 -1.941 .070 
สมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสงูสดุ (มิลลิลิตร
ตอกิโลกรัมตอนาที) 

      

     - การทดสอบการออก
กําลังกายที่ระดับหนักสงู
สูด (Maximal  
graded exercise 
testing) 

17.24 3.01 17.71 2.78 -.984 .340 

     - การทดสอบการเดิน 1 
ไมล  
(1 mile - walk testing) 

15.62 8.19 21.59 8.65 -3.998 .002** 

**  p < .01 
 
 จากตารางที่ 21 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพ
ระบบหายใจและไหลเวียน ไดแก ความจุปอด และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ซึ่งวัดคาโดย
การทดสอบออกกําลังกายที่ระดับหนักสูงสุด ไมแตกตางกัน แตสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
ซึ่งวัดคาโดยการทดสอบเดิน 1 ไมล มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ภายหลัง
การฝกออกกําลังกาย  
 
 
 
 
 

XX
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แผนภูมิที่ 23 แสดงคาความจปุอดของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลงักายดวยไม
ยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลังกาย 
 

จากแผนภูมทิี ่ 23 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความจุปอดที่เพิม่ข้ึน คือ 
1144.12 และ 1261.77 ลูกบาศกเซนติเมตร  ตามลาํดับ  
 

 
   
                                                                    
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 24 แสดงคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดวัดโดยการทดสอบการออก

กําลังกายที่ระดับหนักสูงสูด ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝก
และหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 24 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดวัดโดยการทดสอบการออกกําลังกายที่ระดับหนักสูงสูด คือ 17.27 และ 17.71  
มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที  ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

 

แผนภูมิที่ 25 แสดงคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดวัดโดยการทดสอบการเดิน 1 
ไมล ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 25 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดวัดโดยการทดสอบการเดิน 1 ไมลที่เพิ่มข้ึน คือ 15.62 และ 21.59  มิลลิลิตรตอ
กิโลกรัมตอนาที  ตามลําดับ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* * 
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 ตารางที่ 22 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียส ของผูเขารวมการทดลองกอนการฝกออกกําลังกายและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก   

  
SD 

  
SD 

t 
 

P- value 
 

 1. อัตราการไหลของเลือดชัน้
คิวทาเนียสขณะพัก  

20.30 11.75 15.19 5.42 1.658 .121 

 2. อัตราการไหลของเลือดชัน้
คิวทาเนียสขณะถูกปดกัน้การ
ไหล     

5.20 4.53 3.60 0.59 1.335 .205 

 3. อัตราการไหลของเลือดชัน้
คิวทาเนียสสงูสุด 81.97 52.43 79.95 50.39 .117 .909 

 4. อัตราการไหลของเลือดชัน้
คิวทาเนียสสงูสุดตอขณะพัก 4.52 1.42 5.23 1.90 -2.188  .048* 

 5. อัตราการไหลของเลือดชัน้
คิวทาเนียสภายหลังการปดกั้น 
    5.1 ขณะ 30 วินาท ี
    5.2 ขณะ 60 นาท ี
    5.3 ขณะ 90 วินาท ี
    5.4 ขณะ 120 วินาท ี
    5.5 ขณะ 150 วินาท ี

 
 
48.91 
38.46 
32.47 
26.31 
23.01 

 
 
44.77 
36.47 
31.29 
21.99 
19.15 

 
 
30.84 
22.65 
18.86 
17.61 
23.57 

 
 
11.33 
7.61 
6.46 
6.53 

18.54 

 
 
1.587 
1.641 
1.730 
1.594 
-1.063 

 
 

.131 

.125 

.170 

.135 

.304 
*  p < .05 
 

จากตารางที่ 22 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยอัตราการไหล
ของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดตอขณะพัก  มีคาเพิ่มข้ึนภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
 
 

XX
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แผนภูมิที่ 26 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสขณะพักของผูเขารวมการ

ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 26 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสขณะพัก คือ 20.30 และ 15.19 ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 27 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสขณะถูกปดกั้นการไหล    
ของเลือดของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออก
กําลังกาย 

จากแผนภูมิที่ 27 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสขณะถูกปดกั้นการไหลของเลือด คือ 5.20 และ 3.60 ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 28 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 28 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสสูงสุด คือ 81.97 และ 79.95 ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
                                                                
                                                                   
 
 
 
 
 
 
 

             
* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 29 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดตอขณะพักของ

ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 29 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสสูงสุดตอขณะพัก อัตราการไหลเพิ่มข้ึน คือ 4.52 และ 5.23 ตามลําดับ  

* 
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แผนภูมิที่ 30 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล
ของเลือด 30 วินาที ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 30 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 30 วินาที คือ 48.91 และ 30.84 ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 31 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล

ของเลือด 60 วินาที ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 31 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 60 วินาที คือ 38.46 และ 22.65 ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 32 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล
ของเลือด 90 วินาที ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 32 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 90 วินาที คือ 32.47 และ 18.86 ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 33 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล

ของเลือด 120 วินาทีของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 33 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 120 วินาทีคือ 16.31 และ 17.31  ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 34 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล
ของเลือด 150 วินาทีของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 34 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 150 วินาที คือ 23.01 และ 23.57  ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 4 การวิเคราะหคาเฉลี่ยสารชีวเคมีในเลือด และตัวบงชี้วัดอนุมูลอิสระ (MDA) ของ
อาสาสมัครที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน กอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
  
  ตารางที่ 23 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสารชีวเคมีในเลือด
ของอาสาสมัครกอนการฝกออกกําลังกายและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก   

 SD  SD t 
 

P- value 
 

คอเลสเตอรอล 
(มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) 

226.06 36.59 201.71 31.91 2.277 .037*  

ไตรกลีเซอไรด 
(มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) 

120.35 79.45 120.59 58.53 -.018 .986 

ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน
(มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) 

68.76 12.01 65.94 10.07 .774 .450 

โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน
(มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) 

130.71 37.12 131.00 33.18 -.026 .979 

มาลอนไดอัลดีไฮด 
(นาโนโมลตอมิลลิลิตร) 

6.15 1.56 4.62 1.07 3.414  .005**    

 *  p < .05 
**  p < .01 
 
 จากตารางที่ 23 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยสารชีวเคมี 
ไดแก คอเลสเตอรอล  มีคาลดลง ภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แตไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝก สวนตัวบงชี้การทําลาย อนุมูลอิสระ (Malondialdehyde, MDA) มีคาลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ภายหลังการฝกออกกําลังกาย  
 
 
 

XX
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* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

แผนภูมิที่ 35 แสดงคาระดับคอเลสเตอรอลของผูเขารวมการทดลองที่ออกกาํลังกายดวย
ไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย 

 

จากแผนภูมทิี่ 35 แสดงใหเหน็ถึง การเปลี่ยนแปลงคาเฉลีย่ระดับคอเลสเตอรอลลดลง คือ 
226.06 และ 201.71 มิลลิลิตรตอเดซิลิตร ตามลําดับ  
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 36 แสดงคาระดับไตรกลีเซอไรดของผูเขารวมการทดลองที่ออกกาํลังกายดวย

ไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย 
 

จากแผนภูมทิี ่36 แสดงใหเหน็ถงึการเปลี่ยนแปลงคาเฉลีย่ระดบัไตรกลเีซอไรด คอื 120.35 
และ 120.59 มิลลิลิตรตอเดซิลิตร ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 

*
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แผนภูมิที่ 37 แสดงคาระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลงักาย 
 

จากแผนภูมทิี่ 37 แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนคือ 
120.35 และ 120.59 มิลลิลิตรตอเดซิลิตร ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิที่ 38 แสดงคาระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลัง

กายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลงักาย 
 

จากแผนภูมทิี่ 38 แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนคือ 
120.35 และ 120.59 มิลลิลิตรตอเดซิลิตร ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
 

แผนภูมิที่ 39 แสดงคาระดับมาลอนไดอลัดีไฮดของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย 
 

จากแผนภูมทิี่ 39 แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ระดับมาลอนไดอัลดีไฮดลดลง
คือ 6.15 และ 4.62 นาโนโมลตอมิลลิลิตร ตามลําดับ  

 

* * 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสม
กับผูสูงอายุ และศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นตอสุขสมรรถนะ และการ
ไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ อาสาสมัคร
ผูสูงอายุของศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง อายุเฉลี่ย 70.29 +  2.51 ป เพศหญิง ไมเคยออกกําลังกาย
เปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน มีสุขภาพแข็งแรง หรือมีประวัติเปนโรคเรื้อรังที่ควบคุมได จํานวน 
20 คน มีผูออกจากโครงการวิจัย จํานวน 3 คน เนื่องจากเกิดอุบัติเหตุหกลม 1 คน และไมประสงคจะ
เขารวมโครงการตอ 2 คน คงเหลือผูเขารวมวิจัยจนสิ้นสุดโครงการ จํานวน 17 คน ขั้นตอนการศึกษา
วิจัยมี 2 ขั้นตอน ไดแก การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน และการศึกษาผลของการ
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน โดยใหผูสูงอายุที่เขารวมการทดลองฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน
ตามรูปแบบที่สรางขึ้น ความหนักของการออกกําลังกาย ประมาณ 75-80 เปอรเซ็นของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุด ใชเวลา 40 นาทีตอวัน รวมการอบอุนรางกาย 5 นาที และการผอนคลาย 5นาที สัปดาหละ
4 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบตัวแปรของสรีรวิทยาทั่วไป สุขสมรรถนะ และวัดการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสกอนและหลังการฝกออกกําลังกาย แลวนําผลที่ไดไปทดสอบความแตกตาง 
ระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยการทดสอบคาทีแบบรายคู 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
  ผลการวิจัยพบวา 
 1. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกผสมผสานกับ
การออกกําลังกายแบบมีแรงตาน มีทั้งหมด 83 ทา ใชเวลาทั้งหมด 40 นาที แบงเปนทาอบอุนรางกาย 
13 ทา ใชเวลา 5 นาที ทาออกกําลังกาย 57 ทา ใชเวลา 30 นาที และทาผอนคลาย 13 ทา ใชเวลา 5 
นาที โดยการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีการเคลื่อนไหวประยุกตจากทาการรําไทย และการรํา
กระบี่กระบอง มีการใชเพลงบรรเลงดวยเครื่องดนตรีไทยประกอบการออกกําลังกาย  
 2. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีคาความตรงเชิงเนื้อหาเกี่ยวกับความเหมาะสม
ดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนครั้งที่ 1 ที่ระดับปานกลาง และครั้งที่ 2 ที่ระดับ
มาก มีความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกายวัดโดยอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายชวง
ความหนักสูงสุด 2 คร้ังไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ .05 และระดับความพึงพอใจของผูสูงอายุที่
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ทดลองออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก แสดงถึงความเหมาะสมของรูปแบบการออกกําลังกายที่จะ
นําไปใชในผูสูงอายุ  
 3. ผูเขารวมทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีอายุเฉลี่ย 70.29 ± 2.51 ป กอนและหลัง
การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ผูเขารวมทดลอง มีน้ําหนักและสวนสูงไมแตกตางกัน คาเฉลี่ยของ
อัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิตขณะบีบตัว และความดันโลหิตขณะคลายตัวหลังการฝกออก
กําลังกายมีคาต่ําลงเมื่อเปรียบเทียบกบักอนออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 3. ผูเขารวมทดลองที่ฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย และปริมาณน้ํา
ที่อยูในรางกาย ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝก แตหลังการฝกออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนมีผลทําใหไขมัน และมวลที่ปราศจากไขมันลดลง สวนการเผาผลาญพลังงานขณะพักมี
คาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 4.   ผูเขารวมทดลองที่ฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนแขนดานหนา กลามเนื้อตนแขนดานหลัง กลามเนื้อตนขาดานหนา และกลามเนื้อตนขาดานหลัง ที่
เพิ่มข้ึนภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตมีคาเฉลี่ยความทนทาน
ของกลามเนื้อหนาอกและแขนและกลามเนื้อหนาทอง และภายหลังการฝกออกกําลังกายที่ไมแตกตาง
จากกอนการฝกออกกําลังกาย 
 5. ภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนผูเขารวมทดลองมีคาเฉลี่ยของระยะการ
เคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดแก ขอไหล ขอสะโพก ทั้งทางอ ทาเหยียดและทากาง และขอตอกระดูก
สันหลัง ทั้งทากม ทาแอน และทาเอียง ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 6. ภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ผูเขารวมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพระบบ
หายใจและไหลเวียน ไดแก ความจุปอด และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ซึ่งวัดคาโดยการ
ทดสอบเดิน 1 ไมล เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

7. ผูเขารวมทดลองที่ฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน สัดสวนการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส
สูงสุดหลังการปดกั้นการไหลของเลือดตอการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสขณะพักมีคาเพิ่มข้ึนภายหลัง
การฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 8. ภายหลังออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ผูเขารวมทดลองมีคาเฉลี่ยของระดับพลาสมามา
ลอนไดอัลดีไฮดซึ่งเปนตัวบงชี้การทําลายของอนุมูลอิสระ และระดับพลาสมาคอเลสเตอรอลที่ลดต่ําลง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยระดับพลาสมาไตรกลีเซอไรด ไฮเดนซิตี้ไลโป
โปรตีน และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
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อภิปรายผล 
 
1. ความเหมาะสมของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ 

 
 สมาคมเวชศาสตรการกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2000) ไดกําหนดหลักของ
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุไวคือ ใหคํานึงถึงความสามารถในการทํากิจกรรมของผูสูงอายุ มี
รูปแบบที่งาย สะดวก และสรางความ สนุกสนานเพลิน ไมกอใหเกิดอันตราย ความหนักของการออก
กําลังกายเริ่มจากระดับต่ํา หากตองการสงเสริมสุขภาพควรออกกําลังกายดวยความหนักระดับปาน
กลาง สะสมไมนอยกวา 30 นาทีตอวัน และสามารถทําไดทุกวัน ผูสูงอายุไมควรออกกําลังกายมาก
หนักเกินไป หากออกกําลังกายระดับหนักไมควรเกิน 3 วันตอสัปดาห โดยใหสลับวัน  

 รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นสําหรับผูสูงอายุ เปนการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกที่มีอุปกรณไมยืดหยุนประกอบเพื่อเพิ่มแรงตาน ประกอบดวยทาออกกําลังกาย 
ที่นํารูปแบบการเคลื่อนที่กาวย่ําของการรําไทยและการรํากระบี่กระบองมาปรับใช การเคลื่อนไหว
รางกายชวงบนและชวงลางของรางกายจะมีการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง มีทาทางทั้งหมด 83 ทา ใช
เวลาอบอุนรางกาย 5 นาที (13 ทา) ขณะออกกําลังกาย 30 นาที (57 ทา) และการผอนคลาย 5 นาที 
(13 ทา)  รวมใชเวลาทั้งหมด 40 นาที สัปดาหละ 4 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห โดยปกติแลวการออก
กําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ มีเปาหมายสําคัญหลัก คือ เพื่อ
ฝกความทนทานและแข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือดและเพื่อใหเกิดสุขภาพที่ดี (เสก อักษรานุ
เคราะห,2548; วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) แตดวยเหตุที่วา ผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหวไมมั่นคงและ
เชื่องชา ทําใหผูสูงอายุมีการใชพลังงานนอยแมในการออกกําลังกาย จึงทําใหไมเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุดจากการออกกําลังกายเทาที่ควร ผูวิจัยจึงเพิ่มแรงตานในการออกกําลังกายดวยการใชไมยดืหยุน
ที่ทํามาจากหนังยาง เพื่อใหผูสูงอายุไดเพิ่มการใชพลังงานในการเคลื่อนไหวใหมากขึ้น สงผลใหเกิด
ประโยชนตอระบหัวใจและหลอดเลือดมากขึ้น อันจะทําใหสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะ และ
ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคเรื้อรังอื่นๆ ในผูสูงอายุไดดีขึ้น อยางไรก็ตาม การออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนดังกลาวก็มิไดมีความหนักที่มากเกินไปสําหรับผูสูงอายุ ผูสูงอายุสามารถออกกําลังได
ทุกทาทางอยางตอเนื่อง ซึ่งความหนักของการออกกําลังกายนั้นอยูที่ระดับปานกลาง กลาวคือ จากการ
ทดสอบใหผูสูงอายุ 2 ทาน ทําการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน โดยวัดการใชพลงังาน (Oxygen  
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uptake) ตลอดการออกกําลังกายเปนเวลา 40 นาที ดวยเครื่องวิเคราะหแกส พบวา รูปแบบการออก
กําลังกายมีการใชพลังงานประมาณ 14.5 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ซึ่งเทียบไดวาเปนการออกกําลัง
กายระดับปานกลาง (McArdle, 1996) 

 
 เพลงและดนตรีที่ใชประกอบรูปแบบการออกกําลังกาย เพลงและดนตรีที่ใชประกอบ

รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนนั้น ซึ่งผูทรงคุณวุฒิไดประเมินเกี่ยวกับความเหมาะสมของ
เพลงประกอบจังหวะดนตรีอยูในเกณฑระดับมาก และผูสูงอายุมีความพึงพอใจในระดับดีมาก อาจ
เนื่องจากจังหวะดนตรีที่ใชเปนเพลงบรรเลง โดยเครื่องดนตรีไทยที่ใชเครื่องดนตรีหลายอยางรวมกัน 
(จํารัส เศวตาภรณ, เทป) ในชวงการอบอุนรางกายและชวงผอนคลาย เปนดนตรีที่มีจังหวะชา ฟงแลว
รูสึกสบาย ผอนคลาย  เพื่อเสริมในเรื่องสมาธิและสุขภาพจิตของผูสูงอายุ (วีระ เข่ืองศิริกุล, 2548) โดย
จังหวะดนตรีที่นํามาประกอบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ผูวิจัยไดเลือกใหสอดคลองกับทาทาง
การออกกําลังกายที่นําการเคลื่อนไหวของการรําไทย และรํากระบี่กระบอง เพลงจึงออกมาจึงเปนเพลง
ที่มีจังหวะแบบไทย และเคร่ืองดนตรีไทย และจากการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุที่เชื่องชาลง ไม
คลองแคลว ในชวงเริ่มการออกกําลังกายจึงใหจังหวะดนตรีที่ชาเพื่อใหผูสูงอายุทําตามได จากนั้นชวง
ออกกําลังกายจึงคอยเพิ่มความเร็วเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวที่พัฒนามากขึ้น 

 
 ความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบการออกกําลังกาย จากการศึกษาความตรงเชิง

เนื้อหาของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เกี่ยวกับผลประเมินความเหมาะสมดาน
องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนของผูทรงคุณวุฒิ และความพึงพอใจของผูสูงอายุที่
ทดลองออกกําลังกาย พบวา อุปกรณไมยืดหยุนที่ใชในการออกกําลังกายนั้น อยูในเกณฑระดับมาก 
คือ 4.13 ± 0.79 แสดงใหเห็นวา อุปกรณไมยืดหยุนสามารถนํามาใชไดงาย นํามาดัดแปลงกับในการ
ออกกําลังกายไดดี และเปนที่พึงพอใจของผูสูงอายุที่ไดนําไปทดลองใชโดยมีความพึงพอใจเกี่ยวกับ
อุปกรณไมยืดหยุนอยูในเกณฑระดับมากที่สุด ดานทาทางการออกกําลังกาย และขั้นตอนการออก
กําลังกาย ซึ่งประกอบดวย ชวงอบอุนรางกาย 5 นาที ชวงออกกําลังกาย 30 นาทีและชวงการผอน
คลาย 5 นาที (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) หลังออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่ผูทรงคณุวุฒิประเมิน
ความเหมาะสมอยูในเกณฑระดับมาก แสดงใหเห็นวา ทาทางการออกกําลังกายทําไดงาย หลากหลาย 
นาสนใจ มีการเรียงลําดับทาทางอยางตอเนื่อง ไดเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน และเหมาะสมไม
กอใหเกิดอันตรายในผูสูงอายุ และขั้นตอนการออกกําลังกาย ที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญได
ครบทุกสวนในชวงอบอุนรางกายและชวงผอนคลาย มีลําดับความตอเนื่องดี ทิศทางการเคลื่อนไหว
ของรางกาย ระยะเวลาที่เหมาะสมในทุกขั้นตอนของการออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุที่ไดนําไป
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ทดลองใชมีความพึงพอใจมากกับทาการออกกําลังกาย และสามารถออกกําลังกายตามรูปแบบที่สราง
ขึ้นไดทุกทาของการเคลื่อนไหว   

 
 ความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกาย ความเที่ยง (Reliability) ของรูปแบบการ

ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน วัดโดยการเทียบอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย 2 คร้ัง โดย
ใหผูเขารวมการทดลองใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบไรสายตลอดการออกกําลังกาย พบวาอัตรา
การเตนของหัวใจของทั้งสองครั้งไมแตกตางกัน ซึ่งสรุปไดวา รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน
ที่สรางขึ้นมีความเที่ยงคือ เมื่อออกกําลังกายกี่คร้ังก็ตามจะไดความหนักของการออกกําลังกายเทาเดิม 
การวัดความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนนี้ เพื่อจะไดทราบถึงความหนักของการ
ออกกําลังกายที่สรางขึ้น เนื่องจากรูปแบบการออกกําลังกายนี้เพิ่งสรางขึ้น เมื่อนําไปใชในการออก
กําลังกายตามรูปแบบที่ไดสรางขึ้นก็สามารถทําใหทราบวาความหนักของการออกกําลังกายที่แน คือ
อยูในระดับปานกลางเหมาะสม ผูสูงอายุหรือบุคคลที่อาจมีความเสี่ยงในการออกกําลังกายนั้นจึง
สามารถนาํไปพิจารณาเพื่อเลือกในการออกกําลังกายได 
  
2. ผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสรีรวิทยาทั่วไปของผูสูงอายุ 
 
 จากการวิเคราะหผลการทดลองดวยการหาความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ของคาเฉลี่ย
ทางสรีรวิทยาทั่วไประหวางกอนและหลังการฝกออกการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนระยะเวลา 
12 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงผลดีของการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุนที่ทําใหเกิดการพัฒนาตอระบบหัวใจและหลอดเลือด การเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยาดังกลาวภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนบงชี้ถึงการปรับตัวทางสรีรวิทยาของ
รางกายผูสูงอายุตอการออกกําลังกายแบบแอโรบิก แสดงวารูปแบบการออกกําลังกายที่คิดคนขึ้นมี
ความหนักเพียงพอสําหรับการปรับตัวทางสรีรวิทยาหลังการฝกออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาผลของการฝกแบบแอโรบิกดวยวิธีอ่ืน ในป พ.ศ. 2536 จารุวรรณ ศิลา ไดทําการศึกษาผล
ของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารําเซิ้งในผูสูงอายุ สัปดาหละ 3 วัน ใชเวลาครั้งละ 30 - 45 นาที 
เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาความดันโลหิตขณะพักในระยะหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลอง เสาวภา 
เทียมศรี (2539)ไดทําการศึกษาผลของการเตนแอโรบิคแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 
คน ไดแก กลุมควบคุมและกลุมออกกําลังกาย ใชเวลาในการฝก 12 สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที 
พบวาการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักทําใหอัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต



152
 

ขณะหัวใจบีบตัวขณะพักลดลง นอกจากนี้ สุรินทร คําประดับเพชร(2547)ไดทําการศึกษาหาคาความ
แตกตางผลของการฝกรํามวยไทเก็กบนบก และในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ
ผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 60-65 ป เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน พบวาคาเฉลี่ยอัตราการเตนของ
ชีพจรขณะพักลดลง การลดลงของอัตราการเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนอยางสม่ําเสมอนั้น  
นาจะเปนผลจากกลไกการทํางานของรางกาย การที่รางกายไดรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปน
ประจําทําใหหัวใจมีการปรับตัวเตนชาลง อันเนื่องมาจากการทํางาน 2 ประการคือ ประแรกการทํางาน
ของเพซเมคเกอร (Pacemaker) คือปุมเอสเอ (SA node) ซึ่งเกี่ยวกับปริมาณของอะเซทิลโคลีนและ
จากการที่หัวใจไวตอแคติโคลามีนนอยลง ประการที่สองเพิ่มการทํางานของประสาทพาราซิมพาเธติ
กวากัส (Parasympatatic vagas) ที่มาเลี้ยงหัวใจ ซึ่งเนื่องมาจากประสาทซิมพาเธติกทํางานลดลง 
สงผลใหอัตราการเตนหัวใจขณะพักลดงลง และชวยควบคุมการเพิ่มแนวโนมตอปจจัยเสี่ยงของการ
เกิดโรคความดันโลหิตสูง (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2544)  สําหรับกลไกการลดลงของความดันโลหิต 
ยังไมเปนที่ทราบแนชัด อาจมีปจจัยมาจากการลดลงของการทํางานระบบประสาทซิมพาเธติก ที่มีผล
ตอรางกาย โดยจะชวยลดความตานทานภายในหลอดเลือดที่มีผลตอการไหลของเลือด กอใหเกิดการ
ลดลงของความดันโลหิตตามมา และอีกปจจัยคือ เกิดการเปลี่ยนแปลงหนาที่บริเวณไต เกิดการขับ
ออกของโซเดียมที่งายในไตเปนผลใหปริมาณของเหลวและความดันโลหิตลดลง (McArdle, 1996) 
 
3. ผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะของผูสูงอายุ 

 3.1 องคประกอบของรางกาย 

  จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ขององคประกอบของรางกายผูสูงอายุ
ระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ย
ของดัชนีมวลกาย และปริมาณน้ําที่อยูในรางกาย ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 
การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลทําใหคาเฉลี่ยไขมัน และมวลที่ปราศจากไขมันลดลง สวนการ
เผาผลาญพลังงานขณะพักมีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกออกกําลังกายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 .01 และ .01 ตามลําดับ สอดคลองกับโพเอลแมน และคณะ 
(Poehlman et al.,1994) ไดทําศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกตอการเพิ่มปฏิกิริยา
ออกซิเดชันในไขมันในผูสูงอายุ ที่ออกกําลังกายเปนเวลา 8 สัปดาห พบวาการออกกําลังกายแบบแอโร
บิกชวยเพิ่มปฏิกิริยาออกซิเดชันในไขมันและชวยเพิ่มมวลที่ปราศไขมัน และสอดคลองกับศักดิ์ฐาพงษ 
ไชยศร(2539) ไดสรางโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุหญิง ที่มีอายุระหวาง 60-70 ป ฝกดวย
โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุเปรียบเทียบกับฝกดวยโปรแกรมการออกกําลัง
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กาย 30 นาที ฝก 10 สัปดาหๆ ละ 4 วัน พบวาการออกกําลังกายทั้งสองแบบชวยใหเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายลดลง  การที่การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลตอการลดลงไขมัน อาจเนื่องจาก เปน
การออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญอยางตอเนื่อง ยาวนาน เพียงพอในการดึงพลังงานจากไขมัน
มาใช โดยปกติ รางกายมีแหลงของสารอาหารเพื่อนํามาสรางเปนพลังงานหลัก (Source of energy) 
คือ จากคารโบไฮเดรตในรูปของกลูโคสและไขมันในรูปของไขมันอิสระ (Free fatty acid) โดยพบวา
ชวงแรกของการออกกําลังกายใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตเปนหลัก ในชวงประมาณ 20 นาทีตอมา 
รางกายใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันในอัตราสวนพอๆ กัน และหลังจากน้ันรางกายจะใช
ไขมันเพื่อเปนแหลงพลังงานหลัก (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) ดังนั้นการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน วันละ 40 นาที เปนประจํา 4 วันตอสัปดาห จึงทําใหรางกายดึงไขมันมาเผาผลาญสรางเปน
พลังงาน โดยความหนักของการออกกาํลังกายอยูที่ระดับความหนักที่รางกายสามารถนําไขมันมาใชได  
(McArdle, 1996) ทําใหมวลที่ปราศจากไขมันมีคาเพิ่มข้ึน และรางกายจะเกิดการปรับตัวทําใหการเผา
ผลาญขณะพักมีคาเพิ่มข้ึน แตยังคงปริมาณน้ําในรางกายไวอันเปนผลมาจากการไมไดจํากัดอาหาร 
และน้ํา แมไขมันจะลดลง แตการที่น้ําหนักไมลดลง เนื่องจากมวลที่ปราศจากไขมันหรือมวลของ
กลามเนื้อมีคาเพิ่มข้ึน และปริมาณน้ําในรางกายคงที่ อาจไปไดวาการเพิ่มของมวลกลามเนื้อทําให
น้ําหนักไมลดลงสงผลใหดัชนีมวลกายที่เปนอัตราสวนระหวางน้ําหนักกับสวนสูงยกกําลังสองไมลดลง
ตามไปดวย  
 
 3.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 
  จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ของความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห 
พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อประกอบดวย กลามเนื้อตนแขนดานหนา กลามเนื้อตนแขน
ดานหลัง กลามเนื้อตนขาดานหนา และกลามเนื้อตนขาดานหลังมีคาเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ
ที่ระดับ .01 แตมีคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง และกลามเนื้อหนาอกและแขนภายหลัง
การฝกออกกําลังกาย ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝก การเพิ่มของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อนี้ อาจเปนผลมาจากรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ที่เปนการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกรวมกับการออกกําลังกายแบบแรงตานจากไมยืดหยุน ที่สามารถสรางความแข็งแรงใหกับ
กลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อแขน สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อขานั้นเปนผลมาจากการ
เคลื่อนไหวของขาในลักษณะที่ยอขาเล็กนอยในชวงแรกในจังหวะดนตรีที่ชา แตชวงหลังจะเปนการย่ํา
เทาผสมกับการยอ และมีการกาวขาไปหลายทิศทาง จึงสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้ขาได
เชนกัน การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอายุนี้ มีประโยชนเอื้อใหผูสูงอายุเคลื่อนไหวไดอยาง
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กระฉับกระเฉง สงผลดีในการทรงตัวเพิ่มความมั่นคงระหวางการเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนเกิดจากการที่มวลของกลามเนื้อที่มากขึ้น เปนผลจากการฝกออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนสัมพันธกับไขมันของรางกายที่ลดลงดังไดกลาวไปแลว ซึ่งสอดคลองกับไสไพลา และชอวไมนีน 
(Sipila and Suominen,1995) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและความทนทานบนตนขา 
ที่มีตอสวนประกอบและมวลกลามเนื้อขาในผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 76-78 ป  พบวาการฝกความ
แข็งแรงในผูสูงอายุเพศหญิงเพิ่มเนื้อเยื่อกลามเนื้อที่ตนขา และทําใหความสัมพันธระหวางสัดสวนของ
ไขมันในกลามเนื้อตนขาลดลงเมื่อเปรียบเทียบการฝกแบบแอโรบิก แสดงใหเห็นวา การฝกความ
แข็งแรงสามารถเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ ในผูสูงอายุเพศหญิง สวนการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
ระยะเวลา 12 สัปดาห ไมมีผลตอความทนทานของกลามเนื้อ จากการที่ทําการวัดกลามเนื้อหนาทอง 
(Sit-up) และกลามเนื้อหนาอกและแขน (Push-up) นั้น เนื่องจากรูปแบบการออกกําลังกายไมไดมีการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองเทาที่ควร และการทดสอบไมสอดคลองกับรูปแบบการฝกออก
กําลังกาย อีกทั้งการทดสอบทําไดไมงายสําหรับผูสูงอายุที่ไมเคยไดรับการฝกในทาแบบนี้มากอน  
  
 3.3 ระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ  
 
 จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ของคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของ
ขอตอระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวามี
คาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดแก ขอไหล ขอสะโพก ทั้งทางอ ทาเหยียดและทากาง 
และขอตอกระดูกสันหลัง ทั้งทากม ทาแอน และทาเอียง ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงวารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนนั้นสามารถเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ 
ซึ่งการเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ของผูสูงอายุที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนอาจเปนผล
มาจากทาทางการออกกําลังกายที่มีการยืดเหยียดของขอตอของแขนจากการตานแรงไมยืดหยุน 
ทาทางการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีหลายทาที่มีการเคลื่อนไหวที่ทําใหเกิดการยืดเหยียด กอน
และหลังการออกกําลังกายทุกครั้งจะมีทั้งการยืดเหยียดแบบนิ่งคางไว (Static stretching) และการยืด
เหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ของทุกสวน ซึ่งทาการยืดเหยียดดังกลาว นอกจากทํา
ใหไมเกิดการบาดเจ็บขณะออกกําลังกายแลว เมื่อทําสม่ําเสมอก็ทําใหเพิ่มความออนตัว โดยการเพิ่ม
ระยะของมุมขอตอตางๆ ของผูสูงอายุได สอดคลองกับแรป และคณะ (Raab et al., 1988) ที่ไดศึกษา
ผลที่เกิดขึ้นกับความออนตัวของขอตอ โดยใชการออกกําลังกายแบบแรงตานเบาและการออกกําลัง
กายแบบยืดเหยียด ในผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 65-89 ป พบวามุมการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน ทั้งมุมงอขอ
เทา มุมงอขอไหล มุมกางขอไหล และการหมุนคอดานซาย โดยปกติแลว การลดลงของมุมการ
เคลื่อนไหวจะทําใหเกิดขอจํากัดในการทํากิจกรรมของผูสูงอายุ ดังนั้น การออกกําลังกายที่สามารถ
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เพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขอตอ จึงเปนผลดีอยางมากในการสงเสริมใหผูสูงอายุไดมีการเคลื่อนไหว
ประกอบกิจกรรมตางๆ ได โดยไมกอใหเกิดการบาดเจ็บตอกระดูกและกลามเนื้อในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน  
  
 3.4 ความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ 
 
 จากการวิเคราะหความแตกตางแบบรายคู (Pair-t test) ของความอดทนของระบบหัวใจ
และหายใจระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวา
มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพระบบหัวใจและหายใจ ไดแก สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ซึ่งวัดคาโดยการ
ทดสอบเดิน 1 ไมล และ ความจุปอด มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จากการ
ทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนผูวิจัยไดทําการทดสอบ 2 แบบ แบบที่หนึ่ง คือแบบการทดสอบ
การออกกําลังกายที่ระดับหนักสูงสุด โดยการใหผูสูงอายุเดินบนสายพานดวยโปรแกรมโมดิฟายด บรูซ 
นานเทาที่จะทําได พบวา ไมแตกตางกันของสมรรถภาพการจับออกซิเจนระหวางกอนการฝกและหลัง
การฝก เนื่องมาจากมีขอจํากัดที่ผูสูงอายุไมถนัดในการเดินสายพานการเดินบนสายพานทําใหเดินไม
ทัน มีความอึดอัดในการขณะใสหนากากขณะทดลอง เมื่อเทียบกับการทดสอบ แบบที่สอง คือ การ
ทดสอบเดิน 1 ไมล ที่มีการเคลื่อนไหวไดอยางอิสระผูสูงอายุสามารถปฏิบัติไดเต็มความสามารถ 
สําหรับผลสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดผูวิจัยจึงมีความโนมเอียงที่จะเชื่อผลทดสอบโดยการเดิน 1 
ไมล ที่เห็นความแตกตางของผลการทดสอบมากกวา แสดงวาการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ที่มี
การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง สามารถเพิ่มสมรรถภาพระบบหัวใจและหายใจได สอดคลองกับ
สุรินทร คําประดับเพชร (2547) ที่ไดทําการศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกรํามวยไทเก็กบน
บก และในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 60-65 ป เปน
ระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน พบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน แสดงวา
การฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกโดยวิธีรํามวยไทเก็กทั้งบนบกและในน้ํามีผลตอความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนโลหิต  
 กลไกของการทํางานในรางกายที่มีผลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ข้ึนอยูกับ
ปจจัยหลายประการ ไดแก ปริมาณเลือดที่หัวใจบีบออกแตละครั้ง (Stroke volume, SV) อัตราการเตน
หัวใจ (Heart rate, HR) และความแตกตางของออกซิเจนที่หลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดํา (a-VO2 

diff) การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ที่มีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ คือ ใชเวลา
คร้ังละ 40 นาที สัปดาหละ 4 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห สามารถเพิ่มสมรรถภาพระบบหายใจและ
ไหลเวียนได เนื่องจาก เกิดการเปลี่ยนแปลงการขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อลายเพิ่มข้ึน โดยการ
เพิ่มอัตราการไหลของหัวใจตอนาที (SV x HR) และอาจเนื่องจากหลอดเลือดฝอยและกลามเนื้อลาย
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ทํางานไดดีข้ึนโดยเกิดการแลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนจากหลอดเลือดฝอยเขาสูเนื้อเยื่อและแลกเปลี่ยน
แกสคารบอนไดออกไซดออกจากเนื้อเยื่อกลับสูหลอดเลือดฝอยไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
 
4. ผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสและสาร
ชีวเคมีในเลือดของผูสูงอายุ 
 

 ในผูสูงอายุ เซลลบุผนังหลอดเลือดจะมีการเสื่อมตามวัยที่เพิ่มข้ึน เปนผลใหเกิดการ
สูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด (Endothelial dysfunction, ED) กอใหเกิดความผิดปกติขึ้น
ในการควบคุมการทํางานของหลอดเลือดในผูสูงอายุทําใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา (Panza, 1990; 
Hayoz, 1993; Mano, 1996) การวัดการไหลของเลือดดวยเครื่องมือเลเซอรดอปเลอร (Laser 
Doppler) เปนวิธีหนึ่งที่สามารถบงบอกถึงความผิดปกติของเซลลบุผนังหลอดเลือดได โดยการวัดการ
ไหลของเลือดหลังถูกปดกั้น(Post Occlusion) รางกายจะมีสมดุลที่เปลี่ยนไปทําใหการไหลของเลือด
ลดลง เมื่อหลอดเลือดถูกเปดออกรางกายจะมีการตอบสนองโดยอิทธิพลจากไนตริกออกไซด (NO) ทํา
ใหเกิดการไหลของเลือดไหลอยางรวดเร็ว(Reactive hyperemia) และลดลงจนถึงสภาวะปกติในที่สุด 
ถาการไหลของเลือดขณะที่ปลอยต่ํา อาจแสดงถึงพยาธิสภาพการสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอด
เลือด (Betik, 2004)  

 จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ของการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส
ระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวาสัดสวนการ
ไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดหลังการปดกั้นการไหลของเลือดตอการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส
ขณะพักมีคาเพิ่มข้ึนภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลอง
กับฟริทสกี้ และคณะ (Fritzche et al., 2000) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายตอการ
ไหลเวียนเลือดชั้นคิวทาเนียสระหวางการออกกําลังกายโดยการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 50 70 
และ 90 เปอรเซ็นต ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (Peak oxygen uptake) พบวา กลุมที่ไดรับการฝก
ออกกําลังกายมีการไหลของเลือดที่กลามเนื้อแขน (Forearm blood flow) และการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียส (Cutaneous blood flow) สูงกวากลุมที่ไมไดรับการฝกในทุกระดับความหนักของการออก
กําลังกาย หวังและคณะ (Wang et. al., 2001) ไดทําการศึกษาหนาที่ของหลอดเลือดจุลภาคโดยการ
วัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ในผูฝกไทชิกวันวัยสูงอายุเพศชาย เปรียบระหวางกลุมควบคุมที่
ไมไดรับการฝกและกลุมที่ฝกไดรับการฝกไทชิกวัน พบวากลุมที่ฝกไทชิกวันมีความสามารถในการจับ
ออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมควบคุม 34% การไหลของเลือดที่ชั้นผิวหนังและระดับไนตริกออกไซดใน
พลาสมามีคามากกวากลุมควบคุมดวยเชนเดียวกัน ตอมาหวังและคณะ (Wang et. al., 2002) ได
ทําการศึกษาพบวาการฝกไทชีวันอยางสม่ําเสมอมีความสัมพันธกับการเพิ่มการขยายตัวอยางอิสระ
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ของเนื้อเยื่อเอนโดทีเลียมในเสนเลือดของรางกายที่บริเวณผิวหนังของผูสูงอายุ การฝกไทชีวันมีผลดีตอ
ระดับการเปลี่ยนแปลงสมดุลสารของเลือดที่มาเลี้ยงเนื้อเยื่อเอนโดทีเลียมโดยกระบวนสังเคราะหและ
กระบวนการสันดาปสารประกอบซึ่งมีผลตอหลอดเลือด แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิ
กชวยเพิ่มการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส กลไกการของการออกกําลังกายที่มีผลตอการเพิ่มการไหล
ของเลือด คือเมื่อรางกายไดรับการฝกออกกําลังกายจะมีการปรับตัว ทําใหเพิ่มอัตราการไหลของเลือด 
(Shear stress) ผานเสนเลือดแบบมีการขึ้นลง (Pulsatile) กระตุนใหมีการหลั่งสารไนตริกออกไซด 
(NO) ทําใหหลอดเลือดขยายตัวไดดี สงผลใหอัตราการไหลของเลือดเพิ่มข้ึน (Betik, 2004) เมื่อ
ผูสูงอายุไดรับการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางสม่ําเสมอก็จะทําใหหลอดเลือดขยายตัวไดดี
มากขึ้น เปนการลดการตาน (Resistance) ของหลอดเลือดไดทางหนึ่ง สงผลใหลดความดันโลหิต ลด
การทํางานของหัวใจ และลดการเกิดโรคเรื้อรังตางๆตามมา 
 หลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวามีคาเฉลี่ยสาร
ชีวเคมี คือ ระดับไขมันคอเลสเตอรอล มีคาลดลง ภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ตัวบงชี้การทําลายอนุมูลอิสระ (MDA) ก็มีคาลดลงอีกดวย แสดงถึงผลดี
การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอระดับไขมัน และระดับของอนุมูลอิสระในผูสูงอายุ อาจเปนเพราะ
การออกกําลังกายทําใหสารที่เปนผลผลิตของอนุมูลอิสระ คือสารที่ไวตอปฏิกิริยาที่มีออกซิเจนเปน
องคประกอบสําคัญ (Reactive oxygen species) ลดลง ทําใหการทําลายจากอนุมูลอิสระเกิดขึ้น
นอยลง  และเกิดการเพิ่มสารตานอนุมูล อิสระ  (Antioxidant) ภายหลั งการออกกําลั งกาย 
(Chakraphan, 2005) สอดคลองกับเคอรสินา โมลชนอฟ และมิกคิน(Chursina, Molchanov and 
Mikhin, 2007) ที่ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกออกกําลังกายดวยการปนจักรยานตอการเกิดลิพิดเปอร
ออกซิเดชัน และการตานอนุมูลอิสระในผูปวยโรคหัวใจ อายุ 46-76 ป พบวา ตัวบงชี้อนุมูลอิสระ 
(MDA) ในพลาสมามีคาลดลงและสารตานอนุมูลอิสระมีคาเพิ่มข้ึนหลังฝกออกกําลังกาย และมาส
ทาลอดิส และคณะ (Mastaloudis et al., 2004) ไดศึกษาผลของผูวิ่งระยะทาง เกิน 50 กิโลเมตร 
(Ultramarathon) รวมกับการเสริมวิตามินซี และวิตามินอี พบวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกรวม
กับเสริมวิตามินชวยปองกันการเกิดลิพิเปอรออกซิเดชันได   
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกหรือแบบแรงตานสามารถลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดได 
ตามที่เสก อักษรานุเคราะห (2548) กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังกาย
เพื่อสรางความอดทน และสามารถทําใหน้ําตาลในเลือดปกติ คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด ไฮเดนซิตี้
ไลโปโปรตีน โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน ลดลงเปนปกติได นอกจากนี้ จากการที่คอเลสเตอรอลเปนสารตั้ง
ตนของการเกิดลิพิดเปอรออกซิเดชัน ซึ่งการเกิดลิพิดเปอรออกซิเดชัน  สามารถทําความเสียหายใหกับ
เซลลไดอยางกวางขวาง และมีผลเกิดการเสื่อมสลาย ไดสารประกอบจํานวนมาก ซึ่งตัวหนึ่งนั้นก็คือ 
มาลอนไดอัลดิไฮด (Malondialdehyde, MDA) (โอภา วัชระคุปต, 2549) ดังนั้น การออกกําลังกาย
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ดวยไมยืดหยุนที่ทําใหคอเลสเตอรอลในเลือดลดลงนี้จึงทําใหมาลอนไดอัลดีไฮดลดลงดวย สอดคลอง
กับโอซานซอยและคณะ (Ozansoy et al.,2001) ที่ไดเสนอแนะวา การทําใหไขมันในหลอดเลือดลดลง
เปนกลวิธีที่จะชวยทําใหอนุมูลอิสระลดลงดวย  และการออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งในการทําใหไขมันใน
หลอดเลือดลดลง   
 สรุปไดวา การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เสริมสราง
ระบบหายใจและไหลเวียน ผสมผสานกับการเพิ่มแรงตานในการออกกําลังกายดวยการใชอุปกรณไม
ยืดหยุน เพื่อเพิ่มความเพลิดเพลินในการออกกําลังกาย และเพิ่มประโยชนของการออกกําลังกายตอ
กลามเนื้อมากขึ้น โดยสามารถออกกําลังกายไดทุกสวนของรางกาย มีทั้งหมด 83 ทา (40 นาที) รวมทา
การอบอุนรางกาย 13 ทา (5 นาที) และทาผอนคลาย 13 ทา (5 นาที)  การเคลื่อนไหวในการออกกําลัง
กายมีหลายทิศทาง โดยประยุกตการยอ การย่ํา การกาวชิดยก และการเดินแปลงจากทารําไทยและทา
รํากระบี่กระบอง เพลงประกอบการออกกําลังกายที่ใชเปนเพลงบรรเลงที่ใชเครื่องดนตรีไทย
หลากหลายประเภท เพื่อใหสอดคลองกับทาทางการออกกําลังกายแบบไทย และใหเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ ซึ่งฟงแลวผอนคลาย โดยเริ่มจากจังหวะชา และเร็วขึ้นตามลําดับ  รูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนนี้ เปนรูปแบบการออกกําลังกายทางเลือกที่มีผลดีตอสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการฝก
รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนดังกลาว วันละ 40 นาที 4 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 
สัปดาห จะมีผลทําใหมีอัตราการเตนหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตลดลง สุขสมรรถนะดีข้ึน 
นอกจากนี้ การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนยังชวยทําใหหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือดดีข้ึน โดยมี
ผลเพิ่มสัดสวนการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดหลังการปดกั้นการไหลของเลือดตอการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสขณะพักภายหลังการฝกออกกําลังกาย ทั้งนี้นาจะเปนผลจากการที่การออกกําลัง
กายชวยลดไขมันคอเลสเตอรอล ซึ่งเปนสารตั้งตนของการเกิดอนุมูลอิสระ ที่เปนตัวทําลายเซลลทําให
เกิดโรคเรื้อรังตางๆ ในผูสูงอายุ ทําใหตัวบงชี้การทําลายของอนุมูลอิสระ (MDA) หลังการฝกออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนมีคาลดลง ผลจากการศึกษาวิจัยนี้ ชี้ใหเห็นวา การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมี
ประโยชนสําหรับผูสูงอายุ ซึ่งนาจะเปนอีกทางเลือกหนึ่งของรูปแบบการออกกําลังกายที่ผูสูงอายุ
สามารถนําไปใชไดในการสงเสริมสุขภาพตอไป 
 
ขอเสนอะแนะ 

ขอเสนอะแนะจากการวิจัย 
 1. ผูสูงอายุควรมีการออกกําลังกายที่ผสมผสานระหวางแอโรบิกและแรงตาน ในแบบที่มีการ
เคลื่อนไหวชาอยางตอเนื่อง  
 2. ควรศึกษาพฤติกรรม ความตองการ อารมณ และการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุที่เขารวมการ
ทดลอง เพื่อนํามาใชในการปรับตัว ใหเกิดปฏิสัมพันธที่ดีระหวางผูวิจัยและผูสูงอายุ  
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 3. สถานที่ในการจัดใหผูเขารวมในการออกกําลังกายควรอยูในบริเวณใกลที่อยูของผูเขารวม
การทดลองเพื่อใหสามารถมาเขารวมกิจกรรมได และไมกอใหเกิดการเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตไปจาก
เดิม 
 4. การนัดหมายผูเขารวมในการทดลองตางๆ ควรมีการนัดหมายลวงหนากอนการทดลองเปน
เวลานาน จําเปนตองมีการย้ําเตือนบอยครั้ง มีความชัดเจนของการพูดดวยเสียงดังฟงชัด และอธิบาย
รายละเอียดใหเขาใจงาย 
 5. การทดสอบตางๆ สําหรับผูสูงอายุตองมีการกระตุน ใหกําลังใจ ควรอธิบายและสาธิตการ
ทดสอบใหเขาใจ น้ําเสียงดังชัดเจน 
 6. กอนการฝกออกกําลังกายควรนําใหผูสูงอายุไดศึกษาทดลองปฏิบัติการออกกําลังกายชวง
ระยะเวลาหนึ่งเพื่อใหเกิดการเรียนรู  กอนที่จะมีการนําไปใชในการฝกจริง 
 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
  1. ควรทําการเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกับการออกกําลังกาย
รูปแบบอื่นที่ผูสูงอายุนิยมออกกําลังกาย  
 2. ควรเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในบุคคลวัยตางๆ  
 3. ควรทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในผูสูงอายุที่เปนโรคเรื้อรังตางๆ 
 4. ควรทําการศึกษาการเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย หรือปรับปรุงรูปแบบออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนใหมีความเหมาะสมมากขึ้น 
 5. ศึกษาปรับปรุงอุปกรณไมยืดหยุนใหทําจากวัสดุที่มีมาตรฐาน มีการทดสอบวัดแรงตานที่
แนนอน และคิดคนการใสระบบอิเลคโทรนิก เพื่อพัฒนาไปสูการพาณิชยไดในอนาคต  
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ภาคผนวก ก 
 
ขอมูลสําหรับประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Patient / Participant Information Sheet) 
 
ชื่อโครงการวิจัย            การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ 
ชื่อผูวิจัย                 นางสาวพัทธวรรณ  ละโป 
อาจารยที่ปรึกษา       ผูชวยศาสตราจารย  ดร.ดรุณวรรณ   จักรพันธุ 
อาจารยที่ปรึกษารวม   รองศาสตราจารย  ดร.สุทธิลักษณ  ปทุมราช 
สถานที่ปฏิบัติงาน      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
โทรศัพทเคลื่อนที่        0866644854     E-mail: pattawanl@hotmail.com 
 
เรียน ผูมีสวนรวมในการวิจัยทุกทาน 

ทานเปนหนึ่งในผูรักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  จํานวน 20 คน ที่ไดรับเชิญใหเขารวม
การวิจัยเรื่องการสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ   

 
วัตถุประสงคการวิจัย 
  1. เพ่ือสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะและการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ใชระเบียบวิธีการวิจัยแบบทดลอง (Experimental Research Design) เพื่อ
สรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุและ ศึกษาผลของการฝก
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะ และการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 
 ประชากร  
  ประชากรที่ใชศึกษาในการวิจัยครั้งนี้คือ ผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 60-74 ป  
       กลุมตัวอยาง  
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ อาสาสมัครผูสูงอายุของศูนยบริการ
ผูสูงอายุดินแดง อายุ 60-74 ป เพศหญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน 
จํานวน 20 คน 
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เกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมที่ตัวอยางที่ไดรับการคัดเลือกเขารวมการทดลองจะไดรับการคัดเลือก โดยประเมิน
จากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป และแบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย พรอม
ทั้งวัดชีพจร ความดันโลหิต กอนเขารวมออกกําลังกาย โดยมีเกณฑในการคัดเขาคัดออก ดังนี้ 
  เกณฑในการคัดเขา (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1.) เปนอาสาสมัครผูสูงอายุของศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง อายุ 60-74 ป เพศ
หญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน 

2. )  เปนผูมี สุขภาพแข็งแรงหรือหากมีประวัติ เปน  โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน 

3.) มีความสมัครใจเขารวมในการวิจัยและยินดีทําการเซ็นใบยินยอมเขารวมการ
วิจัย และโรคภูมิแพ ควบคุมไดและอยูในการควบคุมดูแลของแพทย 
  เกณฑในการคัดออก (Exclusion criteria) ดังนี้ 
  1)    ความดันโลหิตสูง คาความดันโลหิตขณะบีบตัว (Systolic) มากกวา160 
มิลลิเมตรปรอท และความดันโลหิตขณะคลายตัว (Diastolic) มากกวา 100 มิลลิเมตรปรอท 
  2.) เปนผูมีประวัติเปนโรคหัวใจ หรือโรคเรื้อรังอื่นที่ไมสามารถควบคุมโรคได 
  
 ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ดําเนินการวิจัย และเก็บขอมูลตามวัตถุประสงค  ดังนึ้ 
 1. การพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เพื่อนําไปใชกับผูสูงอายุ  
  1.1 ออกแบบทาทางการออกกําลังกายประกอบการใชอุปกรณไมยืดหยุนที่
ประดิษฐข้ึนใหเหมาะกับวัยสูงอายุ 
  1.2 นํารูปแบบการออกกําลังกายที่คิดคนขึ้นใหผูทรงคุณวุฒิพิจารณา เพื่อหาคา
ความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) 
  1.3 นําขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญมาใชในการปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกาย 
แลวนําเสนอใหผูทรงคุณวุฒพิิจารณาอีกครั้ง 
  1.4 นําไปใชกับกลุมที่ไมใชกลุมตัวอยางเพื่อทดสอบความเปนไปไดและความ
เหมาะสมของการออกกําลังกายดวยการใชแบบสอบถามและการสังเกต 
  1.5 นําผลที่ไดมาปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกาย และนําไปทดสอบหาผลของ
การออกกําลังกาย 
 2. การศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสุขสมรรถนะ และการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ  
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  2.1 กอนไดรับการฝกออกกําลังกายกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ไดรับการทดสอบตัว
แปรตางๆ ดังนี้ 
      - ตัวแปรของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  ไดแก 
องคประกอบของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว และความทนทานของระบบ
หายใจและไหลเวียน 
      - ตัวแปรของการทดสอบการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ไดแก ผลของ
ความเร็วและความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง  จํานวนเซลลเม็ด
เลือดแดงที่เคลื่อนที่ในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง ความเร็วเฉลี่ย อุณหภูมิเนื้อเยื่อ  
      - ตัวแปรทางดานสารชีวเคมีในเลือด ไดแก การตรวจสารชีวเคมีในเลือด : ฮีมา
โตคริท ฮีโมโกลบิน จํานวนเซลลเม็ดเลือด คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ไลโปโปรตีนและตัวบงชี้วัด
อนุมูลอิสระ (MDA) 
  2.2 หลังการฝกออกกําลังกายเปนระยะเวลา 3 เดือน กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 
ไดรับการทดสอบตัวแปรดังขอ 2.1 ทั้งหมดอีกครั้ง 
  2.3 นําขอมูลตัวแปรตางๆ ที่ไดของกลุมตัวอยางมาเปรียบเทียบผลของการฝกแต
ละรูปแบบระหวางกอนและหลังการออกกําลังกาย  
 3. การเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมมรถนะ และการไหล
ของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ  

นําคาที่ไดมาวิเคราะหหา คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนํามา
วิเคราะหความแตกตางระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกาย โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู 
(Pair-t test) 

 
ประโยชนที่จะไดรับ 
   1. มีรูปแบบการออกกําลังกายประกอบอุปกรณที่ บุคคลทั่วไปสามารถประดิษฐไดเอง 
ราคาถูก พกพาสะดวก ซึ่งเปนอีกหนึ่งทางเลือกของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 2. ไดทราบถึงผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะและการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 
 3. เปนการสงเสริมการออกกําลังกายในรูปแบบที่มาจากภูมิปญญาไทย  
 4. นําขอมูลจากผลงานวิจัยมาใชในการสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายที่มีประโยชน
ตอสุขภาพ 
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ความเสี่ยงที่เกี่ยวของกับการศึกษาวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ไมกอใหเกิดความเสี่ยงตอใดๆ อาจมีอาสาสมัครสวนนอยที่มีอาการปวด

เมื่อยกลามเนื้อ แขนและขา ขณะฝกการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน หรือบางสวนอาจไมมีกําลัง
หรือทอแทในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หรือรูสกึอึดอัด หายใจไมสะดวกขณะทําการทดสอบ
ดวยการเดินบนสายพาน (exercise testing) แตอาการดังกลาวจะหายเปนปกติในเวลาอันสั้น ทั้งนี้ 
กอนและหลังการออกกําลังกายทุกครั้งในโปรแกรมจะมีการอบอุนรางกายและผอนคลายกลามเนื้อ
เพื่อปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น หากพบวามีการบาดเจ็บเกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายให
หยุดการออกําลังกาย ทั้งนี้อาสาสมัครตองรีบแจงผูวิจัยทราบทันที  ผูวิจัยจะรับผิดชอบในการสงตอ 
ณ สถานพยาบาลตอไป 

 
การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง  

ผูวิจัยพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัยพบกลุมตัวอยางและแนะนําตัว อธิบาย
วัตถุประสงค ข้ันตอนของการเก็บรวบรวมขอมูล  และประโยชนที่จะไดรับจากการวิจัย พรอมทั้งขอ
ความรวมมือในการทําวิจัย และชี้แจงใหทราบวาการตอบรับหรือการปฏิเสธการเขารวมวิจัยครั้งนี้
จะไมมีผลตอกลุมตัวอยาง ขอมูลทุกอยางจะถือเปนความลับและนํามาใชตามวัตถุประสงคในการ
วิจัยครั้งนี้เทานั้น ผลการวิจัยจะเสนอในภาพรวม กลุมตัวอยางสามารถแจงออกจากการศึกษาได
กอนที่การวิจัยจะส้ินสุดลง โดยไมตองแจงเหตุผลหรือคําอธิบายใดๆ ซึ่งการกระทําดังกลาวจะไมมี
ผลอยางใดตอกลุมตัวอยางและครอบครัวและเมื่อกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมการวิจัยผูทําการ 
วิจัยใหกลุมตัวอยางลงนามในใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
 
การเปดเผยขอมูล 

ขอมูลสวนตัว และขอมูลอ่ืนๆ ที่อาจนําไปสูการเปดเผยตัวของทานจะไดรับการปกปด 
ยกเวนวาไดรับคํายินยอมจากทานขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปนความลับเฉพาะคณะผูวิจัย ผู
กํากับดูแลการวิจัย ผูตรวจสอบ และคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม และจะเปดเผยผลการวิจัยใน
ภาพรวม  หากทานมีขอซักถามประการใด  กรุณาติดตอ   นางสาวพัทธวรรณ   ละโป 
โทรศัพทเคลื่อนที่    0866644854   E-mail : pattawanl@hotmail.com 
  
ขอขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ ที่นี้ 
นางสาวพัทธวรรณ  ละโป  
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ใบหนังสือยนิยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Informed Consent Form) 

ชื่อโครงการวิจัย การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ 
เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย................... 
 ขาพเจาไดรับทราบขอมูลจากผูวิจัยชื่อ นางสาวพัทธวรรณ ละโป นิสิตหลักสูตรวิทยาศาสตร
มหาบัญฑิต สาขาวิชาสรีรวิทยาการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่อยู 99/39  ซอยประดิพัทธ 25 ถนน
ประดิพัทธ แขวงสามเสนใน  เขตพญาไท  กรุงเทพมหานคร  10400 หมายเลขโทรศัพทสําหรับติดตอ 
0866644854  ไดทราบถึงวัตถุประสงค ลักษณะและแนวทางการศึกษาวิจัยรวมทั้งทราบถึงผลดี
ผลกระทบขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น ไดแก  อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อแขนและขา ในระหวางการออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุน หรือรูสึกอึดอัด หายใจไมสะดวกขณะทําการทดสอบดวยการเดินบนสายพาน 
(exercise testing) ตลอดจนประโยชนของการวิจัยที่คาดวาจะไดรับ รวมท้ังการเก็บขอมูลจากการ
สัมภาษณไวเปนความลับ และการนําเสนอขอมูลในภาพรวมที่ไดจากผูใหขอมูลทั้งหมด โดยที่ไมมีการ
เปดเผยชื่อของผูใหขอมูลในการเสนอผลการวิจัย ซึ่งขาพเจาไดซักถาม ทําความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษา
ดังกลาวเปนที่เรียบรอยแลวพรอมทั้งยังไดลงนามดานทายหนังสือน้ี 
 ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยในครั้งนี้   ดวยความสมัครใจและอาจถอนตัวจากการเขารวม
การศึกษานี้เมื่อใดก็ได โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล พรอมทั้งยอมรับผลกระทบขางเคียงที่อาจ เกิดขึ้น
จากการเขารวมการศึกษาวิจัย 
 ขาพเจาไดรับทราบจากผูทําการวิจัยวา  หากมีความผิดปกติใดๆเกิดขึ้นกับขาพเจา  เนื่องจาก
การศึกษาครั้งนี้ ขาพเจาจะไดรับความคุมครองทางกฏหมาย และจะแจงใหผูทําการวิจัยทราบทันที ใน
กรณี ที่มิไดแจงใหทราบในทันทีถึงความผิดปกติที่เกิดขึ้นได  จะถือวาขาพเจาทําใหการคุมครองและความ
ปลอดภัยเปนโมฆะ(ตามที่กฏหมายกําหนด) 
 ขาพเจายินดีใหขอมูลแกคณะวิจัย เพื่อประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
 สุดทายนี้ ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยนี้ ภายใตเงื่อนไขที่ไดระบุไวแลวในขางตน 
...............................................                                                              ……………………………………     
        สถานที่ / วันที่                                                                           (...........................................)                             
                                                                                ผูใหขอมูล     
...............................................                                                             ……………………………………. 
        สถานที่ / วันที่                                                                         (...........................................)           
                                                                                                                        ผูวจิัย 
...............................................                                                             …………………………………….                              

สถานที่ / วันที่                                                                          (...........................................)      
                                                                                                                       พยาน 
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แบบประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire ; PAR-Q) 
(สําหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุระหวาง 15-69 ป) 

 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนผลดีตอสุขภาพและมีความสนุกสนาน ประชาชนจํานวนมากเริ่ม
สนใจที่จะเขารวมออกกําลังกายมากขึ้นทุกวัน โดยทั่วไปการออกกําลังกายหนักปานกลางคอนขางปลอดภัย
สําหรับคนสวนใหญ อยางไรก็ตามอาจมีบางคนที่จําเปนตองไดรับการตรวจรางกายจากแพทยกอนที่จะเขารวม
การออกกําลังกายที่หนักขึ้น 
 ถาทานมีแผนการที่จะออกกําลังกายหนักปานกลางมากกวาที่เปนอยูในปจจุบัน กรุณาตอบคําถามทั้ง 7 
ขอขางลางนี้ ถาทานมีอายุระหวาง 15-69 ป การตอบคําถามในแบบประเมินจะชวยบอกวาทานสมควรเขารับการ
ตรวจรางกายจากแพทยกอนที่ทานจะเริ่มตนออกกําลังกายหรือไม 
 โปรดอานอยางละเอียดและตอบคําถามเหลานี้ตามความเปนจริงวา มี / เคย  หรือ ไมมี / ไมเคย ในชวง 
6 เดือนที่ผานมา 
 
                    เคย                  ไมเคย  1. แพทยที่ตรวจรักษาทาน     เคยบอกหรือไมวา ทานมีความผิดปกติของ 
                                                              หัวใจและควรออกกําลังกาย ภายใตคําแนะนําของแพทยเทานั้น 

       มี                    ไมมี        2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก ขณะที่ทาน 
                                                              ออกกําลังกายหรือไม?  

     เคย                   ไมเคย     3. ในรอบเดือนที่ผานมา ทานเคยมีอาการเจ็บแนนหนาอก  
      ในขณะที่อยูเฉยๆ โดยไมไดออกกําลังกายหรือไม??  

     มี                      ไมมี         4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) นื่องมาจาก   อาการ 
                                                 วิงเวียนศีรษะหรือไม? หรือทานเคยเปนลมหมดสติหรือไม?    
     มี                       ไมมี        5. ทานมีปญหาที่กระดูกหรือขอตอ ซึ่งจะมีอาการแยลง ถาออก 

                                                               กําลังกายหรือไม?  
     มี                       ไมมี         6. แพทยที่ตรวจรักษาทาน มีการสั่งยารักษาโรคความดัน 

                                                               โลหิตสูง หรือความผิดปกติของหัวใจใหทานหรือไม?   
                    มี                       ไมมี        7. เทาที่ทานทราบ ยังมีเหตุผลอื่นๆ อีก ที่ทําใหทานไมสามารถออก 
                                                               กําลังกายไดหรือไม? 
ที่มา : ACSM, 2000. 
 ขาพเจาไดอานไดทําความเขาใจและกรอกแบบ PAR-Q ทุกคําถามดวยความเต็มใจ 
ลงชื่อ......................................................ผูเขารวมกิจกรรม วันที่ .........../............/.............. 
        (.......................................................) 
ลายเซ็น .............................................................. 
                  (นางสาวพัทธวรรณ  ละโป) 
                            ผูทําการวิจัย 
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แบบสอบถามขอมูลผูเขารวมโครงการ 
1. ขอมูลสุขภาพทั่วไป 

ช่ือ    นามสกุล                     วัน/เดือน/ป เกิด                   อายุ                  
ป 
เพศ หญิง ชาย เช้ือชาติ  สัญชาติ  ศาสนา   
อาชีพ รับราชการ ลูกจางประจํา นักเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่   อื่นๆ (ระบุ)    
ที่อยูปจจุบัน           
โทร.(บาน)      โทร.(มือถือ)    E-mail    
โรคประจําตัว     ยาที่รับประทานเปนประจํา     
ทานแพยา/อาหารหรือไม ไม แพ ไดแก    อาการ     
ทานเคยเขารับการผาตัดหรือไม ไม เคย บริเวณ    เมื่อวันที่    
6 เดือนที่ผานมา ทานเคยเขารับการรักษาที่โรงพยาบาลหรือไม ไม เคย เนื่องจาก       

 เมื่อวันที่    
1 สัปดาหที่ผานมา ทานมีความเจ็บปวยใดหรือไม ไม มี เปน    เมื่อวันที่   
ทานมีบิดา/มารดา/ญาติพี่นองเปนโรคประจําตัวหรือไม     ไม     มี    โดยเปน โรคโลหิตจาง โรคหัวใจขาดเลือด  

เบาหวาน    ความดัน     โลหิตสูง     มะเร็ง     โรคลมชัก     วัณโรค     ภูมิแพ      หอบหืด  
อื่นๆ         

ขณะนี้ทานรูสึก ไมสบาย    ปานกลาง    แข็งแรงมาก 
2. พฤติกรรมการบรโิภค 
2.1  ทานรับประทานอาหารวันละ 1 มื้อ    2 มื้อ    3 มื้อ    4 มื้อ 
2.2  อาหารแตละมื้อทานรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมูหรือไม    ไมครบ    ครบ 
2.3  หากทานรับประทานอาหารไมครบ 5 หมู อาหารหมูที่ทานรับประทานเปนสวนใหญคือ 

คารโบไฮเดรต     โปรตีน    ไขมัน    วิตามิน    เกลือแร 
2.4  ทานดื่มเครื่องด่ืมใดตอไปนี้ในชีวิตประจําวัน (ตอบไมมากกวา 1 ขอ) 

นม  แกว/สัปดาห     น้ําอัดลม    ขวด/สัปดาห   ชา/กาแฟ     แกว/สัปาดห 
แอลกฮอล     แกว/สัปดาห 

2.5  ทานสูบบุหรี่หรือไม  ไมสูบ  สูบ มานาน    ปริมาณ    มวน/วัน 
3. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
3.1  ทานไดออกกําลังกายหรือเลนกีฬากี่วันใน 1 สัปดาห 

  1) 1-2 วัน             2)  3-4 วัน               3)  5-6 วัน              4)  5-7  วัน 
  4) ไมเคยออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เนื่องจาก            (หากทาน

ตอบขอนี้กรุณาขามไปตอบขอ 4.1 ตอไป) 
3.2  ทานออกกําลังกายนานเทาไร ในแตละครั้ง 

  1) นอยกวา 15 นาที   2)  15 นาที     3)  30 นาที    4)   45 นาที   4) 1 ช่ัวโมง    5)  มากกวา 1 ช่ัวโมง 
3.3  ทานออกกําลังกายกี่ครั้งตอสัปดาห 

 1)  1-2 ครั้ง       2)  3-4 ครั้ง       3)  5-6 ครั้ง           4)  7  ครั้ง 
3.4  ชวงเวลาที่ทานออกกําลังกายเปนประจํา คือ  

 1) 06:00-08:00 น.   2) 08:00-10:00 น.   3) 10:00-12:00 น.   4) 12:00-13:00 น.   5) 13:00-15:00 น. 
 6) 15:00-17:00 น.   7) 17:00-19:00 น.   8) 19:00-21:00 น.   9) อื่นๆระบุ    
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3.5  ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ทานออกกําลังกายจนกระทั่งรูสึกวามีอาการใดตอไปนี้ 
 1) ไมรูสึกแตกตางจากปกติ       2) พอมีเหงื่อออก      3) หัวใจแตนแรงและเร็วขึ้นเล็กนอย 
 4) เหนื่อยพอควร ยังพูดคุยขณะออกกําลังกายได       5) เหนื่อยมาก จนไมสามารถพูดคุยขณะออกกําลังกายได 

3.6  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ทานปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 1) เลนฟุตบอล                    2) เลนวอลเลยบอล          3) เลนบาสเกตบอล         4) เลนเทนนิส 
 5) เลนแบดมินตัน              6) เลนปงปอง                   7) ศิลปะปองกันตัว          8) เตนแอโรบิค 
 9) วายน้ํา                            10) เลนเปตอง                 11) เตะตะกรอ                 12) โยคะ 
13) ว่ิง                                 14) ปนจักรยาน               15) อื่นๆ     

  
3.7  เหตุผลที่ทําใหทานออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 1) เพื่อสุขภาพที่ดี                        2) เพื่อความสนุกสนาน               3) เพื่อการแขงขัน            
 4) เพื่อเขากับกลุมเพื่อน              5) สานสัมพันธในครอบครัว       6) เปนกิจกรรมของสถาบัน/ชมรม          
 7) เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพ      8) เพื่อแกไขความบกพรองของรางกาย เชน อวน      
 9) ดวยเหตุผลทางการแพทย                 10) อื่นๆ     

3.8  สถานที่ที่ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําสม่ําเสมอ ไดแก (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 1) บริเวณบาน/ใกลบาน              2) สนาม/หองออกกําลังกายของโรงเรียนสถานบัน    3) ลานวัดลานกีฬา            
 4) ถนน/ที่วางสาธารณะ              5) สนามกีฬาในหมูบานจัดสรร           6) สนามกีฬาของราชการ 
 7) สโมสรกีฬาของราชการ          8) ศูนยสงเสริมสุขภาพของเอกชน     9) สวนสาธารณะ/สวนสุขภาพ 
10) อื่นๆ     

3.9  เหตุผลในการเลือกสถานที่ออกกาํลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 1) สะดวกในการเดินทาง    2) สะอาด/สวยงาม                        3) ปลอดภัย                      4) ประหยัด 
 5) มีผูนําออกกําลังกายที่ดี   6) มีกิจกรรมใหเลือกหลากหลาย   7) เปนสมาชิก         
 8) อื่นๆ     

 
4. การพักผอน-สันทนาการ 
4.1  ทานนอนหลับวันละ ช่ัวโมง/วัน 
4.2  กิจกรรมยามวางที่ชอบทําในแตละวัน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

อานหนังสือ                   ชม. ดูทีวี  ชม.  ฟงเพลง                   ชม. เลนอินเตอรเน็ต            
ชม.  

คุยกับเพื่อน                  ชม. เลนดนตรี                   ชม.  เดินเที่ยวซ้ือของ                  ชม. เลนเกมส  ชม.  
อื่นๆ    
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ภาคผนวก จ 
 

แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของผูทรงคุณวุฒ ิ
 

แบบประเมินการศึกษาเรื่อง 
ความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

(สําหรับผูเชี่ยวชาญตรวจพจิารณารูปแบบการออกกาํลงักาย) 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ กําหนดวัตถุประสงคที่สําคัญไว เพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ  ผูวิจัยจึงขอทราบแนวคิดของผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบ
เครื่องมือ เกี่ยวกับแบบประเมินความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุน ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณารูปแบบการออกกําลังกาย 
โดยใหขอเสนอแนะและคะแนนแตละขอ ดังนี้ 
  -1 เมื่อแนใจวา  ขอคําถามนั้นไมสอดคลองกบัวัตถุประสงค 
  0 เมื่อไมแนใจวา  ขอคําถามนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค  
  +1  เมื่อแนใจวา  ขอคําถามนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค 
ขอ
ที่ 

ขอคําถาม “องคประกอบของการออกกําลงักายดวยไม
ยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา 
-1 0 +1 

1. 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 

อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงักาย 
1.1 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลงักายไดงาย 
1.2 ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลังกายนาสนใจ 
2.2 ทาออกกําลังกายทาํไดงาย 
2.3 ทาออกกําลังกายมีความหลากหลาย 
2.4 การเรียงลาํดับทาออกกาํลังกายมีความตอเนื่องสมัพันธกันด ี
2.5 ทาออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวน
ของรางกาย 
2.6 ทาเตนมีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลังกายและไมทําให
เกิดอันตรายในผูสูงอาย ุ
ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงอบอุนรางกาย 
3.1 การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญทาํไดดี 
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ขอ
ที่ 

ขอคําถาม “องคประกอบของการออกกําลงักายดวยไม
ยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา 
-1 0 +1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. 
 
 
 
 

5. 

3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวน 
3.3 การอบอุนรางกายมกีารจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง 
3.4 การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
ชวงออกกําลงักาย 
3.5 ทาออกกําลังกายเริ่มจากทางายแลวเพิ่มความยากขึ้นเปน
ลําดับ 
3.6 ทาออกกําลังกายมีความตอเนื่องสมัพันธกันด ี
3.7 ทาออกกาํลังกายมีการเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน 
3.8 ระยะเวลามีความเหมาะสม 
3.9 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวงแขน 
มีความเหมาะสม และไมทาํใหเกิดอันตราย 
3.10 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลงักายของชวง
ลําตัว มีความเหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
3.11 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลงักายของชวงขา 
มีความเหมาะสม และไมทาํใหเกิดอันตราย 
ชวงผอนคลาย 
3.12 การผอนคลายกลามเนือ้มัดใหญทําไดดี 
3.13 การผอนคลายกลามเนือ้ทําไดทุกสวน 
3.14 การผอนคลายมีการเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องกัน 
3.15 การผอนคลายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
เพลงประกอบจังหวะดนตรี 
4.1 เพลงประกอบและรูปแบบการเตนเขากันไดด ี
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
4.3 ความเรว็ของจังหวะดนตรีเหมาะสมตามขั้นตอนการออก
กําลังกาย 
ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาทางการออกกาํลังกายไดชัดเจน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อการปรับปรุงแกไขรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดดยุน 
.............................................................................................................................................. 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………                     
                  
        ลงชื่อ............................................... 
 

    (.................................................) 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของผูทรงคุณวุฒ ิ
 

  แบบสอบถามการศึกษาเรือ่ง 
        ความพงึพอใจของผูเขารวมออกกําลงักายทีม่ีตอการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

(สําหรับผูเขารวมออกกาํลังกาย) 
 

  ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ กําหนดวัตถุประสงคที่สําคัญไว เพื่อสรางรูปแบบการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงขอทราบแนวคิดของผูทรงคุณวุฒิในการ
ตรวจสอบเครื่องมือเกี่ยวกับแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนที่ผูวิจัยสรางขึ้น เพื่อวัดระดับความพึงพอใจของผูเขารวมการออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุน โดยใหขอเสนอแนะและคะแนนแตละขอ ดังนี้ 
  -1 เมื่อแนใจวา  ขอคําถามนั้นไมสอดคลองกบัจุดประสงค 
  0 เมื่อไมแนใจวา  ขอคําถามนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค  
  +1  เมื่อแนใจวา  ขอคําถามนั้นสอดคลองกับจุดประสงค 
 ตอนที่ 1 ขอมลูเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมออกกําลงักาย 
 ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มตีอการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน 
 

ขอที่ 
ขอคําถาม   

“ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา 
ความพึงพอใจ 

-1 0 +1 

 
1. 
2. 
 

3. 
 

4. 

ตอนที่ 1 ขอมลูเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมการออกกําลัง
กาย 
อายุ............ป 
วุฒิการศึกษาสูงสุด   (ประถมศึกษา มัธยมศึกษา อนุปริญญา 

ปริญญาตรี ปริญญาโท  อ่ืนๆ (ระบุ)...........) 
อาชีพ    (รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ ธุรกิจสวนตัว คาขาย 

พนักงานบริษทั/หางราน แมบาน อ่ืนๆ (ระบุ)........) 
ทานพงึพอใจในการเขารวมออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนครั้งนี ้ 
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ขอ
ที่ 

ขอคําถาม 
“ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 

ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา
ความพึงพอใจ 

-1 0 +1 

 
 
 

1. 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 
 
 
 
 
 
 

 
4. 
 
 
 

มากนอยเพียงใด (นอยที่สุด  นอย  มาก  มากที่สุด) 
ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มตีอการ
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 
อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงักาย 
1.1 ไมยืดหยุนมีน้าํหนกัเหมาะสม 
1.2 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลงักายไดงาย 
1.3  ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลงักายสามารถทําไดงาย 
2.2 ทาออกกําลงักายมีการเรียงลําดับอยางตอเนื่องกันด ี
2.3 ทาออกกําลงักายมีการเคลื่อนไหวอวัยวะทกุสวนของ

รางกาย 
2.4 ทานรูสึกวารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชวยให

รางกายไดออกกําลงักายเตม็ที ่
2.5 ในการออกกําลังกายทานรูสึกเหนื่อยพอควร โดยยงัพูดคุย

ขณะออกกําลงักายได 
ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
3.1 การอบอุนรางกายทําไดครบทุกสวน 
3.2 การออกกาํลังกายเริ่มจากทางายๆ แลวเพิ่มความยากขึ้น
เปนลําดับ 
3.3 การออกกาํลังกายมกีารจัดเรียงลําดับที่ตอเนื่องสัมพันธกันด ี
3.4 การออกกาํลังกายมกีารเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายได
เปนอยางด ี
3.5 การผอนคลายกลามเนื้อในชวงทายทําไดครบทุกสวน 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
4.1 เพลงประกอบกับรูปแบบการออกกาํลงักายเขากนัไดดี 
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
ผูนําออกกําลังกาย 
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ขอ
ที่ 

ขอคําถาม 
“ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 

ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา
ความพึงพอใจ 

-1 0 +1 

5. ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาออกกําลงักายไดชัดเจน 
5.3 มีการกระตุนใหผูออกกาํลังกายทําตาม ตลอดชวงการออก
กําลังกาย 

   

 
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม  เพือ่การปรับปรุงแกไขรูปแบบการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
........................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................. 
 
                                                                            ลงชือ่....................................................... 

                                                                                     
(......................................................) 

                                                                                          ............../.............../............ 
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ภาคผนวก ช 
 

แบบประเมินความเหมาะสมดานองคประกอบของ 
รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับวัยสูงอายุ 

 
 แบบประเมินนี้ สําหรับผูเชี่ยวชาญเพื่อวัดระดับความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุน ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

คําชี้แจง เมื่อทานดูวิดีโอ ซีดี การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชุดนี้แลว โปรดพิจารณาวาองคประกอบแต
ละดานมีความเหมาะสมอยูในระดบัใด โดยทาํเครื่องหมาย  ลงในชองตัวเลข ที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
      ระดับ  5 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้นๆ มีความเหมาะสมมากที่สุด 
      ระดับ  4 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้นๆ มีความเหมาะสมมาก 
      ระดับ  3 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้น  ๆมีความเหมาะสมปานกลาง 
      ระดับ  2 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้นๆ มีความเหมาะสมนอย 
      ระดับ  1 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้น  ๆมีความเหมาะสมนอยที่สุด 
ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ระดับความเหมาะสม 
  5 4 3 2 1 

1. 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 
 
 
 
 
 
 
 

อุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกาย 
1.3 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลังกายไดงาย 
1.4 ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลังกายนาสนใจ 
2.2 ทาออกกําลังกายทําไดงาย 
2.3 ทาออกกําลังกายมีความหลากหลาย 
2.4 การเรียงลําดับทาออกกําลังกายมีความตอเนือ่งสัมพันธกันดี 
2.5 ทาออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุก
สวนของรางกาย 
2.6 ทาเตนมีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลังกายและไมทํา
ใหเกิดอันตรายในวัยสูงอายุ 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
ชวงอบอุนรางกาย 
3.1 การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญทําไดดี 
3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวน 
3.3 การอบอุนรางกายมีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง 
3.4 การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่เหมาะสม  
ชวงออกกําลังกาย 
3.5 ทาออกกําลังกายเริ่มจากทางายแลวเพิ่มความยากขึ้นเปนลําดับ 
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ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ระดับความเหมาะสม 
  5 4 3 2 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. 
 
 
 
 

5. 

3.6 ทาออกกําลังกายมีความตอเนื่องสัมพันธกันดี 
3.7 ทาออกกําลังกายมีการเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน 
3.8 ระยะเวลามีความเหมาะสม 
3.9 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวง
แขน มีความเหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
3.10 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวง
ลําตัว มีความเหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
3.11 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวง
ขา มีความเหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
ชวงผอนคลาย 
3.12 การผอนคลายกลามเนื้อมัดใหญทําไดดี 
3.13 การผอนคลายกลามเนื้อทําไดทุกสวน 
3.14 การผอนคลายมีการเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องกัน 
3.15 การผอนคลายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
เพลงประกอบจังหวะดนตร ี
4.1 เพลงประกอบและรูปแบบการเตนเขากันไดดี 
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
4.3 ความเร็วของจังหวะดนตรีเหมาะสมตามขั้นตอนการออก
กําลังกาย 
ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาทางการออกกําลังกายไดชัดเจน 

   
 
 

  

 
ขอเสนอแนะ เพื่อการปรับปรุงแกไขรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

ลงชื่อ...........................................                                     
(......................................................) 

                                                                                                       ............../.............../............ 
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ภาคผนวก ซ 
 

แบบสอบถามเกี่ยวกับความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 

 แบบสอบถามนี้สําหรับสอบถามผูเขารวมออกกําลังกาย เพื่อวัดระดับความพึงพอใจของผูเขารวมออก
กําลังกายที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน  

แบบสอบถามแบงออกเปน 2 ตอน คือ 
  ตอนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมออกกําลังกาย 
  ตอนที่ 2 คามพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 
ตอนที่ 1  ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมการออกกําลังกาย 

คําชี้แจง  โปรดตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง โดยใสเครื่องหมาย    ลงใน   
 หรือเติมคํา/ขอความ ลงในชองวางใหไดใจความสมบูรณ 

 
 1. อายุ.....................ป 
 2.    เพศ.......................... 
 3. วุฒิการศึกษาสูงสุด 
      1. ประถมศึกษา 
      2. มัธยมศึกษา 
      3. อนุปริญญา 
      4. ปริญญาตรี 
      5. ปริญญาโท 
      6. อื่นๆ (ระบุ)...................................... 
 4. อาชีพ 
      1. รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
      2. ธุรกิจสวนตัว 
      3. คาขาย 
      4. พนักงานบริษัท/หางราน 
      5. แมบาน 
      6. อื่นๆ (ระบุ)...................................... 
 5. ทานพึงพอใจในการเขารวมออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนครั้งนี้มากนอยเพียงใด 
      1. พึงพอใจนอยที่สุด 
      2. พึงพอใจนอย 
      3. พึงพอใจ 
      4. พึงพอใจมาก 
      5. พึงพอใจมากที่สุด 
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ตอนที่ 2  ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 คําชี้แจง  โปรดตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง โดยใสเครื่องหมาย  ลงในชองตัวเลขที่ตรงกับ

ระดับความพึงพอใจของทานมากที่สุด 
    ระดับความพึงพอใจ แบงเปน 5 ระดับ คือ 
   ระดับ 5 หมายถึง  ทานรูสึกพึงพอใจกับรายการในขอนั้นๆ มากที่สุด 
   ระดับ 4 หมายถึง  ทานรูสึกพึงพอใจกับรายการในขอนั้นๆ มาก 
   ระดับ 3 หมายถึง  ทานรูสึกไมแนใจกับรายการในขอนั้นๆ 
   ระดับ 2 หมายถึง  ทานรูสึกพึงพอใจกับรายการในขอนั้นๆ นอย 
   ระดับ 1  หมายถึง  ทานรูสึกพึงพอใจกับรายการในขอนั้นๆ นอยที่สุด 
 
ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ระดับความเหมาะสม 
  5 4 3 2 1 

1. 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 
 
 
 
 
 
 
 

4. 

อุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกาย 
1.5 ไมยืดหยุนมีน้ําหนักเหมาะสม 
1.6 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลังกายไดงาย 
1.7  ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.6 ทาออกกําลังกายสามารถทําไดงาย 
2.7 ทาออกกําลังกายมีการเรียงลําดับอยางตอเนื่องกันดี 
2.8 ทาออกกําลังกายมีการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของ

รางกาย 
2.9 ทานรูสึกวารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชวยให

รางกายไดออกกําลังกายเต็มที่ 
2.10 ในการออกกําลังกายทานรูสึกเหนื่อยพอควร โดยยังพูดคุย

ขณะออกกําลังกายได 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
3.1 การอบอุนรางกายทําไดครบทุกสวน 
3.2 การออกกําลังกายเริ่มจากทางายๆ แลวเพิ่มความยากขึ้น
เปนลําดับ 
3.3 การออกกําลังกายมีการจัดเรยีงลําดับที่ตอเนื่องสัมพันธกันดี 
3.4 การออกกําลังกายมีการเคล่ือนไหวทุกสวนของรางกายได
เปนอยางดี 
3.5 การผอนคลายกลามเนื้อในชวงทายทําไดครบทุกสวน 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
4.1 เพลงประกอบกับรูปแบบการออกกําลังกายเขากันไดดี 
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
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ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ระดับความเหมาะสม 
  5 4 3 2 1 

5. ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาออกกําลังกายไดชัดเจน 
5.3 มีการกระตุนใหผูออกกําลังกายทําตาม ตลอดชวงการออก
กําลังกาย 

   
 
 

  

ขอเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อปรับปรุงแกไขรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชุดนี้ 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
............................................. 
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ภาคผนวก ฌ 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) 
 จุดประสงคของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. เพื่อใหการศึกษาแกผูทดสอบ ถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง โดยเปรียบเทียบกับ
คามาตรฐานทางสุขภาพที่จําแนกตามอายุและเพศ 

2. ทําใหไดขอมูลที่เปนประโยชนตอการแนะนําการออกกําลังกายในทุกดานของสมรรถภาพ 
3. ทําใหสามารถติดตามและประเมินผลความกาวหนาของผูทดสอบ 
4. เพื่อกระตุนใหผูทดสอบตั้งเปาหมายระดับสมรรถภาพทางกายที่ตองการ 
5. เพื่อจัดระดับชัน้ความเสี่ยงของผูทดสอบ 

 
 การเตรียมผูทดสอบ 

1. ใหผูทดสอบกรอกแบบสอบถามประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 
2. อธิบายรายละเอียดการทดสอบประเภทตางๆ ใหผูทดสอบไดรับทราบกอน 
3. ผูทดสอบควรไดรับคําแนะนําใหปฏิบัติดังนี้ 

- สวมใสเส้ือผาที่สบาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ 
- ตลอดชวง 1 วันกอนการทดสอบใหดื่มน้ําใหพียงพอ 
- ใหงดอาหาร บหุรี่ หรือกาแฟกอนทดสอบ อยางนอยที่สุด 3 ชั่วโมง 
- ในวันที่ทําการทดสอบใหงดการออกกําลังกาย หรือเคลื่อนไหวที่ทําใหเหนื่อยมาก 
- ในคืนกอนการทดสอบ นอนหลับใหเพียงพอ ประมาณ 6-8 ชั่วโมง 

 
 ลําดับการทดสอบ 

1. กอนที่จะใหบริการทดสอบสมรรถภาพตองเตรียมตัวใหพรอม ดังนี้ 
- แบบฟอรมตางๆ 
- ปรับหรือต้ังเครื่องมือใหไดมาตรฐาน 

2. จัดเรียงเครื่องมือตามลําดับการทดสอบ 
3. ถาตองการทดสอบสมรรถภาพหลายประเภทควรเรียงลําดับการทดสอบดงันี้ 

- วัดชีพจร วัดความดันโลหิตขณะพัก 
- วัดสวนสูงและชั่งน้ําหนัก 
- ตรวจวัดไขมัน 
- ทดสอบความอดทนของหัวใจ ปอดและระบบหายใจ 
- ทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
- ทดสอบความออนตัว 
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 สภาพแวดลอมการทดสอบ 
1. ตองเงียบเปนสวนตัว 
2. มีที่นั่งสบายและโตะสําหรับการวัดความดันโลหิตและชีพจร 
3. เครื่องมือมาตรฐานมีความพรอม 
4. การทดสอบตองไมเรงรีบ และทุกขั้นตอนผูทดสอบไดรับการอธิบายโดยละเอียด 

 
 ผูที่มีภาวะหรอืโรคตอไปนี้ หามทดสอบสมรรถภาพดวยการออกกําลังกายอยางเด็ดขาด 

1. มีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟาหัวใจท่ีบงบอกความผิดปกติของภาวะหวัใจขาดเลือด 
กลามเนื้อหัวใจตาย (ภายใน 2 วัน) หรือภาวะผดิปกติเฉียบพลันของหัวใจ 

2. มีอาการเจ็บแนนหนาอกแบบไมคงที่ 
3. ภาวะหัวใจเตนผิดปกติที่ไมสามารถควบคุมได  
4. ภาวะลิ้นหัวใจตีบอยางรุนแรง 
5. ภาวะหัวใจวายที่ควบคุมไมได 
6. ภาวะเสนเลือดปอดถูกอุดกั้นอยางเฉียบพลันหรือเนื้อปอดตาย 
7. กลามเนื้อหัวใจหรือเยื่อหุมหัวใจอักเสบเฉียบพลัน 
8. สงสัยหรือมีภาวะหลอดเลือดแดงใหญโปงพอง 
9. ภาวะติดเชื้ออยางเฉียบพลัน 

 
 ขอบงชี้ในการหยุดทดสอบสมรรถภาพดวยการออกกําลังกาย 

1. เมื่อมอีาการเจบ็แนนหนาอก 
2. ความดันเลือดขณะบีบตัวลดลงมากกวา 20 มิลลิเมตรปรอท หรือไมเพิ่มขึน้เมื่อเพิ่มความ

หนักของการออกกําลังกาย 
3. ความดันเลือดขณะบีบตัวสูงมากกวา 260 มิลลิเมตรปรอท หรือความดนัเลือดขณะคลายตัว

มากวา 115 มิลลิเมตรปรอท 
4. มีอาการหนามดืเปนลม สับสน อาการเซ หนาซีดเขียว คล่ืนไส ผิวหนังเย็น 
5. อัตราการเตนหัวใจไมเพิ่มขึ้นตามความหนักของการออกกาํลังกาย 
6. จังหวะการเตนของหัวใจมีการเปลี่ยนแปลงผิดปกติชัดเจน 
7. ผูทดสอบรองขอหยุดการทดสอบ 
8. รางกายหรือน้ําเสียงของผูทดสอบแสดงใหเห็นถึงความเหนื่อยลาอยางที่สุด 
9. เครื่องมือทดสอบมีปญหา 
 

ที่มา: American College of Sports Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription. 6th ed. Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins: 2000. 
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การวัดความดนัโลหิต 
 

การวัดสวนสูง 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายดานสุขสมรรถนะ 
1. การวัดอัตราการเตนหวัใจและความดันโลหิตขณะพัก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 อุปกรณ  

เครื่องวัดชีพจรและความดันโลหิต  ยี่หอเอ แอนด ดี (A&D) รุนโมเดล เอ ยู 767 
(Model AU 767) 

 วิธีการ 
1. ใหผูทดสอบนัง่สบายๆ ประมาณ 5 นาที กอนทาํการวัด 
2. ใชที่พนัแขน (Arm cuff) พันเหนือขอศอกประมาณ 1 นิว้ ใหบริเวณทีม่ีขีดตรง

กับหลอดเลอืด (Brachial) 
3. ตั้งคาการบีบลมที่ประมาณ 200-220 มิลลิเมตรปรอท แลวกดเปดเครื่อง 
4. เครื่องจะทาํการอานคาชีพจรและความดันโลหิต 
5. บันทกึคาอัตราการเตนหวัใจ (คร้ังตอนาท)ี และความดนัโลหิต (มิลลิเมตร

ปรอท) ที่ปรากฏบนเครื่อง 
 
2. การวัดสวนสูง (Height scale) 
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 อุปกรณ 
  เครื่องวัดสัดสวนของรางกาย (Antropometer) ยี่หอ ทีเคเค (TKK) 

 วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา 
2.  ใหผูเขารับการทดสอบยืนตัวตรง ปลายเทาชิดกัน หลงัพงิตรงที่วัดหนามองตรง 
3. บันทกึคาสวนสูงเปนเซนติเมตร 
 

3. เครื่องชั่งน้ําหนัก และเปอรเซ็นตไขมัน (2 Direction-Bioelectrical impedance analyzer) 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 
  เครื่องชัง่น้าํหนกัและวัดเปอรเซ็นตไขมนั (Bioelectrical Impedance Analyzer) ยี่หอทา
นิตา (Tanita) 

 วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา และถุงเทา 
2. ใสขอมูลสวนตัวของผูเขารับการทดสอบในเครื่องวัด ไดแก  อายุ  สวนสูง  และ เพศ   
3. เมื่อใสขอมลูเสร็จแลว  ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนเครื่องวัด 
4. บันทึกคาน้าํหนักเปนกิโลกรัม 
 
 
 
 
 
 
 
 

การชั่งน้ําหนัก 
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4. การวัดองคประกอบของรางกาย (4 Direction-Bioelectrical impedance analyzer) 
 

 
 
 
 
 
 

 
 อุปกรณ 

  เครื่องวัดองคประกอบรางกาย (4 Direction-Bioelectrical impedance analyzer) 
ยี่หอมัลทรอล (Maltron) 

 วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา และถุงเทา 
2. ใหผูเขารับการทดสอบนอนแยกแขน ขาออกเล็กนอย พักประมาณ 5 นาท ี 
3. ผูทําการทดสอบทําความสะอาดผิวบริเวณที่ติดอิเล็คโทรด คือ หลงัฝามือ 

บริเวณโคนนิ้วกลาง และขอมือ และบริเวณโคนนิว้กลาง และขอเทา 
4. กรอกประวัติ น้ําหนกั สวนสงู เพศ อายุ เชือ้ชาติ กิจกรรมที่ทาํ 
5. กดปุมเร่ิมทาํงานแลวรอสักครูแลวบันทกึคาที่ปรากฏ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดองคประกอบของรางกาย 
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5. การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดวยวิธี 1 RM 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ดวยทา Biceps curl 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลงั (Triceps) ดวยทา Triceps extension 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadiceps) ดวยทา Leg press 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) ดวยทา Leg curl 
  

 อุปกรณ 
  เครื่องเลนยกน้ําหนกั (Weight machine) 
 วิธีการ 

1. ใหผูรับการทดสอบอบอุนกลามเนื้อกอน แลวพักประมาณ 1-2 นาท ี
2. ผูทดสอบใสลูกน้ําหนัก โดยแนะนาํใหจงัหวะการดึงหรือดันเปนไปตามปกติ 

อยากระชาก หากน้าํหนักทีใ่ชดึงหรือดันยงัไมหนักพอ คอืผูรับการทดสอบยัง
สามารถทําไดโดยงาย ใหผูรับการทดสอบพักประมาณ 1-2 นาท ีแลวเพิ่ม
น้ําหนกัใหทําใหม 

3. ผูรับการทดสอบทําการดึงหรือดันน้ําหนกัที่กําหนดโดยกอนทาํใหหายใจเขา 
ขณะทําการดึงหรือดันน้ําหนักใหหายใจออก 

4. บันทกึคาเปนกิโลกรัม 

1 RM-Biceps 1 RM-Triceps 

1 RM-Hamstrings 1 RM- Quadriceps 
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การดันพื้น 

การลุก-นั่ง 

6   . การวัดความอดทนของกลามเนือ้ 
 6.1  การวัดความอดทนกลามเนื้อหนาอกและแขน ดวยทาดันพืน้(Push-up) 
 
 
 
 
 
 
 
   
 อุปกรณ 
   เบาะรอง 
 วิธีการ 

1. ใหผูรับการทดสอบคว่ําหนา คุกเขาวางเขาเฉียงเลก็นอย แขนทั้งสองขางวางที่พืน้
ระดับหัวไหล 

2. ใหผูรับการทดสอบดันพืน้ขึ้นลงตอเนื่องใหไดมากที่สุดไมจํากัดเวลา 
3. คาที่ไดบันทึกเปนจํานวนครัง้ 

 
6.2 การวัดความอดทนกลามเนื้อหนาทอง ดวยทาลุกนั่ง (Sit-up) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 อุปกรณ 

1. เบาะรอง 
2. นาฬิกาจับเวลา  

 วิธีการ 
1. ใหผูรับการทดสอบนอนหงายตั้งเขาขึ้น มอืกอดหนาอก แลวยกศีรษะและ

ไหลทั้งสองขางใหเหนือเสื้อ 
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การเดินสายพาน 

2. เร่ิมนับคร้ังพรอมจับเวลา 1 นาท ี
3. บันทกึคาเปนจํานวนครั้งตอนาท ี
 

7. การวัดความออนตัว ดวยวธิี การวัดระยะการเคลือ่นไหวของขอตอ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 
  เครื่องวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอตอ (Goniometer) 
 วิธีการ 

1. ใหผูรับการทดสอบนอนในการวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอไหลและขอสะโพก 
โดยใหยกแขน และยกขาในทิศทางตางๆ  

2. ใหผูรับการทดสอบยืนในการวัดมุมการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง โดยให
กม แอน และเอียงลําตวั 

3. ทดสอบ 2 คร้ัง บนัทกึคามากที่สุด หนวยเปนองศา 
 

8. การวัดความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
8.1 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสงูสุด (Maximum oxygen uptake) ดวยวิธี 

Maximal exercise testing 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

การวัดมุมรางกาย การวัดมุมรางกาย 
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 อุปกรณ 
1. ลูวิ่ง (Treadmill)  
2. เครื่องวัดการแลกเปลี่ยนกาซ (Gas analyzer) ยี่หอคอรเท็ก Cortex 

 วิธีการ 
1. ใหผูรับการทดสอบลองเดินบนลูวิ่ง  
2. ใสอุปกรณการวัดใหผู เขารับการทดลอง โดยอุปกรณได รับการปรับต้ัง

เครื่องมือใหไดมาตรฐานแลว (Calibrate) 
3. ใหผูรับการทดสอบออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง บนลูกลนานเทาที่จะทําได

โดยใชโปรแกรมโมดิฟายด บรูซ (Modified Bruce)  
4. ขณะทําการทดสอบวัดความดัน และสอบถามระดับของความเหนื่อย (Rating 

of perceived exertion of Borg, RPE) ทุกๆ 3 นาที 
5. เมื่อผูรับการทดสอบไมสามารถเดินตอไดก็ใหผอนความเร็วคงไว 2 นาที และ

นั่งพักอีก 3 นาที  
6. บันทึกคาในคอมพิวเตอร หนวยเปนมิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 

 
8.2 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสดุ (Maximum oxygen uptake) ดวยวิธีเดิน 1 ไมล

(1-mile-walk)  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 
  1.นาฬิกาจับเวลา 
  2. สนามสําหรับการเดิน 

 วิธีการ 
1. ใหผูรับการทดสอบแตงกายทะมัดทะแมง สวมรองเทาผาใบ 
2. จับเวลาเมื่อเร่ิมออกตัวและเมื่อครบระยะ เปนระยะทาง 1 ไมล 
3. นําคาที่ไดไปคํานวณตามสูตรของไคลน (Kline et al,1987) ดังนี ้VO2max = 

การเดิน 1 ไมล (1-mile-walk) 
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การวัดความจปุอด 

132.853–0.0769 (BW lb) – 0.3877 (Age yr) + 6.315(Gender)b – 3.2649(Time min)   
b เพศหญงิคือ 0 เพศชายคือ 1 

4. บันทึกคา หนวยเปนมิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
 

 การวัดความจุปอด (Vital  Capacity) 
 

 
 
 
 
 
 

  
อุปกรณ  

1.  เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) รุนสไปโรเปท (Spiropet) 
2.  หลอดพลาสติกสําหรับเปา 

  
วิธีการ 

1.  ตั้งระดับเข็มบนสเกลใหอยูที่ศูนย (0) 
2.  ใหผูเขารับการทดสอบยืนตวัตรงหนาเครือ่ง  จับหลอดเปาอยูระดับปาก 
3.  หายใจเขาเตม็ที่สุด  และเปาลมเขาในหลอดใหแรงและเร็วที่สุดเทาทีจ่ะทําได  
4.  ทดสอบ  2  ครั้ง  ใชคาที่มากสุดผลการทดสอบวัดเปนมิลลิลิตร   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

197

9. การวัดการไหลของเลอืดชั้นคิวทาเนียส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 

เครื่องเลเซอรวัดการไหลของเลือด (Laser Doppler) ยีห่อ มัวร (Moor) รุน ด ีอาร 
ที 4 (DRT4) 

 วิธีการ 
1. ทําความสะอาดบริเวณที่ทาํการวัด 
2. ติดโพรบ บริเวณขอมือ ใหผูเขารวมการทดลองพักในทานั่ง 15-20 นาที  
3. หลังจากนั้นบนัทกึคาขณะพกั 1 นาที ใชเครื่องวัดความดันพนับีบเหนอืตน

แขน ที่ความดนั 200 มิลลิลติรปรอท คางไว 5 นาที ตอมาปลอยลมออกไว 5 
นาที เครื่องจะบันทกึคารวม 11 นาท ี

4. บันทกึคาการวัดในเครื่องคอมพิวเตอร ภายหลงัจงึนาํคามาประมวลผลดวย
โปรแกรมซอฟแวร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดการไหลของเลือด 
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การเจาะเลือด 

10. การวัดสารชีวเคมีในเลือด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 

1. เข็มฉีดยา หลอดฉีดยา 
2. หลอดเก็บเลือด 
3. กระติกน้าํแข็ง 
4. แอลกอฮอล และพลาสเตอรปดแผล 

 วิธีการ 
1. นัดผูเขารับการทดสอบ โดยใหงดออกกาํลงักาย 2 วัน กอนการเจาะเลอืด งด

อาหารหลัง 4 ทุม ของคืนกอนมาเจาะเลือด โดยผูเขารับการทดสอบสามารถ
ดื่มน้ําเปลาได พักผอนใหเพยีงพอ 

2. ทําการเจาะเลอืดใสหลอดเก็บเลือดและเก็บไวในน้าํแข็ง 
3. สงเลือดที่เจาะไปวิเคราะหไขมันในเลือดผลที่บริษัท BRIA LAB และนาํเลือด

สวนหนึง่แยกไปวิเคราะหหาตัวบงชี้การทาํลายอนุมูลอิสระ ที่ภาควชิาสรีรวิทยา 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
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       ภาคผนวก ญ 
 

แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
สารชีวเคมีในเลือด และการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส 

สวนที่ 1 แบบบันทึกขอมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา 
ชื่อ-สกุล___________________________________________  เพศ________  วัน/เดือน/ป (เกิด)_____________ 
อายุ___________ป  น้ําหนัก____________กก. สวนสูง____________ซม. 

• ชีพจรขณะพัก________________ครั้ง/นาที  
• ความดันโลหิต________________มิลลิเมตรปรอท 

สวนที่ 2 แบบประเมินสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพทางกาย สารชีวเคมีในเลือดและการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียส
1. สัดสวนรางกาย 

คาที่วัด ผลการทดสอบ 
BMI  
RMR Kcal  
FFM%  
T. Fat%  
2. ความออนตัว 
Sit - reach   …………………..ซม. 

ขอตอที่วัด Shoulder Hip spine 
Flexion    
Extension    
Abduction    
Adduction    
5. Lipid profile level 

คาที่วัด ผลการทดสอบ 
ฮีมาโตคริท  
ฮีโมโกลบิน  
จํานวนเซลลเม็ดเลือด  
LDL  
HDL  
Cholesterol  
triglyceride  
 

 
 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

มัดกลามเนื้อ 1 RM 
Biceps  
Triceps  
Hamstrings  
Quadriceps  
 
4. Cutaneous Blood Flow 

คาที่วัด Peak Mean 
Flux1 
Flux2 

  

Speed1 
Speed2 

  

temp1 
temp2 

  

 
6. สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
เวลา 2 5 8 11 14 17 20 
load 0       
สมรรถภาพการใชออกซิเจน
(VO2)_______ml/kg/min 
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ภาคผนวก ฎ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิพจิารณาแบบประเมินและสอบถาม 
 
1. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. รองศาสตราจารย ดร.วิชติ คนึงสุขเกษม  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิพจิารณาความเหมาะสมตามองคประกอบ 
ของการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

 
1. รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน   คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. ผูชวยศาสตราจารย นพ.สมพล สงวนรงัศิริกุล  คณะแพทยศาสตร 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
4. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สืบสาย บุญวรีบุตร  คณะครุศาสตร 
       มหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสีมา 
5. อาจารย ดร.ทศพร ยิ้มลมยั    คณะวิทยาศาสตร 
       มหาวิทยาลยัมหิดล 
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ภาคผนวก ฏ 

 
ซีดีชุดรูปแบบการออกกาํลังกายดวยไมยืดหยุน 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 

ชื่อ  : นางสาวพทัธวรรณ  ละโป 

เกิดวันที ่ :  28 มกราคม 2524 

สถานที่เกิด :  อําเภอเมือง  จังหวัดศรีสะเกษ 

สถานที่ปจจุบนั : 99/39 ซอยประดิพัทธ 25 ถนนประดพิัทธ  

   แขวงสามเสนใน  เขตพญาไท  กรุงเทพฯ 

   10400 

ประวัติการศึกษา: สําเร็จการศึกษาหลกัสูตรวทิยาศาสตรบัณทิต  

   วิทยาศาสตรการกีฬา (เกยีรตินิยมอนัดับ 2) 

   จากจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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