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บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ปจจุบันมีจํานวนผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้น เนื่องมาจากการพัฒนาดานสาธารณูปโภคและ
การแพทย ทําใหอัตราการตายลดลง สงผลใหประชากรของประเทศไทยกําลังเคลื่อนเขาสูภาวะที่
เรียกวา ภาวะประชากรสูงอายุ (Population ageing) เชนเดียวกับที่เกิดในประเทศที่พัฒนาแลว 
แตการที่อายุขัยเฉลี่ยสูงขึ้น มิไดหมายความวาผูสูงอายุจะมีสุขภาพดีข้ึนตามไปดวย ประชาชนมี
ชีวิตที่ยืนยาวขึ้นแตก็ยังไดรับผลกระทบจากความเสื่อมถอยของรางกายตามวัย คือ เมื่ออายุเพิ่ม
มากขึ้นรางกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ถดถอย (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2544)  กลาวคือ 
ความคลองแคลววองไวของรางกายลดลง มุมการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง ความแข็งแรงของ
กระดูกลดลง นอกจากนี้ยังพบอีกวาประสิทธิภาพในการทําหนาที่ของระบบหัวใจหลอดเลือดลดลง 
ทําใหเกิดภาวะบกพรองของอวัยวะตางๆ และโรคเรื้อรังสูงขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น อันไดแก โรคหลอด
เลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคกระดูกพรุน เปนตน ซึ่งทําใหเกิดภาวะ
ซึมเศราตามมาได (วิภาวดี คงอินทร, 2533) อยางไรก็ตามหากผูสูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีก็จะ
สามารถชะลอการเปลี่ยนแปลงตามกระบวนชราเหลานี้ได 

เซลลบุผนังหลอดเลือด หรือเอนโดทีเลียม (Endothelium) เปนเซลลชั้นเดียวอยูชั้นในสุด
ของหลอดเลือด มีเลือดไหลผานเซลลอยูตลอดเวลา ทําหนาที่ควบคุมความสมดุลของสารสื่อ 
(Mediators) ตางๆในหลอดเลือดควบคุมการหดขยายตัวของหลอดเลือด (Vasoconstrictors/Vasodilators) 
สงเสริมการแข็งตัวและตานการแข็งตัวของเลือด (Prothombotic/Antithrombotic) ชวยสงเสริม
และยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล (Growth promoters/Growth inhibitors) เปนตน 

(Vapaatato, 2001) สันนิษฐานวาการเกิดโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดตีบ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน เปนผลจากการสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด (Endothelial dysfunction, 
ED) (Panza et al., 1990; Hayoz et al.,  1993; Mano et al., 1996) นอกจากนี้ ในผูสูงอายุเซลล
บุผนังหลอดเลือดดังกลาวก็จะมีการเสื่อมตามวัยที่เพิ่มข้ึนดวยเชนเดียวกัน กอใหเกิดความผิดปกติ
ขึ้นในการควบคุมการทํางานของหลอดเลือดในผูสูงอายุ เปนผลใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา 

(Ketherine et al., 2004) 
งานวิจัยจํานวนหนึ่งไดรายงานถึงการเพิ่มข้ึนของอนุมูลอิสระ (Free radical) เปนเหตุให 
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เกิดการสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือดในโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน รวมถึงในผูสูงอายุ ผูที่มีไขมันในเลือดสูง และผูที่สูบบุหร่ี ( Wei et al., 1985; Cai 
and Harrison, 2000) ในป ค.ศ.2001 อาเมด และคณะ (Ahmed et al., 2001) พบวาการเพิ่มข้ึน
ของไขมันในเลือดมีความสัมพันธกับการเพิ่มข้ึนของอนุมูลอิสระ โดยไดรายงานวามีการเพิ่มข้ึน
ของคอเลสเตอรอล (Cholesterol) ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) ฟอสโฟไลปด (Phospholipid) 
และมีการลดลงของไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน-ซี (HDL-C) รวมกันกับการเพิ่มข้ึนของ มาลอนไดอัลดี
ไฮด (Malondialdehyde, MDA) ซึ่งเปนตัวบงชี้การเกิดการทําลายของอนุมูลอิสระ ตอมาโอซาน
ซอย และคณะ (Ozansoy et al.,2001) ไดเสนอแนะวา การทําใหไขมันในหลอดเลือดลดลงเปน
กลวิธีที่จะชวยทําใหอนุมูลอิสระลดลงดวย  และการออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งในการทําใหไขมันใน
หลอดเลือดลดลง 

การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอ เปนปจจัยหนึ่งที่ไดรับการยอมรับโดยทั่วไปวา
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและชะลอการเปลี่ยนแปลงตามกระบวนการชรา ลดอัตราการ
เกิดโรคเรื้อรังตางๆ ที่ไดกลาวไวขางตน ทั้งยังชวยพัฒนาสุขภาพจิตใหดีขึ้นได อันเปนการสงเสริม
คุณภาพชีวิตใหดี ข้ึน  ปจจุบัน งานวิจัยในตางประเทศจํานวนมากไดใหความสําคัญกับ
การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) วามีผลดีตอสุขภาพ (MacLennan, Wilson and 
Taylor 1996; Kessler et al., 2001; Steurer-Stey, Tussi and Steurer, 2002)  การออกกําลัง
กายแบบตะวันออกซึ่งเปนหนึ่งในการแพทยทางเลือกดังกลาว เชน โยคะ (Yoga) (Vedanthan et 
al, 1998) ไทชิ (Tai chi)  (Xu et al., 2004) และไทจิกวัน (Taijiquan) (Liu et al., 2003) ไดถูกหยิบ
ยกขึ้นมาทําการศึกษาวิจัย และพบวามีประโยชนตอสุขภาพของรางกายในดานตางๆ  โดยทําให
รางกายแข็งแรง และชวยบําบัดโรคได  สําหรับประเทศไทย ก็มีรูปแบบการออกกําลังกายที่คนไทย
คิดคนขึ้นตามวิถีไทยอยูหลายประเภท เชน การรําตะบองแบบชีวจิต โดย ดร.สาทิส  อินทรกําแหง 

(ธนวรรณพร ศรีเมือง, 2545; สาทิส อินทรกําแหง, 2547; ใบเหมียง, 2547) การบริหารรางกายเพื่อ
สุขภาพโดยการใชไม หรือรํากระบองของปาบุญมี  เครือรัตน (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข)
การบริหารรางกายแบบรํา 4 ภาค โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (กระทรวงสาธารณสุข, 
วีดิทัศน) และมวยไทยแอโรบิก โดยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และ
คณะ,2549) เปนตน แตเนื่องจากการออกกําลังกายบางประเภทนั้น มีความจําเพาะเจาะจงตอ
กลุมเปาหมายในแตละวัยไมชัดเจน และมีงานวิจัยรองรับถึงผลของการออกกําลังกายไมมากนัก 
จึงเปนที่นาสนใจ ที่จะมีการคิดคนรูปแบบการออกกําลังกายทางเลือก พรอมทั้งประดิษฐอุปกรณ
ประกอบการออกกําลังกาย เพื่อจูงใจใน การเลน เสริมสรางความแข็งแรงของรางกายและมี
ประโยชนตอสุขภาพที่เหมาะสมกับบริบทของคนไทย โดยเฉพาะอยางยิ่งในบุคคลวัยสูงอายุ 
นอกจากนี้ จากที่ไดกลาวมาขางตน พบวาโรคหัวใจและโรคที่เกี่ยวของกับหลอดเลือด อันไดแก 
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โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหลอดเลือดอุดกั้นในสมอง โรคความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวาน ใน
ผูสูงอายุนั้น เกิดจากกลไกการเปลี่ยนแปลงหนาที่ของเซลลในระยะแรกโดยเกิดการสูญเสียหนาที่
ของเซลลบุผนังหลอดเลือด ซึ่งมีผูสันนิษฐานวาการเปลี่ยนแปลงดังกลาวมีสาเหตุจากการมีอนุมูล
อิสระที่เพิ่มข้ึน รวมกับการมีไขมันในหลอดเลือดที่สูงขึ้นตามวัย ดังนั้น จึงเปนที่นาสนใจวา รูปแบบ
การออกกําลังกายที่คิดคนขึ้นซึ่งเปนการออกกําลังกายรูปแบบใหมที่เปนการออกกําลังกายแบบแอ
โรบิก โดยมีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องและใชกลามเนื้อมัดใหญเปนสําคัญรวมกับการใชแรงตาน
ในการออกกําลังกายของกลามเนื้อมัดตางๆ โดยใชอุปกรณไมยืดหยุน ที่เรียกวา การออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนนั้น  จะมีผลชะลอความเสื่อมของเซลลบุผนังหลอดเลือดดังกลาวหรือไม และมี
กลไกอยางไร สําหรับการศึกษาวิจัยนี้ จะทําการทดสอบหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือดโดยวัด
การไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส (Cutaneous blood flow) หลังการปดกั้นการไหลของเลือดดวย
เครื่องมือเลเซอร ดอปเลอร (Laser Doppler) ซึ่งเปนวิธีหนึ่งที่สามารถบงบอกถึงความผิดปกติของ
เซลลบุผนังหลอดเลือด (Wang et al., 2002) นอกจากนี้ผูวิจัยยังมีความสนใจจะทําการศึกษา
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ ภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน โดยผูวิจัยตองการทราบถึงประสิทธิผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอการ
ไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส และสุขสมรรถนะวาเปนอยางไร เพื่อที่จะนํารูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นไปสงเสริมใหผูสูงอายุใชในการออกกําลังกายตอไป 
 
คําถามของการวิจัย 
 1. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นสามารถนํามาเปนทางเลือกในการ
ออกกําลังกายในผูสูงอายุไดเหมาะสมหรือไม 
 2. การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลดีตอสุขสมรรถนะและการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียส หรือไม อยางไร 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 1. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นใชออกกําลังกายในผูสูงอายุไดอยาง
เหมาะสม 
 2. การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลดีตอสุขสมรรถนะและการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสในผูสูงอายุ 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
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 2. เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะและการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1. การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดย
การใชอุปกรณไมยืดหยุนประกอบทาทางการเคลื่อนไหว และดนตรี ผูวิจัยทําการประเมินความตรง
เชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ ทดสอบความเที่ยงโดยวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย
ทดสอบความหนักของการออกกําลังกายโดยการวัดอัตราการใชออกซิเจนขณะออกกําลังกาย และ 
ประเมินความพึงพอใจของผูทดลองออกกําลังกาย กอนนํารูปแบบการออกกําลังกายไปทําการ
ทดสอบประสิทธิผลของการฝกออกกําลังกาย 
 2. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนอาสาสมัครเพศหญิง สมาชิกศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง
กรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 60 - 74 ป มีสุขภาพแข็งแรง ดําเนินชีวิตประจําวันปกติ 
 3. ตัวแปรที่จะศึกษาครั้งนี้ 
 1. ตัวแปรตน (Independent Variables) คือ รูปแบบการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน ความหนักของการออกกําลังกายอยูในชวง 75-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด ที่มีความยาวของการออกกําลังกาย 40 นาที สัปดาหละ 4 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variables)  
                       - ตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป ไดแก น้ําหนัก สวนสูง อัตราการเตนของหัวใจขณะ
พัก และความดันโลหิต 
                       - ตัวแปรของการทดสอบสุขสมรรถนะ ไดแก องคประกอบของรางกาย ความ
แข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ 
  - ตัวแปรของการทดสอบการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ไดแก ผลของความเร็ว
และความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง (Flux) ขณะพัก ขณะปดกั้น
การไหลของเลือด และขณะปลอยคืนสูสภาวะปกติ 
  - ตัวแปรทางดานสารชีวเคมีในเลือด ไดแก คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ไฮเดนซิตี้ไล
โปโปรตีน โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน และตัวบงชี้การทาํลายของอนุมูลอิสระ (Malondialdehyde, MDA) 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. ผูเขารวมการทดลองสมัครใจเขารวมการทดลอง  
 2. ผูเขารวมการทดลองจะไดรับคําชี้แจงขั้นตอนตางๆ ของการดําเนินงานวิจัย และการ
ปฏิบัติตัวของผูเขารวมการทดลองโดยละเอียด และตองลงชื่อในใบยินยอมของผูเขารวมใน
งานวิจัยกอนเขารวมการทดลอง 



 

 

5

 3. ตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห ผูเขารวมการทดลองออกกําลังกายตามโปรแกรมและมี
การดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 

4. การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ความหนักของการออกกําลังกายอยูในชวง 75-80
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ใชเวลา 40 นาทีตอวัน ซึ่งรวมการอบอุนรางกาย 5 นาที 
และผอนคลาย 5 นาที รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 12 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร และการประกอบกิจวัตรประจําวัน รวมถึงการ
พักผอนของผูเขารับการทดลองได 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 ไมยืดหยุน หมายถึง อุปกรณที่ประดิษฐขึ้นจากไมไผ และหนังยาง ใชประกอบการออก
กําลังกาย คิดคนโดยผูชวยศาสตราจารย ดร.ดรุณวรรณ จักรพันธุ และนางสาวอาพรรณชนิต ศิริ
แพทย เคยไดรับรางวัลชนะเลิศนวัตกรรมการออกกําลังกายแหงประเทศไทย ประจําป 2548 ที่จัด
โดยกระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา และบริษัทแบลคมอร จํากัด 
 การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน หมายถึง การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย
โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดใหญอยางตอเนื่อง โดยใชไมยืดหยุนเปนอุปกรณประกอบในกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวรางกาย  
 สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางตอเนื่องดวย
ความกระฉับกระเฉง ปราศจากความเมื่อยลา และยังมีพลังงานมากพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวาง
ตอไป  โดยมีองคประกอบ 4 ดาน คือ องคประกอบของรางกาย ความแข็งแรงและความทนทาน
ของกลามเนื้อ ความออนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ  
 การไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส หมายถึง อัตราการไหลของเลือดที่ชั้นคิวทาเนียส ที่
วัดจากผลของความเร็วและความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง (Flux) 
โดยใชเครื่องเลเซอร ดอปเลอร สําหรับงานวิจัยนี้ ทําการวัดขณะพัก ขณะมีการปดกั้นการไหลของ
เลือด และขณะปลอยคืนสูสภาวะปกติ ที่บริเวณผิวหนังของแขนทอนลางขางที่ถนัด 
 ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุตั้งแต 60 – 74 ป 
 
ประโยชนที่ไดรับจากงานวิจัย 
 1. มีรูปแบบการออกกําลังกายประกอบอุปกรณที่บุคคลทั่วไปสามารถประดิษฐไดเอง 
ราคาถูก พกพาสะดวก ซึ่งเปนอีกหนึ่งทางเลือกของการออกกาํลังกายในผูสูงอายุ 
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 2. ไดทราบถึงผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะและการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 
 3. เปนการสงเสริมการออกกําลังกายในรูปแบบที่มาจากภูมิปญญาไทย  
 4. นําขอมูลจากผลงานวิจัยมาใชในการสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายที่มีประโยชน
ตอสุขภาพ 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษา คนควา รวบรวมเอกสาร บทความ และตําราวิชาการที่มี
รายละเอียดของเนื้อหาที่เกี่ยวของ และนํามาเรียบเรียงไวดังหัวขอตอไปนี้ 
 1. ผูสูงอายุ  

· ขนาดและแนวโนมประชากรผูสูงอายุ  
· นโยบายของภาครัฐเกี่ยวกับผูสูงอายุไทย 
· การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสูงอายุ 
· ภาวะสุขภาพและปญหาของผูสูงอายุไทย 

 2. การสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด  
  · เซลลบุผนังหลอดเลือด 
  · หนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด 
 3. อนุมูลอิสระ  
  · อนุมูลอิสระกับกระบวนการเกิดโรค 
  · ตัวชี้วัดการทําลายของอนุมูลอิสระ: มาลอนไดอัลดีไฮด 
 4. การออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
  · พฤติกรรมการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
  · หลักการออกกําลังกาย 
  · ประโยชนของการออกกําลังกาย 
  · สมรรถภาพทางกาย 
 5. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
  · แนวคิดและที่มา 
  · อุปกรณไมยืดหยุน 
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  · งานวิจัยในประเทศ 
  · งานวิจัยตางประเทศ 
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1. ผูสูงอายุ  
 
 องคการอนามัยโลก ไดใหคําจํากัดความของผูสูงอายุ (Elderly) คือ ผูที่มีอายุ อยูระหวาง 
60-74 ป ผูชรา (Old) มีอายุระหวาง 75-90 ป และผูชรามาก (Very old) มีอายุ 90 ปข้ึนไป 

 (ชูศักดิ์ เวชแพทย ยุทธนา อักษรนันท และวิญญารัตน ตันศิริ, 2531) 
 ในประเทศไทย ไดใหคําจํากัดความของผูสูงอายุ คือ ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป (ไสว 
พราหมณมณี, 2539) 
 
ขนาดและแนวโนมประชากรผูสูงอายุ  
 ประชากรผูสูงอายุของประเทศไทยในอดีตชวงป พ.ศ. 2503-2533 มีแนวโนมสูงขึ้น  โดย
ในป พ.ศ. 2503 ประชากรผูสูงอายุมีจํานวน 1.2 ลานคนหรือรอยละ 4.6 ของประชากรทั้งประเทศ 
และมีเพิ่มข้ึนทุกชวงเวลาตอมา คือในป พ.ศ. 2513 เพิ่มเปน 1.9 ลานคน หรือรอยละ 5.0 ในป 
พ.ศ. 2523 เพิ่มเปน 2.5 ลานคนหรือรอยละ 5.5 และในป พ.ศ. 2533 เพิ่มเปนจํานวน 4.0 ลานคน
หรือรอยละ 7.4 ของประชากรทั้งประเทศ (กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, 2545) 
 จํานวนและสัดสวนของผูสูงอายุของประเทศยังคงมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นอยางตอเนื่อง 
ผูสูงอายุสวนใหญอยูในกลุมอายุ 60-64 ป โดยผูสูงอายุเพศหญิงมีแนวโนมเพิ่มสูงกวาผูสูงอายุ
ชาย  นับจากป พ.ศ. 2542 ประเทศไทยมีจํานวนประชากรทั้งสิ้น 61.7 ลานคน เปนผูสูงอายุ
ประมาณ 5.5 ลานคนหรือคิดเปนรอยละ 8.9 ของประชากรทั้งประเทศ (สํานักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2538) ในป 2543 ประเทศไทยมีผูสูงอายุถึง 5.7 ลานคน 
จากจํานวนประชากรทั้งสิ้น 62.5 ลานคนคิดเปนรอยละ 9.2 ของประชากรทั้งประเทศ  และเมื่อ
ส้ินสุดแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 พ.ศ. 2549 คาดวาผูสูงอายุไทยจะสูงเกือบ
ถึง 7 ลานคน หรือคิดเปนประมาณรอยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 
2544) 

 
  นโยบายของภาครัฐเกี่ยวกับสุขภาพผูสูงอายุไทย 
 ในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงครองสิริราชสมบัติครบ 60 ป ในป
พุทธศักราช 2549 และทรงเจริญพระชนมายุครบ 80 พรรษา ในป พ.ศ. 2550 นับเปนเหตุการณ
สําคัญที่ไดสงผลใหสังคมไทยมีการขับเคลื่อนเรื่องตางๆ ที่เกี่ยวกับ “ผูสูงอายุ” เพิ่มมากขึ้น และ
พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ซึ่งไดมีผลบังคับใชมาตั้งแตวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2547 เปน
ตนมานั้น ทําใหผูสูงอายุไทยไดรับสิทธิประโยชนดานตางๆ กอใหเกิดการคุมครอง ดูแล และการ
สงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุมากขึ้น (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2549) 
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แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 3 (พ.ศ.2545-2549) ไดใหความสําคัญกับบุคคลกลุม
พิเศษและผูดอยโอกาส รวมไปถึงผูสูงอายุ ซึ่งจัดอยูในกลุมแผนการพัฒนาการกีฬาเพื่อมวลชน 
โดยกําหนดมาตรการสนับสนุนในการสงเสริมสุขภาพ จัดกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาอยาง
เหมาะสมและเพียงพอ เพิ่มและปรับปรุงสถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬา และศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับรูปแบบการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสงเสริมสุขภาพและฟนฟูสุขภาพกายและจิต
ของประชาชน  รวมทั้งบุคคลกลุมพิเศษและผูสูงอายุ 
 เมื่อป 2544 รัฐบาลไดดําเนินโครงการหลักประกันสุขภาพทั่วหนา (โครงการ 30 บาท 
รักษาทุกโรค) ใหเปนแนวทางเดียวกันทั่วประเทศ เพื่อใหประชาชนทุกคนสามารถเขาถึงบริการ
ทางดานสุขภาพและไดมีการรวมกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่บานอยูในชุดสิทธิประโยชนดานการ
ปองกันและสงเสริมสุขภาพใหแกประชาชนดวย โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดริเร่ิมการ
บริการดูแลสุขภาพที่บาน (Home Health Care) ข้ึน เปนการดูแลสุขภาพผูสูงอายุในเชิงรุก 

 
แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ.2545-2564 (กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการ

ส่ือสาร, 2545) ไดจัดแบงยุทธศาสตร ในการสงเสริมและพัฒนาผูสูงอายุ ออกเปน 5 ยุทธศาสตร 
ดังนี้ 
 1.) ยุทธศาสตรดานการเตรียมความพรอมของประชาชนเพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ 
 2.) ยุทธศาสตรดานการสงเสริมผูสูงอายุ 
 3.) ยุทธศาสตรดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุ 
 4.) ยุทธศาสตรดานการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติ และ
การพัฒนาบุคลากรดานผูสงูอายุ 
 5. ยุทธศาสตรดานการประมวลและพัฒนาองคความรูดานผูสูงอายุ และการติดตาม
ประเมินผลการดําเนินงานตามแผนผูสูงอายุแหงชาติ 
 
 ยุทธศาสตรที่ 1 ยุทธศาสตรดานการเตรียมความพรอมของประชากรเพื่อวัย
สูงอายุที่มีคุณภาพ 
1) มาตรการหลักประกันดานรายไดเพื่อวัยสูงอายุ 

1.1 ขยายหลักประกันชราภาพใหครอบคลุมบุคคลทั่วไป 
1.2 สงเสริมการออมตั้งแตวัยทํางาน 
1.3 ลดหยอนภาษีเพื่อสงเสริมการออมสําหรับวัยสูงอายุ 

2) มาตรการ การใหการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิต 
2.1 สงเสริมและจัดบริการการศึกษาตอเนื่องตลอดชีวิตทั้งการศึกษาในระบบ การศึกษานอก 
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ระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย เพื่อความเขาใจชีวิตและพัฒนาการในแตละวัย และ 
เพื่อการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุที่เหมาะสม 

2.1 รณรงคใหสังคมตระหนักถึงความจําเปนของการเตรียมการเขาสูการเปนผูสูงอายุที่มี
คุณภาพ 

2.2 เตรียมการสําหรับผูที่จะเขาสูวัยสูงอายุใหมีความรูที่ถูกตองในทุกเรื่องที่จําเปน (Pre-
retirement program) 

3) มาตรการ การปลุกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ 
3.1 สงเสริมใหประชาชนทุกวัยเรียนรูและมีสวนรวมในการดูแลรับผิดชอบครอบครัวผูสูงอายุ

และชุมชน 
3.2 จัดใหมีการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ทั้งการศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบ และ

การศึกษาตามอัธยาศัย โดยเริ่มต้ังแตระดับอนุบาล 
3.3 สงเสริมใหมีกิจกรรมสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับคนทุกวัย โดยดําเนินการเปนสวนหนึ่ง

ของกิจกรรมการศึกษา ศาสนา วัฒนธรรมและการกีฬา 
3.4 รณรงคใหสังคมมีจิตสํานึกและตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ 
 

 ยุทธศาสตรที่ 2 ยุทธศาสตรดานการสงเสริมผูสูงอายุ 
1) มาตรการ สงเสริมความรู ดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ดูแลตนเองเบื้องตน 

1.1 จัดบริการการอบรมในรูปแบบที่หลากหลายและเหมาะสมแกผูสูงอายุ 
1.2 จัดบริการใหคําปรึกษาทั่วไปในสถานบริการทางสุขภาพของรัฐและเอกชน 
1.3 ดําเนินการใหมีการสื่อขอมูลขาวสารแกผูสูงอายุอยางเปนระบบและตอเนื่อง 

2) มาตรการ สงเสริมการอยูรวมกันและสรางความเขมแข็งขององคกรผูสูงอายุ 
2.1 สงเสริมการจัดตั้งและดําเนินงานชมรมผูสงูอายุและเครือขาย 
2.2 สนับสนุนกิจกรรมขององคกรเครือขายผูสูงอายุ 

3) มาตรการ สงเสริมดานการทํางานและการหารายไดของผูสูงอายุ 
3.1 สงเสริมการทํางานทั้งเต็มเวลาและไมเต็มเวลา ทั้งในระบบและนอกระบบ 
3.2 สงเสริมการฝกอาชีพและจัดหางานใหเหมาะสมกับวัยและความสามารถ 
3.3 สงเสริมการรวมกลุมของชุมชนเพื่อจัดทํากิจกรรมเสริมรายได โดยใหผูสูงอายุมีสวนรวม

ดวย 
4) มาตรการ สนับสนุนผูสูงอายุที่มีศักยภาพ 

4.1 ประกาศเกียรติคุณผูสูงอายุที่เปนตัวอยางที่ดีของสังคม 
4.2 สงเสริมและเปดโอกาสใหมีการเผยแพรภูมิปญญาของผูสูงอายุและใหมีสวนรวมใน

กิจกรรมสังคมดานตางๆ 
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5) มาตรการ สงเสริมสนับสนุนสื่อทุกประเภทใหมีรายการเพื่อผูสูงอายุ และสนับสนุนให
ผูสูงอายุไดรับความรูและสามารถเขาถึงขาวสารและสื่อ 
5.1 สงเสริมสนับสนุนสื่อทุกประเภทใหมีรายการเพื่อผูสูงอายุ 
5.2 สงเสริมการผลิตและการเขาถึงสื่อและขาวสารที่มีประสิทธิภาพสําหรับผูสูงอายุ 
5.3 ดําเนินการใหผูสูงอายุสามารถเขาถึงขอมูลขาวสารจากสื่อตางๆ ไดอยางตอเนื่อง 

6) มาตรการ สงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุมีที่อยูอาศัยและสภาพแวดลอมที่
เหมาะสมและปลอดภัย 
6.1 กําหนดมาตรฐานขั้นต่ําสําหรับสถานสงเคราะหคนชระและหนวยงานที่ใหบริการดานทีพ่กั

อาศัยแกผูสูงอายุไมวาของรัฐหรือเอกชนและหนวยงานของเอกชนที่ใหบริการดานนี้ตอง
ไดรับอนุญาตจัดตั้งและจดทะเบียนกับทางราชการ 

6.2 สนับสนุนใหองคกรทั้งภาครัฐ ชุมชนและเอกชน เขามามีสวนรวมในการรับผิดชอบและ
จัดบริการดานที่พักอาศัยและสภาพแวดลอมที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

6.3 กําหนดมาตรการแหลงเงินกูดอกเบี้ยต่ําเพื่อที่อยูอาศัย การปรับปรุงเพื่อที่อยูอาศัยและ
ระบบสาธารณูปโภคสําหรับผูสูงอายุ 

 
 ยุทธศาสตรที่ 3 ยุทธศาสตรดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุ 
1) มาตรการ คุมครองดานรายได 

1.1 จัดสวัสดิการดานรายไดแกผูสูงอายุที่ยากจนและไมมีแหลงพึ่งพิงที่เพียงพอ 
1.2 สงเสริมการจัดตั้งกองทุนในชุมชนสําหรับผูสูงอายุ 

2) มาตรการ หลักประกันดานสุขภาพ 
2.1  พัฒนาและสงเสริมระบบประกันสุขภาพที่มีคุณภาพเพื่อผูสูงอายุทุกคน 

3) มาตรการ ดานครอบครัว ผูดูแล และการคุมครอง 
3.1 ลดหยอนภาษีรายไดใหแกบุตรซึ่งเปนผูอุปการะเลี้ยงดูผูสูงอายุที่เปนบุพการีและไมมีเงิน

ไดรวมทั้งไมไดรับผลประโยชนอ่ืนใดมากอน 
3.2 เรงรัดใหมีกฎหมายและแนวปฏิบัติในการคุมครองและพิทักษสิทธิของผูสูงอายุ 
3.3 สงเสริมใหผูสูงอายุไดอยูกับครอบครัวอยางมีคุณภาพและตอเนื่องจนวาระสุดทายของ

ชีวิต 
3.3.1 รณรงคใหเห็นคณุคาของผูสูงอายุ 
3.3.2 สงเสริมคานิยมในการอยูรวมกันกับผูสูงอายุ 
3.3.3 สงเสริมสมาชิกในครอบครัวใหมีศักยภาพในการดูแลผูสูงอายุ โดยการใหความรู

และขอมูลแกผูดูแลผูสูงอายุเกี่ยวกับบริการตางๆ ที่เปนประโยชน 
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4) มาตรการ ระบบบริการและเครือขายการเกื้อหนุน 
4.1 ปรับปรุงบริการสาธารณะทุกระบบใหสามารถอํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุในการ

ดํารงชีวิตและติดตอสัมพันธกับสังคม กลุมและบุคคล 
4.1.1 ลดราคาคาโดยสารระบบขนสงสาธารณะและระบบขนสงมวลชนแกผูสูงอายุ 
4.1.2 ปรับปรุงบริการระบบขนสงสาธารณะใหสะดวกเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
4.1.3 จัดทํามาตรฐานสถานที่สาธารณะแกผูสูงอายุ เชน ถนน ทางเดิน อาคาร หองสุขา 
4.1.4 จัดสิ่งอํานวยความสะดวกในสถานที่สาธารณะแกผูสูงอายุ เชน ถนน ทางเดิน 

อาคาร หองสุขา 
4.1.5 จัดทํามาตรฐานสวนสาธารณะและสนามกีฬาสําหรับการออกกําลังกายและ

พักผอนที่เหมาะสมและปลอดภัยสําหรับผูสูงอายุ 
4.1.6 จัดใหมีสวนสาธารณะและสนามกีฬาสําหรับการออกกําลังกายและพักผอนที่

เหมาะสมและปลอดภัยสําหรับผูสูงอายุอยางเพียงพอ 
4.2 จัดตั้งและพัฒนาบริการสขุภาพและทางสังคมในชุมชนที่สามารถเขาถึงผูสูงอายุมากที่สุด 

โดยเนนบริการถึงบาน และมีการสอดประสานกันระหวางบริการทางสุขภาพและทาง
สังคม โดยควรครอบคลุมบริการดังตอไปนี้ 
4.2.1 ศูนยอเนกประสงคสําหรับผูสูงอายุ (Multipurpose senior center) 
4.2.2 ศูนยดูแลกลางวัน (Day care center) 
4.2.3 บริการเยี่ยมบาน (Home visit) 
4.2.4 บริการดูแลที่บาน (Home care) 
4.2.5 บริการสุขภาพที่บาน (Home health care) 
4.2.6 บริการชุมชนเคลื่อนที่ไปในพื้นที่ตางๆ โดยเฉพาะพื้นที่หางไกล 
4.2.7 สงเสริมการจัดตั้งระบบเฝาระวัง เกื้อกูล และดูแลผูสูงอายุโดยชุมชน 
4.2.8 สนับสนุนระบบอาสาสมัคร 
4.2.9 สนับสนุนและสงเสริมความรูความสามารถใหกับผูดูแลผูสูงอายุและอาสาสมัคร

ผูดูแล 
4.3 สงเสริมใหองคกรปกครองสวนทองถิ่น องคกรทางศาสนา องคกรเอกชนและองคกร

สาธารณะประโยชนมีสวนรวมในการดูแลจัดสวัสดิการเพื่อผูสูงอายุโดยกระบวนการ
ประชาคม 
4.3.1 สงเสริมใหองคกรปกครองสวนทองถิ่นมีแผนงบประมาณในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุ 
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4.3.2 สงเสริมและสนับสนุนการดําเนินงานของชุมชนที่ดําเนินการจัดบริการและ
สวัสดิการเพื่อผูสูงอายุ 

4.3.3 สงเสริมใหองคกรทางศาสนามีสวนรวมในการพัฒนาจิตใจและดูแลจัดสวัสดิการ
เพื่อผูสูงอายุ 

4.4 เกื้อหนุนใหเอกชนจัดบริการดานสุขภาพและสังคมใหกับผูสูงอายุที่สามารถซื้อบริการได
โดยมีการดูแลและกํากับมาตรฐานและคาบริการใหเปนธรรมรวมดวย 

4.5 จัดบริการแพทยทางเลือก เชน แพทยแผนไทย ฯลฯ เพื่อเปนทางเลือกในการดูแลรักษา
ปญหาสุขภาพ 

4.6 จัดตั้งคลินิกผูสูงอายุ หอผูปวยสูงอายุ และสถานบริการสุขภาพเรื้องรัง สําหรับผูสูงอายุท่ี
เพียงพอแกการใหบริการและสามารถรองรับปญหาในผูสูงอายุ 

 
 ยุทธศาสตรที่ 4 ยุทธศาสตรดานการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานดาน
ผูสูงอายุระดับชาติ และการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ 
1) มาตรการ การบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติ 

1.1 สงเสริมใหคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติมีศักยภาพในการ
ดําเนินการใหแผนผูสูงอายุแหงชาติไดรับการนําไปปฏิบัติ และเปนสื่อกลางในการ
ประสานงานกิจการและการดําเนินการตางๆ ทั้งระหวางองคกรตางๆ ภายในประเทศและ
ตางประเทศ 

1.2 คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติ (กสผ.) ดําเนินการใหมีการ
พัฒนาและปรับปรุงแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับที่ 2 ที่เหมาะสมกับสถานการณเปนระยะ
อยางตอเนื่อง 

1.3 จัดใหมีเครือขายการบริหารและพัฒนาผูสูงอายุขึ้นในระดับตําบลและหมูบานเชื่อมโยงกับ
คณะกรรมการระดับชาติ 

2) มาตรการ สงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ 
2.1 สงเสริมและสนับสนุนใหมีการผลิตหรือฝกอบรมบุคลากรดานผูสูงอายุ ทั้งในระดับวิชาชีพ 

ผูเชี่ยวชาญ และผูดูแลทั่วไป อยางมีประสิทธิภาพและไดมาตรฐานอยางตอเนื่อง 
2.2 กําหนดแผนการผลิตบุคลากรดานผูสูงอายุใหเหมาะสมและเพียงพอตอความตองการของ

ประเทศและดําเนินการติดตามอยางตอเนื่อง 
 
 ยุทธศาสตรที่ 5 ยุทธศาสตรดานการประมวลและพัฒนาองคความรูดานผูสูงอายุ 
และการติดตามประเมินผล การดําเนินการตามแผนผูสูงอายุแหงชาติ 
1)  ดานผูสูงอายุที่จําเปนสําหรับการกําหนดนโยบาย และการพัฒนาการบริการหรือการดําเนิน 
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การที่เปนประโยชนแกผูสูงอายุ 
2)   มาตรการ สนับสนุนและสงเสริมการศึกษาวิจัยดานผูสูงอายุโดยเฉพาะที่เปนประโยชนตอ 

การกําหนดนโยบาย การพัฒนาการบริการ และการสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยู 
ในสังคมอยางเหมาะสม 

3) มาตรการดําเนินการใหมีการติดตามประเมินผลการดําเนินการตามแผนผูสูงอายุแหงชาติที่มี 
มาตรฐานอยางตอเนื่อง 

4)   มาตรการพัฒนาระบบขอมูลทางดานผูสูงอายุใหเปนระบบและทันสมัย 
 
 จากนโยบายของภาครัฐตอผูสูงอายุนั้น แสดงใหเห็นวา รัฐไดมุงใหความสําคัญตอวัย
สูงอายุมากข้ึนในการเตรียมความพรอมแกประชาชน เพื่อใหประชากรที่เขาสูวัยสูงอายุเปน
ประชากรสูงอายุที่มีคุณภาพ โดยสงเสริมใหผูสูงอายุมีความรูในดานการสงเสริมสุขภาพของ
ตนเอง ใหผูสูงอายุมีสิทธิประโยชนอันควรในสังคม เปดโอกาสใหแสดงศักยภาพอันจะเอื้อ
ประโยชนตอสังคม อีกทั้งยังปลูกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาของผูสูงอายุ และให
ความสําคัญตอผูสูงอายุ ที่สามารถใชศักยภาพของตนเองชวยพัฒนาประเทศได 
  
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสูงอายุ (วันดี โภคะกุล และสมจินต  โฉมวัฒนชัย, 2545) 
 การเจริญและการเสื่อมของเซลลในอวัยวะตางๆ ในรางกายของคนเราเกิดขึ้นอยู
ตลอดเวลา  สําหรับวัยสูงอายุจะมีอัตราการเสื่อมมากกวาการเจริญ อวัยวะตางๆ มีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางองคประกอบ และหนาที่ทางสรีรวิทยา ซึ่งทําใหเกิดพยาธิสภาพไดมากขึ้น
การเปลี่ยนแปลงดังกลาวจําแนกตามระบบ ดังนี้ 
 ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

ในผูสูงอายุน้ําหนักของหัวใจจะเพิ่มข้ึน 1-1.5 กรัมตอป เนื่องจากกลามเนื้อหัวใจซีกซาย
หนาตัวเพิ่มข้ึนรอยละ 30 ซึ่งเปนการปรับตัวของหัวใจ เพื่อใหเขากับสภาพความดันเลือดที่เพิ่มข้ึน
ตามอายุจากการหนาและแข็งตัวของเลือดทั่วรางกาย หัวใจจะขยายตัวรับปริมาณเลือดไดนอยลง 
ทําใหปริมาณเลือดที่ถูกบีบออกจากหัวใจแตละครั้งลดลงประมาณรอยละ 1 ตอป ทําใหลดการ
ปรับตัวของหัวใจ ความเร็วชีพจรสูงสุดจะลดตามอายุ ความดันเลือดจะสูงขึ้นทั้งความกันขณะบีบ
ตัว (Systole) และความดันขณะคลายตัว (Diastole) การเปลี่ยนเหลานี้ทําใหผูสูงอายุเหนื่อยเร็ว 
นอกจากนี้ผนังหลอดเลือดที่หนาและแข็งตัวขึ้นจะตีบตัน เปราะ และแตกงาย ทําใหเกิดโรคตางๆ 
ไดมาก เชน โรคหัวใจ หลอดเลือดตีบตัน ความดันโลหิตสูง และอัมพาต 
 ระบบหายใจ 
 เมื่ออายุมากขึ้นความสามารถในการหายใจจะลดลง เนื่องจากเสียความยืดหยุนความ 
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สามารถของถุงลมในการแลกเปลี่ยนอากาศลดลง ความตานทานในหลอดเลือดสูงขึ้น ความจุปอด
ลดลง ในคนยางเขาอายุ 80 ป ความสามารถในการหายใจขณะออกกําลังกายจะลดลงรอยละ 40 
ขีดความสามารถในการใชออกซิเจนลดลงรอยละ 50 แตโดยปกติการทํางานของระบบหายใจที่
ลดลงตามอายุ จะไมมีผลตอการจํากัดความสามารถในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  นอกจาก
ผูสูงอายุที่มีโรคของระบบทางเดินหายใจ เชน ภาวะถุงลมโปงพอง ซึ่งสาเหตุสวนใหญมาจากการ
สูบบุหร่ี 
 ระบบกลามเนื้อและกระดูก 

ปริมาตรและจํานวนเซลลของกลามเนื้อลดลงกวารอยละ 50 ทําใหน้ําหนักของกลามเนื้อ
ลดลงเหลือรอยละ 27 ของน้ําหนักตัว ขณะที่คนหนุมสาวมีมากถึงรอยละ 45 สงผลใหผูสูงอายุมี
กําลังของกลามเนื้อลดลง เมื่อยางเขาสูอายุ 65 ป กระดูกจะเสื่อมลง ในผูสูงอายุเพศหญิงจะมี
ความเสื่อมมากกวาเพศชาย ในระยะเวลา 10 ป ผูสูงอายุเพศหญิงจะมีเนื้อกระดูกลดลงรอยละ 8 
ในขณะที่ผูสูงอายุเพศชายลดลงเพียงรอยละ 3 ซึ่งจะลดลงอยางมากหากขาดการเสริมแรธาตุ 
โดยเฉพาะแคลเซียมในชวงที่เหมาะสม รวมทั้งขาดการออกกําลังกาย เปนเหตุใหความสูงลดลง
พบในเพศหญิง ลดลงมากกวาเพศชาย และเกิดการเสื่อมของขอตอตางๆ เชน ขอเขา ขอสะโพก 
และขอตอกระดูกสันหลัง 

ระบบประสาท 
สมองของผูสูงอายุจะมีน้ําหนักลดลงประมาณรอยละ 10 โดยสวนใหญจะเปนการลดลง

ของสมองที่มีเซลลประสาท (Gray matter) มากกวาสวนที่เปนเสนประสาท (White matter) 
นอกจากนี้ ปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงสมองลดลงเกือบรอยละ 50 จึงเปนเหตุใหผูสูงอายุมักมีความจํา
เสื่อม ซึ่งเปนความจําเกี่ยวกับเร่ืองราวที่เกิดขึ้นในระยะไมนาน การเคลื่อนไหวของแขน ขา และ
การทรงตัวไมดีเทาที่ควรเพราะการสั่งงานของสมองและการนํากระแสความรูสึกชาลง กอใหเกิด
การหกลมหรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

ระบบขับถายปสสาวะ 
มีการลดลงทั้งขนาดและหนวยการทํางานของไตเมื่ออายุ 70 ป การทํางานของไตจะลดลง 

1/3-1/2 ของคนอายุ 40 ป ประสิทธิภาพในการขับถายของเสียลดลงรอยละ 40 ปริมาณเลือดที่ไหล
ผานไตลดลงเกือบรอยละ 50 เมื่ออายุยางเขา 80 ป จึงทําใหการปรับสมดุลของน้ําและของเสีย 
รวมทั้งการขับถายในผูสูงอายุทําไดไมคอยดี ในผูสูงอายุหญิงจะมีกระบังลมเชิงกรานหยอน เกิด
ปสสาวะคั่งคางและเล็ดออกมาบอยๆ เปนเหตุใหมีการติดเชื้อในระบบทางเดินปสสาวะไดงาย 

ระบบฮอรโมน 
 ในผูสูงอายุหญิงจะมีปริมาณฮอรโมนเพศหญิงลดลงเมื่ออายุยางเขาสูวัยหมดประจําเดือน 
และมีการฝอของรังไขและมดลูก 
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ภาวะสุขภาพและปญหาของผูสูงอายุไทย 
 จากการสํารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ.2548 (กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการ
ส่ือสาร, 2548) พบวา กลุมประชากรสูงอายุ (60 ข้ึนไป) มีสัดสวนของผูที่มีปญหาเรื่องโรคเรื้อรัง
หรือโรคประจําตัวสูงสุดกวาทุกกลุมอายุ คือ พบรอยละ 50 ของผูสูงอายุ เมื่อพิจารณากลุมอายุ
ของผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัว พบวากลุมผูสูงอายุ 70-74 และ 75 ปข้ึนไป มีสัดสวน
ของผูที่มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวมากกวากลุมอายุ 60-64 ป และ65-69 ป กลุมผูสูงที่มีโรค
เร้ือรังหรือโรคประจําตัวนั้น พบวา เปนโรคหัวใจและหลอดเลือด รอยละ 42.66 รองลงมา คือ โรค
ของตอมไรทอ รอยละ 24.34 และโรคระบบกลามเนื้อ เสนเอ็น กระดูกและขอตอ รอยละ 20.85  
 ปญหาที่พบไดบอยในผูสูงอายุ (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2544) 
 1. ภาวะสับสน (Insanity or confusion) เปนภาวะที่มีความผิดปกติของหนาที่สมอง
ท่ัวไป ทําใหเกิดการบกพรองของปญญา (Global cognitive impairment) โดยมีลักษณะที่สําคัญ
ที่สุด คือ การผิดปกติของความจํา เสียความรับรูตอเวลา สถานที่ บุคคล สูญเสียความสามารถใน
การรับรูหรือเรียนรูส่ิงใหมๆ ความสามารถในการตัดสินใจผิดปกติ บกพรองในการใหเหตุผลที่
เหมาะสม ตลอดจนมีอาการเอะอะวุนวายหรือเซื่องซึม 
 2. การกลั้นปสสาวะหรืออุจจาระไมได (Incontinence) เปนปญหาที่พบบอยในผูสูงอายุ 
ผูสูงอายุไทยในชุมชนถึงรอยละ 22 มีปญหากลั้นปสสาวะไมไดเปนประจํา สาเหตุของการกลั้น
ปสสาวะไมไดในผูสูงอายุมีสาเหตุสําคัญมาจากระบบทางเดินปสสาวะ และสาเหตุอ่ืนๆ ไดแก โรค
ทางระบบประสาท จิตเวชศาสตร และอายุรศาสตร 
 3. ภาวะเคลื่อนที่ไมได (Immobility) เปนภาวะรวมของการดําเนินโรคและกระบวนการ
ชราซ่ึงเกิดขึ้นและพบไดบอยในผูสูงอายุ ผูสูงอายุไทยมีปญหาภาวะเคลื่อนที่ไมไดรอยละ 2.5 โดย
มีสาเหตุสําคัญที่พบบอย คือ โรคของระบบประสาท ระบบกลามเนื้อและกระดูก และระบบหัวใจ
และหลอดเลือด 
 4. การหกลมในผูสูงอายุ เปนปญหาสําคัญในผูสูงอายุ รอยละ 20-30 ของประชากร
สูงอายุเกิดการหกลมข้ึนในแตละป จากการศึกษาสวนใหญพบวาการหกลมเพิ่มข้ึนเมื่ออายุเพิ่มข้ึน 
และเกิดในหญิงมากกวาชาย แตสําหรับผูสูงอายุไทยพบวาอายุที่มากขึ้นไมไดมีความสัมพันธกับ
อัตราการหกลม และจากการศึกษาพบวาปจจัยเสี่ยงตอการหกลมในผูสูงอายุไทยประกอบไปดวย 
ปจจัยทางสุขภาพที่ไมดี ภาวะดอยสมรรถภาพ สุขภาพจิตที่ไมดี ภาวะโภชนาการที่ไมปกติ มี
กิจกรรมในระดับสูง และปจจัยสิ่งแวดลอมภายนอก การเปลี่ยนแปลงทางสรีระอันเนื่องมาจาก
ความชราก็เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่มีสวนเพิ่มในการหกลม การเปลี่ยนแปลงเหลานี้ไดแก ปฏิกิริยา
ตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ชาลง (Reaction time) ความเสื่อมของระบบประสาทสัมผัสโดยเฉพาะ
ระบบประสาทรับรูตําแหนง (Proprioception) การที่มีการสายของรางกายเพิ่มข้ึน และการที่



 17

สายตาแยลง นอกจากนี้การที่กําลังกลามเนื้อดอยลงรวมกับการที่ความยืดหยุนของขอตอตางๆ 
เปลี่ยนแปลงทําใหโอกาสของการหกลมเพิ่มสูงขึ้น 
 5. ภาวะทุพพลภาพหรือการไรสมรรถภาพ (Inability) เปนภาวะที่มีความจํากัดหรือ
สูญเสียของความสามารถในการประกอบกิจ (Performance) ตางๆ ที่ควรจะกระทําไดเปนปกติ
โดยเปนผลมาจากภาวะบกพรอง อาทิเชน ความจําผิดปกติมีอาการหลงลืม แขนขาออนแรง หรือ
หัวใจลมเหลวทําใหไมสามารถชวยเหลือตนเองได 
 6. ผลขางเคียงจากการดูแลรักษาผูปวยสูงอายุ (Iatrogenesis) เกิดจากการหลายสาเหตุ 
ไดแก สาเหตุการวินิจฉัยที่เกินจริง สาเหตุที่มาจากทัศนคติไมดีตอความชราของผูใหการรักษา 
ความสนใจเฉพาะสาขามากเกินไป ผลขางเคียงจากการใชยา และอันตรายจากการอยูใน
โรงพยาบาล ซึ่งสิ่งเหลานี้จะสงผลตอจิตใจ และตอการฟนฟูรางกายของผูสูงอายุยิ่งขึ้น 
 
2. การสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด  
 
เซลลบุผนังหลอดเลือด (วิเชียร ทองแดง และสมชาย เอ่ียมออง, 2540) 
 เซลลบุผนังหลอดเลือด หรือเอนโดทีเลียม (Endothelium) คือ เซลลชั้นเดียวที่อยูชั้นในสุด
ของหลอดเลือด มีเลือดไหลผานเซลลอยูตลอดเวลา รูปรางเซลลจะมีลักษณะคลายภูเขาวางอยูบน
เยื่อหุม (Basement membrane) ที่อยูดานบนของเซลลกลามเนื้อเรียบ เมื่อนับเซลลบุผนังหลอด
เลือดทั้งจากหลอดเลือดดําและหลอดเลือดแดงรวมกันทั้งหมดในรางกายคนเรามีขนาดรวมกัน
ประมาณ 3 กิโลกรัม  
 
หนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด 
 เซลลบุผนังหลอดเลือดทําหนาที่หลายประการ ไดแก 
  

 
 
 
 
 
 
 

    รูปที่ 1 เซลลบุผนังหลอดเลือด 
แหลงที่มา: Alberts et al, 1995 
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1. ทําหนาที่เปนตัวกั้น (Barrier) เปนตัวควบคุมการขนสงน้ํา สารละลาย และเซลล
ระหวางชองวางของการไหลเวียนเลือด ( Vascular space) และชองวางของเนื้อเยื่อ (tissue 
compartment) 
 2. ทําหนาที่เปนเซลลเปาหมาย (Target cells) สําหรับสารของเหลวในรางกาย 
(Humoral) และการตอบสนองตอเซลลภูมิคุมกันโรค (Cellular immune responses) 
 3. ทําหนาที่ในการเปลี่ยนแปลงสารตางๆ  
 4. ทําหนาที่เปนตวัควบคุมการหดขยายของหลอดเลือด (Vasoconstrictors/Vasodilators) 
 5. ทําหนาที่เปนตัวควบคุมขบวนการจับตัวของโปรตีนเปนกอนลิ่ม (Coagulation) และ
การสลายตัวของไฟบริน (Fibrinolysis) 
 6. ทําหนาที่สรางสารตางๆ ซึ่งมีผลตอการเจริญเติบโตของเซลลชนิดตางๆ  
 อายุที่เพิ่มมากขึ้นกอใหเกิดความเสื่อมแกอวัยวะและเซลลตางๆ ของรางกาย ทั้งนี้รวมถึง
เซลลบุผนังหลอดเลือด เปนเซลลที่มีความสําคัญตอการทําหนาที่ของการไหลเวียนเลือดในหลอด
เลือด การเสื่อมของเซลลบุผนังหลอดเลือดสงผลใหเกิดความผิดปกติของการทํางานของหลอด
เลือด และมีปจจัยรวมอื่นที่ทําใหเกิดความเสื่อมของเซลลบุผนังหลอดเลือด ดังนี้ 
 1. ประวัติโรคหัวใจในครอบครัว 
 2. ไขมันในเลือดสูง 
 3. ความดันเลือดสูง 
 4. เบาหวาน 
 5. สูบบุหร่ี 
 6. โรคอวน 
 7. การไมออกกําลังกาย 
 8. ลักษณะนิสัย และความเครียด 
 
 ปจจัยเสี่ยงดังกลาวรวมกันทําใหผนังหลอดเลือดแดงเสื่อมลงอยางชาๆ ตามอายุที่เพิ่ม
มากขึ้น ความเสื่อมที่เกิดขึ้นกอใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา ซึ่งเชื่อวาเปนผลจากการทํางานของ
เอนโดทีเลียม (Endothelium) ที่ผิดปกติไปเปนสาเหตุหลัก การศึกษาการทําลายเซลลเยื่อบุผนัง
หลอดเลือดในสัตวทดลองและในมนุษยมีหลายวิธี ไดแก การศึกษาการสูญเสียหนาที่ในการหด
ขยายตัวของหลอดเลือด การเกาะติดของเม็ดเลือดขาวบนผิวหลอดเลือด ความผิดปกติในการ
สรางสารสื่อ (Mediators) ตางๆ เชน ไนตริกออกไซด (NOX) แบรดดีไคนิน (Bradykinin)  เอนโดที
ลิน (Endothelin) การสรางแผนลิ่มเลือด (Platelet-thrombus) และการแทรกผานของเซลล (Cell 
infiltration) เพิ่มข้ึน เปนตน (Gibbons and Dzau, 1996)   นอกจากนี้ การวัดการไหลของเลือด
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โดยวิธีและเครื่องมือตางๆ เชน ไฮรีโซลูชั่นอัลตราซาวด (High resolution ultrasound) เครื่องวัด
การเปลี่ยนแปลงปริมาณของเลือดดําขณะถูกปดกั้นแลวปลอยออก (Venous occlusion 
plethysmograpthy) และเลเซอรดอปเลอร (Laser Doppler) ก็เปนวิธีการทดสอบหนาที่ของเซลล
เยื่อบุผนังหลอดเลือดในมนุษยที่ถูกใชโดยทั่วไป (Kingwell et al., 1997; Thoms, Pierzga and 
Kenney, 1999; Betik, Luckham and Hughson, 2004)  ซึ่งการวัดการไหลของเลือดบริเวณชั้นคิว
ทาเนียส (Cutaneous blood flow) เปนอีกหนึ่งวิธีที่สามารถบงชี้ถึงการสูญเสียหนาที่เซลลบุผนัง
หลอดเลือด (Endothelial dysfunction) ดวยเชนกัน 
  
3. อนุมูลอิสระ (Free radical) (โอภา วัชระคุปต, 2549) 
 
 อนุมูลอิสระ คือ อะตอม โมเลกุล หรือสารประกอบที่มีอิเลคตรอนเดี่ยวอยูในออรบิทัลวง
นอกสุดที่มีระดับพลังงานสูง รวมถึงอะตอมของไฮโดรเจนและอิออนของโลหะทรานซิชันสวนใหญ 
นอกจากนี้ยังรวมถึงโมเลกุลของออกซิเจนซึ่งนับวาเปนอนุมูล เพราะมีอิเลคตรอน จํานวน 2 
อิเลคตรอน แตละอิเลคตรอนจะแยกกันอยูเปนอิเลคตรอนเดี่ยวในแตละออรบิทัล อนุมูลอิสระ และ
สารที่เกี่ยวของในทางชีววิทยา สามารถแบงออกเปน 3 กลุมใหญ คือ กลุมที่มีออกซิเจนเปน
องคประกอบสําคัญ (Reactive oxygen species, ROS) กลุมที่มีไนโตรเจนเปนองคประกอบ
สําคัญ (Reactive nitrogen species, RNS) และกลุมที่มีคลอรีนเปนองคประกอบสําคัญ 
(Reactive chlorine species, RCS) 
 
อนุมูลอิสระกับกระบวนการเกิดโรค 
 อนุมูลอิสระมีบทบาทสําคัญในกระบวนการเกิดโรค ทั้งเปนตนเหตุของการเกิดโรค และ
เปนปจจัยทําใหโรคมีพัฒนาการอยางรวดเร็วและมีความรุนแรงยิ่งขึ้น จากการที่อนุมูลอิสระมี
ความไวสูงไมคงตัว เนื่องจากมีอิเลคตรอนเดี่ยวไรคู ดังนั้นจึงพยายามหาอิเลคตรอนมาคูทําใหมี
ความคงตัวขึ้น เปาหมายแรกที่อนุมูลอิสระทําใหเกิดความเสียหายและเปนสาเหตุของการเกิดโรค 
คือ ชีวโมเลกุลที่สําคัญในรางกายที่ไวตอการถูกออกซิไดซ ไดแก ลิพิดที่เปนองคประกอบของเมม
เบรน โปรตีนที่องคประกอบของเอนไซม รีเซพเตอร และสารสื่อประสาท และดีเอ็นเอ ชีวโมเลกุล
เหลานี้มีอิเลคตรอน หรืออะตอมไฮโดรเจนที่หลุดอออกโดยงาย ทําใหอนุมูลอิสระเขาไปทํา
ปฏิกิริยาโดยเขาจับคูกับอิเล็คตรอนของชีวโมเลกุล หรือดึงอิเลคตรอน หรืออะตอมไฮโดรเจนออก
จากชีวโมเลกุลนั้นๆ กลาวคือ ลิพิด โปรตีน และดีเอ็นเอ จะถูกออกซิไดซไดโดยอนุมูลอิสระ 
อุบัติการณเหลานี้ทําใหคุณสมบัติ และการทํางานของชีวโมเลกุลดังกลาวเปลี่ยนไป เกิดความ
บกพรอง หรือถูกทําลาย อันเปนตนเหตุของการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา  
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 ความไมสมดุลของการเกิดและการตานอนุมูลอิสระทําใหมีอนุมูลอิสระมากเกินสมดุล 
และเกิดภาวะที่ เซลลและรางกายถูกออกซิไดซ เรียกภาวะนี้วา ภาวะออกซิเดทีฟ สเตรส 
(Oxidative stress) ภาวะดังกลาวมีบทบาทกอใหเกิดโรคตางๆ ไดแก การที่ผนังหลอดเลือดแดง
หนาและมีความยืดหยุนนอยลงเนื่องจากการสะสมไขมันที่ผนังหลอดเลือด ทําใหหลอดเลือดตีบ
ตันเกิดภาวะขาดเลือดชั่วขณะที่สมอง และหัวใจ โรคเกี่ยวกับการเสื่อมของประสาท โรคภูมิแพและ
โรคมะเร็ง เปนตน นอกจากนี้การมีปริมาณอนุมูลอิสระที่ไมสมดุลยังสัมพันธกับลักษณะโรคหรือ
อาการผิดปกติอ่ืนๆ ดังนี้ โรคอัลไซเมอร โรคพารกินสัน อาการสมองและไขสันหลังอักเสบอัน
เนื่องมาจากโรคภูมิแพ โรคเนื้องอกเรื้อรังดาวน ซินโดรม (Down’s syndrome) โรคตับอักเสบ โรค
ขออักเสบ การติดเชื้อเอชไอวี ภาวะแทรกซอนอันเนื่องมากจากเปนโรคเบาหวาน โรคตอกระจก 
แผลเปอย  
 ภาวะที่รางกายถูกออกซิไดซหรือมีอนุมูลอิสระมากเกนิสมดุลเปนผลมาจาก 2 ปจจัยหลัก
คือ 

1. การลดนอยลงของสารตานอนุมูลอิสระ  เชน การเกิดการกลายพันธุซึ่งมีผลกระทบตอ
เอนไซมที่ทําหนาที่ควบคุมปองกันการเกิดออกซิเดชัน รวมทั้งสาเหตุทางโภชนาการ คือ ไดรับสาร
ตานอนุมูลอิสระหรือสารตานออกซิเดชันจากอาหารไมเพียงพอ 

2.  การเกิดอนุมูลอิสระและผลิตผลที่เกี่ยวของเพิ่มข้ึน อนุมูลอิสระและผลิตผลที่
เกี่ยวของจะเกิดขึ้นในภาวะตางๆ เชน การไดรับออกซิเจนในปริมาณที่สูง การไดรับสารเปนพิษ  
อาหาร หรือ มลพิษ หรือในภาวะที่ระบบที่มีการผลิตอนุมูลอิสระถูกกระตุน เชน ระบบภูมิคุมกันถูก
กระตุน หรือภาวะอักเสบ 
 
ตัวชี้วัดการทําลายอนุมูลอิสระ : มาลอนไดอัลดีไฮด 
 ในสิ่งมีชีวิตการที่ลิพิดถูกออกซิไดซโดยอนุมูลอิสระเรียกวากระบวนการลิพิดเปอร
ออกซิเดชัน เปนกระบวนการที่กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว และฟอสโฟลิพิดเกิดการเสื่อมสภาพหรือ
เสียสภาพจากการเกิดปฏิกิริยาลูกโซ ทําใหเกิดลิพิดไฮเปอรออกไซดข้ึนในที่เซลลเมมเบรน หรือ
ลิพิดในเลือด และในของเหลวในรางกายอื่นๆ   เปนตน  อนุมูลอิสระเพียง 1 อนุมูล สามารถทําให
เกิดลิพิดเปอรออกไซด เปนจํานวนหลายรอยโมเลกุลกอนที่จะส้ินสุดปฏิกิริยา เนื่องจากปฏิกิริยา
ลิพิดเปอรออกซิเดชันสามารถเกิดขึ้นไดงายกับเซลลเมมเบรนที่ประกอบดวยลิพิด 2 ชั้น และทําให
เกิดสารประกอบผลผลิตที่หลากหลาย ความเสียหายจะไมไดเกิดขึ้นกับเซลลเมมเบรนเทานั้น แต
จะขยายวงกวางไปยังองคประกอบอื่นๆ ภายในเซลล ซึ่งกระบวนการเหลานี้อาจทําใหเกิดการตาย
ของเซลล และการทําลายโมเลกุลของโปรตีน และดีเอ็นเอเปนเหตุเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา การ
เกิดลิพิดเปอรออกซิเดชันจะทําใหเกิดการเสื่อมสลายไดสารประกอบจํานวนมาก  ไดแก 
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ไฮโดรคารบอนตางๆ เชน อีเทน อีทีน และเพนเทน เปนตน รวมถึง คีโตน และอัลดิไฮด อัลดิไฮดที่
เปนผลิตผลจากการเสื่อมสลายตัวที่มีความสําคัญ คือ มาลอนไดอัลดิไฮด  (Malondialdehyde, MDA) 
ปริมาณ MDA ที่เกิดขึ้นสามารถนํามาใชเปนดัชนีวัดการเกิดปฏิกิริยาลิพิดเปอรออกซิเดชันได  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2 ดัชนีชวีภาพที่ใชบงชีภ้าวะออกซิไดซมากเกินสมดุล  
แหลงที่มา: โอภา วัชระคุปต, 2549 

 การวิธีวิเคราะหหาปริมาณลิพิดเปอรออกซิเดชันมีหลายวิธี การหาปริมาณมาลอนไดอัลดี
ไฮด (Malondialdehyde, MDA) เปนวิธีหนึ่งที่นิยมใชอยางกวางขวางเพราะเปนวิธีที่งายไม
ซับซอน การหาปริมาณ MDA ที่เกิดขึ้น ทําโดยการเติมกรดไทโอบารบิทูริก ในภาวะกรด สาร MDA 
จะทําปฏิกิริยากับกรดไทโอบารบิทูริกไดเปนสารมีสีเรียกวา TBARS (Thiobarbituric acid 
reactive substance) 
 การหาปริมาณการเกิดลิพิดเปอรออกซิเดชันโดยใชปริมาณ MDA เปนดัชนีชี้วัดมีขอดอย 
คือความไมจําเพาะเจาะจง อยางไรก็ตามเนื่องจากวิธีนี้ทําไดงาย สะดวก และไมตองใชเครื่องมือ
ราคาสูงดังนั้น MDA จึงยังคงเปนที่นิยมใชเปนดัชนีชี้วัดภาวะออกซิเดชันของรางกาย และมีการ
พัฒนาวิธีวิเคราะหใหมีความเฉพาะเจาะจงโดยการวัดแสงฟลูออเรสเซนสหรือการใชเครื่อง LC หรือ 
LC-MS 
 

ดัชนีชีวภาพช้ีวัดภาวะถูกออกซิไดซเกนิสมดุล 
Oxidative Stress Biomarkers 

อนุมูลอิสระ 
ESR (EPR) 

ความสามารถรวมในการตานออกซิเดชัน: 
TRAP, FRAP, ORAC, TEAC 

สารในระบบปองกันอันตรายจากอนุมูลอิสระ ความเสียหายของชีวโมเลกลุ 

สารตานออกซิเดชัน: 
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. การออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
  

การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของรางกายที่มีการวางแผนหรือมีการเตรียม
ตัวโดยจะเปนกิจกรรมที่มีการกระทําซ้ําๆ โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไวซึ่งสมรรถภาพทาง
รางกาย (Physical fitness) (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2549) 
 
 พฤติกรรมการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายของผูสูงอายุ  

โดยเฉลี่ยมีผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําเพียงรอยละ 30 แนวโนมการออกกําลังกาย
ที่ไมคงที่ กลาวคือ ในป พ.ศ. 2530 ออกกําลังกายเปนประจํารอย 21.3 ในป พ.ศ. 2535 ออกกําลัง
กายเปนประจํารอย 25.3 ในป พ.ศ. 2540 เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 30.7 แตในป พ.ศ. 2545 กลับมี
แนวโนมลดลงเปนรอยละ 29.6 (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2549) 
 ปจจุบันพบวาประชากรผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มข้ึนมากในหลายๆ ประเทศ เชน ประเทศ
สหรัฐอเมริกา เมื่อป 2000 มีผูสูงอายุรอยละ 16 ของประชากรทั้งหมดและคาดวาจะเพิ่มเปนรอย
ละ 28 ในป ค.ศ.2050 ในขณะที่ประเทศไทยมีรอยละ 9 ในป 2000 และคาดวาจะเพิ่มข้ึนเปนรอย
ละ 30 ในป 2050 การที่กลุมประชากรนี้มีจํานวนเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากการดูแลสุขภาพที่ดีโดยการ
ลดความเสี่ยงตางๆ รวมทั้งวิวัฒนาการทางการแพทยทําใหลดอัตราการตายไปไดมาก อยางไรก็
ตามเมื่ออายุมากข้ึน ความเสื่อมถอยของรางกายรวมทั้งความสามารถในการทํางานของระบบ
ตางๆ ในรางกายที่ลดลง ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง ยิ่งทําใหผูสูงอายุไมคอยเคลื่อนไหว
รางกาย ซึ่งยิ่งนําไปสูสภาพความถดถอยมากขึ้น ปจจุบันทั่วโลกจึงมีความตื่นตัวในการดูแล
สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีความสามารถของรางกายโดยการออกกําลัง
กายหรือการเคลื่อนไหว 
 ปจจุบันเปนที่ทราบกันอยางกวางขวางวาการออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวทางกาย
อยางสม่ําเสมอมีความสัมพันธกับการลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังหลายๆ โรค อาทิเชน โรค
หลอดเลือดหัวใจ (Coronary heart disease) ความดันโลหิตสูง เบาหวาน กระดูกพรุน และโรค
ซึมเศรา ในประเทศที่พัฒนาแลวพบวา ในแตละป มากกวารอยละ 10 ของการตายเชื่อวามีสาเหตุ
เนื่องมาจากการขาดการเคลื่อนไหวทางกายอยางสม่ําเสมอ  
 โดยทั่วไปการเคลื่อนไหวทางกายจะลดลงเมื่ออายุมากขึ้น จะมีเพียงรอยละ 39 ของผูชาย 
และรอยละ 35 ของผูหญิง ในกลุมอายุระหวาง 45-54 ป ที่มีสวนรวมในการเคลื่อนไหวทางกาย
เพียงพอที่จะเปนประโยชนตอสุขภาพ เมื่อเขาสูอายุ 74 ปข้ึนไป จํานวนผูเขารวมมีการเคลื่อนไหว
ทางกายจะลดลงเหลือประมาณรอยละ 14 ทั้งหญิงและชาย (วิภาวรรณ ลีลาสําราญ, 2547)   
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 การเคลื่อนไหวทางกายเปนสวนประกอบที่สําคัญของสุขภาพสําหรับคนทุกวัย ในผูสูงอายุ
การเคลื่อนไหวทางกายมีสวนสําคัญสําหรับการคงความสามารถของตนเอง และการเคลื่อนที่ได
อยางอิสระ นอกจากนี้ยังชวยชะลอหรือลดการสูญเสียมวลกลามเนื้อและมวลกระดูก ซึ่งจะลดลง
ตามอายุที่มากขึ้น ทําใหการทรงตัวและความมั่นคงในทาทางที่ดีข้ึน ทําใหสงผลลดอัตราเสี่ยงตอ
การหกลมและกระดูกหัก 
 
 หลักการออกกําลังกาย (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) 

 ในป 1996, เดอะเซอเจียนเจนเนอรอลสรีพอรท (The Surgeon Genneral’s Report) ได
แนะนําเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวทางกายวา “ผูใหญควรมีการเผาผลาญพลังงานอยางนอย 150 kcl/
วัน หรือ 1,000 kcal/สัปดาห โดยการเคลื่อนไหวทางกายในระดับความหนักแบบปานกลางถึง
ระดับความหนักแบบหนัก” 

การออกกําลังกาย มีหลักสําคัญที่จําเปนตองพิจารณา คือระดับความหนักของการออก
กําลังกาย (Intensity) ระยะเวลาที่ออกกําลังกาย (Duration) ความถี่ (Frequency) อัตราการเพิ่ม
ความหนัก (Progression) และชนิดของการออกกําลังกาย (Mode) โดยคํานึงถึงเปาหมายที่
ตองการ 
 สําหรับการออกกําลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย สมาคมเวชศาสตรการกีฬาของประเทศ
สหรัฐอเมริกา (ACSM, 1998) ไดแนะนําใหออกกําลังกายระดับความหนักระดับปานกลางถึงหนัก 
>55% ของอัตราการเตนชีพจรเปาหมาย (Target heart rate) เปนเวลา 20-60 นาที อยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห 

มีหลายสมาคมและหลายหนวยงานที่แนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกายแตที่นิยมคือ 
สมาคมเวชศาสตรการกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (The American College of Sports 
Medicine) ไดแนะนําแนวทางการออกกําลังกาย สําหรับบุคคลทั่วไปและผูสูงอายุ ไดดังนี้ 
 The FITT principle 
  (F = Frequency , I = Intensity , T = Time , T = Type) 
  F = 3-5 คร้ังตอสัปดาห 
            50-60% HRmax (กลุม Sedentary)   Target 
บุคคลทั่วไป  I =      60-70% HRmax (กลุม Active)            = heart rate 
                            70-85% HRmax (กลุมที่ Fit หรือ High performance) ชวงแรก 
 
ผูสูงอายุ           55-70% HRmax  



 24

T  =   ออกกําลังอยางตอเนื่อง (Contineious) หรือแบบสะสม (Accumulate) 
นาน 20-60 นาที ในวันที่ออกกําลังกาย 

T  =   ออกกําลังกายใชกลามเนื้อมัดใหญเคลื่อนไหวแบบตอเนื่องและเปนจังหวะ
ซ้ําๆ (Dynamic and repetitive motion) 

  
 1. ความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity) 
 มีหลายคา (Parameter) ที่นํามาใชบอกถึงระดับคามหนักและระดับความหนักสูงสุดของ
การออกกําลังกาย คือ 
 1.1 อัตราการเตนชีพจรสูงสุด (Maximum heart rate, HRmax) ซึ่งหาได 2 วิธี คือ 220-
อายุ (ป) หรือจาก Exercise stress test 
 1.2 ความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption, VO2 
max) เปนตัวบอก Aerobic capacity ซึ่งหาจากการทํา Exercise stress test 
 1.3 Metabolic equivalent (MET) ซึ่งคํานวณจาก 
 
   MET =  VO2 
    3.5 
 โดย 1 MET  = ปริมาณการใชออกซิเจน 3.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซึ่งเทากับระดับ
พลังงานที่ใชในขณะที่นั่งพัก 
 
 1.4 Heart rate resesve (HRR) หรือ Karvonen method ซึ่งคํานวณไดจาก 
 
   HRR = I(HRmax - HRrest) + HRrest 
 
โดย I     หมายถึง   ระดับความหนัก (Intensity) 
 HRmax  หมายถึง   อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 HRrest  หมายถึง   อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
 1.5 ระดับของความเหนื่อย (Rating of perceived exertion of Borg, RPE หรือ Borg 
RPE) โดยใช 6-20 scale 

2. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (Duration) 
 เซลลกลามเนื้อมีการใชระบบพลังงานแบบแอโรบิกเปนหลักหลังออกกําลังกาย
แบบตอเนื่อง 3-5 นาที ซึ่งรางกายมีแหลงของสารอาหารเพื่อนํามาสรางเปนพลังงานหลัก (Source 
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of energy) คือ จากคารโบไฮเดรตในรูปของกลูโคสและไขมันในรูปของไขมันอิสระ (Free fatty 
acid) โดยพบวาชวงแรกของการออกกําลังกายใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตเปนหลัก ในชวง
ประมาณ 20 นาที รางกายใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันในอัตราสวนพอๆ กัน และ
หลังจาก 45 นาทีไปแลว รางกายใชไขมันเพื่อเปนแหลงพลังงานหลัก และพบวาในสวนของโปรตีน
ไมจัดเปนแหลงพลังงานหลักของรางกายคือจะใชเปนแหลงพลังงานนอยกวา 5% ยกเวนในภาวะที่
ออกกําลังกายนานมาก หรือในภาวะที่อดอาหารเปนระยะเวลานานๆ 
 3. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency)  
 ความถี่ของการออกกําลังกายโดยปกติ  แนะนําใหออกกําลังกาย 3-5 คร้ังตอสัปดาห 
จุดประสงคที่ไมตองออกกําลังกายทุกวัน เพราะรางกายตองมีชวงที่หยุดพัก เพื่อซอมแซม
กลามเนื้อและเอ็นที่อาจมีการบาดเจ็บ (Microtear) ใหสมบูรณและกลับมาปกติ รวมทั้งมีเวลาพัก
เพื่อสะสมไกลโคเจนในกลามเนื้อและในตับ (Muscle and liver glycogen) อีกดวย และเหตุผลที่
ไมควรออกกําลังกายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห เพราะระดับของ Aerobic capacity จะอยูในต่ํา มี
หลายงานวิจัยแสดงเปรียบเทียบการอกกําลังกายระดับความหนักปานกลาง  (Moderate 
intensity) 1, 2, 3, 4 และ 5 วัน พบวาการออกกําลังกายที่ความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห เมื่อนํามา
ทดสอบเพื่อหาคา Aerobic capacity พบวาใหผลไมแตกตางกับความถี่ของการอกกําลังกายที่ 4 
หรือ 5 วันตอสัปดาห ซึ่งจะแตกตางกับความถี่ของการออกกําลังกายระดับเบา (Light intensity) 
ความถี่ตองปรับมากขึ้นเปน 5 คร้ังตอสัปดาห เพื่อใหไดผลของ Aerobic capacity ที่เพิ่มข้ึน และ
ไมเกิดภาวะที่ถดถอยของการหยุดออกกําลังกาย (Detraining) ดังนั้นกลาวโดยสรุป คือ ถาระดับ
ความหนักของการออกกําลังกายมาก ความถี่ 3 วันตอสัปดาห ก็เพียงพอแตถาความหนักของการ
ออกกําลังกายอยูระดับเบา จําเปนตองออกกําลังกายถี่ขึ้นโดยตองมีวนหยุดพักดวย 
 4. ชนิดของการออกกําลังกาย (Mode) 
 การออกกําลังกายมีหลายชนิด ตามหลักของการออกกําลังกาย คือหลักของความจําเพาะ
ของการออกกําลังกาย (The principle of specificity) กลาวคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวย
วิธีไหนจะเพิ่มสมรรถภาพทางกายไดมากที่สุด เมื่อทดสอบดวยชนิดเดียวกับที่ฝก เชน ฝกการออก
กําลังกายดวยวธิีการวิ่งระยะกลาง เมื่อนํามาทดสอบดวยการวิ่งและหาคา Aerobic capacity จะ
พบวาไดคาที่ดีขึ้นกวาชวงกอนการฝก (Pre-training) แตถานํานักกีฬาผูนั้นมาวายน้ําและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจะพบวาคาสมรรถภาพที่ไดอาจไมแตกตางจากเดิม 
 เหตุผลที่อธิบาย คือ  
 1. มีการฝกประสานงานที่เฉพาะเจาะจงของกลามเนื้อและขอตอนั้นๆ (Specific pattern 
of joint and muscle coordination) 
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 2. กลามเนื้อที่ไดรับการฝกนั้นมีการปรับตัว เชน จํานวนไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ที่
เพิ่มข้ึน เลือดมาเลี้ยงที่กลามเนื้อเพิ่มข้ึน (High local blood flow) เนื่องจากมีเสนเลือดเล็กๆ เพิ่ม
จํานวนขึ้น (Neocapillarization) 
 5. อัตราการเพิ่มความหนักของโปรแกรม (Progression) 
 อัตราการเพิ่มความหนักของโปรแกรมขึ้นอยูกับสมรรถภาพของรางกายแรกเริ่ม 
(Functional capacity) สุขภาพ (Health) การใชยา โรคประจําตัว อายุ และเปาหมายของการฝก 
โดยทั่วไปแบงเปน 3 ระยะ คือ 
 1. ระยะเริ่มแรก (Initial conditioning stage) ใหเร่ิมที่ความหนักประมาณ 40% ของ 
HRmax และคอยๆ เพิ่มข้ึนตาม FITT principle จนไดประมาณ 70% HRmax และระยะเวลาเริ่มที่ 
12 นาที และคอยๆ ปรับเปน 20 นาที ความถี่ 3 วันตอสัปดาห ใชเวลาในชวงนี้ประมาณ 4-6 
สัปดาห 
 2. ระยะเพิ่มสมรรถภาพ (Improvement stage) ในระยะน้ีจะเนนการฝกความหนักไดคา
ระหวาง 60-85% HRmax และเพิ่มระยะเวลานานขึ้นจาก 20 นาที จนไดนาน 30 นาที และเพิ่ม
ความถี่จาก 3 คร้ัง เปน 4 คร้ัง และ 5 คร้ังตอสัปดาห ตามลําดับ ชวงนี้ใชเวลานานประมาณ 4-5 
เดือน 
 3. ระยะคงสภาพ (Maintenance stage) จะคงการฝกไวที่ระดับความหนัก 70-85% ของ 
HRmax และความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห และระยะ เวลาที่ออกกําลังกายนานประมาณ 30-45 นาที 
 
 ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
 ขั้นตอนการออกกําลังกายประกอบดวย 3 ชวง 
 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm-up period) ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที เพื่อเตรียมความ
พรอมกอนออกกําลังจริง ลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บของกลามเนื้อและเสนเอ็น ปองกันการเตน
ผิดปกติของหัวใจและลดการขาดเลือดของหัวใจ การอบอุนรางกายควรทําแบบคอยเปนคอยไป
เพื่อใหเกิดการเพิ่มอุณหภูมิของรางกาย และกลามเนื้อไมใหเกิดการออนลาหรือเสียพลังงานมาก
เกินไป มีการเคลื่อนไหวของรางกายทุกสวน โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดใหญรวมกับวิธีการยืด
กลามเนื้อ 
 2. ชวงออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise period) ใชเวลาประมาณ 20-60 
นาที หรือข้ึนอยูกับจุดประสงคของการออกกําลังกาย (Goal) ชนิดของการออกกําลังกาย (Mode) 
ความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Duration) ความถี่ (Frequency) และอัตราการเพิ่มความหนัก 
(Progression) 
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 3. ชวงผอนการออกกําลังกาย (Cool-down period) ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที หลังการ
ออกกําลังกาย โดยคอยๆ ลดความหนักของการออกกําลังกายลง เปนรูปแบบการบริหารที่ไม
เฉพาะเจาะจงกับกลามเนื้อมัดใดแตเนนกลามเนื้อมัดใหญ (Calisthenics) เพื่อกําจัดของเสียที่คั่ง
คางจากการออกกําลังกาย (Waste product) โดยเฉพาะกรดแลคติก (Lactic acid) ลดอาการ
ปวดเมื่อยกลามเนื้อ (Delay onset muscle soreness, DOMS) ลดระดับของอะดรีนาลีน 
(Adrenaline) ในเลือดลงชาๆ และทําใหอัตราการทํางานของหัวใจคอยๆ ชาลงและไมเกิดภาวะ
หัวใจขาดเลือดหรือเตนไมเปนจังหวะ ปองกันการเปนลม (Dizziness หรือ Fainting) จากเลือดไป
เลี้ยงหัวใจหรือสมองไมเพียงพอ 
  
 ประโยชนของการออกกําลังกาย (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) 
 การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ จะทําใหเกิดประโยชนตอรางกาย ระบบตางๆ ของรางกาย
จะทํางานดีขึ้น เกิดความแข็งแรง มีความพรอมในการทํากิจกรรมมากขึ้น ประโยชนของการออก
กําลังกายในผูสูงอายุ มีดังนี้ 
 1. ควบคุมน้ําหนักตัวและลดไขมันใตผิวหนัง (Weight control & reduced fat)  
 2. เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อในการทํากิจกรรมตางๆ 
 3. เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
 4. เพิ่มขนาดของกลามเนื้อ (Muscular mass) 
 5. เพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular fitness) 
 6. ลดอาการเครียด กังวล และซึมเศรา (Psychological benefits) 
 7. เพิ่มระดับความสามารถในการทํางานและอาการเหนื่อยลา 
 8. ระบบภูมิคุมกันดีขึ้น 
 9. นอนหลับดีข้ึน ลดปญหาการนอนไมหลับ หรือหลับๆ ตื่นๆ  
 10.ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนมะเร็งเตานมในผูหญิง 
 11.ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไสใหญ 
 12.อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อลดลง 
 13.ลดระดับไขมันในเสนเลือด (Total cholesterol, LDL cholesterol) และเพิ่มระดับ
ไขมันที่มีประโยชน (HDL cholesterol) 
 14.ลดโอกาสเปนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบและหัวใจขาดเลือด 
 15.ลดโอกาสการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 
 16.ปองกันโรคความดันโลหิตสูง และชวยลดความดันโลหิตในผูปวยโรคความดันโลหิตสูง  
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 17.ปองกันการเกิดโรคเบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน และชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
ของผูปวยโรคเบาหวาน   
 18.เพิ่มความแข็งแรงของกระดูก 
 การมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจเปนสิ่งพึงปรารถนาของทุกๆ คน นอกจากจะมีความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกาย จิตใจ อารมณแลว การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอ 
ในทางการแพทยถือเปนสิ่งสําคัญในการสรางเสริมใหมีสุขภาพที่ดี การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
เปนการออกกําลังกายที่เพิ่มข้ึนจากการทํากิจวัตรประจําวัน โดยควรคํานึงถึงความเหมาะสมกับ
เพศและวัย ใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของรางกายและจิตใจ 
 
 สมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรางกายและการทํางานของ
รางกายไดทันที และไดนานโดยไมเสื่อมสมรรถภาพ (อภิชัย คงเสรีพงศ, 2537) 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่
ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอจนเกินไป สามารถ
สงวนและถนอมกําลังไวใชในยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงใน
ชีวิตตนเองดวย (เจริญทัศน จินตนเสรี, 2521) 
 
 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย แบงไดเปน 2 ประเภท คือ 

1.  สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health related physical fitness) 
  ประกอบดวย 5 องคประกอบ ดังนี ้

1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) 
2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

   3.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 
   4.  ความออนตัว (Flexibility) 
   5.  ความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 

2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับทักษะ (Skill related physical fitness) 
  ประกอบดวย 10 องคประกอบ ดังนี ้

   1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) 
2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

   3.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 
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   4.  ความออนตัว (Flexibility) 
   5.  ความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
   6.  กําลัง (Power) 
   7.  ความเร็ว (Speed) 
   8.  ความคลองตัว (Agility) 
   9.  ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
   10. การทรงตัว (Balance) 
 
 องคประกอบของสุขสมรรถนะ (ดรุณวรรณ สุขสม, 2550) 
 1.  สัดสวนของรางกาย หมายถึง องคประกอบที่มีอยูในรางกาย ไดแก น้ําหนักรางกาย
ปลอดไขมัน (Lean body mass) ไขมันรางกาย (Body fat)  และสวนที่ไมใชไขมัน  (กระดูก  กลามเนื้อ
และเนื้อเยื่ออ่ืน) ทดสอบไดโดยวิธีการทางหองปฏิบัติการ (Laboratory methods) ไดแก การชั่ง
น้ําหนักใตน้ํา (Hydrostatic Weighing) การใชเครื่อง Dual-Energy X-ray absorptiometry เปนตน หรือ 
ทดสอบไดโดยวิธีการทางภาคสนาม (Field methods) ไดแก การวัดไขมันใตผิวหนังโดยใชสกินโฟลด 
แคลิเปอร (Skinfold caliper) และวิธี Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) โดยใชเครื่อง BIA 
analyzer 
 2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทําใหเกิดแรง
ดึงสูงสุด ทดสอบไดโดยวิธีไอโซเมตริก (Isometric muscle testing) ไดแก การวัดความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและมือโดยเครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand  grip  dynamometer) การวัดความแข็งแรง
กลามเนื้อหลังและขาโดยเครื่องวัดแรงดึงหลังและขา (Hand  grip  dynamometer) เปนตน หรือ
ทดสอบไดโดยวิธีไดนามิก (Dynamic muscle testing) ไดแก การวัดน้ําหนักสูงสุดที่สามารถดันหรือ
ดึงไดใน 1 คร้ัง (1 RM) การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแตละสวนดวยเครื่องไอโซคิเนติก 
(Isokinetic dynamometer) เปนตน 
 3.  ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ   ในการออกแรง
ทํางานไดตอเนื่องชวงระยะเวลาหนึ่ง ทดสอบไดโดยการวัดความอดทนของกลามเนื้อหนาทองโดย
การลุกนั่ง (Sit-up) การวัดความอดทนของกลามเนื้อแขนโดยการดันพื้น (Push up) หรือดึงขอ (Pull 
up)/ดึงของอศอก (Flex Arms hang) การวัดความอดทนของกลามเนื้อแตละสวนดวยเครื่องไอโซคิ
เนติก (Isokinetic dynamometer) เปนตน 
 4.  ความออนตัว หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวของขอตอ หรือความสามารถของขอตอใน
การเคลื่อนไหวไดอยางกวางขวาง ทดสอบไดโดยการวัดโดยตรง (Direct method) ดวยเครื่องวัดมุม 
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(Goniometer/Flexometer) หรือทดสอบไดโดยการวัดโดยออม (Indirect method) โดยการทดสอบนั่ง
เหยียดขาพับตัว (Sit and reach test)  
 5.  ความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ หมายถึง ความสามารถของในการทํางานของ
หัวใจ ปอด หลอดเลือด และเซลลตางๆ ในการทําใหมีการไหลเวียนเลือดและนําออกซิเจนไปเลี้ยง
กลามเนื้อ รวมถึงความสามารถของกลามเนื้อที่จะใชออกซิเจนอยางมีประสิทธิภาพ  โดยการ
ระบายของเสียออกจากกลามเนื้อ สวนใหญใชการทดสอบหาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
(Maximal oxygen consumption) เปนคาที่สําคัญ ทดสอบไดโดยการออกกําลังกายสูงสุด (Maximal 
exercise test) ดวยวิธีการเดิน/วิ่งบนลูกลของบรูซ (Bruce treadmill protocol) วิธีการเดิน/วิ่งบนลูกล
ของบัลกี (Balke treadmill protocol) วิธีการปนจักรยาน (Bicycle ergometer exercise test protocol) 
ของออสตรานด (Astrand) ฟอกซ (Fox) และแมคอาเดิล (MacArdle) หรือทดสอบไดโดยการการออก
กําลังกายเกือบสูงสุด (Submaximal exercise test) แลวใชอัตราการเตนของหัวใจทํานายคา
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ไดแก วิธีการเดิน/วิ่งบนลูกลของบรูซ (Bruce treadmill protocol) 
วิธีการเดิน/วิ่งบนลูกลของบรูซ (Bruce treadmill protocol) วิธีการปนจักรยาน (Bicycle ergometer 
exercise test protocol) ของออสตรานด (Astrand) วายเอ็มซีเอ (YMCA) และเอซีเอสเอ็ม (ACSM) เปนตน 
 
5. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน  
  แนวคิดและที่มา 
 เปนที่ทราบกันดีวาการออกกําลังกายใหคุณคาและมีประโยชนตอสุขภาพ แตเนื่องจาก
สภาพการทํางานของคนในปจจุบันที่มีความเรงรีบ แขงขันในการทํางาน จึงทําใหไมมีเวลาออก
กําลังกาย ไมสะดวกในการหาสถานที่ในการออกกําลังกาย ดังนั้นการที่จะสนับสนุนและกระตุนให
คนเหลานั้นหันมาใสใจสุขภาพของตนเองดวยการออกกําลังกาย จึงตองหารูปแบบการออกกําลัง
กายที่ใหประโยชนสูงสุดเสริมดวยการใชอุปกรณประกอบการออกกําลังกายที่สรางความ
สนุกสนาน เพลิดเพลิน และพกพาสะดวก  
 ไมยืดหยุนเปนอุปกรณสําหรับการออกกําลังกาย ซึ่งไดแนวคิดมาจากการออกกําลังกาย
ดวยหนังยางเสนเดียวของ รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ไดนํามาประยุกตดัดแปลงและ
คิดคนใหเกิดประโยชนในการออกกําลังกายใหสะดวก และหลายทาทาง โดยผูชวยศาสตราจารย 
ดร.ดรุณวรรณ  จักรพันธุ และนางสาวอาพรรณชนิต ศิริแพทย เคยไดรับรางวัลชนะเลิศนวัตกรรม
การออกกําลังกายแหงประเทศไทย ประจําป 2548 ที่จัดโดยกระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา และ
บริษัทแบลคมอร จํากัด ซึ่งไมยืดหยุนนั้นสามารถพกพาไปใชในการออกกําลังกายไดทุกที่ ทุก
ชวงเวลา ใชงานงาย มีในทองถิ่น สามารถประดิษฐไดเอง และราคายอมเยา สําหรับรูปแบบการ
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนชุดการออกกําลังกายที่มีไมยืดหยุนเปนอุปกรณประกอบการ
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ออกกําลังกาย เสริมสรางระบบหัวใจและหายใจควบคูกับการเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ (ดรุณวรรณ สุขสม, 2550) จากการที่ผูสูงอายุเคลื่อนไหวชา ผูวิจัยจึงสนใจในการ
เสริมแรงตานเพื่อเปนการเพิ่มการใชพลังงาน จะทําใหผูสูงอายุไดประโยชนสูงสุดในการสงเสริม
สุขภาพจากการออกกําลังกาย สําหรับทวงทาของการเคลื่อนไหวจะมีการผสมผสานระหวาง การ
รําไทย และการรํากระบี่กระบอง ซึ่งเปนการสงเสริมวัฒนธรรมไทย 
 

อุปกรณไมยดืหยุน (ดรุณวรรณ สุขสม, 2550) 
 

 
 
 

 
 
 
 

รูปที่ 3  อุปกรณไมยืดหยุน 
 

อุปกรณทําจากไมทอนกลม 2 อัน และหนังยาง 
ไมทอนกลม :  นําไมหรือจะใชอุปกรณอ่ืนๆ ที่มีลักษณะเปนทอนขนาดเสนผาศูนยกลาง 2 

เซนติเมตร สามารถบากเปนรองตรงปลายทั้งสองดานได ความยาวของไม 12 นิ้ว น้ําหนัก
ประมาณ 0.3 กิโลกรัม 

หนังยาง : นําหนังยางวงใหญหรือเล็กรอยตอกัน มีความยาวประมาณชวงแขนของผูออก
กําลังกายหรือประมาณ 15 นิ้ว แตละขอมียางขอละ 3 เสน หากตองการลดแรงตานของการออก
กําลังกาย ใหลดจํานวนเสนของหนังยางแตละขอหรือเพิ่มความยาวของหนังยางโดยรวม หาก
ตองการเพิ่มแรงตานของการออกกําลังกายใหเพิ่มจํานวนเสนของหนังยางแตละขอหรือลดความ
ยาวของหนังยางโดยรวม 

วิธีการใชอุปกรณ รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีทาหลักๆ ที่ใชในการจับ
อุปกรณ ดังนี้ 

1. การจับไมดวยสองมือ มีดังนี้ 
1.1 สองมือจับกลางไมกางแขนออกพรอมกันทั้งสองขาง  

หนังยางขอละ 3 เสน 
ยาว 15 ซม. 

ไมไผเสนผาศูนยกลาง 
2 ซม. ยาว 15 ซม. 
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ใชสองมือจับที่บริเวณกึ่งกลางของไม ทําการกางไมออกพรอมกันทั้งสองขาง 
ใหออกแรงของแขนทั้งสองขางเทาๆ กัน ดังรูปที่ 4 และ 5  

 
 
 
 
 

 
รูปที่ 4  สองมอืจับไมในลักษณะเหยียดแขนตรง            รูปที่ 5 สองมอืจับไมในลักษณะแขนงอ 
 

1.2 สองมือจับปลายไมดึงศอกพรอมกันทั้งสองขาง  
ใชสองมือจับไมจับที่ปลายไมแนบไปกับแขนทอนลาง แลวออกแรงดึงศอก 

ไปดานหลัง ดังรูปที่ 6 
 
 
 
 
 

 
รูปที่ 6 สองมอืจับไมในลักษณะจับที่ปลายไม 

 

1.3 สองมือจับกลางไมกางแขนออกทีละขาง  
ใชมือจับที่บริเวณกลางไม ออกแรงดึงไมออกทีละขาง แขนขางที่ดึงไมเหยียด 

ตรงสามารถทําไดหลายทิศทาง ดังรูปที่ 7 8 และ 9 
 
 
 
 

 
 
 รูปที่ 7 การกางไมออกทีละขาง      รูปที่ 8 การกางไมทลีะขาง     รูปที่ 9 การกางไมทีละขาง 

         ดานขาง       เฉียงขาง            เฉียงลาง 
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2. การคลองไมครอบลําตัว  
ใชไมคลองครอบลําตัวของผูออกกําลังกาย ซึ่งมีหลายลักษณะ ดังรูปที่ 10 11  

และ 12 
 
 
 
 
 
 

                     
      รูปที ่10 คลองไมพาดบา           รูปที่ 11 คลองไมไวดานหลัง      รูปที่ 12 คลองไมไวดานขาง 

 
3. การเหยียบไมไวกับพื้น  

เหยียบไมทอนหนึ่งไวที่พื้นใหมั่นคง และใหแนใจวาไมจะไมหลุดออกจากเทา มือ 
จับไมอีกทอนออกแรงดึงไมตามทาที่ตองการ ดังรูปที่ 13 และ 14 

 
 

 
 
 
 
 

          รูปที ่13 เหยียบไมสองเทา      รูปที ่14 เหยียบไมเทาเดยีว 
 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 7.1 งานวิจัยภายในประเทศ 

วราภรณ ภิญโญชนม (2534) ไดทําการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกดานซ แบบแรง
กระแทกต่ํา และแบบปลอด แรงกระแทกที่มีตอสารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุ   วัตถุประสงค
เพื่อเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกดานซ แบบแรงกระแทกต่ําและแบบปลอดแรงกระแทกที่มี
ตอสารชีวเคมี ในเลือดของหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางประชากรเปนอาสาสมัครหญิงสูงอายุ ที่เปน
สมาชิกของศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุศิริราช มหาวิทยาลัยมหิดล รวมกิจกรรมของศูนยฯ เปน
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ประจําและเคยผานการรวมกิจกรรมออกกําลังกาย แบบรํามวยจีนมาแลวไมนอยกวา 6 เดือน 
จํานวน 45 คน มีอายุระหวาง 60-85 ป ซึ่งทําการตรวจสารชีวเคมีในเลือดกอนการทดลองแลว ใช
การสุม แบบกําหนดลงในสามกลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา กลุมที่ 2 
ฝกแอโรบิคดานซแบบปลอดแรงกระแทก และกลุมที่ 3 ฝกแอโรบิกดานซ แบบผสมผสานระหวาง
แรกกระแทกต่ํากับปลอดแรงกระแทก ฝก 2 วันตอ สัปดาหเปนเวลา 8 สัปดาห นําคาทดสอบสาร
ชีวเคมีในเลือดมาวิเคราะหหา คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา "ที" (t-test) และวิเคราะหความ 
แปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance) ที่ระดับนัย สําคัญ .05  
 ผลการวิจัยพบวา คาของไตรกลีเซอรไรด กอนและหลังการทดลองของกลุมฝก แอโรบิกดานซ
แบบปลอดแรงกระแทกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนกลูโคส โคเลสเตอรอล แอล-
ดี-แอล (LDL) และ เอช-ดี-แอล (HDL) กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน คาของกลูโคส ไตร
กลีเซอรไรด โคเลสเตอรอล และแอล-ดี-แอล กอนและหลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซ
แบบผสมผสานระหวาง แรงกระแทกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และผลของการฝก
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา แบบปลอด แรงกระแทกและแบบผสมผสานระหวางแรง
กระแทกต่ํากับปลอดแรงกระแทกที่มีตอสารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05   

ยุรีพรรณ ชัยไดสุข (2536) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกาย กับระดับไขมันใน
เลือด ซึ่งไดแก คอเลสเตอรอล (Cholesterol) ไตรกลีเซอรไรด (Triglycerides) เอช-ดี-แอล (HDL-
C) และ แอล-ดี-แอล (LDL-C) ในผูสูงอายุเพศหญิงที่ มีอายุ 60-72 ปและเปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุ 2 แหง ของ โรงพยาบาลในกรุงเทพมหานคร โดยแยกเปน 2 กลุมคือ กลุม แรกที่มีการ
ออกกําลังกายมากกวาหรือเทากับ 120 นาทีตอสัปดาห จํานวน 30 คน กลุมสองที่มีการออกกําลัง
กายนอยกวา 120 นาทีตอสัปดาห จํานวน 27 คน กอนทําการศึกษาได วิเคราะหหาไขมันในเลือด
คร้ังที่ 1 และบันทึกอาหารบริโภค 7 วัน ในหญิงสูงอายุทั้ง 2 กลุม เมื่อครบ 10 สัปดาห ทําการ
วิเคราะหเลือดหาระดับไขมันเปนครั้งที่ 2 เพื่อ เปรียบเทียบกัน ผลการศึกษาการเปรียบเทียบการ
วิเคราะหเลือด คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 ภายในกลุม  

ผลการวิจัยพบวา ระดับซีรัมคอเลสเตอรอล (Serum cholesterol) ของกลุมที่ออกกําลัง
กายลดลงอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติ (p<0.05) ระดับซีรัมไตรกลีเซอรไรด (Serum triglycerides) 
และแอล-ดี-แอล (LDL-C) ของกลุมที่ ออกกําลังกายมีคาเฉลี่ยลดลงแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติสวน 
สวนกลุมที่ไมไดออกกําลังกายมีคาเฉลี่ยลดลงอยางไมมี นัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) สรุปผล
การศึกษาแสดงใหเห็นวา ผูที่ออกกําลังกาย มีแนวโนมที่จะมีระดับไขมันเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี
ขึ้น กวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย ดังนั้นการใหโครงการสงเสริมสุขภาพแกผูสูงอายุเพื่อการลดระดับ
ไขมันในเลือด ควรมีโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ ควบคูไปดัวย 
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จารุวรรณ ศิลา (2536) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารําเซิ้ง
โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในผูสูงอายุ การวิจัยครั้งนี้เปนวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุม
เดียว วัดผลระยะกอนการทดลอง หลังการทดลองเสร็จส้ินทันที และหลังการทดลองเสร็จส้ิน 4 
สัปดาห เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารําเซิ้งโดยประยุกตทฤษฎี
ความสามารถตนเอง กลุมตัวอยางคือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในหมูบานแหมาลา จังหวัดขอนแกน 
จํานวน 15 คน จัดใหกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารําเซิ้ง สัปดาหละ 3 
วัน ใชเวลาครั้งละ 30 - 45 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย แบบ
สัมภาษณการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย แบบสัมภาษณความคาดหวังผลดีใน
การออกกําลังกาย แบบสัมภาษณความพึงพอใจ และทดสอบสมรรถภาพทางกายในระยะกอน
การทดลอง หลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และหลังการทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห  

ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลงักายดวยทารําเซิ้งโดยประยุกต
ทฤษฏีความสามารถตนเอง ผลการวัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ประกอบดวย อัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อมือ และความจุปอดพบวา ในระยะหลังการทดลอง
เสร็จส้ินทันที และหลังการทดลองเสร็จส้ิน 4 สัปดาหสูงกวากอนการทดลอง รวมทั้งมีความดัน
โลหิตขณะพักในระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาหต่ํากวากอนการทดลอง 

 
 ศักดิ์ฐาพงษ ไชยศร (2539) ไดสรางโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุหญิง    การ
วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสรางโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุศึกษาผล
ของโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุและโปรแกรมการออกกําลังกาย 30 
ทากาชาด ที่มีตอองคประกอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ และศึกษาความพึงพอใจของ
ผูสูงอายุที่มีตอโปรแกรมการออกกําลังกาย ทั้ง 2 แบบ ผูเขารับการทดลองเปนผูสูงอายุ หญิง ที่มี
อายุระหวาง 60-70 ป จากชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลนครพิงค จํานวน 38 คน แบงเปน 2 กลุม
เทากัน โดยกลุม 1 ฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
กลุม 2 ฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกาย 30 ทากาชาด ทําการฝก 10 สัปดาหๆ ละ 4 วัน และทํา
การ ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังการทดลองนําผลที่ไดมา วิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย
ของผลตางกอนและหลังการทดลอง คา เฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุนั้น ความออน
ตัว ความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน เวลาจากการวิ่งหรือเดินในระยะทาง 1 
ไมล และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง 
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 เสาวภา เทียมศรี (2539) ไดทําการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริม
ดวยน้ําหนักที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูหญิงสูงอายุ อาสาสมัคร
เขารับการฝกจํานวน 30 คน มีอายุ 60 ปข้ึนไป แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมออกกําลังกายแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก กลุมควบคุม ใชการออกกําลังกายแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
ใชเวลาในการฝก 12 สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้งกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุม ในชวงกอนการฝก หลักการฝก 6 และ 12 สัปดาห ดังรายการดังตอไปนี้ 
อัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา 
การทรงตัว เปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แลวนําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
          ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุที่เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก เปนเวลา 12 
สัปดาห มีอัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความออนตัว ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา การทรงตัว เปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง และสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด ดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผูสูงอายุที่เตนแอ
โรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก เปนเวลา 12 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน ขา   และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดดีกวากลุมผูสูงอายุที่เตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน อัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก ความออนตัว การทรงตัว และเปอรเซนตไขมันใตผิวหนัง ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   
  นิติกุล ชัยรัตน (2542) การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค เพื่อ
ศึกษาผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพทางกาย และความพึงพอใจในการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองของแบนดูรา (Banduras 
Self- Efficacy) กลุมตัวอยาง คือ หญิงอายุ 60 ปขึ้นไป ที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชรา บาน
บางแค 2 จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กลุมละ 30 คน 
กลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตน เปนระยะ เวลา 12 สัปดาห สวน
กลุมเปรียบเทียบออกกําลังกายตามปกติ เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ทําการเก็บขอมูล โดยทดสอบ
ความแตกตางดวยสถิติ t-test และ paired t-test  
 ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและมือ ความ
ยืดหยุนของขอเขา ขอไหล ขอกระดูกสันหลัง ความจุปอด ความคาดหวังความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกาย ของกลุมทดลองสูงกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
สวนสมรรถภาพ ทางกายดานความยืดหยุนของขอศอก การทรงตัว ความคาดหวังในผลดีของการ
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ออกกําลังกาย ทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน และภายหลังการทดลองยังพบวา กลุมทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) จาก
ผลการวิจัย แสดงวากายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตน มีผลใหสมรรถภาพทางกาย ฉะนั้นกาย
บริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตน จึงปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่เหมาะสมและเปนที่พึง
พอใจของผูสูงอายุ ซึ่งจะสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงและมีอายุยืนยาว จึงควรนํามา
ประยุกตใช กับผูสูงอายุที่อ่ืนๆ ตอไป 
 

ปญญา  กิติโรจนพันธ (2546) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกบริหารรางกาย
ดวยไมแบบปาบุญมีเครือรัตนที่มีตอสมรรถภาพทางกายในผูหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปน
ผูสูงอายุเพศหญิงของชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดโพธิ์นางเทรา อําเภอเมืองจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 
40 คน ที่ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน โดยผานการตรวจสุขภาพจากแพทย และ
ผานการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบ ACSM Fitness Test กลุมตัวอยาง
แบงเปน 2 กลุม กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมทดลองฝกบริหารรางกายดวยไมแบบปาบุญมี 
เครือรัตน เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาเปรียบเทียบกัน 
โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC+ หาคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสองมิติ (two-way analysis of variance with 
repeated measure) หาคา “ที” (t-test independent) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measure) และหาความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีของ Tukey 
 ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการวิจัยสัปดาหที่ 8 สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม
ไมแตกตางกันในทุกรายการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในกลุมทดลอง การนั่งงอตัวไป
ขางหนา การดันพื้น เวลาและชีพจรหลังการเดินเร็ว 1 ไมล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ยกเวนคาดัชนีมวลกาย การเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม การนั่งงอ
ตัวไปขางหนา การดันพื้น และเวลาการเดิน 1 ไมล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สวนคาดัชนีมวลกาย และชีพจรหลังการเดินเร็ว 1 ไมล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 
 

สุรินทร คําประดับเพชร (2547) ไดทําการศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกรํามวย
ไทเก็กบนบก และในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผูสูงอายุเพศหญิง กลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูสูงอายุเพศหญิงของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง จังหวัด
สุพรรณบุรี มีอายุ 60-65 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมแบบจําเพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยาง
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ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยวิธีจัดสมาชิกเขากลุม คือ กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ปกติ กลุมทดลองที่ 1 ฝกรํามวยไทเก็กบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกรํามวยไทเก็กในน้ําเปน
ระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 15.30-16.20 น. โดยการทํา
การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเตนของชีพจรขณะพักของกลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12             
 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุม กลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายในกลุมพบวา คาเฉลี่ย
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราการเตนของชีพจรขณะพักของกลุมควบคุม และ
คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 12 ทั้งสองกลุม  พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดแตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แสดงวาการฝกรํามวยไทเก็กบนบก
และการฝกรํามวยไทเก็กในน้ํามีผลตอความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
 
 7.2 งานวิจัยตางประเทศ 
 
 ฟริทสกี้ และคณะ (Fritzche et al., 2000) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการไหลเวียนเลือดชั้น
คิวทาเนียสระหวางการออกกําลังกาย หาความแตกตางระหวางกลุมที่ฝกออกกําลังกายดวยความ
ทนทาน 7 คน เปรียบเทียบกับกลุมที่ไมไดรับการฝก 7 คน ใหทั้งสองกลุมออกกําลังกายโดยการปน
จักรยานที่ระดับความหนัก 50, 70, และ 90 เปอรเซ็นตของการใชออกซิเจนสูงสุด (peak oxygen 
uptake) โดยมีการพักระหวางชวงเปนเวลา 30 นาที แลวทําการวัดการไหลของเลือดที่บริเวณแขน
ทอนลาง (forearm blood flow) และใชเครื่องเลเซอรดอปเปอรวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส 
(laser-Doppler cutaneous blood flow, CBF) ระหวางการออกกําลังกาย ผลการทดลองพบวา 
กลุมที่ไดรับการฝกออกกําลังกายดวยความทนทานมีการไหลของเลือดที่บริเวณแขนทอนลาง และ
การไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส สูงกวากลุมที่ไมไดรับการฝกในทุกระดับความหนักของการออก
กําลังกาย โดยมีอุณหภูมิที่หลอดอาหารไมแตกตางกัน  

 
หวัง และคณะ (Wang et al., 2001) ไดทําการศึกษาหนาที่ของหลอดเลือดจุลภาคโดย

การวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ในผูฝกไทชิกวันวัยสูงอายุเพศชาย จํานวน 10 คน 
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกเพศชาย จํานวน 10 คน กลุมที่ฝกไดรับการฝกไทชิก
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วันมาแลว 11.2 ± 3.4 ป มีความถี่ในการออกกําลังกาย 5.1 ± 1.8 คร้ังตอสัปดาห แตละครั้ง
ประกอบดวย อบอุนรางกาย 20 นาที ฝกไทชิกวัน 24 นาที และ ผอนเย็น 10 นาที  

ผลการทดลองพบวากลุมที่ฝกไทชิกวันมีความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดมากกวา
กลุมควบคุม 34 เปอรเซ็นต การไหลของเลอืดที่ชั้นผิวหนัง ความสามารถของเลือดที่มาเล้ียงชั้นคิว
ทาเนียส   และอุณหภูมิที่ผิวหนัง ในกลุมฝกไทชิกวันมีมากกวากลุมควบคุมทั้งขณะพักและขณะ
การออกกําลังกาย และกลุมฝกไทชิกวันมีระดับไนตริกออกไซดในพลาสมามากกวากลุมที่ทํางาน
แบบปกติทั้งในขณะพักและภายหลังออกกาํลังกาย  
 

หวัง และคณะ (Wang et al., 2002) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับระดับการเปลี่ยนแปลง
สมดุลสารของเลือดที่มาเลี้ยงเนื้อเยื่อเอนโดทิเลียมโดยกระบวนสังเคราะหและกระบวนการสนัดาป
สารประกอบซึ่งมีผลตอหลอดเลือด การขยายตัวของหลอดเลือดอยางอิสระในเนื้อเยื่อเอนทิเลียมที่
ลดลงกับอายุ การศึกษาครั้งนี้เพื่อตรวจสอบวาการฝกไทชีวันสามารถเพิ่มหนาที่ของเนื้อเยื่อเอน
โดทิเลียมในเสนเลือดดานบริเวณผิวหนังของผูสูงอายุเพศชาย ที่ไดรับการฝกไทชีวัน 10 คน 
ผูสูงอายุเพศชายที่ทํางานตามปกติ 10 คน และผูชายวัยหนุมสุขภาพดี 12 คน กลุมที่ฝกไทชีวัน
เคยไดรับการฝกมาแลวเฉลี่ย 11.2 ± 3.4 ป มีความถี่ในการออกกําลังกาย 5.1 ± 1.8 คร้ังตอ
สัปดาห  

ผลการทดลองพบวา ผูสูงอายุที่ไดรับการฝกไทชีวันมีการไหลของเลือดที่ขาชวงลาง การ
ไหลของเลือดที่ขาชวงลางในการตอบสนองตอส่ิงเราในการคั่งของโลหิต (Obstruction 
hyperemia) ปริมาตรของหลอดเลือดดําที่ขาชวงลาง และการไหลของเลือดมากกวาในกลุมที่
ทํางานตามปกติ แตกลุมผูสูงอายุที่ไดรับการฝกไทชีวันแสดงความผันแปรที่เหมือนกันในการไหล
ของเลือดที่หลอดเลือดดําและหลอดเลือดแดงตอกลุมวัยหนุมที่ทํางานตามปกติ การตอบสนอง
ของเลือดที่มาเลี้ยงบริเวณผิวหนังตอ SNP ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางทั้ง 3 กลุม  

 
เวลเดจแฮก และคณะ (Wendelhag et al, 2002) ไดทําการศึกษาหนาที่ของเซลลบุผนัง

หลอดเลือดในการขยายหลอดเลือดในผูสูงอายุ 60 ป ที่อยูในกลุมอาการทางเมตาบอลิก 
(Metabolic syndrome) ทําการทดลองโดยใชเครื่องอัลตราซาวดวัดขนาดของหลอดเลือดแดงเบร
เคียล กอนและหลังการทําไฮเปอรริเมีย (Hyperaemia) โดยการปดกั้นการไหลของเลือด 

ผลการศึกษาพบวา การที่เซลลบุผนังหลอดเลือดทําหนาที่ไดลดลง ไมมีความสัมพันธกับ
การที่มีความไวในการออกฤทธิ์ของอินซูลินต่ํา หรือกลุมอาการทางเมตบอลิก 

 



 40

กัลดัช และคณะ (Gunduz et al., 2004) ไดทําการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของเอนไซม
ตานอนุมูลอิสระ ไดแก ซุปเปอรออกไซด ดิสมิวเทส (SOD) คะตะเลส (CAT) กลูตาไทโอนเปอร
ออกซิเดส (GPX) และลิปดเปอรออกซิเดชัน ในเนื้อเยื่อของหนูแกที่ออกกําลังกายโดยการวายน้ํา
เปนเวลา 1 ป  

ผลการวิจัยพบวา ซปุเปอรออกไซด ดิสมิวเทส (SOD) คะตะเลส (CAT) กลูตาไทโอนเปอร
ออกซิเดส (GPX) ในเนื้อเยื่อตับ ปอด และกลามเนื้อหัวใจมีคาเพิ่มข้ึนในหนูแกที่ไดรับการออก
กําลังกายเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม โดยไมไดทําใหลิปดเปอรออกซิเดชันเพิ่มข้ึน บงชี้วา การออก
กําลังกายเปนระยะเวลายาวนานมีผลดีตอการปองกันการเกิดออกซิเดทีฟ เตรซ โดยสามารถเพิ่ม
เอนไซมตานอนุมูลอิสระไดในผูสูงอายุ 

 
มาสทอลอดิส และคณะ (Mastaloudis et al., 2004) ไดทําการการศึกษาผลของนักวิ่ง

ระยะทาง 50 กิโลเมตร รวมกับการเสริมวิตามินซี และวิตามินอี ในนักวิ่ง จํานวน 22 คน ระหวาง
การวิ่งที่ 50 กิโลเมตร โดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลองที่ใหวิตามินซี และอี 
เปนเวลา 6 สัปดาห พบวาในกลุมที่ไดรับสารตานอนุมูลอิสระมีระดับแอลฟา โทโคเฟอรรอล (α – 
tocopheral) และกรดแอสคอบิก (Ascorbic acid, AA) ในพลาสมาเพิ่มข้ึน 
 ผลการวิจัยพบวา การออกกําลงักายแบบแอโรบิกรวมกับการเสริมวิตามิน ชวยปองกันการ
เกิดลิพิดเปอรออกซิเดชันได 
 
 เคอรสินา และคณะ (Chursina et al., 2007) ไดทําการศึกษาผลของการฝกออกกําลัง
กายดวยการปนจักรยานตอการเกิด ลิปดเปอรออกซิเดชัน และการตานอนุมูลอิสระในผูปวย
โรคหัวใจ อายุระหวาง 46 – 76 ป จํานวน 185 คน เพศชาย 99 คน เพศหญิง 86 คน แบงออกเปน 
2 กลุม คือ กลุมที่ 1 คือ กลุมที่ไดรับยาตามปกติ รวมกับการออกกําลังกายดวยการปนจักรยาน 
และกลุมที่ 2 คือ กลุมที่ไดรับยาเพียงยาเดียว ประเมินการเกิดลิปดเปอรออกซิเดชัน จากระดับ 
ลิปดเปอรออกไซดในพลาสมา และตัวบงชี้การทําลายอนุมูลอิสระ ประเมินเกี่ยวกับการตานอนุมูล
อิสระจากการทํางานของสารตานอนุมูลอิสระในเซลลเม็ดเลือดแดงในพลาสมา การทํางานของ 
ซุปเปอรออกไซด ดิสมิวเทส (SOD) และ คะตะเลส (CAT)  ในเซลลเม็ดเลือดแดง  
 ผลการศึกษาพบวา ตัวบงชี้การทําลายอนุมูลอิสระในพลาสมามีคาลดลง และสารตาน
อนุมูลอิสระมีคาเพิ่มข้ึนหลังการออกกําลังกาย 
 
 เพียรสัน และคณะ (Pierson et al., 2001) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกออก
กําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการออกกําลังกายแบบมีแรงตานกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพียง
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อยางเดียว ในผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ จํานวน 36 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุมการทดลอง 
ไดแก กลุมฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการออกกําลังกายแบบมีแรงตาน ซึ่งทั้ง 2 กลุมได
ออกกําลังกาย 30 นาทีตอวัน สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 เดือน ดวยการใชเครื่องกําหนดน้ําหนัก 
(แอโรบิกรวมกับแรงตาน) และกลุมฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางเดียว (แอโรบิก) 
ผลการวิจัยพบวา กลุมแอโรบิกรวมกับแรงตานมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ และมวลรางกายที่
ไมใชไขมันเพิ่มขึ้นมากกวากลุมแอโรบิก แตเปอรเซ็นตไขมัน และอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
ของกลุมแอโรบิกรวมกับแรงตานต่ํากวากลุมแอโรบิก สวนอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนจาก
กอนฝกออกกําลังกายทั้ง 2 กลุม โดยไมมีความแตกตางกันระหวางกลุม สรุปไดวา การฝกออก
กําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการออกกําลังกายแบบมแีรงตานใหผลดีในการฟนฟูสมรรถภาพใน
ผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ โดยการเสริมสรางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มมวลรางกายที่
ไมใชไขมัน และลดเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  

 
 

  



 

บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่องการสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ เปนการ
วิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research Design) มีวัตถุประสงคเพื่อสรางรูปแบบการออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุน และศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้น ตอสุขสมรรถนะ
และการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ ข้ันตอนการศึกษาวิจัยไดผานการพิจารณาโดย
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยและการใชสัตวทดลองในการวิจัย กลุม
วิทยาศาสตรสุขภาพ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กอนทําการศึกษาทดลอง โดยวิธีดําเนินการวิจัย มีดังนี้ 

ประชากร 
 ประชากรที่ใชศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุ อายุ 60-74 ป  
 

กลุมตัวอยางประชากร  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ อาสาสมัครผูสูงอายุของศูนยบริการผูสูงอายุ
ดินแดง อายุ 60-74 ป เพศหญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน จํานวน 20 คน 

เกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมที่ตัวอยางที่ไดรับการคัดเลือกเขารวมการทดลอง จะไดรับการคัดเลือกโดยประเมิน
จากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป และแบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย พรอม
ทั้งวัดชีพจร ความดันโลหิต กอนเขารวมออกกําลังกาย โดยมีเกณฑในการคัดเขาและคัดออก ดังนี้ 
  เกณฑในการคัดเขา (Inclusion criteria)  

1.) เปนอาสาสมัครผูสูงอายุของศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง เขตดินแดง อายุ  
60-74 ปเพศหญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน 

2.) เปนผูมี สุขภาพแข็งแรงหรือหากมีประวัติ เปน  โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน และโรคภูมิแพตองควบคุมไดและอยูในการดูแลของแพทย 

3.) มีความสมัครใจเขารวมในการวิจัยและยินดีทําการเซ็นใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
  เกณฑในการคัดออก (Exclusion criteria)  
  1)    เปนผูที่มีความดันโลหิตสูง โดยคาความดันโลหิตขณะบีบตัว (Systolic) 
มากกวา160 มิลลิเมตรปรอท และความดันโลหิตขณะคลายตัว (Diastolic) มากกวา 100 
มิลลิเมตรปรอท 
  2.) เปนผูมีประวัติเปนโรคหัวใจ หรือโรคเรื้อรังอื่นที่ไมสามารถควบคุมโรคได 
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ขั้นตอนดําเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยดําเนินการวิจัย และเก็บขอมูลตามวัตถุประสงค  โดยแบงขั้นตอนการวิจัยออกเปน 

2 ขั้นตอน ไดแก 
 ขั้นตอนที่ 1 การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 

ซึ่งในแตละขั้นตอน มีวิธีดําเนินการ ดงันี้ 
 
 ขั้นตอนที่ 1 การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
วัตถุประสงค 

เพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ใหสามารถนําไปใชกับผูสูงอายุ 
 วิธีการดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน   
มีรายละเอียด ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมความพรอมผูวิจัย 
 ผูวิจัยมีการเตรียมความพรอมความพรอมในการศึกษาคนควา เพื่อสรางรูปแบบการ
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ ดังนี้ 
 1.1 ทบทวนเอกสารและศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ศึกษา
รูปแบบการเคลื่อนไหวของการรําไทย และการรํากระบี่กระบองจากเอกสารตํารา และวีดิโอ 
 1.2 ศึกษาและคิดวิเคราะหทาทาง การเคลื่อนไหว และเพลงประกอบการออกกําลัง
กายดวยไมยดืหยุน ดังนี้ 

ทาทางการออกกําลังกาย ทาทางของการออกกําลังกาย ตองเปนทาที่งาย การใชไม
ยืดหยุนจะตองเปนการบริหารรางกายไดทุกสวนของกลามเนื้อและขอตอ เพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และใหมีการเคลื่อนไหวของทุกขอตอ โดยทาในการปฏิบตัิจะมีการเปลี่ยน
กลุมมัดกลามเนื้อ มิใหใชกลุมกลามเนื้อมัดเดิมซํ้าๆ หลายทาจนเกินไปเพื่อปองกันการออนลา 

การเคลื่อนไหว ใหมีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญ แบบชาๆ อยางตอเนื่อง 
เพื่อใหผูสูงอายุไดผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและสามารถทําตามไดทัน เหมาะกับการ
เคลื่อนไหวของผูสูงอายุ ที่การเคลื่อนไหวรางกายไมคอยมั่น  โดยการเคลื่อนไหวแตละทาตองไม
กอใหเกิดอันตราย และประยุกตรูปแบบของการเคลื่อนไหวจากการรําไทย และการรํากระบี่
กระบอง เพื่ออนุรักษวัฒนธรรมไทย ไดแก การยอ การกาว การย่ํา และ การกาวชิดยก เปนตน  

เพลงประกอบ เลือกเพลงประกอบใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ ฟงสบายๆ ดนตรีที่ใช เปน
เพลงบรรเลงดวยเครื่องดนตรีไทยหลายประเภทในการสรางจังหวะ เพื่อใหสอดคลองกับการ
เคลื่อนไหวแบบรําไทย และรํากระบี่กระบอง จังหวะเพลงในแตละชวง ไดแก ชวงอบอุนรางกาย
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จังหวะเพลงจะชา เพื่อเตรียมความพรอมกอนออกกําลังกาย แลวคอยๆ เพิ่มความเร็วของจังหวะ
ขึ้น จนถึงชวงออกกําลังกายโดยการย่ํา เพลงจะมีจังหวะเร็ว ฟงดูสนุกสนาน  
จากนั้น เขาสูชวงผอนคลายจังหวะเพลงจะชาลงอีกครั้ง 
 2. ขั้นสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 

 ออกแบบทาทางการออกกําลังกายประกอบการใชอุปกรณไมยืดหยุนที่ประดิษฐขึ้น
ใหเหมาะกับวัยสูงอายุ แบงการออกกําลังกายเปน 3 ชวง คือ 
  2.1 ชวงอบอุนรางกาย ใชเวลา   5 นาที ชวงอบอุนรางกาย เปนชวงที่ไมมีอุปกรณ
ไมยืดหยุนประกอบ มีการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบนิ่งคางไว (Static stretching) และ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  
  2.2 ชวงการออกกําลังกาย ใชเวลา 30 นาที ชวงออกกําลังกาย เปนชวงที่มี
อุปกรณไมยืดหยุนประกอบในทุกทาของการออกกําลังกาย แบงเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
ชวงบนไดแก แขน ลําตัว จะใชไมยืดหยุนเปนอุปกรณไมยืดหยุนประกอบ และการเคลื่อนไหวของ
รางกายชวงลาง คือ ขา จะมีการยอ การกาวเดิน และการย่ํา ไปในหลายทิศทางตามจังหวะเพลง 
ทาทางการเคลื่อนไหวการเคลื่อนไหวของรางกายนั้น ไดนําเอารูปแบบการเคลื่อนไหวของการรํา
ไทย เชน  
 - ทาย่ํา ที่มีการย่ํานับ 3 จังหวะ คือ ย่ําจังหวะที่ 1-2-3 และจังหวะที่ 4 กาวเทา 
แตะชิด  
 - ทากาวชิดยก ที่มีการกาวสืบเทาตอกันแลวยกเขาขึ้นตั้งฉาก คือ กาวเทาจังหวะที่  
1-2-3 และจังหวะที่ 4 ยกเขาฝาเทาขึ้นตั้งฉาก  
 - ทาเดินถอยแยกไมบนลาง ดัดแปลงจากทาเดินแปลงของทารํากระบี่กระบอง เปนตน  
  2.3 ชวงผอนคลาย ใชเวลา   5 นาที เปนชวงที่มีอุปกรณไมยืดหยุนประกอบ มี
การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอเหมือนชวงอบอุนรางกาย คือแบบนิ่งคางไว (Static stretching) 
และแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  
 3. ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาวเิคราะหหาความเทีย่งและความหนักของการออกกําลงักาย 

 3.1 สรางแบบประเมินความเหมาะสมตามองคประกอบของการออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุนและแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนให
ผูทรงคุณวุฒิไดแก รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร รองศาสตราจารย ดร.วิชิต คนึง
สุขเกษม และผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 
(Validity) ของแบบประเมินและแบบสอบถาม การตรวจสอบคาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบ
ประเมินและแบบสอบถามใชเกณฑในการตัดสิน คือ คาดัชนี (Item Objective Congruence, IOC)  
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ที่คํานวณไดตองมากกวา 0.50 (Cox and Vargas, 1966) จากนั้นผูวิจัยทําการแกไข ปรับปรุงแบบ
ประเมินและแบบสอบถามตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 
 3.2 นํารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นบันทึกใสแผนซีดีสงให
ผูทรงคุณวุฒิ ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) ของรูปแบบการออกกําลังกาย ไดแก 
รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ ผูชวย
ศาสตราจารย นพ.สมพล สงวนรังศิริกุล ผูชวยศาสตราจารย ดร.สืบสาย บุญวีรบุตร และ อาจารย ดร.
ทศพร ยิ้มลมัย พิจารณารูปแบบการออกกําลังกาย คร้ังที่ 1 ดวยแบบประเมินความเหมาะสมตาม
องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน  
 3.3 นําขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิมาใชในการปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุน แลวนําเสนอใหผูทรงคุณวุฒิพิจารณาอีก ในครั้งที่ 2  
 3.4 นําผลและขอเสนอแนะที่ไดจากผูทรงคุณวุฒิ ครั้งที่ 2 มาปรับปรุงรูปแบบการออก
กําลังกายอีกครั้ง และทําการทดลองระดับความหนักของการออกกําลังกาย โดยการวัดคาการใช
ออกซิเจน (Oxygen uptake) ขณะออกกําลังกายดวยเครื่องวิเคราะหแกส ยี่หอคอรเท็กซ รุนเมตา
แมกซทีบี (Cortex, Metamax TB) 
 3.5 นํารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ไปใชกับกลุมอาสาสมัคร จํานวน 10 
คน โดยผูวิจัยนํารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่ไดปรับปรุงแลว ฝกสอนใหแก
อาสาสมัคร เปนเวลา 1 สัปดาห หลังจากนั้น นําเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจใชวัดกับ
อาสาสมัครขณะออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน จํานวน 83 ทา เปนเวลา 40 นาที จํานวน 2 คร้ัง แต
ละครั้งของการวัด หางกัน 1 สัปดาห เพื่อทดสอบความเปนไปไดและเพื่อหาคาความเที่ยง 
(Reliability) ทดสอบความเหมาะสมของการออกกําลังกายดวยการใชแบบสอบถามความพึงพอใจ 
และการสังเกต 
 4. ทดสอบหาคาความหนักของการออกกําลังกายโดยการวัดอัตราการใชออกซิเจนดวย
เครื่องวิเคราะหแกสตลอดการออกกําลังกาย 40 นาที  

5.นํารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนนําไปทดสอบหาประสิทธิผลของการออก
กําลังกาย  
   
 ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
วัตถุประสงค 
 เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ที่มีตอสุขสมรรถนะ และการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียส  
 วิธีการดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน  
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มีรายละเอียดดังนี้  
 1. ติดตอรับอาสาสมัครสมาชิกศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง กรุงเทพมหานคร อายุ 60-74 
ป เพศหญิง ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑในการคัดเขา 
 2. กอนไดรับการฝกออกกําลังกาย ผูเขารวมการทดลองไดรับทราบรายละเอียดของวิธี
ปฏิบัติในการทดสอบ และการเก็บขอมูล  
 3. ผูเขารวมการทดลองลงชื่อในใบยินยอมของประชากรของผูมีสวนรวมในการวิจัย 
 4. ผูเขารวมการทดลองกรอกแบบสอบถามประวัติสุขภาพ และแบบประเมินความพรอม
กอนการออกกําลังกายเพื่อคัดกรองกลุมตัวอยาง 
 5. ผูเขารวมการทดลองไดรับการทดสอบตัวแปรตางๆ กอนการทดลอง ดังนี้  
 5.1 ตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป ไดแก  

5.1.1 น้ําหนักและสวนสูง ใหผูเขารวมการทดลองถอดรองเทากอนทําการวัด
น้ําหนักและสวนสูง น้ําหนักมีหนวยเปนกิโลกรัม  สวนสูงมีหนวยเปนเซนติเมตร                                                    
                5.1.2 อัตราการเตนของหัวใจในขณะพัก ใหผูเขารวมการทดลองนั่งพักเปนเวลา 
5 นาที แลวจึงจับชีพจรเปนเวลา 1 นาที มีหนวยเปนจํานวนครั้งตอนาที 
  5.1.3 ความดันโลหิต วัดทั้งความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก(Systolic 
blood pressure) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (Diastolic blood pressure) ใน
ทานั่งพัก มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
 5.2 ตัวแปรทางดานสุขสมรรถนะ ไดแก 

5.2.1 องคประกอบของรางกาย(Body composition) ใหผูเขารวมการทดลอง
นอนขณะทําการวัดโดยเครื่องวัดองคประกอบของรางกาย (Bioelectrical impedance analyzer) 
ยี่หอมัลทรอน (Maltron) มีหนวยเปนเปอรเซ็นต  
  5.2.2 ความทนทานของกลามเนื้อแขน(Muscular endurance) ความทนทาน
ของกลามเนื้อตนแขนและอกวัดโดยการดันพื้น (Push up) ใหนับจํานวนครั้งที่ทําไดมากท่ีสุด และ
ความทนทานของกลามเนื้อหนาทองวัดโดยการลุกนั่ง (Sit up) ใหนับจํานวนครั้งภายใน 1 นาที 

  5.2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ไดแก การวัดความ
แข็งแรงของ กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) กลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps)  กลามเนื้อ
ตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) โดยใชเครื่องกําหนด
น้ําหนักวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Weight Machine) มีหนวยเปนกิโลกรัมตอน้ําหนักตัว โดย
วิธีหา 1 RM  

  5.2.4 ความออนตัว (Flexibility) วัดมุมของขอตอหรือการเคลื่อนไหวของรางกาย 
ไดแก ทางอขอไหล (Shoulder flexion) ทาเหยียดขอไหล (Shoulder extension) ทากางขอไหล 
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(Shoulder abduction) ทางอขอสะโพก (Hip flexion) ทาเหยียดขอสะโพก (Hip extension) ทากางขอ
สะโพก (Hip abduction) ทากมหลัง ทาแอนหลัง และทาเอียงลําตัว โดยใชเครื่องวัดระยะการ
เคลื่อนไหวของขอตอตางๆ (Goniometer) มีหนวยเปนองศา 

  5.2.5 ความจุปอด (Vital capacity) โดยใชเครื่องมือวัดความจุปอด (Dry 
spirometer) มีหนวยวัดเปนลูกบาศกเซนติเมตร 
  5.2.6 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) โดยให
ผูเขารวมการทดลองเดินสายพาน ใชโปรแกรมโมดิฟายด บรูซ (Modified Bruce) ใหเดินนานเทาที่
ทําได โดยใชเครื่องคอรเท็กซ รุนเมตาแม็กซ ทีบี (Cortex, Metamax TB) ในการวิเคราะหแกส มี
หนวยวัดเปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และทําการทดสอบภาคสนามดวยวิธีเดิน 1 ไมล มี
หนวยวัดเปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 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 ไดแก ผลของความเร็ว
และความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง (Flux) ขณะพัก ขณะถูกปดกั้น
การไหลของเลือด ขณะการไหลของเลือดสูงสุดหลังเปดการปดตัวกั้น ขณะการไหลของเลือดสูงสุด
หลังเปดการปดกั้นตอขณะพัก และขณะการไหลของเลือดกลับสูสภาวะปกติหลังเปดการปดตัวกั้น 
โดยติดโพรบบริเวณขอมือ ใหผูเขารวมการทดลองพักในทานั่ง 15-20 นาที หลังจากนั้นบันทึกคา
ขณะพัก 1 นาที ใชเครื่องวัดความดันพันรัดเหนือตนแขน ที่ความดัน 200 มิลลิลิตรปรอท คางไว 5 
นาที บันทึกคาโดยตลอด ตอมาปลอยลมออก และบันทึกคาตอนาน 5 นาที (Betik, 2004) 

 5.4 ตัวแปรทางดานสารชีวเคมีในเลือด ไดแก คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ไฮเดน
ซิตี้ไลโปโปรตีน โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน โดยสงตรวจที่บริษัท BRIA LAB และตัวบงชี้การทําลาย
ของอนุมูลอิสระ (MDA) ผูวิจัยทําการตรวจวัด ณ หนวยหลอดเลือดจุลภาค ภาควิชาสรีรวิทยา 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 6. ผูเขารวมการทดลองทําการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน โดยคอยๆ เร่ิมจากทางายไป
ทายาก เปนระยะเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน วันละ 40 นาที หลังการฝกออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุน ผูเขารวมการทดลองไดรับการทดสอบตัวแปรดังขอ 5 ท้ังหมดอีกครั้ง 
 7. นําขอมูลตัวแปรตางๆ ที่ไดของกลุมตัวอยางมาเปรียบเทียบผลของการฝกระหวางกอน
และหลังการออกกําลังกาย โดยใชวิธีทางสถิติ 
 หมายเหตุ อุปกรณไมยืดหยุนที่ประดิษฐข้ึนที่ประกอบดวยหนังยาง หนังยางจะมีการ
เสื่อมสภาพตามอายุการใชงานซึ่งทางผูวิจัยทําการการเปลี่ยนหนังยางทุก 1.5 เดือน 
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
  1. แบบขอมูลสําหรับประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย (Patient / 
Participant Information Sheet) (ภาคผนวก ก) 
  2. แบบยินยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจยั (Informed Consent 
Form) (ภาคผนวก ข)   

3. แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย (ภาคผนวก ค) 
  4. แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปกอนการออกกําลังกาย (ภาคผนวก ง) 
2. เครื่องมือสําหรับการสรางรปูแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
  1. แบบตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินความเหมาะสมดานองคประกอบของ

การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน (ภาคผนวก จ) 
  2. แบบตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามความพึงพอใจของผูเขารวมออก

กําลังกายดวยไมยืดหยุน (ภาคผนวก ฉ) 
  3. แบบประเมินความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวย  

ไมยืดหยุน (ภาคผนวก ช) 
  4. แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน (ภาคผนวก ซ) 

  5. กลองบันทึกภาพวิดีโอซีดีและแผนซีดีเปลา   
  6. เครื่องเลนซีดีและแผนซีดีเพลง 
3. เครื่องมือสําหรับการวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส และสารชีวเคมี 

ในเลือด 
  1. เครื่องวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสดวยเลเซอร (Laser Doppler)  

  2. เครื่องปนแรงเหวี่ยงสูง (Centrifugator) 
  3. เครื่องวัดความเขมแสง (Spectrophotometer)  
  4. ตูเย็นแชแข็ง - 80 oC 
4. เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ภาคผนวก ฌ) 
  1. ลูวิ่ง(Treadmill) 
  2. เครื่องวัดสวนสูง (Height scale) 
  3. เครื่องชั่งน้าํหนกั และเปอรเซ็นตไขมัน (2 Direction-Bioelectrical 

impedance analyzer) 
  4. เครื่องวัดความดันโลหิต (Mercury sphygmomanometer) 
  5. เครื่องตรวจฟง (Stethoscope) 
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  6. เครื่องวัดองคประกอบรางกาย (4 Direction-Bioelectrical impedance analyzer) 
  7. เครื่องวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ (Goniometer)  
  8. เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Weight Machine)   
  9. เครื่องวัดอัตราการแลกเปลี่ยนแกส (Gas Analyzer) ยี่หอคอรเทกซ รุนเมตา

แมกซ ทีบี (Cortex, Metamax TB)  
5. เครื่องมือที่ใชในการบันทึกขอมูล (ภาคผนวก ญ) 
     แบบบันทึกขอมูลในการศึกษาวิจัย ประกอบดวย 2 สวน คือ 
 สวนที่ 1 แบบบันทึกขอมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา ประกอบดวยขอมูลเกี่ยวกับ เพศ 

อายุ สวนสูง น้ําหนัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิต  
 สวนที่ 2 แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขสมรรถนะ สารชีวเคมี

ในเลือดและการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส 

การวิเคราะหทางสถิติ 
 นําขอมูล ที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหดวยเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 
เอส พี เอส เอส (SPSS) โดยหาคาตางๆ ดังนี้ 
 1. วิเคราะหขอมูลผลการตรวจพิจารณาความเหมาะสมดานองคประกอบของการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุน ซึ่งประเมินโดยผูทรงคุณวุฒิ นําขอมูลมาหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปความเรียง 
 2. วิเคราะหขอมูลผลการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุน ของกลุมตัวอยาง โดยนําขอมูลมาหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอ
ในรูปความเรียง 

3. แจกแจงระดับความเหมาะสมขององคประกอบของการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน
ซึ่งประเมนิโดยกลุมผูทรงคณุวุฒ ิและความพงึพอใจทีม่ีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนของ
กลุมตัวอยางชวงการสรางรปูแบบการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน ไดคะแนนเฉลีย่โดยใชเกณฑ
ทั้งทางบวกและทางลบ ดงันี ้

คาเฉลี่ยของคะแนน 4.50 – 5.00 หมายถงึ   มากที่สุด 
คาเฉลี่ยของคะแนน 3.50 – 4.49 หมายถงึ   มาก 
คาเฉลี่ยของคะแนน 2.50 – 3.49 หมายถงึ   ปานกลาง 
คาเฉลี่ยของคะแนน 1.50 – 2.49 หมายถงึ   นอย 
คาเฉลี่ยของคะแนน 1.00 – 1.49 หมายถงึ   นอยที่สุด 

 4. หาคาเฉลี่ย และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรตางๆ ไดแก น้ําหนัก สวนสูง อัตรา
การเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต องคประกอบของรางกาย ความแข็งแรงและความทนทาน
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ของกลามเนื้อ ความออนตัว ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน ผลของความเร็วและ
ความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง (Flux) คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอ
ไรด ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน และตัวชี้วัดการทําลายของอนุมูลอิสระ กอนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
 5. นําคาเฉลี่ยของตัวแปรตางๆ มาวิเคราะหความแตกตางระหวางกอน และหลังการฝก
ออกกําลังกาย เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของรูปแบบการออกกําลังกายโดยการทดสอบคาที
แบบรายคู (Pair-t test) ที่ระดับนัยสําคัญ.05 

 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยการสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยไดเก็บ
ขอมูลกอนและหลังการทดลองกลุมที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนอาสาสมัครผูสูงอายุของ
ศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง อายุ 60-74 ป เพศหญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยาง
นอย 2 เดือน มีสุขภาพแข็งแรง หรือมีประวัติเปนโรคเรื้อรังที่ควบคุมได จํานวน 20 คน มีผูออกจาก
โครงการวิจัย จํานวน 3 คน เนื่องจากเกิดอุบัติเหตุหกลม 1 คน และไมประสงคจะเขารวมโครงการ
ตอ 2 คน คงเหลือผูเขารวมวิจัยจนสิ้นสุดโครงการ จํานวน 17 คน ข้ันตอนการศึกษาวิจัยมี 2 
ขั้นตอน ไดแก การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน และการศึกษาผลของการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุน โดยใหผูสูงอายุที่เขารวมการทดลองฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตาม
รูปแบบที่สรางขึ้น ความหนักของการออกกําลังกาย ประมาณ 75-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุด ใชเวลา 40 นาทีตอวัน รวมการอบอุนรางกายและการผอนคลาย 10 นาที สัปดาหละ 4 
วัน เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบสุขสมรรถนะ และวัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสกอน
และหลังการฝกออกกําลังกาย มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวนําผลมาวิเคราะห
ขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และแผนภูม ิโดยแบงการนําเสนอเปน 4 ตอน ดังนี้ 
  

ตอนที่ 1 การออกแบบทาทางการออกกาํลังกายดวยไมยืดหยุน 
 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา ความเที่ยงและระดับความหนกัของรูปแบบ
การออกกาํลังกายดวยไมยืดหยุน 

 
 ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาเฉลี่ยสุขสมรรถนะ และการไหลของเลือดชัน้คิวทาเนียสของ
อาสาสมัครทีอ่อกกําลงักายดวยไมยืดหยุน กอนและหลงัการฝกออกกาํลังกาย 
 
 ตอนที่ 4 การวิเคราะหคาเฉลี่ยสารชีวเคมใีนเลือด และตัวบงชีว้ัดอนมุูลอิสระ (MDA) ของ
อาสาสมัครทีอ่อกกําลงักายดวยไมยืดหยุน กอนและหลงัการฝกออกกาํลังกาย 
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ตอนที่ 1 การออกแบบทาทางแบบการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 
 โดยปกติแลวผูสูงอายุจะมีการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง การทํากิจกรรมทางกายตางๆ
และการพึ่งพาตนเอง ในชีวิตประจําวันดอยลง กอใหเกิดปญหาตางๆ ตามมา การออกกําลังกาย
ในผูสูงอายุมักเปนการเคลื่อนไหวชา เนิบนาบ อาจไมมีผลดีเพียงพอที่จะสรางสมรรถภาพทางดาน
หัวใจและหลอดเลือด อีกทั้งโดยสวนใหญการออกกําลังกายในผูสูงอายุจะใชน้ําหนักตัวตนเองเปน
ความหนักในการออกกําลังกาย ซึ่งอาจไมมากพอสําหรับผูที่เคลื่อนไหวรางกายไมเต็มที่ในการ
สรางความแข็งแรงตอกลามเนื้อ และหากเปนการออกกําลังกายที่เสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแบบการฝกดวยลูกน้ําหนักอาจหนักเกินไป ยากตอการปฏิบัติ และอาจกอใหเกิดการ
บาดเจ็บในผูสูงอายุได ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดคิดสรางรูปแบบการออกกําลังกายที่จะสามารถสงเสริม
ใหผูสูงอายุไดออกแรงในการเคลื่อนไหวรางกายมากขึ้น การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่มี
อุปกรณไมยืดหยุนประกอบการออกกําลังกายนั้น เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการ
ออกกําลังกายแบบมีแรงตาน เพื่อชวยเสริมสรางความสามารถในการทํางานของหัวใจและปอด 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเพิ่มการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ในผูสูงอายุ ทาทางตางๆ 
สามารถปฏิบัติไดงาย มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ชา เพื่อใหผูสูงอายุทําตามไดทัน และคอยเพิ่ม
ความเร็วของการเคลื่อนไหวขึ้นเพื่อใหเกิดการพัฒนาการเคลื่อนไหว โดยรูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนที่พัฒนาแลวมีทั้งหมด 83 ทา รวมทาอบอุนรางกาย 13 ทา และทาผอนคลาย 13 
ทา เมื่อปฏิบัติตอเนื่องจะใชเวลาทั้งสิ้น 40 นาที โดยใชเวลาในชวงอบอุนรางกาย 5 นาที ชวงออก
กําลังกาย 30 นาที และชวงผอนคลาย 5 นาที ดังแสดงในภาพที่ 1-83  ดังนี้  

ทาที่ 1-13  ทาทางออกกําลังกายชวงอบอุนรางกาย เพื่อเตรียมความพรอมของ
รางกายโดยยังไมใชไมยืดหยุนประกอบการออกกําลังกาย 

ทาที่ 14-48 ทาทางที่มีอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกาย มีการเคลื่อนไหวแบบ
ยอเขา และยืนกาวเทาไปในหลายทิศทาง  

ทาที่ 49-69 ทาทางที่มีอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกาย มีการเคลื่อนไหวแบบ 
ย่ําเทา และกาวเทาเดินไปในหลายทิศทาง 

ทาที่ 70-83 ทาทางออกกําลังกายชวงผอนคลาย มีการใชไมยืดหยุนประกอบการออก
กําลังกาย 
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รูปแบบการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนสาํหรับผูสูงอาย ุ 
ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 5 นาท ี
ทาที่ 1 เอียงคอ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อคอ (Trapezius, Sternocleidomastoid) 

 
 
 

 
 
 

 
                            ภาพที่1                            ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 เอียงศีรษะขางซายพรอมยกมือซายกดคอลงเล็กนอย คางไวนับ 8 
 จังหวะที่ 2 เอียงศีรษะขางขวาพรอมยกมือขวากดคอลงเล็กนอย คางไวนับ 8 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว 
ทาที่ 2 หันคอ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อคอ (Trapezius, Sternocleidomastoid) 
 
 
 
 
 
 
                               ภาพที่ 1                          ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หันศีรษะขางซาย คางไวนับ 8 
 จังหวะที่ 2 หันศีรษะขางขวา คางไวนับ 8 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
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 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว 
ทาที่ 3 หมนุคอ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อคอ (Trapezius, Sternocleidomastoid) 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                          ภาพที่ 2                        ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หมุนศีรษะไปขางซาย (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 คอยๆ เปลี่ยนหมุนศีรษะกลบัไปขางขวา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 หมุนศีรษะไปขางขวา (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว 
ทาที่ 4 ยักไหลขางเดียว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) 
 
 
 
 
 
 
                   ภาพที ่1                          ภาพที่ 2                        ภาพที ่3                          
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ยักไหลขางซายขึ้นลง ทาํซ้ํากัน 8 คร้ัง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ยักไหลขางขวาขึ้นลง ทาํซ้าํกัน 8 คร้ัง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 ยักไหลพรอมกันทั้ง 2 ขาง ทําซ้าํกนั 8 คร้ัง (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว และตอดวย จงัหวะที ่3 
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ทาที่ 5 ยักไหลสองขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) 
 
 
 
 
 
 
 
         ภาพที ่1                                   ภาพที่ 2     
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ยักไหลข้ึนพรอมกันทั้ง 2 ขาง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 ยักไหลลงพรอมกันทั้ง 2 ขาง กลับสูทาเตรยีมพรอม(ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 4 เทีย่ว  
ทาที่ 6 ยักไหลสลับ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) 
 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                          ภาพที่ 2                        ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ยักไหลขางซายขึ้น (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ยักไหลขางขวาขึ้น ไหลซายยกคางอยู (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 ยักไหลขางขวาขึ้น (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนัทั้งหมด 8 เทีย่ว  
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ทาที่ 7 ยืดเหยียดแขนดานหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อไหลดานหลัง (Posterior deltoid) และตนแขนดานหลัง
        Triceps) 
 
 
 
 
 
 
            ภาพที่ 1                          ภาพที ่2                        ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กางแขนทัง้สองขาง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 แขนซายพับมาดานหนา มือขวาทับกากบาท ยืดคางไวนับ 8 (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 แขนขวาพับมาดานหนา มือซายทับกากบาท ยืดคางไวนับ 8 (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 8 ยืดแขนดานหลงั 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนือ้ไหลดานหลงั (Posterior deltoid) และตนแขน (Latissimus 

      dorsi) 
 
 
 
 
            
            
           ภาพที ่1                          ภาพที ่2                        ภาพที่ 3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กางแขนทัง้สองขาง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 แขนซายพับไปดานหลัง มือขวาจับศอกซาย ยืดคางไวนบั 8 (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 แขนขวาพับไปดานหลัง มือซายจับศอกขวา ยืดคางไวนบั 8 (ภาพที่ 4) 
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 จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 9 เอียงลาํตัว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง (Latissimus dorsi, External oblique) 
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                          ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3                          
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือทัง้สองวางไวที่เอว (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 เอียงลําตวัไปขางซาย พรอมยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ นิง่คางไวนับ 8  
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 เอียงลําตวัไปขางขวา พรอมยกแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ นิง่คางไวนับ 8  
    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 10 ยืดลาํตัว 
กลามเนื้อที่บริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนบน (Trapezius)  และลําตัวดานหนา (Rectus abdominis) 
 
 
 
 
 
     
              ภาพที่ 1                            ภาพที่ 2                             ภาพที่ 3                            
การปฏิบัติ 
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือประสานพรอมยืดลําตัวและแขนมาดานหนา นิง่คางไวนับ 8  
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือประสานพรอมยืดลําตัวและแขนไปดานหลงั นิ่งคางไวนับ 8  
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    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 11 ยืดกลามเนื้อขา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อขา (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
    ภาพที ่1                           ภาพที ่2                          ภาพที่ 3                            
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปขางหนาพรอมยอเขา ขาขวาเหยียดตรง พรอมเหยียด 
   แขนขวาไปขางหนาแขนซายไปขางหลงั นิ่งคางไวนับ 8 (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาไปขางหนาพรอมยอเขา ขาซายเหยียดตรง พรอมเหยียด 
   แขนซายไปขางหนาแขนขวาไปขางหลงั นิ่งคางไวนับ 8 (ภาพที ่3) 
  จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 12 ยืดนอง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) 
 
 
 
 
 
 
     ภาพที่ 1                           ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3                            
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายตรงไปขางหนายอเขาขวาลงเล็กนอย นิง่คางไวนับ 8  
   (ภาพที ่2) 
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 จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตรงไปขางหนายอเขาขวาลงเล็กนอย นิง่คางไวนับ 8  
    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ชวงออกกาํลงักาย (Exercise) 30 นาท ี
ทาที่ 13 สองแขนเหยยีดหนายอเขา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหัวไหลดานหนา (Anterior deltoid) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                           ภาพที ่2                         ภาพที ่3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมเหยยีดแขนทั้งสองขางตรงไปขางหนา (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ยอเขา ลําตัวตัง้ตรง (ภาพที ่3)  
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 14 เหยยีดแขนทีละขางยอเขา 
กลามเนื้อที่บริหาร กลามเนือ้ไหลดานหนา (Anterior deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา 
      (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

       
 
 
 
 
 
                           ภาพที ่1                           ภาพที ่2                        ภาพที ่3         
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมเหยยีดแขนซายตรงไปขางหนา พรอมยอเขา (ภาพที่ 2 ) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมเหยยีดแขนขวาตรงไปขางหนา พรอมยอเขา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
            จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 15 หันขางยอเขาไมไปขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External oblique) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
             ภาพที ่1                        ภาพที ่2                           ภาพที ่3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมระดับอก หนัลาํตัวและแขนทั้งสองไปดานซาย พรอมยอเขา 
   ลําตัวตั้งตรง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมระดับอก หนัลาํตัวและแขนทั้งสองไปดานขวา พรอมยอเขา 
   ลําตัวตั้งตรง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1)  
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากัน 4 เทีย่ว  
ทาที่ 16 เหยยีดแขนทีละขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหลดานหนา (Anterior deltoid)  หนาอก (Pectoralis major)  
         กน (Gluteus)  ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั  
         (Hamstrings)  
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     ภาพที่ 1                           ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3         
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือซายดงึยางเหยียดตรงไปทางซาย พรอมยอเขาลําตวัตั้งตรง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 มือขวาดึงยางเหยียดตรงไปทางขวา พรอมยอเขาลําตวัตั้งตรง (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 17 หันขางยอเขาไมลงลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External oblique) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
     
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3         
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หันลาํตัวและแขนทั้งสองไปดานซายมือจับไมระดับเอว พรอมยอเขา 
   ลําตัวตั้งตรง หนามองตรง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 หันลาํตัวและแขนทั้งสองไปดานขวามือจับไมระดับเอว พรอมยอเขา 
   ลําตัวตั้งตรง หนามองตรง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
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ทาที่ 18 ดึงยางเฉียงลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหวัไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External oblique) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                           ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
   การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาเหยียดตรงระดับหนาอก มือซายดึงยางเฉยีงลงดานซายลาํตัว 
   พรอมกาวเทาซายแตะชิดเทาขวา (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 มือซายเหยยีดตรงระดับหนาอก มือขวาดึงยางเฉยีงลงดานขวาลําตวั 
   พรอมกาวเทาขวาแตะชิดเทาซาย (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
ทาที่ 19 โยกลําตัว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขาง (External oblique) 
   
 
 
 
 
 
     ภาพที่ 1                           ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3    
   การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 โยกลําตวัไปทางซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 โยกลําตวัไปทางขวา มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่3) 
  จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
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 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 20 ดึงยางบนซายขวา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External oblique) 
 
 
 
 
 
 
       ภาพที่ 1                           ภาพที่ 2                        ภาพที ่3    
   การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 โยกลําตวัไปทางซาย แขนซายดึงยางลงระดับหัวไหล แขนขวาเหยียดตรง
   เหนือศีรษะ (ภาพที ่) 
 จังหวะที่ 2 โยกลําตวัไปทางขวา แขนขวาดึงยางลงระดับหัวไหล แขนซายเหยียดตรง
   เหนือศีรษะ (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 21 เหวีย่งแขนหันลาํตัวซายขวา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานหนา (Rectus abdominis) 
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                           ภาพที ่2                        ภาพที่ 3    
   การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 เหวีย่งแขนพรอมหันลาํตัวไปทางซาย (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 เหวีย่งแขนพรอมหันลาํตัวไปทางขวา (ภาพที ่3) 
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 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 22 รวบไมดานหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 มือรวบไมวาดออกจากหนาอกลงลาง พรอมยอเขา (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 แลวคอยๆ เลือ่นมือข้ึนไปดานบนเหนือศีรษะเริ่มงอศอกแลวดึงแลวลง 
    พรอมยอเขา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 23 รวบไมดานหลงั 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                        ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                         ภาพที่ 4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
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 จังหวะที่ 1 มือรวบไมไวดานหลังศีรษะ (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 แลวคอยๆ เล่ือนมือขึน้จากดานบนเหนือศีรษะลงมาดานหนาพรอมยอเขา 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 24 ดึงไมดานหลัง  
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหลังสวนบน (Trapezius) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
        (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

       
 
 
 
 
   
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมกางชเูหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ดึงไมลงใหศอกกางระดับไหล พรอมยอเขา (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 คอยๆ ยกแขนชูขึ้น (ภาพที ่3)   
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 25 ไมพาดหลังหนัขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ นําไมไวดานหลงั (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมพาดดานหลังกางแขนออกเล็กนอย หนัตัวขางซายพรอมยอเขา 
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมพาดดานหลังกางแขนออกเล็กนอย หนัตัวขางขวาพรอมยอเขา 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 26 ไมพาดหลังกางหบุแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
        (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings)       
 
 
 
 
 
 
    ภาพที่ 1                        ภาพที ่2                         ภาพที่ 3                         ภาพที่ 4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ นําไมไวดานหลงั (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมพาดดานหลังกางแขนออกเล็กนอย โยกตัวทางซายพรอมกาง 
                                     แขนออก(ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 หุบแขนลงพรอมยอเขา(ภาพที ่3) 
  จังหวะที่ 3 มือจับไมพาดดานหลังกางแขนออกเล็กนอย โยกตัวทางขวาพรอมกาง 
                                    แขนออก(ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 27 เหยยีดแขนเฉียงกาวหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล(Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
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      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมระดับอกเหยียดแขนซายตึงไมเฉียงดานหนา กาวเทาซาย
   เฉียงหนาซายยอเขา(ภาพที่ 2)    
 จังหวะที่ 2 มือซายจับไมระดับอกเหยียดแขนขวาตึงไมเฉียงดานหนา กาวเทาขวา
   เฉียงหนาขวายอเขา (ภาพที ่3)    
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 28 ดึงแขนเฉียงถอยหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) นอง (Gastrocnemius) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมเหยียดเฉยีงไปทางขวา มือซายดึงไมเฉยีงมาที่ระดับอก 
ถอยเทาซายเฉียงพรอมยอเขา (ภาพที่ 2) 

จังหวะที่ 2 มือซายจับไมเหยียดเฉยีงไปทางซาย มือขวาดึงไมเฉยีงมาที่ระดับอก 
ถอยเทาขวาเฉียงพรอมยอเขา (ภาพที่ 3) 
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  จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 29 แยกไมบนลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid)  ลําตวัดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมแยกออกมือขวาดึงขึ้น มือซายดึงลง กาวขาขวาไขวไปขางหลงั 
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมแยกออกมือซายดงึขึ้น มือขวาดงึลง กาวขาซายไขวไปขางหลัง 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 30 ดึงไมเฉียงหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามไหล (Deltoid) หนาอก (Pectolaris major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไม แขนงอที่ดานหนาระดับอก มือซายดงึยางเฉียงไปขางลําตัว
   ดานซายแขนเหยียดตรง กาวเทาซายไขวเฉียงไปดานหลัง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือซายจับไม แขนงอที่ดานหนาระดับอก มือขวาดึงยางเฉียงไปขางลําตัว
   ดานขวาแขนเหยียดตรง กาวเทาขวาไขวเฉียงไปดานหลัง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 31 วาดแขนออกหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมไวที่อก มือซายจับไมวาดออกตรงไปดานหนา 
   (ภาพที ่2) 

จังหวะที่ 2 มือขวาจับไมไวที่อก มือซายจับไมวาดออกไปดานซาย กาวเทาซายออก
ทิ้งน้ําหนกัตัวตามการวาดไม (ภาพที่ 3-4) 

 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว แลวเปลีย่นไปทําดานขวา 
ทาที่ 32 ดันไมหนาหันขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัว (External obliques)  กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
       (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
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          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก 

จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางจับไมดันมาขางหนาแขนเหยียดตรง กาวเทาซายมา 
ขางหนา และทิ้งน้ําหนกัตัวมาที่ขาซาย (ภาพที่ 1) 

 จังหวะที่ 2 หันลาํตัวพรอมมือที่จับไมทัง้สองไปทางขวา ทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา 
เปดปลายเทาซาย (ภาพที่ 2)  

 จังหวะที่ 3 ทําทาในลักษณะเดิมแตสลับขางกนั (ภาพที ่3-4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 33 ดันศอกหนาตรง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
        (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

      
 
 
 
 
 
            ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที ่3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพืน้ (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาซาย 
มาขางหนาและทิ้งน้าํหนักตวัมาที่ขาซาย (ภาพที ่2)  

 จังหวะที่ 2 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาขวามา
   ขางหนาและทิง้น้าํหนักตัวมาที่ขาขวา (ภาพที ่3) 
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 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 34 ดันศอกเฉียงขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา  
       (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

        
 
 
 
 
 
     ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3    
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพืน้ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาซาย
   เฉียงไปทางซายและทิง้น้ําหนักตัวไปที่ขาซาย (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาขวา
   เฉียงไปทางขวาและทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 35 แยกไมหนาสองขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล(Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
       
       ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3   
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 มือจับไมแยกออกจากกันแขนเหยยีดตรงระดับหนาอก กาวเทา 
ซายเฉียงไปทางซายพรอมยอเขาซาย ขาขวาเหยียดตรง (ภาพที ่2) 

 จังหวะที่ 2 มือจับไมแยกออกจากกันแขนเหยยีดตรงระดับหนาอก กาวเทาขวาเฉยีง 
ไปทางขวาพรอมยอเขาขวา ขาซายเหยยีดตรง (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 36 หมุนแขนกาวเดียว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
  
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หมุนแขนไปทางดานซายพรอมกาวเทาซายไปดานขางหนึ่งกาว (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 หมุนแขนขึ้นดานบนแลวคอยๆ หมนุลงมาดานขวา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 หมุนแขนลงมาทางดานซายอีกครั้ง กาวเทาขวามาแตะชดิเทาซายพรอม
   ยอเขา (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว ซายขวาสลบักัน 
ทาที่ 37 หมุนแขนสองกาว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
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         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 หมุนแขนไปทางดานซายพรอมกาวเทาซายไปทางซายหนึ่งกาว (ภาพที่ 2) 

จังหวะที่ 2 หมุนแขนขึ้นดานบนแลวคอยๆ หมนุลงมาดานขวา กาวเทาขวามาชิด 
แลวกาวเทาซายไปทางซายอีกหนึง่กาว (ภาพที ่3) 

 จังหวะที่ 3 หมุนแขนลงมาทางดานซายอีกครั้ง กาวเทาขวามาแตะชดิเทาซายพรอม
   ยอเขา (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว ซายขวาสลบักัน 
ทาที่ 38 เดินหนาซิกแซกดนัยาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 
                    และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

       
 
 
 
 
 
       ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3  
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมระดับอกเหยียดแขนซายไมเฉียงดานหนา กาวเทาซาย 
   เดินเฉียงหนาซาย(ภาพที ่2)    
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 
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จังหวะที่ 3  มือซายจับไมระดับอกเหยยีดแขนขวาไมเฉียงดานหนา กาวเทาขวา 
   เดินเฉียงหนาขวา (ภาพที ่3)    
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 39 ถอยหลังซกิแซกดึงยาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมเหยียดเฉยีงไปทางขวา มือซายดึงไมเฉยีงมาที่ระดับอก 
    ถอยเทาซายเฉียง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3  มือซายจับไมเหยียดเฉยีงไปทางซาย มือขวาดึงไมเฉยีงมาที่ระดับอก 
    ถอยเทาขวาเฉียง (ภาพที่ 3) 
  จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 40  เดินแยกไมบนลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง External (obliques)  

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
    ภาพที ่1                         ภาพที ่2                        ภาพที ่3 
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมแยกออกมือขวาดึงขึ้น มือซายดึงลง กาวขาซายไขวมาขางหนา
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3 มือจับไมแยกออกมือซายดงึขึ้น มือขวาดงึลง กาวขาขวาไขวมาขางหนา 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 41 ถอยหลังดึงยาง 
 กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหวัไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไม แขนงอที่ดานหนาระดับอก มือซายดงึยางเฉียงไปขางลําตัว
   ดานซายแขนเหยียดตรง กาวเทาซายไขวเฉียงไปดานหลัง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3 มือซายจับไม แขนงอที่ดานหนาระดับอก มือขวาดึงยางเฉียงไปขางลําตัว
   ดานขวาแขนเหยียดตรง กาวเทาขวาไขวเฉียงไปดานหลัง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 42 เดินหนาชอนแขน 
กลามเนื้อที่บริหาร กลามเนือ้ไหล (Deltoid) ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
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                          ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมไวทีห่ัวไหล มือซายจับไมเลื่อนแขนจากขางหลังมาขางหนา
   แขนซายเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาซายไขวมาดานหนา(ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3 มือซายจับไมไวทีห่ัวไหล มือขวาจับไมเลื่อนแขนจากขางหลังมาขางหนา
   แขนขวาเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาขวาไขวมาดานหนา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 43 ถอยหลังชอนแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid)  กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
   ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมไวทีห่ัวไหล มือซายจับไมเลื่อนแขนจากขางหลังมาขางหนา
   แขนซายเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาซายไขวไปดานหลัง(ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 
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จังหวะที่ 3 มือซายจับไมไวทีห่ัวไหล มือขวาจับไมเลื่อนแขนจากขางหลังมาขางหนา
   แขนขวาเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาขวาไขวไปดานหลัง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 44 เดินดันไมหนาหันขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External oblique) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
          
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก 
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางจับไมดันมาขางหนาแขนเหยียดตรง กาวเทาซายมา 

ขางหนาและทิง้น้าํหนักตัวมาที่ขาซาย (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 2 หันลาํตัวพรอมมือที่จับไมทัง้สองไปทางขวา ทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา 

เปดปลายเทาซาย (ภาพที่ 2)  
 จังหวะที่ 3 ทําทาในลักษณะเดิมแตสลับขางกนั (ภาพที ่3-4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 45 เดินถอยแยกไมบนลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
                            ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                             
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมแยกออกมือขวาดึงขึ้น มือซายดึงลง กาวเทาซายไขวไปขางหลัง
   พรอมยอเขาทัง้สองขาง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซายเตรียมเปลี่ยนเทา 

จังหวะที่ 3 มือจับไมแยกออกมือซายดงึขึ้น มือขวาดงึลง กาวเทาขวาไขวไปขางหลัง
   พรอมยอเขาทัง้สองขาง (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 46  เดนิเฉียงหนาดันศอก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
                               ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพืน้ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาซาย
   เฉียงไปทางซายและทิง้น้ําหนักตัวไปที่ขาซาย (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาซายกลับมาชิดเทาขวาเตรียมเปลีย่นเทา 

จังหวะที่ 3 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั กาวเทาขวา
   เฉียงไปทางขวาและทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 47 ถอยหลังเฉยีงดนัศอก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
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         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพื้น  
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั ถอยเทาซาย
   เฉียงไปทางซายและทิง้น้ําหนักตัวที่ขาซาย เทาขวาตามมาชิด(ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 2 มือทั้งสองจับไม ดันศอกไปขางหลังใหไมแยกออกจากกนั ถอยเทาขวา
   เฉียงไปทางขวาและทิง้น้าํหนักตัวที่ขาขวา เทาซายตามมาชิด(ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 48 กาวชิดยก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
 
 
 
 
 
 
 ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                         ภาพที่ 4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือทั้งสองดันไมเฉียงหนา กาวเทาซายเฉยีง (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ดึงมือทัง้สองขางกลับมาที่ระดับหนาอก กาวเทาขวาตามมาชิดเทาซาย 
    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 ยกมือทัง้สองขึ้นระดับศีรษะ และยกเทาซายขึ้น (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว (ทําสลับซายขวา) 
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ทาที่ 49 ย่าํเทาสองแขนเหยียดหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
                            ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับไมเหยยีดแขนทั้งสองขางตรงไปขางหนา พรอมย่ําเทา(ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 มือจับไมเหยยีดแขนทั้งสองขางตรงไปขางหนา พรอมย่ําเทา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 50 ย่าํเทาเหยยีดแขนซายขวา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) หนาอก (Pectoralis) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
    
 
 
 
 
 
                   ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที ่3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือซายดงึยางเหยียดตรงไปทางซาย พรอมย่ําเทา (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 มือขวาดึงยางเหยียดตรงไปทางขวา พรอมย่ําเทา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 51 ย่ําเทายกแขน 
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กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 
      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  

        
 
 
 
 
 
    ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                          
  การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ แลวยกแขนทัง้สองขางขึน้เหนือศีรษะ (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-2      คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว 
ทาที่ 52 ย่าํเทาพับแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหลดานหนา (Anterior deltoid) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                          ภาพที ่4     
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จงัหวะ มือทั้งสองจบัไมพบัศอกขึ้น ไมอยูระดบัหนาอก (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 มือทั้งสองจับไมปลอยเหยียดตรง (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 มือทั้งสองจับไมพับศอกขึ้น ไมอยูระดับหนาอก พรอมย่าํเทา (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว 
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ทาที่ 53 ย่าํเทาดึงไมเฉียง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
     

 
 
 
 
 
        ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                          ภาพที่ 4        
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือซายจับไมเหยียดเฉยีงไปทางซาย มือขวาดึงไมมาที่
ระดับอก (ภาพที ่2)  

จังหวะที่ 2 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือซายจับไมเหยียดเฉยีงไปทางซาย มือขวาดึงไมมาที่
ระดับอก วางสนเทาขวาลง (ภาพที ่3) 

จังหวะที่ 3 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือขวาจับไมเหยียดเฉยีงไปทางขวา มอืซายดึงไมมาที่
ระดับอก วางสนเทาขวาลง (ภาพที ่4) 

  จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 54 ย่ําเทาดึงไมไปหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid)  หนาอก (Pectoralis) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3  
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ แลวกาวเทาซายหนึ่งกาว มือซายจับไมดึงออกขางซาย 
   (ภาพที ่2)  
 จังหวะที่ 2 มือซายจับไมดึงออกขางซายจนสุดแขน พรอมยอเขา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว (ทาํสลับซายขวา) 
ทาที่ 55 กาวชิดกาวดงึเฉียงหลงั 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
           ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางซาย มือทั้งสองขางจับไมระดับอก (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย มือทั้งสองขางจับไมระดับอก (ภาพที ่3)  
 จังหวะที่ 3 กาวเทาซายอกีครั้งเทาขวาตามชิด มือขวาจับไมที่ระดับหนาอก มือซาย 

ดึงเฉียงไปดานหลงั (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (ทาํสลับซายขวา) 
ทาที่ 56 กาวชิดกาวโยก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
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          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางซาย โยกลําตัวไปทางซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ 
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที่ 3) 
  จังหวะที่ 3 กาวเทาซายอกีครั้งเทาขวาตามชิด พรอมโยกตัวไปทางซาย(ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (ทาํสลับซายขวา) 
ทาที่ 57 กาวชิดกาวดงึยางลง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางซาย โยกลําตัวไปทางซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ 
   (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย มือจับไมยกเหนือศีรษะ (ภาพที่ 3) 
  จังหวะที่ 3 กาวเทาซายอกีครั้งเทาขวาตามชิด มือซายดึงยางพรอมโยกตัวไป 

ทางซาย แขนขวาเหยียดตรงเหนือศีรษะ(ภาพที่ 4) 
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 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (ทาํสลับซายขวา) 
ทาที่ 58 เดินย่ํามือรวบหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
       

 
 
 
 
 
       ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3  
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 เดินย่ําเทา มือรวบไมวาดออกจากหนาอกลงลาง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 เดินย่ําเทาแลวคอยๆ เลื่อนมือข้ึนไปดานบนเหนือศีรษะเริ่มงอศอกแลว 

ดึงแขนลง(ภาพที ่3)   
 จังหวะที่ 3 เดินย่ําเทากลบัสูทาเตรียมพรอม (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 59 เดินย่ํามือรวบหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
           ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 เดินย่ําเทา มือรวบไมไวดานหลังศีรษะ (ภาพที่ 2) 
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 จังหวะที่ 2 เดินย่ําเทาแลวคอยๆ เลื่อนมือข้ึนจากดานบนเหนือศีรษะลงมาดานหนา 
   (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 เดินย่ําเทากลบัสูทาเตรียมพรอม (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว  
ทาที่ 60 เดินย่ําแตะขาหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล(Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 

จังหวะที่ 1 เดินย่ําเทา 3 จงัหวะ แลวยกขาขวาเฉยีงไปทางซาย มือทัง้สองดึงยางออก 
(ภาพที ่2) 

 จังหวะที่ 2 เดินย่ําเทา 3 จังหวะ แลวยกขาซายเฉียงไปทางขวา มือทั้งสองดึงยาง 
ออก (ภาพที่ 3)     

 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 61 เดินย่ําพับขาหลงั 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
                        
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                          ภาพที่ 3   
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 เดินย่ําเทา 3 จังหวะ แลวยกขาขวาเฉยีงไปดานหลัง มือขวาจับไมระดบั 

อกมือซายดงึยางดงึยางออกแขนเหยียดตรง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 เดินย่ําเทา 3 จังหวะ แลวยกขาซายเฉียงไปดานหลัง มือซายจับไมระดบั
   อกมือขวาดงึยางดึงยางออกแขนเหยยีดตรง(ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 62 เดินย่ําดันศอก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
   
             ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3 
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมระดับหนาอก ขนานกับพืน้ (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือทัง้สองจับไม ดันศอกไปขางหลงัใหไมแยกออกจาก 
                                     กัน กาวเทาซายเฉียงไปทางซายและทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาซาย (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือทัง้สองจับไม ดันศอกไปขางหลงัใหไมแยกออกจาก 
                                     กัน กาวเทาขวาเฉียงไปทางขวาและทิง้น้าํหนักตัวไปที่ขาขวา (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว  
ทาที่ 63 ยงิธน ู
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) หนาอก (Pectoralis major) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 



 

 

88

 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมไวที่ระดับหนาอก 

จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ กาวเทาซายเฉียงหนายกมือรวบไมดานซายเหนือศีรษะ 
ทิ้งน้ําหนกัตัวที่เทาซาย (ภาพที ่1) 

 จังหวะที่ 2 มือขวาดึงยางเฉียงมาดานขวาระดับหนาอกทิง้น้าํหนักตัวมาที่ขาขวา(ภาพที2่) 
จังหวะที่ 3 ย่ําเทา 3 จังหวะ กาวเทาขวาเฉียงหนายกมือรวบไมดานขวาเหนือศีรษะ 

ทิ้งน้ําหนกัตัวที่เทาขวา (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 4 มือซายดึงยางเฉียงมาดานซายระดับหนาอกทิ้งน้าํหนักตัวมาที่ขาซาย(ภาพที่4) 
 จังหวะที่ 1-4 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว 
ทาที่ 64 เดินย่ําชอนแขนหนา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
       

 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                        ภาพที ่2              ภาพที ่3 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมไวระดับหนาอก (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือขวาจับไมไวที่หวัไหล มือซายจับไมเลื่อนแขนจาก
ขางหลงัมาขางหนา แขนซายเหยยีดแขนตรง พรอมกาวเทาซายไปวาง
สนเทาดานหนา(ภาพที ่2) 
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จังหวะที่ 2 ย่ําเทา 3 จังหวะ มือซายจับไมไวที่หวัไหล มือขวาจับไมเลื่อนแขนจาก
ขางหลงัมาขางหนาแขนขวาเหยียดแขนตรง พรอมกาวเทาขวาไปวางสน
เทาดานหนา (ภาพที ่3) 

 จังหวะที่ 3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว (ย่าํเทา 3 จงัหวะ) 
 ทาที ่65 เดินชอนแขนขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 
               ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings) 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือขวาจับไมที่ไหลซาย มือซายจับไมขาง
ลําตัวเหยียดแขนตรง(ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายออกดานขาง แขนซายเคลื่อนออกดานขางลาํตัว (ภาพที ่2) 
 จังหวะที่ 2 ขาซายยังคงกางออกดานขาง แขนซายเคลือ่นขึ้นระดับหวัไหล 
    (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กาวขาขวามาชิดเทาซาย แขนซายเคลื่อนมาสุดที่ระดับหัวไหล (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั ขางละ 4 เที่ยว 
ทาที่ 66 เดินย่ําไมครอบตัวแยกแขนออกขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อหัวไหล (Deltoid)  กน (Gluteus) ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

      และตนขาดานหลัง (Hamstrings)  
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       ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับไมครอบลาํตัวแขนเหยยีดตรง (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 ย่ํา 3 จังหวะ กาวเทาซายออกขางวางปลายเทาขวาแตะขางเทาซาย มือ
ซายจับไมดึงแยกออกจากลําตัว มือขวาแนบลําตัวเหยียดแขนตรง (ภาพที ่2) 

จังหวะที่ 2 ย่ํา 3 จังหวะ กาวเทาขวาออกขางวางปลายเทาซายแตะขางเทาขวา มือ
ขวาจับไมแยกออกจากลําตัว มือซายแนบลําตัวเหยียดแขนตรง (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เที่ยว 
ทาที่ 67 เดินย่ําไมครอบพาดบาดันแขนลงลาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อไหล (Deltoid) ลําตัวดานขาง (External obliques) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
  ภาพที ่1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3            
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบตัวพาดบา อีกขางปลอยขางตัว 
(ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ย่ํา 3 จังหวะ กาวเทาซายออกขาง มือซายผลักไมออก (ภาพที ่2)  
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาแตะขางเทาซาย มือซายผลักไมออก  (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
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 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (สลับซายขวา) 
ทาที่ 68 ไมครอบตัวพับศอก 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
       

            
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
 การปฏิบัติ  

ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบตวัจับไมทัง้สองที่ระดับไหล (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 มือขวาจับไมที่ไหลขวา มือซายหงายฝามอืจับไม (ภาพที่ 2)   
 จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไปดานขาง แขนซายพับศอกขึ้น (ภาพที่ 3)  
 จังหวะที่ 3 กาวเทาขวามาแตะชิดเทาซาย แขนซายพบัศอกขันชิดตนแขน (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1-3  คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (สลับซายขวา) 
ทาที่ 69 ไมครอบตัวพับศอกเหยยีดแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ไหล (Deltoid) กน (Gluteus) 

      ตนขาดานหนา (Quadriceps) และตนขาดานหลงั (Hamstrings)  
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  

ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบตวัจับไมทัง้สองที่ระดับไหล (ภาพที ่1) 
จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานขาง มือขวาจับไมที่ไหลขวา มือซายหงายฝามือจับไม 

(ภาพที ่2)   
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 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาแตะชิดเทาซาย แขนซายพบัศอกขึ้นชิดตนแขน (ภาพที ่3) 
 จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปดานขางอกีครั้ง แขนซายเหยยีดตรงออกดานขาง (ภาพที่ 1) 

จังหวะที่ 1-3  คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว (สลับซายขวา) 
ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 5 นาท ี
ทาที่ 70 ไมครอบเหวี่ยงแขน 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว (Rectus abdominis) 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยืนแยกเทาหางกันพอประมาณ ไมครอบลําตัวจับไมไวหนึ่งดาม (ภาพที ่1, 2) 
 จังหวะที่ 1 เหวีย่งแขนพรอมหันลาํตัวไปทางซาย (ภาพที่ 3) 
 จังหวะที่ 2 เหวีย่งแขนพรอมหันลาํตัวไปทางขวา (ภาพที ่4) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เทีย่ว (สลับซายขวา) 
ทาที่ 71 ไมครอบยืดขาและลําตัว 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนบน (Trapezius) และขาดานหลงั (Hamstrings) 
 
 
 
 
 
       
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบลําตัวจับไมไวหนึง่ดาม (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปขางหนาพรอมยอเขา ขาขวาเหยียดตรง พรอมจับไม 
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                        เหยยีดแขนทั้งสองไปขางหนา นิ่งคางไวนับ 8 (ภาพที ่2) 
จังหวะที่ 2 มือจับไมหนึ่งดามพรอมยืดลําตัวและแขนมาดานหนา นิง่คาง (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาไปขางหนาพรอมยอเขา ขาซายเหยียดตรง พรอมจับไม 
                                     เหยียดแขนทัง้สองไปขางหนา นิ่งคางไวนับ 8 (ภาพที ่4) 
ทาที่ 72 ไมครอบตัวยืดลําตัว  
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว (Rectus abdominis) 
 
 
 
 
 
 

    ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3        
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ ไมครอบลําตัวจับไมไวหนึง่ดาม (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1 ดันไมที่จับไวออกไปดานหนาพรอมยอเขา นิง่คางไว นับ 8 (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 จับไมยืดลําตวัและแขนไปดานหลัง นิง่คางไว นับ 8 (ภาพที ่3) 
  จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1)  
ทาที่ 73 เหยยีบไมเอียงขาง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร กลามเนื้อลําตวัดานขาง (External obliques) 
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ จับไมแขนวางแนบลาํตัว  
 จังหวะที่ 1 มือซายจับไมไวหนึ่งขาง อีกขางใชเทาซายเหยียบ (ภาพที่ 1)  
 จังหวะที่ 2 มือที่จับไมไวดงึไมพรอมเอียงลําตัวไปดานขวา (ภาพที ่2)  
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 จังหวะที่ 3 มือขวาจับไมไวหนึ่งขาง อีกขางใชเทาขวาเหยียบ (ภาพที่ 3)  
 จังหวะที่ 4 มือที่จับไมไวดงึไมพรอมเอียงลําตัวไปดานซาย (ภาพที่ 4) 
 จังหวะที่ 1-4 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 4 เที่ยว  
ทาที่ 74 เหยยีบไมยอยืด 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร บริหารขอเขา  
 
 
 
 
 
   

                 ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3    
 การปฏิบัติ  

ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ เทาซายเหยยีบไมไวหนึง่ดามอกีดามมือ
จับไว (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 ยอตัวลงพรอมปลอยแขนทัง้สองเหยียดตรง ลําตวัตั้งตรง (ภาพที ่2)  
 จังหวะที่ 2 ยืดตัวขึ้นพรอมมือที่จับดามไมไวดึงไมขึ้น (ภาพที ่3) 
  จังหวะที1่-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เที่ยว 
ทาที่ 75 ยืดเหยียดขาและนอง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลัง (Hamstrings) และนอง (Gastrocnemius) 
                      
 
 
 
 
 
      ภาพที ่1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3  
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมทั้งสองขางไวที่บริเวณหนาอก 
(ภาพที ่1) 
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จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานหนาพรอมยอเขา ขาขวาอยูหลังเหยยีดตรง มือที่รวบ
ไมทั้งสองขางผลักไปดานหนา (ภาพที่ 2) 

จังหวะที่ 2 โยกตัวกลับทิง้น้ําหนกัตัวไปที่ขาขวา ดึงมอืที่รวบไมมาวางที่ตนขาขวา 
และเปดปลายเทาซาย (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เที่ยว (สลับซายขวา) 
ทาที่ 76 ดัดมือ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ยืดเหยียดกลามเนื้อแขน (Extensor carpi radialis longus and brevis 

      flexor carpi ulnaris) 
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั 
 จังหวะที่ 1 แขนซายตั้งขนานกับพืน้ หงายฝามือข้ึนใชมอืขวาดนัฝามือใหรูสึกตงึที่แขน 
   นิ่งคางไว นับ 8 (ภาพที ่1, 2) 
 จังหวะที่ 2 แขนซายตั้งขนานกับพื้น คว่ําฝามือข้ึนใชมือขวาดันฝามือใหรูสึกตึงทีแ่ขน
   นิ่งคางไว นับ 8 (ภาพที ่3, 4) 
 จังหวะที่ 1-2 เปลี่ยนมาทําที่แขนขวาทําเชนเดียวกัน 
ทาที่ 77 สลัดขอมือขอเทา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร บริหารขอมือ และขอเทา  
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4 
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การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ นําไมยดืหยุนพาดลาํตัว  
 จังหวะที่ 1 หมุนขอมือขอเทาซายพรอมๆ กัน (ภาพที่ 1-2)  
 จังหวะที่ 2 หมุนขอมือขอเทาขวาพรอมๆ กัน (ภาพที ่3-4) 
 จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียมพรอม  
 จังหวะที่ 1-3 ทําขางละ 8 คร้ัง 
ทาที่ 78 แยกขาโอบสูดลมหายใจ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ผอนคลายกลามเนือ้ 
 
   
 
 
 
 
                               ภาพที่ 1                        ภาพที่ 2                         ภาพที่ 3                          
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือประสานกันไวทีห่นาอก (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานขาง มือทั้งสองขางโอบ พรอมสูดลมหายใจเขา 
   (ภาพที ่2) 

จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไปดานขาง มือทั้งสองขางโอบขึ้นเหนือศีรษะ พรอมสูดลม
หายใจเขาลึกๆ จนเต็มปอด (ภาพที่ 3) 

 จังหวะที่ 3 หายใจออก กลับคืนสูทาเตรียมพรอม (ภาพที ่1) 
 จังหวะที่ 1-3 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว 
ทาที่ 79 เขยงยืดสูดลมหายใจ 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร ผอนคลายกลามเนือ้ และยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัว 
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                        ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที่ 3        
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือรวบไมทั้งสองขางไวที่บริเวณหนาอก 
(ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปขางหนา ยกมือที่รวบไมไวดันขึ้นเหนือศีรษะพรอมเขยง
เทา สูดลมหายใจเขาลึกๆ (ภาพที ่2) 

 จังหวะที่ 2 หายใจออก กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที ่1)    
จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาไปขางหนา ยกมือที่รวบไมไวดันขึ้นเหนือศีรษะพรอมเขยง

เทา สูดลมหายใจเขาลึกๆ (ภาพที ่3) 
ทาที่ 80 เขยงขา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร บริหารขอเทา (Achilles tendon) และนอง (Gastrocnemius) 
 
 
 
 
 
 
            ภาพที่ 1                         ภาพที ่2     
 การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ มือจับที่เอว (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1 มือจับที่เอว เขยงปลายเทาขึน้ลง (ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 1) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เที่ยว 
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ทาที่ 81 นวดแขนดานหนา  
กลามเนื้อทีบ่ริหาร  นวดผอนคลายกลามเนื้อแขน และตนแขนดานหนา 
 
 
 
 
 
 
         ภาพที่ 1                         ภาพที ่2                         ภาพที ่3                         ภาพที ่4       
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั  
 จังหวะที่ 1 ยกแขนซายขนานกับพื้นหงายฝามือ ใชไมนวดที่แขนทอนบน (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 2  ใชไมนวดใหทัว่ทัง้แขนไลตั้งแตแขนทอนบนลงมาทอนลาง (ภาพที่ 2)
 จังหวะที่ 3 ยกแขนขวาขนานกับพื้นหงายฝามือ ใชไมนวดที่แขนทอนบน (ภาพที ่3)
 จังหวะที่ 4 ใชไมนวดใหทัว่ทัง้แขนไลตั้งแตแขนทอนบนลงมาทอนลาง (ภาพที ่4) 
 จังหวะที1่-4  ทําทาละ 8 คร้ัง 
ทาที่ 82 นวดตนแขนดานหลัง 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร นวดผอนคลายตนแขนดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
           ภาพที ่1                         ภาพที ่2           
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั 

จังหวะที่ 1 ยกแขนซายขนานกับพื้นหงายฝามือ ตั้งศอกเปนมมุฉาก ใชไมนวดทีห่ลัง
แขนทอนบน (ภาพที ่1) 

จังหวะที่ 2 ยกแขนขวาขนานกับพื้นหงายฝามือ ตั้งศอกเปนมมุฉาก ใชไมนวดทีห่ลัง
แขนทอนบน (ภาพที ่2) 
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 จังหวะที1่-2  ทําทาละ 8 คร้ัง   
ทาที่ 83 ไมนวดขา 
กลามเนื้อทีบ่ริหาร นวดกลามเนื้อขาขา 
 
 
 
 
 
 
          ภาพที่ 1                         ภาพที่ 2           
การปฏิบัติ  
 ทาเตรียมพรอม ยนืแยกเทาหางกนัพอประมาณ แขนวางแนบลําตวั  

จังหวะที่ 1 จับไมรวบไว กมตัวลงนําไมทีร่วบไวนวดคลึงตั้งแตขาทอนบน ลงมาถึงขา
ทอนลาง(ภาพที่ 1) 

 จังหวะที่ 2 คอยๆ นวดไลคลึงจากขาทอนลางขึ้นมาดานบน(ภาพที่ 2) 
 จังหวะที่ 1-2 คือ 1 เที่ยว ทาํซ้ํากนั 8 เทีย่ว 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา ความเที่ยง และระดับความหนกัของรูปแบบการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 ตารางที ่1 ตารางแสดงคาดัชนีความสอดคลองระหวางเนื้อหาจากการใหคะแนนของ
ทรงคุณวุฒิเกีย่วกับแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน 
 

ขอที่ 
ขอคําถาม 

 องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
ดัชนีความ
สอดคลอง 

1. 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 

อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงักาย 
1.1 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลงักายไดงาย 
1.2 ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลังกายนาสนใจ 
2.2 ทาออกกําลังกายทาํไดงาย 
2.3 ทาออกกําลังกายมีความหลากหลาย 
2.4 การเรียงลาํดับทาออกกาํลังกายมีความตอเนื่องสมัพันธกันด ี
2.5 ทาออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของ

รางกาย 
2.6 ทาเตนมีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลังกายและไมทําใหเกิด

อันตรายในวัยผูสูงอาย ุ
ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงอบอุนรางกาย 
3.1 การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญทาํไดดี 
3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวน 
3.3 การอบอุนรางกายมกีารจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง 
3.4 การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่เหมาะสม  
ชวงออกกําลงักาย 
3.5 ทาออกกําลังกายเริ่มจากทางายแลวเพิ่มความยากขึ้นเปนลาํดับ 
3.6 ทาออกกําลังกายมีความตอเนื่องสมัพันธกันด ี
3.7 ทาออกกาํลังกายมีการเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน 
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ขอที่ 
ขอคําถาม 

 องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
ดัชนีความ
สอดคลอง 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

4. 
 
 
 

5. 

3.8 ระยะเวลามีความเหมาะสม 
3.9 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวงแขน มีความ

เหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
3.10 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลงักายของชวงลําตัว มี

ความเหมาะสม และไมทาํใหเกิดอันตราย 
3.11 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลงักายของชวงขา มีความ

เหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
ชวงผอนคลาย 
3.12 การผอนคลายกลามเนือ้มัดใหญทําไดดี 
3.13 การผอนคลายกลามเนือ้ทําไดทุกสวน 
3.14 การผอนคลายมีการเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องกัน 
3.15 การผอนคลายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
เพลงประกอบการออกกาํลังกาย 
4.1 เพลงประกอบและรูปแบบการเตนเขากันไดด ี
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
4.3 ความเรว็ของจังหวะดนตรีเหมาะสมตามขั้นตอนการออกกําลังกาย 
ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาทางการออกกาํลังกายไดชัดเจน 

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 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC 
ของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน พบวาไม
มีขอรายการใดที่มีคาดัชนี IOC ต่ํากวา 0.50 (Cox and Vargas, 1966) แสดงวา ทุกขอรายการใน
แบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใชสอบถามดานองคประกอบของการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุน 
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ตารางที ่2 ตารางแสดงคาดัชนีความสอดคลองระหวางเนื้อหาจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิเกี่ยวกบัแบบสอบถามความพึงพอใจของผูเขารวมออกกาํลังกายที่มีตอการออกกาํลงั
กายดวยไมยืดหยุน 

 

ขอที่ 
ขอคําถาม   

 ความพงึพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

ดัชนีความ
สอดคลอง 

 
1. 
2. 
 

3. 
 

4. 

ตอนที่ 1 ขอมลูเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมการออกกําลังกาย 
อายุ............ป 
วุฒิการศึกษาสูงสุด   (ประถมศึกษา มัธยมศึกษา อนุปริญญา ปริญญา

ตรี ปริญญาโท  อ่ืนๆ (ระบุ)...........) 
อาชีพ    (รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ  ธุรกิจสวนตัว  คาขาย  

พนักงานบริษทั/หางราน  แมบาน  อ่ืนๆ(ระบุ)........) 
ทานพงึพอใจในการเขารวมออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนครั้งนีม้ากนอย
เพียงใด 
       (นอยที่สดุ  นอย  มาก  มากที่สุด) 

 
1.00 
1.00 

 
1.00 

 
0.66 

 
 

 
 

1. 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 

 
 

ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มตีอการออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุน 
อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงักาย 
1.1 ไมยืดหยุนมีน้าํหนกัเหมาะสม 
1.2 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลงักายไดงาย 
1.3  ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลงักายสามารถทําไดงาย 
2.2 ทาออกกําลงักายมีการเรียงลําดับอยางตอเนื่องกันด ี
2.3 ทาออกกําลงักายมีการเคลื่อนไหวอวัยวะทกุสวนของรางกาย 
2.4 ทานรูสึกวารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชวยใหรางกายได

ออกกําลงักายเต็มที ่
2.5 ในการออกกําลังกายทานรูสึกเหนื่อยพอควร โดยยงัพูดคุยขณะออก

กําลังกายได 

 
 
 

1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 
1.00 
1.00 
0.66 

 
1.00 
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ขอที่ 
ขอคําถาม 

ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

ดัชนีความ
สอดคลอง 

3. 
 
 
 
 
 
 

4. 
 
 

5. 
 

ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
3.1 การอบอุนรางกายทําไดครบทุกสวน 
3.2 การออกกาํลังกายเริ่มจากทางายๆ แลวเพิ่มความยากขึ้นเปนลําดบั 
3.3 การออกกาํลังกายเริ่มจากทางายๆ แลวเพิ่มความยากขึ้นเปนลําดบั 
3.3 การออกกาํลังกายมกีารจัดเรียงลําดับที่ตอเนื่องสัมพันธกันด ี
3.4 การออกกาํลังกายมกีารเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี 
3.5 การผอนคลายกลามเนื้อในชวงทายทําไดครบทุกสวน 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
4.1 เพลงประกอบกับรูปแบบการออกกาํลงักายเขากนัไดดี 
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาออกกําลงักายไดชัดเจน 
5.3 มีการกระตุนใหผูออกกาํลังกายทําตาม ตลอดชวงการออกกําลงักาย 
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 จากตารางที่ 2 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC 
ของแบบสอบถามความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน พบวาไมมีขอรายการ
ใดที่มีคาดัชนี IOC ต่ํากวา 0.50 (Cox and Vargas, 1966) แสดงวา ทุกขอรายการในแบบสอบถามมี
ความเหมาะสมในการนําไปใชความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
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 ตารางที่ 3 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับอุปกรณไมยืดหยุน 
  

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ 
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ 
ความ

เหมาะสม 

 
S.D.  

S.D. 

อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออก
กําลงักาย 
· ไมยืดหยุนใชในการออกกาํลัง
กายไดงาย 
· ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชใน
ทาตางๆ ไดดี 
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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 การประเมินความเหมาะสมดานอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับการออกกําลัง
กายของผูทรงคุณวุฒิคร้ังที ่1 และครั้งที่ 2 มีเกณฑระดบัความเหมาะสมมาก แสดงวาอุปกรณไม
ยืดหยุนมีความเหมาะสม สามารถนําใชในการออกกําลงักายไดงาย และดัดแปลงในทาตางๆ ไดดี  
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  ตารางที่ 4 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับทาทางการออกกําลังกายยืดหยุนดวยไมยืดหยุน 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 

 
S.D.  

S.D. 

ทาทางการออกกําลังกาย 
· ทาออกกาํลงักายนาสนใจ 
· ทาออกกาํลงักายทาํไดงาย 
 
· ทาออกกาํลงักายมีความ  
หลากหลาย 
· การเรียงลําดับทาออกกําลังกายม ี
ความตอเนื่องสัมพันธกนัดี 
· ทาออกกาํลงักายประกอบดวย
การเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของ
รางกาย 
· ทาเตนมีความเหมาะสมสาํหรับ
ใชออกกําลงักายและไมทาํใหเกิด
อันตรายในวัยผูสูงอาย ุ
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3.50 
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1.41 
0.96 

 
0.58 
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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  การประเมินความเหมาะดานทาทางการออกกําลังกายของผูทรงคุณวุฒิ
คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑระดับความเหมาะสมมาก แสดงวาทาออกกําลังกายมีความ
นาสนใจ ทําไดงาย โดยมีลําดับการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง รางกายมีการเคลื่อนไหวของ
อวัยวะทุกสวน และไมกอใหเกิดอันตรายในผูสูงอายุ 
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 ตารางที่ 5 ตารางแสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายชวงอบอุนรางกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 

 
S.D.  

S.D. 

ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงอบอุนรางกาย 
· การเตรียมความพรอมของ
กลามเนื้อมัดใหญทาํไดดี 
· การยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอ
ตอทําไดครบทุกสวน 
· การอบอุนรางกายมกีารจดั 
เรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง 
· การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่
เหมาะสม  
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3.50 
 

3.50 
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0.50 

 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
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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 การประเมินความเหมาะดานขั้นตอนการออกกําลังกายชวงอบอุนรางกาย
ของผูทรงคุณวุฒิคร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑความเหมาะสมระดับมาก แสดงวารูปแบบการ
ออกกําลังกายมีการเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญที่ดี การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอ
ตอทําไดครบทุกสวน ความตอเนื่องของทา และมีระยะเวลาในการอบอุนรางกายที่เหมาะสม 
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 ตารางที่ 6 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายชวงการออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 
 

S.D.  
S.D. 

ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงออกกําลงักาย 
· ทาออกกาํลงักายเริ่มจากทางาย
แลวเพิ่มความยากขึน้เปนลาํดับ 
· ทาออกกาํลงักายมีความตอเนื่อง
สัมพันธกนัดี 
· ทาออกกาํลงักายมีการ
เคลื่อนไหวรางกายทกุสวน 
· ระยะเวลามคีวามเหมาะสม 
· จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการ
ออกกําลงักายของชวงแขน มีความ
เหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
· จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการ
ออกกําลงักายของชวงลาํตัว มี
ความเหมาะสม และไมทาํใหเกิด
อันตราย 
· จํานวนทาและรูปแบบทิศ
ทางการออกกาํลังกายของชวงขา 
มีความเหมาะสม และไมทาํใหเกิด
อันตราย 
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ปาน
กลาง 
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มาก 
 
 
 

มาก 
 
 

 

ความเหมาะสม 3.64 0.70 มาก 3.95 1.07 มาก 
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 จากตารางที่ 6 การประเมินความเหมาะดานขั้นตอนการออกกําลังกายชวงออกกําลังกาย
ของผูทรงคุณวุฒิคร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑความเหมาะระดับมาก แสดงวารูปแบบการออก
กําลังกายมีการเริ่มออกกําลังกายที่งายกอนแลวคอยเพิ่มความยากขึ้นเปนลําดับ รางกายมีการ
เคลื่อนไหวทุกสวน ทิศทางและจํานวนทาชวงแขน ลําตัว และขาไมทําใหเกิดอันตราย และมี
ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
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 ตารางที่ 7 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายชวงผอนคลายของการออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 
 

S.D.  
S.D. 

ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงผอนคลาย 
· การผอนคลายกลามเนื้อมดัใหญ
ทําไดดี 
· การผอนคลายกลามเนื้อทาํไดทุก
สวน 
· การผอนคลายมีการเรียงลําดับ
ของทาไดตอเนื่องกนั 
· การผอนคลายมีระยะเวลาที่
เหมาะสม 
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1.53 
 

 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 

ความเหมาะสม 3.63 0.76 มาก 3.67 1.53 มาก 
 
 จากตารางที่ 7 การประเมินความเหมาะดานขั้นตอนการออกกําลังกายชวงผอนคลายของ
ผูทรงคุณวุฒิคร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑระดับความเหมาะสมมาก แสดงวารูปแบบการออก
กําลังกายมีการผอนคลายกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกายไดทุกสวน ความตอเนื่องของทาและมี
ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายที่ความเหมาะสม 
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 ตารางที่ 8 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับเพลงประกอบจังหวะดนตรี 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 
 

S.D.  
S.D. 

เพลงประกอบจังหวะดนตรี 
· เพลงประกอบและรูปแบบการ
เตนเขากนัไดดี 
· เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่
ชัดเจน 
· ความเร็วของจังหวะดนตรี
เหมาะสมตามขั้นตอนการออก
กําลังกาย 
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มาก 

ความเหมาะสม 3.67 0.78 มาก 3.89 0.86 มาก 
 
 จากตารางที่ 8 การประเมินความเหมาะดานเพลงประกอบจังหวะดนตรีของผูทรงคุณวุฒิ
คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑระดับความเหมาะสมมาก แสดงวาเพลงที่ใชกับรูปแบบการออก
กําลังกาย มีจังหวะที่สามารถออกกําลังกายไดดี และมีความเร็วของจังหวะดนตรีที่เหมาะสมตาม
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
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 ตารางที่ 9 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการใหคะแนนของ
ผูทรงคุณวุฒิของแบบสอบถามความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนเกี่ยวกับผูนําออกกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑ

ระดับ
ความ

เหมาะสม 

ครั้งที่2 เกณฑ
ระดับ
ความ

เหมาะสม 
 

S.D.  
S.D. 

ผูนําออกกําลังกาย 
· มีบุคลิกภาพที่ด ี
· แสดงทาทางการออกกําลงักายได
ชัดเจน 
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มาก 

ความเหมาะสม 4.25 0.96 มาก 4.17 0.79 มาก 
 
 จากตารางที่ 9 การประเมินความเหมาะดานผูนําออกกําลังกายของผูทรงคุณวุฒิคร้ังที่ 1 
และครั้งที่ 2 อยูในเกณฑความเหมาะสมระดับมาก แสดงถึงผูนําออกกําลังกายมีบุคลิกภาพที่ดี 
สามารถแสดงทาทางการออกกําลังกายไดชัดเจน 
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 ตารางที่ 10 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออก
กําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงั
กาย 
· ไมยืดหยุนมนี้ําหนกัเหมาะสม 
· ไมยืดหยุนใชในการออกกาํลังกายได
งาย 
· ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทา
ตางๆ ไดดี 

 
 

4.63 
4.62 

 
4.69 

 

 
 

0.62 
0.50 

 
0.48 

 
 

มากที่สุด 
มากที่สุด 

 
มากที่สุด 

ความพึงพอใจ 4.65 0.53 มากที่สุด 
  
 จากตารางที่ 10 การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง เกี่ยวกับอุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกายคาเฉลี่ย 4.65 ± 0.53  จัดอยูในเกณฑ
ระดับความพึงพอใจมากที่สุด แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจอยางยิ่งกับอุปกรณไมยืดหยุนที่
สรางขึ้นสําหรับออกกําลังกาย ที่มีน้ําหนักเหมาะสม ใชออกกําลังกายไดงาย และสามารถดัดแปลง
ในการออกกําลังกายทาตางๆ ไดดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
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 ตารางที่ 11 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับทาทางการออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
ทาทางการออกกําลังกาย 
· ทาออกกาํลงักายสามารถทําไดงาย 
· ทาออกกาํลงักายมีการเรียงลําดับอยาง
ตอเนื่องกนัด ี
· ทาออกกาํลงักายมีการเคลื่อนไหว
อวัยวะทุกสวนของรางกาย 
· ทานรูสึกวารูปแบบการออกกําลงักาย
ดวยไมยืดหยุนชวยใหรางกายไดออก
กําลังกายเต็มที ่
· ในการออกกําลังกายทานรูสึกเหนื่อย
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  การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง เกี่ยวกับทาทางการออกกําลังกายมีคาเฉล่ีย 4.43 ± 0.59  จัดอยูในเกณฑระดับความพึง
พอใจมาก แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจกับทาทางที่สรางขึ้นสําหรับออกกําลังกาย ที่สามารถ
ทําตามไดงาย ที่มีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ชวยใหออกกําลังกายไดทุกสวนและเต็มที่โดยไม
เหนื่อยเกินไป 
 
 
 
 
 

X 
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 ตารางที่ 12 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
· การอบอุนรางกายทําไดครบทุกสวน 
· การออกกําลังกายเริ่มจากทางายๆ แลว
เพิ่มความยากขึ้นเปนลาํดับ 
· การออกกําลังกายมีการจดัเรียงลําดับที่
ตอเนื่องสัมพนัธกนัด ี

 · การออกกาํลังกายมีการเคลื่อนไหวทุก
สวนของรางกายไดเปนอยางดี 
· การผอนคลายกลามเนื้อในชวงทายทํา
ไดครบทุกสวน 

 
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 การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยางเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายมีคาเฉล่ีย 4.30 ± 0.97  จัดอยูในเกณฑระดับความพึง
พอใจมาก แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจของขั้นตอนการออกกําลังกาย ตั้งแตการอบอุน
รางกาย การออกกําลังกาย และการผอนคลายกลามเนื้อหลังออกกําลังกาย มีการเริ่มจากทางาย
และการจัดเรียงทาที่ตอเนื่อง และมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
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 ตารางที่ 13 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับเพลงประกอบจังหวะดนตรี 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
· เพลงประกอบกับรูปแบบการออกกําลงั
กายเขากันไดดี 
· เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 

 
4.31 

 
4.38 

 
0.87 

 
0.81 

 
มาก 

 
มาก 

ความพึงพอใจ 4.35 0.84 มาก 
 
 จากตารางที่ 13 การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยางเกี่ยวกับเพลงประกอบจังหวะดนตรีมีคาเฉลี่ย 4.35 ± 0.84  จัดอยูในเกณฑระดับความพึง
พอใจมาก แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจในเพลงประกอบและจังหวะดนตรีที่เขากันไดดีในการ
ออกกําลังกาย และมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
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 ตารางที่ 14 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูสูงอายุ
ดานความพึงพอใจของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเกี่ยวกับผูนําออกกําลังกาย 
 

รายการ 
ครั้งที่1 เกณฑระดับ

ความพึงพอใจ  S.D. 
ผูนําออกกําลังกาย 
· มีบุคลิกภาพที่ด ี
· แสดงทาออกกําลงักายไดชัดเจน 
· มีการกระตุนใหผูออกกําลังกายทาํตาม 
ตลอดชวงการออกกําลงักาย 

 
4.63 
4.63 
4.56 

 
0.81 
1.02 
1.03 

 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 

ความพึงพอใจ 4.61 0.95 มากที่สุด 
 
 จากตารางที่ 14 การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุกลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุม
ตัวอยางเกี่ยวกับผูนําออกกําลังกายมีคาเฉลี่ย 4.61 ± 0.95  จัดอยูในเกณฑระดับความพึงพอใจ
มากที่สุด แสดงวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจในผูนําออกกําลังกายที่มีบุคลิกภาพดี แสดงทาทาง
ขณะออกกําลังกายไดชัดเจน และมีการกระตุนใหผูที่ออกกําลังกายทําตามอยางสม่ําเสมอตลอด
ชวงการออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
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ตารางที่ 15 ตารางแสดงความเที่ยงของอัตราการเตนหัวใจขณะออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนของผูเขารวมการทดลอง 
 

ตัวแปร 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 

t P- value 
 S.D.  S.D 

อัตราการเตนของหัวใจขณะออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุนชวงความ
หนกัสูงสุด (ครั้ง/นาที) 

92.73 21.25 97.91 17.71 -.757 .466 

 
 จากตารางที่ 4 คาความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนของผูสูงอายุ
กลุมอาสาสมัครที่ไมใชกลุมตัวอยาง เมื่อพิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจขณะอกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุน คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2 มีคาเฉลี่ย 92.73 ± 21.25 และ 97.91 ± 17.71 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน ที่สามารถนําไปใชในผูสูงอายุได 
 

ตารางที ่16 แสดงคาความหนกัของการออกกําลงักาย โดยวัดจากสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนขณะออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 
 

คนที่ 2 คนที่ 1 
 

ตัวแปร 
 

13 16 สมรรถภาพการใชออกซิเจนขณะออกกําลงักายดวยไม
ยืดหยุน (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) 

14.5 คาเฉลี่ย 
 

           จากตารางที ่ 16 แสดงสมรรถภาพการใชออกซเิจนขณะออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ของ
ผูสูงอายุอาสาสมัครที่ไมใชกลุมตัวอยาง ที่ไดรับการวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนขณะออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุน โดยไดรับการฝกออกกําลังกายกอนการทดสอบเปนเวลา 1 สัปดาห คาเฉลี่ยที่
ได คือ 14.5 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที แสดงใหเหน็ถึง ความหนักของการออกกําลงักายอยูที่
ระดับปานกลาง ซึ่งเปนชวงของความหนกัของการออกกาํลังกาย ระหวาง 12.6-19.8 มิลลิลิตรตอ
กิโลกรัมตอนาที ของระดับการใชพลังงาน (Energy expenditure) (McArdle, 1996) 
 

X X 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ และการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนยีส ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน กอนและหลงัการออกกําลงักาย 
 
 ตารางที ่17 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป
ของผูเขารวมการทดลองกอนและหลงัการฝกออกกําลงักาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก 

t P- value  SD  SD 
อายุ (ป) 70.29 2.51 - - - - 
น้ําหนกั(กิโลกรัม) 58.94 6.87 58.32 7.22 1.526 .147 
สวนสงู(เซนติเมตร) 150.79 4.58 150.65 4.53 1.768 .096 
อัตราการเตนหัวใจขณะพัก 
(คร้ังตอนาที) 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 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีอายุเฉลี่ย 70.29 ± 
2.51 ป กอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนผูเขารวมการทดลอง มีน้ําหนักและ
สวนสูงไมแตกตางกัน คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะบีบตัว และ
ความดันโลหิตขณะคลายตัวหลังการฝกออกกําลังกายมีคาต่ําลงเมื่อเปรียบเทียบกับกอนออก
กําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 .01 และ .01 ตามลําดับ 
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* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 1 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยอัตราการเตนหัวใจขณะพักของผูเขารวมการทดลองที่
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย 

 

. จากแผนภูมทิี่ 1 แสดงใหเหน็ถึง การเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจขณะ
พักที่ลดลง คือ  73.82 และ 69.00 คร้ังตอนาที ตามลําดบั  
                                                                   

                                                     
                                                
 
 
 
 
                                                                   กอนการฝก                    หลังการฝก 

 
* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
 

แผนภูมิที่ 2 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดนัโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงั
การฝกออกกาํลังกาย 
 

 จากแผนภูมทิี่ 2 แสดงใหเหน็ถึง การเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัวที่ลดลงคือ 134.00 และ124.82 ตามลําดับ และความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัวที่ลดลง 
คือ 71.94 และ 66.58  มิลลิเมตรปรอท ตามลําดับ 
 

* 

* 
* 
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 ตารางที ่18 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสัดสวนรางกายของ
ผูเขารวมการทดลองกอนและหลังการฝกออกกําลงักาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก 

t P- value  SD  SD 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม
ตอตารางเมตร) 26.46 3.10 26.02 3.25 2.112 .051 

ไขมัน (เปอรเซน็ต) 36.11 6.22 34.58 5.79 2.206 .042*  
มวลที่ปราศจากไขมัน 
(เปอรเซ็นต) 61.32 5.31 67.85 3.45 -6.711  .000**    

ปริมาณน้าํที่อยูใน
รางกาย (เปอรเซ็นต) 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 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
และปริมาณน้ําที่อยูในรางกาย ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
แตหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลทําใหไขมัน และมวลที่ปราศจากไขมันลดลง และ
การเผาผลาญพลังงานขณะพักมีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกออกกําลังกาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 .01 และ .01 ตามลําดับ 
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 แผนภูมิที่ 3  แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยดัชนมีวลกายของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 3 แสดงใหเหน็ถึง การเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย คือ 26.46 
และ 26.02 กิโลกรัมตอตารางเมตร ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
          
 
 
 
                                                                
 
 
 

* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
  

แผนภูมิที่ 4  แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลงักาย  
 

 จากแผนภูมทิี่ 4 แสดงใหเหน็ถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันที่ลดลง คือ 
รอยละ 36.11 และ 34.58  ตามลําดับ  
 
 

 
 
* 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
 

แผนภูมิที่ 5   กราฟแสดงคาเฉลี่ยของมวลที่ปราศจากไขมันของผูเขารวมการทดลองที่
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 5 แสดงใหเหน็ถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของมวลที่ปราศจากไขมัน
เพิ่มข้ึน คือ รอยละ 61.32 และ 67.85  ตามลําดับ  
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 6   กราฟแสดงคาเฉลี่ยปริมาณน้ําในรางกายของผูเขารวมการทดลองที่ออก

กําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 6  แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ของปริมาณน้ําในรางกาย คือ 
รอยละ 50.22 และ 49.64  ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

* * 



 

 

123

800

1000

1200

1400

กอนการฝก     หลังการฝก
กา

รเ
ผา

ผล
าญ

พลั
งง
าน

ขณ
ะพ

ัก(
แค

ลอ
รี่)  

  
 
 
                                                                             
                                                                  
 
 
 

*  * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 7  กราฟแสดงคาเฉลี่ยอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพกัของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 7  แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ของอัตราการเผาผลาญ
พลังงานขณะพักทีม่ีคาเพิ่มข้ึน คือ 1056.47 และ 1124.06 แคลอรี่  ตามลําดับ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* * 
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ตารางที ่19 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลามเนื้อของอาสาสมัครกอนและหลงัการฝกออกกาํลังกาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก 

t P- value  SD  SD 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ       
     กลามเนื้อตนแขนดานหนา 
(กิโลกรัม) 4.41 1.78 5.76 1.44 -7.948 .000**  

     กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
(กิโลกรัม) 10.44 1.59 13.82 1.56 -11.324 .000**  

     กลามเนื้อตนขาดานหนา 
(กิโลกรัม) 15.00 3.06 22.35 4.72 -6.428 .000**  

     กลามเนื้อตนขาดานหลงั 
(กิโลกรัม) 6.35 3.94 7.88 3.59 -4.925 .000**  

ความอดทนของกลามเนื้อ       
     กลามเนื้อหนาทอง (คร้ังตอนาที) 0.00 0.00 0.53 2.18 -1.000 .332 
     กลามเนื้อหนาอกและแขน (คร้ัง) 9.29 8.76 12.53 10.76 -1.347 .192 

**  p < .01 
จากตารางที่ 19 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยความแข็งแรง

ของกลามเนื้อตนแขนดานหนา กลามเนื้อตนแขนดานหลัง กลามเนื้อตนขาดานหนา และ
กลามเนื้อตนขาดานหลัง ที่เพิ่มข้ึนภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 แตมีคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง และกลามเนื้อหนาอกและแขนภายหลังการ
ฝกออกกําลังกายที่ไมแตกตางจากกอนการฝกออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
 

แผนภูมิที่ 8   กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนาของ 
ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 8  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนแขนดานหนา ที่มีคาเพิ่มข้ึน คือ 4.41 และ 5.76 กิโลกรัม  ตามลําดับ  
 
  
  
                                                               
 
 
 
 
 
 

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

 

แผนภูมิที่ 9   กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลังของ
ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 9  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนแขนดานหลัง ที่มีคาเพิ่มข้ึน คือ 10.44 และ 13.82 กิโลกรัม  ตามลําดับ  
 
                                                                

* * 

* * 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 10   แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 10  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหนา ที่มีคาเพิ่มข้ึน คือ 15.00 และ 22.35  กิโลกรัม  ตามลําดับ  
 

 
 
                                     
 
 
 
 

    
  

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 11   แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลังของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  

 

จากแผนภูมิที่ 11  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหลัง ที่มีคาเพิ่มข้ึน คือ 6.35 และ 7.88  กิโลกรัม  ตามลําดับ  
 

* * 

* * 
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แผนภูมิที่ 12 แสดงคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อหนาทองของผูเขารวมการทดลอง

ที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 12  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความอดทนของกลามเนื้อ
หนาทอง ที่มีคาเพิ่มข้ึนเล็กนอย คือ 0.00 และ 0.53  คร้ัง  ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 13   แสดงคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อหนาอกและแขนของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 13  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของกลามเนื้อหนาอกและแขน
ที่มีคาเพิ่มข้ึนเล็กนอย คือ 9.29 และ 12.53  คร้ัง  ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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 ตารางที ่20 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลระยะการเคลื่อนไหว
ของขอตอตางๆของผูเขารวมการทดลองกอนการฝกออกกําลงักายและหลังการฝกออกกําลงักาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก 

t P- value  SD  SD 

ระยะการเคลือ่นไหวของขอไหล
(องศา)       

       ทางอขอไหล 176.59 4.14 179.18 2.01 -3.484 .003** 

       ทาเหยยีดขอไหล 33.12 8.52 41.12 7.68 -3.665 .002** 
       ทากางขอไหล 170.06 5.89 178.82 3.00 -5.179 .000** 
ระยะการเคลือ่นไหวของขอ
สะโพก (องศา)       

       ทางอขอสะโพก 76.00 16.90 82.41 12.18 -2.466 .025* 
       ทาเหยยีดขอสะโพก 25.09 6.43 35.71 6.34 -5.796 .000** 
       ทากางขอสะโพก 52.06 7.22 67.82 7.39 -6.076 .000** 
ระยะการเคลือ่นไหวของกระดูก
สันหลงั (องศา)       

       ทากมหลงั 94.88 13.79 108.23 10.30 -3.399 .004** 
       ทาแอนหลัง 20.18 6.69 29.35 8.09 -4.118 .001** 
       ทาเอียงลาํตัว 20.53 8.96 29.88 8.89 -4.332 .001** 

 *  p < .05 
**  p < .01 
 
 จากตารางที่ 20  ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยระยะการ
เคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดแก ขอไหล ขอสะโพก ทั้งทางอ ทาเหยียดและทากาง และขอตอ
กระดูกสันหลัง ทั้งทากม ทาแอน และทาเอียง ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 
.01 ภายหลังการฝกออกกําลังกาย  
 
 

XX
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 

แผนภูมิที่ 14   แสดงคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของขอไหลทางอขอไหลของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 

 
 

จากแผนภูมิที่ 14  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวของ
ของการงอขอไหลที่เพิ่มข้ึน คือ 176.59 และ 179.18 องศา ตามลําดับ 

 
  
                                                          
 
 
 
 
 
 
                              * * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 

แผนภูมิที่ 15  แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทาเหยียดขอไหลของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 15  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา
เหยียดขอไหลที่เพิ่มข้ึน คือ 33.12 และ 41.12 องศา ตามลําดับ  
  

* * 

* * 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
แผนภูมิที่ 16   แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทากางขอไหลของผูเขารวมการ

ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 16  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา
กางขอไหลที่เพิ่มข้ึน คือ 170.06 และ 178.82  องศา  ตามลําดับ  
 
                                                                       
                                                                   
 
 
 
 
 
 
 
                               

* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

แผนภูมิที่ 17   แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทางอขอสะโพกของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 17  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา งอ
ขอสะโพกที่เพิ่มข้ึน คือ 76.00 และ 82.41  องศา  ตามลําดับ  
 

* * 

*
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 18   แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทาเหยียดขอสะโพกของผูเขารวม
การทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

 จากแผนภูมิที่ 18  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา
เหยียดขอสะโพกคือ 25.09 และ 35.71  องศา  ตามลําดับ  
 
                                                                       
                                                                        
 
 
 
 
 
 
 

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 

แผนภูมิที่ 19   แสดงคาเฉลี่ยระยะการการเคลื่อนไหวทากางขอสะโพกของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 19  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวทา
เหยียดขอไหลที่เพิ่มข้ึน คือ 52.06 และ 67.82  องศา  ตามลําดับ  

* * 

* * 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

แผนภูมิที่ 20   แสดงคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังทากมหลังของ
ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 20  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของกระดูกสันหลังทากมหลังที่
เพิ่มข้ึน คือ 94.88 และ 108.23  องศา  ตามลําดับ  
 
                                                                    
  
 
 
 
 
 
 
 

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
แผนภูมิที่ 21   แสดงคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังทาแอนหลังของ

ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 21 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของกระดูกสันหลังทาแอนหลัง
ที่เพิ่มข้ึน คือ 20.18 และ 29.35 องศา ตามลําดับ  
 

* * 

* * 



 

 

133

0

10

20

30

40

50

กอนการฝก     หลังการฝก

ระ
ยะ

กา
รเ
คลื่

อน
ไห

วข
อง

กร
ะด

ูกสั
นห

ลัง
ทา

เอ
ียง
ลํา

ตัว
 (อ

งศ
า)

 
                                                                      
                                                                      

 
 
 
 
 
 

 
* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
 

แผนภูมิที่ 22   แสดงคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัทาเอียงลําตวัของ
ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย  
 

จากแผนภูมทิี่ 22  แสดงใหเห็นถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลี่ยของกระดูกสันเอียงที่เพิ่มข้ึน 
คือ 20.53 และ 8.89  องศา  ตามลาํดับ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* * 
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 ตารางที ่21 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสมรรถภาพระบบ
หายใจและไหลเวียนของอาสาสมัครกอนการฝกออกกาํลังกายและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก   

 
SD 

 
SD 

t P- value 
 

ความจุปอด (มิลลิลิตร) 1144.12 123.60 1261.77 268.40 -1.941 .070 
สมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสงูสดุ (มิลลิลิตร
ตอกิโลกรัมตอนาที) 

      

     - 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 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพ
ระบบหายใจและไหลเวียน ไดแก ความจุปอด และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ซึ่งวัดคาโดย
การทดสอบออกกําลังกายที่ระดับหนักสูงสุด ไมแตกตางกัน แตสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
ซึ่งวัดคาโดยการทดสอบเดิน 1 ไมล มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ภายหลัง
การฝกออกกําลังกาย  
 
 
 
 
 

XX



 

 

135

0

5

10

15

20

25

กอนการฝก     หลังการฝก

สม
รร
ถภ

าพ
กา

รใ
ชอ

กซิ
เจ
นสู

งสุ
ด

(ม
ล./
กก

./น
าที

)
700
900

1100
1300
1500
1700
1900

กอนการฝก     หลังการฝก

คว
าม

จุป
อด

(ม
ิลลิ

ลิต
ร)

 
 
 
  
                                                    
 
 
 
 

 
 

แผนภูมิที่ 23 แสดงคาความจปุอดของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลงักายดวยไม
ยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลังกาย 
 

จากแผนภูมทิี ่ 23 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความจุปอดที่เพิม่ข้ึน คือ 
1144.12 และ 1261.77 ลูกบาศกเซนติเมตร  ตามลาํดับ  
 

 
   
                                                                    
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 24 แสดงคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดวัดโดยการทดสอบการออก

กําลังกายที่ระดับหนักสูงสูด ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝก
และหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 24 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดวัดโดยการทดสอบการออกกําลังกายที่ระดับหนักสูงสูด คือ 17.27 และ 17.71  
มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที  ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  



 

 

136

0

10

20

30

40

กอนการฝก     หลังการฝก

สม
รร
ถภ

าพ
กา

รใ
ชอ

อก
ซิเ
จน

สูง
สุด

(ม
ล./
กก

./น
าที

)

   
 
 
                                                        
 
 
 
 
 
 

                      
 

* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

 

แผนภูมิที่ 25 แสดงคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดวัดโดยการทดสอบการเดิน 1 
ไมล ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 25 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดวัดโดยการทดสอบการเดิน 1 ไมลที่เพิ่มข้ึน คือ 15.62 และ 21.59  มิลลิลิตรตอ
กิโลกรัมตอนาที  ตามลําดับ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* * 



 

 

137

 ตารางที่ 22 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียส ของผูเขารวมการทดลองกอนการฝกออกกําลังกายและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก   

  
SD 

  
SD 

t 
 

P- value 
 

 1. อัตราการไหลของเลือดชัน้
คิวทาเนียสขณะพัก  

20.30 11.75 15.19 5.42 1.658 .121 

 2. อัตราการไหลของเลือดชัน้
คิวทาเนียสขณะถูกปดกัน้การ
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
คิวทาเนียสสงูสุดตอขณะพัก 4.52 1.42 5.23 1.90 -2.188  .048* 

 5. อัตราการไหลของเลือดชัน้
คิวทาเนียสภายหลังการปดกั้น 
    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 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยอัตราการไหล
ของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดตอขณะพัก  มีคาเพิ่มข้ึนภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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แผนภูมิที่ 26 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสขณะพักของผูเขารวมการ

ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 26 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสขณะพัก คือ 20.30 และ 15.19 ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 27 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสขณะถูกปดกั้นการไหล    
ของเลือดของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออก
กําลังกาย 

จากแผนภูมิที่ 27 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสขณะถูกปดกั้นการไหลของเลือด คือ 5.20 และ 3.60 ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 28 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดของผูเขารวมการ
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 28 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสสูงสุด คือ 81.97 และ 79.95 ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
                                                                
                                                                   
 
 
 
 
 
 
 

             
* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 29 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดตอขณะพักของ

ผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 29 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสสูงสุดตอขณะพัก อัตราการไหลเพิ่มข้ึน คือ 4.52 และ 5.23 ตามลําดับ  

* 
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แผนภูมิที่ 30 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล
ของเลือด 30 วินาที ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 30 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 30 วินาที คือ 48.91 และ 30.84 ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 31 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล

ของเลือด 60 วินาที ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 31 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 60 วินาที คือ 38.46 และ 22.65 ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 32 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล
ของเลือด 90 วินาที ของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 32 แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 90 วินาที คือ 32.47 และ 18.86 ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 33 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล

ของเลือด 120 วินาทีของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 33 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 120 วินาทีคือ 16.31 และ 17.31  ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 34 แสดงคาอัตราการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหล
ของเลือด 150 วินาทีของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลัง
การฝกออกกําลังกาย 
 

จากแผนภูมิที่ 34 แสดงใหเห็นถึงการไมเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียสภายหลังเปดตัวกั้นการไหลของเลือด 150 วินาที คือ 23.01 และ 23.57  ตามลําดับ ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 4 การวิเคราะหคาเฉลี่ยสารชีวเคมีในเลือด และตัวบงชี้วัดอนุมูลอิสระ (MDA) ของ
อาสาสมัครที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน กอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
  
  ตารางที่ 23 ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสารชีวเคมีในเลือด
ของอาสาสมัครกอนการฝกออกกําลังกายและหลังการฝกออกกําลังกาย 
 

 
รายการ 

การออกกาํลงักายดวยไมยืดหยุน  
กอนฝก หลังฝก   

 SD  SD t 
 

P- value 
 

คอเลสเตอรอล 
(มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) 

226.06 36.59 201.71 31.91 2.277 .037*  

ไตรกลีเซอไรด 
(มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) 

120.35 79.45 120.59 58.53 -.018 .986 

ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน
(มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) 

68.76 12.01 65.94 10.07 .774 .450 

โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน
(มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) 

130.71 37.12 131.00 33.18 -.026 .979 

มาลอนไดอัลดีไฮด 
(นาโนโมลตอมิลลิลิตร) 

6.15 1.56 4.62 1.07 3.414  .005**    

 *  p < .05 
**  p < .01 
 
 จากตารางที่ 23 ผูเขารวมทดลองที่ออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยสารชีวเคมี 
ไดแก คอเลสเตอรอล  มีคาลดลง ภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แตไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝก สวนตัวบงชี้การทําลาย อนุมูลอิสระ (Malondialdehyde, MDA) มีคาลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ภายหลังการฝกออกกําลังกาย  
 
 
 

XX
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* แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

แผนภูมิที่ 35 แสดงคาระดับคอเลสเตอรอลของผูเขารวมการทดลองที่ออกกาํลังกายดวย
ไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย 

 

จากแผนภูมทิี่ 35 แสดงใหเหน็ถึง การเปลี่ยนแปลงคาเฉลีย่ระดับคอเลสเตอรอลลดลง คือ 
226.06 และ 201.71 มิลลิลิตรตอเดซิลิตร ตามลําดับ  
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 36 แสดงคาระดับไตรกลีเซอไรดของผูเขารวมการทดลองที่ออกกาํลังกายดวย

ไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย 
 

จากแผนภูมทิี ่36 แสดงใหเหน็ถงึการเปลี่ยนแปลงคาเฉลีย่ระดบัไตรกลเีซอไรด คอื 120.35 
และ 120.59 มิลลิลิตรตอเดซิลิตร ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 

*
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แผนภูมิที่ 37 แสดงคาระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลงักาย 
 

จากแผนภูมทิี่ 37 แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนคือ 
120.35 และ 120.59 มิลลิลิตรตอเดซิลิตร ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิที่ 38 แสดงคาระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลัง

กายดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลงัการฝกออกกาํลงักาย 
 

จากแผนภูมทิี่ 38 แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ระดับไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีนคือ 
120.35 และ 120.59 มิลลิลิตรตอเดซิลิตร ตามลําดับ ไมแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* * แสดงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
 

แผนภูมิที่ 39 แสดงคาระดับมาลอนไดอลัดีไฮดของผูเขารวมการทดลองที่ออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักาย 
 

จากแผนภูมทิี่ 39 แสดงใหเหน็ถึงการเปลีย่นแปลงคาเฉลีย่ระดับมาลอนไดอัลดีไฮดลดลง
คือ 6.15 และ 4.62 นาโนโมลตอมิลลิลิตร ตามลําดับ  

 

* * 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสม
กับผูสูงอายุ และศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นตอสุขสมรรถนะ และการ
ไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ อาสาสมัคร
ผูสูงอายุของศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง อายุเฉลี่ย 70.29 +  2.51 ป เพศหญิง ไมเคยออกกําลังกาย
เปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน มีสุขภาพแข็งแรง หรือมีประวัติเปนโรคเรื้อรังที่ควบคุมได จํานวน 
20 คน มีผูออกจากโครงการวิจัย จํานวน 3 คน เนื่องจากเกิดอุบัติเหตุหกลม 1 คน และไมประสงคจะ
เขารวมโครงการตอ 2 คน คงเหลือผูเขารวมวิจัยจนสิ้นสุดโครงการ จํานวน 17 คน ขั้นตอนการศึกษา
วิจัยมี 2 ขั้นตอน ไดแก การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน และการศึกษาผลของการ
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน โดยใหผูสูงอายุที่เขารวมการทดลองฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน
ตามรูปแบบที่สรางขึ้น ความหนักของการออกกําลังกาย ประมาณ 75-80 เปอรเซ็นของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุด ใชเวลา 40 นาทีตอวัน รวมการอบอุนรางกาย 5 นาที และการผอนคลาย 5นาที สัปดาหละ
4 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบตัวแปรของสรีรวิทยาทั่วไป สุขสมรรถนะ และวัดการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสกอนและหลังการฝกออกกําลังกาย แลวนําผลที่ไดไปทดสอบความแตกตาง 
ระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยการทดสอบคาทีแบบรายคู 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
  ผลการวิจัยพบวา 
 1. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกผสมผสานกับ
การออกกําลังกายแบบมีแรงตาน มีทั้งหมด 83 ทา ใชเวลาทั้งหมด 40 นาที แบงเปนทาอบอุนรางกาย 
13 ทา ใชเวลา 5 นาที ทาออกกําลังกาย 57 ทา ใชเวลา 30 นาที และทาผอนคลาย 13 ทา ใชเวลา 5 
นาที โดยการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีการเคลื่อนไหวประยุกตจากทาการรําไทย และการรํา
กระบี่กระบอง มีการใชเพลงบรรเลงดวยเครื่องดนตรีไทยประกอบการออกกําลังกาย  
 2. รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีคาความตรงเชิงเนื้อหาเกี่ยวกับความเหมาะสม
ดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนครั้งที่ 1 ที่ระดับปานกลาง และครั้งที่ 2 ที่ระดับ
มาก มีความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกายวัดโดยอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายชวง
ความหนักสูงสุด 2 คร้ังไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ .05 และระดับความพึงพอใจของผูสูงอายุที่
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ทดลองออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก แสดงถึงความเหมาะสมของรูปแบบการออกกําลังกายที่จะ
นําไปใชในผูสูงอายุ  
 3. ผูเขารวมทดลองที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีอายุเฉลี่ย 70.29 ± 2.51 ป กอนและหลัง
การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ผูเขารวมทดลอง มีน้ําหนักและสวนสูงไมแตกตางกัน คาเฉลี่ยของ
อัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิตขณะบีบตัว และความดันโลหิตขณะคลายตัวหลังการฝกออก
กําลังกายมีคาต่ําลงเมื่อเปรียบเทียบกบักอนออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 3. ผูเขารวมทดลองที่ฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย และปริมาณน้ํา
ที่อยูในรางกาย ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝก แตหลังการฝกออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนมีผลทําใหไขมัน และมวลที่ปราศจากไขมันลดลง สวนการเผาผลาญพลังงานขณะพักมี
คาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 4.   ผูเขารวมทดลองที่ฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนแขนดานหนา กลามเนื้อตนแขนดานหลัง กลามเนื้อตนขาดานหนา และกลามเนื้อตนขาดานหลัง ที่
เพิ่มข้ึนภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตมีคาเฉลี่ยความทนทาน
ของกลามเนื้อหนาอกและแขนและกลามเนื้อหนาทอง และภายหลังการฝกออกกําลังกายที่ไมแตกตาง
จากกอนการฝกออกกําลังกาย 
 5. ภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนผูเขารวมทดลองมีคาเฉลี่ยของระยะการ
เคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดแก ขอไหล ขอสะโพก ทั้งทางอ ทาเหยียดและทากาง และขอตอกระดูก
สันหลัง ทั้งทากม ทาแอน และทาเอียง ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 6. ภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ผูเขารวมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพระบบ
หายใจและไหลเวียน ไดแก ความจุปอด และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ซึ่งวัดคาโดยการ
ทดสอบเดิน 1 ไมล เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

7. ผูเขารวมทดลองที่ฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน สัดสวนการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส
สูงสุดหลังการปดกั้นการไหลของเลือดตอการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสขณะพักมีคาเพิ่มข้ึนภายหลัง
การฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 8. ภายหลังออกกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ผูเขารวมทดลองมีคาเฉลี่ยของระดับพลาสมามา
ลอนไดอัลดีไฮดซึ่งเปนตัวบงชี้การทําลายของอนุมูลอิสระ และระดับพลาสมาคอเลสเตอรอลที่ลดต่ําลง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยระดับพลาสมาไตรกลีเซอไรด ไฮเดนซิตี้ไลโป
โปรตีน และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกาย 
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อภิปรายผล 
 
1. ความเหมาะสมของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ 

 
 สมาคมเวชศาสตรการกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2000) ไดกําหนดหลักของ
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุไวคือ ใหคํานึงถึงความสามารถในการทํากิจกรรมของผูสูงอายุ มี
รูปแบบที่งาย สะดวก และสรางความ สนุกสนานเพลิน ไมกอใหเกิดอันตราย ความหนักของการออก
กําลังกายเริ่มจากระดับต่ํา หากตองการสงเสริมสุขภาพควรออกกําลังกายดวยความหนักระดับปาน
กลาง สะสมไมนอยกวา 30 นาทีตอวัน และสามารถทําไดทุกวัน ผูสูงอายุไมควรออกกําลังกายมาก
หนักเกินไป หากออกกําลังกายระดับหนักไมควรเกิน 3 วันตอสัปดาห โดยใหสลับวัน  

 รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางขึ้นสําหรับผูสูงอายุ เปนการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกที่มีอุปกรณไมยืดหยุนประกอบเพื่อเพิ่มแรงตาน ประกอบดวยทาออกกําลังกาย 
ที่นํารูปแบบการเคลื่อนที่กาวย่ําของการรําไทยและการรํากระบี่กระบองมาปรับใช การเคลื่อนไหว
รางกายชวงบนและชวงลางของรางกายจะมีการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง มีทาทางทั้งหมด 83 ทา ใช
เวลาอบอุนรางกาย 5 นาที (13 ทา) ขณะออกกําลังกาย 30 นาที (57 ทา) และการผอนคลาย 5 นาที 
(13 ทา)  รวมใชเวลาทั้งหมด 40 นาที สัปดาหละ 4 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห โดยปกติแลวการออก
กําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ มีเปาหมายสําคัญหลัก คือ เพื่อ
ฝกความทนทานและแข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือดและเพื่อใหเกิดสุขภาพที่ดี (เสก อักษรานุ
เคราะห,2548; วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) แตดวยเหตุที่วา ผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหวไมมั่นคงและ
เชื่องชา ทําใหผูสูงอายุมีการใชพลังงานนอยแมในการออกกําลังกาย จึงทําใหไมเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุดจากการออกกําลังกายเทาที่ควร ผูวิจัยจึงเพิ่มแรงตานในการออกกําลังกายดวยการใชไมยดืหยุน
ที่ทํามาจากหนังยาง เพื่อใหผูสูงอายุไดเพิ่มการใชพลังงานในการเคลื่อนไหวใหมากขึ้น สงผลใหเกิด
ประโยชนตอระบหัวใจและหลอดเลือดมากขึ้น อันจะทําใหสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะ และ
ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคเรื้อรังอื่นๆ ในผูสูงอายุไดดีขึ้น อยางไรก็ตาม การออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนดังกลาวก็มิไดมีความหนักที่มากเกินไปสําหรับผูสูงอายุ ผูสูงอายุสามารถออกกําลังได
ทุกทาทางอยางตอเนื่อง ซึ่งความหนักของการออกกําลังกายนั้นอยูที่ระดับปานกลาง กลาวคือ จากการ
ทดสอบใหผูสูงอายุ 2 ทาน ทําการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน โดยวัดการใชพลงังาน (Oxygen  
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uptake) ตลอดการออกกําลังกายเปนเวลา 40 นาที ดวยเครื่องวิเคราะหแกส พบวา รูปแบบการออก
กําลังกายมีการใชพลังงานประมาณ 14.5 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ซึ่งเทียบไดวาเปนการออกกําลัง
กายระดับปานกลาง (McArdle, 1996) 

 
 เพลงและดนตรีที่ใชประกอบรูปแบบการออกกําลังกาย เพลงและดนตรีที่ใชประกอบ

รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนนั้น ซึ่งผูทรงคุณวุฒิไดประเมินเกี่ยวกับความเหมาะสมของ
เพลงประกอบจังหวะดนตรีอยูในเกณฑระดับมาก และผูสูงอายุมีความพึงพอใจในระดับดีมาก อาจ
เนื่องจากจังหวะดนตรีที่ใชเปนเพลงบรรเลง โดยเครื่องดนตรีไทยที่ใชเครื่องดนตรีหลายอยางรวมกัน 
(จํารัส เศวตาภรณ, เทป) ในชวงการอบอุนรางกายและชวงผอนคลาย เปนดนตรีที่มีจังหวะชา ฟงแลว
รูสึกสบาย ผอนคลาย  เพื่อเสริมในเรื่องสมาธิและสุขภาพจิตของผูสูงอายุ (วีระ เข่ืองศิริกุล, 2548) โดย
จังหวะดนตรีที่นํามาประกอบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ผูวิจัยไดเลือกใหสอดคลองกับทาทาง
การออกกําลังกายที่นําการเคลื่อนไหวของการรําไทย และรํากระบี่กระบอง เพลงจึงออกมาจึงเปนเพลง
ที่มีจังหวะแบบไทย และเคร่ืองดนตรีไทย และจากการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุที่เชื่องชาลง ไม
คลองแคลว ในชวงเริ่มการออกกําลังกายจึงใหจังหวะดนตรีที่ชาเพื่อใหผูสูงอายุทําตามได จากนั้นชวง
ออกกําลังกายจึงคอยเพิ่มความเร็วเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวที่พัฒนามากขึ้น 

 
 ความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบการออกกําลังกาย จากการศึกษาความตรงเชิง

เนื้อหาของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เกี่ยวกับผลประเมินความเหมาะสมดาน
องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนของผูทรงคุณวุฒิ และความพึงพอใจของผูสูงอายุที่
ทดลองออกกําลังกาย พบวา อุปกรณไมยืดหยุนที่ใชในการออกกําลังกายนั้น อยูในเกณฑระดับมาก 
คือ 4.13 ± 0.79 แสดงใหเห็นวา อุปกรณไมยืดหยุนสามารถนํามาใชไดงาย นํามาดัดแปลงกับในการ
ออกกําลังกายไดดี และเปนที่พึงพอใจของผูสูงอายุที่ไดนําไปทดลองใชโดยมีความพึงพอใจเกี่ยวกับ
อุปกรณไมยืดหยุนอยูในเกณฑระดับมากที่สุด ดานทาทางการออกกําลังกาย และขั้นตอนการออก
กําลังกาย ซึ่งประกอบดวย ชวงอบอุนรางกาย 5 นาที ชวงออกกําลังกาย 30 นาทีและชวงการผอน
คลาย 5 นาที (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) หลังออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่ผูทรงคณุวุฒิประเมิน
ความเหมาะสมอยูในเกณฑระดับมาก แสดงใหเห็นวา ทาทางการออกกําลังกายทําไดงาย หลากหลาย 
นาสนใจ มีการเรียงลําดับทาทางอยางตอเนื่อง ไดเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน และเหมาะสมไม
กอใหเกิดอันตรายในผูสูงอายุ และขั้นตอนการออกกําลังกาย ที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญได
ครบทุกสวนในชวงอบอุนรางกายและชวงผอนคลาย มีลําดับความตอเนื่องดี ทิศทางการเคลื่อนไหว
ของรางกาย ระยะเวลาที่เหมาะสมในทุกขั้นตอนของการออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุที่ไดนําไป
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ทดลองใชมีความพึงพอใจมากกับทาการออกกําลังกาย และสามารถออกกําลังกายตามรูปแบบที่สราง
ขึ้นไดทุกทาของการเคลื่อนไหว   

 
 ความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกาย ความเที่ยง (Reliability) ของรูปแบบการ

ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน วัดโดยการเทียบอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย 2 คร้ัง โดย
ใหผูเขารวมการทดลองใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบไรสายตลอดการออกกําลังกาย พบวาอัตรา
การเตนของหัวใจของทั้งสองครั้งไมแตกตางกัน ซึ่งสรุปไดวา รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน
ที่สรางขึ้นมีความเที่ยงคือ เมื่อออกกําลังกายกี่คร้ังก็ตามจะไดความหนักของการออกกําลังกายเทาเดิม 
การวัดความเที่ยงของรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนนี้ เพื่อจะไดทราบถึงความหนักของการ
ออกกําลังกายที่สรางขึ้น เนื่องจากรูปแบบการออกกําลังกายนี้เพิ่งสรางขึ้น เมื่อนําไปใชในการออก
กําลังกายตามรูปแบบที่ไดสรางขึ้นก็สามารถทําใหทราบวาความหนักของการออกกําลังกายที่แน คือ
อยูในระดับปานกลางเหมาะสม ผูสูงอายุหรือบุคคลที่อาจมีความเสี่ยงในการออกกําลังกายนั้นจึง
สามารถนาํไปพิจารณาเพื่อเลือกในการออกกําลังกายได 
  
2. ผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสรีรวิทยาทั่วไปของผูสูงอายุ 
 
 จากการวิเคราะหผลการทดลองดวยการหาความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ของคาเฉลี่ย
ทางสรีรวิทยาทั่วไประหวางกอนและหลังการฝกออกการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนระยะเวลา 
12 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงผลดีของการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุนที่ทําใหเกิดการพัฒนาตอระบบหัวใจและหลอดเลือด การเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยาดังกลาวภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนบงชี้ถึงการปรับตัวทางสรีรวิทยาของ
รางกายผูสูงอายุตอการออกกําลังกายแบบแอโรบิก แสดงวารูปแบบการออกกําลังกายที่คิดคนขึ้นมี
ความหนักเพียงพอสําหรับการปรับตัวทางสรีรวิทยาหลังการฝกออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาผลของการฝกแบบแอโรบิกดวยวิธีอ่ืน ในป พ.ศ. 2536 จารุวรรณ ศิลา ไดทําการศึกษาผล
ของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารําเซิ้งในผูสูงอายุ สัปดาหละ 3 วัน ใชเวลาครั้งละ 30 - 45 นาที 
เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาความดันโลหิตขณะพักในระยะหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลอง เสาวภา 
เทียมศรี (2539)ไดทําการศึกษาผลของการเตนแอโรบิคแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 
คน ไดแก กลุมควบคุมและกลุมออกกําลังกาย ใชเวลาในการฝก 12 สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที 
พบวาการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักทําใหอัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต
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ขณะหัวใจบีบตัวขณะพักลดลง นอกจากนี้ สุรินทร คําประดับเพชร(2547)ไดทําการศึกษาหาคาความ
แตกตางผลของการฝกรํามวยไทเก็กบนบก และในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ
ผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 60-65 ป เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน พบวาคาเฉลี่ยอัตราการเตนของ
ชีพจรขณะพักลดลง การลดลงของอัตราการเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ภายหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนอยางสม่ําเสมอนั้น  
นาจะเปนผลจากกลไกการทํางานของรางกาย การที่รางกายไดรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปน
ประจําทําใหหัวใจมีการปรับตัวเตนชาลง อันเนื่องมาจากการทํางาน 2 ประการคือ ประแรกการทํางาน
ของเพซเมคเกอร (Pacemaker) คือปุมเอสเอ (SA node) ซึ่งเกี่ยวกับปริมาณของอะเซทิลโคลีนและ
จากการที่หัวใจไวตอแคติโคลามีนนอยลง ประการที่สองเพิ่มการทํางานของประสาทพาราซิมพาเธติ
กวากัส (Parasympatatic vagas) ที่มาเลี้ยงหัวใจ ซึ่งเนื่องมาจากประสาทซิมพาเธติกทํางานลดลง 
สงผลใหอัตราการเตนหัวใจขณะพักลดงลง และชวยควบคุมการเพิ่มแนวโนมตอปจจัยเสี่ยงของการ
เกิดโรคความดันโลหิตสูง (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2544)  สําหรับกลไกการลดลงของความดันโลหิต 
ยังไมเปนที่ทราบแนชัด อาจมีปจจัยมาจากการลดลงของการทํางานระบบประสาทซิมพาเธติก ที่มีผล
ตอรางกาย โดยจะชวยลดความตานทานภายในหลอดเลือดที่มีผลตอการไหลของเลือด กอใหเกิดการ
ลดลงของความดันโลหิตตามมา และอีกปจจัยคือ เกิดการเปลี่ยนแปลงหนาที่บริเวณไต เกิดการขับ
ออกของโซเดียมที่งายในไตเปนผลใหปริมาณของเหลวและความดันโลหิตลดลง (McArdle, 1996) 
 
3. ผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะของผูสูงอายุ 

 3.1 องคประกอบของรางกาย 

  จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ขององคประกอบของรางกายผูสูงอายุ
ระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ย
ของดัชนีมวลกาย และปริมาณน้ําที่อยูในรางกาย ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 
การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลทําใหคาเฉลี่ยไขมัน และมวลที่ปราศจากไขมันลดลง สวนการ
เผาผลาญพลังงานขณะพักมีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกออกกําลังกายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 .01 และ .01 ตามลําดับ สอดคลองกับโพเอลแมน และคณะ 
(Poehlman et al.,1994) ไดทําศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกตอการเพิ่มปฏิกิริยา
ออกซิเดชันในไขมันในผูสูงอายุ ที่ออกกําลังกายเปนเวลา 8 สัปดาห พบวาการออกกําลังกายแบบแอโร
บิกชวยเพิ่มปฏิกิริยาออกซิเดชันในไขมันและชวยเพิ่มมวลที่ปราศไขมัน และสอดคลองกับศักดิ์ฐาพงษ 
ไชยศร(2539) ไดสรางโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุหญิง ที่มีอายุระหวาง 60-70 ป ฝกดวย
โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุเปรียบเทียบกับฝกดวยโปรแกรมการออกกําลัง
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กาย 30 นาที ฝก 10 สัปดาหๆ ละ 4 วัน พบวาการออกกําลังกายทั้งสองแบบชวยใหเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายลดลง  การที่การฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีผลตอการลดลงไขมัน อาจเนื่องจาก เปน
การออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญอยางตอเนื่อง ยาวนาน เพียงพอในการดึงพลังงานจากไขมัน
มาใช โดยปกติ รางกายมีแหลงของสารอาหารเพื่อนํามาสรางเปนพลังงานหลัก (Source of energy) 
คือ จากคารโบไฮเดรตในรูปของกลูโคสและไขมันในรูปของไขมันอิสระ (Free fatty acid) โดยพบวา
ชวงแรกของการออกกําลังกายใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตเปนหลัก ในชวงประมาณ 20 นาทีตอมา 
รางกายใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันในอัตราสวนพอๆ กัน และหลังจากน้ันรางกายจะใช
ไขมันเพื่อเปนแหลงพลังงานหลัก (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) ดังนั้นการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน วันละ 40 นาที เปนประจํา 4 วันตอสัปดาห จึงทําใหรางกายดึงไขมันมาเผาผลาญสรางเปน
พลังงาน โดยความหนักของการออกกาํลังกายอยูที่ระดับความหนักที่รางกายสามารถนําไขมันมาใชได  
(McArdle, 1996) ทําใหมวลที่ปราศจากไขมันมีคาเพิ่มข้ึน และรางกายจะเกิดการปรับตัวทําใหการเผา
ผลาญขณะพักมีคาเพิ่มข้ึน แตยังคงปริมาณน้ําในรางกายไวอันเปนผลมาจากการไมไดจํากัดอาหาร 
และน้ํา แมไขมันจะลดลง แตการที่น้ําหนักไมลดลง เนื่องจากมวลที่ปราศจากไขมันหรือมวลของ
กลามเนื้อมีคาเพิ่มข้ึน และปริมาณน้ําในรางกายคงที่ อาจไปไดวาการเพิ่มของมวลกลามเนื้อทําให
น้ําหนักไมลดลงสงผลใหดัชนีมวลกายที่เปนอัตราสวนระหวางน้ําหนักกับสวนสูงยกกําลังสองไมลดลง
ตามไปดวย  
 
 3.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 
  จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ของความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห 
พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อประกอบดวย กลามเนื้อตนแขนดานหนา กลามเนื้อตนแขน
ดานหลัง กลามเนื้อตนขาดานหนา และกลามเนื้อตนขาดานหลังมีคาเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ
ที่ระดับ .01 แตมีคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง และกลามเนื้อหนาอกและแขนภายหลัง
การฝกออกกําลังกาย ไมแตกตางกันระหวางกอนการฝกและหลังการฝก การเพิ่มของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อนี้ อาจเปนผลมาจากรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ที่เปนการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกรวมกับการออกกําลังกายแบบแรงตานจากไมยืดหยุน ที่สามารถสรางความแข็งแรงใหกับ
กลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อแขน สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อขานั้นเปนผลมาจากการ
เคลื่อนไหวของขาในลักษณะที่ยอขาเล็กนอยในชวงแรกในจังหวะดนตรีที่ชา แตชวงหลังจะเปนการย่ํา
เทาผสมกับการยอ และมีการกาวขาไปหลายทิศทาง จึงสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้ขาได
เชนกัน การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอายุนี้ มีประโยชนเอื้อใหผูสูงอายุเคลื่อนไหวไดอยาง
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กระฉับกระเฉง สงผลดีในการทรงตัวเพิ่มความมั่นคงระหวางการเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนเกิดจากการที่มวลของกลามเนื้อที่มากขึ้น เปนผลจากการฝกออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนสัมพันธกับไขมันของรางกายที่ลดลงดังไดกลาวไปแลว ซึ่งสอดคลองกับไสไพลา และชอวไมนีน 
(Sipila and Suominen,1995) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและความทนทานบนตนขา 
ที่มีตอสวนประกอบและมวลกลามเนื้อขาในผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 76-78 ป  พบวาการฝกความ
แข็งแรงในผูสูงอายุเพศหญิงเพิ่มเนื้อเยื่อกลามเนื้อที่ตนขา และทําใหความสัมพันธระหวางสัดสวนของ
ไขมันในกลามเนื้อตนขาลดลงเมื่อเปรียบเทียบการฝกแบบแอโรบิก แสดงใหเห็นวา การฝกความ
แข็งแรงสามารถเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ ในผูสูงอายุเพศหญิง สวนการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
ระยะเวลา 12 สัปดาห ไมมีผลตอความทนทานของกลามเนื้อ จากการที่ทําการวัดกลามเนื้อหนาทอง 
(Sit-up) และกลามเนื้อหนาอกและแขน (Push-up) นั้น เนื่องจากรูปแบบการออกกําลังกายไมไดมีการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองเทาที่ควร และการทดสอบไมสอดคลองกับรูปแบบการฝกออก
กําลังกาย อีกทั้งการทดสอบทําไดไมงายสําหรับผูสูงอายุที่ไมเคยไดรับการฝกในทาแบบนี้มากอน  
  
 3.3 ระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ  
 
 จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ของคาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของ
ขอตอระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวามี
คาเฉลี่ยระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดแก ขอไหล ขอสะโพก ทั้งทางอ ทาเหยียดและทากาง 
และขอตอกระดูกสันหลัง ทั้งทากม ทาแอน และทาเอียง ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงวารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนนั้นสามารถเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ 
ซึ่งการเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ของผูสูงอายุที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนอาจเปนผล
มาจากทาทางการออกกําลังกายที่มีการยืดเหยียดของขอตอของแขนจากการตานแรงไมยืดหยุน 
ทาทางการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมีหลายทาที่มีการเคลื่อนไหวที่ทําใหเกิดการยืดเหยียด กอน
และหลังการออกกําลังกายทุกครั้งจะมีทั้งการยืดเหยียดแบบนิ่งคางไว (Static stretching) และการยืด
เหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ของทุกสวน ซึ่งทาการยืดเหยียดดังกลาว นอกจากทํา
ใหไมเกิดการบาดเจ็บขณะออกกําลังกายแลว เมื่อทําสม่ําเสมอก็ทําใหเพิ่มความออนตัว โดยการเพิ่ม
ระยะของมุมขอตอตางๆ ของผูสูงอายุได สอดคลองกับแรป และคณะ (Raab et al., 1988) ที่ไดศึกษา
ผลที่เกิดขึ้นกับความออนตัวของขอตอ โดยใชการออกกําลังกายแบบแรงตานเบาและการออกกําลัง
กายแบบยืดเหยียด ในผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 65-89 ป พบวามุมการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน ทั้งมุมงอขอ
เทา มุมงอขอไหล มุมกางขอไหล และการหมุนคอดานซาย โดยปกติแลว การลดลงของมุมการ
เคลื่อนไหวจะทําใหเกิดขอจํากัดในการทํากิจกรรมของผูสูงอายุ ดังนั้น การออกกําลังกายที่สามารถ
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เพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขอตอ จึงเปนผลดีอยางมากในการสงเสริมใหผูสูงอายุไดมีการเคลื่อนไหว
ประกอบกิจกรรมตางๆ ได โดยไมกอใหเกิดการบาดเจ็บตอกระดูกและกลามเนื้อในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน  
  
 3.4 ความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ 
 
 จากการวิเคราะหความแตกตางแบบรายคู (Pair-t test) ของความอดทนของระบบหัวใจ
และหายใจระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวา
มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพระบบหัวใจและหายใจ ไดแก สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ซึ่งวัดคาโดยการ
ทดสอบเดิน 1 ไมล และ ความจุปอด มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จากการ
ทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนผูวิจัยไดทําการทดสอบ 2 แบบ แบบที่หนึ่ง คือแบบการทดสอบ
การออกกําลังกายที่ระดับหนักสูงสุด โดยการใหผูสูงอายุเดินบนสายพานดวยโปรแกรมโมดิฟายด บรูซ 
นานเทาที่จะทําได พบวา ไมแตกตางกันของสมรรถภาพการจับออกซิเจนระหวางกอนการฝกและหลัง
การฝก เนื่องมาจากมีขอจํากัดที่ผูสูงอายุไมถนัดในการเดินสายพานการเดินบนสายพานทําใหเดินไม
ทัน มีความอึดอัดในการขณะใสหนากากขณะทดลอง เมื่อเทียบกับการทดสอบ แบบที่สอง คือ การ
ทดสอบเดิน 1 ไมล ที่มีการเคลื่อนไหวไดอยางอิสระผูสูงอายุสามารถปฏิบัติไดเต็มความสามารถ 
สําหรับผลสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดผูวิจัยจึงมีความโนมเอียงที่จะเชื่อผลทดสอบโดยการเดิน 1 
ไมล ที่เห็นความแตกตางของผลการทดสอบมากกวา แสดงวาการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ที่มี
การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง สามารถเพิ่มสมรรถภาพระบบหัวใจและหายใจได สอดคลองกับ
สุรินทร คําประดับเพชร (2547) ที่ไดทําการศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกรํามวยไทเก็กบน
บก และในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 60-65 ป เปน
ระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน พบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน แสดงวา
การฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกโดยวิธีรํามวยไทเก็กทั้งบนบกและในน้ํามีผลตอความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนโลหิต  
 กลไกของการทํางานในรางกายที่มีผลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ข้ึนอยูกับ
ปจจัยหลายประการ ไดแก ปริมาณเลือดที่หัวใจบีบออกแตละครั้ง (Stroke volume, SV) อัตราการเตน
หัวใจ (Heart rate, HR) และความแตกตางของออกซิเจนที่หลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดํา (a-VO2 

diff) การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ที่มีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ คือ ใชเวลา
คร้ังละ 40 นาที สัปดาหละ 4 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห สามารถเพิ่มสมรรถภาพระบบหายใจและ
ไหลเวียนได เนื่องจาก เกิดการเปลี่ยนแปลงการขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อลายเพิ่มข้ึน โดยการ
เพิ่มอัตราการไหลของหัวใจตอนาที (SV x HR) และอาจเนื่องจากหลอดเลือดฝอยและกลามเนื้อลาย
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ทํางานไดดีข้ึนโดยเกิดการแลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนจากหลอดเลือดฝอยเขาสูเนื้อเยื่อและแลกเปลี่ยน
แกสคารบอนไดออกไซดออกจากเนื้อเยื่อกลับสูหลอดเลือดฝอยไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
 
4. ผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสและสาร
ชีวเคมีในเลือดของผูสูงอายุ 
 

 ในผูสูงอายุ เซลลบุผนังหลอดเลือดจะมีการเสื่อมตามวัยที่เพิ่มข้ึน เปนผลใหเกิดการ
สูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือด (Endothelial dysfunction, ED) กอใหเกิดความผิดปกติขึ้น
ในการควบคุมการทํางานของหลอดเลือดในผูสูงอายุทําใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ตามมา (Panza, 1990; 
Hayoz, 1993; Mano, 1996) การวัดการไหลของเลือดดวยเครื่องมือเลเซอรดอปเลอร (Laser 
Doppler) เปนวิธีหนึ่งที่สามารถบงบอกถึงความผิดปกติของเซลลบุผนังหลอดเลือดได โดยการวัดการ
ไหลของเลือดหลังถูกปดกั้น(Post Occlusion) รางกายจะมีสมดุลที่เปลี่ยนไปทําใหการไหลของเลือด
ลดลง เมื่อหลอดเลือดถูกเปดออกรางกายจะมีการตอบสนองโดยอิทธิพลจากไนตริกออกไซด (NO) ทํา
ใหเกิดการไหลของเลือดไหลอยางรวดเร็ว(Reactive hyperemia) และลดลงจนถึงสภาวะปกติในที่สุด 
ถาการไหลของเลือดขณะที่ปลอยต่ํา อาจแสดงถึงพยาธิสภาพการสูญเสียหนาที่ของเซลลบุผนังหลอด
เลือด (Betik, 2004)  

 จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (Pair-t test) ของการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส
ระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวาสัดสวนการ
ไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดหลังการปดกั้นการไหลของเลือดตอการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส
ขณะพักมีคาเพิ่มข้ึนภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลอง
กับฟริทสกี้ และคณะ (Fritzche et al., 2000) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายตอการ
ไหลเวียนเลือดชั้นคิวทาเนียสระหวางการออกกําลังกายโดยการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 50 70 
และ 90 เปอรเซ็นต ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (Peak oxygen uptake) พบวา กลุมที่ไดรับการฝก
ออกกําลังกายมีการไหลของเลือดที่กลามเนื้อแขน (Forearm blood flow) และการไหลของเลือดชั้นคิว
ทาเนียส (Cutaneous blood flow) สูงกวากลุมที่ไมไดรับการฝกในทุกระดับความหนักของการออก
กําลังกาย หวังและคณะ (Wang et. al., 2001) ไดทําการศึกษาหนาที่ของหลอดเลือดจุลภาคโดยการ
วัดการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ในผูฝกไทชิกวันวัยสูงอายุเพศชาย เปรียบระหวางกลุมควบคุมที่
ไมไดรับการฝกและกลุมที่ฝกไดรับการฝกไทชิกวัน พบวากลุมที่ฝกไทชิกวันมีความสามารถในการจับ
ออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมควบคุม 34% การไหลของเลือดที่ชั้นผิวหนังและระดับไนตริกออกไซดใน
พลาสมามีคามากกวากลุมควบคุมดวยเชนเดียวกัน ตอมาหวังและคณะ (Wang et. al., 2002) ได
ทําการศึกษาพบวาการฝกไทชีวันอยางสม่ําเสมอมีความสัมพันธกับการเพิ่มการขยายตัวอยางอิสระ
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ของเนื้อเยื่อเอนโดทีเลียมในเสนเลือดของรางกายที่บริเวณผิวหนังของผูสูงอายุ การฝกไทชีวันมีผลดีตอ
ระดับการเปลี่ยนแปลงสมดุลสารของเลือดที่มาเลี้ยงเนื้อเยื่อเอนโดทีเลียมโดยกระบวนสังเคราะหและ
กระบวนการสันดาปสารประกอบซึ่งมีผลตอหลอดเลือด แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิ
กชวยเพิ่มการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส กลไกการของการออกกําลังกายที่มีผลตอการเพิ่มการไหล
ของเลือด คือเมื่อรางกายไดรับการฝกออกกําลังกายจะมีการปรับตัว ทําใหเพิ่มอัตราการไหลของเลือด 
(Shear stress) ผานเสนเลือดแบบมีการขึ้นลง (Pulsatile) กระตุนใหมีการหลั่งสารไนตริกออกไซด 
(NO) ทําใหหลอดเลือดขยายตัวไดดี สงผลใหอัตราการไหลของเลือดเพิ่มข้ึน (Betik, 2004) เมื่อ
ผูสูงอายุไดรับการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางสม่ําเสมอก็จะทําใหหลอดเลือดขยายตัวไดดี
มากขึ้น เปนการลดการตาน (Resistance) ของหลอดเลือดไดทางหนึ่ง สงผลใหลดความดันโลหิต ลด
การทํางานของหัวใจ และลดการเกิดโรคเรื้อรังตางๆตามมา 
 หลังการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวามีคาเฉลี่ยสาร
ชีวเคมี คือ ระดับไขมันคอเลสเตอรอล มีคาลดลง ภายหลังการฝกออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ตัวบงชี้การทําลายอนุมูลอิสระ (MDA) ก็มีคาลดลงอีกดวย แสดงถึงผลดี
การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอระดับไขมัน และระดับของอนุมูลอิสระในผูสูงอายุ อาจเปนเพราะ
การออกกําลังกายทําใหสารที่เปนผลผลิตของอนุมูลอิสระ คือสารที่ไวตอปฏิกิริยาที่มีออกซิเจนเปน
องคประกอบสําคัญ (Reactive oxygen species) ลดลง ทําใหการทําลายจากอนุมูลอิสระเกิดขึ้น
นอยลง  และเกิดการเพิ่มสารตานอนุมูล อิสระ  (Antioxidant) ภายหลั งการออกกําลั งกาย 
(Chakraphan, 2005) สอดคลองกับเคอรสินา โมลชนอฟ และมิกคิน(Chursina, Molchanov and 
Mikhin, 2007) ที่ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกออกกําลังกายดวยการปนจักรยานตอการเกิดลิพิดเปอร
ออกซิเดชัน และการตานอนุมูลอิสระในผูปวยโรคหัวใจ อายุ 46-76 ป พบวา ตัวบงชี้อนุมูลอิสระ 
(MDA) ในพลาสมามีคาลดลงและสารตานอนุมูลอิสระมีคาเพิ่มข้ึนหลังฝกออกกําลังกาย และมาส
ทาลอดิส และคณะ (Mastaloudis et al., 2004) ไดศึกษาผลของผูวิ่งระยะทาง เกิน 50 กิโลเมตร 
(Ultramarathon) รวมกับการเสริมวิตามินซี และวิตามินอี พบวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกรวม
กับเสริมวิตามินชวยปองกันการเกิดลิพิเปอรออกซิเดชันได   
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกหรือแบบแรงตานสามารถลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดได 
ตามที่เสก อักษรานุเคราะห (2548) กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังกาย
เพื่อสรางความอดทน และสามารถทําใหน้ําตาลในเลือดปกติ คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด ไฮเดนซิตี้
ไลโปโปรตีน โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน ลดลงเปนปกติได นอกจากนี้ จากการที่คอเลสเตอรอลเปนสารตั้ง
ตนของการเกิดลิพิดเปอรออกซิเดชัน ซึ่งการเกิดลิพิดเปอรออกซิเดชัน  สามารถทําความเสียหายใหกับ
เซลลไดอยางกวางขวาง และมีผลเกิดการเสื่อมสลาย ไดสารประกอบจํานวนมาก ซึ่งตัวหนึ่งนั้นก็คือ 
มาลอนไดอัลดิไฮด (Malondialdehyde, MDA) (โอภา วัชระคุปต, 2549) ดังนั้น การออกกําลังกาย
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ดวยไมยืดหยุนที่ทําใหคอเลสเตอรอลในเลือดลดลงนี้จึงทําใหมาลอนไดอัลดีไฮดลดลงดวย สอดคลอง
กับโอซานซอยและคณะ (Ozansoy et al.,2001) ที่ไดเสนอแนะวา การทําใหไขมันในหลอดเลือดลดลง
เปนกลวิธีที่จะชวยทําใหอนุมูลอิสระลดลงดวย  และการออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งในการทําใหไขมันใน
หลอดเลือดลดลง   
 สรุปไดวา การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เสริมสราง
ระบบหายใจและไหลเวียน ผสมผสานกับการเพิ่มแรงตานในการออกกําลังกายดวยการใชอุปกรณไม
ยืดหยุน เพื่อเพิ่มความเพลิดเพลินในการออกกําลังกาย และเพิ่มประโยชนของการออกกําลังกายตอ
กลามเนื้อมากขึ้น โดยสามารถออกกําลังกายไดทุกสวนของรางกาย มีทั้งหมด 83 ทา (40 นาที) รวมทา
การอบอุนรางกาย 13 ทา (5 นาที) และทาผอนคลาย 13 ทา (5 นาที)  การเคลื่อนไหวในการออกกําลัง
กายมีหลายทิศทาง โดยประยุกตการยอ การย่ํา การกาวชิดยก และการเดินแปลงจากทารําไทยและทา
รํากระบี่กระบอง เพลงประกอบการออกกําลังกายที่ใชเปนเพลงบรรเลงที่ใชเครื่องดนตรีไทย
หลากหลายประเภท เพื่อใหสอดคลองกับทาทางการออกกําลังกายแบบไทย และใหเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ ซึ่งฟงแลวผอนคลาย โดยเริ่มจากจังหวะชา และเร็วขึ้นตามลําดับ  รูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนนี้ เปนรูปแบบการออกกําลังกายทางเลือกที่มีผลดีตอสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการฝก
รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนดังกลาว วันละ 40 นาที 4 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 
สัปดาห จะมีผลทําใหมีอัตราการเตนหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตลดลง สุขสมรรถนะดีข้ึน 
นอกจากนี้ การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนยังชวยทําใหหนาที่ของเซลลบุผนังหลอดเลือดดีข้ึน โดยมี
ผลเพิ่มสัดสวนการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสสูงสุดหลังการปดกั้นการไหลของเลือดตอการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสขณะพักภายหลังการฝกออกกําลังกาย ทั้งนี้นาจะเปนผลจากการที่การออกกําลัง
กายชวยลดไขมันคอเลสเตอรอล ซึ่งเปนสารตั้งตนของการเกิดอนุมูลอิสระ ที่เปนตัวทําลายเซลลทําให
เกิดโรคเรื้อรังตางๆ ในผูสูงอายุ ทําใหตัวบงชี้การทําลายของอนุมูลอิสระ (MDA) หลังการฝกออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนมีคาลดลง ผลจากการศึกษาวิจัยนี้ ชี้ใหเห็นวา การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนมี
ประโยชนสําหรับผูสูงอายุ ซึ่งนาจะเปนอีกทางเลือกหนึ่งของรูปแบบการออกกําลังกายที่ผูสูงอายุ
สามารถนําไปใชไดในการสงเสริมสุขภาพตอไป 
 
ขอเสนอะแนะ 

ขอเสนอะแนะจากการวิจัย 
 1. ผูสูงอายุควรมีการออกกําลังกายที่ผสมผสานระหวางแอโรบิกและแรงตาน ในแบบที่มีการ
เคลื่อนไหวชาอยางตอเนื่อง  
 2. ควรศึกษาพฤติกรรม ความตองการ อารมณ และการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุที่เขารวมการ
ทดลอง เพื่อนํามาใชในการปรับตัว ใหเกิดปฏิสัมพันธที่ดีระหวางผูวิจัยและผูสูงอายุ  
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 3. สถานที่ในการจัดใหผูเขารวมในการออกกําลังกายควรอยูในบริเวณใกลที่อยูของผูเขารวม
การทดลองเพื่อใหสามารถมาเขารวมกิจกรรมได และไมกอใหเกิดการเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตไปจาก
เดิม 
 4. การนัดหมายผูเขารวมในการทดลองตางๆ ควรมีการนัดหมายลวงหนากอนการทดลองเปน
เวลานาน จําเปนตองมีการย้ําเตือนบอยครั้ง มีความชัดเจนของการพูดดวยเสียงดังฟงชัด และอธิบาย
รายละเอียดใหเขาใจงาย 
 5. การทดสอบตางๆ สําหรับผูสูงอายุตองมีการกระตุน ใหกําลังใจ ควรอธิบายและสาธิตการ
ทดสอบใหเขาใจ น้ําเสียงดังชัดเจน 
 6. กอนการฝกออกกําลังกายควรนําใหผูสูงอายุไดศึกษาทดลองปฏิบัติการออกกําลังกายชวง
ระยะเวลาหนึ่งเพื่อใหเกิดการเรียนรู  กอนที่จะมีการนําไปใชในการฝกจริง 
 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
  1. ควรทําการเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนกับการออกกําลังกาย
รูปแบบอื่นที่ผูสูงอายุนิยมออกกําลังกาย  
 2. ควรเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในบุคคลวัยตางๆ  
 3. ควรทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในผูสูงอายุที่เปนโรคเรื้อรังตางๆ 
 4. ควรทําการศึกษาการเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย หรือปรับปรุงรูปแบบออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุนใหมีความเหมาะสมมากขึ้น 
 5. ศึกษาปรับปรุงอุปกรณไมยืดหยุนใหทําจากวัสดุที่มีมาตรฐาน มีการทดสอบวัดแรงตานที่
แนนอน และคิดคนการใสระบบอิเลคโทรนิก เพื่อพัฒนาไปสูการพาณิชยไดในอนาคต  
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ภาคผนวก ก 
 
ขอมูลสําหรับประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Patient / Participant Information Sheet) 
 
ชื่อโครงการวิจัย            การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ 
ชื่อผูวิจัย                 นางสาวพัทธวรรณ  ละโป 
อาจารยที่ปรึกษา       ผูชวยศาสตราจารย  ดร.ดรุณวรรณ   จักรพันธุ 
อาจารยที่ปรึกษารวม   รองศาสตราจารย  ดร.สุทธิลักษณ  ปทุมราช 
สถานที่ปฏิบัติงาน      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
โทรศัพทเคลื่อนที่        0866644854     E-mail: pattawanl@hotmail.com 
 
เรียน ผูมีสวนรวมในการวิจัยทุกทาน 

ทานเปนหนึ่งในผูรักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  จํานวน 20 คน ที่ไดรับเชิญใหเขารวม
การวิจัยเรื่องการสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ   

 
วัตถุประสงคการวิจัย 
  1. เพ่ือสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
 2. เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะและการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ใชระเบียบวิธีการวิจัยแบบทดลอง (Experimental Research Design) เพื่อ
สรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุและ ศึกษาผลของการฝก
ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะ และการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 
 ประชากร  
  ประชากรที่ใชศึกษาในการวิจัยครั้งนี้คือ ผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 60-74 ป  
       กลุมตัวอยาง  
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ อาสาสมัครผูสูงอายุของศูนยบริการ
ผูสูงอายุดินแดง อายุ 60-74 ป เพศหญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน 
จํานวน 20 คน 
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เกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมที่ตัวอยางที่ไดรับการคัดเลือกเขารวมการทดลองจะไดรับการคัดเลือก โดยประเมิน
จากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป และแบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย พรอม
ทั้งวัดชีพจร ความดันโลหิต กอนเขารวมออกกําลังกาย โดยมีเกณฑในการคัดเขาคัดออก ดังนี้ 
  เกณฑในการคัดเขา (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1.) เปนอาสาสมัครผูสูงอายุของศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง อายุ 60-74 ป เพศ
หญิง ไมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนอยางนอย 2 เดือน 

2. )  เปนผูมี สุขภาพแข็งแรงหรือหากมีประวัติ เปน  โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน 

3.) มีความสมัครใจเขารวมในการวิจัยและยินดีทําการเซ็นใบยินยอมเขารวมการ
วิจัย และโรคภูมิแพ ควบคุมไดและอยูในการควบคุมดูแลของแพทย 
  เกณฑในการคัดออก (Exclusion criteria) ดังนี้ 
  1)    ความดันโลหิตสูง คาความดันโลหิตขณะบีบตัว (Systolic) มากกวา160 
มิลลิเมตรปรอท และความดันโลหิตขณะคลายตัว (Diastolic) มากกวา 100 มิลลิเมตรปรอท 
  2.) เปนผูมีประวัติเปนโรคหัวใจ หรือโรคเรื้อรังอื่นที่ไมสามารถควบคุมโรคได 
  
 ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ดําเนินการวิจัย และเก็บขอมูลตามวัตถุประสงค  ดังนึ้ 
 1. การพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เพื่อนําไปใชกับผูสูงอายุ  
  1.1 ออกแบบทาทางการออกกําลังกายประกอบการใชอุปกรณไมยืดหยุนที่
ประดิษฐข้ึนใหเหมาะกับวัยสูงอายุ 
  1.2 นํารูปแบบการออกกําลังกายที่คิดคนขึ้นใหผูทรงคุณวุฒิพิจารณา เพื่อหาคา
ความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) 
  1.3 นําขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญมาใชในการปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกาย 
แลวนําเสนอใหผูทรงคุณวุฒพิิจารณาอีกครั้ง 
  1.4 นําไปใชกับกลุมที่ไมใชกลุมตัวอยางเพื่อทดสอบความเปนไปไดและความ
เหมาะสมของการออกกําลังกายดวยการใชแบบสอบถามและการสังเกต 
  1.5 นําผลที่ไดมาปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกาย และนําไปทดสอบหาผลของ
การออกกําลังกาย 
 2. การศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสุขสมรรถนะ และการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ  
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  2.1 กอนไดรับการฝกออกกําลังกายกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ไดรับการทดสอบตัว
แปรตางๆ ดังนี้ 
      - ตัวแปรของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  ไดแก 
องคประกอบของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว และความทนทานของระบบ
หายใจและไหลเวียน 
      - ตัวแปรของการทดสอบการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส ไดแก ผลของ
ความเร็วและความเขมขนเฉลี่ยของเม็ดเลือดแดงในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง  จํานวนเซลลเม็ด
เลือดแดงที่เคลื่อนที่ในปริมาณเนื้อเยื่อตัวอยาง ความเร็วเฉลี่ย อุณหภูมิเนื้อเยื่อ  
      - ตัวแปรทางดานสารชีวเคมีในเลือด ไดแก การตรวจสารชีวเคมีในเลือด : ฮีมา
โตคริท ฮีโมโกลบิน จํานวนเซลลเม็ดเลือด คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ไลโปโปรตีนและตัวบงชี้วัด
อนุมูลอิสระ (MDA) 
  2.2 หลังการฝกออกกําลังกายเปนระยะเวลา 3 เดือน กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 
ไดรับการทดสอบตัวแปรดังขอ 2.1 ทั้งหมดอีกครั้ง 
  2.3 นําขอมูลตัวแปรตางๆ ที่ไดของกลุมตัวอยางมาเปรียบเทียบผลของการฝกแต
ละรูปแบบระหวางกอนและหลังการออกกําลังกาย  
 3. การเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมมรถนะ และการไหล
ของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ  

นําคาที่ไดมาวิเคราะหหา คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนํามา
วิเคราะหความแตกตางระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกาย โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู 
(Pair-t test) 

 
ประโยชนที่จะไดรับ 
   1. มีรูปแบบการออกกําลังกายประกอบอุปกรณที่ บุคคลทั่วไปสามารถประดิษฐไดเอง 
ราคาถูก พกพาสะดวก ซึ่งเปนอีกหนึ่งทางเลือกของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 2. ไดทราบถึงผลของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนตอสุขสมรรถนะและการไหลของ
เลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ 
 3. เปนการสงเสริมการออกกําลังกายในรูปแบบที่มาจากภูมิปญญาไทย  
 4. นําขอมูลจากผลงานวิจัยมาใชในการสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายที่มีประโยชน
ตอสุขภาพ 
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ความเสี่ยงที่เกี่ยวของกับการศึกษาวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ไมกอใหเกิดความเสี่ยงตอใดๆ อาจมีอาสาสมัครสวนนอยที่มีอาการปวด

เมื่อยกลามเนื้อ แขนและขา ขณะฝกการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน หรือบางสวนอาจไมมีกําลัง
หรือทอแทในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หรือรูสกึอึดอัด หายใจไมสะดวกขณะทําการทดสอบ
ดวยการเดินบนสายพาน (exercise testing) แตอาการดังกลาวจะหายเปนปกติในเวลาอันสั้น ทั้งนี้ 
กอนและหลังการออกกําลังกายทุกครั้งในโปรแกรมจะมีการอบอุนรางกายและผอนคลายกลามเนื้อ
เพื่อปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น หากพบวามีการบาดเจ็บเกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายให
หยุดการออกําลังกาย ทั้งนี้อาสาสมัครตองรีบแจงผูวิจัยทราบทันที  ผูวิจัยจะรับผิดชอบในการสงตอ 
ณ สถานพยาบาลตอไป 

 
การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง  

ผูวิจัยพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัยพบกลุมตัวอยางและแนะนําตัว อธิบาย
วัตถุประสงค ข้ันตอนของการเก็บรวบรวมขอมูล  และประโยชนที่จะไดรับจากการวิจัย พรอมทั้งขอ
ความรวมมือในการทําวิจัย และชี้แจงใหทราบวาการตอบรับหรือการปฏิเสธการเขารวมวิจัยครั้งนี้
จะไมมีผลตอกลุมตัวอยาง ขอมูลทุกอยางจะถือเปนความลับและนํามาใชตามวัตถุประสงคในการ
วิจัยครั้งนี้เทานั้น ผลการวิจัยจะเสนอในภาพรวม กลุมตัวอยางสามารถแจงออกจากการศึกษาได
กอนที่การวิจัยจะส้ินสุดลง โดยไมตองแจงเหตุผลหรือคําอธิบายใดๆ ซึ่งการกระทําดังกลาวจะไมมี
ผลอยางใดตอกลุมตัวอยางและครอบครัวและเมื่อกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมการวิจัยผูทําการ 
วิจัยใหกลุมตัวอยางลงนามในใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
 
การเปดเผยขอมูล 

ขอมูลสวนตัว และขอมูลอ่ืนๆ ที่อาจนําไปสูการเปดเผยตัวของทานจะไดรับการปกปด 
ยกเวนวาไดรับคํายินยอมจากทานขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปนความลับเฉพาะคณะผูวิจัย ผู
กํากับดูแลการวิจัย ผูตรวจสอบ และคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม และจะเปดเผยผลการวิจัยใน
ภาพรวม  หากทานมีขอซักถามประการใด  กรุณาติดตอ   นางสาวพัทธวรรณ   ละโป 
โทรศัพทเคลื่อนที่    0866644854   E-mail : pattawanl@hotmail.com 
  
ขอขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ ที่นี้ 
นางสาวพัทธวรรณ  ละโป  
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ใบหนังสือยนิยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Informed Consent Form) 

ชื่อโครงการวิจัย การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ 
เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย................... 
 ขาพเจาไดรับทราบขอมูลจากผูวิจัยชื่อ นางสาวพัทธวรรณ ละโป นิสิตหลักสูตรวิทยาศาสตร
มหาบัญฑิต สาขาวิชาสรีรวิทยาการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่อยู 99/39  ซอยประดิพัทธ 25 ถนน
ประดิพัทธ แขวงสามเสนใน  เขตพญาไท  กรุงเทพมหานคร  10400 หมายเลขโทรศัพทสําหรับติดตอ 
0866644854  ไดทราบถึงวัตถุประสงค ลักษณะและแนวทางการศึกษาวิจัยรวมทั้งทราบถึงผลดี
ผลกระทบขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น ไดแก  อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อแขนและขา ในระหวางการออกกําลัง
กายดวยไมยืดหยุน หรือรูสึกอึดอัด หายใจไมสะดวกขณะทําการทดสอบดวยการเดินบนสายพาน 
(exercise testing) ตลอดจนประโยชนของการวิจัยที่คาดวาจะไดรับ รวมท้ังการเก็บขอมูลจากการ
สัมภาษณไวเปนความลับ และการนําเสนอขอมูลในภาพรวมที่ไดจากผูใหขอมูลทั้งหมด โดยที่ไมมีการ
เปดเผยชื่อของผูใหขอมูลในการเสนอผลการวิจัย ซึ่งขาพเจาไดซักถาม ทําความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษา
ดังกลาวเปนที่เรียบรอยแลวพรอมทั้งยังไดลงนามดานทายหนังสือน้ี 
 ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยในครั้งนี้   ดวยความสมัครใจและอาจถอนตัวจากการเขารวม
การศึกษานี้เมื่อใดก็ได โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล พรอมทั้งยอมรับผลกระทบขางเคียงที่อาจ เกิดขึ้น
จากการเขารวมการศึกษาวิจัย 
 ขาพเจาไดรับทราบจากผูทําการวิจัยวา  หากมีความผิดปกติใดๆเกิดขึ้นกับขาพเจา  เนื่องจาก
การศึกษาครั้งนี้ ขาพเจาจะไดรับความคุมครองทางกฏหมาย และจะแจงใหผูทําการวิจัยทราบทันที ใน
กรณี ที่มิไดแจงใหทราบในทันทีถึงความผิดปกติที่เกิดขึ้นได  จะถือวาขาพเจาทําใหการคุมครองและความ
ปลอดภัยเปนโมฆะ(ตามที่กฏหมายกําหนด) 
 ขาพเจายินดีใหขอมูลแกคณะวิจัย เพื่อประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
 สุดทายนี้ ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยนี้ ภายใตเงื่อนไขที่ไดระบุไวแลวในขางตน 
...............................................                                                              ……………………………………     
        สถานที่ / วันที่                                                                           (...........................................)                             
                                                                                ผูใหขอมูล     
...............................................                                                             ……………………………………. 
        สถานที่ / วันที่                                                                         (...........................................)           
                                                                                                                        ผูวจิัย 
...............................................                                                             …………………………………….                              

สถานที่ / วันที่                                                                          (...........................................)      
                                                                                                                       พยาน 
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แบบประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire ; PAR-Q) 
(สําหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุระหวาง 15-69 ป) 

 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนผลดีตอสุขภาพและมีความสนุกสนาน ประชาชนจํานวนมากเริ่ม
สนใจที่จะเขารวมออกกําลังกายมากขึ้นทุกวัน โดยทั่วไปการออกกําลังกายหนักปานกลางคอนขางปลอดภัย
สําหรับคนสวนใหญ อยางไรก็ตามอาจมีบางคนที่จําเปนตองไดรับการตรวจรางกายจากแพทยกอนที่จะเขารวม
การออกกําลังกายที่หนักขึ้น 
 ถาทานมีแผนการที่จะออกกําลังกายหนักปานกลางมากกวาที่เปนอยูในปจจุบัน กรุณาตอบคําถามทั้ง 7 
ขอขางลางนี้ ถาทานมีอายุระหวาง 15-69 ป การตอบคําถามในแบบประเมินจะชวยบอกวาทานสมควรเขารับการ
ตรวจรางกายจากแพทยกอนที่ทานจะเริ่มตนออกกําลังกายหรือไม 
 โปรดอานอยางละเอียดและตอบคําถามเหลานี้ตามความเปนจริงวา มี / เคย  หรือ ไมมี / ไมเคย ในชวง 
6 เดือนที่ผานมา 
 
                    เคย                  ไมเคย  1. แพทยที่ตรวจรักษาทาน     เคยบอกหรือไมวา ทานมีความผิดปกติของ 
                                                              หัวใจและควรออกกําลังกาย ภายใตคําแนะนําของแพทยเทานั้น 

       มี                    ไมมี        2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก ขณะที่ทาน 
                                                              ออกกําลังกายหรือไม?  

     เคย                   ไมเคย     3. ในรอบเดือนที่ผานมา ทานเคยมีอาการเจ็บแนนหนาอก  
      ในขณะที่อยูเฉยๆ โดยไมไดออกกําลังกายหรือไม??  

     มี                      ไมมี         4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) นื่องมาจาก   อาการ 
                                                 วิงเวียนศีรษะหรือไม? หรือทานเคยเปนลมหมดสติหรือไม?    
     มี                       ไมมี        5. ทานมีปญหาที่กระดูกหรือขอตอ ซึ่งจะมีอาการแยลง ถาออก 

                                                               กําลังกายหรือไม?  
     มี                       ไมมี         6. แพทยที่ตรวจรักษาทาน มีการสั่งยารักษาโรคความดัน 

                                                               โลหิตสูง หรือความผิดปกติของหัวใจใหทานหรือไม?   
                    มี                       ไมมี        7. เทาที่ทานทราบ ยังมีเหตุผลอื่นๆ อีก ที่ทําใหทานไมสามารถออก 
                                                               กําลังกายไดหรือไม? 
ที่มา : ACSM, 2000. 
 ขาพเจาไดอานไดทําความเขาใจและกรอกแบบ PAR-Q ทุกคําถามดวยความเต็มใจ 
ลงชื่อ......................................................ผูเขารวมกิจกรรม วันที่ .........../............/.............. 
        (.......................................................) 
ลายเซ็น .............................................................. 
                  (นางสาวพัทธวรรณ  ละโป) 
                            ผูทําการวิจัย 
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แบบสอบถามขอมูลผูเขารวมโครงการ 
1. ขอมูลสุขภาพทั่วไป 

ช่ือ    นามสกุล                     วัน/เดือน/ป เกิด                   อายุ                  
ป 
เพศ หญิง ชาย เช้ือชาติ  สัญชาติ  ศาสนา   
อาชีพ รับราชการ ลูกจางประจํา นักเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่   อื่นๆ (ระบุ)    
ที่อยูปจจุบัน           
โทร.(บาน)      โทร.(มือถือ)    E-mail    
โรคประจําตัว     ยาที่รับประทานเปนประจํา     
ทานแพยา/อาหารหรือไม ไม แพ ไดแก    อาการ     
ทานเคยเขารับการผาตัดหรือไม ไม เคย บริเวณ    เมื่อวันที่    
6 เดือนที่ผานมา ทานเคยเขารับการรักษาที่โรงพยาบาลหรือไม ไม เคย เนื่องจาก       

 เมื่อวันที่    
1 สัปดาหที่ผานมา ทานมีความเจ็บปวยใดหรือไม ไม มี เปน    เมื่อวันที่   
ทานมีบิดา/มารดา/ญาติพี่นองเปนโรคประจําตัวหรือไม     ไม     มี    โดยเปน โรคโลหิตจาง โรคหัวใจขาดเลือด  

เบาหวาน    ความดัน     โลหิตสูง     มะเร็ง     โรคลมชัก     วัณโรค     ภูมิแพ      หอบหืด  
อื่นๆ         

ขณะนี้ทานรูสึก ไมสบาย    ปานกลาง    แข็งแรงมาก 
2. พฤติกรรมการบรโิภค 
2.1  ทานรับประทานอาหารวันละ 1 มื้อ    2 มื้อ    3 มื้อ    4 มื้อ 
2.2  อาหารแตละมื้อทานรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมูหรือไม    ไมครบ    ครบ 
2.3  หากทานรับประทานอาหารไมครบ 5 หมู อาหารหมูที่ทานรับประทานเปนสวนใหญคือ 

คารโบไฮเดรต     โปรตีน    ไขมัน    วิตามิน    เกลือแร 
2.4  ทานดื่มเครื่องด่ืมใดตอไปนี้ในชีวิตประจําวัน (ตอบไมมากกวา 1 ขอ) 

นม  แกว/สัปดาห     น้ําอัดลม    ขวด/สัปดาห   ชา/กาแฟ     แกว/สัปาดห 
แอลกฮอล     แกว/สัปดาห 

2.5  ทานสูบบุหรี่หรือไม  ไมสูบ  สูบ มานาน    ปริมาณ    มวน/วัน 
3. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
3.1  ทานไดออกกําลังกายหรือเลนกีฬากี่วันใน 1 สัปดาห 

  1) 1-2 วัน             2)  3-4 วัน               3)  5-6 วัน              4)  5-7  วัน 
  4) ไมเคยออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เนื่องจาก            (หากทาน

ตอบขอนี้กรุณาขามไปตอบขอ 4.1 ตอไป) 
3.2  ทานออกกําลังกายนานเทาไร ในแตละครั้ง 

  1) นอยกวา 15 นาที   2)  15 นาที     3)  30 นาที    4)   45 นาที   4) 1 ช่ัวโมง    5)  มากกวา 1 ช่ัวโมง 
3.3  ทานออกกําลังกายกี่ครั้งตอสัปดาห 

 1)  1-2 ครั้ง       2)  3-4 ครั้ง       3)  5-6 ครั้ง           4)  7  ครั้ง 
3.4  ชวงเวลาที่ทานออกกําลังกายเปนประจํา 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  ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ทานออกกําลังกายจนกระทั่งรูสึกวามีอาการใดตอไปนี้ 
 1) ไมรูสึกแตกตางจากปกติ       2) พอมีเหงื่อออก      3) หัวใจแตนแรงและเร็วขึ้นเล็กนอย 
 4) เหนื่อยพอควร ยังพูดคุยขณะออกกําลังกายได       5) เหนื่อยมาก จนไมสามารถพูดคุยขณะออกกําลังกายได 

3.6  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ทานปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 1) เลนฟุตบอล                    2) เลนวอลเลยบอล          3) เลนบาสเกตบอล         4) เลนเทนนิส 
 5) เลนแบดมินตัน              6) เลนปงปอง                   7) ศิลปะปองกันตัว          8) เตนแอโรบิค 
 9) วายน้ํา                            10) เลนเปตอง                 11) เตะตะกรอ                 12) โยคะ 
13) ว่ิง                                 14) ปนจักรยาน               15) อื่นๆ     

  
3.7  เหตุผลที่ทําใหทานออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 1) เพื่อสุขภาพที่ดี                        2) เพื่อความสนุกสนาน               3) เพื่อการแขงขัน            
 4) เพื่อเขากับกลุมเพื่อน              5) สานสัมพันธในครอบครัว       6) เปนกิจกรรมของสถาบัน/ชมรม          
 7) เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพ      8) เพื่อแกไขความบกพรองของรางกาย เชน อวน      
 9) ดวยเหตุผลทางการแพทย                 10) อื่นๆ     

3.8  สถานที่ที่ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําสม่ําเสมอ ไดแก (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 1) บริเวณบาน/ใกลบาน              2) สนาม/หองออกกําลังกายของโรงเรียนสถานบัน    3) ลานวัดลานกีฬา            
 4) ถนน/ที่วางสาธารณะ              5) สนามกีฬาในหมูบานจัดสรร           6) สนามกีฬาของราชการ 
 7) สโมสรกีฬาของราชการ          8) ศูนยสงเสริมสุขภาพของเอกชน     9) สวนสาธารณะ/สวนสุขภาพ 
10) อื่นๆ     

3.9  เหตุผลในการเลือกสถานที่ออกกาํลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 1) สะดวกในการเดินทาง    2) สะอาด/สวยงาม                        3) ปลอดภัย                      4) ประหยัด 
 5) มีผูนําออกกําลังกายที่ดี   6) มีกิจกรรมใหเลือกหลากหลาย   7) เปนสมาชิก         
 8) อื่นๆ     

 
4. การพักผอน-สันทนาการ 
4.1  ทานนอนหลับวันละ ช่ัวโมง/วัน 
4.2  กิจกรรมยามวางที่ชอบทําในแตละวัน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

อานหนังสือ                   ชม. ดูทีวี  ชม.  ฟงเพลง                   ชม. เลนอินเตอรเน็ต            
ชม.  

คุยกับเพื่อน                  ชม. เลนดนตรี                   ชม.  เดินเที่ยวซ้ือของ                  ชม. เลนเกมส  ชม.  
อื่นๆ    
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ภาคผนวก จ 
 

แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของผูทรงคุณวุฒ ิ
 

แบบประเมินการศึกษาเรื่อง 
ความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

(สําหรับผูเชี่ยวชาญตรวจพจิารณารูปแบบการออกกาํลงักาย) 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ กําหนดวัตถุประสงคที่สําคัญไว เพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ  ผูวิจัยจึงขอทราบแนวคิดของผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบ
เครื่องมือ เกี่ยวกับแบบประเมินความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุน ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณารูปแบบการออกกําลังกาย 
โดยใหขอเสนอแนะและคะแนนแตละขอ ดังนี้ 
  -1 เมื่อแนใจวา  ขอคําถามนั้นไมสอดคลองกบัวัตถุประสงค 
  0 เมื่อไมแนใจวา  ขอคําถามนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค  
  +1  เมื่อแนใจวา  ขอคําถามนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค 
ขอ
ที่ 

ขอคําถาม “องคประกอบของการออกกําลงักายดวยไม
ยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา 
-1 0 +1 

1. 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 

อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงักาย 
1.1 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลงักายไดงาย 
1.2 ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลังกายนาสนใจ 
2.2 ทาออกกําลังกายทาํไดงาย 
2.3 ทาออกกําลังกายมีความหลากหลาย 
2.4 การเรียงลาํดับทาออกกาํลังกายมีความตอเนื่องสมัพันธกันด ี
2.5 ทาออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวน
ของรางกาย 
2.6 ทาเตนมีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลังกายและไมทําให
เกิดอันตรายในผูสูงอาย ุ
ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
ชวงอบอุนรางกาย 
3.1 การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญทาํไดดี 
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ขอ
ที่ 

ขอคําถาม “องคประกอบของการออกกําลงักายดวยไม
ยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา 
-1 0 +1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. 
 
 
 
 

5. 

3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวน 
3.3 การอบอุนรางกายมกีารจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง 
3.4 การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
ชวงออกกําลงักาย 
3.5 ทาออกกําลังกายเริ่มจากทางายแลวเพิ่มความยากขึ้นเปน
ลําดับ 
3.6 ทาออกกําลังกายมีความตอเนื่องสมัพันธกันด ี
3.7 ทาออกกาํลังกายมีการเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน 
3.8 ระยะเวลามีความเหมาะสม 
3.9 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวงแขน 
มีความเหมาะสม และไมทาํใหเกิดอันตราย 
3.10 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลงักายของชวง
ลําตัว มีความเหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
3.11 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลงักายของชวงขา 
มีความเหมาะสม และไมทาํใหเกิดอันตราย 
ชวงผอนคลาย 
3.12 การผอนคลายกลามเนือ้มัดใหญทําไดดี 
3.13 การผอนคลายกลามเนือ้ทําไดทุกสวน 
3.14 การผอนคลายมีการเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องกัน 
3.15 การผอนคลายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
เพลงประกอบจังหวะดนตรี 
4.1 เพลงประกอบและรูปแบบการเตนเขากันไดด ี
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
4.3 ความเรว็ของจังหวะดนตรีเหมาะสมตามขั้นตอนการออก
กําลังกาย 
ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาทางการออกกาํลังกายไดชัดเจน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อการปรับปรุงแกไขรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดดยุน 
.............................................................................................................................................. 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………                     
                  
        ลงชื่อ............................................... 
 

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



 

 

179

ภาคผนวก ฉ 
 

แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของผูทรงคุณวุฒ ิ
 

  แบบสอบถามการศึกษาเรือ่ง 
        ความพงึพอใจของผูเขารวมออกกําลงักายทีม่ีตอการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

(สําหรับผูเขารวมออกกาํลังกาย) 
 

  ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ กําหนดวัตถุประสงคที่สําคัญไว เพื่อสรางรูปแบบการออก
กําลังกายดวยไมยืดหยุนใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงขอทราบแนวคิดของผูทรงคุณวุฒิในการ
ตรวจสอบเครื่องมือเกี่ยวกับแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุนที่ผูวิจัยสรางขึ้น เพื่อวัดระดับความพึงพอใจของผูเขารวมการออกกําลังกายดวย
ไมยืดหยุน โดยใหขอเสนอแนะและคะแนนแตละขอ ดังนี้ 
  -1 เมื่อแนใจวา  ขอคําถามนั้นไมสอดคลองกบัจุดประสงค 
  0 เมื่อไมแนใจวา  ขอคําถามนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค  
  +1  เมื่อแนใจวา  ขอคําถามนั้นสอดคลองกับจุดประสงค 
 ตอนที่ 1 ขอมลูเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมออกกําลงักาย 
 ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มตีอการออกกําลังกายดวยไม
ยืดหยุน 
 

ขอที่ 
ขอคําถาม   

“ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา 
ความพึงพอใจ 

-1 0 +1 

 
1. 
2. 
 

3. 
 

4. 

ตอนที่ 1 ขอมลูเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมการออกกําลัง
กาย 
อายุ............ป 
วุฒิการศึกษาสูงสุด   (ประถมศึกษา มัธยมศึกษา อนุปริญญา 

ปริญญาตรี ปริญญาโท  อ่ืนๆ (ระบุ)...........) 
อาชีพ    (รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ ธุรกิจสวนตัว คาขาย 

พนักงานบริษทั/หางราน แมบาน อ่ืนๆ (ระบุ)........) 
ทานพงึพอใจในการเขารวมออกกําลงักายดวยไมยืดหยุนครั้งนี ้ 
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ขอ
ที่ 

ขอคําถาม 
“ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 

ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา
ความพึงพอใจ 

-1 0 +1 

 
 
 

1. 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 
 
 
 
 
 
 

 
4. 
 
 
 

มากนอยเพียงใด (นอยที่สุด  นอย  มาก  มากที่สุด) 
ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มตีอการ
ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 
อุปกรณไมยดืหยุนสาํหรบัออกกําลงักาย 
1.1 ไมยืดหยุนมีน้าํหนกัเหมาะสม 
1.2 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลงักายไดงาย 
1.3  ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลงักายสามารถทําไดงาย 
2.2 ทาออกกําลงักายมีการเรียงลําดับอยางตอเนื่องกันด ี
2.3 ทาออกกําลงักายมีการเคลื่อนไหวอวัยวะทกุสวนของ

รางกาย 
2.4 ทานรูสึกวารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชวยให

รางกายไดออกกําลงักายเตม็ที ่
2.5 ในการออกกําลังกายทานรูสึกเหนื่อยพอควร โดยยงัพูดคุย

ขณะออกกําลงักายได 
ขั้นตอนการออกกําลงักาย 
3.1 การอบอุนรางกายทําไดครบทุกสวน 
3.2 การออกกาํลังกายเริ่มจากทางายๆ แลวเพิ่มความยากขึ้น
เปนลําดับ 
3.3 การออกกาํลังกายมกีารจัดเรียงลําดับที่ตอเนื่องสัมพันธกันด ี
3.4 การออกกาํลังกายมกีารเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายได
เปนอยางด ี
3.5 การผอนคลายกลามเนื้อในชวงทายทําไดครบทุกสวน 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
4.1 เพลงประกอบกับรูปแบบการออกกาํลงักายเขากนัไดดี 
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
ผูนําออกกําลังกาย 
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ขอ
ที่ 

ขอคําถาม 
“ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายทีม่ีตอการ 

ออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน” 

ผลการพิจารณา
ความพึงพอใจ 

-1 0 +1 

5. ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาออกกําลงักายไดชัดเจน 
5.3 มีการกระตุนใหผูออกกาํลังกายทําตาม ตลอดชวงการออก
กําลังกาย 

   

 
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม  เพือ่การปรับปรุงแกไขรูปแบบการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
........................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................. 
 
                                                                            ลงชือ่....................................................... 

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

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

แบบประเมินความเหมาะสมดานองคประกอบของ 
รูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับวัยสูงอายุ 

 
 แบบประเมินนี้ สําหรับผูเชี่ยวชาญเพื่อวัดระดับความเหมาะสมดานองคประกอบของการออกกําลังกาย
ดวยไมยืดหยุน ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

คําชี้แจง เมื่อทานดูวิดีโอ ซีดี การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชุดนี้แลว โปรดพิจารณาวาองคประกอบแต
ละดานมีความเหมาะสมอยูในระดบัใด โดยทาํเครื่องหมาย  ลงในชองตัวเลข ที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
      ระดับ  5 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้นๆ มีความเหมาะสมมากที่สุด 
      ระดับ  4 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้นๆ มีความเหมาะสมมาก 
      ระดับ  3 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้น  ๆมีความเหมาะสมปานกลาง 
      ระดับ  2 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้นๆ มีความเหมาะสมนอย 
      ระดับ  1 หมายถึง  องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนในขอนั้น  ๆมีความเหมาะสมนอยที่สุด 
ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ระดับความเหมาะสม 
  5 4 3 2 1 

1. 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 
 
 
 
 
 
 
 

อุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกาย 
1.3 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลังกายไดงาย 
1.4 ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.1 ทาออกกําลังกายนาสนใจ 
2.2 ทาออกกําลังกายทําไดงาย 
2.3 ทาออกกําลังกายมีความหลากหลาย 
2.4 การเรียงลําดับทาออกกําลังกายมีความตอเนือ่งสัมพันธกันดี 
2.5 ทาออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุก
สวนของรางกาย 
2.6 ทาเตนมีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลังกายและไมทํา
ใหเกิดอันตรายในวัยสูงอายุ 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
ชวงอบอุนรางกาย 
3.1 การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อมัดใหญทําไดดี 
3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวน 
3.3 การอบอุนรางกายมีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง 
3.4 การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่เหมาะสม  
ชวงออกกําลังกาย 
3.5 ทาออกกําลังกายเริ่มจากทางายแลวเพิ่มความยากขึ้นเปนลําดับ 
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ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ระดับความเหมาะสม 
  5 4 3 2 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. 
 
 
 
 

5. 

3.6 ทาออกกําลังกายมีความตอเนื่องสัมพันธกันดี 
3.7 ทาออกกําลังกายมีการเคลื่อนไหวรางกายทุกสวน 
3.8 ระยะเวลามีความเหมาะสม 
3.9 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวง
แขน มีความเหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
3.10 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวง
ลําตัว มีความเหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
3.11 จํานวนทาและรูปแบบทิศทางการออกกําลังกายของชวง
ขา มีความเหมาะสม และไมทําใหเกิดอันตราย 
ชวงผอนคลาย 
3.12 การผอนคลายกลามเนื้อมัดใหญทําไดดี 
3.13 การผอนคลายกลามเนื้อทําไดทุกสวน 
3.14 การผอนคลายมีการเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องกัน 
3.15 การผอนคลายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 
เพลงประกอบจังหวะดนตร ี
4.1 เพลงประกอบและรูปแบบการเตนเขากันไดดี 
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
4.3 ความเร็วของจังหวะดนตรีเหมาะสมตามขั้นตอนการออก
กําลังกาย 
ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาทางการออกกําลังกายไดชัดเจน 

   
 
 

  

 
ขอเสนอแนะ เพื่อการปรับปรุงแกไขรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
........................................................................................................................ 
 

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

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

แบบสอบถามเกี่ยวกับความพึงพอใจที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 

 แบบสอบถามนี้สําหรับสอบถามผูเขารวมออกกําลังกาย เพื่อวัดระดับความพึงพอใจของผูเขารวมออก
กําลังกายที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน  

แบบสอบถามแบงออกเปน 2 ตอน คือ 
  ตอนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมออกกําลังกาย 
  ตอนที่ 2 คามพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 
ตอนที่ 1  ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูเขารวมการออกกําลังกาย 

คําชี้แจง  โปรดตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง โดยใสเครื่องหมาย    ลงใน   
 หรือเติมคํา/ขอความ ลงในชองวางใหไดใจความสมบูรณ 

 
 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. ธุรกิจสวนตัว 
      3. คาขาย 
      4. พนักงานบริษัท/หางราน 
      5. แมบาน 
      6. อื่นๆ (ระบุ)...................................... 
 5. ทานพึงพอใจในการเขารวมออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนครั้งนี้มากนอยเพียงใด 
      1. พึงพอใจนอยที่สุด 
      2. พึงพอใจนอย 
      3. พึงพอใจ 
      4. พึงพอใจมาก 
      5. พึงพอใจมากที่สุด 
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ตอนที่ 2  ความพึงพอใจของผูเขารวมออกกําลังกายที่มีตอการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน 
 คําชี้แจง  โปรดตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง โดยใสเครื่องหมาย  ลงในชองตัวเลขที่ตรงกับ

ระดับความพึงพอใจของทานมากที่สุด 
    ระดับความพึงพอใจ แบงเปน 5 ระดับ คือ 
   ระดับ 5 หมายถึง  ทานรูสึกพึงพอใจกับรายการในขอนั้นๆ มากที่สุด 
   ระดับ 4 หมายถึง  ทานรูสึกพึงพอใจกับรายการในขอนั้นๆ มาก 
   ระดับ 3 หมายถึง  ทานรูสึกไมแนใจกับรายการในขอนั้นๆ 
   ระดับ 2 หมายถึง  ทานรูสึกพึงพอใจกับรายการในขอนั้นๆ นอย 
   ระดับ 1  หมายถึง  ทานรูสึกพึงพอใจกับรายการในขอนั้นๆ นอยที่สุด 
 
ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ระดับความเหมาะสม 
  5 4 3 2 1 

1. 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. 
 
 
 
 
 
 
 

4. 

อุปกรณไมยืดหยุนสําหรับออกกําลังกาย 
1.5 ไมยืดหยุนมีน้ําหนักเหมาะสม 
1.6 ไมยืดหยุนใชในการออกกําลังกายไดงาย 
1.7  ไมยืดหยุนสามารถดัดแปลงใชในทาตางๆ ไดดี 
ทาทางการออกกําลังกาย 
2.6 ทาออกกําลังกายสามารถทําไดงาย 
2.7 ทาออกกําลังกายมีการเรียงลําดับอยางตอเนื่องกันดี 
2.8 ทาออกกําลังกายมีการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของ

รางกาย 
2.9 ทานรูสึกวารูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชวยให

รางกายไดออกกําลังกายเต็มที่ 
2.10 ในการออกกําลังกายทานรูสึกเหนื่อยพอควร โดยยังพูดคุย

ขณะออกกําลังกายได 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
3.1 การอบอุนรางกายทําไดครบทุกสวน 
3.2 การออกกําลังกายเริ่มจากทางายๆ แลวเพิ่มความยากขึ้น
เปนลําดับ 
3.3 การออกกําลังกายมีการจัดเรยีงลําดับที่ตอเนื่องสัมพันธกันดี 
3.4 การออกกําลังกายมีการเคล่ือนไหวทุกสวนของรางกายได
เปนอยางดี 
3.5 การผอนคลายกลามเนื้อในชวงทายทําไดครบทุกสวน 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
4.1 เพลงประกอบกับรูปแบบการออกกําลังกายเขากันไดดี 
4.2 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน 
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ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน ระดับความเหมาะสม 
  5 4 3 2 1 

5. ผูนําออกกําลังกาย 
5.1 มีบุคลิกภาพที่ดี 
5.2 แสดงทาออกกําลังกายไดชัดเจน 
5.3 มีการกระตุนใหผูออกกําลังกายทําตาม ตลอดชวงการออก
กําลังกาย 

   
 
 

  

ขอเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อปรับปรุงแกไขรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนชุดนี้ 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
............................................. 
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ภาคผนวก ฌ 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) 
 จุดประสงคของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. เพื่อใหการศึกษาแกผูทดสอบ ถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง โดยเปรียบเทียบกับ
คามาตรฐานทางสุขภาพที่จําแนกตามอายุและเพศ 

2. ทําใหไดขอมูลที่เปนประโยชนตอการแนะนําการออกกําลังกายในทุกดานของสมรรถภาพ 
3. ทําใหสามารถติดตามและประเมินผลความกาวหนาของผูทดสอบ 
4. เพื่อกระตุนใหผูทดสอบตั้งเปาหมายระดับสมรรถภาพทางกายที่ตองการ 
5. เพื่อจัดระดับชัน้ความเสี่ยงของผูทดสอบ 

 
 การเตรียมผูทดสอบ 

1. ใหผูทดสอบกรอกแบบสอบถามประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 
2. อธิบายรายละเอียดการทดสอบประเภทตางๆ ใหผูทดสอบไดรับทราบกอน 
3. ผูทดสอบควรไดรับคําแนะนําใหปฏิบัติดังนี้ 

- สวมใสเส้ือผาที่สบาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ 
- ตลอดชวง 1 วันกอนการทดสอบใหดื่มน้ําใหพียงพอ 
- ใหงดอาหาร บหุรี่ หรือกาแฟกอนทดสอบ อยางนอยที่สุด 3 ชั่วโมง 
- ในวันที่ทําการทดสอบใหงดการออกกําลังกาย หรือเคลื่อนไหวที่ทําใหเหนื่อยมาก 
- ในคืนกอนการทดสอบ นอนหลับใหเพียงพอ ประมาณ 6-8 ชั่วโมง 

 
 ลําดับการทดสอบ 

1. กอนที่จะใหบริการทดสอบสมรรถภาพตองเตรียมตัวใหพรอม ดังนี้ 
- แบบฟอรมตางๆ 
- ปรับหรือต้ังเครื่องมือใหไดมาตรฐาน 

2. จัดเรียงเครื่องมือตามลําดับการทดสอบ 
3. ถาตองการทดสอบสมรรถภาพหลายประเภทควรเรียงลําดับการทดสอบดงันี้ 

- วัดชีพจร วัดความดันโลหิตขณะพัก 
- วัดสวนสูงและชั่งน้ําหนัก 
- ตรวจวัดไขมัน 
- ทดสอบความอดทนของหัวใจ ปอดและระบบหายใจ 
- ทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
- ทดสอบความออนตัว 

 



 

 

188

 สภาพแวดลอมการทดสอบ 
1. ตองเงียบเปนสวนตัว 
2. มีที่นั่งสบายและโตะสําหรับการวัดความดันโลหิตและชีพจร 
3. เครื่องมือมาตรฐานมีความพรอม 
4. การทดสอบตองไมเรงรีบ และทุกขั้นตอนผูทดสอบไดรับการอธิบายโดยละเอียด 

 
 ผูที่มีภาวะหรอืโรคตอไปนี้ หามทดสอบสมรรถภาพดวยการออกกําลังกายอยางเด็ดขาด 

1. มีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟาหัวใจท่ีบงบอกความผิดปกติของภาวะหวัใจขาดเลือด 
กลามเนื้อหัวใจตาย (ภายใน 2 วัน) หรือภาวะผดิปกติเฉียบพลันของหัวใจ 

2. มีอาการเจ็บแนนหนาอกแบบไมคงที่ 
3. ภาวะหัวใจเตนผิดปกติที่ไมสามารถควบคุมได  
4. ภาวะลิ้นหัวใจตีบอยางรุนแรง 
5. ภาวะหัวใจวายที่ควบคุมไมได 
6. ภาวะเสนเลือดปอดถูกอุดกั้นอยางเฉียบพลันหรือเนื้อปอดตาย 
7. กลามเนื้อหัวใจหรือเยื่อหุมหัวใจอักเสบเฉียบพลัน 
8. สงสัยหรือมีภาวะหลอดเลือดแดงใหญโปงพอง 
9. ภาวะติดเชื้ออยางเฉียบพลัน 

 
 ขอบงชี้ในการหยุดทดสอบสมรรถภาพดวยการออกกําลังกาย 

1. เมื่อมอีาการเจบ็แนนหนาอก 
2. ความดันเลือดขณะบีบตัวลดลงมากกวา 20 มิลลิเมตรปรอท หรือไมเพิ่มขึน้เมื่อเพิ่มความ

หนักของการออกกําลังกาย 
3. ความดันเลือดขณะบีบตัวสูงมากกวา 260 มิลลิเมตรปรอท หรือความดนัเลือดขณะคลายตัว

มากวา 115 มิลลิเมตรปรอท 
4. มีอาการหนามดืเปนลม สับสน อาการเซ หนาซีดเขียว คล่ืนไส ผิวหนังเย็น 
5. อัตราการเตนหัวใจไมเพิ่มขึ้นตามความหนักของการออกกาํลังกาย 
6. จังหวะการเตนของหัวใจมีการเปลี่ยนแปลงผิดปกติชัดเจน 
7. ผูทดสอบรองขอหยุดการทดสอบ 
8. รางกายหรือน้ําเสียงของผูทดสอบแสดงใหเห็นถึงความเหนื่อยลาอยางที่สุด 
9. เครื่องมือทดสอบมีปญหา 
 

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 
 

การวัดสวนสูง 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายดานสุขสมรรถนะ 
1. การวัดอัตราการเตนหวัใจและความดันโลหิตขณะพัก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 อุปกรณ  

เครื่องวัดชีพจรและความดันโลหิต  ยี่หอเอ แอนด ดี (A&D) รุนโมเดล เอ ยู 767 
(Model AU 767) 

 วิธีการ 
1. ใหผูทดสอบนัง่สบายๆ ประมาณ 5 นาที กอนทาํการวัด 
2. ใชที่พนัแขน (Arm cuff) พันเหนือขอศอกประมาณ 1 นิว้ ใหบริเวณทีม่ีขีดตรง

กับหลอดเลอืด (Brachial) 
3. ตั้งคาการบีบลมที่ประมาณ 200-220 มิลลิเมตรปรอท แลวกดเปดเครื่อง 
4. เครื่องจะทาํการอานคาชีพจรและความดันโลหิต 
5. บันทกึคาอัตราการเตนหวัใจ (คร้ังตอนาท)ี และความดนัโลหิต (มิลลิเมตร

ปรอท) ที่ปรากฏบนเครื่อง 
 
2. การวัดสวนสูง (Height scale) 
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 อุปกรณ 
  เครื่องวัดสัดสวนของรางกาย (Antropometer) ยี่หอ ทีเคเค (TKK) 

 วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา 
2.  ใหผูเขารับการทดสอบยืนตัวตรง ปลายเทาชิดกัน หลงัพงิตรงที่วัดหนามองตรง 
3. บันทกึคาสวนสูงเปนเซนติเมตร 
 

3. เครื่องชั่งน้ําหนัก และเปอรเซ็นตไขมัน (2 Direction-Bioelectrical impedance analyzer) 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 
  เครื่องชัง่น้าํหนกัและวัดเปอรเซ็นตไขมนั (Bioelectrical Impedance Analyzer) ยี่หอทา
นิตา (Tanita) 

 วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา และถุงเทา 
2. ใสขอมูลสวนตัวของผูเขารับการทดสอบในเครื่องวัด ไดแก  อายุ  สวนสูง  และ เพศ   
3. เมื่อใสขอมลูเสร็จแลว  ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนเครื่องวัด 
4. บันทึกคาน้าํหนักเปนกิโลกรัม 
 
 
 
 
 
 
 
 

การชั่งน้ําหนัก 
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4. การวัดองคประกอบของรางกาย (4 Direction-Bioelectrical impedance analyzer) 
 

 
 
 
 
 
 

 
 อุปกรณ 

  เครื่องวัดองคประกอบรางกาย (4 Direction-Bioelectrical impedance analyzer) 
ยี่หอมัลทรอล (Maltron) 

 วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา และถุงเทา 
2. ใหผูเขารับการทดสอบนอนแยกแขน ขาออกเล็กนอย พักประมาณ 5 นาท ี 
3. ผูทําการทดสอบทําความสะอาดผิวบริเวณที่ติดอิเล็คโทรด คือ หลงัฝามือ 

บริเวณโคนนิ้วกลาง และขอมือ และบริเวณโคนนิว้กลาง และขอเทา 
4. กรอกประวัติ น้ําหนกั สวนสงู เพศ อายุ เชือ้ชาติ กิจกรรมที่ทาํ 
5. กดปุมเร่ิมทาํงานแลวรอสักครูแลวบันทกึคาที่ปรากฏ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดองคประกอบของรางกาย 
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5. การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดวยวิธี 1 RM 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ดวยทา Biceps curl 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลงั (Triceps) ดวยทา Triceps extension 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadiceps) ดวยทา Leg press 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) ดวยทา Leg curl 
  

 อุปกรณ 
  เครื่องเลนยกน้ําหนกั (Weight machine) 
 วิธีการ 

1. ใหผูรับการทดสอบอบอุนกลามเนื้อกอน แลวพักประมาณ 1-2 นาท ี
2. ผูทดสอบใสลูกน้ําหนัก โดยแนะนาํใหจงัหวะการดึงหรือดันเปนไปตามปกติ 

อยากระชาก หากน้าํหนักทีใ่ชดึงหรือดันยงัไมหนักพอ คอืผูรับการทดสอบยัง
สามารถทําไดโดยงาย ใหผูรับการทดสอบพักประมาณ 1-2 นาท ีแลวเพิ่ม
น้ําหนกัใหทําใหม 

3. ผูรับการทดสอบทําการดึงหรือดันน้ําหนกัที่กําหนดโดยกอนทาํใหหายใจเขา 
ขณะทําการดึงหรือดันน้ําหนักใหหายใจออก 

4. บันทกึคาเปนกิโลกรัม 

1 RM-Biceps 1 RM-Triceps 

1 RM-Hamstrings 1 RM- Quadriceps 
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การดันพื้น 

การลุก-นั่ง 

6   . การวัดความอดทนของกลามเนือ้ 
 6.1  การวัดความอดทนกลามเนื้อหนาอกและแขน ดวยทาดันพืน้(Push-up) 
 
 
 
 
 
 
 
   
 อุปกรณ 
   เบาะรอง 
 วิธีการ 

1. ใหผูรับการทดสอบคว่ําหนา คุกเขาวางเขาเฉียงเลก็นอย แขนทั้งสองขางวางที่พืน้
ระดับหัวไหล 

2. ใหผูรับการทดสอบดันพืน้ขึ้นลงตอเนื่องใหไดมากที่สุดไมจํากัดเวลา 
3. คาที่ไดบันทึกเปนจํานวนครัง้ 

 
6.2 การวัดความอดทนกลามเนื้อหนาทอง ดวยทาลุกนั่ง (Sit-up) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 อุปกรณ 

1. เบาะรอง 
2. นาฬิกาจับเวลา  

 วิธีการ 
1. ใหผูรับการทดสอบนอนหงายตั้งเขาขึ้น มอืกอดหนาอก แลวยกศีรษะและ

ไหลทั้งสองขางใหเหนือเสื้อ 
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การเดินสายพาน 

2. เร่ิมนับคร้ังพรอมจับเวลา 1 นาท ี
3. บันทกึคาเปนจํานวนครั้งตอนาท ี
 

7. การวัดความออนตัว ดวยวธิี การวัดระยะการเคลือ่นไหวของขอตอ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 
  เครื่องวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอตอ (Goniometer) 
 วิธีการ 

1. ใหผูรับการทดสอบนอนในการวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอไหลและขอสะโพก 
โดยใหยกแขน และยกขาในทิศทางตางๆ  

2. ใหผูรับการทดสอบยืนในการวัดมุมการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง โดยให
กม แอน และเอียงลําตวั 

3. ทดสอบ 2 คร้ัง บนัทกึคามากที่สุด หนวยเปนองศา 
 

8. การวัดความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
8.1 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสงูสุด (Maximum oxygen uptake) ดวยวิธี 

Maximal exercise testing 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

การวัดมุมรางกาย การวัดมุมรางกาย 
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 อุปกรณ 
1. ลูวิ่ง (Treadmill)  
2. เครื่องวัดการแลกเปลี่ยนกาซ (Gas analyzer) ยี่หอคอรเท็ก Cortex 

 วิธีการ 
1. ใหผูรับการทดสอบลองเดินบนลูวิ่ง  
2. ใสอุปกรณการวัดใหผู เขารับการทดลอง โดยอุปกรณได รับการปรับต้ัง

เครื่องมือใหไดมาตรฐานแลว (Calibrate) 
3. ใหผูรับการทดสอบออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง บนลูกลนานเทาที่จะทําได

โดยใชโปรแกรมโมดิฟายด บรูซ (Modified Bruce)  
4. ขณะทําการทดสอบวัดความดัน และสอบถามระดับของความเหนื่อย (Rating 

of perceived exertion of Borg, RPE) ทุกๆ 3 นาที 
5. เมื่อผูรับการทดสอบไมสามารถเดินตอไดก็ใหผอนความเร็วคงไว 2 นาที และ

นั่งพักอีก 3 นาที  
6. บันทึกคาในคอมพิวเตอร หนวยเปนมิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 

 
8.2 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสดุ (Maximum oxygen uptake) ดวยวิธีเดิน 1 ไมล

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

 วิธีการ 
1. ใหผูรับการทดสอบแตงกายทะมัดทะแมง สวมรองเทาผาใบ 
2. จับเวลาเมื่อเร่ิมออกตัวและเมื่อครบระยะ เปนระยะทาง 1 ไมล 
3. นําคาที่ไดไปคํานวณตามสูตรของไคลน (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. บันทึกคา หนวยเปนมิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
 

 การวัดความจุปอด (Vital  Capacity) 
 

 
 
 
 
 
 

  
อุปกรณ  

1.  เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) รุนสไปโรเปท (Spiropet) 
2.  หลอดพลาสติกสําหรับเปา 

  
วิธีการ 

1.  ตั้งระดับเข็มบนสเกลใหอยูที่ศูนย (0) 
2.  ใหผูเขารับการทดสอบยืนตวัตรงหนาเครือ่ง  จับหลอดเปาอยูระดับปาก 
3.  หายใจเขาเตม็ที่สุด  และเปาลมเขาในหลอดใหแรงและเร็วที่สุดเทาทีจ่ะทําได  
4.  ทดสอบ  2  ครั้ง  ใชคาที่มากสุดผลการทดสอบวัดเปนมิลลิลิตร   
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9. การวัดการไหลของเลอืดชั้นคิวทาเนียส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 

เครื่องเลเซอรวัดการไหลของเลือด (Laser Doppler) ยีห่อ มัวร (Moor) รุน ด ีอาร 
ที 4 (DRT4) 

 วิธีการ 
1. ทําความสะอาดบริเวณที่ทาํการวัด 
2. ติดโพรบ บริเวณขอมือ ใหผูเขารวมการทดลองพักในทานั่ง 15-20 นาที  
3. หลังจากนั้นบนัทกึคาขณะพกั 1 นาที ใชเครื่องวัดความดันพนับีบเหนอืตน

แขน ที่ความดนั 200 มิลลิลติรปรอท คางไว 5 นาที ตอมาปลอยลมออกไว 5 
นาที เครื่องจะบันทกึคารวม 11 นาท ี

4. บันทกึคาการวัดในเครื่องคอมพิวเตอร ภายหลงัจงึนาํคามาประมวลผลดวย
โปรแกรมซอฟแวร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดการไหลของเลือด 
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การเจาะเลือด 

10. การวัดสารชีวเคมีในเลือด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ 

1. เข็มฉีดยา หลอดฉีดยา 
2. หลอดเก็บเลือด 
3. กระติกน้าํแข็ง 
4. แอลกอฮอล และพลาสเตอรปดแผล 

 วิธีการ 
1. นัดผูเขารับการทดสอบ โดยใหงดออกกาํลงักาย 2 วัน กอนการเจาะเลอืด งด

อาหารหลัง 4 ทุม ของคืนกอนมาเจาะเลือด โดยผูเขารับการทดสอบสามารถ
ดื่มน้ําเปลาได พักผอนใหเพยีงพอ 

2. ทําการเจาะเลอืดใสหลอดเก็บเลือดและเก็บไวในน้าํแข็ง 
3. สงเลือดที่เจาะไปวิเคราะหไขมันในเลือดผลที่บริษัท BRIA LAB และนาํเลือด

สวนหนึง่แยกไปวิเคราะหหาตัวบงชี้การทาํลายอนุมูลอิสระ ที่ภาควชิาสรีรวิทยา 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
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       ภาคผนวก ญ 
 

แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
สารชีวเคมีในเลือด และการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียส 

สวนที่ 1 แบบบันทึกขอมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา 
ชื่อ-สกุล___________________________________________  เพศ________  วัน/เดือน/ป (เกิด)_____________ 
อายุ___________ป  น้ําหนัก____________กก. สวนสูง____________ซม. 

• ชีพจรขณะพัก________________ครั้ง/นาที  
• ความดันโลหิต________________มิลลิเมตรปรอท 

สวนที่ 2 แบบประเมินสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพทางกาย สารชีวเคมีในเลือดและการไหลของเลือดชั้น
คิวทาเนียส
1. สัดสวนรางกาย 

คาที่วัด ผลการทดสอบ 
BMI  
RMR Kcal  
FFM%  
T. Fat%  
2. ความออนตัว 
Sit - reach   …………………..ซม. 

ขอตอที่วัด Shoulder Hip spine 
Flexion    
Extension    
Abduction    
Adduction    
5. Lipid profile level 

คาที่วัด ผลการทดสอบ 
ฮีมาโตคริท  
ฮีโมโกลบิน  
จํานวนเซลลเม็ดเลือด  
LDL  
HDL  
Cholesterol  
triglyceride  
 

 
 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

มัดกลามเนื้อ 1 RM 
Biceps  
Triceps  
Hamstrings  
Quadriceps  
 
4. Cutaneous Blood Flow 

คาที่วัด Peak Mean 
Flux1 
Flux2 

  

Speed1 
Speed2 

  

temp1 
temp2 

  

 
6. สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
เวลา 2 5 8 11 14 17 20 
load 0       
สมรรถภาพการใชออกซิเจน
(VO2)_______ml/kg/min 
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ภาคผนวก ฎ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิพจิารณาแบบประเมินและสอบถาม 
 
1. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. รองศาสตราจารย ดร.วิชติ คนึงสุขเกษม  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิพจิารณาความเหมาะสมตามองคประกอบ 
ของการออกกําลงักายดวยไมยืดหยุน 

 
1. รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน   คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. ผูชวยศาสตราจารย นพ.สมพล สงวนรงัศิริกุล  คณะแพทยศาสตร 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
4. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สืบสาย บุญวรีบุตร  คณะครุศาสตร 
       มหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสีมา 
5. อาจารย ดร.ทศพร ยิ้มลมยั    คณะวิทยาศาสตร 
       มหาวิทยาลยัมหิดล 
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ภาคผนวก ฏ 

 
ซีดีชุดรูปแบบการออกกาํลังกายดวยไมยืดหยุน 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 

ชื่อ  : นางสาวพทัธวรรณ  ละโป 

เกิดวันที ่ :  28 มกราคม 2524 

สถานที่เกิด :  อําเภอเมือง  จังหวัดศรีสะเกษ 

สถานที่ปจจุบนั : 99/39 ซอยประดิพัทธ 25 ถนนประดพิัทธ  

   แขวงสามเสนใน  เขตพญาไท  กรุงเทพฯ 

   10400 

ประวัติการศึกษา: สําเร็จการศึกษาหลกัสูตรวทิยาศาสตรบัณทิต  

   วิทยาศาสตรการกีฬา (เกยีรตินิยมอนัดับ 2) 

   จากจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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