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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกงที่มีต่อการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาในขณะฝึกออกก าลังกายในผู้สูงอายุเพศหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นข้าราชการ
เกษียณอายุ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน เพศหญิง อายุ 60-70 ปี จ านวน 15 คน ได้มาโดย
วิธีการสุ่มแบบง่าย (simple random sampling) โดยกลุ่มทดลอง ท าการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
จินกังกง จ านวน 8 ท่า ท าท่าละ 10 ครั้ง แต่ละท่าเกร็งค้างไว้ 10 วินาที ต่อเนื่อง 60 นาที (บ ารุง, 2552) เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ๆ       ละ 3 วัน คือ วันอังคาร พฤหัส และวันเสาร์ เวลา 16.30-17.30 น. กลุ่มทดลอง
ได้รับการวัดการตอบสนองทางสรีรวิทยาในขณะฝึกออกก าลังกาย คือ อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก 
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะการฝึก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในขณะฝึก ค่าระดับการ
รับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก และอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 แล้วน าผลการทดลองที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

ผลการวิจัยพบว่าในขณะฝึกกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของการตอบสนองทางสรีรวิทยาในขณะฝึก มีการ
พัฒนาขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเว้น อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก พบว่า ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่าการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกงส่งผลต่อการ
พัฒนาตอบสนองทางสรีริวทยาในขณะออกก าลังกาย และเป็นทางเลือกหนึ่งในการน าไปประยุกต์ใช้กับ
ผู้สูงอายุเพศหญิงอายุ 60-70 ปีให้มีสุขภาพที่ดีขึ้น 

 

(J. Sports Sci. Technol 2011; 11 (2): 230–244) 
ค าส าคัญ  ผู้สูงอาย/ุการออกก าลังกายแบบจินกังกง/การตอบสนองทางสรีรวิทยา  
บทน า  

การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางประชากรของประเทศไทยที่เพิ่มขึ้นและความเจริญทางด้าน
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการแพทย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีการแพทย์
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และการสาธารณสุขอย่างต่อเนื่องในระยะเวลาหลายทศวรรษที่ผ่านมา ส่งผลให้สัดส่วนและจ านวนของ
ประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยในปี พ.ศ. 2537 มีจ านวนผู้สูงอายุ คิดเป็นร้อยละ 6.8 ปี พ.ศ. 2545 
เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 9.4 ของประชากรทั้งหมด ผลการส ารวจล่าสุดในปี 2550 พบว่า จ านวนผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น
เป็นร้อยละ 10.7          โดยร้อยละ 44.6 เป็นเพศชายและร้อยละ 55.4 เป็นเพศหญิงและมีการคาดการณ์ว่า
จ านวนผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นอีกร้อยละ 15.28 (10.7 ล้านคน) ในปี พ.ศ. 2563 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2551) 
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของประชากรที่ก้าวเข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุเป็นประเด็นที่ควรเฝ้าระมัดระวัง
เนื่องจากต้องการที่พึ่งพิงมากขึ้น ประชากรวัยท างานต้องรับภาระเพิ่มขึ้นในการดูแลผู้สูงอายุ การบริการทาง
สังคม รวมถึงการจัดระบบการคุ้มครองทางด้านสังคมต่างๆ ที่มีอยู่อาจไม่เพียงพอ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
บริการทางการแพทย์ เพราะแบบแผนการเกิดโรคชนิดเรื้อรังและโรคที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพิ่ม
มากขึ้น รวมถึงมีอัตราการเกิดลดลง ท าให้ประชากรผู้สูงอายุมีอัตราส่วนเพิ่มมากขึ้น (สถาบันเวชศาสตร์
ผู้สูงอายุ, 2549) 

ผู้สูงอายุมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักไม่มีการเปลี่ยนแปลงตามอายุ แต่อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุดขณะออกก าลังกายลดลงตามวัยที่เพิ่มขึ้น เชื่อว่าเกี่ยวข้องกับการตอบสนองแบบโครโนโทรพิคต่อการ
กระตุ้นแบบอดรีเนอจิคลดลง ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวเพิ่มขึ้นในผู้สูงอายุ ท าให้อัตรา
เสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดสมองและหลอดเลือดหัวใจเพิ่มสูงขึ้น ถ้าพบว่าภาวะความดันโลหิตสูงในผู้สูงอายุ 
นอกจากนี้ความไวในการรับรู้การเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิลดลง ร่วมกับมีความผิดปกติของระบบประสาท
อัตโนมัติที่ควบคุมหลอดเลือด ท าให้การควบคุมอุณหภูมิร่างกายบกพร่อง ดังนั้นความสามารถในการรักษา
อุณหภูมิร่างกายเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิสิ่งแวดล้อมจึงลดลง มีโอกาสเกิดภาวะอุณหภูมิร่างกายต่ า
หรือสูงผิดปกติได้ง่าย ภาวะอุณหภูมิร่างกายต่ ายังอาจเป็นมากขึ้นถ้าภาวะอื่นร่วม เช่น น้ าตาลในเลือดต่ า ขาด
อาหารและยาบางชนิด เป็นต้น (สมาคมเวชศาสตร์ฟื้นฟูแห่งประเทศไทย, 2539) 
 มีรายงานการวิจัยที่ผ่านมา พบว่า การออกก าลังกายแบบจินกังกงเป็นระยะเวลา 90 วัน ส่งผลลด
ความดันโลหิตและเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อในกลุ่มผู้สูงอายุ เครือข่ายเทศบาลนครนนทบุรี ที่มีอายุ 50 ปี
ขึ้นไป (กลุ่มงานส่งเสริมสุขภาพ, 2549) จากรูปแบบการเคลื่อนไหวในการออกก าลังกายแบบจินกังกงน่าจะ
เป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวของร่างกายแบบช้าๆ เป็นจังหวะ 
ท่าทางในการฝึกไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อข้อต่อของร่างกาย มีการท างานประสานสัมพันธ์กันของส่วน
ต่างๆ ของร่างกายทั้งส่วนบนและส่วนล่าง การออกก าลังกายแบบจินกังกงมีการประยุกต์มาจากตัวหนังสือ
จีนของส านักเต๋าโบราณในประเทศจีน รวมถึงมีการผสมผสานระหว่างเทคนิคการยืดเหยียดและการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิคเข้าด้วยกัน ซึ่งเป็นรูปแบบการออกก าลังกายยังไม่ค่อยเป็นที่แพร่หลายมากนักในกลุ่ม
ผู้สูงอายุ (บ ารุง, 2552) อย่างไรก็ตามยังคงมีข้อมูลทางด้านวิทยาศาสตร์น้อยมากที่มีความเหมาะสมที่จะใช้
พิสูจน์และสนับสนุนผลของการออกก าลังกายแบบจินกังกงที่มีต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาในขณะฝึก
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุ รวมถึงยังมีความต้องการรายงานการศึกษาวิจัยเพิ่มมากขึ้นเพื่อใช้ในการพิสูจน์ผล
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ของการออกก าลังกายแบบจินกังกงที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ดังนั้น
วัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบจินกังกงที่มีต่อการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาในขณะฝึกออกก าลังกายของผู้สูงอายุเพศหญิง ภายใต้สมมุติฐานของงานวิจัยว่ารูปแบบการออก
ก าลังกายแบบจินกังกงจะส่งผลเป็นแนวทางในการพัฒนาการตอบสนองทางสรีรวิทยาในขณะออกก าลังกาย
ในผู้สูงอาย ุ
 

วัตถุประสงค ์
 เพื่อศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกายในขณะการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกงก่อน
การฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที ่12 ของกลุ่มทดลอง 
 

ประโยชน์ที่ไดร้ับ 
1. เพื่อน าผลที่ได้จากการวิจัยไปใช้เป็นแนวทางพัฒนาการตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกาย

ในขณะฝึกออกก าลังกายให้กับผู้สูงอายุ 
2. เพื่อเป็นประโยชน์ต่อทีมการแพทย์และการสาธารณสุข และผู้ที่สนใจที่จะน าไปฝึกเพิ่มการ

ท างานทางสรีรวิทยาของร่างกายในขณะฝึกออกก าลังกายให้ดีขึ้นกับผู้สูงอายุ 
3. เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าวิจัย ลักษณะของการฝึกรูปแบบอื่นๆ ที่มีต่อการ

ตอบสนองทางสรีรวิทยาในขณะฝึกออกก าลังกายในผู้สูงอายุต่อไป 
 

อุปกรณ์และวิธีการ 
การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง ใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 15 ราย โดยมีเกณฑ์ในการคัดเข้า คือ 

ข้าราชการเกษียณอายุ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน เป็นเพศหญิง อายุ 60-70 ปี เป็นผู้มี
สุขภาพดี ไม่มีโรคแทรกซ้อนอื่นๆที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย และแพทย์เห็นชอบว่าสามารถเข้า
ร่วม                การออกก าลังกายแบบจินกังกงได้ ไม่ได้รับประทานยาที่มีผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยา
ของร่างกายในขณะฝึกออกก าลังกาย เช่น ยาลดความดันโลหิตและยาเกี่ยวกับโรคหัวใจ เป็นต้น ไม่ได้รับ
การออกก าลังกายแบบ     จินกังกงมาก่อนการเข้าร่วมการวิจัยเป็นเวลา 1 เดือน เข้าร่วมการออกก าลังกายด้วย
ความสมัครใจ และสามารถออกก าลังกายได้จนสิ้นสุดการวิจัย ให้กลุ่มทดลองฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกง 
จ านวน 8 ท่า ท าท่าละ 10 ครั้ง แต่ละท่าเกร็งค้างไว้ 10 วินาที ต่อเนื่อง 45 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วัน
อังคาร พฤหัสฯ และวันเสาร์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และท าการทดสอบการตอบสนองทางสรีรวิทยาของ
ร่างกายในขณะฝึกออกก าลังกาย คือ อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นของหัวใจในขณะฝึก 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในขณะฝึก ค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก และ
อุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย น าค่าที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยมีวิธีการค านวณการวิจัยตามรายละเอียด 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนีม้ีขั้นตอนด าเนินการเก็บข้อมูลดังต่อไปนี้  
 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจ านวน 15 คน บันทึกข้อมูลทั่วไป โดยการชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดอัตราการ
เต้นของหัวใจในขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในขณะพัก ค่าระดับการรับรู้ความ
เหนื่อยในขณะพัก และอุณหภูมิแกนกลางของร่างกายในขณะพัก ก่อนการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกง 
จากนั้นให้กลุ่มทดลองท าการอบอุ่นร่างกาย เป็นเวลา 5 นาที จึงให้ท าการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกง 
จ านวน 8 ท่า ท าท่าละ 10 ครั้ง แต่ละท่าเกร็งค้างไว้ 10 วินาที ต่อเนื่อง 45 นาที โดยในขณะที่ออกก าลังกาย
แบบจินกังกงจะท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจในขณะฝึก ด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้
สาย (ยี่ห้อ polar Electro ผลิตจากประเทศฟินแลนด์) วัดความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัวและคลายตัว
ในขณะฝึก ด้วยเครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล (ยี่ห้อ Omron ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา) วัดค่า
ระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก (Rating of Perceived Exertion Scales; RPE Scales) และวัดอุณหภูมิ
แกนกลางของร่างกาย ก่อนและหลังจากการฝึกทันที ด้วยเครื่องเทอร์โมมิเตอร์วัดไข้ทางหู (ยี่ห้อ Microlife 
รุ่น 1DA1 ผลิตจากประเทศสวิสเซอร์แลนด์) และท าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นเวลา 10 นาที ซึ่งกลุ่ม
ทดลองจะท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันอังคาร พฤหัส และเสาร์ เวลา 16.30 – 17.30 น. และท าการวัด
การตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกายในก่อนการฝึก ในขณะฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 
และน าค่าที่ได้จาการวัดมาวิเคราะห์ผลทางสถิต ิ
 
 
 
 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
หาค่าเฉลี่ย (mean) และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard Mean Error) ของ อายุ น้ าหนัก 

ส่วนสูง อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในขณะพัก  ค่า
ระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะพัก และอุณหภูมิแกนกลางของร่างกายในขณะพัก และตัวแปรตาม คือ 
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะฝึก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในขณะฝึก ค่าระดับการรับรู้
ความเหนื่อยในขณะฝึก และอุณหภูมิแกนกลางของร่างกายในขณะฝึก ก่อนการฝึก และทดสอบการ
เปลี่ยนแปลงของ           ตัวแปรตาม ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 
โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบการวัดซ้ า (One-Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) จากนั้นทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ LSD (LSD's method) กับกลุ่มทดลอง 

 

ผลการวิจัย 
จากการศึกษาวิจัยผลของการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกงที่มีต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ในขณะการฝึกออกก าลังกายในผู้สูงอายุเพศหญิง โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 15 คน ได้รับการฝึกออกก าลัง
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กายแบบจินกังกง เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจในขณะฝึก ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในขณะฝึก ค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก และอุณหภูมิแกนกลาง
ของร่างกายในขณะฝึก ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 ผลการวิจัยสรุป
ได้ดังนี้ 

ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มทดลอง 
ตารางที่ 1  ค่าเฉลี่ย และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง                                                                                                                                    

          (n=15) 
การทดสอบ X  S.E. 

อายุ (ปี) 63.60 0.82 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 59.23 2.57 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 157.80 1.65 
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพกั (ครั้ง/นาที) 80.20 2.68 
ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวในขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 118.60 1.73 
ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 78.93 2.13 
ค่าระดับคะแนนความเหนื่อยในขณะพัก (คะแนน) 9.80 0.92 
อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายในขณะพัก (องศาเซลเซียล) 35.97 0.08 

จากตารางที่ 1 แสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง มีค่าเฉลี่ยและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 
ของอายุ น ้าหนักตัว ส่วนสูง อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบและคลายตัว
ในขณะพัก ค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะพัก อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายในขณะพัก ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 
การตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกายในขณะฝึก ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ที่ 8 และ

สัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มทดลอง 
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก (ครั้งต่อนาที) 
ตารางที่ 2  ค่าเฉลี่ยและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (X± S.E.) ของอัตราการเต้นของหัวใจ

ในขณะพัก ค่าอัตราการเต้นของหัวใจในขณะการฝึก ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว

และคลายตัวในขณะการฝึก     ค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะการฝึก ก่อนการฝึก 

ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มทดลอง (n=15) 

ตัวแปรตาม ก่อนการฝึก ในขณะฝึก ในขณะฝึก ในขณะฝึก 
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สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 12 

อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก (ครั้ง/นาท)ี 80.20±2.68 78.40±1.75 78.07±2.28 83.67±2.28 

อัตราการเต้นของหัวใจในขณะฝึก (ครั้ง/นาท)ี 88.73±2.22 93.47±3.27 97.87±4.24 81.07±1.79abc 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะฝึก (มม.ปรอท) 135.93±3.81 129.67±1.05 137.67±3.52 b 124.13±2.00abc 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะฝึก (มม.

ปรอท) 

84.07±3.00 82.20±2.27 77.60±1.01ab 77.67±1.39b 

ค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก (คะแนน) 9.73±0.85 9.73±0.86 9.87±0.90 7.33±0.63abc 

               a แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

b แตกต่างจากในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
c แตกต่างจากในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 จากตารางที่ 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยอัตรา
การเต้นของหัวใจในขณะพัก ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่ม
ทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

อัตราการเต้นของหัวใจในขณะการฝึก (ครั้งต่อนาที) 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า  ค่าเฉลี่ยของอัตรา
การเต้นของหัวใจในขณะการฝึก แตกต่างกันออกไปในแต่ละช่วงการฝึก จากการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ที่เกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาการฝึกที่ต่างกัน (ตารางที่ 2) พบว่า เมื่อฝึกผ่านไปเป็นเวลา 12 สัปดาห์ จะท าให้
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะการฝึกลดลง 7.66 ครั้งตอ่นาที และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการในช่วงสัปดาห์
ที่ 4 ถึง สัปดาห์ที่ 12 จะท าให้มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจในขณะการฝึกลดลง 12.40 ครั้งต่อนาที 
และในช่วงสัปดาห์ที่ 8 ถึง สัปดาห์ที่ 12 จะท าให้มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจในขณะการฝึกลดลง 
16.80 ครั้งตอ่นาที ตามล าดับมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะการฝึก (มิลลิเมตรปรอท) 
จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยความดัน

โลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะการฝึก แตกต่างกันออกไปในแต่ละช่วงการฝึก จากการเปรียบเทียบความ
แตกต่างที่เกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาการฝึกที่ต่างกัน (ตารางท่ี 2) พบว่าเมื่อฝึกไปเป็นเวลา 12 สัปดาห์ จะท าให้
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ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะฝึกลดลง 11.80 มม.ปรอท และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการในช่วง
สัปดาห์ที่ 4 ถึง สัปดาห์ที่ 8 จะท าให้มีค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลง 8.00 มม.ปรอท 
ในช่วงสัปดาห์ที่ 4 ถึง สัปดาห์ที่ 12 จะท าให้มีค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลง  5.54 มม.
ปรอท และในช่วงสัปดาห์ที่ 8 ถึง สัปดาห์ที่ 12 จะท าให้มีค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลง  
13.54 มม.ปรอท ตามล าดับ มีความแตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะการฝึก (มิลลิเมตรปรอท) 

จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะการฝึก แตกต่างกันออกไปในแต่ละช่วงการฝึก จากการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างที่เกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาการฝึกที่ต่างกัน (ตารางที่ 2) พบว่าเมื่อฝึกไปเป็นเวลา 8 สัปดาห์ จะ
ท าให้ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะการฝึกลดลง 6.47 มม.ปรอท และเมื่อ
เปรียบเทียบพัฒนาการในช่วงสัปดาห์ที่ 4 ถึง สัปดาห์ที่ 8 จะท าให้มีค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวลดลง 4.60 มม.ปรอท และในช่วงสัปดาห์ที่ 4 ถึง สัปดาห์ที ่12 จะท าให้มีค่าเฉล่ียของความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวลดลง 4.53 มม.ปรอท ตามล าดับ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 

 
ค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก (คะแนน) 

 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของค่า
ระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก แตกต่างกันออกไปในแต่ละช่วงการฝึก จากการเปรียบเทียบความ
แตกต่างที่เกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาการฝึกที่ต่างกัน (ตารางที่ 2) พบว่า เมื่อฝึกผ่านไปเป็นเวลา 12 สัปดาห์ จะ
ท าให้ค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึกลดลง 2.40 คะแนน และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการในช่วง
สัปดาห์ที่ 4 ถึง สัปดาห์ที่ 12 จะท าให้มีค่าเฉลี่ยของค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึกลดลง 2.40 
คะแนน และในช่วงสัปดาห์ที่ 8 ถึง สัปดาห์ที่ 12 จะท าให้มีค่าเฉล่ียของค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะ
ฝึกลดลง 2.54 คะแนน ตามล าดับ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายในขณะฝึก (องศาเซลเซียส) 
ตารางที่ 3  ค่าเฉลี่ยและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน ( X ± S.E.) ของอุณหภูมิแกนกลางของ

ร่างกายในขณะฝึก ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 

ของกลุ่มทดลอง                                                                                                              

(n=15) 

การตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก t p-value 
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ก่อนการฝึก 35.96±0.07                 36.10±0.11     -1.46                            0.16 

สัปดาห์ที่ 4 36.48±0.07                 36.25±0.06          2.55                  0.02* 

สัปดาห์ที่ 8 36.01±0.09                 36.42±0.07        -3.40                  0.00* 

สัปดาห์ที่ 12 36.36±0.07                 36.68±0.06     -6.46                  0.00* 

มีหน่วยเป็นองศาเซลเซียล (C๐)   * p < 0.05 (t14= 2.145) 
 จากตารางที่ 3 เปรียบเทียบผลการทดสอบก่อน-หลังของค่าเฉลี่ยอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย 
ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ paired t-
test วิเคราะห์ข้อมูล โดยพบว่า ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 
อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายในขณะฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
การอภิปรายผล 
 อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก (ครั้งต่อนาที) 
 จากตารางที่ 2 เมื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ย
ของอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
เนื่องจากกลุ่มทดลองมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันอังคาร พฤหัส และวันเสาร์ 
อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 60 นาที เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ซึ่งจะท าให้กลุ่มทดลองมีปริมาตรหัวใจห้องล่าง
ใหญ่ขึ้นและมีแรงสูบฉีดเลือดมากขึ้น ท าให้ปริมาตรเลือดที่สูบฉีดใน 1 นาที เพิ่มขึ้น จึงลดความจ าเป็นที่
ต้องมีอัตราการเต้นของหัวใจสูง ซึ่งช่วยให้ลดงานของหัวใจในขณะพัก ท าให้หัวใจท างานมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น (นฤมล, 2553) สอดคล้องกับ สมนึก (2549) กล่าวว่าการท างานของร่างกายอย่างสม่ าเสมอใช้เป็น
ตัวชี้วัดการตอบสนองต่อการฝึก ภายใต้กลไกของความสมดุลในการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ 
และมีการเพิ่มขึ้นของปริมาตรเลือด การเพิ่มการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก สะท้อนให้เห็น
ถึงการปรับตัวของบาโรรีเซพเตอร์ของหลอดเลือดด้วย  
 

อัตราการเต้นของหัวใจในขณะฝึก (ครั้งต่อนาที) 
จากตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจในขณะฝึก แตกต่างกันออกไปในแต่ละช่วงการ

ฝึก จากการเปรียบเทียบความแตกต่างที่เกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาการฝึกที่ต่างกัน พบว่ามีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากการค านวณค่าอัตราการเต้นของหัวใจส ารอง (HRR) ของกลุ่ม
ทดลองท่ีท าการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกงมีความหนักระดับเบา คือ 20-39 %HRR (Heyward, 2006) ซึ่ง
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ขณะ                    ออกก าลังกายระดับเบานั้น อัตราการเต้นของหัวใจจะเพิ่มขึ้นทันทีแต่เพิ่มไม่มากและต่อมา
กลับจะลดลงเล็กน้อย แล้วคงเพิ่มอยู่ด้วยอัตรานั้นตลอดระยะของการออกก าลังกาย ที่เป็นเช่นนี้เกิดจากตอน
เริ่มต้นออกก าลังกาย หัวใจเตรียมพร้อมที่จะท างานมากกว่างานที่ต้องท าจริง แต่เมื่อออกก าลังกายไประยะ
หนึ่งร่างกายจึงปรับให้พอเหมาะกับงานที่จะท าได้เมื่อหยุดออกก าลังกายอัตราการเต้นของหัวใจจะค่อยๆเข้า
สู่ระดับปกติโดยใช้เวลาเพียง 1-2 นาทีเท่านั้น (นฤมล, 2553) สอดคล้องกับ สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ 
(2549) กล่าวว่า เมื่อเริ่มออกก าลังกายจะมีสัญญาณประสาทจากสมองส่วนบน สังสัญญาณไปยังส่วนของ
เมดัลลา ซึ่งเป็นศูนย์รวมประสาทที่ควบคุมการเต้นของหัวใจ ซึ่งเส้นใยและกระแสประสาทไปควบคุมการ
ท างานของหัวใจและหลอดเลือด ท าให้หัวใจเต้นเร็วและแรงขึ้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของ
หัวใจในขณะออกก าลังกายเป็นผลมาจากการเพิ่มขึ้นของการท างานระบบประสาทซิมพาเธติค และมีการ
ลดลงในการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติค ความถี่ในการสั่งงานจากสมองส่วนบนมากขึ้น การ
เคลื่อนไหวของข้อต่อกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดวงจรการกระตุ้นการท างานของหัวใจ เช่นเดียวกับ ชูศักดิ์และ
กันยา (2536) กล่าวว่า ภายหลังการฝึกท าให้ อัตราการเต้นของหัวใจลดลง ทั้งนี้อาจเนื่อง จากมีการ
เปลี่ยนแปลงในหัวใจเอง หรือมีการเปลี่ยนแปลงการท างานของระบบประสาทออโตโนมิค โดยมีหลักฐาน
ว่า การท างานของระบบประสาทซิมพาเธติคน้อยลง คือ ภายใน 2-3 สัปดาห์ของการฝึก พบว่าอัตราการเต้น
ของหัวใจที่ลดลงจะคู่ขนานไปกับระดับของเอพิเนฟรินและนอร์เอพิเนฟรินในพลาสมา อย่างไรก็ดี เมื่อมี
การฝึกต่อไปอีก พบว่าระดับของฮอร์โมนทั้งสองไม่ลดลงอีก แต่ผลการฝึกยังท าให้อัตราการเต้นของหัวใจ
ลดลงไปอีก จึงเชื่อว่ามีปัจจัยอื่น เช่น การท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติคท างานเพิ่มขึ้น 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Silva et al. (2007) ได้ศึกษาโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแรงต้านความเร็วสูง
ท่ีมีต่อการตอบสนองของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู้สูงอายุ พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจในขณะออก
ก าลังกายดังกล่าวมีการลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในขณะฝึก (มิลลิเมตรปรอท) 
 ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวในขณะฝึก แตกต่างกันออกไปในแต่ละ
ช่วงการฝึก จากการเปรียบเทียบความแตกต่างที่เกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาการฝึกที่ต่างกัน (ตารางที่ 2) พบว่า 
กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อ หลังจากเวนตริเคิลห้องซ้ายรับเลือด จะท าให้ เพิ่มแรงดัน
และปริมาตรของเลือดที่ออกจากหัวใจสูงสุดเพิ่มขึ้นซึ่งมีความสัมพันธ์กับความจุที่เพิ่มขึ้น นอกจากนี้การ
ออกก าลังกายแบบจินกังกงเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งน าไปสู่การเพิ่มความตึงของหลอดเลือด
ด าส่วนปลาย ท าให้ปริมาตรเลือดในการไหลเวียนโลหิตส่วนกลาง และการรับเลือดของเวนตริเคิลซ้ายมีมาก
ขึ้น ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจเพิ่มขึ้น และอาจท าให้เกิดความดันโลหิตลดลงภายหลังการออกก าลังกาย 
(สมนึก, 2549) สอดคล้องกับงานวิจัยของ Hamer et al. (2006) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโร
บิกในระยะเวลาสั้นส่งผลต่อการตอบสนองที่ลดลงของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว และมี
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งานวิจัยของ Young et al. (1999) ได้ท าการสุ่มผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีให้ท าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่
ความหนักระดับปานกลาง 40-60% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ารองกับไทชี่ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า 
การออกก าลังกายทั้งสองอย่างสามารถลดความดันโลหิต เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ท านองเดียวกับ
งานวิจัยของ Fagard (2001) ได้ศึกษาลักษณะของการออกก าลังกายและการตอบสนองของความดันโลหิต
ต่อการฝึกกายบริหาร พบว่า การฝึกกายบริหาร 3-5 วันต่อสัปดาห์ เวลา 30-60 นาทีต่อครั้งสามารถลดความ
ดันโลหิตในผู้ที่มีความดันโลหิตสูง และมีหลักฐานหลายชิ้น กล่าวว่า การฝึกกายบริหาร 7 วันต่อสัปดาห์จะ
สามารถลดได้ดีกว่า 

 
ค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก (คะแนน) 

 ค่าเฉลี่ยของระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึก แตกต่างกันออกไปในแต่ละช่วงการฝึก จากการ
เปรียบเทียบความแตกต่างที่เกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาการฝึกที่ต่างกัน (ตารางที่ 2) พบว่า ค่าระดับการรับรู้
ความเหนื่อยในขณะฝึกอยู่ในช่วง 10-11 คะแนน ซึ่งท าให้ทราบได้ว่าการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกงมี
ความหนักระดับเบา คือ 20-39 %HRR หรือมีค่าระดับการรับรู้ความเหนื่อยในขณะฝึกอยู่ในช่วง 10-11 
คะแนน (Heyward, 2006) ซึ่งเกิดจากกิจกรรมการฝึกออกก าลังกายที่หลากหลาย คือ มีช่วงอบอุ่นร่างกาย 
และผ่อนคลาย รวมถึงช่วง  ออกก าลังกายที่มีทั้งหมด 8 ท่า โดยแต่ละท่ามีกิจกรรมที่ท าการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อของล าตัว เอว สะโพก ขา แขนและข้อไหล่ ซึ่งส่งผลกระทบต่อ เอ็น กล้ามเนื้อและข้อต่อของ
ร่างกาย โดยการก าหนดระดับการรับรู้ความเหนื่อยในคนปกติ จะสามารถรับรู้ความรู้สึกต่างๆของร่างกาย
ร่วมกันได้หลายๆอย่าง เช่น อุณหภูมิของร่างกาย ความหนักเบาของการหายใจ ความรู้สึกรับรู้ถึงการท างาน
ของกล้ามเนื้อ และข้อต่อ และอัตราการเต้นของหัวใจ เป็นต้น ซึ่งท าให้แต่ละบุคคลสามารถประเมินความ
เข้มข้นของการฝึกที่มีความใกล้เคียงกับค่าการใช้พลังงาน (ค่าเมต) ตามความเป็นจริงของการฝึกได้ (ธีระ
ศักดิ์, 2552)  
 

อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายในขณะฝึก (องศาเซลเซียส) 
 จากตารางที่ 3 เปรียบเทียบผลการทดสอบก่อน-หลังของค่าเฉลี่ยอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย 
ก่อนการฝึก ในขณะการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มทดลอง พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก ซึ่ง นฤมล (2553) กล่าวว่า 
การเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิในขณะออกก าลังกาย เกิดจาก กล้ามเนื้อมีกการหดตัวมากและนานขึ้น ท าให้เกิด
ความร้อนอย่างมาก ทั้งที่ผิวและส่วนแกนของร่างกาย ท าให้ไฮโปทาลามัสส่วนหลังได้รับสัญญาณบอกถึง
การเพิ่มของอุณหภูมิร่างกาย จึงได้ส่งค าสั่งไปท าให้เกิดกระบวนการระบายความร้อน การเพิ่มขึ้นของ
อุณหภูมิกายและกระบวนการระบายความร้อนที่เกิดขึ้นนั้นจะแปรผันโดยตรงกับระดับความหนักของการ
ออกก าลังกาย ซึ่งการออกก าลังกายแบบจินกังกงมีความหนักระดับเบาการเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิและการ
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ระบายความร้อนก็จะเพิ่มขึ้นน้อยกว่าการออกก าลังกายที่ความหนักระดับปานกลางหรือหนัก นอกจากนี้ยังมี
ปัจจัยที่ท าให้อุณหภูมิแกนกลางของร่างกายเปลี่ยนแปลงได้คือ กระบวนการเมตะบอลิซึมที่เพิ่มขึ้นจากผล
ของไทรอคซินต่อเซลล์ เมตะบอลิซึมที่เพิ่มข้ึนจากผลของอิพิเนฟริน และนอร์อิพิเนฟริน รวมทั้งการกระตุ้น
ประสาทซิมพาเธติค สอดคล้องกับ กัลยพงษ์ (2545) กล่าวว่า ร่างกายยังมีศูนย์ควบคุมกลไกการสร้างและ
ระบายความร้อนอยู่ในสมองส่วนไฮโพทาลามัสที่ท าหน้าที่เป็นตัวก าหนดอุณหภูมิของร่างกาย ซึ่งในภาวะ
พัก ความร้อนที่ได้จากร่างกายเกิดจากภายในของร่างกาย คือ อวัยวะภายในและสมองเป็นส่วนใหญ่ และการ
กระจายความร้อนออกมาภายนอกถูกควบคุมโดยหลอดเลือด แต่เมื่อออกก าลังกายกล้ามเนื้อลายจะเกิดการ
หดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อเพื่อเปลี่ยนพลังงานเคมีให้เป็นพลังงานกลท าให้เกิดความร้อน ความร้อนที่
เกิดขึ้นจากการหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะอย่างยิ่งในกล้ามเนื้อลายเป็นกลไกที่ส าคัญอย่าง
หนึ่งในการรักษาระดับอุณหภูมิของร่างกาย เมื่อกล้ามเนื้อหดตัวจะมีงานเกิดขึ้น ในทางกลศาสตร์งานเป็น
ผลลัพธ์ระหว่างแรงและระยะทาง โดยมีงานวิจัยของ Peake et al. (2008) ได้ค้นพบว่าอุณหภูมิแกนกลางของ
ร่างกายจะเพิ่มขึ้นประมาณ 2 องศาเซลเซียลระหว่างการออกก าลังกายในอากาศร้อน 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัย พบว่า การฝึกออกก าลังกายแบบจินกังกง ส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาของ
ร่างกายในขณะฝึกออกก าลังกายในผู้สูงอายุเพศหญิง และเป็นทางเลือกหนึ่งในการออกก าลังกายเพื่อการมี
สุขภาพดี  นอกจากนี้ยังเป็นการสร้างงานวิจัยที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายประเภทนี้ ให้มีการแพร่หลายมาก
ขึ้น 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ในการท าวิจัยครั้งต่อไป ควรท าการทดลองในกลุ่มตัวอย่างวัยอื่นๆ เช่น วัยเด็ก วัยรุ่น วัยท างาน 
หรือผู้ที่มีโรคประจ าตัว ที่สามารถออกก าลังกายได้ เป็นต้น 
 2. ในการท าวิจัยครั้งต่อไป ควรท าการทดสอบด้านอื่นเพิ่มเติม เช่น ด้านจิตวิทยาในการออกก าลัง
กาย เป็นต้น 
 3. ควรศึกษาการฝึกออกก าลังกายแบบจินกังที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเปรียบเทียบกับการออกก าลัง
กายในรูปแบบอื่นๆ เช่น การเต้นแอโรบิกแด๊นซ์ โยคะ เป็นต้น 
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The purpose of this study was to study effect of Jinkangkong exercise training on physiological 
responses in exercise training in Older Women. The Sample group who retire of Kasetsert University, 
Bangkhen Campus, female, age 60-70 years old, fifteen subjects were chosen by simple random sampling 
participating in this study. Experimental group was assigned to a Jinkangkong exercise training for 12 
weeks, 3 sessions per week, 60 minute per sessions. Subjects in experimental group was tested for 
physiological responses in exercise training before and during exercise 4 weeks, 8 weeks and 12 weeks of 
training. Data were analyzed using One way analysis of variance with repeated measure along with the 
multiple comparison using LSD’s method. The ∞ level used to establish significance was 0.05 

Results indicated that the physiological responses during exercise training in experimental group 
was development significantly different (p<0.05) except resting heart rate there was no significant 
differences (p<0.05). Also results of this study may be applied to exercise program for increasing 
physiological response and alternative to be applied in older women age 60-70 years old to good health. 

 
(J. Sports Sci. Technol 2011; 11 (2): 230–244) 
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