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บทคดัยอ

การวจิยักึง่ทดลองครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาถงึประสทิธขิองผลของโปรแกรมการออกกำลงักายดวยผาขาว

มาทีม่ตีอสมรรถภาพทางกายของผสูงูอาย ุอาย ุ 60-75 ป เลอืกกลมุตวัอยางตามเกณฑคดัเขา (Inclusion criteria)

และความสมัครใจ จำนวน 34 คน เขารวมโปรแกรมการออกกำลังกายดวยผาขาวมา 3 ขั้นตอน ไดแก

การอบอนุรางกาย จำนวน 5 ทา  การออกกำลงักายทีต่อเนือ่ง จำนวน 18 ทา และ การผอนคลายกลามเนือ้

จำนวน 3 ทา วดัสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 1)ความแขง็แรงของกลามเนือ้ขา 2)ความแขง็แรงของกลาม

เนือ้ลำตวัสวนบนและไหล 3) ความทนทานแบบแอโรบกิ  4) ความยดืหยนุของกลามเนือ้หลงัและกลามเนือ้

hamstring  5) ความยดืหยนุของลำตวัสวนบนและไหล  6) ความคลองแคลวและการทรงตวัขณะเคลือ่นไหว

โดยนักกายภาพบำบัด  การวิเคราะหขอมูลใชการแจกแจงความถี่ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

Wilcoxon Matched Pairs Signed Ranks test

ผลการศกึษาพบวา คาเฉลีย่ของคะแนนสมรรถภาพทางกายของผสูงูอายหุลงัการทดลอง 12 สปัดาห

สงูกวากอนการทดลองอยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

คำสำคญั: การออกกำลงักายดวยผาขาวมา  สมรรถภาพทางกาย ผสูงูอายุ
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Abstract

This quasi-experimental research was to examine the effect on physical performance of a loincloth

exercise program for the elderly. This study recruited 34 eligible volunteers aged between 60-75 to participate

in the loincloth exercise program. The loincloth exercise consists of five warm-up exercises, eighteen

continuous exercises and three cool down exercises. The physical performance examination comprises of

1) leg strength, 2) upper body strength, 3) cardiopulmonary endurance, 4) back muscle and hamstring

flexibility 5) upper body and shoulder flexibility, and 6) agility and dynamic balance. The data were

analyzed by frequency distribution, mean, standard deviation and Wilcoxon matched pairs signed ranks

test.

The results of this research showed that after 12 weeks the mean score of physical performances was

better than pre-experiment (p < .05).
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บทนำ

สังคมผูสูงอายุ (Ageing society) ตามนิยามของ

องคการสหประชาชาติ คือ ประเทศที่มีสัดสวนของ

ผสูงูอาย ุหรอื ผทูีม่อีายตุัง้แต 60 ปขึน้ไปมากกวารอยละ

10 ของประชากรทัง้หมด และไดประเมนิสถานการณ

ถงึ ป 2001-2100 จะเปนศตวรรษแหงผสูงูอาย ุโดยจะมี

ประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปมากกวารอยละ 10 ของ

ประชากรรวมทัว่โลก ประชากรผสูงูอายสุวนมากจะมี

ฐานะยากจน สำหรบัประเทศไทย เขาสสูงัคมผสูงูอายุ

ตัง้แตป 2548 โดยมปีระชากรผสูงูอาย ุรอยละ10.38 ของ

ประชากรทัง้ประเทศ และมแีนวโนมวาจะเพิม่สงูถงึขัน้

สังคมผูสูงอายุระดับสุดยอด (Super ageing society)

ในป 2573 (สำนักงานปลัดกระทรวงการพัฒนาสังคม

และความมัน่คงของมนษุย, 2552)

ในขณะทีก่ารขาดการออกกำลงักายเปนปจจยัเสีย่ง

ที่สำคัญตออัตราการตายที่สูงขึ้นของประชากรทั่วโลก

องคการอนามัยโลกรายงานวาประชากรประมาณ

32 ลานคนที่ตายในแตละปมีผลสืบเนื่องมาจากการ

ขาดการออกกำลังกาย (World Health Organization,

2013) รฐับาลของประเทศตางๆ ทัว่โลกจงึใหความสำคญั

ตอการออกกำลงัของประชาชนโดยกำหนดเปนนโยบาย

และจัดทำแนวทางในการออกกำลังกายใหประชาชน

เพือ่ใชดำเนนิการสรางเสรมิสขุภาพ (Bauma & Craig

,2005 ; Ministry of Health, 2013) การขาดการ

ออกกำลงักายทำใหปญหาดานสขุภาพเรือ้รงัเพิม่มากขึน้

เนือ่งมาจากสมรรถภาพของหลอดเลอืดและหวัใจลดลง

(Blair , Sallis , Hutber , et al., 2012) โดยเฉพาะประชาชน

ที่มีอายุสูงขึ้นจะพบความเสี่ยงตอปญหาทางสุขภาพ

เรือ้รงัมากขึน้ (World Health Organization,2009)

        การขาดการออกกำลงักายในผสูงูอายนุัน้จะทำให

สมรรถภาพทางกายของผสูงูอายลุดลง อนัเนือ่งมาจาก

การสญูเสยีมวลกลามเนือ้ ความสามารถในการทรงตวั

ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อลดลง

(Sakuma & Yamaguchi, 2012) ซึ่งผูสูงอายุควรเพิ่ม

ระดับของการออกกำลังกายเพื่อรักษาระดับของ

สมรรถภาพทางกายไว อนัจะทำใหมอีายไุขยนืยาวและ

สามารถดำรงชีวิตอยูอยางมีคุณภาพชีวิตที่ดีได (Lau ,

Ohinmaa & Johnson, 2011)
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การออกกำลังกายดวยผาขาวมา เปนรูปแบบ

การออกกำลงักายชนดิหนึง่ทีเ่หมาะสมสำหรบัผสูงูอายุ

โดยใชหลักการทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อการ

ออกกำลังกายที่ไมมีการกระแทกเพื่อหลีกเลี่ยงการ

บาดเจบ็ของกระดกู ขอตอ และกลามเนือ้ของผสูงูอายุ

จากการออกกำลังกาย โดยจะชวยเพิ่มการยืดเหยียด

ความอดทน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความ

คลองตัวการทรงตัวไดเปนอยางดี  รวมถึงชวยใหการ

ทำงานของระบบอวัยวะตางๆ ประสานสัมพันธดีขึ้น

โดยใชหลกัการออกกำลงักายอยางเบาๆ ชาๆ เพิม่ระยะ

เวลาขึ้นเรื่อยๆ ในแตละวันและสัปดาห จนสามารถ

ทำไดวนัละ 30 นาท ี (สขุพชัรา ซิม้เจรญิ, 2556 )

จากขอมูลดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาถึง

ประสทิธผิลของการออกกำลงักายดวยผาขาวมาในการ

เสรมิสรางสมรรถภาพทางกายของผสูงูอาย ุเพราะไมใช

การออกกำลงักายทีร่นุแรง ไมสงผลกระทบตอสขุภาพ

ของผูสูงอายุ รวมถึงเปนการประยุกตใชวัสดุที่หางาย

ในทองถิน่มาใชในการดแูลสขุภาพของผสูงูอาย ุตอไป

วัตถุประสงควิจัย

เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ

กอนและหลงัการออกกำลงักายดวยโปรแกรมผาขาวมา

สมมติฐานการวิจัย

คะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ

หลังการออกกำลังกายดวยโปรแกรมผาขาวมาสูงกวา

กอนการออกกำลงักายดวยโปรแกรมผาขาวมา

วิธีดำเนินการวิจัย

          การวจิยัครัง้นีใ้ชรปูแบบการศกึษากึง่ทดลอง แบบ

One group pretest posttest design ระหวางเดือน

มถินุายน ถงึเดอืนกนัยายน 2559

          ประชากรเปนผสูงูอายทุีม่อีายรุะหวาง 60-75 ป ที่

อาศยัอยใูนหมบูานแฝดโซนทานตะวนั ตำบลหนองเมก็

อำเภอนาเชอืก จงัหวดัมหาสารคาม  จำนวน 102  คน

เลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑ คือ มีอายุ 60-75 ป

ไมมปีญหาในการมองเหน็ ไมเปนกลมุผสูงูอายตุดิเตยีง

ผูไมมีปญหาดานสุขภาพจิตรุนแรงจนไมสามารถ

ออกกำลังกายได ไมมีปญหาเรื่องโรคกระดูก และ

กลามเนื้อ ไมมีโรคที่เสี่ยงตอการออกกำลังกาย และ

ไมเจบ็ปวยในระยะทีร่นุแรงจนไมสามารถออกกำลงักายได

และสมคัรใจในการเขารวมการวจิยั จำนวน  34  คน

          เครือ่งมอืทีใ่ชในวจิยั ประกอบดวย 3 สวน

          1.  การประเมนิสมรรถภาพทางกาย โดยประยกุต

ใชรูปแบบตรวจสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุของ

ศรวีรรณ  ปญต ิ(2551), ทวศีกัดิ ์ ศนูยกลาง (2537) และ

สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) โดยประเมินความ

แข็งแรงกลามเนื้อสวนขา  จากการลุกขึ้นยืนจากเกาอี้

30 วินาที โดยนับจำนวนครั้งที่ทำได (ชายและหญิง

ทำได ≥ 8 ครั้ง จัดอยูในเกณฑ ดี) การประเมินความ

แขง็แรงกลามเนือ้แขนและลำตวัสวนบน โดยประเมนิ

จากการ งอแขนพบัศอก โดยผชูายถอืน้ำหนกั  8 ปอนด

ผหูญงิ ถอืน้ำหนกั 5 ปอนด 30 วนิาทโีดยนบัจำนวนครัง้

ที่ทำได  (ชายและหญิง ทำได  ≥  11 ครั้ง จัดอยูใน

เกณฑดี) การประเมินความอดทนแบบแอโรบิก

ประเมนิจากการเดนิย่ำเทายกเขา 2 นาท ีโดยนบัจำนวน

ครั้งที่ทำได (คาปกติ ชายและหญิง ย่ำเทายกเขาได

ไมนอยกวา 65 ครัง้)

การประเมินความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและ

ขา โดยใหนัง่ทีข่อบเกาอี ้ เทาขางหนึง่วางบนพืน้งอเขา

ใหขาตั้งฉากกับพื้น ขาอีกขางหนึ่งเหยียดไปขางหนา

มากที่สุดเทาที่จะทำได ใหวางสนเทาวางที่พื้นหอง

ใหขอเทากระดกขึน้ 90 องศา ใหเอือ้มไปแตะทีป่ลายเทา

โดยใชนิว้กลาง ยืน่ไปแตะหรอืเลยปลายเทา เขาเหยยีด

ตรงไวตลอดเวลาและใหคางการเอื้อมมือไว 2 วินาที

แลววัดระยะจากปลายเทาถึงปลายนิ้วกลาง (ชายได

นอยกวา (-) 4 นิว้ และ หญงิ ไดนอยกวา (-) 2 นิว้ ถอืวา

ความยดืหยนุต่ำ)

การประเมินความยืดหยุนของลำตัวสวนบนและ

แขน โดยการเอื้อมมือทั้งสองขางแตะกันทางดานหลัง

แลววดัระยะจากปลายนิว้กลางถงึปลายนิว้กลางอกีขาง

หนึ่ง (ชายไดนอยกวา (-)4 นิ้ว และหญิง ไดนอยกวา

(-)2 นิว้ ถอืวาความยดืหยนุต่ำ)  และการประเมนิความ

คลองแคลวและการทรงตวัขณะเคลือ่นไหว โดยประเมนิ
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จากการลกุเดนิจากเกาอีไ้ปและกลบั 8 ฟตุ แลวจบัเวลา

(คาปกติ ชายและหญิง ตองใชระยะเวลาเดินนอยกวา

9 วนิาท)ี

เครื่องมือประเมินภาวะสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย ประกอบดวย  1) ผาขาวมา ขนาดกวาง 60

เซนติเมตร ยาว 180 เซนติเมตรจำนวน  34 ผืน

2) เครื่องวัดความดันแบบอัตโนมัติ ชนิดตั้งโตะ

3) สายวัดรอบเอว ยาว 150 เซนติเมตร 4) เครื่องชั่ง

น้ำหนกัชนดิเทาเหยยีบแบบมตีวัเลข พรอมทีว่ดัสวนสงู

เปนแทนยนื 5) ดรมัเบลล น้ำหนกัขนาด  5 ปอนด 1 อนั

ขนาด 8 ปอนด 1 อัน  6) สายเมตรใชวัดพื้นที่ 1 อัน

7) เกาอีส้ำหรบันัง่ 8 ตวั  8) นาฬกิาจบัเวลา  9) เครือ่งมอื

กดนบัจำนวนครัง้  10) ไมบรรทดัความยาวขนาด 18 นิว้

11) กรวยจราจรขนาดเล็ก 12) เครื่องตรวจวัดชีพจร

อตัโนมตั ิจำนวน 34 เครือ่ง

2. แบบบันทึกขอมูลการตรวจภาวะสุขภาพและ

สมรรถภาพของผสูงูอาย ุซึง่ประกอบดวย  ขอมลูทัว่ไป

ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อ รวมถึง

ความคลองตวัและการทรงตวัของผสูงูอายุ

3. โปรแกรมการออกกำลังกายดวยผาขาวมา

เปนการออกกำลังกายดวยผาขาวมา ครั้งละ 30 นาที

จำนวน  3  ครัง้ตอสปัดาหในวนัจนัทร วนัพธุ และวนัศกุร

เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ซึ่งผูวิจัยไดประยุกตจาก

สขุพชัรา ซิม้เจรญิ (2556) โดยมรีายละเอยีดและขัน้ตอน

ดงันี้

ขัน้ตอนที ่1 การอบอนุรางกาย เปนการเตรยีมพรอม

รางกาย  ทำใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น พรอมจะ

ออกกำลังกาย มีความหนักระดับเบา สามารถวัดโดย

การจับชีพจรไดความเร็วรอยละ 50 ของอัตราการเตน

ของหวัใจสงูสดุของผทูีม่อีายรุะหวาง 60-74 ป ประมาณ

73-80 ครัง้/นาท ีโดยตรวจวดัจากเครือ่งตรวจวดัชพีจร

อัตโนมัติ เปนทายืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชผาขาวมา

จำนวน 5 ทา ประกอบดวย 1) คาบิดขี้เกียจ สุด สุด

2) ทาเอียงตัว ซาย-ขวา คางทาในแตละขางไวโดย

นบัหนึง่ถงึสบิ 3) ทากมตวัไปดานหนา 4) ทากมหนาดดูนิ

และ 5) ทาเงยหนาดฟูา ใชเวลา 5 นาที

ขัน้ตอนที ่2 การออกกำลงักายทีต่อเนือ่ง มนี้ำหนกั

ระดบัปานกลาง สามารถวดัโดยการจบัชพีจรไดความเรว็

รอยละ 65-80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของ

ผทูีม่อีายรุะหวาง 60-74 ป ประมาณ 98-128 ครัง้/นาที

โดยตรวจวดัจากเครือ่งตรวจวดัชพีจรอตัโนมตั ิเปนการ

ออกกำลงักายดวยผาขาวมาอยางเตม็ที ่จำนวน 18 ทาๆ

10 ชดุ ประกอบดวย (1)  ทาบดิขีเ้กยีจไป-มา 2) ทาเอยีง

ตวั ซาย-ขวา 3) ทาพบัศอกไป-มา 4) ทาตศีอก 5) ทาดงึผา

ขึน้-ลงดานหนา 6) ทาโยกเขา   7) ทาดงึผาโบกไปมา

8) ทาบิดสะโพกโยกยาย 9) ทาขัดหลัง 10) ทาสะบัด

ขัดสะโพก  11) ทาดันกอนเมฆ  12) ทาตีเขา

13) ทาโยกเขา 14) ทาควบมาไปทางดานขางซาย-ขวา

15) ทาหมุนผารอบตัว 16) ทาเหวี่ยงแขนซาย-ขวา

17) ทาโมแปง 18) ทากมหมุนครึ่งวงกลม ใชเวลา 20

นาที

ขั้นตอนที่ 3 การผอนคลายกลามเนื้อ เปนการ

ออกกำลังกายเปนเวลานานใหคอยๆ กลับสูสภาพ

ปกติอยางชาๆ มีความหนักระดับเบา สามารถวัด

โดยการจบัชพีจรไดความเรว็รอยละ 50 ของอตัราการ

เตนของหัวใจสูงสุดของผูที่มีอายุระหวาง 60-74 ป

ประมาณ 73-80 ครัง้/นาท ีโดยตรวจวดัจากเครือ่งตรวจ

วดัชพีจรอตัโนมตั ิจำนวน 3 ทา ประกอบดวย 1) ทามดัตวั

2) ทาหงสกางปก 3) ทาเปดกางปก ใชเวลา 5 นาที

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ไดรับการ

ตรวจความตรง (Validity) เชงิเนือ้หา จากผเูชีย่วชาญทาง

ดานการแพทยและพยาบาล  ดานเวชศาสตรการกฬีา และ

ผูเชี่ยวชาญทางดานการวิจัย จำนวน 3 ทาน ทุกขอ

ไดคาความตรง IOC มากวา 0.5 และ IOC ทัง้ฉบบัเทากบั

0.94

การเก็บรวบรวมขอมูล

1. ชี้แจงและสาธิตขั้นตอนการออกกำลังกายตาม

โปรแกรมการออกกำลงักายดวยผาขาวมา โดยทมีผวูจิยั

2. เก็บรวบรวมขอมูลทั่วไปและซักประวัติ

ดานสขุภาพ ตรวจสขุภาพ วดัความดนัโลหติ และสาธติ

การใชเครือ่งตรวจวดัชพีจรอตัโนมตัโิดยพยาบาลวชิาชพี

และนกัวทิยาศาสตรการกฬีา
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วัฒนธรรมความปลอดภัยของผูปวย SD. ระดับ

3. การทดสอบสมรรถภาพกอนรับการทดลอง

โดยทดสอบความแขง็แรงของกลามเนือ้ ความออนตวั

ของกลามเนือ้ ความอดทน ความคลองตวัและการทรงตวั

ของกลมุตวัอยางกอนการทดลอง 2 วนั โดยนกักายภาพ

บำบดั

         4. กลมุตวัอยางออกกำลงักายดวยผาขาวมา ครัง้ละ

30 นาท ีจำนวน 3 ครัง้ตอสปัดาห ในวนัจนัทร พธุ และ

ศกุร ในชวงเวลา 18.00 น. ถงึ 18.30 น. เปนระยะเวลา

12 สัปดาห  โดยการนำและควบคุมการออกกำลังกาย

ดวย พยาบาลวิชาชีพ นักวิชาการสาธารณสุข และ

นักกายภาพบำบัด กรณีวันใดที่อาสาสมัครมารวม

ออกกำลงักายไมไดใหแจงผวูจิยัทราบและใหออกกำลงั

กายตามโปรแกรมการออกกำลังกายดวยผาขาวมาดวย

ตนเองทีบ่าน ซึง่กรณหีากอาสาสมคัรไมสามารถมารวม

ออกกำลงักายตามโปรแกรมได ตัง้แต 3 ครัง้ขึน้ไป ขอมลู

ของอาสาสมัครดังกลาวจะไมถูกนำมาใชในการ

ประเมนิผลการวจิยั

5. เก็บรวบรวมขอมูล ตรวจรางกายและตรวจวัด

ความดันโลหิตกอนการทดสอบสมรรถภาพหลังการ

ทดลอง โดยดำเนินการหลังจากสัปดาหที่ 12 เปน

ระยะเวลา 2 วนั โดยพยาบาลวชิาชพี

6. การทดสอบสมรรถภาพหลังการทดลองโดย

ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว

ของกลามเนือ้ ความอดทน ความคลองตวัและการทรงตวั

ของกลมุตวัอยางหลงัการทดลอง 2 วนัโดย นกักายภาพ

บำบดั

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง

การวจิยัครัง้นีผ้านการพจิารณาและไดรบัการรบัรอง

จากคณะกรรมการวจิยัในมนษุยคณะสาธารณสขุศาสตร

มหาวทิยาลยัมหาสารคาม  เลขที ่PH 013/2559 ลงวนัที่

1 มถินุายน 2559

การวิเคราะหขอมูล

ใชโปรแกรม SPSS for WINDOWS version 18

ลิขสิทธิ์ของมหาวิทยาลัยมหาสารคาม วิเคราะหโดย

ใช การแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย (mean)

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD.)  การทดสอบ Normality

ของขอมูลโดยใชสถิติ Shapiro-Wilk Test   กำหนด

การตัดสินใจยอมรับสุมมติฐานที่คา p < .05 และชวง

ความเชื่อมั่น 95% ทดสอบสมมติฐานโดยใชสถิติ

Wilcoxon Matched Pairs Signed Ranks test

ผลการศึกษา

1. ผูสูงอายุกลุมตัวอยาง  สวนใหญเปนหญิง

รอยละ 82.40 โดยมีอายุเฉลี่ย 67.12 ป (SD. = 4.53)

และไมมโีรคประจำตวั รอยละ 67.60   มนี้ำหนกัเฉลีย่

55.90 กโิลกรมั (SD. = 7.69)  ดชันมีวลกายอยใูนระดบั

ปกต ิรอยละ 55.90  สถานภาพหมาย  รอยละ 64.70  และ

มกีารศกึษาระดบัประถมศกึษารอยละ  85.30  ผสูงูอายุ

สวนใหญไมออกกำลงักาย คดิเปนรอยละ 76.50

2. เปรยีบเทยีบคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายผสูงูอายุ

กอนและหลังการทดลอง พบวา คาเฉลี่ยของน้ำหนัก

รอบเอว ดัชนีมวลกาย ลดลงอยางมีนัยสำคัญทาง

สถิติ  ที่ระดับ 0.05  สวนคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเนือ้ขา ความแขง็แรงของกลามเนือ้แขนและลำตวั

สวนบน  ความทนทานแบบแอโรบกิ (Cardiopulmonary

endurance) ความยืดหยุน (Flexibility) ของกลามเนื้อ

หลงัและกลามเนือ้ hamstring, ความยดืหยนุของลำตวั

สวนบนและไหล (upper-body and shoulder flexibility),

ความคลองแคลวและการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว

(Agility and dynamic balance) ดกีวากอนการทดลอง

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 รายละเอียด

ตามตาราง 1
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ตาราง  1  เปรยีบเทยีบคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายผสูงูอาย ุกอนและหลงัการทดลอง

สมรรถภาพทางกาย

(n = 34)

Median

กอน             หลงั

ภาวะสขุภาพ

1.น้ำหนกั (กโิลกรมั) 55.00 55.00 4.50 36.00 -2.55 0.01*

2.เสนรอบเอว (เซนตเิมตร) 85.50 84.00 11.00 231.00 -4.24 0.001*

3.ดชันมีวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2) 22.74 22.43 4.50 36.00 -2.52 0.012*

สมรรถภาพทางกาย

   1. แขง็แรงของกลามเนือ้ขา (ครัง้) 9.00 12.00 15.50 465.00 -4.80 0.001*

   2. ความแขง็แรงกลามเนือ้ 15.00 18.00 17.38 556.00 -4.95 0.001*

ลำตวัสวนบน/ไหล(ครัง้)

   3. ความทนทานแบบแอโรบคิ 49.50 54.50 17.44 558.00 -4.97 0.001*

(ครัง้)

   4. ความยดืหยนุกลามเนือ้หลงั

และกลามเนือ้ hamstring

-มอืขางทีเ่หยยีดคอื ซาย (นิว้) 10.50 9.00 16.50 528.00 -4.98 0.001*

-มอืขางทีเ่หยยีดคอื ขวา (นิว้) 9.5.00 8.50 15.91 461.50 -4.75 0.001*

   5. ความยดืหยนุของลำตวัสวนบน

และไหล

-มอืทีอ่ยขูางบนคอื ซาย (นิว้) -5.00 -3.00 16.50 528.00 -4.95 0.001*

-มอืทีอ่ยขูางบนคอื ขวา (นิว้) -3.00 -0.50 17.00 561.00 -5.03 0.001*

   6. ความคลองแคลวและการทรงตวั 7.73 6.30 18.00 594.00 -5.07 0.001*

ขณะเคลือ่นไหว (วนิาท)ี

Mean

Rank

Sum

of Ranks
  Z             p-value

*p-value < .05
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การอภิปรายผล

         โปรแกรมการออกกำลงักายดวยผาขาวมา มผีลตอ

สมรรถภาพทางกายของผสูงูอาย ุโดยผสูงูอายมุคีาเฉลีย่

น้ำหนกั รอบเอว ดชันมีวลกาย ลดลง ซึง่มทีศิทางของ

ผลการศึกษาคลายกับผลการศึกษาของ อุไรวรรณ

พวงกลิ่น และคณะ (2556) พบวาผูสูงอายุ  หลังจาก

ออกกำลังกายแบบชี่กง 18  ทา สัดสวนรางกายของ

ผสูงูอายลุดลง นัน่หมายถงึการออกกำลงักายในรปูแบบ

ที่เหมาะสมอยางตอเนื่องจะชวยใหผูสูงอายุมีรูปราง

และสดัสวนของรางกายมคีวามเหมาะสม

นอกจากนีส้มรรถภาพทางกาย หลงัการออกกำลงักาย

ดวยผาขาวมาในกลมุผสูงูอายเุปนระยะเวลา 12 สปัดาห

พบวาผสูงูอายมุสีมรรถภาพรางกายทีด่ขีึน้ ความแขง็แรง

และความยดืหยนุของกลามเนือ้ทกุสวนสงูขึน้ตามตาราง

จะเหน็ไดวาการออกกำลงักายดวยผาขาวมาใหผลดทีีส่ดุ

ตอความอดทนแบบแอโรบกิ รองลงมาคอืความยดืหยนุ

ของลำตวัสวนบนและไหล รวมถงึความแขง็แรงของขา

ลำตวัสวนบนและไหล ซึง่เปนไปตามลกัษณะของการ

ออกกำลังกายดวยผาขาวมาที่ใชกลามเนื้อลำตัวสวน

บนและไหลเปนสวนมากในการดึงและยืดกลามเนื้อ

ขณะออกกำลังกายเกือบตลอดเวลาจึงชวยทำให

กลามเนื้อบริเวณดังกลาวมีความยืดหยุนและความแข็ง

แรงมากกวาสวนอื่น ประกอบการใชเวลาในการออก

กำลังกายที่นานและตอเนื่องสงผลใหระบบไหลเวียน

โลหิตดีขึ้น ระบบการหายใจเพิ่มขึ้นเพื่อนำออกซิเจน

เขาสรูะบบการเผาผลาญพลงังานในรางกาย การสบูฉดี

โลหติเพิม่มากขึน้ ทำใหการทำงานของหวัใจและปอด

ดขีึน้ จงึสงผลใหความอดทนแบบแอโรบกิในผสูงูอายุ

ดีขึ้น ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปทิตตาท

วงศแสงเทยีน และคณะ (2558) ทีศ่กึษาประสทิธผิลของ

การออกกำลงักายดวยผาขาวมาประยกุตศลิปะพืน้บาน

อำเภอเมอืง จงัหวดัสโุขทยั พบวา ความออนตวัของสวน

ลาง/บน ความแขง็แรงของกลามเนือ้แขน/ขา ความอด

ทนของรางกาย และการทรงตวัขณะเคลือ่นไหวสงูกวา

กอนการทดลอง เชนเดียวกับการศึกษาของ ศรินยา

บรูณสรพพสทิธิ ์ (2555) ทีพ่บวาหลงัการใชโปรแกรม

ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลำตัวเปน

ระยะเวลา  8 สปัดาหมผีลตอการเพิม่ความแขง็แรงและ

ความสามารถในการทรงตัวในผูสูงอายุสูงกวากอน

การทดลอง  ซึง่หมายถงึการใชรปูแบบการออกกำลงักาย

ดวยผาขาวมา จะมปีระสทิธผิลทำใหผสูงูอายมุสีมรรถภาพ

ทางกายทีด่ขีึน้

ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช

ควรมีการนำโปรแกรมการออกกำลังกายดวย

ผาขาวมา ไปใชสงเสรมิสขุภาพและพฒันาสมรรถภาพ

ทางกายใหกับผูสูงอายุ ซึ่งจะทำใหผูสูงอายุมีภาวะ

สขุภาพ และสมรรถภาพทางกายดขีึน้ แตทัง้นี ้ผสูงูอายุ

ที่มีปญหา ปวดหลัง ปวดเอว ขอยึดติด และภาวะ

ขอเสื่อมตามวัย และควรมีการเปดเพลงประกอบ

ขณะออกกำลังกาย เพื่อเพิ่มความสนุกสนาน และ

ลดความเบือ่หนายของผสูงูอายทุีเ่ขารวมการออกกำลงักาย

และชวยใหผสูงูอายตุดิสงัคมและมสีขุภาพจติทีด่ขีึน้

ขอเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตอไป

         1.ควรศึกษาเพื่อการออกกำลังกายหรือบริหาร

รางกายในกลมุอืน่ๆ เชน พนกังานทีท่ำงานในสำนกังาน

ตางๆ

         2.ควรศกึษาการเปรยีบเทยีบผลการออกกำลงักาย

ดวยผาขาวมา กับการออกกำลังกายแบบอื่น เชน

การออกกำลังกายดวยไมพลอง ซีกง การเดิน เปนตน

เพือ่เปรยีบเทยีบถงึความแตกตางของภาวะสขุภาพ และ

สมรรถภาพทางกาย ของผสูงูอายุ

เอกสารอางอิง

ทวีศักดิ์  ศูนยกลาง. (2537) การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย.  มหาสารคาม : วิทยาลัยพละศึกษา

จงัหวดัมหาสารคาม.

ปทติตาท  วงศแสงเทยีน และคณะ. (2558) ประสทิธผิล

ของการออกกำลังกายดวยผาขาวมาประยุกต

ศลิปะพืน้บานของผสูงูอาย ุอำเภอเมอืง จงัหวดั

สโุขทยั.วารสารวชิาการ สถาบนัการพลศกึษา.

สืบคนเมื่อ 10 ตุลาคม 2558 http://sci.ipest.

ac.th/



127วารสารการพยาบาลและสขุภาพ  ปที ่11  ฉบบัที ่3  กนัยายน - ธนัวาคม  2560

ปทมา วาพฒันวงศ และ ปราโมทย ประสาทกลุ.(2558)

ประชากรไทยในอนาคต. สถาบนัวจิยัประชากร

และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. สืบคนเมื่อ 10

ตุลาคม 2558, จากhttp://www.ipsr.mahidol.

ac.th/IPSR/AnnualConference/ConferenceII/

Article/Article02.htm.

ศรวีรรณ  ปญต.ิ(2558)  คมูอืการปฏบิตักิาร การตรวจ

สมรรถภาพทางกายในผสูงูอายุ. บทความ. สบื

คนเมื่อ 10 ตุลาคม 2558, จาก http://www.

npmhomeperson.dsdw.go.th/ document/book/

physical_fitness_Sriwan.pdf.

ศรนิยา บรูณสรรพสทิธิ.์(2555) ผลการฝกความแขง็แรง

ของกลามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีผลตอความ

แข็งแรงและการทรงตัวในผูสูงอายุ. ปริญญา

นพินธ วท.ม. มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ,

กรงุเทพฯ.

สำนักงานปลัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความ

มั่นคงของมนุษย.(2552) สถานการณผูสูงอายุ

ในประเทศไทย. สืบคนเมื่อ 10 ตุลาคม 2558,

จาก https://www.m-society.go.th/article_

attach/9869/14205.

สุขพัชรา  ซิ้มเจริญ.(2556)  ผาขาวมาพาสุขภาพ

แขง็แรง.  กรงุเทพฯ : สำนกัพมิพหมอชาวบาน.

สพุติร  สมาหโิต และคณะ. (2556). แบบทดสอบและ

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับ

ผูสูงอายุ. สำนักวิทยาศาสตรการกีฬา กรม

พลศกึษา กระทรวงการทองเทีย่วและกฬีา.

อไุรวรรณ  พวงกลิน่ และคณะ.(2556).ผลการออกกำลงักาย

แบบชีกงตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ

ชมรมผูสูงอายุตำบลหวยใหญ จังหวัดชลบุรี.

รายงานการวจิยั โรงพยาบาลวดัญาณสงัวราราม

จงัหวดัชลบรุี

Blair S, Sallis R, Hutber A,et al.(2012). Exercise therapy

the public health message. Scand J Med Sci

Sports, 22, e24–8.

Bauman A, & Craig, C.(2005) The place of physical

activity in the WHO Global Strategy on Diet

and physical activity. Int J Behav Nutr

Phys Act, 2, 10.

Lau, R.S., Ohinmaa, A. & Johnson J.A.(2011).

Predicting the future burden of diabetes in

Alberta from 2008 to 2035. Can J Diabetes,

35,274-81.

Ministry of Health. (2013) Guidelines on physical

activity for older people (aged 65 years and

over) Wellington: Ministry of Health.

Sakuma K, Yamaguchi A.(2012). Sarcopenia and

age-related endocrine function. Int J

Endocrinol, (Article ID 127362):10.

World Health Organization.(2013) Diet and Physical

Activity Factsheet. Secondary Diet and

Physical Activity Factsheet.  สบืคน 20 ตลุาคม

2559 จาก, http://www.who.int/dietphysical

activity/factsheet.

World Health Organization.(2009) Global health risks:

mortality and burden of disease attributable to

selected major risks. Geneva: WHO.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


