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บทคัดย่อ 
การศึกษาครั้งน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออก

ก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุไทย กลุ่มตัวอย่างท่ีวิจัย คือ ผู้สูงอายุ อายุ
ระหว่าง 60–75 ปี ในกลุ่มทดลอง 33 คน และกลุ่มควบคุม 33 คน ใช้ระยะเวลาในการศึกษา  
8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างจะได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด โดยกลุ่มทดลอง
ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด ประกอบด้วยกิจกรรมต่างๆ ได้แก่ การบรรยาย 
การอภิปรายกลุ่ม การสาธิตและการฝึกปฏิบัติการออกลังกาย พร้อมท้ังแจกคู่มือการออกก าลังกาย 
รวบรวมผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปด้วยสถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยสถิติ 
Paired Sample t-test และ Independent t-test ก าหนดระดับนัยส าคัญท่ีระดับ 0.05 

 ผลการศึกษาหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรง ความอ่อนตัว 
ของกล้ามเน้ือ และความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต มากกว่าก่อนการทดลอง
และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.05) จากผลของโปรแกรม
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  ซ่ึง
สมควรน าไปใช้ในผู้สูงอายุได้น ามาใช้เป็นแนวทางให้แก่เจ้าหน้าท่ี หรือผู้ท่ีมีส่วนร่วมในการดูแล
ผู้สูงอายุ โดยมีการจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุในชุมชนได้ ท าให้ผู้สูงอายุสามารถดูแล
สุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น 

 
ค าส าคัญ: โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด, สมรรถภาพทางกาย, ผู้สูงอายุ 
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Abstract 
This quasi-experimental design study aimed to determine the Effect of 

elastic band exercise program on physical performance in Thai elderly. The sample 
consisted of the older adult aged 60-75 years, thirty-three elder in control group 
and thirty-three in experimental group. The study period was 8 weeks. During the 
experimental period, the subjects received program to promote physical exercise with 
the application of exercise using an elastic band: activities including lecture, group 
discussion, exercise demonstration and practice, manual distribution and exhibition 
arrangement: descriptive data by descriptive statistics such as mean, percentile, 
standard deviation etc. Comparative analyses were used Paired Sample t-test and 
Independent t-test with significant level at 0.05. 

Results found that the experimental group had mean score of muscle strength 
flexibility and cardiovascular endurance: outcome expectation practice more than 
before and control group statistically significant (p-value<0.05). Finding of this study 
showed that the home exercise program using a stretched elastic band improved a 
physical fitness and should be implemented in the elderly at home and this 
research could promote health care more effectively as reference source for 
research to the physical therapy in Thai elderly volunteers in the future. The data 
indicate that Elastic band exercise can increase physical performance in the 
elderly.   
 
Keywords: Elastic Band Exercise Program, Physical Performance, Elderly 
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บทน า 
ผู้ สู งอายุ ต ามค าจ ากั ดความขององค์ การ

สหประชาชาติ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปทั้ง
เพศชายและหญิง โดยในกลุ่มที่พัฒนาแล้วส่วนใหญ่
มักจะถูกอ้างอิงตามเกณฑ์อายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป ในขณะ
ที่ประเทศท่ีก าลังพัฒนารวมไปถึงประเทศไทย ได้มีเกณฑ์
ก าหนดไว้ที่ อายุตั้ งแต่  60 ปีขึ้น ไป (World Health 
Organization, 2010) ในปัจจุบันนี้ประเทศไทยได้ก้าวสู่
สังคมสูงวัย (Ageing society) ตั้ งแต่ปี  2548 มาแล้ว 
เมื่อสัดส่วนของประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วน
สูงถึงร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมดทุกช่วงอายุ จาก
การเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ของประชากรในผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว
และต่อเนื่อง คาดการณ์ประมาณไว้ว่าประเทศไทยก าลัง
เข้าสู่สั งคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์  (Aged society) เมื่อ
สัดส่วนของประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนสูงถึง
ร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมดทุกช่วงอายุ ในปี 2564 
และในปี 2574 กลายเป็น สังคมสูงวัยระดับสุดยอด 
(Super-aged society) เมื่อสัดส่วนของประชากรที่มี
อายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 28 ของประชากร
ทั้งหมดทุกช่วงอายุ (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2556)  

จากการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างของประชากร
ที่เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง ผู้สูงอายุไทยจะต้องเผชิญปัญหา 
ท าให้เกิดผลกระทบและมีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ
ด้าน ได้แก่ ด้านสังคม ต้องมีการพ่ึงพาลูกหลานในการ
ดูแลเมื่อยามเจ็บป่วย ซึ่งสมาชิกในบ้านจะต้องช่วยกัน
ดูแล ท าให้สมาชิกในครอบครัวจะต้องหยุดงานหรือ
ลาออกจากงานเพ่ือมาดูแลผู้สูงอายุ ส่งผลกระทบถึงด้าน
เศรษฐกิจและความเป็นอยู่ คือ ค่าใช้จ่ายในการดูแล
ผู้สูงอายุ ท าให้มีรายจ่ายทางด้านสุขภาพ สูญเสียค่า
รักษาพยาบาลที่มากขึ้น (ศุภกิจ ศิริลักษณ์, 2557) อีกทั้ง
ในบางราย ลูกหลานไม่มีเวลาดูแล ท าให้ผู้สูงอายุถูก
ทอดทิ้ง ส่งผลกระทบทางด้านจิตใจ ท าให้ผู้สูงอายุเกิด
ภาวะโรคซึมเศร้า โดยเฉพาะผู้สูงอายุเกษียณจากการ
ท างาน ท าให้กิจกรรมในการเข้าสังคม พบปะเพ่ือน
ร่วมงานลดลง ท าให้เกิดความรู้สึกว้าเหว่ อยู่คนเดียว ลด
คุณค่าในตนเองลง (กนกศิลป์ เข็มจินดา, 2558)  

ปัญหาด้านหลักของผู้สูงอายุที่พบ คือ สถานการณ์
ปัญหาทางด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ จากการที่ร่างกาย
เสื่อมโทรม มีอัตราการเสื่อมสมรรถภาพทางกายของ

ผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นตามวัยของผู้สูงอายุ มีการเปลี่ยนแปลง
การท างานของร่างกาย คือ กล้ามเนื้อลีบเนื่องจากขาด
การใช้งาน กระดูกผุและเปราะง่าย ข้อต่อต่างๆ เสื่อม 
ประสิทธิภาพการท างานของสมอง การรับรู้ช้าลง ภาวะ
สมองเสื่อม สูญเสียการควบคุมการทรงตัว และการ
มองเห็นที่พร่ามัว ท าให้เสี่ยงต่อการล้ม เกิดอุบัติเหตุที่
ตามมาได้ ท าให้ผู้สูงอายุมีอาการบาดเจ็บกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อได้ (มยุรี ถนอมสุข, 2558) และนอกจากนี้ข้อมูล
จากการส ารวจสุขภาพของประชากรไทยโดยการตรวจ
ร่างกายของแพทย์ (ส านักงานระบบพัฒนาข้อมูลข่าวสาร
สุขภาพ, 2561) พบว่าปัญหาการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง 
เป็นปัญหาที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ คือ โรคหัวใจ โรคความ
ดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคข้อเข่าเสื่อม โรคเกี่ยวกับ
ปอดและทางเดินหายใจ โรคหลอดเลือดสมอง ท าให้
ผู้สูงอายุมีสมรรภภาพทางกายที่ลดลง ซึ่งปัญหาการ
เจ็บป่วย ส่วนใหญ่เกิดจากการด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม 
และพบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่ได้ออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ เป็นการออกก าลังกายที่ไม่มีแบบแผน (ประไพ
วรรณ์ ศรีเมธาวรคุณ, 2552) เนื่องจากอาจจะมีข้อจ ากัด 
ได้แก่ ค่าใช้จ่ายสูง ความสะดวกในการเดินทาง และ
บางส่วนมีข้อจ ากัดด้านสมรรถภาพด้านร่างกายในการท า
กิจวัตรประจ าวัน ดังนั้นการส่งเสริมการออกก าลังกายจึง
เหมาะสมกับผู้สูงอายุมาก 

การน ายางยืดมาดัดแปลงเป็นอุปกรณ์ในการ
ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ เพราะ มีความสะดวก 
ประหยัด สามารถท าได้ด้วยตนเองมีความปลอดภัยแก่
ผู้สูงอายุ สามารถน ามาปรับใช้ประยุกต์ในการออกก าลัง
กายได้ซึ่งยางยืดนั้นมีคุณสมบัติคือมีความยืดหยุ่นคล้าย
กับการท างานของกล้ามเนื้อและแรงปฏิกิริยาสะท้อน
กลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก (Stretch 
reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุ้นให้ดึงให้ยืดออกจะส่งผล
ต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึก
ของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Proprioception) ให้มีปฏิกิริยา
การรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่ก าลังถูกยืดท า
ให้มีผลต่อการท างานของระบบประสาทท าให้มีการรับรู้
การท างานของกล้ามเนื้อข้อต่อเกิดการกระตุ้นการ
ท างานการไหลเวียนเลือดความทนทานของปอดและ
ระบบการหายใจดีขึ้นเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และยังสามารถช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของกล้ามเนื้อ
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กระดูกและข้อต่อ (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2549; เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2557) 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญของการส่งเสริม
การออกก าลั งกายของผู้ สู งอายุ  โดยใช้ ยางยืด มา
ประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกาย โดยการเน้นกิจกรรม
การออกก าลังกาย 3 ประเภทที่ส าคัญ ได้แก่ 1. ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2. ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  
3. ความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต 
ซึ่งเป็นองค์รวมของสุขภาพพ้ืนฐานที่ส าคัญ ส่งผลน าไปสู่
การพัฒนาร่างกายของผู้สูงอายุให้มีสมรรถภาพทางกายที่
ดีขึ้นได้ในระยะยาว ลดภาวะเสี่ยงของโรคอันจะส่งผลต่อ
ปัญหาสุขภาพที่จะตามมาได้ในอนาคต 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความ
แข็งแรง ความอ่อนตัว ของกล้ามเนื้อ และความอดทน
ของระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต ระหว่างกลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด และกลุ่มที่
ไม่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกาย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความ
แข็งแรง ความอ่อนตัว ของกล้ามเนื้อ และความอดทน
ของระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต ภายในกลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 ขอบเขตการวิจัย 
ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด

ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุไทย โดยได้ท าการศึกษา
คือ กลุ่มผู้สูงอายุ ในเขตอ าเภอสันก าแพง จังหวัดเชียงใหม่ 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 33 คน และกลุ่มควบคุม 33 
คน ในช่วงเดือนมีนาคม 2561 ถึงเดือนเมษายน 2561 

 รูปแบบการวิจัย 
เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวัด

ก่ อ น ห ลั ง  (Quai-experimental research design 
with two group pretest-posttest design) 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60-75 ปี 

ที่สมัครใจเข้าร่วม ไม่จ ากัดเพศ อาศัยอยู่ในพ้ืนที่อ าเภอ
สันก าแพง จังหวัดเชียงใหม่ 

กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่มหลาย
ขั้นตอน (Multi stage sampling) ได้ กลุ่มตัวอย่างสอง
กลุ่มแบ่ง เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่ม
ทดลองเป็นผู้สูงอายุต าบลสันก าแพง จ านวน 33 คน 
กลุ่มเปรียบเทียบเป็นผู้สูงอายุต าบลแม่ปูคา จ านวน 33 
คน โดยมีเกณฑ์คัดเข้าคือ มีสุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรค
ประจ าตัวที่เป็นอุปสรรค์ต่อการออกก าลังกาย เช่น โรค
ข้อเสื่อม โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงไม่เกิน 160/90 
mmHg. สามารถรับฟัง การมองเห็น เข้าใจภาษาไทย มี
สติ  สั มปชัญญะปกติ  และยินยอมสมัครใจเข้ าร่ วม
โครงการวิจัย จนเสร็จสิ้นโครงการวิจัย  

เกณฑ์คัดออกจากการศึกษา เป็นโรคเกี่ยวกับ
ระบบกล้ามเนื้อและประสาท ที่ส่งผลต่อการทรงตัว และ
ความสามารถในการเดิน และไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัย
ได้ตลอดโครงการ 

การค านวณขนาดตัวอย่าง 
ใช้การค านวณขนาดตัวอย่างเพ่ือเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยระหว่างประชากรสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน 
ค านวณขนาดตัวอย่างโดยใช้สูตร (อรุณ จิระวัฒน์กุล , 
2551) 

n/กลุ่ม     =   
2𝜎2(𝑍𝛼+𝑍𝛽)2

∆2  

ซึ่งได้จากการศึกษาของ ประสิทธิผลของการ
ออกก าลังกายต่อสมรรถภาพทางกายของการทรงตัวและ
การท างานของกล้ามเนื้อ ในผู้สูงอายุหญิง (Hyo-Cheol 
et al., 2015) หลังการได้รับทดลองพบว่า ค่าความ
แปรปรวนของความแข็งแรงขา กลุ่มทดลอง 5.8 กลุ่ม
เปรียบเทียบ 6.3 

Δ = ค่าความต่างของผล (effect size) ของตัว
แปรผล โดยค านวณจากคะแนนเฉลี่ยผลต่างด้านความ
แข็งแรงขา จากการทบทวนผลการศึกษาเรื่อง เรื่อง 
ประสิทธิผลของการออกก าลังกายต่อสมรรถภาพทาง
กายของการทรงตัวและการท างานของกล้ามเนื้อ ใน
ผู้สู งอายุหญิ ง (Hyo-Cheol et al., 2015) เนื่ องจาก
ลักษณะงานวิจัยคล้ายกับที่ผู้วิจัยก าลังจะศึกษา จาก
การศึกษาพบว่าหลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยคะแนนของ
ความแข็งแรงขา กลุ่มทดลอง 14.4 กลุ่มเปรียบเทียบ 
19.6 ดังนั้น ค่าความต่างของผล (μ1-μ2) = 14.4 – 
19.6 = 5.2 
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n/กลุ่ม     =   
2(1.64+1.28)2(3.66)

(5.2)2  

=   23.12 คน 
ค านวณขนาดตัวอย่างได้กลุ่มละ 23.12 คน การค านวณ
ปรับเพ่ิมขนาดที่ใช้ในการศึกษาเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่าง
ครบตามจ านวนที่ต้องการศึกษา และเป็นตัวแทนของ
ประชากร ได้มีการน าผู้สูญหายจากการติดตามมาร่วม
วิเคราะห์ โดยคิดค่า (drop out) ในกรณีตัวอย่างหายไป
ระหว่างการทดลองอีก 15% ใช้สูตรเพ่ือค านวณหาขนาด
ตัวอย่าง (อรุณ จิรวัฒน์กุล, 2551)  

𝑛𝑎𝑖𝑗     = 
𝑛

(1−𝑅)2     =   
23.12

(1−0.15)2  =  33 คน 

ขนาดตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา กลุ่มละ 33 คน รวม
ทั้งหมด 66 คน  

 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 
1. โปรแกรมออกก าลังกายแบบยางยืด จ านวน 

12 ท่า โดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายในผู้สูงอายุตาม
หลัก (ACSM, 2018) 

2. กิจกรรมสร้างสัมพันธภาพและก าหนด
เป้าหมายร่วมกัน ผู้วิจัยให้ความรู้ในการออกก าลังกายที่
เหมาะสมและการออกก าลังกายแบบยางยืด โดยมีการ
แจกเอกสารประกอบการบรรยาย ประกอบภาพและ 
วีดีทัศน์ 

 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมสร้างจากการ

ทบทวนวรรณกรรมโดยให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่
ก าหนดเป็นแบบบันทึกข้อมูลและแบบทดสอบ มี
ดังต่อไปนี้ 

1. แบบบันทึกทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
จ านวน 4 องค์ประกอบและเครื่องมือที่ใช้ในการตรวจสอบ
ร่างกาย (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) ได้แก่ 

1.1 วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (แขน) 
ผู้รับการทดสอบงอข้อศอกยกดัมเบลขึ้นสูงจนแขนงอ
ขึ้นมาเต็มช่วงการเคลื่อนไหวของการงอศอก แล้วเหยียด
ข้อศอก ปฏิบัติต่อเนื่ องกันจนครบ 30 วินาที  โดย
พยายามยกให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด (ขา) ผู้รับการ
ทดสอบนั่งบริเวณตรงกลางของเก้าอ้ี (ไม่ชิดพนักพิง 
เพ่ือให้สะดวกต่อการลุกขึ้นยืน) เข่าทั้งสองข้างว่างห่าง
กันเล็กน้อยและให้ชี้ตรงไปข้างหน้าขนานกับแนวล าตัว 
หลังตรง แขนไขว้ประสานบริเวณอก มือทั้งสองข้างแตะ

ไหล่ไว้จนครบ 30 วินาที ปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมาก
ที่สุด การประเมินแบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ ต่ ามาก ต่ า 
ปานกลาง ดี ดีมาก 

1.2 วัดความอ่อนตัว ผู้ รับการทดสอบ
ค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนไปวางไว้
บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุด ก้มตัวค้างไว้ 3 
วินาที ท าการทดสอบจ านวน 2 ครั้งติดต่อกัน บันทึกค่าที่
ดีที่สุด การประเมินแบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ ต่ ามาก ต่ า 
ปานกลาง ดี ดีมาก 

1.3 วัดความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด โดยการเดินให้ครบเวลา 6 นาที เพ่ือวัด
ระยะทางที่ท่านจะสามารถเดินได้ ซึ่งใช้เวลาทั้งหมด 6 
นาที การประเมินแบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ ต่ ามาก ต่ า 
ปานกลาง ดี ดีมาก 

2. วัดค่าต่างๆ  ของร่างกาย ได้แก่ ส่วนสูง, น้ าหนัก, 
ดัชนีมวลกาย, ความดันโลหิต, (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 
2556)  

ความเที่ยงของเครื่องมือ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยตรวจสอบความเที่ยง

ของเครื่องมือ ก่อนน าไปใช้จริง ดังนี้ 
1. แบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ทดสอบ

โดยการนั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที ลุกนั่ง 30 วินาที ได้ค่า
ความเที่ยง 0.9 และ 0.9 ตามล าดับ 

2. แบบวัดความอ่อนตัว ทดสอบโดยการนั่งงอ
ตัวไปข้างหน้า ได้ค่าความเท่ียง 0.9 

3. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด ทดสอบโดย การเดินเป็นเวลา 6 นาที ได้ค่าความ
เที่ยง 0.9 

 กิจกรรม 
ด าเนินการตามโปรแกรมให้แก่กลุ่มทดลอง 

สั ปดาห์ ละ 3 วัน  ใช้ เวลาวันละ 30 นาที  รวม ใช้
ระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ดังนี้ 

สัปดาห์ 1 ผู้วิจัยให้ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของ
การออกก าลังกาย และสอนการออกก าลังกายด้วยยาง
ยืดในกลุ่มทดลอง พร้อมทั้งแจกคู่มือการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด และท าการวัดสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 1 
ผู้วิจัยได้มีการนัดหมายกิจกรรมครั้งต่อไป วัน และเวลา  

 สัปดาห์ที่  2,3,4,5,6 และ 7 อาสาสมัครกลุ่ม
ทดลองจะได้รับการออกก าลังกายด้วยยางยืด จัดกิจกรรม
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การออกก าลังกายด้วยยางยืดในวันจันทร์, พุธ, ศุกร์ เวลา 
18.00.-18.30 น. 

 สัปดาห์ที่  8เก็บรวบรวมข้อมูลหลังจากการ
ทดลอง ท าการวัดสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 2 พร้อมทั้ง
มีการแจ้งผลการวัดสมรรถภาพทางกาย รวมถึงการให้
ค าแนะน าในการออกก าลังกาย 

 การรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติในการวิจัย เพ่ือทดสอบ

สมมติฐานในการวิจัยวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป STATA Version 17.0 วิเคราะห์ข้อมูลทาง
คุณลักษณะประชากรกลุ่มตัวอย่าง เปรียบเทียบคะแนน
เฉลี่ยภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยใช้ 
สถิติ Paired t-test และช่วงเชื่อมั่น 95% ของความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบโดยใช้สถิติ 
Independent t-test และช่วงเชื่อมั่น 95% ของความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย 

 จริยธรรมวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ ได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล

ภายหลั งจากได้รับการรับรองจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
HE612039 
 
ผลการวิจัย 

 ข้อมูลทั่วไป 
ทั้งสองกลุ่มส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงทั้งหมด กลุ่ม

ทดลองมีอายุมาก ที่สุดช่วง 60-64 ปี ร้อยละ 45.5 และ
กลุ่มเปรียบเทียบ มีอายุมากที่สุดช่วง 60-64 ปี ร้อยละ 
60.5 กลุ่มทดลองดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 
48.5 และ กลุ่มเปรียบเทียบดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์
อ้วนระดับ 1 ร้อยละ 33.3 พบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
เปรียบเทียบ ส่วนใหญ่ ไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 97 
และ 90 ตามล าดับ ไม่เคยสูบบุหรี่ ร้อยละ 93.0 และ 
97.0 ตามล าดับ ไม่เคยดื่มสุรา ร้อยละ 87.9 และ 90.9 
ตามล าดับ ไม่มีการออกก าลังกาย ร้อยละ 72.7 และ 
75.8 ตามล าดับ เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกาย น้อยกว่า 
10 นาที ร้อยละ 69.7 และ 75.8 ตามล าดับ ออกก าลังกาย 
1-2 วัน ต่อสัปดาห์ ร้อยละ 81.8 และ 78.8 ตามล าดับ 
ดังตารางที่ 1 

ลักษณะที่ศึกษาเปรียบเทียบน้ าหนัก ส่วนสูง 
ความดันโลหิต ดัชนีมวลกาย และอัตราการเต้นของหัวใจ
ดังนี้ กลุ่มทดลอง พบว่ามีน้ าหนักเฉลี่ย 59.7 (S.D.=9.8) 
ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ย 153.37 (S.D.=5.1) ค่าความดันโลหิต
ตัวบนมีค่าเฉลี่ย 124.3 (S.D.=14.8) ค่าความดันโลหิตตัว
ล่างมีค่าเฉลี่ย 77.1 (S.D.=7.5) ดัชนีมวลกายมีค่าเฉลี่ย 
24.9 (S.D.=3.4) อัตราการเต้นของหัวใจมีค่าเฉลี่ย 74.2 
(S.D.=9.8) กลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ามีน้ าหนักเฉลี่ย 56.6 
(S.D.=6.9) ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ย 153.4 (S.D.=5.4) ค่าความ
ดันโลหิตตัวบนมีค่าเฉลี่ย 127.7 (S.D.=10.9) ค่าความ
ดันโลหิตตัวล่างมีค่าเฉลี่ย 82.6 (S.D.=6.6) ดัชนีมวลกาย
มีค่าเฉลี่ย 25.4 (S.D.=4.3) อัตราการเต้นของหัวใจมี
ค่าเฉลี่ย 76.4 (S.D.=9.4) ดังตารางที่ 2 

 การเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายหลังการ
ทดลอง  

ภายหลังการทดลอง พบว่าตัวแปรทั้งหมดใน
กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน มี
คะแนนเฉลี่ยมากกว่า ก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติ (p-value<.001) 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ มีคะแนนเฉลี่ยมากกว่า ก่อน
การทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p-value<.001) ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด มีคะแนนเฉลี่ยมากกว่า ก่อนการ
ทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p-value<.001) ดังตารางที่ 3 
 
บทสรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

คะแนนเฉลี่ยของความแข็งแรง ความอ่อนตัว 
ของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจและการ
ไหลเวียนโลหิต จากการประเมินหลังจากการได้รับ
โปรแกรมการออกก าลังกาย มากกว่าก่อนการได้รับ
โปรแกรมออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) 
ในทุกด้านที่ทดสอบ ได้แก่ 

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
ส่วนล่างของร่างกาย ซึ่งทดสอบ โดยวิธีลุกนั่งเก้าอ้ี 30 
วินาทีและค่าความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
ส่วนบนโดยนั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที ความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ ซึ่งทดสอบโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้าให้
ได้มากที่สุด ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
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เลือด ซึ่งทดสอบโดยการเดิน 6 นาที จากการศึกษาผู้วิจัย
อภิปรายข้อค้นพบดังกล่าว ดังนี้ 

การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด เป็นวิธีการออก
ก าลังกายที่สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ
ได้ทั้ง 3 องค์ประกอบ คือ ด้านความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด
เป็นการฝึกความอดทนและเพ่ิมมวลของกล้ามเนื้อโดย
การดึงยางที่มีแรงต้าน กดน้ าหนักเพ่ิม ขึ้นไปที่กลุ่ม
กล้ามเนื้อหลักๆ ทุกส่วนของร่างกาย จะช่วยท าให้กระดูก
และกล้ามเนื้อให้แข็งแรง เพ่ิมขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 
2549) สอดคล้องกับงานวิจัยของวิไลลักษณ์  ปักษา 
(2553) ศึกษาผลการฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย และ
ด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใน
ผู้สูงอายุพบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืดมีความแข็งแรง ของ
กล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย 
เนื่องจากการฝึกด้วยยางยืดมีแรงต้านทาน และมีความ
หนักของร่างกายมากกว่าจึงมีผลพัฒนากล้ามเนื้อได้
มากกว่า และแรงต้านจากยางยืดจะช่วย ท าให้กล้ามเนื้อ
ตึงตัวกระชับและสัมพันธ์กบการเคลื่อนไหวจึงมีผลต่อ
การเสริมสร้างสุขภาพร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย
ด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(พรรณธร เจริญกุล, 2555) 

ด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ปฏิกิริยาการ
ยืดออกและการสะท้อนกลับ ของยางยืดมีผลท าให้ระบบ
โครงร่างของกล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นดีขึ้น (Wolson et al., 
1995) ได้รายงานว่าการออกก าลังกายตามโปรแกรม
อย่างสม ่าเสมอจะช่วยลดอาการกล้ามเนื้อลีบฝ่อ มีการ
เพ่ิมของใย กล้ามเนื้อส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่น 
ดีขึ้น จากการประเมินสมรรถภาพทางกายด้านความ
ยืดหยุ่น ของกล้ามเนื้อทดสอบโดยการทดสอบ โดยการ
นั่งอตัว พบว่า คะแนนเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
หลังออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด สิ้นสุดระยะทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการได้รับโปรแกรมออกก าลัง
กาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) ซึ่งสอดคล้องกบ
การศึกษาของศิริการ นิพพิทา & นภัสกร จิตต์ไพบูลย์ 
(2550) ศึกษา การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด 2 ชนิด 
เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุพบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างที่ เป็นกลุ่มทดลองมีความยืดหยุ่ นของกลุ่ม
กล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลังและหลังส่วนกลางดีกว่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) แสดงให้

เห็นว่าการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดมีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดในแต่ละท่าจะมีการฝึก
การหายใจร่วมด้วยโดยการฝึกการหายใจเข้า และออก
ช้าๆ ตามจังหวะของการยืด ยางมีผลท าให้ปอดมีการ
ขยายตัวและเพ่ิมออกซิเจน ส่งผลต่อสมรรถภาพของ
ปอดซึ่งจากการประเมิน สมรรถภาพทางกายด้านความ
ทนทานของปอดและหัวใจโดยการเดิน 6 นาที พบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีค่าคะแนนเฉลี่ยความทนทานของปอดและ
หัวใจสิ้นสุดระยะทดลอง สัปดาห์ที่ 8 สูงกว่า ก่อนการ
ได้รับโปรแกรมออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<.05) สอดคล้องกับศึกษาของหทัยรัตน์ สีข า และคณะ 
(2553) พบว่าการใช้ยางยืดรัดรอบอกขณะออกก าลังกาย
จะส่งผลดีต่อสมรรถภาพปอด เพราะแรงต้านจากการใช้
ยางยืดจะมากระท าต่อทรวงอกกล้ามเนื้อ หายใจและ
ทรวงอกเกิดการขยายตัวมากขึ้น ท าให้มีผลต่อกล้ามเนื้อ
หัวใจเพ่ิมความแข็งแรงของระบบหัวใจ และการออก
ก าลังกายโดยใช้ยางยืดจะมีผลต่อความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนขึ้น อย่างชัดเจน (ศิริการ นิพพิทา & 
นภัสกร จิตต์ไพบูลย์, 2550) 

นอกจากนี้การออกก าลังกายที่บ้านโดยใช้ยางยืด
เป็นวิธีการที่ง่าย สะดวก ปลอดภัย สามารถท าเองที่บ้าน
ได้ซึ่ งเหมาะกับความต้องการของผู้ สู งอายุ  (เจริญ 
กระบวนรัตน์ , 2549; ดวงใจ แซ่หยี , 2553) การออก
ก าลังกายด้วยยางยืด เรียกอีกชื่อหนึ่งว่า การออกก าลัง
กายแบบเฟล็กเซอร์ไซส์ (flexercise) เป็นการออกก าลัง
กายโดยการใช้ยางยืดเพ่ือสร้างความอดทนให้กล้ามเนื้อ
โดยการยืดและหดกล้ามเนื้อ เพ่ือช่วยพัฒนาการท างาน
ของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายให้สัมพันธ์กันและมีความ
ยืดหยุ่นดีขึ้น เมื่อออกก าลังกายสม่ าเสมอเป็นประจ า จะ
ช่วยฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นและเพ่ิม
มวลของ กล้ามเนื้อโดยการดึงยางยืดที่มีแรงต้าน กด
น้ าหนักเพ่ิมขึ้นไปที่กลุ่มกล้ามเนื้อหลักๆ ทุกส่วนของ
ร่างกาย จะช่วยท าให้กระดูกแข็งแรง ซึ่งเป็นการออก
ก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ ปลอดภัยและสะดวก เพียง
ออกก าลังกายแค่รอบเดียวสามารถรู้สึกว่ากล้ามเนื้อ
กระชับขึ้น และสามารถปรับระดับการออกก าลังกาย ได้
ง่ายตามระดับความแข็งแกร่งของร่างกายเพียงใช้ยางยืด
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แค่เส้นเดียว ซึ่งเล็กสามารถพกใส่กระเป๋า ได้สามารถ
ปรับไปใช้ได้ทุกเวลา 
 
ข้อเสนอแนะหรือการน าไปใช้ประโยชน์ 

1. ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการศึกษาครั้งนี้ 
1.1 ควรขยายผลการใช้โปรแกรมส่งเสริม

พฤติกรรมการออกก าลังกายแบบยางยืดในกลุ่มกลุ่ม
ผู้สูงอายุ เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่ท าให้ผู้สูงอายุได้รู้จัก
วิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมเป็นการออกก าลังกายที่
ง่ายไม่ต้องมีอุปกรณ์สามารถท าได้ทุกสถานที่ 

1.2 ควรน าเสนอผลการวิจัยต่อหน่วยงาน
สาธารณ สุขที่ รับผิดชอบใน พ้ืนที่ และหน่ วยงานที่
เกี่ยวข้องในการด าเนินการให้ความรู้และฝึกอบรมเพ่ือ
ขยายผลอย่างต่อเนื่อง 

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ควรมีการปรับเปลี่ยนโปรแกรมการ

ออกก าลังกาย อาจจะใช้เวลาที่มากขึ้น 30-40 นาที  
ตามความเหมาะสม 

2.2 มีการประยุกต์รูปแบบการออกก าลัง
กายเพ่ือหารูปแบบการออกก าลังกายอ่ืนๆ ที่เหมาะสม 
น ามาปรับรูปแบบให้มีความน่าสนใจและหลากหลายใน
เรื่องของท่าทางเพ่ิมมากขึ้นกับผู้สูงอายุ 
 
กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบพระคุณกลุ่มผู้สูงอายุในเขตอ าเภอสัน
ก าแพงทุกท่านที่ได้ให้ความร่วมมืออย่างดียิ่งในการเข้า
ร่วมในการวิจัยจนเสร็จสิ้นการวิจัย คุณประโยชน์ของการ
วิจัยฉบับนี้ขอมอบให้แก่ผู้อยู่เบื้องหลังความส าเร็จทั้งท่ีได้
กล่าวและท้ังที่ไม่ได้กล่าวในที่นี้ทุกๆ ท่าน 
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ตารางที่ 1 จ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ลักษณะประชากรที่ศึกษา กลุ่มทดลอง (n=33) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=33) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ     
ชาย 5 12.1 6 18.2 
หญิง 29 87.9 27 81.8 

2. อายุ (ปี)     
60-64 ปี 15 45.5 20 60.5 
65-69 ปี 14 42.5 11 33.5 
70-74 ปี 4 12.0 2 6.0 

 X =65.27, S.D.=3.28 
Max=72, Min=60 

X =64.55, S.D.=3.07 
Max=71, Min=60 

3. ดัชนีมวลกาย     
ต่ ากว่าเกณฑ์ (น้อยกว่า 18.5) 2 6.0 0 0 
ปกติ (18.5-22.9) 16 48.5 10 30.3 
สูงกว่าเกณฑ์ (23-24.99) 
อ้วนระดับ 1 (25-29.99) 
อ้วนระดับ 2 (มากกว่า 30) 

5 
10 
0 

15.2 
30.3 

0 

3 
11 
0 

6.4 
33.3 

0 
4. การเป็นโรคประจ าตัว 

มี 
ไม่มี 

 
1 
32 

 
3.0 
97 

 
3 
30 

 
9.0 
90 

5. ประวัติการสูบบุหรี่ 
ไม่เคยสูบบุหรี่ 
สูบบุหรี่ 

 
31 
2 

 
93 
6.1 

 
32 
1 

 
97.0 
3.0 

6. ประวัติการดื่มสุรา 
ไม่ด่ืมสุรา 
ดื่มเป็นบางโอกาส 

 
29 
4 

 
87.9 
12.1 

 
30 
3 

 
90.9 
9.1 

7. ลักษณะการออกก าลังกาย 
ออกก าลังกาย 
ไม่ออกก าลังกาย 

 
9 
24 

 
27.3 
72.7 

 
8 
25 

 
24.2 
75.8 

8. เวลาท่ีใช้ในการออกก าลังกาย 
น้อยกว่า 10 นาที 
10-20 นาที 
30 นาทีหรือมากกว่า 

 
23 
5 
3 

 
69.7 
15.2 
9.1 

 
25 
3 
3 

 
75.8 
9.1 
9.1 

9. การออกก าลังกายในหน่ึงสัปดาห์ 
1-2 วัน 
3-5 วัน 
6-7 วัน 

 
27 
6 
0 

 
81.8 
18.2 

0 

 
26 
6 
1 

 
78.8 
18.2 
3.0 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบน้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิต และอัตราการเต้นของหัวใจ 
ลักษณะท่ีศึกษา กลุ่มทดลอง (n=33) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=33) 

ค่าเฉลี่ย S.D. ค่าเฉลี่ย S.D. 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 59.7 9.8 56.6 6.9 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
ดัชนีมวลกาย 

153.3 
24.9 

5.1 
3.4 

153.4 
25.4 

5.4 
4.3 

SBP (mmHg) 124.3 14.8 127.7 10.9 
DBP (mmHg) 77.1 7.5 82.6 6.6 
HR (beat/minute) 74.2 9.8 76.4 11.4 

 
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ในระหว่างและภายใน

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
ตัวแปร กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Diff 95%CI p-value 

ความแข็งแรงแขน CG 10.43±1.58 10.7±1.6 0.28 ±1.67 -0.3 to 0.9 0.31 
(วินาที) EG 8.1±1.2#* 9.8±1.5#* 0.9 ± 1.7 1.2 to 2.8 0.001 
ความแข็งแรงขา CG 14.8±3.8 14.6±3.6 -0.2 ±2.2 -1.3 ถึง 5.6 0.61 
(วินาที) EG 9.4±1.2 12.9±2.2#* 3.5 ±1.6 4.2 ถึง2.7 0.001 
ความอดทนของระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต (เมตร) 

CG 348.0±51.2 349.6±58.4 1.5 ±14.5 -5.6 ถึง8.7 0.65 
EG 370.4±57.4 432.4±54.9#* 61.9 ±24.1 50.7 ถึง 73.2 0.001 

ความอ่อนตัว CG 10.7±5.7 11.6±5.7 0.9 ±1.4 0.2 ถึง 1.6 0.18 
(เซนติเมตร) EG 10.3±3.7 15.9 ±3.9#* 5.7 ±3.7 3.9 ถึง 7.4 0 0.001 

* แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับภายหลังการทดลอง 
# แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มเปรียบเทียบ 


