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บทคดัย่อ 
 

ความมหศัจรรยข์องการสร้างสรรคด์ว้ยสัดส่วนท่ีสวยงามและสมบูรณ์ วทิรูเวยีส สถาปนิกยคุจกัร วรรดิ
โรมนั เป็นผูอ้ธิบายสัดส่วนโครงสร้างมนุษยไ์วอ้ยา่งละเอียด ต่อมาเลโอนาร์โด ดาร์วนิชี ได้  
ใชข้อ้มูลจากการศึกษาของตนเอง มาเปรียบเทียบกบัค าอธิบายของวทิรูเวยีส พบวา่ สัดส่วนอ่ืน ๆ ของมนุษย์
นั้นก็ถูกสร้างข้ึนอยา่งมีระบบและมีอตัราส่วนท่ีสัมพนัธ์กนั สัดส่วนของมือมนุษย ์พบวา่ 1) สัดส่วนของ
กระดูกขอ้น้ิวขอ้แรกสุดส่วนปลายรวมกบักระดูกของขอ้น้ิวส่วนกลางเท่ากบัสัดส่วน กระดูกน้ิวขอ้สุดทา้ยท่ี
อยูติ่ดกบัมือ 2)สัดส่วนของกระดูกน้ิว 3 ขอ้รวมกนัเท่ากบัสัดส่วนของกระดูกส่วนฝ่ามือ 3)สัดส่วนของแขน
ท่อนล่างจะยาวเท่ากบั สัดส่วนของฝ่ามือเพียงอยา่งเดียวรวมกบัความยาวของขอ้มือถึงปลายน้ิว เทคนิคของ
การใชส้ัดส่วนมีการใชอ้ยา่งกวา้งขวางในการพยากรณ์ และการหาประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย
มนุษย ์แบบทดสอบความอ่อนตวัเป็นการนัง่กม้เหยยีดโดยใชมื้อเป็นตวัวดั การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 
พฒันาแบบทดสอบความอ่อนตวัส าหรับผูสู้ง อายโุดยการประยกุตด์ว้ยเทคนิคสัดส่วนของมือ.  กลุ่มตวัอยา่ง
ผูสู้งอาย ุ30 คน(ชาย 15 คน หญิง 15 คน) อาย ุ61-75 ปี เพื่อศึกษาความสามารถในการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้
ของ ขา หลงั มือ ล าตวั ในท่านัง่เหยยีดขาตามแบบทดสอบมาตรฐาน ก่อนการก าหนดรายละเอียดท่ีชดัเจน 
2) ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา เพื่อน าแบบทดสอบไปท าการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล ส าหรับการรายงานค่าความเช่ือมัน่โดยการวดัซ ้ าห่างกนั 7 วนั ค่าความเป็นปรนยัโดยใชผู้ ้
ทดสอบด าเนินการทดสอบจ านวน 2 คน ทดสอบห่างกนั 30 วนั และความเท่ียงครงตามสภาพการณ์ท่ีเกิด 
ข้ึนจริงผลการศึกษาพบวา่ แบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือส าหรับผูสู้งอายท่ีุผู ้ วจิยัสร้าง
ข้ึน สามารถช่วยเพิ่มความเท่ียงตรง และความเป็นมาตรฐานของการทดสอบได ้โดยมีค่าความเช่ือถือได ้และ
ค่าความเป็นปรนยัเท่ากบั 0.95  และ 0.97  ตามล าดบั บทสรุปแบบทดสอบความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิก
สัดส่วนของมือส าหรับผูสู้งอาย ุ ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน สามารถวดัความอ่อนตวัในกลุ่มผูสู้งอายุไดอ้ยา่งเท่ึยงตรง
และมีการวดัผลท่ีแนนอนสม ่าเสมอไม่เปล่ียนแปลง 
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ABSTRACT 

 
There is magic in the creation of beautiful and perfect proportions. William True 

Gervais (Vitruvius) architects of the Roman Empire explained the proportion of the human 

structure in detail. Later, Leonardo Da Vinci used data from his own study to compare to the 

description of  Vitruvius  and found that other proportions of men were created systematically 

and in relative ratio.The proportion of the hands is as follows : 1) the proportion of bone to 

the first knuckle of the middle knuckle bones ratio is a  ratio of adjacent bone in the total 

hand. 2) the proportion of  3 spinal taps are  proportion to the bones of the hands together  3) 

the proportion of the lower arm length is as long as the proportion of palms alone and the 

length of the wrist to the fingertips.Proportion  techniques are  used extensively in predicting 

the performance of human body. The purpose of this study was to develop flexibility testing 

using hand’s proportion technique(HPT) for the elderly. Sample: 1)Elderly about 30 persons 

(15 male and 15 female) ages 61-75years old, to study basic movement ability of legs back 

hands thunk in sit and reach as described in any tests before clear details 2) 3 experts conduct 

content validity were selected as a sample to conduct the test. According to test – retest 

reliability, a duration of 7 days and for adjectivity. This research uses two different test takers 

in a duration 30 days and conduct concurrent validity as well. objectivity , criterion validity, 

HPT, flexibility test, HPT, Flexibility test, standard sit and reach test. The statistic accuration 

employed was pearson coffecient correlation. The results showed that HTP were accurace, 

standards of the test showed reliability and objectivity were 0.95 and 0.97 respectively. 

Discussion  HTP developed by the researcher allows the flexibility to be assessed the elderly 

both with validily, consistency, and reliability.  
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กติตกิรรมประกาศ 
 

 งานวจิยัฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไดด้ว้ยดี ผูว้จิยัตอ้งขอขอบพระคุณอาจารย ์ดร.ชยัรัตน์ ชูสกุล และ
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สัจจะพจน์ท่ีไดใ้หค้  าแนะน าและตรวจสอบความถูกตอ้งส าหรับการพฒันาและการทดลองใชแ้บบทดสอบ
วดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือ เป็นผลส าเร็จในการน าไปใชท้  าการวจิยั  
 ขอขอบคุณนกัศึกษาสาขาวชิาผูฝึ้กสอนกีฬา ชั้นปีท่ี 2 ปีการศึกษา 2556 คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา
ท่ีไดใ้หค้วามช่วยเหลือในการเก็บขอ้มูล และศูนยว์ทิยาศาสตร์การกีฬาของสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขต
มหาสารคามท่ีไดใ้หค้วามอนุเคราะห์เคร่ืองมือทางดา้นวทิยาศาสตร์เพื่อใชใ้นการเก็บขอ้มูลเป็นอยา่งดี  
 สุดทา้ยน้ีผูว้จิยัตอ้งขอกราบขอบพระคุณชมรมผูสู้งอายขุองชุมชนตกัสิลาทุกท่านท่ีมีส่วนช่วยใน
ความร่วมมือ ส าหรับการทดสอบและเก็บขอ้มูล   จนแลว้เสร็จ และท่ีส าคญัเป็นอยา่งยิง่ก็คือเจา้ของ
งบประมาณคณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพสถาบนัการพลศึกษาวทิยามหาสารคามได ้มีส่วนร่วมท า
ใหก้ารวจิยัคร้ังน้ีส าเร็จ 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
1.1 ภูมิหลงั 
 
 ความกา้วหนา้ของการแพทยแ์ละการสาธารณสุขของประเทศไทย มีผลท าใหอ้ตัราของ
ประชากรไทยมีจ านวนและสัดส่วนผูสู้งอายเุพิ่มข้ึนในอตัราท่ีรวดเร็ว โครงสร้างทางประชากรของ
ประเทศไทยก าลงัเคล่ือนเขา้สู่ระยะท่ีเรียกวา่ ”ภาวะประชากรสูงอาย”ุ ซ่ึงการเขา้สู่ภาวะประชากร
สูงอายมีุผลต่อสภาพทางสังคม สภาวะเศรษฐกิจและการจา้งงาน ตลอดจนการจดัสรรทรัพยากรทาง
สุขภาพและสังคมของประเทศอยา่งต่อเน่ืองในระยะยาว ยอ้นกลบัไปในปี พ.ศ. 2503 สัดส่วนของ
ประชากรสูงอายไุทยต่อประชากรทั้งหมดเท่ากบัร้อยละ 4.6  และไดเ้พิ่มเป็นร้อยละ 9 สังคมไทย
ก าลงัเปล่ียนไปสู่การเป็นสังคมของผูสู้งอาย ุ องคก์ารสหประชาชาติไดก้ าหนดแนวทางและระบุไว้
วา่ ประเทศใดท่ีมีประชากรอาย ุ60 ข้ึนไปสัดส่วนเกิน 10 % หรือ 65 ปีข้ึนไปเกิน 7 % ของจ านวน
ประชากรทั้งประเทศ ถือวา่ประเทศนั้นไดเ้ขา้สู่สังคมผูสู้งอาย ุ(Aging Society) และจะเขา้สู่สังคม
ผูสู้งอายโุดยสมบูรณ์เม่ือผูสู้งอาย ุ60 ปี เพิ่มข้ึนเป็น 20 % และอาย ุ65 ปีข้ึนไป เพิ่มข้ึนเป็น 14 %  
และการเปล่ียนแปลงน้ีเกิดข้ึนภายในระยะเวลาอนัสั้น โดยมีสัดส่วนประชากรผูสู้งอายุ 6.6  ลา้นคน 
หรือประมาณร้อยละ 10.12 ในปีพ.ศ. 2548 ซ่ึงถือไดว้า่ ประเทศไทยไดเ้ขา้สู่ภาวะประชากรสูงอายุ  
และเพิ่มข้ึนเป็น 7.9 ลา้นคน หรือประมาณร้อยละ 11.8 ในปี พ.ศ. 2554  และมีแนวโนม้จะเพิ่มข้ึน
เป็น 9.1 ลา้นคน หรือประมาณร้อยละ 13.2 ในปี พ.ศ. 2558  ซ่ึงถือวา่สูงกวา่เกณฑร้์อยละ 10 ข้ึนไป 
และมีแนวโนม้ท่ีจะมีสัดส่วนเป็น 1 ใน 4 ของจ านวนประชากรของประเทศ (กระทรวงพฒันาสังคม
และความมัน่คงของมนุษย.์ 2554 : 11)  และมีแนวโนม้ท่ีจะเป็นไปไดว้า่ ในอีก 8  ปีขา้งหนา้คือในปี 
พ.ศ. 2563 ผูสู้งอายจุะเพิ่มข้ึนเป็น 11 ลา้นคน หรือเท่ากบัร้อยละ 17 ของคนไทยทั้งประเทศ อตัรา
การเพิ่มจ านวนของผูสู้งอายท่ีุมีแนวโนม้สูงข้ึนอยา่งต่อเน่ือง ภาวะของอตัราการตายลดลง การยา้ย
ถ่ินหรือขนาดความหนาแน่น การกระจายตวั ท าใหโ้ครงสร้างของประชากรส่งผลกระทบต่อโครง 
สร้างทางสังคมและครอบครัว  การดูแลสุขภาพอนามยั รวมถึงมีผลอยา่งมากต่อนโยบายและแผน 
งานดา้นสาธารณสุขของประเทศ ส่ิงส าคญัอยา่งยิง่ก็คือความรู้ ความเขา้ใจในการเปล่ียนผา่นไปสู่
การเป็นผูสู้งวยั โดยเฉพาะการเตรียมความพร้อมก่อนจะถึงวยัสูงอาย ุเพื่อใหส้ามารถด ารงชีวติอยู่
ร่วมกบัผูอ่ื้นได(้ส านกังานนโยบายและแผนงานสาธารณสุข 2540) 
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 พระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติไดถู้กประกาศใชเ้ป็นกฎหมายเม่ือวนัท่ี 4 มกราคม พ.ศ.
2550 เป็นการสร้างหลกัประกนัทางสุขภาพสร้างทางเลือกและสร้างองคค์วามรู้เร่ืองสุขภาพของคน
ไทย สุขภาพเป็นตน้ทุนส าคญัของมนุษยท่ี์ท าใหม้นุษยมี์ชีวติยนืยาว มีความแขง็แรง ภาวะสุขภาพดี
จะส่งผลท าใหก้าย จิต สังคมดี มองโลกในแง่ดี มีความเมตตา ภาวะเช่นน้ีจะท าใหม้นุษยไ์ดอ้ยู่
ร่วมกนัอยา่งมีคุณภาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัองคก์ารอนามยัโลกท่ีวา่สุขภาพจะตอ้งดีทั้งทางกาย จิต 
สังคม และชุมชน สุขภาพดีจะคลอบคลุมถึงความสามารถ ความรู้สึกนึกคิด สังคมจะตอ้งเห็นคุณค่า
ของการมีสุขภาพดีเป็นส่ิงท่ีมีค่าสูงสุด มีการสร้างเคร่ืองช้ีวดัระดบัสุขภาพท่ีสังคมเขา้ใจและไปใช ้ 
ได ้ดว้ยเหตุน้ีพระราชบญัญติัฉบบัน้ีไดรั้บการตั้งช่ือวา่ ”สร้างน าซ่อม” หมายถึงการส่งเสริมเชิงรุก
ใหค้นหนัมาออกก าลงักายใหม้ากเพื่อลดการรักษา การออกก าลงักาย ก่อใหเ้กิดผลดีอยา่งมากใน
หลายๆ ดา้น ทั้งทางดา้นสุขภาพและสังคม ดว้ยลกัษณะดงักล่าวน้ีจึงมีการต่ืนตวัเร่ืองการออกก าลงั
กาย เป็นผลท าใหรั้ฐบาลไดก้ าหนดนโยบายพื้นฐานแห่งรัฐในการพฒันาคุณภาพของคนไวว้า่  “ให้
ประชาชนมีการออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาเพิ่มข้ึน” โดยไดก้ าหนด “นโยบายเร่งด่วนในการสร้าง
หลกัประกนัสุขภาพ ถว้นหนา้เพื่อลดรายจ่ายของประเทศและประชาชนในการดูแลสุขภาพ และ
เพื่อเป็นการสร้างโอกาสในการเขา้ถึงบริการสาธารณสุขท่ีไดม้าตรฐานอยา่งทัว่ถึงและเท่าเทียมกนั” 
(ส านกังานคณะ กรรมการการพฒันาเศรษฐกิจเเละสังคมแห่งชาติ. 2544 : 18) ซ่ึงนโยบายดงักล่าวน้ี
ครอบคลุมและเป็นการเร่งรัด  ส่งเสริมการออกก าลงักาย  การสร้างเสริมและคุม้ครองสุขภาพกลุ่ม
เด็ก ผูสู้งอาย ุผูย้ากไร้และคนพิการ โดยถือวา่การออกก าลงักายเป็นปัจจยัพื้นฐานในการสร้าง
สุขภาพ (กระทรวงสาธารณสุข 2531 : 34) อยา่งไรก็ตามจากการส ารวจพบวา่ประชากรผูสู้งอายใุน
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือร้อยละ 64 ท่ีไม่ทราบการเปล่ียนแปลง แสดงใหเ้ห็นวา่การต่ืนตวัเร่ือง
ผูสู้งอายยุงัอยูใ่นแวดวงนกัวชิาการมากกวา่ประชาชนทัว่ไป(ส านกังานสถิติแห่งชาติ. 2554) 
  ปัญหาส าคญัของผูสู้งอายุ คือ เร่ืองสุขภาพ ท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงของร่างกายหลาย   
อยา่งท่ีส่งผลต่อระบบการท างานของอวยัวะต่าง ๆ ท่ีสังเกตไดช้ดัเจน เช่น ความอดทน ความวอ่งไว
และความแขง็แรงลดลง อตัราการเส่ือมสมรรถภาพของผูสู้งอายุเพิ่มสูงข้ึนตามวยั  Morrow.et. al. 
(2000 : 255-263) กล่าววา่ ร่างกายของผูสู้งอายจุะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเส่ือมสภาพตาม
วยักล่าวคือ กลา้มเน้ือเห่ียวลีบเน่ืองจากการขาดการใชง้าน กระดูกผแุละเปราะง่าย ขอ้ต่อต่าง ๆ 
เส่ือม น ้าหล่อเล้ียงขอ้ลดลง เกิดภาวะขอ้ติดแขง็ ขอ้อกัเสบ ประสิทธิภาพการท างานของสมองและ
ประสาทอตัโนมติัลดลง เกิคความคิดท่ีเช่ืองชา้ สูญเสียการควบคุมการทรงตวั ท าใหค้วามสามารถ
ในการปฏิบติักิจกรรมเเละความวอ่งไวลดนอ้ยลง เคล่ือนไหวร่างกายไดล้ าบากจนบางคร้ังอวยัวะท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวท างานไม่สัมพนัธ์กนั ความยดืหยุน่ของปอดลดลง  การเคล่ือนไหวของ
ผนงัทรวงอกถูกจ ากดั การระบายอากาศของปอดและประสิทธิภาพการท างานของหวัใจลดลง ท า
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ใหรู้้สึกเหน่ือยง่าย เม่ือปฏิบติักิจกรรมปกติ และยงัพบวา่หลอดเลือดแคบลง ความยดืหยุน่ของหลอด
เลือดเสียไป ท าใหร้ะดบัความดนัโลหิตสูงข้ึนและถา้ผูสู้งอายขุาดการฟ้ืนฟู และพฒันาสุขภาพของ
ตนเอง จะก่อใหเ้กิดความเจบ็ป่วยเร้ือรัง ท าใหส้มรรถภาพทางกายลดลงกวา่ท่ีควรจะเป็น  
 จากจ านวนของผูสู้งอายท่ีุเพิ่มข้ึน จึงเป็นเร่ืองส าคญัท่ีจะตอ้งกระตุน้ใหมี้การออกก าลงั
กาย เพื่อใหผู้สู้งอายมีุสมรรถภาพดีและมีคุณภาพ อยา่งไรก็ตามปรากฏวา่ เกือบร้อยละ 75  ของผูสู้ง 
อายท่ีุมิไดมี้การออกก าลงักาย จะก่อใหเ้กิดโรคเร้ือรังต่าง ๆ  ดงัน้ี โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง โรค 
เบาหวาน เป็นลมง่าย โรคกระดูกพรุนโรคมะเร็งบางอยา่ง ความสูญูเสียเก่ียวกบัมวลกลา้มเน้ือและ
กระดูก ความอ่อนตวับริเวณขอ้ต่อ และความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลือด  ความสูญเสีย
ดงักล่าวน้ีถา้มีมากข้ึนจะท าใหร้ะบบหวัใจมีปัญหา ซ่ึงลกัษณะเช่นน้ีจะน าไปสู่อาการสุขภาพเส่ือม 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบการงานหรือ กิจกรรมทางกาย อยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นอยา่งดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพ
ทางกายเป็นส่วนส าคญัในการพฒันาการทางดา้นร่างกาย ของมนุษย  ์สมรรถภาพทางกายของบุคคล
ทัว่ไปจะเกิดข้ึนได ้ตอ้งมีส่วนประกอบท่ีส าคญัของสมรรถภาพทางกายภาพและวธีิการท่ีผูสู้งอายุ
สามารถบรรลุองคป์ระกอบเหล่าน้ีคือความอ่อนตวั(Flexibility)  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
(Muscular strength) ความทนทานของกลา้มเน้ือ(Muscular endurance) ความสามารถในระบบ
ไหลเวยีนโลหิตและการหายใจ(Cardiovascular conditioning) ( Penner, 1990: 29) 
 สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งไดรั้บการดูแลเอาใจใส่เพื่อให้
สามารถท ากิจกรรมทางกายอยา่งใดอยา่งหน่ึงไดเ้ป็นอยา่งดีไม่เหน่ือยเร็ว การพฒันาการทางดา้น
ร่างกายของมนุษย ์สมรรถภาพทางกายของบุคคลทัว่ไปจะตอ้งไดรั้บการเคล่ือนไหวร่างกายหรือ
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ช่วยใหส้ามารลดอตัราเส่ียงการเกิดโรคของผูสู้งอายไุด ้และมีผลให้
ความสมบูรณ์ของร่างกายดีข้ึน  แต่ถา้หากหยดุออกก าลงักายหรือเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ยลงเม่ือใด 
สมรรถภาพทางกายจะลดลงทนัที สมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปจะตอ้งพิจารณาท่ีองคป์ระกอบยอ่ย
ต่าง ๆ คือ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความทนทานของระบบไหล 
เวยีนโลหิต พลงัของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั ความเร็ว การทรงตวั ความวอ่งไวและความสัมพนัธ์
ระหวา่งมือกบัตาและเทา้กบัตา โดยองคป์ระกอบต่าง ๆ แต่ละดา้นจะมีความแตกต่างกนัและจะตอ้ง
ไดรั้บการเอาใจใส่ โดยเฉพาะความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จะตอ้งมีการหตตวัหรือการท างานของ
กลา้มเน้ือท่ีจะท าอยา่งใดอยา่งหน่ึง ความอ่อนตวั กลา้มเน้ือจะตอ้งมีการประสานงานระหวา่ง เอน็ 
พงัผดื และขอ้ต่อต่าง ๆ ท่ีมีความยดืหยุน่ในขณะท่ี เช่น การกม้ตวัใชมื้อแตะพื้นโดยไม่งอเข่าการ
แอ่นตวัใชมื้อแตะขาพบัไดโ้ดยไม่งอเข่าและการทรงตวันั้นจะตอ้งมีการประสานงานกนัระหวา่ง
ระบบประสาทกบัระบบกลา้มเน้ือท่ีท าใหร่้างกายสามารถทรงตวัอยูใ่นต าแหน่งต่าง ๆ อยา่งสมดุล
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ตามความตอ้งการ การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายก็เพื่อใหก้ลา้มเน้ือมีความสามารถในการท างานไดดี้
ยิง่ข้ึน เกิดความมัน่ใจในตนเองในการปฏิบติังาน(การกีฬาแห่งประเทศไทย.2553 : 5) 
   American  College  of  Sports  Medicins (1992 : 9) ไตก้ล่าววา่  องคป์ระกอบของสมรรถ 
ภาพทางกายในเวลาน้ีมีส่วนประกอบดว้ยกนั 4 อยา่งคือ 
 1. ระบบหวัใจและหลอดเลือด สามารถสูบฉีดโลหิตและน าออกซิเจนไปยงัส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย 
 2. ความแขง็แรงและอดทนของกลามเน้ือ 
 3. ความอ่อนตวั 
 4. สัดส่วนของร่างกาย น ้าหนกัและรูปร่างสัมพนัธ์กนั 
 การทดสอบสมรรถภาพซ่ึงมิวธีิการทดสอบในหลาย ๆ องคป์ระกอบ  เคร่ืองมือท่ีใชใ้น
กระบวนการส าหรับทดสอบ ตอ้งมีความเท่ียงตรง(Validity)  ความเช่ือมัน่ (Reliability) และมีความ
เป็นปรนยั (Objectivity ) อีกทั้งมีเทคนิคในการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน การทดสอบมีหลายแบบ
หลายวธีิแตกตางกนัออกไป ซ่ึงแบบทดสอบแต่ละชนิด มีวตัถุประสงคเ์พื่อจะทราบสมรรถภาพทาง
กายของผูเ้ขา้รับการทดสอบ ใหค้รอบคลุมในทุกดา้นเป็นประเด็นส าคญัส าหรับทุกคนไม่ใช่เฉพาะ
นกักีฬา การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะท าใหท้ราบถึงระดบัความสามารถทางกายในแต่ละดา้น 
ท าใหส้ามารถเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายใหเ้หมาะกบัความสามารถและระดบัสมรรถภาพของ
ตนได ้
 การออกก าลงักายมีประโยชน์ช่วยส่งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และชะลอความ 
เส่ือมของร่างกายในทุกดา้นต่อผูสู้งอายท่ีุปกติและผูสู้งอายท่ีุเจบ็ป่วย  ทางดา้นร่างกายพบวา่ ผูสู้ง 
อายปุกติท่ีออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มมากข้ึนอวยัวะต่าง ๆ ท าหนา้ท่ี
ไดดี้ข้ึน  ไดมี้รายงานวา่การฝึกออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที นาน 12 สัปดาห์ ใน
ผูสู้งอายปุกติ นอกจากมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนแลว้ การท างานของหลอดเลือคและหวัใจยงัมี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน Mazzeo(1994 : 992-1008) พบวา่การออกก าลงักายแบบฝึกความอดทน 
(Endurance  Training) ในผูสู้งอายปุกติจะส่งผลใหก้ลา้มเน้ือหวัใจเพิ่มขนาดและมีความแขง็แรงข้ึน 
การไหลเวยีนของเลือดในหลอดเลือดและเลือด ไปเล้ียงกลา้มเน้ือหวัใจดีข้ึน ปริมาณเลือดออกจาก
หวัใจเพิ่มมากข้ึนอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายไดรั้บเลือดไปเล้ียงอยา่งเพียงพอ ลดอุบติัการณ์การเกิด
โรคหวัใจ และการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอและต่อเน่ืองในผูสู้งอาย ุท าใหอ้ตัราการเตน้ของ
หวัใจและความตา้นทานของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง มีผลท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง เช่นเดียว 
กบัรายงานของ Schilke  (1994 : 4-7) พบวา่ ผูสู้งอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 60-69 ปี เม่ือออกก าลงักายจะมี
ผลท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง  นอกจากน้ีในผูสู้งอายท่ีุมีประวติัความดนัโลหิตสูงระดบัต ่าถึงปาน
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กลาง การออกก าลงักายจะช่วยลดระดบัความดนัโลหิต  ถึงแมว้า่จะลดความดนัโลหิตลงไดไ้ม่ถึง
ระดบัปกติ แต่ช่วยให้การใชย้าควบคุมความดนัโลหิตลดนอ้ยลง (Arroll  and  Beaglehole,  1992 : 
439) 
 การเลือกออกก าลงักายท่ีถูกวธีิจะเพิ่มความแขง็แรงใหก้บัหวัใจ ท าใหเ้ซลลเ์น้ือเยือ่อวยวัะ
และระบบการท างานของร่างกายเกิดการพฒันาและเพิ่มระบบไหลเวยีนโลหิต แมก้ารออกก าลงักาย
อยา่งถูกตอ้งจะเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจก็ตาม จากการศึกษาของบรรลุ ศรพานิช (2542 : 
24) พบวา่ มีผูสู้งอายจุ  านวนหน่ึงขาดการออกก าลงักายถึงร้อยละ 39.5   ลกัษณะการออกก าลงักาย 
ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลงักายอยา่งเบาสัปดาห์ละ 2 คร้ังข้ึนไป ร้อยละ 33.4    ชนิดของการออก
ก าลงักายส่วนใหญ่เป็นการเดินเล่น ร้อยละ 53.9  ของผูสู้งอายทุั้งหมด  
 พื้นฐานของกรอบสมรรถภาพทางกาย ท่ีผูสู้งอายจุะตอ้งค านึงถึงและมีความจ าเป็นต่อ
สุขภาพและเป็นตวัช้ีวดัทางดา้นความสมบูรณ์ทางกาย อยา่งไรก็ตามจากความเช่ือและความคิดของ
กลุ่มคนสูงอายมีุท่ีมีต่อการออกก าลงักาย ควรจะท าอยา่งไรถึงจะปลอดภยัและมีความพอเพียงใน
การออกก าลงักาย โดยฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศไทย ไดก้ าหนดวธีิทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีแสดงถึงประสิทธิภาพการประกอบภารกิจประจ าวนัของวยัสูงอายปุระกอบดว้ย การวดั
ความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือ เพื่อมุ่งเนน้การออกแรงท างานของกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ือง  และ
รวดเร็วในระยะเวลาท่ีจ ากดั การวดัความอ่อนตวั เพื่อมุ่งเนน้ถึงความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอน็ 
ตลอดจนมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย ดว้ยวธีิทดสอบ การวดัการทรงตวัและความเร็ว 
เพื่อมุ่งเนน้ถึงความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุลของการทรงตวัในการนัง่  ลุกยนื และเดิน
ดว้ยความกระฉบักระเฉง (การกีฬาแห่งประเทศไทย.  2553 : 17-21) 
 จากการศึกษารูปแบบการทตสอบดา้นสมรรถภาพของผูสู้งอายนุั้นจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีแบบ 
ทดสอบจะตอ้งสอดคลอ้งกบัหลกัการพื้นฐานขององคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย  (Base  on  
the  functional  fitness  framework) ส าหรับตวัวธีิวดัดา้นต่าง ๆ ริคลิ และโจแนส (Rikli & jones,  
1999) ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบท่ีส าคญัคือ 
   - ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Lower-and upper-body) 
   - ความทนทานในระบบการใชอ้อกซิเจน 
   - ความอ่อนตวั (lower-and upper -body) 
   - ความคล่องตวั /การทรงตวัตลอดการเคล่ือนไหว 
   -  ตวับ่งช้ีทางดชันีมวลกาย (Body mass index) 
 จากองคป์ระกอบของการทดสอบสมรรถภาพของผูสู้งอาย ุรูปแบบและองคป์ระกอบของ
รายการทดสอบนบัไดว้า่ เป็นส่วนส าคญัในการท่ีจะบอกถึงระดบัของความสมบูรณ์ทางกายและมี
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ความส าคญัอยา่งยิง่ท่ีจะเป็นตวัตอบค าถาม วา่เราควรจะออกก าลงักายอยา่งไร ระดบัความหนกัเบา
เพียงไร เพื่อหาทางปรับปรุงขอ้บกพร่องทางดา้นสมรรถภาพของร่างกาย ดว้ยหลกัเกณฑพ์ื้นฐาน
ความอ่อนตวัเป็นสมรรถภาพท่ีส าคญัและความอ่อนตวัจะผกผนักบัระดบัของอาย ุและมีความเก่ียว 
ขอ้งสัมพนัธ์กบัความมัน่คงในแกนกลางของมนุษย ์ความอ่อนตวัหรือยดืหยุน่ (Flexibility ) เป็น
ความสามารถของร่างกาย หรือกลา้มเน้ือและขอ้ต่าง ๆ ในการงอหรือเหยยีดอยา่งสมบรูณ์ตาม
ธรรมชาติ ท่าฝึกออกก าลงักายท่ีใหผ้ลดา้นน้ี ไดแ้ก่นัง่โนม้ตวักม้ตวัแตะพื้น สามารถวดัไดโ้ดยการ
ทดสอบการนัง่งอตวั  (Trunk  Forward  Flexion)  ซ่ึงเป็นการวดัความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ 
และเอน็กลา้มเน้ือส่วนบริเวณหลงัและกลา้มเน้ือน่อง(Harmstring)  เพราะพบไดบ้่อยวา่มีการหดสั้น
ของกลา้มเน้ือน่อง ซ่ึงในการศึกษาวจิยัจะใชก้ารวดัความยดืหยุน่ชนิดน้ี 
 Norman  (1995 : 60) ไดก้ล่าวถึงส่ิงท่ีตอ้งประเมินในการออกก าลงักาย  การยดืหยุน่ เป็น
ปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับการฝึกแอโรบิคของผูสู้งอายุ  ดงันั้นควรค านึงถึงความเหมาะสมของท่าทางใน
การออกก าลงักายดว้ยการช่วยรักษาระดบัการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อทั้งหมด การผอ่นคลายในการ
เคล่ือนท่ี การใหค้  าแนะน าพิเศษในบริเวณท่ีอาจจะเกิดอนัตรายไดง่้ายส าหรับผูสู้งอาย ุเช่น หลงั
ตอนบน คอและไหล่ หลงัตอนล่างและเอน็ร้อยหวาย รวมทั้งควรจะยืน่แขน ขา ใหนุ่้มนวลและชา้ ๆ    
 ดว้ยเหตุน้ีจึงเป็นแรงจูงใจใหเ้กิดแนวคิดวา่การสร้างแบบทดสอบท่ีจะสามารถแปรผลได้
ง่าย มีความกระชบั ง่ายต่อการน าไปปฏิบติัไดเ้อง และสร้างความมัน่ใจให้ผูสู้งอายเุพื่อท่ีจะทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได ้อยา่งมีประสิทธิภาพ มีความเท่ียงตรง ความเช่ือถือไดแ้ละเป็นปรนยั มีความ
ปลอดภยัเป็นประการส าคญั ลดขั้นตอนของแบบทดสอบเพื่อเพิ่มความกระชบัและสามารถปรับใช้
อุปกรณ์ทดสอบอยา่งง่ายไดม้าตรฐานไม่ตอ้งลงทุนสูง จึงมีความจ าเป็นประกอบกบัการศึกษาก่อน
หนา้น้ีพบวา่อุปกรณ์และเคร่ืองมือทดสอบมีหลายช้ินและตอ้งใชผู้ท้  าการทดสอบจ านวนมาก ผูท้  า 
การวจิยัจึงไดเ้กิดแนวคิดในการท่ีจะพฒันาเคร่ืองมือท่ีใชว้ดัความอ่อนตวัของผูสู้งอายท่ีุมีความเป็น
เฉพาะ โดยน าเอาสัดส่วนของมือมาเป็นผลการวดัแทนการใชม้าตราวดั  เพื่อใชใ้นการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายแุละน าไปสู่การสร้างเกณฑม์าตรฐานของผูสู้งอายไุทยในภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือและของประเทศไทยต่อไป 
 
1.2 ค าถามของการวจิยั 
 

1. การพฒันารูปแบบการวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ สามารถน าไปใช้  
กบัผูสู้งอายไุดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและวดัไดอ้ยา่งเท่ียงตรงหรือไม่ 
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 2. แบบทดสอบความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนมีความเหมาะ 
สม สะดวกใชแ้ละปลอดภยัหรือไม่อยา่งไร 
 3.  จะสามารถน าไปใชแ้ละสร้างเกณฑม์าตรฐานต่อไปไดห้รือไม่ 
 
1.3 วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 
 1. เพื่อพฒันารูปแบบของเคร่ืองมือและแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของ
มือ ส าหรับทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายท่ีุมีอายุ 61-75 ปี 
 2. เพี่อศึกษาผลการใชแ้บบทดสอบในการสร้างเกณฑม์าตรฐานการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอาย(ุ61-75 ปี)ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของไทยต่อไป  
 
1.4 สมมุตฐิานการวจิยั 
 
 แบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือ ส าหรับผูสู้งอายุ  (61-75 ปี)  น าไปใช้
วดัความอ่อนตวัไดอ้ยา่งมีความเท่ียงตรงและใชแ้ทนแบบทดสอบความอ่อนตวัอ่ีนได้ 
  
1.5 ขอบเขตของการวจิยั  

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัและพฒันา (Research  and  Development) ซ่ึงผูว้จิยัมี
วตัถุประสงคเ์พื่อ พฒันารูปแบบของเคร่ืองมือการวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ61-75 ปี ไดก้  าหนดขอบเขตไวด้งัน้ี 

1. ออกแบบและสร้างตน้แบบเคร่ืองมือการวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของ  
มือโดยเทียบเคียงดา้นคุณสมบติั ความสะดวกใช ้ความปลอดภยั 
 2.  น าแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือไปทดลองใชก้บักลุ่ม
ผูสู้งอาย ุ(61 -75 ปี) ของชุมชนตกัสิลา 
 3. กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
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  3.1 กลุ่มผูเ้ช่ียวชาญู ประกอบดว้ย ผูเ้ช่ียวชาญดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬาผูเ้ช่ียวชาญดา้น
แพทยอ์ายรุกรรม ผูเ้ช่ียวชาญดา้นพลศึกษา ผูเ้ช่ียวชาญดา้นผูสู้งอายกุรมอนามยัจ านวน 10 คน เพื่อ
หาค่าความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ 
  3.2 กลุ่มผูสู้งอายจุากชมรมผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม ชายหญิงจ านวน
40 คนเป็นกลุ่มทดลองใช ้(Pilot study) ตน้แบบเคร่ืองมือและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
ผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยผูเ้ช่ียวชาญ 2 คน ท าการวดัซ ้ าเพื่อหาความเช่ือถือได ้  
 4. ตวัแปรท่ีศึกษา 
  4.1 ตวัแปรอิสระ คือ รูปแบบของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือเพื่อวดัสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ(61-75 ปี)  
  4.2 ตวัแปรตาม ผลจากการทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ 
 5. ระยะเวลาและขั้นตอนท่ีใชใ้นการวจิยั ใชเ้วลา 30 สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 1  วเิคราะห์รูปแบบเคร่ืองมือและวธีิวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของ
มือ ใชเ้วลา 6 สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 2  ตรวจสอบตน้แบบของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือโดยผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน ใชเ้วลา 6 สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 3  น าแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือทดลองใชว้ดั
กบักลุ่มประชากรท่ี 3.2 (อาสาสมคัร จ านวน 40  คน เป็นชาย 20 คน หญิง 20 คน) ใชเ้วลา 8  
สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 4 ประเมินประสิทธิภาพของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือ ใชเ้วลา 8 สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 5 สรุปผลและการจดัพิมพรู์ปเล่มรายงานการวจิยัวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิค
สัดส่วนของมือใชเ้วลา 2 สัปดาห์ 
 6. เครืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
  6.1 รูปแบบของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือท่ีผูว้จิยั
สร้างข้ึน 
  6.2 แบบประเมินประสิทธิภาพของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิค
สัดส่วนของมือ  
  6.3 เคร่ืองมือในการเก็บขอ้มูลจากแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือและแบบมาตรฐาน 
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1.6 กลุ่มตวัอย่าง 
 
 ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 61 -75 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีมีทะเบียนบา้นอยูใ่นชุมชนตกัสิลา 
เขตเทศบาลเมืองมหาสารคามจ านวน 30 คน ซ่ึงสามารถท าการทดสอบวดัความอ่อนตวัไดค้รบตาม
ขั้นตอน 
 
1.7 นิยามศัพท์ 
 

1. “ผู้สูงอายุ”  หมายถึง ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 61 -75 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีมีทะเบียน 
บา้นอยูใ่นชุมชนตกัสิลา 
 2. “การพฒันา” หมายถึง การสร้างรูปแบบหรือวธีิการใหม่เพื่อใหเ้กิดการพฒันาและ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีมีประโยชน์ 
 3. “แบบทดสอบ” หมายถึง วธีิหรือกระบวนการท่ีให้ผูป้ฏิบติัไดด้ าเนินการตามขั้นตอน
พร้อมรายละเอียดและการแปลความหมาย โดยผูว้จิยัไดส้ร้าง 
 4. “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง ความสามารถของผูสู้งอายุ (61 -75 ปี) ท่ีผา่นการ
ทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ และแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัมาตรฐาน .  
 

1.8 ความส าคญัของการวจิยั 
 
 1. ไดเ้คร่ืองมือและแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ ส าหรับใช้
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายท่ีุมีอายุ 61-75 ปี 
 2. พฒันารูปแบบและเกณฑม์าตรฐานของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิค
สัดส่วนของมือ  
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1.9 กรอบแนวคดิที่ใช้ในการวจิยั 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิด 

 
 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

ประสิทธิภาพของ
แบบทดสอบ วดัความอ่อน
ตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือและแบบมาตรฐาน 

กลุ่มตวัอยา่งชาย – หญิง 
อาย ุ(61 – 75 ปี) ชุมชนตกั

สิลา เทศบาลเมือง
มหาสารคาม

ตะวนัออกเฉียงเหนือ 

ผลการวดัความอ่อนตวั
ของผูสู้งอาย ุ(61 – 75 ปี)  
ชุมชนตกัสิลา เทศบาล
เมืองมหาสารคาม 

ศึกษาและเปรียบเทียบการวดัความอ่อน
ตวัจากการใชแ้บบแบบทดสอบ วดั

ความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของ
มือ 

ประสิทธิภาพของ
แบบทดสอบวดัความอ่อนตวั
โดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ  

5  รายการ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 

2.1 แนวคดิและทฤษฎทีี่เกีย่วข้อง 
 
 ในการศึกษาและพฒันารูปแบบของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ (61 - 
75 ปี) และการสร้างเกณฑม์าตรฐานไปพร้อมกนันั้นไดศึ้กษาและรวบรวมแนวคิด ทฤษฎีตลอดจน
ผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงแยกไดต้ามหวัขอ้ต่อไปน้ี 
  
 1. ภาวะของการมีอายุ 
 2. ประโยชน์ของการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ
 3. หลกัการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
 4. ขอ้จ ากดัในการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ 
 5. การสร้างแรงจูงใจใหผู้สู้งอายอุอกก าลงักาย 
 6. การฝึกสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ 
 7. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ 
 8.สัดส่วนของร่างกายกบัการประยกุตใ์ช ้
 

2.2 ภาวะของการมีอายุ 
 
 ค าวา่ “ผูสู้งอาย”ุ (Elderly) ไดมี้การบญัญติัข้ึนคร้ังแรกในประเทศไทย โดย พล.ต.ต.อรรถ
สิทธ์ิ  สิทธิสุนทร ในการประชุมระหวา่งแพทยผ์ูอ้าวโุสและผูสู้งอายจุากวงการต่าง ๆ เม่ือวนัท่ี 1 
ธนัวาคม พ.ศ. 2505 (สุรกุล. 2541 : 5) และค าวา่ ผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูสู้งอายจุากอายจุริงท่ีปรากฎคือ 
นบัอายุ  60  ปีข้ึนไป เป็นเกณฑ์และเป็นวยัผูสู้งอาย ุ  สอดคลอ้งกบัผูสู้งอายตุามค าจ ากดัความของ
มติสมชัชาโลก องคก์ารสหประชาชาติ ซ่ึงมีสมาชิกจากประเทศต่าง ๆ โดยประชุมท่ีนครเวยีนนา 
ประเทศออสเตรีย เม่ือ พ.ศ. 2525 ใหค้วามหมายค าวา่ ผูสู้งอายวุา่หมายถึงบุคคลท่ีมีอาย ุ 60 ปีข้ึนไป 
และใชเ้ป็นมาตรฐานเดียวกนัทัว่โลก ดงันั้นใครก็ตามเม่ือมีอายถึุง 60  ปี ก็ถือวา่เขา้สู่ความเป็น
ผูสู้งอาย ุ ซ่ึงกระทรวงสาธารณสุขไดจ้  าแนกวยัของผูสู้งอายตุามระดบัอายุ  ดงัน้ี 
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 กลุ่มท่ี 1 ผูสู้งอายวุยัเร่ิมตน้ (อาย ุ60-70 ปี) ในวยัน้ีผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ มีสุขภาพอนามยัท่ี
อยูใ่นสภาพช่วยตวัเองได ้ และเป่ียมไปดว้ยประสบการณ์ชีวติ จึงสามารถท่ีจะมีส่วนร่วมในการ
พฒันาสังคม โดยเฉพาะการดูแลผูสู้งอายใุนวยัอ่ืน ๆ โดยผา่นโครงสร้างกิจกรรมของชมรมผูสู้งอายุ 
หรือโครงสร้างหลกัทางสังคมอ่ืน ๆ 
 กลุ่มท่ี 2 ผูสู้งอายใุนวยักลาง (อาย ุ70-80 ปี) ผูสู้งอายใุนวยัน้ีกวา่คร่ึง ยงัมีสภาพทางดา้น
สุขภาพท่ีช่วยตวัเองได ้กิจกรรมท่ีควรส่งเสริม ไม่วา่จะเป็นการดูแลดา้นอาหาร การออกก าลงักาย 
การพกัผอ่น โดยผูสู้งอายใุนวยัเร่ิมตน้ และบุตรหลานจะเป็นผูดู้แลนอกเหนือจากการดูแลตนเอง  
 กลุ่มท่ี 3 ผูสู้งอายวุยัสุดทา้ย (อายมุากกวา่ 80 ปีข้ึนไป) ผูสู้งอายวุยัน้ี จะมีความรู้สึกกดดนั
ทางจิตใจท่ีตอ้งพึ่งพาอาศยัผูอ่ื้น  ตอ้งทนต่อสภาวะเส่ือมถอยของสุขภาพ ผูสู้งอายใุนกลุ่มน้ีส่วน
ใหญ่จะตอ้งไดรั้บการดูแลจากผูสู้งอายใุนวยัอ่ืน ๆ และบุตรหลานท่ีส าคญัท่ีจะตอ้งไม่ละเลย คือ 
การดูแลทั้งกายและจิตใจ  
 

2.3 ทฤษฎเีกีย่วกบัความมีอายุ 
 
 จะเห็นไดว้า่ปรากฏการณ์ของความสูงอายมีุความหมายกวา้งขวางมากในทางชีวภาพ มี
กระบวนการและปัจจยัท่ีมีผลต่อการเกิดความสูงอายตุ่าง ๆ กนั ไม่สามารถท่ีจะอธิบายไดด้ว้ยทฤษฎี
ใดทฤษฎีหน่ึงเท่านั้น ตอ้งอาศยัหลาย ๆ ทฤษฎีประกอบกนั ความสูงอายจึุงสามารถอธิบายได ้โดย
ใชอ้งคป์ระกอบดงัน้ี 
 

1 ทฤษฎีความสูงอายเุชิงชีวภาพ (Biological  theory) 
 Rockstein  and  Sussman (อา้งถึงใน ศรีเรือน 2536 : 16-21) กล่าวถึงหลกัของทฤษฎี
ความสูงอายวุา่ อวยัวะทุกส่วนของร่างกาย จะเปล่ียนแปลงไปตามความสูงอายใุนอตัราไม่เท่ากนั
และในแต่ละคนจะมีการเปล่ียนแปลงของอวยัวะชนิดเดียวกนัไม่เท่ากนัดว้ยเช่นกนั โดยไดต้ั้งขอ้
สมมุติฐานและแนวความคิดเก่ียวกบัทฤษฎีความสูงอายุดงัน้ี กระบวนการความสูงอายขุองคน เร่ิม
ข้ึนตั้งแต่ปฏิสนธิข้ึนอยูก่บัสภาวะต่าง ๆ เช่น พนัธุกรรม สังคม จิตวทิยาและเศรษฐกิจ ความสูงอายุ
เป็นช่วงสุดทา้ยของชีวติ เป็นระยะท่ีกลไกการซ่อมแซมไม่สมดุล ไม่มีใครหลีกเล่ียงความตายได ้
เม่ืออายมุากข้ึน ๆ กระบวนการของความสูงอายุทางชีวภาพจะแตกต่างกนัไปตามหนา้ท่ีการท างาน
ของอวยัวะ เช่น อตัราการกรองของไตเม่ืออายมุากข้ึนจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล เพราะอตัรา
การท างานของเซลลใ์นแต่ละคนจะแตกตางกนั การท างานของระบบใดระบบหน่ึงในร่างกายอาจจะ
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ลดลงมาก เม่ืออายเุพิ่มมากข้ึนในขณะเดียวกนัระบบอ่ืน ๆ ของร่างกายอาจจะไม่มีการเปล่ียนแปลง
ใหเ้ห็นก็ได ้
 

2 ทฤษฎีความสูงอายเุชิงจิตสังคม (Psychosocial  Theory) 
 แนวคิดตามทฤษฎีมีการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและสังคมของผูสู้งอายมุกัจะเกิดข้ึนพร้อม 
ๆ กนั มีผลกระทบซ่ึงกนัและกนั ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบั บุคลิกภาพ สถานภาพ วฒันธรรมและเจตคติตาม 
โครงสร้างของครอบครัวและการมีกิจกรรมในสังคม ซ่ึงมีทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น 
  2.1  ทฤษฎีการถดถอยจากสังคม (Disengagement Theory) 
      Cumming  and  Henry  (อา้งถึงใน จ าเรียง,  2542 : 19) พบวา่  กระบวนการของความ
สูงอายจุะมีลกัษณะเฉพาะคือ ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่จะค่อย ๆ หนี และถดถอยออกไปทีละนอ้ย ๆ จาก
คนอ่ืน ๆ ในสังคม ซ่ึงแต่ละคนก็จะมีความสุข ความพอใจและไดรั้บประโยชน์ร่วมกนั เพราะจะ
ไดรั้บอิสระจากกฎต่าง ๆ ของสังคม ทฤษฎีน้ีไม่ไดบ้่งช้ีวา่ผูสู้งอายหุรือสังคมเป็นผูท่ี้ถอยหนี แต่
ผูสู้งอายจุะมีความพอใจอยา่งมากถา้ไดม้าอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีเหมือนเดิม นอกจากน้ีพบวา่ถา้
ส่ิงแวดลอ้มดีลกัษณะทางสังคมดีมีการยอมรับ เปิดโอกาสและเคารพในตวัผูสู้งอายแุลว้จะเป็นเหตุ
ส่งเสริมใหผู้สู้งอายเุขา้ร่วมในสังคมมากกวา่ท่ีจะถดถอย แต่การท่ีผูสู้งอายถุดถอยจากสังคม ก็อาจ
เน่ืองมาจากผูสู้งอายตุอ้งทิ้งบทบาทเดิม เช่นการเกษียณอายรุาชการ ท าใหค้วามสัมพนัธ์กบัเพื่อน
ร่วมงานลดลงไป บุตรแยกครอบครัวออกไป คู่สมรสเสียชีวติ หรือตนเองหมดสภาพในการเป็นหว้
หวัหนา้ครอบครัว ส่ิงเหล่าน้ีเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหผู้สู้งอายถุดถอยออกมาจากสังคม 
  2.2  ทฤษฎีการมีกิจกรรมร่วมกนั (The Activity  Theory) 
  Havighurst  (อา้งถึงในสุดใจ, 2542 : 20) พบวา่ผูสู้งอายสุ่วนใหญู่มกัจะด าเนินชีวติ
เหมือนกบัคนท่ีอยูใ่นวยักลางคน และจะปฏิเสธท่ีจะมีชีวติแบบคนสูงอายนุานท่ีสุดเท่าน้ีจะท าได ้ 
ลกัษณะของสังคมจะตอ้งมีแบบแผนใหผู้สู้งอายสุามารถท ากิจกรรมไดเ้ท่ากบัในวยักลางคน โดย
สนบัสนุนใหมี้กิจกรรมต่าง ๆ มีความสนใจและเก่ียวขอ้งกบัสมาชิกในวยัเดียวกนัทฤษฎีน้ีแนะน า
ถึงการรักษาระดบัของกิจกรรมท่ีจะใหค้นไขแ้ละไดเ้หมาะสมกบักระบวนการความสูงอาย ุ เช่น 
การเล่นกิจกรรมท่ีใชส้ติปัญญาแทนการใชก้ าลงั เม่ือความสามารถในการท างานลดลง เพื่อทดแทน
การท างานต่าง ๆ เม่ือลาออกแลว้ ส่งเสริมใหมี้เพื่อนใหม่บา้ง การมีกิจกรรมจะท าใหส้ภาวะทาง
ร่างกาย จิตใจ และสังคมดีมากข้ึน ฉะนั้น ควรตระหนกัใหผู้สู้งอายมีุกิจกรรมต่อไปเม่ืออายมุากข้ึน 
ควรกระตุน้ใหผู้สู้งอายุไดมี้กิจกรรมต่อไปเพื่อความมัน่คงและอยูใ่นสังคมอยา่งมีคุณภาพ สุขภาพก็
มีผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมในสังคม และถา้กิจกรรมในสังคมใดลดลงก็จะมีผลใหอี้กสังคมลดลง
ดว้ย 
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  2.3  ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity  Theory) 
  ทฤษฎีเป็นผลมาจากการศึกษา เพื่อหาขอ้ขดัแยง้ของทฤษฎีการถดถอยออกจากสังคม
และทฤษน้ีการมีกิจกรรมร่วมกนั Neugarten  (อา้งถึงในสุขใจ,  2542 : 20) น าทฤษฎีทั้งสองมา
วเิคราะห์พบวา่การท่ีผูสู้งอายจุะมีความสุข และมีกิจกรรมร่วมกนันั้นข้ึนกบับุคลิกภาพและแบบ
แผนของชีวติ ของแต่ละคน เช่น ผูสู้งอายท่ีุชอบกิจกรรมร่วมกนัในสังคม ก็จะมีกิจกรรมเหมือนเดิม
เม่ือมีอายมุากข้ึน ส่วนผูสู้งอายท่ีุชอบสันโดษ ไม่เคยมีบทบาทในสังคมมาก่อน ก็ยอ่มจะแยกตวัเอง
ออกจากสังคมเม่ืออายุมากข้ึน 
      2.4  ทฤษฎีของอิริกสัน (Erikson’s  Epigenetic  Theory)   
  ทฤษฎีน้ีอธิบายถึงการพฒันาของคน ตั้งเเต่แรกเกิดจนถึงวยัสูงอายชุ่วงอาย ุ 25-65 ปี 
เป็นช่วงวยัท่ีมีความทะเยอทะยานมีความคิดสร้างสรรคต่์าง ๆ ตอ้งการสร้างความส าเร็จในชีวติ ถา้
ผูสู้งอายปุระสบความส าเร็จดี จะรู้สึกพอใจในความมัน่คง ภาคภูมิใจตวัเองและสืบทอดต่อ ๆ ไปยงั
รุ่นลูกหลาน อิริคสันเรียกกลุ่มน้ีวา่  Generativity   ในทางตรงกนัขา้มไม่ประสบความส าเร็จในชีวติ 
ผูสู้งอายจุะเซ่ืองซึม เบ่ือ ขาดความกระตือรือร้น กลุ่มน้ีเรียกวา่ Stagnation 
      2.5  ทฤษฎีของเพค (Peck's Theory) 
  Peck (อา้งถึงใน สุดใจ 2542 : 22) ไดแ้บ่งผูสู้งอายเุป็น 2 กลุ่ม คือผูสู้งอายวุยัตน้ อยู่
ในช่วงอาย ุ55-75 ปี และวยัปลาย อยูใ่นช่วงอาย7ุ5 ปีข้ึนไป  ซ่ึงทั้งสองกลุ่มน้ีจะมีความแตกต่างกนั
ทั้งทางดา้นกายภาพและจิตสังคม ซ่ึงเพคไดแ้บ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ 
  1) ความรู้สึกของผูสู้งอาย ุ ข้ึนกบังานท่ีท าอยู ่ผูสู้งอายรูุ้สึกภาคภูมิใจและเห็นวา่ตนเอง
มีคุณค่า แต่เม่ือเกษียณอายแุลว้ ความรู้สึกน้ีจะลดลงนั้นบางคนจะสร้างความพึงพอใจต่อไปโดยการ
หางานอ่ืนท าทดแทน เช่น ปลูกตน้ไม ้
  2) ผูสู้งอายคุวรยอมรับวา่เม่ืออายมุากข้ึนสมรรถภาพของร่างกายยอ่มลดลงและชีวติจะ
มีความสุข ถา้สามารถยอมรับและปรับความรู้สึกน้ีได ้
  3) ยอมรับวา่ร่างกายตอ้งมีการเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติเเละยอมรับเร่ืองความตาย
โดยไมูร้สึกหวาดกลวั 
 

2.4 ประโยชน์ของการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ 
 
 ผูสู้งอายวุยั 65-70 ปี จ าเป็นตอ้งออกก าลงักายอยา่งสม ่าเเสมอ ใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไป
ไดเ้พราะเหตุวา่ เม่ือคนเราอายมุากข้ึนร่างกายจะมีการเส่ือมของอวยัวะต่าง ๆ ตามวยั ท าใหเ้ส่ียงเกิค
โรคต่าง ๆ การออกก าลงักายจะช่วยป้องกนัและรักษาอาการของโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของสภาพ
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ร่างกายได ้เช่น อาการปวดเม่ือยตามขอ้ต่อต่าง ๆ อาการทอ้งผกู ในทางตรงกนัขา้มหากผูสู้งอายขุาด
การออกก าลงักาย จะท าใหเ้กิคความเส่ือมของร่างกายเร่ิมข้ึนและเกิดโรคง่ายข้ึน ดงันั้น  ผูสู้งอายจุะ 
ตอ้งมีความรู้  มีการรับรู้ความสามารถตนเก่ียวกบัการออกก าลงักายชนิดของการออกกลงักาย หลกั
ของการออกก าลงักาย ขั้นตอนของการออกก าลงักาย ประโยชน์และโทษของการไม่ออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมเเละสม ่าเสมอ(สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอายุ 2547 : 1 -2) 
 ในทางการแพทยถื์อเป็นส่ิงส าคญัในการสร้างเสริมใหมี้สุขภาพทีดี ท าใหคุ้ณภาพชีวติดี
ข้ึนทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ร่างกายลดการเส่ียงจากการตายก่อนวยัอนัควรท าใหก้ารทรง
ตวัดีข้ึน ช่วยผอ่นคลายความเครียดและเป็นผลดีของการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายคืุอ 
 1. ท าใหสุ้ขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ การออกก าลงักายจะท าใหเ้ลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายไดม้ากข้ึน ภูมิตา้นทานของร่างกายดีข้ึน ความจ าดีข้ึน ช่วยชะลอความเส่ือม 
 2. ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย ท าใหเ้หน่ือยนอ้ยลง กลา้มเน้ือแขง็แรง และทนทาน
มากข้ึน ช่วยใหห้ายปวดเม่ือย ปวดขอ้ต่าง ๆ การทรงตวัดีข้ึน 
 3. ช่วยควบคุมน ้าหนกัและรักษาทรวดทรงให้ดูดีเดินไดค้ล่องแคล่วไม่หกลม้ 
 4. ป้องกนัโรคท่ีเกิดจากการเส่ือมและช่วยฟ้ืนฟูร่างกายจากโรคต่าง ๆ โรคเส้นเลือดไป
เล้ียงหวัใจตีบและอุดตนั โรคเบาหวาน ภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคขอ้เส่ือม 
 5. ช่วยลดความเครียด ไม่ซึมเศร้า ไม่วติกกงัวล สุขภาพจิตดีข้ึน 
 6. ท าใหก้ารเคล่ือนไหวกระดูกและขอ้ต่ออยูใ่นสภาพดี ช่วยท าใหข้อ้ไม่ยดึติด 
 7. ออกก าลงักายจะท าใหห้ลบัสนิทและสบายข้ึน 
 8. การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง ช่วยใหห้วัใจและปอดแขง็แรง 
 9. ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดีข้ึน 
 10. ช่วยใหเ้กิดความคล่องตวั มีการทรงตวัท่ีดีข้ึน 
 การออกก าลงักายมีผลโดยตรงต่อความสมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกาย ทั้งในดา้น
ร่างกายและดา้นจิตใจ ดงัน้ี  
  
 ด้ านร่างกาย 
 1. ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ การออกก าลงักายท าใหก้ลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึนมีก าลงั
เพิ่มข้ึน สามารถท างานไดน้าน มีความอดทนต่อการออกก าลงักายเพิ่มข้ึน  จากการศึกษาของ 
Tutsumi(1997 : 257-226)  พบวา่ ผูสู้งอายเุม่ือไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อฝึกความ
แขง็แรง (Strength  Training)  ของร่างกายในระยะเวลา 12 สัปดาห์ ซ่ึงมีทั้งโปรแกรมการออกก าลงั
กาย เพื่อฝึกความแขง็แรงชนิดท่ีมีระดบัความหนกัของงานสูง (High  Intensity Strength)และระดบั
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ความหนกัของงานต ่า (Low Intensity  Strength) ทั้ง 2 โปรแกรมสามารถเพิ่มความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือของผูสู้งอายไุดร้้อยละ 38.6 และการศึกษาของลดัดา (2538 : 23-25)เก่ียวกบัผลของการ
ออกก าลงักายแบบไอโซโทนิกของกลา้มเน้ือหลงัท่ีมีประสิทธิภาพของกระดูกสันหลงัในผูสู้งอายุ
เป็นเวลา 4 สัปดาห์พบวา่ ประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัในท่ากม้หลงั แอ่นหลงั 
เอียงซา้ยและเอียงขวาเพิ่มมากข้ึน สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ  GirouardAnd  Hurley (1998 :  1-19) 
ท่ีพบวา่การออกก าลงักาย แบบฝึกความยดืหยุน่ (Flexibility Training ) ในผูสู้งอายเุป็นเวลา 10 
สัปดาห์ ท าใหก้ารเคล่ือนไหวของขอ้บริเวณไหล่ดีข้ึน นอกจากน้ีการออกก าลงักายชนิดฝึกความ
แขง็แรงจะช่วยเพิ่มความหนาแน่นของกระดูกได้ (Hughes, et al.,  1995  : 967-974)  ในผูสู้งอายท่ีุมี
อาย ุ65 ปีข้ึนไป ซ่ึงปัญหาเก่ียวกบัโรคกระดูกพรุนและโรคขอ้อกัเสบ พบวา่ การออกก าลงักายจะ
ช่วยลดการเส่ือมของกระดูกได ้(Hawranik, 1991 : 20-21) การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอช่วยให้
กระดูกมีความหนาแน่นและแขง็แรงข้ึนกวา่เดิมโดยเฉพาะบริเวณท่ีกลา้มเน้ือเกาะและบริเวณขอ้ต่อ
ต่าง ๆ ท าใหเ้คล่ือนไหวไดค้ล่องตวัข้ึนมีความสมดุลของการทรงตวัมากข้ึน ช่วยท าใหบุ้คลิกภาพ
ท่าทางดีข้ึน (Ross and Presswalla,  1998; 4547) 
 2. ระบบหวัใจและการไหลเวยีนโลหิต การออกก าลงักายท าใหเ้กิดการเพิ่มอตัราการใช้
ออกซิเจนท าให้ปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจในแต่ละคร้ังเพิ่มข้ึนปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจใน 1 
นาที เพิ่มข้ึนไดร้้อยละ 10-15 การออกก าลงักายท่ีจะก่อใหเ้กิดผลดีต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด
นั้นตอ้งท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดอยูร่ะหวา่ง 65-80 %ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
(ACSM,  1995 : 1-7) จะช่วยใหมี้ประสิทธิภาพในการแลกเปล่ียนก๊าซในร่างกาย มีการใชอ้อกซิเจน
ไปเล้ียงยงัเน้ือเยือ่ทัว่ร่างกาย เพิ่มการน าออกซิเจนในเส้นเลือดท าใหโ้อกาสเกิดโรคกลา้มเน้ือหวัใจ
ขาดเลือดลดลงเม่ือออกกาลงักาย(Powell,  et  al.,  1987 : 251 -287) 
 3. ระบบหายใจ การออกก าลงักายมีผลใหท้รวงอกขยายกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีในการ
หายใจมีความแขง็แรงเพิ่มมากข้ึนโดยเฉพาะกระบงัลม และกลา้มเน้ือระหวา่งซ่ีโครง ปริมาณอากาศ
หายใจเขา้หรือออกแต่ละคร้ังเพิ่มข้ึน อตัราการหายใจชา้ลง ความลึกของการหายใจเพิ่มข้ึนการ
แลกเปล่ียนก๊าซและการระบายอากาศของปอดมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน เพิ่มความอดทนและ
ความสามารถในการปฏิบติั กิจกรรมหรือออกก าลงักายไดน้านข้ึน (วาริศา,  2540 : 78-83)  
 จากการศึกษาของ  Babcock,  Paterson  and  Cunninghan (1994 : 447-452) พบวา่ การ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิคชนิดฝึกความอดทนในผูสู้งอายชุายเป็นระยะเวลา 6 เดือน ท าให้
ผูสู้งอายมีุการแลกเปล่ียนก๊าซเพิ่มมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส าหรับในผูป่้วยโรคหอบหืดกร
ออกก าลงักายจะช่วยลดอาการหอบช่วยใหร่้างกายมีความทนทานในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ช่วย
ควบคุมการหายใจไดดี้ข้ึน  (มานพ, 2538 : 77-78) 
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 4. การเผาผลาญสารอาหารและควบคุมอุณหภูมิ การออกก าลงักายจะช่วยใหก้ารเผาผลาญ
สารอาหารในร่างกายเพิ่มมากข้ึนประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเน้ือดีข้ึน สามารถรับออกซิเจน
ไดม้ากข้ึน สารอาหารมาเล้ียงกลา้มเน้ือมากข้ึน รวมทั้งสารเร่งปฏิกิริยาการเผาผลาญสารอาหารท า
ใหมี้การสะสมอาหารท่ีเป็นเป็นแหล่งพลงังาน เกิดพลงังานมากข้ึนและเพิ่มการไหลเวยีนเลือดไปยงั
เน้ือเยือ่ต่าง ๆ ของร่างกายดีข้ึน อุณหภูมิในร่างกายสูงข้ึน ผูสู้งอายจุะเกิดความรู้สึกอบอุ่นภายหลงั
การออกก าลงักายและมีการระบายความร้อนจากการเพิ่มการระเหยของเหง่ือ การออกก าลงักายจะ
ช่วยใหก้ารไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน 
 5. ระบบประสาท การออกก าลงักายท าใหส้มองท างานเพิ่มข้ึน ระบบประสาทอตัโนมติั
ท างานไดดี้ข้ึน เน่ืองจากการออกก าลงักายจะกระตุน้ใหต่้อมหมวกไตหลัง่อดรีนาลีนหรือนอร์อดีร
นาลีนออกมา ซ่ึงสารน้ีจะกระตุน้ใหร้ะบบประสาทอตัโนมติัทั้งซิมพาเทติคและพาราซิมพาเทติค 
ใหท้ างานไดส้มดุลกนั และการออกก าลงักายยงัท าใหค้วามคิด ความจ า และแบบแผนการนอนหลบั
ดีข้ึน การออกก าลงักายท่ีมีความรุนแรงขนาดปานกลางแบบฝึกความอดทนโดยใชก้ารออกก าลงั
กายชนิดแรงกระแทกต ่า  เช่น การเตน้เร็ว 30-40 นาที 4 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 16 สัปดาห์สามารถ
ช่วยใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพการนอนหลบัดีข้ึน (King  Oman  Brassinfton,  Bliwise  and  Haskell, 
1997 : 32-37) 
 6. ระบบต่อมไร้ท่อ การออกก าลงักายจะกระตุน้การท างานของต่อมไร้ท่อโดย เฉพาะต่อม
หมวกไต โดยท าใหต่้อมหมวกไตขยายใหญ่ข้ึนท าใหห้ลัง่แคททีโคนามีนซ่ึงประกอบ ดว้ยอดรินา 
รีน นอร์อคีรนารีนและกลูคากอน  (Glucagon) เพิ่มข้ึน ซ่ึงท าใหอิ้นซูลินในกระแสเลือดลดระดบัลง
แต่ก็สามารถไปสู่กลา้มเน้ืออยา่งเพียงพอและออกฤทธ์ิไดดี้ข้ึน ท าใหร้ะดบัของน ้าตาลในกระแส
เลือดลดต ่าลง นอกจากน้ีในขณะออกก าลงักาย ช่วงสั้น ๆ ฮอร์โมนส่งเสริมการเจริญเติบโต  และ
คอร์ติซอลจะเพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย ซ่ึงจะช่วยในการสลายไขมนั ลดการใชก้ลูโคสท่ีเน้ือเพิ่มการสร้าง
กลูโคสท่ีตบั เม่ือออกก าลงักายเป็นเวลานานข้ึนปริมาณเลือดมาเล้ียงกลา้มเน้ือมากข้ึน มีการเผา
ผลาญสารอาหารเพิ่มข้ึนจากกลยัโคเจน กลูโคสในเลือดและในตบั กรดไขมนัอิสระซ่ึงมีผลท าให้
เกิดกลูโคสในเลือดต ่าลง จากผลการวจิยัเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ชนิดแรงกระเเทก
ต ่าเป็นเวลา30 นาที การออกก าลงักายชนิดปลอดแรงกระแทกโดยการยอ่ตวัลง ยดืตวัข้ึน และเขยง่
ปลายเทา้เป็นเวลา 40 นาที และการออกก าลงักายชนิดผสมผสานเป็นเวลา 70 นาที ในผูสู้งอายุ
พบวา่ ท าใหส้มรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน ไขมนัในเลือดลดลงและฮอร์โมนเพศเพิ่มข้ึนทั้งเพศหญิง
และเพศชาย (ถนอมขวญูั ถนอมวงศ ์และวนัชยั 2537: 245-252) 
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 7. ระบบทางเดินอาหาร การออกก าลงักายมีผลช่วยกระตุน้ใหมี้การเคล่ือนไหวของล าไส้
ไดดี้ข้ึนลดการเกิดอาการทอ้งผกู และช่วยลดปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดโรคแผลในกระเพาะอาหารได้
และยงัช่วยลดการเกิดน่ิวจากโคเลสเตอรอล 
 8. ระบบภูมิคุม้กนั การออกก าลงักายมีผลต่อการท างานของระบบภูมิคุม้กนัของร่างกาย
โดยช่วยกระตุน้การสร้างภูมิคุม้กนัของร่างกาย (Mazzeo, 1994 : 86-S92)  และจากการศึกษาของ 
(Woods  และคณะ 1999) พบวา่ การฝึกออกก าลงักายแบบแอโรบิคขนาดปานกลางเป็นระยะเวลา 
6 เดือน ในผูสู้งอายท่ีุมีขอ้จ ากดัในการท ากิจกรรมช่วยกระตุน้ภูมิคุม้กนัของร่างกายโดยการเพิ่ม
จ านวนของทีเซลล์ 
 

 ดา้นจิตใจ 
 การออกก าลงักายช่วยใหรู้้สึกเบิกบานมีความสุข กระปร้ีกระเปร่า ภายหลงัการออกก าลงั
กายประมาณ 15 นาทีข้ึนไป เน่ืองจากต่อมใตส้มองมีการหลงัสารจ าพวกเอน็คอร์ฟินส์(Endophins ) 
ซ่ึงมีลกัษณะคลา้ยมอร์ฟีนเพิ่มมากข้ึนท าใหรู้้สึกผอ่นคลาย ช่วยลดความตึงเครียดทางอารมณ์ ลด
ความวติกกงัวล ภาวะซึมเศร้า (วภิาวี 2533 : 27-30 ; Buue, et al.,  1988 : 46-62) และจากการศึกษา
ของ Sobczak  (1997 :  47-49) เก่ียวกบัการออกก าลงักายประกอบเสียงเพลงในผูสู้งอายท่ีุพกัอยูใ่น
สถานดูแลคนชราเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบวา่ ผูสู้งอายรูุ้สึกผอ่นคลายเพลิดเพลิน เห็นคุณค่าในตนเอง
มากข้ึน และจากการท่ีผูสู้งอายมีุปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ไม่แยกตวัสามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยางมีความ 
สุขจะช่วยใหมี้คุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน (Buxhner,  1997 :60-66 ; Pate,  et al., 1995 : 402-407 ;  
Shephard1993 ; 61 -64) 
 

2.5 หลกัการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ 
 
 ตามหลกัการท่ี วทิยาลยักีฬาเวชศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกาและสถาบนัสุขภาพของสหรัฐ 
อเมริกาแนะน าวา่ การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายตุอ้งใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการและดีท่ีสุด
ส าหรับผูสู้งอายุ โดยใหค้วามส าคญักบัความหนกัเบาในการออกก าลงักาย ควรออกก าลงักายเป็น
ประจ าทุกวนัไม่จ  าเป็นตอ้งท าอยา่งตามแบบแผนแต่ควรค่อยๆ  เร่ิมท าและท าอยา่งต่อเน่ือง และถา้
รู้สึกเหน่ือย มีเหง่ือออกถือวา่ออกก าลงักายถึงระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเป็นเป้าหมายนอกจาก 
น้ี May (1990  : 279-296) ไดใ้หค้  าแนะน าในการออกก าลงักายของผูสู้งอายเุพื่อการมีสุขภาพดี โดย
เนน้ความปลอดภยัใหท้ าตามความสามารถ เลือกรูปแบบใหเ้หมาะสมท าอยา่งชา้ ๆ มีช่วงอบอุ่น
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ร่างกาย ช่วงออกก าลงักาย ช่วงผอ่นคลายและตอ้งท าสม าเสมออยา่งนอ้ย 3-5 คร้ัง ต่อสัปดาห์ ใช้
เวลาอยา่งนอ้ย 20-30 นาทีต่อวนั 
 หลกัการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ ความถ่ีของการออกก าลงักายส าหรับผูท่ี้ไม่เคย
ออกก าลงักายมาก่อนควรปฏิบติัสัปดาห์ละ 3 วนั แลว้ค่อยๆ เพิ่มข้ึน ความหนกัข้ึนอยูก่บัประเภท
และวตัถุประสงคข์องการออกก าลงักาย ส าหรับผูสู้งอาย ุตอ้งท าคว้ยความระมดัระวงัไม่หกัโหม 
เพราะกลา้มเน้ืออาจฉีกขาดได ้ตอ้งหายใจปกติ เพราะการกลั้นหายใจท าใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึน 
ระยะเวลาของการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง ควรนานติดต่อกนัคร้ังละ 20-30 นาทีแต่ส าหรับผูท่ี้ไม่
เคยออกก าลงักาย ควรเร่ิมท าคร้ังละนอ้ย ๆ เท่าท่ีท าได ้อาจจะเป็น 5-10 นาท่ีแลว้ค่อย ๆ เพิ่มข้ึนจน
สามารถอกก าลงักายไดน้านติดต่อกนั 20-30 นาที 
 

2.6 ข้อจ ากดัในการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 
 
 สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอายุ (2547 : 2-4) ไดก้ล่าวถึงขอ้ควรระวงัส าหรับผูสู้งอายุ ในการ
ออกก าลงักายควรใหค้วามส าคญัเป็นพิเศษ ไวด้งัน้ี 
 1. ผูสู้งอายท่ีุมีสุขภาพไม่แขง็เเรง และบางท่านบริหารร่างกายไม่ถูกตอ้ง เช่น หกัโหม
เกินไปและพบวา่มีอาการผดิปกติอยา่งใดอยางหน่ึง ขอใหผู้สู้งอายหุยดุบริหารร่างกายและพบ 
แพทยเ์พื่อดูอาการ เช่น 
  1.1 หวัใจเตน้ผิดปกติ หวัใจเตน้แรงหรือหวัใจเตน้ชา้ลงทนัที 
  1.2 เจบ็ท่ีบริเวณหวัใจหรือร้าวไปท่ีไหล่ขา้งซา้ย 
  1.3 หายใจไม่เตม็อ่ิม หายใจขดัหรือหายใจไม่ทัว่ทอ้ง 
  1.4 ง่วงนอน วงิเวยีนศีรษะ ควบคุมล าตวัหรือแขนขาไม่ได้ 
  1.5 รู้สึกหวัน่ไหว โดยหาสาเหตุไม่ได ้
  1.6 มีอาการอ่อนแรง หรืออมัพาตบริเวณหนา้ แขน ขา และอก 
 2. ในผูสู้งอายหุรือผูท่ี้มีอายุ 60 ปีข้ึนไป การออกก าลงักายคร้ังแรกควรคานึงถึง 
  2.1 ถา้ผูสู้งอายมีุโรคประจ าตวัอยู่ หรือมีความปกติ เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิต
สูง เคยแน่นหรือเจบ็หนา้อก เป็นลมหนา้มืด เวยีนศีรษะ ขอ้เส่ือม หรือปัญหาทางกระดูกควรรักษา
แพทยก่์อนวา่ท่านสามารถออกก าลงักายไดห้รือไม่ 
  2.2 ถา้ผูสู้งอายไุม่มีโรคประจ าตวั หรือไม่เคยมีความผดิปกติของร่างกายมาก่อนการ
เร่ิมออกก าลงักาย ควรเร่ิมตน้ดว้ยการเดินก่อน หรือวา่การบริหารกายก่อนแลว้ เพิ่มเวลาข้ึนจนถึง20 
นาทีถา้ไมู่ร้สึกเหน่ือย ผดิปกติ ใหเ้พิ่มเป็นเดินเร็ว ถา้ไม่เหน่ือยท าใหเ้ร่ิมวิง่เหยาะๆ 
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 3. ในการออกก าลงักายทุกคร้ัง ควรใชเ้วลาประมาณ 20-40 นาที โดยแบ่งเป็น 
  3.1 การอบอุ่นรางกาย (Warm-up) ควรใชเ้วลาประมาณ 5- 10 นาที 
  3.2 ออกก าลงักายแบบแอโรบิค ควรใชเ้วลาประมาณ 20-30  นาที 
  3.3 การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Cool  Down ) ใชเ้วลาประมาณ 5-10  นาที 
  3.4 ไม่ควรออกก าลงักายเกิน 45 นาทีต่อคร้ัง เพราะจะเป็นการหกัโหมเกินไป การออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพควรออกสม ่าเสมอทุกวนั หรืออยา่งนอ้ย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 4. ในการออกก าลงักาย ควรพิจารณาถึง 
  4.1 สถานท่ีควรปลอดโปร่ง อากาศถ่ายเทดี ไม่ร้อนเกินไป 
  4.2 เคร่ืองนุ่งห่มใส่สบายไม่ฟิต 
  4.3 รองเทา้ ควรใหเ้หมาะสมและรู้สึกสบาย เป็นรองเทา้ท่ีใชอ้อกก าลงักาย 
  4.4 เวลาจะเป็นเวลา เชา้ กลางวนั เยน็ หรือก่อนนอน ควรเป็นเวลาเดียวกนัทุกวนั
เพราะมีผลต่อการปรับตวัของร่างกาย 
 5. เลือกชนิดของการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายส าหรับผูสู้งอาย ุชนิด
ของการออกก าลงักายควรเป็นแบบแอโรบิค คือมีการเคล่ือนไหวร่างกายตลอดเวลาอยา่งต่อเน่ือง
เช่น การเดิน การวิง่เหยาะ การบริหารร่างกาย เป็นตน้ 
 6. การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ควรท าตามความสามารถและสภาพของร่างกาย ตอ้งไม่
แข่งขนั เพราะการแข่งขนัอาจท าใหร่้างกายหกัโหมเกินไปอาจเกิตอนัตรายได้ 
 7. ควรงดออกก าลงักายในขณะท่ีมีไข ้อ่อนเพลีย ไม่สบาย 
 
 การออกก าลงักายในผูสู้งอายุ อาจมีการปฏิบติัท่ีไม่ถูกตอ้งไม่เหมาะสมกบัวยัและสภาพ
ร่างกาย ถา้หกัโหมมากเกินไปอาจท าใหเ้กิดอนัตราย ไม่ควรกลั้นหายใจ หรือออกแรงกระแทก
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ขอ้เข่า เน่ืองจากการเส่ือมของขอ้ตามวยั การออกก าลงักายไม่ตอ้งใชค้วามเร็ว 
ซ่ึงขณะออกก าลงักาย ถา้เกิดอาการผดิปกติตอ้งหยดุออกก าลงักายทนัทีและควรใหแ้พทยอ์นุญูาต 
ถึงจะออกก าลงักายต่อไปได ้
 

2.7 การสร้างแรงจูงใจให้ผู้สูงอายุออกก าลงักาย 
 
 ผูสู้งอายหุลายคนอาจจะต่ืนเตน้ท่ีจะไดอ้อกก าลงักายและเสนอตวัเขา้ร่วมกิจกรรมการ
ออกก าลงักาย แต่หลายคนก็ยงัปฎิเสธ โดยทัว่ไปนั้น ผูสู้งอายจุะมีสมรรถภาพของร่างกายต ่าและ
กลวัการบาดเจบ็ จึงมกัจะขาดแรงจูงใจท่ีจะออกก าลงักาย และมกัจะนึกคิคเอาง่าย ๆ วา่ การออก
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ก าลงักายมิใช่เร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัตน แต่ความเป็นจริงก่อนจะเร่ิมโปรแกรม (Create  an  Individual  
Exercise  Prescription) การฝึก ควรมีการประเมินสมรรถภาพบางอยา่งเสียก่อน ออกก าลงักายใน
สภาพท่ีสนุกสนานและเร้าใจ (Exercise  In  Fun  and  Stimulating  Setting) ความหลากหลายของ
โปรแกรมเช่น มีดนตรีประกอบและอุปกรณ์ อาจช่วยเพิ่มความต่ืนเตน้ได ้ผูน้ าการออกก าลงักาย
ถูกตอ้งมัน่ใจวา่ช่วงของการออกก าลงักายไดถู้กจดัข้ึน ณ บริเวณกลางท่ีเป็นท่ีเชิญชวนคนเขา้มาร่วม
ฝึกดว้ย นัน่คือ เม่ือคนเห็นวา่ผูสู้งอายท่ีุก าลงัออกก าลงักายอยูท่ี่ความเพลิดเพลิน ผูสู้งอายรุายอ่ืนก็
อยากเขา้ร่วมนัน่เอง 
 จดัการออกก าลงักายใหมี้ความหลากหลายแตกต่าง (Have Some  Variation  In  Your 
Exercise Program) การออกก าลงักายท่ีดูจะน่าต่ืนเตน้มากท่ีสุด อาจน่าเบ่ือไดห้ากจะตอ้งมีทุกวนั
ดงันั้นจึงควรจดัใหห้ลากหลาย เช่น ปรับใหก้ารออกก าลงักายเป็นเกมท่ีสนุก ตกแต่งพื้นท่ีออกก าลงั
กายเสียใหม่ดว้ยการโยกยา้ยท่ีแสดง อาณาเขต วนัใดท่ีเป็นวนัหยดุหรือวนัเกิดของผูเ้ร่ิมฝึกบางคนก็
อาจหาเพลงไพเราะมาเปิด พยายามกระตุน้ใหผู้ร่้วมฝึกรู้สึกเพลิดเพลินไม่เบ่ือ 
 ท าใหก้ารออกก าลงักายเป็นกิจกรรมทางสังคม (Make  Exercise  a  Social  Evcnt)กลุ่ม
การออกก าลงักาย มกัจะเปิดโอกาสใหผู้สู้งอายไุดใ้ชเ้วลาร่วมกนั ผูน้ าการฝึกจะตอ้งท าให้เช่ือใจได้
วา่โปรแกรมท่ีจดัช่วยใหผู้สู้งอายไุดมี้การปฏิสังสรรคซ่ึ์งกนัและกนัโดยท าส่ิงต่าง ๆ ร่วมกนั ผูน้ า
การออกก าลงักายตอ้งมีเวลาใหก้บัผูร่้วมฝึกเสมอ ท่ีจะใหพ้วกเขาไดมี้เวลาปฏิสังสรรคต่์อกนั เพื่อ
ส่งเสริมและรักษาบรรยากาศแห่งมิตรภาพระหวา่งกนั 
 การมีส่ิงจูงใจ (Use Incentives) คนทุกคนลว้นชอบการยอมรับเม่ือท าดี การท าส่ิงจูงใจให้
คนเขา้ร่วมการออกก าลงักาย เช่น การแจกเส้ือ T-Shirt  การเล้ียงของวา่งแก่ผูร่้วมฝึกการจดัเล้ียง
พิเศษ แก่ผูท่ี้เขา้ฝึกอยา่งสม ่าเสมอ หรือการประกาศช่ือในจดหมายข่าวเป็นตน้ ผูน้ าการฝึกจะตอ้งมี
ความคิดท่ีสร้างสรรคอ์ยูเ่สมอแลว้ ผูร่้วมฝึกก็จะมีความสุขในการออกก าลงักาย 
 การใหค้  าแนะน าเป็นรายบุคคล (Provide  Personalized  Instruction) ผูสู้งอายท่ีุร่วมฝึก
บางราย อาจวติกกงัวลวา่ตนเองจะมีอาการงงหรือหลงลืมในหมู่คนมาก  ๆ ผูน้ าการออกก าลงักาย
ตอ้งมีเวลาเรียกช่ือผูร่้วมฝึกแต่ละรายในระหวา่งการฝึก ท าใหพ้วกเขารู้สึกวา่ ก าลงัออกก าลงักายได้
อยา่งดีและรู้สึกวา่ผูน้ าการฝึกพอใจ การสนบัสนุนเพียงเล็กนอ้ยจะช่วยกิจกรรมการออกก าลงักายได้
ยาวนานที เดียว 
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2.8 การฝึกสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
 
 Jan  (2004  : 10) ไดก้ล่าววา่ ในการท่ีจะใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพชีวติท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีจะมีได้
ร่างกายของคนเหล่านั้นจะตอ้งสามารถกระท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมากมาย สมรรถภาพทางกาย
ท่ีมีต่อการกระท ากิจกรรมดงักล่าวไดแ้ก่ 
 1. ความทนทานของกลา้มเน้ือหวัใจ (Cardiovascular  Endurance) เป็นความสามารถของ
หวัใจและหลอดเลือด จะช่วยใหผู้สู้งอายรูุ้สึกมีก าลงัท่ีจะตา้นทานความเหน่ือยอ่อนจากการออก
ก าลงั การออกก าลงัของหวัใจและหลอดเลือดจะประกอบดว้ย กลุ่มกลา้มเน้ือขนาดใหญู่ และเป็น
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง เช่น การเดิน การเตน้แอโรบิคในน ้า และเตน้ร าเป็นแถว (Line  
Dancing)  การออกก าลงักายเพื่อฝึกความทนทานของกลา้มเน้ือหวัใจ ควรกระท า 3-5 คร้ัง/สัปดาห์ 
 2. สมรรถนะของกลา้มเน้ือ (Muscle Perfommce) คือความสามารถของกลา้มเน้ือ ในการ
ท่ีจะออกแรงและทนต่อการหดตวัซ ้ า ๆ ไดส้มรรถนะของกลา้มเน้ือจะช่วยใหผู้สู้งอายมีุกลา้มเน้ือท่ี
แขง็แรงสามารถจะยกท่ีจะผลกัและดนัส่ิงต่าง ๆ ไดร้วมทั้งการข้ึนบนัไดดว้ยความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ ยงัมีความจ าเป็นท่ีช่วยมิใหเ้กิดการหกลม้ในผูสู้งอายดุว้ย ตวัอยา่งของการออกก าลงั
เพื่อใหไ้ดส้มรรถนะของกลา้มเน้ือไดแ้ก่ การฝึกยกน ้าหนกั โดยใชแ้ถบตา้นทาน(Resistance  
Bands ) การยกของเม่ือไปจ่ายตลาด และการฝึกข้ึนบนัได การออกก าลงัเพื่อใหเ้กิดสมรรถนะ 
ของกลา้มเน้ือ 
 3. การฝึกแบบกา้วหนา้ (Progressive) หลกัการฝึกแบบกา้วหนา้ระบุวา่ร่างกายจะปรับตวั
กบัการออกก าลงักายตามช่วงเวลา เม่ือร่างกายของบุคคลสามารถปรับตวัต่อการออกกาลงัในระดบั
หน่ึงแลว้ บุคคลนั้นจะตอ้งเพิ่มหรือกา้วหนา้ไปสู่การออกก าลงักายท่ีมาข้ึนไปอีก เพื่อใหส้มรรถนะ
ดีข้ึนอยา่งต่อเนือง ดว้ยเวลาและการฝึกหนกักวา่ปกติอยา่งสม ่าเสมอ ร่างกายจะปรับตวักบักิจกรรม
ซ่ึงจะมิใช่ความยากล าบากอีกต่อไป ลกัษณะเช่นน้ีก็คือร่างกายเร่ิมมีสุขภาพดีข้ึน อยา่งไรก็ตามใน
การท่ีจะคงไวซ่ึ้งความฟิตของร่างกายท่ีดี จะตอ้งมีการเพิ่มการออกก าลงั โดยเพิ่มระยะเวลาและ
ระดบัความเขม้ขน้ของการฝึก เพื่อเป็นการทา้ทายร่างกายต่อไป ตวัอยา่งเช่นคนท่ีเคยฝึกเดินบน
เคร่ือง Treadmill วนัละ 30 นาที มาแลว้ 1 ปี ก็ควรจะไดเ้พิ่มความเร็ว/ระยะทาง ในการฝึกอีกเพื่อ 
ใหค้วามฟิตของร่างกายดีข้ึนไปเร่ือย ๆ 
 4. การฝึกแบบเนน้เฉพาะส่วนของร่างกาย (Specificity) หลกัการการฝึกแบบเนน้เฉพาะ
ส่วนระบุวา่ องคป์ระกอบการฝึกแบบเนน้เฉพาะส่วนของร่างกายจะดีข้ึนเม่ือบุคคลนั้นไดก้็เฉพาะ
ส่วนนั้น ๆ อยา่งถูกตอ้งเหมาะสม ตวัอยา่งเช่น การเดิน  คือการฝึก ท่ีส าคญัท่ีจะท าใหค้วามทนทาน
ของระบบหวัใจและหลอดเลือดดีข้ึน ความอ่อนตวัจะดีข้ึนเม่ือมีการฝึกกายบริหาร อยา่งสม ่าเสมอ 
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การเลือกชนิดของการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสมนบัเป็นส่ิงส าคญั ส าหรับผูเ้ขา้ร่วมฝึก 
เพราะวา่แต่ละคนอาจมีองคป์ระกอบการฝึกแบบเนน้เฉพาะส่วนของร่างกายท่ีประกอบดว้ย 
กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีแตกต่าเงกนัและหลากหลาย ท่ีตอบสนองต่อองคป์ระกอบการฝึก 
แบบเนน้เฉพาะส่วนของร่างกายท่ีต่างกนั ส าหรับผูสู้งอายุ ตอ้งเตรียมความพร้อมดา้นความ
ปลอดภยัของการเคล่ือนไหว และความเก่ียวเน่ืองกบัองคป์ระกอบพื้นฐาน การออกก าลงักายของ
สมาชิกภายในกลุ่ม การเลือกท่าทางท่ีเหมาะสม หรือการเคล่ือนไหวแขนอยา่งแผว่เบา  
 Norman  (1995 : 60) ไดก้ล่าวถึงส่ิงท่ีตอ้งประเมินในการออกก าลงักาย  อตัราการเตน้ของ
ชีพจรเป้าหมาย (Target  Heart  Rates) การก าหนดเป้าหมายของอตัราการเตน้ของหวัใจ อาจจะใช้
หลกัการของ Karvonen (Karvonen’Cup II) ซ่ึงเป็นการน าเอาชีพจรขณะพกัเขา้มาร่วมก าหนดงาน 
ไม่จ  าเป็นจะตอ้งท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจของสมาชิกในชั้นมีความสูงถึง 80% ก็ได ้จากการวจิยั
แสดงใหเ้ห็นวา่การออกก าลงักายแบบแอโรบิค จะมีความเหมาะสมมากกวา่ ส าหรับผูสู้งอายคุวรจะ
อยูท่ี่ 50-70% และควรท าใหผู้สู้งอายุทราบวา่ระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจของเขาอยูใ่นระดบัใด  จึง
จะเหมาะสม และลดลงไดเ้ม่ือใชเ้วลาพกั 10 นาที เขาควรจะไดรั้บรู้อตัราการเตน้ของหวัใจของ
ตนเองอยา่งแทจ้ริง มีการบนัทึกเวลาการออกก าลงักายอยา่งเคร่งครัด วธีิการท่ีง่ายท่ีสุด ก็คือ เขียน
สถิติการก าหนดเวลา 10 วนิาที ของผูสู้งอายแุต่ละคน หรือท าเคร่ืองหมายอตัราการรับรู้การออก
ก าลงักายไวท่ี้ช่ือของพวกเขา แลว้จึงเก็บบนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจ การฟ้ืนฟูอตัราการเตน้ของ
หวัใจในทุกคร้ังท่ีผูสู้งอายแุต่ละคนออกก าลงักาย การยดืหยุน่เป็นปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับการฝึกแอ
โรบิคของผูสู้งอายุ ดงันั้นคุณจงควรค านึงถึงความเหมาะสมของท่าทางในการออกก าลงักายดว้ยการ
ช่วยรักษาระดบัการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อทั้งหมด การผอ่นคลายในการเคล่ือนท่ี การใหค้  าแนะน า
พิเศษในบริเวณท่ีอาจจะเกิดอนัตรายไดง่้ายส าหรับผูสู้งอาย ุ  เช่น หลงัตอนบน คอ และไหล่ หลงั
ช่วงล่างและช่วงของเอน็ร้อยหวาย รวมทั้งควรจะยืน่แขน-ขาใหนุ่้มนวลและชา้ ๆ  ความแขง็แรง 
โดยส่วนใหญู่ ความแขง็แรงของผูสู้งอายุ จะมีอตัราท่ีลดลงโดยเฉพาะในเพศหญิง จากการวจิยั 
Norman  (1995 : 94) ระบุวา่ ผูห้ญิงอายตุั้งแต่ 55 ปีข้ึนไปจ านวนมากจะไม่สามารถยกถือของหนกั
ไดเ้กิน 10 ปอนด์ การท างานท่ีตอ้งใชค้วามแขง็แรงจึงควรท าไปอยา่งชา้ ๆนุ่มนวล และมีการ
เคล่ือนไหวท่ีง่ายต่อการข้ึน-ลงของร่างกายดงันั้นจึงควรใหก้ารดูแลและปกป้องขอ้ต่อต่าง ๆ เป็น
พิเศษ การประสานงานและความสมดุล (Coordination  and  Balance ) การประสานงานและ  
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2.9 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุมีหลายแบบ แตกต่างกนัซ้ึงแบบทดสอบแต่
ละชนิดมีวตัถุประสงคเ์พื่อจะทราบสมรรถภาพทางกาย สัาหรับผูสู้งอาย ุการทตสอบสมรรถภาพ
ทางกายจะท าใหท้ราบระดบัความสามารถของแต่ละดา้น เป็นประโยชน์ต่อการเลือกกิจกรรมได้
อยา่งเหมาะสม สามารถออกก าลงักายไดอ้ยา่งต่อเน่ืองโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือย  และฟ้ืนคืน
กลบัสู่สภาวะปกติอยา่งรวดเร็ว ตามหลกัการแพทยจึ์งไดพ้ิจารณาแบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 
2 ดา้น (ด ารง, 2536 : 23-26) 
 1. ความสมบูรณ์แขง็แรงทางกาย เป็นความสมบูรณ์ของลกัษณะร่างกายท่ีปรากฏใหเ้ห็น
อยา่งชดัเจน เช่น มีรูปร่างทรวดทรงดี ร่างกายไม่มีความพิการ จึงไดมี้การน ามาเสนอในรูปของดชันี
มวลของร่างกาย (Body  Mass  Index = BKI) ซ่ึงเป็นวธีิท่ีใชป้ระเมินน ้าหนกัต่อตารางเมตร มีความ 
สัมพนัธ์อยา่งมากกบัภาวะอว้น เพราะฉะนั้น BMI  สามารถบอกไดถึ้งภาวะอว้นผอมของผูใ้หญ่ทัว่ 
ไปท่ียงัไม่มีความเจบ็ป่วย ในผูท่ี้มีค่า BMI มีแนว โนม้เกิดความผดิปกติและการตายเพิ่มข้ึน (สุร
เกียรติ, 2538 : 93 ;  Budon and  Fister, 1988 :  206-207)  ค่า BMI สามารถค านวณไดจ้ากสูตร
ดงัต่อไปน้ี 
 

                    ดชันีมวลของร่างกาย  =  2)เมตร(ส่วนสูง
)กิโลกรัม(น ้าหนกัตวั  

  
 โดยทัว่ไปสามารถแปลค่าของดชันีมวลของร่างกายไดด้งัน้ี (Dudek. 1993) 
               ปกติ (Nomal)                            =  20-25 กก./ม2 
              น ้าหนกัเกิน (Overweight)         =  26-30 กก./ม2 
                อว้น (Obese)                             =  30 -40 กก./ม2 
                    อว้นผิดปกติ (Morbid  Obesity  >  40 กก./ม2 
 
 2. ความแขง็แรงทางการเคล่ือนไหว เป็นความแขง็แรงขององคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การเคล่ือนไหว   
    2.1 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle  Strength) เป็นความสามารถของกลุ่มกลา้ม 
เน้ือท่ีจะออกแรงยกน ้าหนกั หรือออกแรงตา้นวตัถุท่ีเกิดข้ึนในช่วงเวลาอนัสั้น  ท าใหเ้กิดแรงขบั 
เคล่ือนในทิศทางตรงกนัขา้ม เเบ่งไดเ้ป็น 2 เเบบ คือ  แรงอยูก่บัท่ี (Static  or Isometric) เช่นการอดั 
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กด หรือคนั เป็นตน้ และแรงเคล่ือนท่ี (Dynamic)  เช่น  การวิง่กระโดด ขวา้งหรือทุ่มน ้าหนกั การดึง
ขอ้ การดนัพื้น เป็นตน้ สามารถวดัไดโ้ดยการทดสอบแรงบีบมือ แรงเหยยีดขา แรง เหยยีดหลงั 
    2.2 ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle  Endurance) เป็นความสามารถของกลุ่มกลา้ม 
เน้ือท่ีจะท างานติดต่อกนัไดน้าน โดยไม่เกิดความเม่ือยลา้ ท่าฝึกออกก าลงักายท่ีช่วยท าใหเ้กิดความ
ทนทานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เช่นการเกร็งกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ การวิง่เหยาะ สามารถวดัไดโ้ดยการ
ทดสอบดึงขอ้ราวเด่ียว การลุกนัง่ 30 วนิาที (Sit up)   
   2.3 ความอดทนของปอดเเละหวัใจ (Cardiorespiratory  Endurance) เป็นความสามารถ
หรือประสิทธิภาพของการน าออกซิเจนผา่นเขา้ปอดเขา้ไปในระบบไหลเวยีนโลหิด แลว้สามารถ
น าไปใชใ้นการท างานของกลา้มเน้ือหรืออวยัวะในร่างกาย เพื่อท ากิจกรรมไดติ้ดต่อกนัเป็นเวลา 
นาน ๆ อยา่งมีประสิทธิภาพ เช่นการเดิน การวิง่เหยาะ ๆ อยูก่บัท่ี  ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคนัน่เอง สามารถวดัไดโ้ดยการทดสอบสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ความจุปอด หรือ
การกา้วข้ึน-ลงมา้นัง่   
   2.4 ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางขณะเคล่ือน 
ท่ีของร่างกายตลอดทั้งตวั หรือเพียงส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายอยา่งรวดเร็ววอ่งไวและแน่นอนท่า
ฝึกออกก าลงักายท่ีท าใหเ้กิดผลดา้นน้ี ไดแ้ก่ การเดินเร็ว สามารถวดัไดโ้ดยการวิง่เก็บของและกา้ว
เตน้จตุรัส (Nine-Square) 
   2.5 ความยดืหยุน่ (Flexibility ) เป็นความสามารถของร่างกาย หรือกลา้มเน้ือและขอ้ต่าง 
ๆ ในการงอหรือเหยยีดอยา่งสมบูรณ์ตามธรรมชาติ ท่าฝึกออกก าลงักายท่ีใหผ้ลดา้นน้ี ไดแ้ก่นัง่โนม้
ตวักม้ตวัแตะพื้น สามารถวดัไดโ้ดยการทดสอบการนัง่งอตวั  (Trunk  Forward  Flexion)  ซ่ึงเป็น
การวดัความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เห็นขอ้ และเอน็กลา้มเน้ือ ส่วนบริเวณหลงัและกลา้มเน้ือน่อง 
เพราะพบไดบ้่อยวา่มีการหดสั้นของกลา้มเน้ือน่อง (Harmstring)  ซ่ึงในการศึกษาวจิยัจะใชก้ารวดั
ความยดืหยุน่ชนิดน้ี 
 2.6 ความสมดุลหรือการทรงตวั (Balance) เป็นความสามารถของร่างกายในการรักษา
อิริยาบทตามท่ีตอ้งการให้คงอยูไ่ดท้ ั้งในขณะอยูก่บัท่ีและขณะเคล่ือนท่ี ท่าฝึกออกก าลงักายท่ีใหผ้ล
ดา้นน้ีไดแ้ก่ ยนืกางขาและถ่ายน ้าหนกับนขาซา้ยและขวาสลบักนั การเดินเป็นเส้นตรงวดัโดย
ตรวจสอบการทรงตวัของร่างกาย เก่ียวกบัการยกศีรษะ ยดืหลงั ยกและแอ่นอก เป็นตน้ 
 2.7 ความสัมพนัธ์ในการท างานของอวยัวะต่าง ๆ (Co-ordination) เป็นการเคล่ือนไหว
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีประสานกนัไดอ้ยา่งสอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ีท าสามารถทดสอบโดยการ
โยนลูกบอล 
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 American  College  of  Sports  Medicins (1992 : 9) ไตก้ล่าววา่องคป์ระกอบของ
สมรรถภาพทางกายในเวลาน้ีมีส่วนประกอบดว้ยกนั 4 อยา่งคือ 
 1. ระบบหวัใจและหลอดเลือด สามารถสูบฉีดโลหิตและน าออกซิเจนไปยงัส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย 
 2. ความแขง็แรงและอดทนของกลามเน้ือ 
 3. ความอ่อนตวั 
 4. สัดส่วนของร่างกาย น ้าหนกัและรูปร่างสัมพนัธ์กนั 
 การท่ีจะทราบสภาวะของร่างกายเก่ียวกบัความสามารถท่ีจะท าหนา้ท่ีต่าง ๆ ไดใ้นระดบั 
ใดระดบัหน่ึง   ท าไดโ้ดยการทดสอบสมรรถภาพ ซ่ึงมิวธีิการหลายอยา่งเพื่อวดัหรือทดสอบ 
สมรรถภาพในหลาย ๆ องคป์ระกอบ เคร่ืองมือหรือกระบวนการส าหรับทดสอบ ตอ้งมีความ 
เท่ียงตรง (Validity)  ความเช่ือมัน่ (Reliability) และมีความเป็นปรนยั (Objectivity ) อีกทั้งมี 
เทคนิคในการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน การทดสอบมีหลายแบบหลายวิธีแตกตางกนัออกไป ซ่ึง 
แบบทดสอบแต่ละชนิด มีวตัถุประสงคเ์พื่อจะทราบสมรรถภาพทางกาย ของผูเ้ขา้รับการทดสอบ 
ใหค้รอบคลุมในทุกดา้นเป็นประเด็นส าคญั ส าหรับทุกคนท่ีไม่ใช่นกักีฬาการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายจะท าใหท้ราบถึงระดบัความสามารถหรือระดบัสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้น ท าให ้
สามารถเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายใหเ้หมาะกบัความสามารถและระดบัสมรรถภาพของตนได ้
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sports  
Authority  of  Thailand  Simplified  Physical  Fitness  Test) ส าหรับผูสู้งอายุ (60-89 ปี) 
  1. ดชันีความหนาร่างกาย (BMI  :  body  mass  index) 
  2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก : WHR  :  waist  to  trip  ratio) 
  3. แตะมือดา้นหลงั (Shoulder  Girdle  Flexibility  Test) 
  4. นัง่งอตวั (Sit and Reach  Test) 
  5. ลุกนงัเกา้อ้ี 30 วนิาที (30  Second  Chair  Stand) 
  6. นัง่ยกน ้าหนกั 30 วนิาที (30  Second  Arm  Curl) 
  7. ยกขาข้ึนลงอยูก่บัท่ี 2 นาที (2  Minute  Step – in - Place) 
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอาย ุ (The  Senior  Fitness  Test =SFT) 
Rikli  and  Jones (2001: 11-25) ประกอบดว้ยแบบทดสอบ 8 รายการ ดงัต่อไปน้ี 
    2.1. การทดสอบเดินในเวลา 6 นาที (6 Minute  Walk  Test) วตัถุประสงคข์องการ 
ทดสอบเดินในเวลา 6 นาที ความสามารถในการกระท ากิจกรรมท่ีใชก้ลา้มเน้ือในช่วงเวลาใด 
เวลาหน่ึง การทดสอบแบบน้ี จะเป็นการเดินอยา่งต่อเน่ืองในระยะทางประมาณ 50 หลา  
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(45.72 ม.) โดยใหไ้ดร้ะยะทางมากท่ีสุดภายในเวลา 6 นาที 
    2.2. การทดสอบการหลงั (Back scmtch test) วตัถุประสงคข์องการทดสอบ ก็คือ 
เพือ่วดัความอ่อนตวัของร่างกายส่วนบนโดยเฉพาะอยา่งยิง่หวัไหล่ การทดสอบแบบน้ี จะใหผู้รั้บ 
การทดสอบเอ้ือมมือ ขา้งใดขา้งหน่ึงไปดา้นหลงั ใหลึ้กท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้และมืออีกขา้งหน่ึงออ้ม 
เอวข้ึนไปกลางหลงัให้สูงท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้เพื่อใหป้ลายน้ิวทั้ง 2 ขา้ง บรรจบกนั คะแนนหรือ 
ผลการทดสอบวดัก็คือ ระยะห่างระหวา่งปลายน้ิว ทั้ง 2 เป็น น้ิว (หรือ ซม.) เป็นบวกหรือลบ 
    2.3. แบบทดสอบเวลา การลุกข้ึนและเดินระยะ 8 ฟุต ผูรั้บการทดสอบจะตอ้งลุกจาก 
ท่านง่ัใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเร็วได้ และเดินไปออ้มจุดท่ีท าเคร่ืองหมายไว ้ท่ีห่างออกไป 8 ฟุต แลว้ 
กลบัมานัง่ท่ีเกา้อ้ีตามเดิม ผูรั้บการทดสอบอาจใชอุ้ปกรณ์ช่วยหากจ าเป็น การทดสอบจะท าซ ้ า 2 
คร้ัง และจบัเวลาท่ีเร็วทีสุดดว้ย นาฬิกาจบัเวลาท่ีสามารถจบัเวลาไดใ้กลเ้คียง 0.1 วนิาทีมากท่ีสุด 
    2.4. แบบทดสอบการลุกข้ึนยนืจากเกา้อ้ีในระยะเวลา 30 วนิาที ผูรั้บการทดสอบ 
จะตอ้งลุกข้ึนจากเกา้อ้ี (ท่ีสูง 42 ซม.) ท่ีวางไวท่ี้ผนงั ใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเร็วได ้แลว้นัง่ลงอยา่ง 
เดิมก่อนท่ีจะท าซ ้ าคร้ังต่อไป หากมีความจ าเป็นผูรั้บการทดสอบอาจใชมื้อยนักบัท่ีเทา้แขนของ 
เกา้อ้ีหรือใชมื้อยืดกบัท่ีจบัไมเ้ทา้ขณะลุกข้ึนในช่วงเวลาระยะเวลา 30 วนิาท่ีก็ได ้หากในช่วงปลาย 
ของระยะเวลา 30 นาที ผูรั้บการทดสอบสามารถกระท าไดม้ากกวา่คร่ึงของท่าลุกข้ึนใหถื้อวา่ 
กระท าไวเ้ตม็ ในการทดสอบใหผู้ท้ดสอบกระท าคนละคร้ัง  
    2.5. แบบทดสอบนัง่ยกลูกน ้าหนกัสลบัแขน(Arm  Curl  Test) การทดสอบ วดัความ
แขง็แรงของร่างกายส่วนบน การทดสอบแบบน้ีจะนบัจ านวนคร้ังของการงอแขน ยกน ้าหนกั 5 
ปอนค ์(2.27 กก.) ส าหรับผูห้ญิง และ 8 ปอนต์ (3.63 กก) ส าหรับชาย ดว้ยการเคล่ือนไหวแขนอยา่ง
เตม็ท่ีในเวลา 30วนิาที 
    2.6. แบบทดสอบนัง่-กม้-แตะปลายเทา้บนเกา้อ้ี (Chair  Sit-And-Reach Test) การ 
ทดสอบน้ี มุ่งวดัความอ่อนตวัของร่างกายส่วนล่าง การทดสอบแบบน้ีจะใหผู้รั้บการทดสอบนัง่บน 
เกา้อ้ี เหยยีดขาขา้งหน่ึงไปขา้งหนา้ ขณะท่ีเทา้ขา้งหน่ึงอยูบ่นพื้น เหยยีดแขนไปขา้งหนา้มือซอ้น 
กบัคะแนนหรือผลการทดสอบ ค่าระยะห่างจากปลายน้ิวกลาง (มือ) กบัหวัแม่เทา้เป็นน้ิวหรือ ซม. 
โดยค่าอาจเป็นไดท้ั้งบวกและลบ 
    2.7. การซอยเทา้ในเวลา 2 นาที (2  Minute  Step Test) การทดสอบน้ีเป็นการวดัความ
ทนทานแบบแอโรบิคท่ีเป็นทางเลือกการทดสอบการซอยเทา้ในเวลา 2 นาที ซ่ึงจะวดัจ านวนคร้ัง
ของการซอยเทา้อยูก่บัท่ี ของบุคคลภายในเวลา 2 นาที โดยใหห้วัเข่ายกข้ึนถึงก่ึงกลางระหวา่ง
กระดูกสะบา้ และกระดูกสะโพกส่วนหนา้ 
    2.8. การวดัส่วนสูงและน ้าหนกั (Height  and  Weight) การทดสอบแบบน้ีเป็นการวดั 
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ดชันีมวลร่างภาย (Body Mass  Index) BMI เราสามารถหาค่าดชันีมวลร่างกายได ้โดยการหารค่า 
น ้าหนกัท่ีเป็นกิโลกรัม (กก.) ดว้ยค่าส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลงัสอง (BMI = kg/m2) ส่วนอีกสูตร 
หน่ึง ท่ีมิใช่ระบบเมตริก ก็คือ คูณ น ้าหนกัท่ีเป็นปอนค์ ดว้ย 703 แลว้หารดว้ยส่วนซ่ึงท่ีเป็นน้ิว 
ยกก าลงัสอง BMI =ปอนด์ x703/น้ิว2 
 

2.10 งานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

1 งานวจัิยในประเทศ 
 

 สกุล (2537 : บทคคัยอ่) ไดศึ้กษาผลของการออกก าลงักายโดยวธีิเกา้จตุัรัสกบัการข่ี 
จกัรยานอยูก่บัท่ี ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อเป็นแนวทางท่ีจะ 
เลือกแบบของการออกก าลงักาย ท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย เพื่อความสะดวก ความปลอดภยั 
และเกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นขา้ราชการในมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ เพศชายอาย ุ55-60 ปี จ านวน   
16 คน มีสุขภาพทัว่ไปดีปราศจากโรคท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกก าลงักาย โดยการตรวจสุขภาพ 
ทัว่ไปจากแพทย ์และตรวจระบบการท างานของหวัใจและหลอดเลือด ดว้ยเคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้า 
หวัใจ (EKG) แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน กลุ่มท่ีหน่ึง ออกก าลงักายโดยวธีิเกา้
จตุัรัส กลุ่มท่ีสองออกก าลงักายโดยวธีิข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี ทั้งสองกลุ่มใชค้วามหนกัของงานท่ี 70% 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนัละ 15 นาที ผลการวจิยัพบวา่ การ
ออกก าลงักายโดยวธีิเกา้จตุัรัสและการข่ีจกัรยาน อยูก่บัท่ีมีผลท าใหส้มรรถภาพการใชอ้อกซิเจน
สูงสุดของร่างกายเพิ่มข้ึน และอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัและความดนัโลหิตของร่างกายลดลง 
แต่สรุปแลว้ไม่แตกต่างกนัเม่ือส้ินสุดการออกก าลงักาย 
 คงศกัด์ิ (2546 : บทคตัยอ่) ไดส้ร้างแบบทดสอบสมรรถภาพส าหรับผูสู้งอายปุระกอบดว้ย 
รายการทดสอบ 7 รายการ ไดแ้ก่ แบบทดสอบวดัสัดส่วนร่างกาย แบบทดสอบวดั ความอ่อนตวัของ
หวัไหล่ แบบทดสอบนัง่-กม้-แตะปลายเทา้บนเกา้อ้ี แบบทดสอบเดินสลบักรวย 8 ฟุต แบบทดสอบ
ยกลุกน ้าหนกัสลบัเเขน แบบทดสอบยนื-นัง่บนเกา้อ้ี และแบบทดสอบเดิน 6 นาที หาค่าความเท่ียง 
ตรงเชิงปริมาณผา่นการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ 6 ท่าน โดยวธีิของ Best หาค่าความเช่ือถือไดด้ก้บั
ผูสู้งอายชุายและหญิงจากชมรมผูสู้งอายโุรงพยาบาลเจด็เสมียน อ าเภอโพธาราม จงัหวดัราชบุรี 
จ านวน 60 คน โดยวธีิการทดสอบซ ้ าระยะเวลาห่างกนั 1 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายแุละ
หญิงจากชมรมผูสู้งอายุ วทิยาลยัพยาบาลราชชนนี จงัหวดัราชบุรี จ านวนทั้งส้ิน 30 คน น าขอ้มูลท่ี
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ไดม้าวเิคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรูฐาน ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน และ
คะแนน “ที” 
 ผลการวจิยัพบวา่ 1) แบบทดสอบวดัสัดส่วนของร่างกาย มีค่าความเท่ียงตรงเท่ากบั 4.45  
ค่าความเช่ือถือไดส้ าหรับผูสู้งอายเุท่ากบั 1.00 ผูสู้งอายหุญิงเท่ากบั 1.00 2) แบบทดสอบวดัความ 
อ่อนตวัของหวัไหล่ มีค่าความเท่ียงตรงเท่ากบั 4.17 ค่าความเช่ือถือไดส้ าหรับผูสู้งอายเุท่ากบั 
0.997 ผูสู้งอายหุญิงเท่ากบั 0.959  3) แบบทดสอบนัง่-กม้+แตะปลายเทา้บนเกา้อ้ี มีค่าความเท่ียง 
ตรงเท่ากบั 4.02 ค่าความเช่ือถือไดส้ าหรับผูสู้งอายเุท่ากบั 3.61 ค่าความเช่ือถือไดส้ าหรับผูสู้งอายุ 
เท่ากบั 0.755 ผูสู้งอายหุญิงเท่ากบั.780 5) แบบทดสอบยกลูกน ้าหนกัสลบัแขน มีค่าความเท่ียงตรง 
เท่ากบั 3.95 ค่าความเช่ือถือไดส้ าหรับผูสู้งอายเุท่ากบั 0.960 ผูสู้งอายหุญิงเท่ากบั 0.982 6) แบบทด 
สอบยนื-นัง่บนเกา้อ้ี มีค่าความเท่ียงตรงเท่ากบั 0.911 และ 7)แบบทดสอบเดิน 6 นาที มีค่าความ
เท่ียงตรงเท่ากบั 4.00 ค่าความเช่ือถือไดส้ าหรับผูสู้งอายเุท่ากบั 0.973 ผูสู้งอายหุญิงเท่ากบั 0.974 
 
 2  การวจัิยในต่างประเทศ 
  
 Shinichi  et  al.,  (2003 : บทคดัยอ่) ศึกษาระดบัความฟิตของร่างกายในชายและหญิง 
ชราชาวญ่ีปุ่นมากกวา่ 1000 คน โดยกลุ่มตวัอยา่งการวจิยั เป็นคนชราอายุ 75 ปี จ านวน 338 คน 
ผูรั้บการวจิยัแต่ละรายจะตอ้งรับการทดสอบ 11 แบบ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท างานของร่างกาย 4 แบบ 
(คือ กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ ประสาท และการหายใจ) ตวัแปรทุกตวัแปรไดรั้บการวเิคราะห์ แบบ Two -
way  AOVA  เพื่อสอบหาความแตกต่างดา้นเพศและอายุ ผลปรากกวา่ผลจากการตรวจสอบทุก 
แบบลดลงตามอายเุเต่ลกัษณะของเส่ือมลงร่างกายมิไดอ้ยูใ่นอตัราเดียวกนั นอกจากน้ียงัพบวา่ 
อตัราความเส่ือมของร่างกายระหวา่งชายและหญิง ไม่เท่ากนัในตวัแปรแต่ละตวั แมว้า่ความแขง็ 
แกร่งของขา สมรรถภาพการทรงตวัและเวลาของปฏิกิริยาตอบโต้ จะไม่เส่ือมลงดว้ยอตัราน้ี 
ชดัเจนท่ีสุด ผลการวจิยัคร้ังน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่ ความฟิตของร่างกาย มีการเส่ือมลงอยา่งชดัเจน ตามอาย ุ
ขยั โตยเฉพาะอยา่งยิง่คนชราท่ีมีปัญหาดา้นการเคล่ือนไหว  และมีความเส่ียงในการหกลม้สูง 
 เจนนิเฟอร์ และคณะ (Jennifer  et  al.,  2003  :  abstract)  ไดว้จิยัการออกก าลงักายในน ้า 
ต้ืนท่ีมีผลต่อกระบวนการเผาผลาญูอาหารและระบบหวัใจไหลเวยีนเลือดในวยัสาวและผูสู้งอายุ
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นผูห้ญิงสูงอายุ จ านวน 11 คน อายเุฉล่ียระหวา่ง  66. 7 + 0.9 ปี จาก
ชั้นเรียนการออกก าลงักายในน ้าต้ืนของมหาวทิยาลยัและชุมชน หญิงสาวจ านวน 11 คน อายเุฉล่ีย
ระหวา่ง 21.3+0.4 ปี จากนกัศึกษาพลศึกษาของมหาวทิยาลยั กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดมีประสบการณ์
การออกก าลงักายในน ้า ก่อนการทคสอบทุกคนเป็นใบยนิยอม อาสาสมคัรทั้งหมดจะตอ้งผา่นการ
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ทดสอบและกรอกแบบสอบถามเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย  ส าหรับผูห้ญิงสูงอายจุะทดสอบดว้ย
โปรแกรม   Bruce  treadmill  stress  Test,  A 12-Lead  Electrocardiogram  Strip  และพิจารณาโดย
ผูเ้ช่ียวชาญทางแพทย ์ผูห้ญิงผูสู้งอาย ุท่ีผา่น The  treadmill  stress   Test เท่านั้นท่ีจะไดเ้ขา้ในการ
วจิยัคร้ังน้ี วดัค่าอตัราการเผาผลาญูอาหารขณะพกั (การวดัความร้อนทางออ้ม) และชีพจร ผลการ 
วจิยัพบวา่ การออกก าลงักายในน ้าต้ืน มีผลตอ่กระบวนการเผาผลาญอาหารและระบบหวัใจ
ไหลเวยีนเลือด 
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บทที่ 3 
วธีิการด าเนินการวจิยั 

 
3.1 ขั้นตอนการด าเนินการ  
 
 การวจิยัในคร้ังนั้นเป็นการวจิยัและพฒันา (Research  and  Development) เคร่ืองมือท่ีเป็น
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของผูสู้งอายุ ท่ีผูว้จิยัคิดคน้ข้ึนเพื่อใชว้ดัความ
อ่อนตวัจ านวน 1 รายการ คือการวดัความอ่อนตวัโดยการใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ(Hands Propo- 
rtion Technique = HPT)เปรียบเทียบกบัการวดัความอ่อนตวัแบบมาตรฐาน (Sit and Reach Test) 
ของผูสู้งอาย ุ (61 -75 ปี) ในเขตชุมชนตกัสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม โดยได้
มีขั้นตอนการด าเนินการดงัน้ี 
 

1. ขั้นตอนที ่1 
                 
  ศึกษาและท าการวเิคราะห์รูปแบบ ขอ้ก าหนดการใชแ้ลว้น ามาประมวลเป็นแนวทางใน
การพฒันาสร้างแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยการใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันาและสร้างแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยการใชเ้ทคนิค
สัดส่วนของมือท่ีใชก้บัผูสู้งอาย ุท่ีมีความกระชบั สะดวกใช ้ปลอดภยั และสามารถท าการทดสอบ
ดว้ยตวัเองได ้
 วธีิด าเนินการ : การสร้างตน้แบบและรูปแบบของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยการ
ใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือท่ีใชก้บัผูสู้งอาย ุ เพื่อใชเ้ป็นเคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอาย ุ(61 - 75 ปี) ผูว้จิยัใดมี้แนวทางการด าเนินการ ดงัน้ี 
 1. ศึกษาเอกสาร ต าราและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 2. น าเอาแบบทดสอบในลกัษณะเดียวกนั มีการวดัเป้าหมายเดียวกนั ของหลาย ๆ 
แบบทดสอบมาพิจารณา ขอ้ดีและขอ้เสีย 
 3. ปรับและจ าลองรูปแบบเพื่อทดลองใช ้
 4. น าเสนอเคร่ืองมือใหผู้ท้รงคุณวฒิุตรวจสอบและวเิคราะห์โดยใชก้ระบวนการ Delfi 
 5. น าเคร่ืองมือไปทดสอบเพื่อหาความแม่นตรง และความสัมพนัธ์กบัแบบทดสอบวดั
ความอ่อนตวัแบบมาตรฐาน 
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 ขั้นตอนที2่  
 
                น าแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือไปศึกษาทดสอบสมรรถ 
ภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ (61 -75 ปี โดยใชก้ลุ่มประชากรผูสู้งอาย ุ ในชุมชนตกัสิลา  
               วตัถุประสงค:์  เพื่อตอ้งการศึกษาเปรียบเทียบระหวา่งแบบทดสอบวดัความอ่อนตวั
มาตรฐานกบัแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 
               วธีิด าเนินการ: น าแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน ไปใชท้ดสอบกบั 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นตวัแทนของประชากรผูสู้งอายุ (61 -75 ปี) ในเขตชุมชนตกัสิลา โดยมีขั้นตอน
การด าเนินงานดงัน้ี 

1. เก็บขอ้มูลจากการวดัความอ่อนตวัดว้ยแบบทดสอบมาตรฐาน(Sit and Reach) 
2. เก็บขอ้มูลจากการวดัความอ่อนตวัแบบท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยทิ้งช่วง 7 วนั โดยผูว้ดัและ 
     กลุ่มตวัอยา่งเดิม 
3. เก็บขอ้มูลจากการวดัความอ่อนตวัแบบท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยทิ้งช่วง 30 วนั โดยผูว้ดัท่ี 
    ไดรั้บการฝึกฝนท าการเก็บขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งเดิม 

 
3.2 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 
 ประชากรกลุ่มอาสาผูสู้งอาย ุ (61-75 ปี) ชาย 15 คน หญิง 15 คน ในชุมชนตกัสิลา 
เขตเทศบาลเมืองจงัหวดัมหาสารคาม โดยผา่นการตรวจสุขภาพจ านวน 30 คน ท่ีสามารถทดสอบ
ความอ่อนตวัจนแลว้เสร็จ 
 

3.3 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นตน้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายท่ีุ
ผูว้จิยัสร้างข้ึนแบ่งออกเป็น 4 ลกัษณะ ดงัน้ี 
 1. แบบประเมินความพึงพอใจของการใชเ้คร่ืองมือทดสอบท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยผา่น 
การพิจารณาจากผูท้รงคุณวฒิุ 
 2. แบบประเมินความเช่ือถือไดแ้ละความเป็นปรนยัของตน้แบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของผูสู้งอายท่ีุผูว้จิยัสร้างข้ึน โดยการทดสอบซ ้ าเพื่อหาความเท่ียงของเคร่ืองมือทดสอบท่ีผูว้จิยั
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สร้างข้ึนก่อน-หลงั ห่างกนั 1 สัปดาห์  หาค่าความเป็นปรนยั โดยใชผู้เ้ช่ียวชาญด าเนินการทดสอบ 
จ านวน 2 คน ด าเนินการทดสอบคนละคร้ัง ทั้งความเช่ือถือและความเป็นปรนยั น าผลการทดสอบ
ของทั้ง 2 คร้ัง มาค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สันแลว้น าค่าท่ีไดม้าเปรียบเทียบ
กบัเกณฑ ์มาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของKirkendall และคณะ(1980) 
 3. สรุปผลความเช่ือถือไดแ้ละความเป็นปรนยัของเคร่ืองมือและแบบทดสอบความอ่อน
ตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือ 

  

3.4 อุปกรณ์และวธีิการวจิยั 
 
               1.ขั้นตอนพฒันาวธีิการสร้างแบบทดสอบ 
                  1.1 วเิคราะห์และสังเคราะห์ วธีิการทดสอบความอ่อนตวั เพื่อหาขอ้ดี  ขอ้ดอ้ยของ
วธีิการทดสอบในแต่ละรูปแบบของการนัง่กม้เหยยีดแตะ (Sit and Reach) ดงัน้ี โดยผูว้จิยัได้
วเิคราะห์ และสังเคราะห์วธีิการทดสอบความอ่อนตวัจากการวดัจริงพร้อมค าถามและค าตอบ ท่ีได้
จากผูเ้ขา้รับการทดสอบโดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายชุาย 15 คน หญิง 15 คน ของชุมชนตกัสิลา 
  
 

 
 

ภาพท่ี 2 แสดงวธีิการทดสอบความอ่อนตวัแบบมาตรฐานนัง่กม้แตะ(Sit and Reach Test) 
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ภาพท่ี 3 แสดงวธีิการทดสอบความอ่อนตวัแบบมาตรฐาน 
แบบนัง่เกา้อ้ีทดสอบ(Chair Sit and Reach Test)  

 
 ในภาพท่ี 2 ปัญหาท่ีพบคือจะตอ้งขนยา้ยอุปกรณ์ ขณะทดสอบถา้ไม่ระมดัระวงักล่องวดั
ความอ่อนตวัจะเล่ือนเปล่ียนต าแหน่ง ท าใหเ้สียเวลาในการทดสอบใหม่ ส่วนท่ียืน่ออกมาของแผน่
วางมือค่อนขา้งจะท าใหผู้ท้ดสอบซ่ึงมีอายมุากไม่สะดวก 
 ในภาพท่ี 3 ขั้นตอนการวดัค่อนขา้งจะล าบากเน่ืองจากตวัวดัไม่คงท่ี ประกอบกบัการนัง่ท่ี
ท  าใหเ้กิดอนัตรายไดแ้ละเป็นท่าทางท่ีไม่ค่อยมัน่คงส าหรับผูสู้งอายุ และการพกัขาขา้งหน่ึงยอ่มมี
ผลต่อการวดัความอ่อนตวัในขณะนั้น 
 แลว้น าเอาขอ้จ ากดัท่ีพบมาพฒันาแบบท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทดลอง ลองผดิ-ลองถูก มา
ปรับใชเ้พื่อตอบจุดประสงคท่ี์วา่ การทดสอบส าหรับผูสู้งอายจุะตอ้งสะดวก ปลอดภยั และสามารถ
ท าการทดสอบไดโ้ดยง่ายดว้ยตวัเอง 

  1.2.ขั้นการออกแบบพฒันาวธีิการทดสอบและสร้างตน้แบบเคร่ืองมือเพื่อวดัความอ่อนตวั
โดยใชส้ัดส่วนของมือส าหรับผูสู้งอายไุปวดักบักลุ่มทดลองเดิมโดยมีรายละเอียดของวธีิการดงัน้ี 
ใหผู้ถู้กทดสอบนัง่ราบกบัพื้นใชฝ่้าเทา้วางแนบชิดผนงัเข่าทั้งสองขา้งเหยยีดสัมผสัพื้นกม้ตวัแขน 
เหยยีดสัมผสัผนงัเหนือบริเวณปลายเทา้ลกัษณะเดียวกบัแบบมาตรฐานนัง่กม้แตะโดยใชส่้วนของ  
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มือแตะผนงัอยา่งสมบูรณ์ 
 

 

 
 

ภาพท่ี 4 แบบทดสอบความอ่อนตวัส าหรับผูสู้งอายท่ีุผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยใชส้ัดส่วนของมือแตะผนงั
แทนการใชก้ล่องวดั 

 

3.5 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 1. บนัทึกอาย ุเพศ ชัง่น ้าหนกั และวดัความสูง พร้อมรายละเอียดประวติัทางการแพทย ์
เป็นขอ้มูลส่วนบุคคล 
 2. วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) ของกลุ่มตวัอยา่ง 
 3. บนัทึกขอ้มูลของการทดสอบจากการใชแ้บบทดสอบนัง่กม้เหยยีดโดยการบนัทึกท่ีดี
ท่ีสุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
 4.  บนัทึกขอ้มูลของการทดสอบจากการใชแ้บบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วน
ของมือ ท าการทดสอบซ ้ าโดยผูว้จิยัภายในระยะเวลา 7 วนั บนัทึกท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
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 5. บนัทึกขอ้มูลของการทดสอบจากการใชแ้บบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วน
ของมือ ท าการทดสอบโดยผูเ้ช่ียวชาญการวดัอีกกลุ่มหน่ึง ท าการวดัภายใน 30 วนั บนัทึกท่ีดีท่ีสุด
จากการทดสอบ 2 คร้ัง 
 6. วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติค่าเฉล่ีย  (mean)  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (standard  
deviation) 
 7. วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารวดัซ ้ า (Test-Retest Reliability ) เพื่อหาคา r ของแบบทด 
สอบวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 
 

3.6 สถติทิี่ใช้ในการวจิยั 
 

 1. สถิติทีใ่ช้เพือ่หาคุณภาพเคร่ืองมอื 
  1.1 การตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเน้ือหา โดยใชสู้ตร (สมบติั ทา้ยเรือค า. 2553 
: 117) ดงัน้ี 

IOC  =  
N

R  

 
  เม่ือ  IOC  แทน  ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ความ 
    ∑R  แทน  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
    N   แทน  จ านวนผูเ้ช่ียวชาญตามเน้ือหา 
 
 2. สถิติการวเิคราะห์เน้ือหา เป็นสถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard  Deviation) โดยใชสู้ตร ดงัน้ี 
  2.1 ร้อยละ (Percentage) โดยใชสู้ตรของ (สมบติั ทา้ยเรือค า. 2553 : 123) 
ค านวณจากสูตร 

P  =  100
N

f  

 
  เม่ือ  p  แทน  ร้อยละ 
    f  แทน  ความถ่ีตอ้งแปลงเป็นร้อยละ 
    N  แทน  จ านวนความถ่ีทั้งหมด 
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  2.2 ค่าเฉล่ีย (Mean) โดยใชสู้ตรของ (สมบติั ทา้ยเรือค า. 2553 : 128) ค านวณจาก 
สูตร 

X     =     
N

x  

 
   เม่ือ  X   แทน คะแนนเฉล่ีย  
     X แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด  
     N  แทน    จ  านวนคนทั้งหมด 
 
  2 .3  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

S   = 
 

 

2
2

1

 
NN

XXN
 

 
   เม่ือ      S  แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

      X  แทน คะแนนแต่ละตวั  
     N  แทน จ านวนคะแนน  
      แทน ผลรวม  
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บทที่ 4 
ผลการวจิยัและอภปิรายผล 

  

4.1 ผลการวจิยั 
 
 ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดลองมาท าการวเิคราะห์ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป และน า
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเสนอในรูปแบบของตารางและความเรียงดงัต่อไปน้ี  
 

ตารางที ่1 แสดงขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่ง 30 คน 
 

รายการ N X  S.D 
อาย ุ(ปี) 
      ชาย 
      หญิง 
      รวม 

 
15 
15 
30 

 
66.07 
63.60 
64.83 

 
3.45 
1.84 
2.99 

น ้าหนกั (กิโลกรัม) 
      ชาย 
      หญิง 
      รวม 

 
15 
15 
30 

 
72.42 
59.75 
66.08 

 
14.07 
11.58 
13.76 

ส่วนสูง(เซนติเมตร) 
      ชาย 
      หญิง 
      รวม 

 
15 
15 
30 

 
168.53 
156.40 
162.46 

 
6.50 
6.87 
9.01 

 
จากตารางท่ี 1 แสดงใหเ้ห็นอายเุฉล่ียของกลุ่มทดลองชายเท่ากบั 66.07 ปี หญิงเท่ากบั 

63.60 ปี โดยอายเุฉล่ียทั้งหมดเท่ากบั 64.83 ปี ดา้นน ้าหนกัตวัน ้าหนกัเฉล่ียทั้งหมดเท่ากบั 66.08 
กิโลกรัม มีความสูงเฉล่ียทั้งหมดเท่ากบั 162.46 เซนติเมตร 
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 ภาพท่ี 5  แสดงค่าเฉล่ียของอาย ุน ้าหนกัตวัและความสูง ของกลุ่มทดลองชาย หญิงและ
ภาพรวม ของผูสู้งวยั 61-75 ปีจ านวน 30 คน ในชุมชนตกัสิลาเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม 

 
ตารางที ่2 แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งการใหค้ะแนนทั้ง 3 คร้ัง โดยภาพรวม 
 

 
จ านวนคร้ังท่ีท าการวดั 

จ  านวนคร้ังท่ีท าการวดั 
1 2 3  

1 1.00    
2 .970** 1.00   
3 .971** .961** 1.00  

 
จากตารางท่ี 2 พบวา่ผลของการวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือจากผูว้จิยัเองจ านวน 

2 คร้ัง โดยห่างกนั 7 วนั และจากการวดัโดยผูช้  านาญการ 1 คร้ังภายใน 1 เดือน ใหค้วามเท่ียงตรงสูง 

โดยภาพรวมทั้งกลุ่ม ท่ีระดบั .970 .971 .961 ตามล าดบั 
 
ตารางที ่3 แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งการใหค้ะแนนทั้ง 3 คร้ัง จ  าแนกตามเพศชาย 



40 

 

 
 

จ านวนคร้ังท่ีท าการวดั 
จ  านวนคร้ังท่ีท าการวดั 

1 2 3  

1 1.00    
2 .949** 1.00   
3 .981** .966** 1.00  

 
จากตารางท่ี 3 พบวา่ผลของการวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือจากผูว้จิยัเองจ านวน 

2 คร้ัง โดยห่างกนั 7 วนั และจากการวดัโดยผูช้  านาญการ 1 คร้ังภายใน 1 เดือน ของเพศชายใหค้วาม
เท่ียงตรงสูง ท่ีระดบั .949 .981 และ .966 ตามล าดบั 

 

ตารางที ่4 แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งการใหค้ะแนนทั้ง 3 คร้ัง จ  าแนกตามเพศหญิง 
 
 

จากตารางท่ี 4 พบวา่ผลของการวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือจากผูว้จิยัเองจ านวน 
2 คร้ัง โดยห่างกนั 7 วนั และจากการวดัโดยผูช้  านาญการ 1 คร้ังภายใน 1 เดือน ของเพศหญิงให้
ความเท่ียงตรงสูง ท่ีระดบั 1.00 .961 และ .961 ตามล าดบั 

 

4.2 การอภปิรายผล 
 
 จากการศึกษาผลของการทดลองวดัความอ่อนตวัของผูสู้งอาย ุ61-75 ปี ของกลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน 30 คน ของชุมชนตกัสิลาเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม ท่ีใชแ้บบทดสอบวดัความอ่อนตวั
โดยใชส้ัดส่วนของมือ ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนสามารถน ามาใชว้ดัความอ่อนตวักบัผูสู้งอายไุด ้โดยแบบ 

 
จ านวนคร้ังท่ีท าการวดั 

จ  านวนคร้ังท่ีท าการวดั 
1 2 3  

1 1.00    
2 1.00** 1.00   
3 .961** .961** 1.00  
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ทดสอบมีความเท่ียงตรงสูง แบบทดสอบมึความปลอดภยั สะดวกในการใชแ้ละผูสู้งอายสุามารถ
ปฏิบติัไดเ้อง 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวจิยัและข้อเสนอแนะ 

 

5.1 วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 
 1. เพื่อพฒันารูปแบบของเคร่ืองมือและแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของ
มือ ส าหรับทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายท่ีุมีอายุ 61-75 ปี 
 2. เพี่อศึกษาผลการใชแ้บบทดสอบในการสร้างเกณฑม์าตรฐานการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอาย(ุ61-75 ปี)ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของไทยต่อไป  
 

5.2  สมมุตฐิานการวจิยั 
 
 แบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชส้ัดส่วนของมือ ส าหรับผูสู้งอายุ  (61-75 ปี)  น าไปใช้
สร้างเกณฑม์าตรฐาน ของผูสู้งอายใุนภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได ้
 

5.3  ขอบเขตของการวจิยั  
 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัและพฒันา (Research  and  Development) รูปแบบของเคร่ือง 
มือการวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ61-
75 ปี ไดก้  าหนดขอบเขตไวด้งัน้ี 

1. ออกแบบและสร้างตน้แบบเคร่ืองมือการวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของ  
มือโดยเทียบเคียงดา้นคุณสมบติั ความสะดวกใช ้ความปลอดภยั 
 2.  น าแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือไปทดลองใชก้บักลุ่ม
ผูสู้งอาย ุ(61 -75 ปี) ของชุมชนตกัสิลา ต าบลตลาด เขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม 
 3. กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
  3.1 กลุ่มผูเ้ช่ียวชาญู ประกอบดว้ย ผูเ้ช่ียวชาญดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬาผูเ้ช่ียวชาญดา้น
แพทยอ์ายรุกรรม ผูเ้ช่ียวชาญดา้นพลศึกษา ผูเ้ช่ียวชาญดา้นผูสู้งอายกุรมอนามยัจ านวน 10 คน เพื่อ
หาค่าความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ 
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  3.2 กลุ่มผูสู้งอายจุากชมรมผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม ชายหญิงจ านวน
40 คนเป็นกลุ่มทดลองใช ้(Pilot study) ตน้แบบเคร่ืองมือและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
ผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยผูเ้ช่ียวชาญ 2 คน ท าการวดัซ ้ าเพื่อหาความเช่ือถือได ้  
 4. ตวัแปรท่ีศึกษา 
  4.1 ตวัแปรอิสระ คือ รูปแบบของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือเพื่อวดัสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ(61-75 ปี)  
  4.2 ตวัแปรตาม ผลจากการทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือ 
 5. ระยะเวลาและขั้นตอนท่ีใชใ้นการวจิยั ใชเ้วลา 30 สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 1  วเิคราะห์รูปแบบเคร่ืองมือและวธีิวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของ
มือ ใชเ้วลา 6 สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 2  ตรวจสอบตน้แบบของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือโดยผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน ใชเ้วลา 6 สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 3  น าแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือทดลองใชว้ดั
กบักลุ่มประชากรท่ี 3.2 (อาสาสมคัร จ านวน 30  คน เป็นชาย 15 คน หญิง 15 คน) ใชเ้วลา 8  
สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 4 ประเมินประสิทธิภาพของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือ ใชเ้วลา 8 สัปดาห์ 
  ขั้นท่ี 5 สรุปผลและการจดัพิมพรู์ปเล่มรายงานการวจิยัวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิค
สัดส่วนของมือใชเ้วลา 2 สัปดาห์ 
 6. เครืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
  6.1 รูปแบบของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือท่ีผูว้จิยั
สร้างข้ึน 
  6.2 แบบประเมินประสิทธิภาพของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิค
สัดส่วนของมือ 
  6.3 เคร่ืองมือในการเก็บขอ้มูลจากแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วน
ของมือและแบบมาตรฐานนัง่กม้เหยยีด 
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5.4  กลุ่มตวัอย่าง 
 
 ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 61 -75 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีมีช่ืออยูใ่นทะเบียนราษฎรของ
ชุมชนตกัสิลา เขตเทศบาลเมืองมหาสารคามโดยผา่นการตรวจสุขภาพจ านวน 30 คน ซ่ึงสามารถท า
การทดสอบวดัความอ่อนตวัไดค้รบตามขั้นตอน 
 
5.5  วธีิด าเนินการวจิยั 
                 
 1. ศึกษาและท าการวเิคราะห์รูปแบบ ขอ้ก าหนดการใชแ้ลว้น ามาประมวลเป็นแนวทางใน
การพฒันาสร้างแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยการใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือส าหรับผูสู้งอาย ุการ 
สร้างตน้แบบและรูปแบบของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยการใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือท่ีใช้
กบัผูสู้งอาย ุ เพื่อใชเ้ป็นเคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ(61 - 75 ปี) ผูว้จิยัใดมี้
แนวทางการด าเนินการ ดงัน้ี 
    1.1 ศึกษาเอกสาร ต าราและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
    1.2 น าเอาแบบทดสอบในลกัษณะเดียวกนั มีการวดัเป้าหมายเดียวกนั ของหลาย ๆ แบบ 
ทดสอบมาพิจารณา ขอ้ดีและขอ้เสีย 
    1.3 ปรับและจ าลองรูปแบบเพื่อทดลองใช ้
    1.4 น าเสนอเคร่ืองมือใหผู้ท้รงคุณวุฒิตรวจสอบและวเิคราะห์โดยใชก้ระบวนการ Delfi 
    1.5 น าเคร่ืองมือไปทดสอบเพื่อหาความแม่นตรง และความสัมพนัธ์กบัแบบทดสอบวดั
ความอ่อนตวัแบบมาตรฐาน 
 2. น าแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือไปศึกษาทดสอบสมรรถ 
ภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ (61 -75 ปี ไปใชท้ดสอบกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นตวัแทนของประชากรผูสู้ง 
อาย ุ(61 -75 ปี) ในเขตชุมชนตกัสิลา โดยมีขั้นตอนการด าเนินงานดงัน้ี 
    2.1 เก็บขอ้มูลจากการวดัความอ่อนตวัดว้ยแบบทดสอบมาตรฐาน(Sit and Reach) 

   2.2 เก็บขอ้มูลจากการวดัความอ่อนตวัแบบท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยทิ้งช่วง 7 วนั โดยผูว้ดั 
และกลุ่มตวัอยา่งเดิม 

   2.3เก็บขอ้มูลจากการวดัความอ่อนตวัแบบท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยทิ้งช่วง 30 วนั โดยผูว้ดัท่ี 
ไดรั้บการฝึกฝนท าการเก็บขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งเดิม 



45 

 

5.6  ผลการวจิยั 
  
 จากการศึกษาและทดลองวดัสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ61-75 ปี ของชุมชนตกัสิลา
เขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม ดา้นความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน นั้น
พบวา่แบบทดสอบมีความเท่ียงตรงสูงสามารถน าไปใชท้ดสอบวดัความอ่อนตวัในผูสู้งอายไุด้ โดย
สอดคลอ้งกบัฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศไทย ท่ีไดก้  าหนดวธีิทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ท่ีแสดงถึงประสิทธิภาพการประกอบภารกิจประจ าวนัของวยัสูงอายปุระกอบดว้ย การวดัความแขง็ 
แรงอดทนของกลา้มเน้ือ เพื่อมุ่งเนน้การออกแรงท างานของกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ือง  และรวดเร็วใน
ระยะเวลาท่ีจ ากดั การวดัความอ่อนตวั เพื่อมุ่งเนน้ถึงความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอน็ ตลอดจนมุม
การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย ดว้ยวธีิทดสอบ การวดัการทรงตวัและความเร็ว เพื่อมุ่งเนน้ถึง
ความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุลของการทรงตวัในการนัง่ ลุกยนื และเดินดว้ยความ
กระฉบักระเฉง (การกีฬาแห่งประเทศไทย.  2553 : 17-21) 
 
 

5.7  ข้อเสนอแนะ 
 

1. ในการวจิยัคร้ังน้ีควรใชก้ลุ่มทดลองทั้งหมดของจ านวนผูสู้งอาย ุ61-75 ปี ของชุมชน
ตกัสิลา เขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม 

2. เกณฑก์ารประเมิลของแบบทดสอบวดัความอ่อนตวัโดยใชเ้ทคนิคสัดส่วนของมือควร
มีค่าการประเมิลจากการแตะไม่ถึงเพิ่มข้ึน 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบวดัความอ่อนตัว(Sit and Reach Test) 
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แบบทดสอบวดัความอ่อนตัว(Sit and Reach Test) 
 

 
ภาพท่ี 6 กล่องวดัความอ่อนตวั 

 
อปุกรณ์  กล่องวดัความอ่อนตวัมีขนาดความสูง 30 เซนติเมตร กวา้งยาวดา้นละ 30 เซนติเมตร 
ดา้นบนมีมาตราส่วนความยาวเป็นเซนติเมตร มีแท่นวางสัมผสัปลายน้ิวมือ 
 

วธิีการ  ผูรั้บการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรง สอดเทา้ใตก้ล่องวดัความอ่อนตวัโดยเทา้แนบชิดติดกนั
ฝ่าเทา้แนบชิดกบักล่อง เหยยีดแขนตรงขนานกบัพื้น แลว้ค่อยๆ กม้ตวัไปขา้งหนา้โดยท่ีปลาย
น้ิวกลางของมือทั้งสองเสมอกนั คา้งจงัหวะไว ้(หา้มโยกตวั) อ่านระยะท่ีวดัไดเ้ป็นเซนติเมตรจาก
แนว “0” ระนาบเดียวกบัท่ียนัเทา้ 

 
การบันทกึผล บนัทึกผลเป็นเซนติเมตร เลย “0” ไปขา้งหนา้เป็นบวก ถา้ไม่ถึงเป็นลบ บนัทึกค่าท่ีดี
ท่ีสุดจากการวดั 2 คร้ัง 

 
 



52 

 

 
 

ภาพท่ี 7 การทดสอบวดัความอ่อนตวัแบบนัง่กม้เหยยีด(Sit and Reach Test) 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบวดัความอ่อนตัวแบบใช้สัดส่วนของมอื 

(hand’s proportion technique flexibility test) 
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แบบทดสอบวดัความอ่อนตัวแบบใช้สัดส่วนของมอื(Hand’s Proportion Technique 
Flexibility Test) 

 

 

 
 

ภาพท่ี 8 แบบทดสอบวดัความอ่อนตวัแบบใชส้ัดส่วนของมือ 

 
อปุกรณ์  ใชพ้ื้นและผนงับา้นโดยอาจใชผ้า้หรือเส่ือปูเพื่อความสะอาด 

 
วธิีการ นัง่ราบกบัพื้นโดยใชฝ่้าเทา้แนบชิดกบัผนงั กม้เหยยีดมือไปแตะผนงัดา้นหนา้เหนือปลาย
เทา้และคา้งไวช้ัว่ขณะหน่ึง  
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การบันทกึผล  
 
 ปลายน้ิวแตะผนงั แปรค่าระดบัคะแนนเท่ากบั 1 มีความอ่อนตวัอยูใ่นเกณฑป์กติ 
 ขอ้น้ิวท่ีสองแตะผนงัแปรค่าระดบัคะแนนเท่ากบั 2 มีความอ่อนตวัอยูใ่นเกณฑป์านกลาง 
 ก าหมดัแตะผนงัแปรค่าระดบัคะแนนเท่ากบั 3 มีความอ่อนตวัอยูใ่นเกณฑดี์  
 ฝ่ามือแตะผนงัแปรค่าระดบัคะแนนเท่ากบั 4 มีความอ่อนตวัอยูใ่นเกณฑดี์มาก  
 ไม่สามารถแตะถึงแปรค่าระดบัคะแนนเท่ากบั 0 มีความอ่อนตวัอยูใ่นเกณฑค์วรปรับปรุง 

 
 

ปลายมือแตะผนงั (ระดบัท่ี 1)                 ขอ้น้ิวกลางขอ้ท่ีสอง(ระดบัท่ี 2) 

        
 

สันหมดั(ระดบัท่ี 3)                             ฝ่ามือแนบผนงั (ระดบัท่ี 4) 

        
 

ภาพท่ี 9 แสดงการวดัและการบนัทึกคะแนนแบบทดสอบวดัความอ่อนตวั 
แบบใชส้ัดส่วนของมือ 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ 
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ภาคผนวก ง 
ตารางข้อมูลดิบจากการเกบ็ข้อมูล 
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ใบบันทกึการวดัความอ่อนตัวหญิง(61-75 ปี) 
 

ล าดบั อายุ น า้หนัก ส่วนสูง SR HTP 1-2 HTP 3 
1 67 69.6 157 +8.6 3     3 3 
2 65 60 153 +8.4 3     3 3 
3 61 62 141 +14 4     4 4 
4 62 49.6 157 -5 0     0 0 
5 63 97.9 162 -8 0     0 0 
6 63 80 168 +14.8 4     4 4 
7 65 48.5 156 +4 2     2 3 
8 61 52.5 160 +6 2     2 3 
9 64 53.6 157 +4 2     2 2 
10 63 52 149 +5 2     2 2 
11 62 60 156 +2 1     1 1 
12 63 52.5 148 +6 2     2 2 
13 64 50.6 165 +10 3     3 3 
14 67 46.8 155 +4 2     2      2 
15 64 60.6 162 +1 1     1 1 

 

หมายเหตุ: SR = Sit and Reach Test 
           HTP 1-2 = ผูว้จิยัวดัเองห่างกนั 1 สัปดาห์ 
           HTP 3    = เจา้หนา้ท่ีท่ีผา่นการฝึกท าการวดัภายใน 30 วนั 
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ใบบันทกึการวดัความอ่อนตัวชาย(61-75 ปี) 
 

 
 
หมายเหตุ: SR = Sit and Reach Test 
           HTP 1-2 = ผูว้จิยัวดัเองห่างกนั 1 สัปดาห์ 
           HTP 3    = เจา้หนา้ท่ีท่ีผา่นการฝึกท าการวดัภายใน 30 วนั 
     

 

 

ล าดับ อายุ น า้หนัก ส่วนสูง SR HTP 1-2 HTP 3 

1 64 76.9 172 -5 0     0 0 

2 61 58.1 170 +20 4     4 4 

3 69 56 159 +8 3     3 3 

4 64 82.8 175 -3 0     0 0 

5 62 97.6 182 +9 3     3 3 

6 64 87.8 174 -7.3 0     0 0 

7 65 74.2 166 +2 1     1 1 

8 63 63.4 170 0 1     1 1 
9 64 76 163 +13.5 3     4 3 

10 65 60 170 +4 2     1 2 

11 70 70 172 +7 2     3 3 

12 72 72 168 +5.5 2     2 2 

13 71 80 156 +8 3     3 3 

14 69 64.5 164 +11 3     3 3 

15 68 67 167 +2 1     1 1 
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ภาคผนวก ข 
 

เคร่ืองมอืและแบบทดสอบ 5 
ทีผู้่วจิัยสร้างขึน้ 
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1. น่ัง-ยนื 30 วนิาท ี
2. น่ังยกล าตวั 30 วนิาที 
3. น่ัง-ยนื-เดนิวนทรงตวั 
4. น่ังราบก้มเหยยีด 1 ฝ่ามือ 
5. เดนิเร็วสแคว 20 เมตร 6 นาท ี

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



62 

 

1. นัง่-ยนื 30 วนิาที 
 

 

 
 
 

แสดงการลุกนัง่บนมา้ท่ีปรับความสูงได(้เทา้วางราบกบัพื้นขาท่อบนตั้งฉาก 
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2.นัง่ยกตวั (30 วนิาที) 
 

 

 
 
 
ผูท้ดสอบนัง่ชิดขอบเกา้อ้ีดา้นนอก ขาทั้งสองเหยยีด เข่าตึง ส้นเทา้ทั้งสองวางบนพื้น มือทั้งสองวาง

ขา้งล าตวัแขนเหยยีดตึง ออกแรงยกล าตวัใหก้น้พน้จากพื้นมา้นัง่ คา้งไว ้ 30 วนิาที 
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3. นัง่-ยนื-เดินวน ทรงตวั บนเส้นตรง 10 เมตร 
  

  

 
 

ผูท้ดสอบลุกจากท่ีนัง่-ยนื แลว้เดินวนรอบมา้นัง่(ซา้ยหรือขวา)กลบัมานัง่แลว้ท าซ ้ าอีก 2 รอบ 
(โดยสลบัทิศทาง) หลงัจากนัง่และยนืในคร้ังท่ี 4 ใหเ้ดินบนเส้นตรง 10 เมตร 

ขา้งหนา้โดยวางเทา้บนเส้นตรง 
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4. นัง่กม้เหยยีด 1 ฝ่ามือ 
 
 

 

 
 
 
 
ผูท้ดสอบน่ังราบกบัพืน้ วางฝ่าเท้าแนบกบัผนัง เข่าเหยยีดตึง ก้มตัวไปข้างหน้าใหม้ากท่ีสุด อ่าน

ค่าท่ีไดจ้ากลกัษณะของการแตะ โดยใชค้วามยาวของมือผูท้ดสอบเป็นผลของคะแนน 
( แตะถึง=+1 ก าหมดัแตะถึง= +2  แตะเตม็ฝ่ามือ= +3X) 
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5. เดินเร็ว 6 นาที ตามทิศทาง ส่ีเหล่ียมจตุัรัส ดา้นละ 20 เมตร 
 
 
 

 
 
 

ผูท้ดสอบพร้อมใหเ้ร่ิม ณ จุดเร่ิมกรวย A เดินวนทิศทางขวาหรือซา้ยก็ไดต้ามถนดั 
เดินต่อเน่ือง 6 นาที ดว้ยความเร็วท่ีสามารถท าได ้
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ใบบันทกึการวดัความอ่อนตัวชาย(61-75 ปี) 
ล าดับ อายุ น า้หนัก ส่วนสูง SR HTP 1-2 HTP 3 

1 64 76.9 172 -5 0     0 0 

2 61 58.1 170 +20 4     4 4 

3 69 56 159 +8 3     3 3 

4 64 82.8 175 -3 0     0 0 

5 62 97.6 182 +9 3     3 3 

6 64 87.8 174 -7.3 0     0 0 

7 65 74.2 166 +2 1     1 1 

8 63 63.4 170 0 1     1 1 

9 64 76 163 +13.5 3     4 3 

10 65 60 170 +4 2     1 2 

11 70 70 172 +7 2     3 3 

12 72 72 168 +5.5 2     2 2 

13 71 80 156 +8 3     3 3 

14 69 64.5 164 +11 3     3 3 

15 68 67 167 +2 1     1 1 

 
หมายเหตุ: SR = Sit and Reach 
     HTP 1-2 = ผูว้จิยัวดัเองห่างกนั 1 สัปดาห์ 
     HTP 3    = เจา้หนา้ท่ีท่ีผา่นการฝึกท าการวดั 
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ใบบันทกึการวดัความอ่อนตัวหญิง(61-75 ปี) 

ล าดับ อายุ น า้หนัก ส่วนสูง SR HTP 1-2 HTP 3 
1 67 69.6 157 +8.6 3     3 3 

2 65 60 153 +8.4 3     3 3 

3 61 62 141 +14 4     4 4 

4 62 49.6 157 -5 0     0 0 

5 63 97.9 162 -8 0     0 0 

6 63 80 168 +14.8 4     4 4 

7 65 48.5 156 +4 2     2 3 

8 61 52.5 160 +6 2     2 3 

9 64 53.6 157 +4 2     2 2 

10 63 52 149 +5 2     2 2 

11 62 60 156 +2 1     1 1 

12 63 52.5 148 +6 2     2 2 

13 64 50.6 165 +10 3     3 3 

14 67 46.8 155 +4 2     2      2 

15 64 60.6 162 +1 1     1 1 

 

หมายเหตุ: SR = Sit and Reach 
           HTP 1-2 = ผูว้จิยัวดัเองห่างกนั 1 สัปดาห์ 
           HTP 3    = เจา้หนา้ท่ีท่ีผา่นการฝึกท าการวดั 
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What it measures: Flexibility of the hamstrings and the lower back. 
 
 Why it's important: Tight hamstrings lead to hamstring strains and lower-back pain―"two of the most common injuries that middle-aged people experience," says 
Bryant. Tight hamstrings may also interfere with healthy posture, by causing your pelvis to tilt back. 
 
 What you need: Yoga mat or towel, yardstick, and masking tape. 
 
 How to do it: Sit on the mat with the yardstick between your legs, the 36-inch end facing out. Put a strip of tape across the stick at the 15-inch mark. Keep your legs straight, 
heels on the tape at that 15-inch mark, with feet about 12 inches apart. Sit up straight. Place one hand on top of the other, exhale, and slowly reach forward as far along the 
yardstick as you can, lowering your head between your arms. Don't bounce. Relax, sit up, and repeat twice more, noting the farthest inch mark that you reach. 
 
 

Your Score: Sit-and-Reach* 
(Measure reached on yardstick) 
 
 Your Age: 18 to 25 
Above average: 21 inches or more 
Average: 19 to 20 minutes 
Below average: 17 to 18 inches 
Well below average: 16 inches orless 
 
 Your Age: 26 to 35 
Above average: 20 inches or more 
Average: 19 inches 
Below average: 16 to 18 inches 
Well below average: 15 inches or less 
 
 Your Age: 36 to 45 
Above average: 19 inches or more 
Average: 17 to 18 inches 
Below average: 15 to 16 inches 
Well below average: 14 inches or less 
 
 Your Age: 46 to 55 
Above average: 18 inches or more 
Average: 16 to 17 inches 
Below average: 14 to 15 inches 
Well below average: 13 inches or less 
 
 Your Age: 56+ 
Above average: 17 inches or more 
Average: 15 to 16 inches 
Below average:13 to 14 inches 
Well below average: 12 inches or less 
 
*Adapted from the YMCA of the U.S.A. and used by the American Council on Exercise. 

Read More About:Work & Life 

http://www.realsimple.com/work-life/index.html
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“”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 

 
Male

 Sex 

 Age 

 
Inches

 Distance 

 Population Average 

 Score 

 Rating 

Reset
 

Instructions 

Enter information in left column (first section); select appropriate menus. Click 

"Calculate". Evaluate hamstrings and lower back flexibility for adults. 

After a brief warm up the subject sits on floor with shoes off. Subject places 

bottom of feet (10 to 12 inches apart) against side of box (approximately 12" 

or 30 cm high) with knees straight. Tester places measuring stick on box 

parallel to subjects legs; 15" or 38 cm at edge of box closest to subject and 

end of measuring stick ("0") toward subject. Subject places hand over hand 
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and reaches as far as possible over measuring stick without bending knees. 

Best of three tries is recorded. 

The quality of the stretch should also be examined for smoothness of spinal 

curve and the angle of hip (near 90° or more). See Sit and Reach Spinal 

Flexion Assessment. 

Golding LA, Myers CR, Sinning WE (eds): The Y's Way to Physical Fitness. 

Rosemont, IL: YMCA of the USA, 1982. 

’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ 
 

 นัง่พ้ืน เหยยีดขาตรง สอดเทา้เขา้ใตม้า้วดั โดยเทา้ทั้งสองตั้งฉากกบัพ้ืนและชิดกนั ฝ่าเทา้จรดแนบกบัท่ียนั
เทา้ เหยยีดแขนตรงขนานกบัพ้ืน 

 ค่อย ๆ กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหมื้ออยูบ่นมา้วดั จนไม่สามารถกม้ต่อไปได ้ หา้มโยกตวัหรือกม้ตวัแรง  ๆ ให้
ปลายน้ิวมือเสมอกนั และรักษาระยะทางน้ีไวไ้ดอ้ยา่งนอ้ย 2 วินาที   

 อ่านระยะจากจุด " 0 " ถึงปลายน้ิวมือ 

ถา้เหยยีดปลายน้ิวมือเลยปลายเทา้  บนัทึกค่าเป็น + 

ถา้เหยยีดไม่ถึงปลายเทา้ ใหบ้นัทึกเป็น  - 

     

 
 
 

http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/SitReach.html
http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/SitReach.html
http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/SitReach.html
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ตารางที ่1 Sit and Reach Test 

Classification Percentile rank Men Women 
Excellent 95 9.5 10.5 

90 8.0 9.0 
Good 80 6.5 7.5 

70 5.0 6.0 
Average 60 4.0 5.0 

50 3.0 4.0 
40 2.0 3.0 

Fair 30 1.0 2.0 
20 -0.5 0.5 

Poor 10 -2.0 0.0 
5 -3.5 -2.5 

””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 
V Sit Reach Test 

With your shoes off, place your feet eight to 12 inches apart on a line marked on 
the floor.  

This is the baseline, which will be crossed by a measuring line that will be used to 
measure  

your flexibility. Clasp your thumbs so your hands are together with palms facing 
down, then  

place them on the measuring line. Have a partner hold your legs straight and 
keep your toes  

facing upward. As you reach forward, exhale, and reach as far as you can while 
staying in  
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good position. 
 

“””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 
 

After a brief warm up the subject sits on floor with shoes off. Subject places 
bottom of feet (10 to 12 inches apart) against side of box (approximately 12" 

or 30 cm high) with knees straight. Tester places measuring stick on box 
parallel to subjects legs; 15" or 38 cm at edge of box closest to subject and 
end of measuring stick ("0") toward subject. Subject places hand over hand 
and reaches as far as possible over measuring stick without bending knees. 

Best of three tries is recorded. 

The quality of the stretch should also be examined for smoothness of spinal 

curve and the angle of hip (near 90° or more). See Sit and Reach Spinal 

Flexion Assessment. 

Golding LA, Myers CR, Sinning WE (eds): The Y's Way to Physical Fitness. 

Rosemont, IL: YMCA of the USA, 1982. 

 

 
 

http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/SitReach.html
http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/SitReach.html
http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/SitReach.html

