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คํานํา 
 

 จากความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยีการแพทย และสาธารณสุข ทําให
พบวามนุษยมีอายุยืนยาวมากขึ้น คนญี่ปุนมีอายุขัยเฉลี่ยที่ยืนยาวที่สุดในโลก กลาวคือ 77.6 ป ใน    
ผูชายและ 84.6 ป ในผูหญิง (Demura  et al. 2003)   สําหรับประชาชนไทยมีจํานวนผูสูงอายุเพิ่มขึ้น
ในอัตราที่รวดเร็ว ทําใหโครงสรางประชากรของประเทศไทยกําลังเคลื่อนเขาสูระยะที่เรียกวาภาวะ
ประชากรสูงอายุ (population aging) ซ่ึงจะมีผลตอสภาพทางสังคม สภาวะเศรษฐกิจและการจางงาน 
ตลอดจนการจัดสรรทรัพยากรทางสุขภาพและสังคมของประเทศอยางตอเนื่อง ทั้งนี้จากขอมูลพบวา
ในป พ.ศ. 2503 ประชากรสูงอายุตอประชากรทั้งหมดของประเทศไทยเทากับรอยละ 4.6 และไดเพิ่ม
เปนรอยละ 9 ในป พ.ศ. 2543  โดยในป พ.ศ. 2553 และ พ.ศ. 2563 ประชากรสูงอายุไดรับการ
คาดหมายวาจะเพิ่มขึ้นถึงระดับรอยละ 11 และ 15 ตามลําดับ ตามเกณฑของ    สหประชาชาติได
กําหนดภาวะประชากรสูงอายุเมื่อประชากรนั้นมี อัตราสวนของประชากรที่มีอายุ 65 ปขึ้นไป
มากกวารอยละ 7 ของประชากรทั้งหมด ดังนั้น ประชากรไทยจะเขาสูระยะภาวะประชากรสูงอายุ
ในราวป พ.ศ. 2547-2548   ทางรัฐบาลจึงไดใหความสนใจกับกลุมผูสูงอายุมากขึ้น  จากอัตราการ
เพิ่มจํานวนของ ผูสูงอายุที่มีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อย ๆ ซ่ึงสงผลกระทบตอโครงสรางทางสังคมและ
ครอบครัวการดูแลสุขภาพอนามัยรวมถึงมีผลอยางมากตอนโยบายและแผนงานดาน  สาธารณสุข
ของประเทศ   ปญหาสําคัญของผูสูงอายุ  คือ  เรื่องสุขภาพที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย
หลายอยางที่สงผลตอระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ เชน ความอดทน   ความวองไวและความ
แข็งแรงลดลง อัตราการเสื่อมสมรรถภาพของผูสูงอายุนั้นจะตางกันขึ้นอยูกับโรคประจําตัว  และ
การปฏิบัติตัวผิดหลักการทางดานการแพทย  เชน การดื่มสุรา การสูบบุหร่ี  การทํางานหนัก  
กิจกรรมการออกกําลังกายจึงเปนวิธีหนึ่งที่จะชวยสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายและ
ชะลอความเสื่อมของรางกาย  (ดํารง, 2534) 
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 จํานวนผูสูงอายุที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วเหลานี้ ตองเผชิญชีวิตอยูกับการสูญเสียสมรรถภาพ
ทางกายเนื่องจากรางกายของผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมสภาพตามวัย 
กลาวคือ มีกลามเนื้อเหี่ยวลีบเนื่องจากขาดการใชงาน กระดูกผุและเปราะงาย ขอตอตางๆ เสื่อม   น้ํา
หลอเล้ียงขอลดลง  เกิดภาวะขอติดแข็ง  ขออักเสบ   ประสิทธิภาพการทํางานของสมอง  และ
ประสาทอัตโนมัติลดลง เกิดความคิดที่เชื่องชา สูญเสียการควบคุมการทรงตัว ทําใหความสามารถ
ในการปฏิบัติกิจกรรมและความวองไวลดนอยลง เคลื่อนไหวรางกายไดลําบาก จนบางครั้งอวัยวะที่
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวทํางานไมสัมพันธกัน (วิไลวรรณ, 2533) นอกจากนี้ยังพบวา ความ
ยืดหยุนของปอดลดลง   การเคลื่อนไหวของผนังทรวงอกถูกจํากัด การระบายอากาศของปอดและ
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจลดลงทําใหรูสึกเหนื่อยงายเมื่อปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ และยัง
พบวามีหลอดเลือดตีบแคบลง    ความยืดหยุนของหลอดเลือดเสียไป        ทําใหระดับความดัน
โลหิตสูง (สมจิต, 2540) ถาผูสูงอายุขาดการฟนฟูและพัฒนาสุขภาพของตนเองจะกอใหเกิดความ
เจ็บปวยเรื้อรังทําใหสมรรถภาพทางกายลดลงกวาที่ควรจะเปน 
 
 สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ลดลงจากความเสื่อมของรางกายเปนสิ่งที่ไมสามารถ
หลีกเลี่ยงไดและความเจ็บปวยเรื้อรังที่เกิดขึ้นจากการขาดการฟนฟูสุขภาพ ทําใหผูสูงอายุไดรับ
ความทุกขทรมาน พึ่งพาตนเองไดนอย สูญเสียคาใชจายในการบริการสุขภาพคอนขางสูง และที่
สําคัญเปนภาระของครอบครัว  ชุมชน  และประเทศชาติ   (อาภา, 2541)  เพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี 
สามารถดูแลและพึ่งพาตัวเองได ลดภาระของครอบครัวและสังคม Murray and Jarman (1987) ได
สรุปการกําหนดแนวทางดําเนินงานเพื่อพัฒนาสมรรถภาพในวัยผูใหญวาการพัฒนาสมรรถภาพ
ในชวงวัยผูสูงอายุซ่ึงเปนสวนหนึ่งของวัยผูใหญนั้น กลวิธีที่ควรมุงเนน คือ การออกกําลังกาย 
โดยเฉพาะการจัดเปนรูปแบบของโปรแกรมการออกกําลังกาย  โดยจะตองจัดชนิด (type) ปริมาณ
ความหนักเบา (intensity) ระยะเวลา (duration) และความถี่ (frequency) ของการออกกําลังกายให
ถูกตอง เพื่อใหระบบไหลเวียนเลือดและระบบการหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและชวย
เพิ่ม      ศักยภาพในการใชออกซิเจน (aerobic capacity) ไดถึง รอยละ 20-30 สามารถปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายไดดีขึ้น ดํารงไวซ่ึงความแข็งแรงของกระดูกและกลามเนื้อ มีความยืดหยุน 
(flexibility) ของกลามเนื้อและขอตอตางๆ รูปทรงเหมาะสม  
 
 จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีประโยชนทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมตอ   
ผูสูงอายุที่ปกติและผูสูงอายุที่เจ็บปวย ทางดานรางกายพบวา ผูสูงอายุปกติที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น อวัยวะตาง ๆ ทําหนาที่ไดดีขึ้น   (ศักดิ์ฐาพงษ, 2541)      
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 กรกานต (2539) ไดรายงานวาการฝกออกกําลังกายสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที นาน 
12 สัปดาหในผูสูงอายุปกติ นอกจากมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นแลวการทํางานของหลอดเลือด
และหัวใจยังมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น (Mazzco et al. 1994) พบวาการออกกําลังกายแบบฝกความ    
อดทน (endurance training) ในผูสูงอายุปกติจะสงผลใหกลามเนื้อหัวใจเพิ่มขนาดและมีความ
แข็งแรงขึ้น การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดและเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจดีขึ้น ปริมาณ
เลือดออกจากหัวใจเพิ่มมากขึ้น อวัยวะตาง ๆ ในรางกายไดรับเลือดไปเลี้ยงอยางเพียงพอ ลด
อุบัติการณการเกิดโรคหัวใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องในผูสูงอายุทําใหอัตรา
การเตนของหัวใจลดลงความตานทานของหลอดเลือดสวนปลายลดลง มีผลทําใหความดันโลหิต
ลดลง Schilke (1991) ไดรายงานวา ผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 60-69 ป เมื่อออกกําลังกายจะมีผลทํา
ใหความดันโลหิตลดลง นอกจากนี้ในผูสูงอายุที่มีประวัติเปนความดันโลหิตสูงระดับเล็กนอยถึง
ปานกลางการออกกําลังกายจะชวยลดระดับความดันโลหิตทั้งความดันซีสโตลิคและความดันได
แอสโตลิคถึงแมวาจะลดความดันโลหิตลงไดไมถึงระดับปกติแตชวยใหการใชยาควบคุมความดัน
โลหิตนอยลง (Arroll and Beaglchole, 1992)  
 
 ชูศักดิ์ (2538) กลาววา สําหรับปญหาทางดานสุขภาพของหญิงสูงอายุที่เห็นไดชัดเจน คือ 
ความสามารถของหัวใจและปอดลดลงประมาณรอยละ 40-50 เมื่อเปรียบเทียบระหวางหญิง          
วัยผูใหญ อายุ 35 ป  กับหญิงวัยสูงอายุ 65 ป  เมื่อความสามารถของหัวใจและปอดซึ่งเปนอวัยวะที่
สําคัญที่สุดของรางกายลดลงก็จะสงผลไปยังระบบการหายใจ คือ สวนที่เปนทางผานของอากาศ
และสวนที่แลกเปลี่ยนอากาศ คือ ที่ถุงลม ผนังเลือดฝอยในปอด และเนื้อเยื่ออากาศผานเขาออก
ภายในปอดโดยอาศัยการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อชวยในการหายใจ เชน  กลามเนื้อ       
ซ่ีโครงและกลามเนื้อกระบังลม เมื่อเขาสูวัยสูงอายุอวัยวะตาง ๆ ในรางกายคอย ๆ เสื่อมลงระบบ
การหายใจก็เชนเดียวกัน  จะเห็นวาปริมาตรความจุของอากาศในปอดนอยลง อัตราการเตนของ
หัวใจก็ชาลงดวย ซ่ึงคนปกติจะหายใจประมาณ 12-20 คร้ังตอนาที ทําใหมีความรูสึกเหมือนกับ
หายใจไมอ่ิม หรือหายใจไมเต็มที่ ไมเพียงพอที่จะถายเทปริมาณอากาศในปอดใหเต็มที่ได 
เพราะฉะนั้นอาจทําใหเกิดโรคของปอดไดงายขึ้น ซ่ึงผูสูงอายุควรระวังและหาทางปองกันให
รางกาย อบอุนอยูเสมอ         มิฉะนั้นแลวจะมีปญหาที่เกี่ยวกับระบบหายใจ  ทําใหเปนโรค
หลอดลมอักเสบ  สวนระบบไหลเวียนโลหิตซึ่งประกอบดวย  หัวใจ เลือด หลอดเลือด น้ําเหลือง 
หลอดน้ําเหลืองและ ตอมน้ําเหลือง ระบบนี้มีหนาที่ขนสงอาหาร ออกซิเจน และสารอาหารตาง ๆ 
ไปยังเซลลทุกสวนของรางกาย และรับเอาของเสียกลับคืนจากเซลลเพื่อสงไปฟอกที่ปอดการ
เปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิตในหญิงสูงอายุ เนื่องจากหญิงสูงอายุไมคอยแข็งเทาที่ควร
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การเคลื่อนไหวก็ชาลงซึ่งมีผลตอหัวใจ ทําใหความสามารถในการเตนของหัวใจชาลง ความแรงใน
การบีบตัวลดลง หัวใจจะโตขึ้น  ซ่ึงเปนผลทําใหปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจในแตละนาทีลด
นอยลง ที่ผนังเสนเลือดอาจมีไขมันเกาะอยูมากทําใหแข็งและหนา เลือดไหลไปเลี้ยงสวนตาง ๆ 
ของรางกายไดนอย โดยเฉพาะอวัยวะสวนปลาย เชน ปลายขา เทา  จะพบในหญิงสูงอายุเปนแผล
เรื้อรังที่เทา และปลายขาไดงาย  นอกจากนี้ขนาดหลอดเลือดของหญิงสูงอายุยังแคบเขา ทําใหการ
ไหลเวียนของเลือดเปนไปดวยความลําบากและไมสะดวก  ซ่ึงอาจทําใหความดันโลหิตสูงกวาปกติ
ได การเปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้ มีผลทําใหเกิดโรคของหลอดเลือดและโรคของอวัยวะท่ีมีเสนเลือด
ขนาดเล็กไปเลี้ยงไดงาย เชนโรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด เพราะฉะนั้นการออกกําลังกายจึงมี
ความสําคัญมากที่จะพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ใหกับผูหญิงสูงอายุ
ได  
 
 แมการออกกําลังกายอยางถูกตองนั้นจะเปนประโยชนตอรางกายและจิตใจก็ตาม จาก
การศึกษาของ บรรลุ (2542) ยังพบวา มีผูสูงอายุขาดการออกกําลังกายถึงรอยละ 39.5 และในผูที่
ออกกําลังกาย สวนใหญเปนการออกกําลังกายอยางเบาสัปดาหละ 2 คร้ังขึ้นไป รอยละ 33.4 ชนิด
ของการออกกําลังกายสวนใหญเปนการเดินเลน รอยละ 53.9 ของผูสูงอายุทั้งหมด ในการจัด
โปรแกรมการออกกําลังกายใหผูสูงอายุนั้น มีความแตกตางกับวัยอ่ืนๆ กลาวคือ ตองคํานึงถึงความ
สะดวก ความพรอม ความพอใจ ความปลอดภัย ขอจํากัดบางประการ และประโยชนที่ผูสูงอายุ
ไดรับเปนสําคัญ ฉะนั้นจึงตองมีการพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุใหเหมาะสม 
เพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายไวใหอยูในระดับดีที่สุดตามสภาพของแตละบุคคล โดยพิจารณาถึง 
ชนิด ประเภท ความหนักเบา ระยะเวลา และความถี่ของการออกกําลังกาย ที่ตองมีความสอดคลอง
กับแบบแผนดําเนินชีวิตของผูสูงอาย  ปจจุบันพบวา กิจกรรมที่เปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของผูสูงอายุ นอกจากการวิ่ง การเดินเพื่อสุขภาพ การรํา TAI CHI ในหมูคนจีน LINE-DANCING        
ในแคนาดา  และการเลนกีฬาประเภทตางๆ แลวไดมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายในหลายๆ 
รูปแบบสําหรับใชกับผูสูงอายุโดยเฉพาะในศูนยสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดแก การละเลน
ตางๆ การรํากระบองปาบุญมี การเตนรําลีลาศเพื่อสุขภาพ การบริหารรางกายตามจังหวะเพลง การ
แกวงแขนอยูกับที่ การเตนแอโรบิคดานซ การเตนโขน กายบริหารประกอบดนตรี และการรําไทย 
แตการออกกําลังกายบางประเภทไมพบวามีการศึกษาถึงผลที่เกิดขึ้นอยางจริงจัง จากกิจกรรมการ
ออกกําลังกายประเภทที่กลาวมานี้ถือวาเปนสิ่งสําคัญในการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวของกับสุขภาพและ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั้งสิ้น   ดังนั้นการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน เริ่มเปนที่นิยม
และมีการฝกฝนกันอยางกวางขวางขึ้นในประเทศไทยเพราะรูปแบบการออกกําลังกายงาย ๆสะดวก
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ไมใชพื้นที่มาก ผูที่ขาดทักษะในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายที่มีรูปแบบเฉพาะสลับซับซอน
ก็สามารถออกกําลังกายโดยการแกวงแขนอยูกับที่ได  การออกกําลังกายโดยการแกวงแขน เปนการ
เคลื่อนไหวอีกรูปแบบหนึ่ง โดยมีการกําหนดทาทาง   ระยะเวลา   ความสัมพันธระหวางการ
เคลื่อนไหวของอวัยวะทุกสวน  ซ่ึงจะสงผลดีใหกับการทํางานของระบบตาง ๆ   ในรางกายมีการ
ทํางานประสานสัมพันธกันอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากรางกายแข็งแรงมีสุขภาพพลานามัยที่
สมบูรณ ยังเปนวิธีการหนึ่งที่ปองกันโรคตางๆ ได เชน ภาวะไขมันในเลือดสูง ความอวน ความดัน
เลือดสูงและ การภาวะขาดการออกกําลังกาย จึงเปนทางเลือกหนึ่งของการออกกําลังกายสําหรับ
ผูหญิงสูงอายุ ซ่ึงเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่กระทําตอเนื่องสามารถเพิ่มความอดทนของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดไดและยังเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  โดยใชหลักการฝก 
เพื่อใหรางกายทํางานจนอัตราการเตนของหัวใจอยูในระดับชีพจรเปาหมาย  โดยกําหนดใหตอเนื่อง
อยางนอย  20  นาที  ฝกสัปดาหละ  3-5  คร้ัง  (ดํารง, 2536)  ทั้งนี้เพราะการพัฒนาความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจตองขึ้นอยูกับ  ปจจัยตอไปนี้ คือ ความบอย ความหนัก  และ
ระยะเวลาในการฝก    
 
             ผูวิจัยมีความเชื่อวาการออกกําลังกายโดยการแกวงแขนจะกอใหเกิดประโยชนตอความ   
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจตอผูหญิงสูงอายุดวยรูปแบบการปฏิบัติที่มีความ
เรียบงายโดยไมตองสิ้นเปลืองคาใชจายในเรื่องของวัสดุอุปกรณ หรือการเดินทาง มีความสะดวกใน
การปฏิบัติจึงนับวาเปนการออกกําลังกายที่งายตอการสรางเสริมสุขภาพ ของหญิงผูสูงอายุ 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา กับ
แกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา   และแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา กับแกวงแขนไป
ขางหลังที่มุม 60 องศา  ที่มีตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  อัตราการเตนของหัวใจ       
ความจุปอดและความออนตัวของหัวไหลในหญิงสูงอายุ 
 

2. เพื่อหาคาความแตกตางระหวางความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก    ความจุปอดและความออนตัวของหัวไหล กอนและหลังการออกกําลังกายโดย
การแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา  และแกวงแขนไป
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ขางหนาที่มุม 150 องศา กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศาในหญิงสูงอายุที่ออกกําลังกายปกติ
    

ขอบเขตของการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน ที่มีตอความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดในหญิงสูงอายุ โดยการวิจัยคร้ังนี้ใชประชากรและตัวแปรที่ศึกษาดังนี้ 
 

1. ประชากรที่ใชในการวิจัย    คือ    หญิงสูงอายุซ่ึงเปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุของ 
โรงพยาบาลรัตภูมิ  อําเภอรัตภูมิ  จังหวัดสงขลา  ป พ.ศ 2548 ที่มีอายุระหวาง  60–65 ป  จํานวน  80 
คน ซ่ึงผานการประเมินสุขภาพโดยแพทยวาสามารถเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายโดยการ
แกวงแขนได   
 

2. การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental  research)  เพื่อพัฒนาความ 
สามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความจุปอด และความออนตัว
ของหัวไหล 
 

3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 
 
 3.1  ตัวแปรตน  (independent variable)  คือ โปรแกรมการออกกําลังกายโดยการแกวง
แขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศาและโปรแกรมการออกกําลัง
กายโดยการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา กับการแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา 
 

 3.2  ตัวแปรตาม  (dependent variable) คือ  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก    ความจุปอด และความออนตัวของหัวไหล 
 
             4.   ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดดวยวิธีของ ACSM (American College 
of Sports Medicine) โดยใช เครื่องมือจักรยานแบบปนมือ (arm ergometer) วัดอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก โดยใชนาฬิกาวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย (polar)   วัดความจุปอดโดยใช
เครื่องมือ (spirometer ) และวัดความออนตัวของหัวไหลใชแบบทดสอบของศูนยวิทยาศาสตรการ
กีฬา   การกีฬาแหงประเทศไทย  
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ขอตกลงเบื้องตน 
 
   ในการทําวิจัยในครั้งนี้กลุมตัวอยางไมมีการควบคุมอาหารและการพักผอน โดยกลุม
ตัวอยางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ 
 

นิยามคําศพัท 
 

1. การแกวงแขน   (arm swing)  หมายถึง  การออกกําลังกายอีกวิธีหนึ่ง  มาจากตําราของจีน
เรียกวา  “ ตา โม อ้ี จิน จิง ” คือ คัมภีรเปลี่ยนเสนเอ็นของพระโพธิธรรม เปนการปรับเปลี่ยนแกไข
สภาพของเสนเอ็นดวยการออกกําลังกายโดยวิธีแกวงแขนจะสงผลใหเลือดลมภายในไหลเวียนได
สะดวก เปนปกติไมติดขัด ซ่ึงมีวิธีการปฏิบัติในขณะแกวงแขนคือ  ยืนตรงเทาแยกหางกัน 1       
ชวงไหล  ปลายเทาออกแรงจิกพื้น สองแขนแกวงไปขางหนาทํามุมกับลําตัวสูงประมาณ 30 องศา 
และแกวงไปขางหลัง 60 องศา  เหมือนการเดินแกวงปกติแตเวลาที่แกวงไปขางหลังใหออกแรง
มากกวาเพื่อใหมีแรงสงมาขางหนาแกวงไปเองตามแรงเฉื่อย สองแขนเหยียดตรงไมเกร็ง (รัศมี
ธรรม, 2538) 
 
             2. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  (maximum oxygen consumption : V O2max)                
หมายถึง  ปริมาณออกซิเจน (มิลลิลิตร)  สูงสุดที่ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจสามารถ   
ขนสงเขาสูเซลลตาง ๆในขณะออกกําลังกายไดอยางเต็มที่ในเวลา 1 นาทีตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  
หรือปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่รางกายรับเขาไปใชไดในเวลา 1 นาที มีหนวยเปน  มิลลิลิตรของ
ออกซิเจนตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอเวลา 1 นาที (ml/kg/min)   (เพ็ญพิมล,  2537) 
 
             3.  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ( resting heart rate)  หมายถึง  คล่ืนที่เกิดจากแรงดัน
โลหิตในหลอดโลหิตแดงไดขยายตัวขึ้น  ซ่ึงตรงกับอัตราการเตนของชีพจรและสามารถตรวจวัด
ชีพจรไดที่หลอดโลหิตแดงบริเวณขอมือและขางลําคอ (พีระพงศ, 2532) 
 
              4.  ความจุปอด (vital capacity) หมายถึง  ปริมาตรอากาศจากการหายใจเขามากที่สุด
หลังจากหายใจออกเต็มที่แลว หรือปริมาตรหายใจออกเต็มที่ หลังจากหายใจเขามากแลว  1 คร้ัง 
สามารถวัดไดโดยใชเครื่องมือ spirometer มีหนวยเปน  มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวตอนาที (ประทุม, 
2527) 
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              5.  ความออนตัวของหัวไหล  (flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดหยุนของขอตอ
และกลามเนื้อตาง ๆ ในการเคลื่อนไหว เพื่อใหไดมุมการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ ทดสอบโดยการวัด
ความออนตัวของหัวไหล (ศิริรัตน, 2534) 
 
              6. หญิงสูงอายุ (elderly)  หมายถึง  ผูหญิงที่อายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป ซ่ึงนับอายุตามปปฏิทิน   
(บรรลุ, 2542)   
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การตรวจเอกสาร 
 
  ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของโดยมีหัวขอตาง ๆดังนี้ 
 

1.  ภาวะความมีอายุ 
-  ความหมายของผูสูงอายุ 
-  ความเชื่อเกีย่วกับผูสูงอายุ 

      - ทฤษฏีเกี่ยวกับความสูงอายุ  
       

2.  การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
                  - ประเภทของการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
                  - หลักการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
      - ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
   

3.  การออกกําลังกายโดยการแกวงแขน   
                    - ประวัติความเปนมาของการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 

    - หลักสําคัญพื้นฐานของการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 
    - ขั้นตอนการฝกออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 
    - ประโยชนของการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 

 
4. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความจุปอด   
    และความออนตัวของหวัไหล 
    - ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
    - อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั 
    - ความจุปอด  
    - ความออนตัวของหวัไหล 
 
5. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
    - งานวิจัยในประเทศ 
    - งานวิจัยตางประเทศ 



 10

ภาวะความมีอาย ุ
 

ความหมายของผูสงูอาย ุ
 
 คําวา “ผูสูงอายุ” (Elderly) ถูกบัญญัติขึ้นครั้งแรกในประเทศไทยโดย พล.ต.ต.อรรถสิทธิ์  
สิทธิสุนทร  ในการประชุมระหวางแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากวงการตาง ๆ เมื่อวันที่ 1 ธันวาคม 
พ.ศ. 2505  (สุรกุล, 2541) 
  
 ผูสูงอายุตามคําจํากัดความของมติสมัชชาโลกองคการสหประชาชาติ ซ่ึงมีสมาชิกจาก
ประเทศตาง ๆ โดยประชุมที่นครเวียนนา ประเทศออสเตรีย เมื่อ พ.ศ. 2525 ใหความหมายคําวา 
ผูสูงอายุวาหมายถึงบุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป และใชเปนมาตรฐานเดียวกันทั่วโลก ดังนั้นใครก็ตาม
เมื่อมีอายุถึง 60 ป ก็ถือวาเขาสูความเปนผูสูงอายุ (กองสาธารณสุขตางประเทศ, 2532) 
 
 สุพิตร (2528) กลาวไววาในการที่จะใหความหมายที่ช้ีเฉพาะเจาะจงลงไปเกี่ยวกับ 
“ผูสูงอายุ” นั้นเปนเรื่องที่คอนขางสับสน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับผูตั้งความหมายหรือผูที่จะศึกษาเกี่ยวกับ
เร่ืองนี้โดยเฉพาะ ในภาษาอังกฤษไดใชคําหลายคําดวยกัน เชน adult, aging, senior citizen เปนตน 
นอกจากนี้ยังมีเนื้อหาการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุโดยเฉพาะที่เรียกวา Gerontology อยางไรก็ตามการ
พิจารณาความหมายของผู สูงอายุนั้นควรจะพิจารณาทั้งในแงอายุตามปปฏิทิน  รวมทั้งการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในรูปของสรีรวิทยา จิตวิทยา และสังคมวิทยาควบคูกันไป 
 
 เฉก  (2530) ไดใหความหมายของคําวา “ชราและสูงอายุ” วาสองคํานี้ไมเหมือนกัน 
กลาวคือ สมมติวาผูหนึ่งอายุ 50 ป แลวปลอยตัวไมสนใจในความเปนอยูของตนตามควรแกกรณี  
เชน ปลอยใหฟนหักหลอและแตงกายรุมราม ปลอยตัวเปนตาเฒา ตาแก ก็ยอมเปนคนชราหรือ     
คนแกหากเปรียบเทียบกับผูซ่ึงอายุ 75 ป แตยังวองไวกระฉับกระเฉง ระมัดระวังสุขภาพอนามัย 
และแตงกายดีอยางนี้เรียกวาผูสูงอายุ หรือผูอาวุโสในประเทศตะวันตกบางประเทศไดกําหนดอายุ
ผูสูงอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป ซ่ึงเปนวัยเกษียณจากงาน แตในประเทศไทยถือเอาอายุ 60 ป เปนเกณฑ
ปลดเกษียณจากราชการ 
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 ความสูงอายุ เปนปรากฏการณตามธรรมชาติที่มนุษยจะตองประสบไมสามารถที่จะ
หลีกเลี่ยงได โดยจะเริ่มตนตั้งแตเกิดและดําเนินตอไปจนสิ้นอายุขัยของชีวิตนั้นๆ ไดมีการใหคํา
นิยามของความสูงอายุไวหลากหลาย ดังนี้ 
 
 อดุลย (2534) ไดกลาวถึงความสูงอายุวา เปนขบวนการหนึ่งของชีวิตซึ่งมีการเปลี่ยนแปลง
ของเซลล มีความเสื่อมทางสรีรวิทยา และเกิดการสูญเสียชีวิตขึ้น 
 
 Coni et al. (1984) ไดใหความหมายความสูงอายุคือ การเปลี่ยนแปลงอยางคอยเปนคอยไป
ในโครงสรางและหนาที่ซ่ึงเกิดขึ้นตามเวลาไมใชมีสาเหตุจากโรค การบาดเจ็บ หรือปจจัยอ่ืนๆ และ
จะดําเนินไปจนถึงระยะสุดทายของชีวิต 
 
 Johnson (1985) กลาววา ความสูงอายุที่เกี่ยวของทางดานสรีรวิทยาเปนความลมเหลวและ
ลดลงในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ 
  
 Bohm and Rodin (1985) กลาวถึงความสูงอายุวา เปนขบวนการที่เร่ิมตั้งแตเกิดและดําเนิน
ไปตลอดชีวิต 
 
 Hall (1976) ไดใหความหมายของความสูงอายุไวเปน 4 ประเภท คือ 
 

1. ความสูงอายุตามปฏิทินอายุ (chronological aging) หมายถึง การสูงอายุจากการมีอายุ
ตามกาลเวลาเปนเครื่องบอกอายุ 
 

2. ความสูงอายุตามสภาพรางกาย (biological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทางดาน
สภาพ และหนาที่การทํางานของรางกายอยางมาก จากการทํางานของอวัยวะตางๆ ลดนอยลง 
 

3. ความสูงอายุตามสภาพจิตใจ (psychological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงใน   
หนาที่ของการรับรู แนวคิด ความจํา สติปญญา การแกปญหา ลักษณะบุคลิกภาพที่ปรากฏในระยะ
ตางๆ ของชีวิตแตละคนที่มีอายุเพิ่มขึ้น 
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4. อายุตามสภาพของสังคม (sociological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงบทบาท    
หนาที่ สถานภาพของบุคคลในระบบสังคม เชน ครอบครัว ชุมชน ในหนาที่การงาน 
 
 ดังนั้น ความสูงอายุ เปนกระบวนการหนึ่งของชีวิตที่มีพัฒนาการ และความเสี่ยงตามสภาพ
ทางรางกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงอยางคอยเปนคอยไป เปนไปตามวัยอยาง
ตอเนื่อง โดยจะเริ่มตั้งแตเกิดและดําเนินไปตลอดชีวิต ทําใหเกิดความลมเหลวและลดลงในการ
ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ แตไมไดหมายความวาเปนโรคหรือหมดสมรรถภาพความหมายและความเชื่อ
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
 
 ผูที่ทํางานเกี่ยวกับผูสูงอายุ หรือ Gerontologist ไดกําหนดหลักเกณฑการพิจารณาความเปน
ผูสูงอายุไว 4 ลักษณะ   (สุรกุล, 2541)   ดังนี้   
 
 1. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงที่ปรากฎ (chronological aging) ความสูงอายุ
ลักษณะนี้เปนไปตามอายุขัยของมนุษย โดยดูตั้งแตปที่เกิด ดังนั้นบุคคลอายุ 75 ป ยอมจะตองมี
ความเปนผูสูงอายุมากกวาบุคคลที่มีอายุ 40 ป เหลานี้เปนตน การดูลักษณะของความเปนผูสูงอายุ
ตามเกณฑนี้ จึงดูมีจํานวนปหรืออายุที่ปรากฎจริง ตามปปฏิทิน โดยไมนําเอาเรื่องของสุขภาพ  
ความสามารถ สติปญญา บทบาททางสังคม ฯลฯ เขามาเกี่ยวของดวยเลย 
 
 2. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (physiological 
aging หรือ biological aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่
เกิดขึ้น เชน ผมเริ่มขาว ผิวหนังเหี่ยวยนตกกระ สายตาเริ่มยาว ศีรษะเริ่มลาน ฯลฯ ซ่ึงกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายนี้จะเพิ่มมากขึ้นตามอายุขัยที่เพิ่มขึ้นในแตละป 
 
 3. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ (psychological 
aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ที่เกิดขึ้นใน 
วัยสูงอายุ เชน ซึม เศรา จุกจิกจูจี้ ขี้บน นอยใจ หรือบางคนอาจจะสนุกสนานราเริง ใจเย็นมีความ
สงบสุขมากขึ้น ฯลฯ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญาดวย เชน
ระบบความจําเปลี่ยนไป การรับรูและการเรียนรูเร่ิมถอยลง ส่ิงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจากกระบวนการของ
ความสูงอายุนี้จะแสดงออกมาใหเห็นทางดานบุคลิกภาพและพฤติกรรมอยางเห็นไดชัดเจน 
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 4. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (sociological aging) ความเปน
ผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากบทบาทหนาที่ทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป เชน อาจจะเพิ่มมากขึ้นหรือ 
ลดนอยลง การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคลอื่น ๆ รวมไปถึงดานครอบครัว เพื่อน ตลอดจนความ 
รับผิดชอบในการทํางานและบทบาททางสังคมดานอื่น ๆ ดวย 
 
 บุคคลเมื่อมีอายุมากขึ้น (chronologically) การเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมจะเพิ่มมากขึ้น 
(biologically) สติปญญา ความจํา การเรียนรู สภาพทางจิตใจ จะเปลี่ยนแปลงไป (psychologically) 
บทบาท ภาระหนาที่ทางสังคม (sociologically) ก็จะเปลี่ยนแปลงตามไปดวยเชนกัน 
 
 จากสภาพการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่แตกตางกันในชวงอายุตาง ๆ กระทรวงสาธารณสุข 
(อางถึงใน วีรจิต, 2540) ไดจําแนกผูสูงอายุตามวัยเปน 3 กลุม ดังนี้ 
 
 กลุมที่ 1 ผูสูงอายุวัยเร่ิมตน (อายุ 60-70 ป) ในวัยนี้ผูสูงอายุสวนใหญ มีสุขภาพอนามัยที่อยู
ในสภาพชวยตัวเองไดและเปยมไปดวยประสบการณชีวิต จึงสามารถที่จะมีสวนรวมในการพัฒนา
สังคม โดยเฉพาะการดูแลผูสูงอายุในวัยอ่ืน ๆ โดยผานโครงสรางกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ หรือ
โครงสรางหลักทางสังคมอื่น ๆ 
 
 กลุมที่ 2 ผูสูงอายุในวัยกลาง (อายุ 70-80 ป) ผูสูงอายุในวัยนี้กวาครึ่ง  ยังมีสภาพทางสขุภาพ
ที่ชวยตัวเองได กิจกรรมที่ควรสงเสริมไดแก การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในกลุมนี้ ไมวาจะเปนการ
ดูแลดานอาหาร การออกกําลังกาย การพักผอน โดยผูสูงอายุในวัยเริ่มตน และบุตรหลานจะเปน 
ผูดูแลนอกเหนือจากการดูแลตนเอง 
 
 กลุมที่ 3 ผูสูงอายุวัยยอด (อายุมากกวา 80 ปขึ้นไป) ผูสูงอายุวัยนี้ไมวาจะอยูในสถานที่ใด 
หรือแมในครอบครัว จะมีความรูสึกกดดันทางจิตใจที่ตองพึงพาอาศัยผูอ่ืน ตองทนตอสภาวะเสื่อม
ถอยของสุขภาพ ผูสูงอายุในกลุมนี้สวนใหญจะตองไดรับการดูแลจากผูสูงอายุในวัยอ่ืนๆ และบุตร
หลาน ที่สําคัญที่จะตองไมละเลย คือ การดูแลทั้งกายและจิตใจ (สมาคมพยาบาลแหงประเทศไทย, 
2533) 
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 บรรลุ  (2542) กลาวถึงคําที่ใชเรียกผูสูงอายุ ประกอบดวย 
 
 1. เรียกตามลักษณะทางกายภาพ เชน เรียกวา คนแก คนชรา คนเฒา (the aged, aging, 
oldmen) เปนการเรียกตามลักษณะทางสรีระที่บงบอกวาผูนั้นแก เชน ผมหงอก ผิวหนังเหี่ยวยน เปน
ตน ทั้ง ๆ ที่บางคนมีลักษณะแกชราตั้งแตอายุยังไมมากก็ได 
 
 2. เรียกตามอายุมากหรือนอยตามปปฏิทิน เชน เรียกวา ผูสูงอายุ (elderly, older persons) 
ปญหาที่ตามมาก็ คือ อายุเทาใดจึงเรียกวา “ผูสูงอายุ” เร่ืองนี้ไดมีการถกเถียงกันในที่ประชุมสมัชชา
วาดวยผูสูงอายุโลก ขององคการสหประชาชาติ สวนใหญฝร่ังหรือคนภาคพื้นยุโรป และอเมริกามัก
เรียกคนอายุ 65 ปขึ้นไปเปนผูสูงอายุ แตภาคพื้นเอเชียมักจะถือเอา 60 ปขึ้นไปเปนเกณฑผูสูงอายุ 
อยางไรก็ตาม เปนที่ตกลงกันในวงการระหวางประเทศแลวใหยึดเอา 60 ปขึ้นไป เปนผูสูงอายุ 
 
 3. เรียกตามสถานภาพทางสังคม เชน เรียกวา ผูใหญ ผูอาวุโส (senior citizen) ในองคกร
หนึ่ง ๆ ผูเปนหัวหนายอมเปนผูใหญขององคกรทั้ง ๆ ที่อาจอายุไมมาก หรือไมใชคนแก 
 
 โดยทั่วไป ในปจจุบันประเทศไทยมักใชคําวา “ผูสูงอายุ กันเปนสวนมากเพราะดูกลาง ๆ ไม
บงชัดวาแกหรือชราใหผูถูกเรียกเสียความรูสึก 
 
 ในวงการนานาชาติ คําที่ใชในการประชุมขององคการสหประชาชาติปจจุบันตกลงใชคําวา 
older persons 
 
 ดังนั้น อาจสรุปความหมายของผูสูงอายุไดวา เปนบุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปโดยนับตาม
ปฏิทินอายุ และเมื่ออาศัยการพิจารณาตามความพรองในหนาที่จะเปนบุคคลที่มีลักษณะคลอง 
แคลว เกษียณราชการแตยังปฏิบัติหนาที่ไดดี หรือเกษียณราชการและไรความสามารถ 
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ความเชื่อเก่ียวกับผูสูงอายุ 
 
 องคการอนามัยโลก ไดกําหนดวาผูสูงอายุคือผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป เปนกลุมคนที่ถูก
ประเมินวาเปนผูที่ไมมีผลผลิต แตมีการใชทรัพยากรสูง ทรัพยากรหนึ่งที่ถูกใชมากเมื่อเทียบกับคน
วัยอื่นก็คือ ทรัพยากรทางดานการแพทย อัตราการตาย และระยะเวลาสํารองเตียงในโรงพยาบาลก็
สูงกวาผูปวยอายุนอยอยางชัดเจน  ถาหากเขาใจวา ผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไปทุกคนแลวนั่น
คือความเขาใจผิดอยางมาก ถึงแมอายุจะสัมพันธกับความชราแตก็อาจพบวาคนอายุ 55 ป บางคนมี
สุขภาพที่แยกวาและดูชรากวาคนสูงอายุวัย 70 ป อีกหลาย ๆ ดานในทางตรงขาม คนอายุ 70 ป บาง
คนอาจมีสมรรถภาพและความสมบูรณของรางกายเหมือนคนอายุ 55 ป ไดเชนกัน (สุทธิชัย, 2536) 
 
 ในสังคมไทยขาราชการไทยจะเกษียณอายุราชการเมื่ออายุ 60 ป และถือวาวัยนี้เปนวัยที่
สภาพรางกายเปลี่ยนแปลงเขาสูวัยเสื่อม จึงควรพักผอนและเปลี่ยนการทํางานเปนงานที่ไมตอง
รับผิดชอบมาก ไมตองเผชิญภาวะเครียด สังคมไทยจึงถือวาวัยเกษียณอายุ ซ่ึงตรงกับอายุครบ 60 ป 
เปนวัยชราหรือวัยสูงอายุ แตในสังคมอื่น ๆ เชน สังคมแอฟริกา หรือมาเลเซีย คนอายุ 55 ป ก็
เกษียณอายุแลว หรือในประเทศแถบยุโรปและอเมริกาซึ่งเปนเมืองหนาว จะเกษียณอายุเมื่ออายุ 65 
ป การเกษียณอายุกับความเปนผูสูงอายุในแตละสังคมจึงแตกตางกัน (จรัสวรรณ, 2536) 
 
 วัยสูงอายุหรือวัยสุดทายของชีวิต เปนวัยที่อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเกิดความเสื่อมปรากฎ
ใหเห็นทั่วไป เชน ผมหงอก ตาฝาฟาง หูตึง ผิวหนังเหี่ยวตกกระ ฟนโยกคลอน ความคลองแคลว 
กระฉับกระเฉงลดลง อวัยวะภายในเกิดการเสื่อมสลายทรุดโทรมลง พลอยทําใหหนาที่ของระบบ
ตาง ๆ ของรางกายทํางานไดไมเต็มที่ สมรรถภาพเสื่อมถอยลงตามไปดวย มนุษยไดพยายามคนหา
วิธีสรางเสริมและฟนฟูสุขภาพดวยวิธีการตาง ๆ เชนการรับประทานอาหารที่มีประโยชนมีคุณคา
ตอรางกายการไดรับอากาศบริสุทธิ์ปราศจากมลพิษ การขับถายอุจจาระปสสาวะเปนปกติประจําวัน 
ปรับจิตใจใหสดชื่นราเริง ไมเครียด ไมโลภ โกรธ หลง วิธีที่นิยมกันมาก ส้ินเปลืองคาใชจายนอย
หรือแทบจะไมตองเสียคาใชจายเลย คือ การออกกําลังกาย 
 
 ในวงการวิทยาศาสตรการแพทยพบวา เมื่อรางกายมีการไหลเวียนของเลือด (Blood 
circulation) สูงขึ้นจากจุดหนึ่งถึงอีกจุดหนึ่งเปนระยะเวลานานพอสมควรแลว มักจะไปกระตุนตอม
ไรทอพิตูอิตารี่ที่สมองใหหล่ังสารเคมีชนิดหนึ่งที่เรียกกวาเอนดอรฟน ซ่ึงมีสมบัติคลายมอรฟน แต
แรงกวาประมาณ 200 เทา สารนี้จะกระจายซานไปตามเซลลตาง ๆ ของรางกายทําใหเกิดปติสุข มี
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ความรูสึกสบายคลายคนไดรับฝนหรือมอรฟน นอกจากนี้สารเอนดอรฟนจะไปสรางความตานทาน
ใหแกเซลลในรางกาย และเชื่อวาสามารถปองกันและหยุดยั้งการเจริญเติบโตของมะเร็งไดอีกดวย 
จึงกลาวไดวาสารเอนดอรฟน เปนยาอายุวัฒนะที่ทุกคนมีในตัวอยูแลว ซ่ึงสารนี้จะหล่ังออกมาดวย
วิธีออกกําลังกายใหเลือดไหลเวียน เพิ่มขึ้นเทานั้น และตองเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
อยางสม่ําเสมอจึงจะไดผล  (เฉก, 2530) 
 
 โดยทั่วไปผูสูงอายุจะมีการเสื่อมของกระดูก ขอ ตลอดจนกลามเนื้อที่ชวยเคลื่อนไหว
รางกายและยืดรางกายในการทรงตัว อาการรบกวนที่เกิดจากระบบกระดูกและกลามเนื้อที่มักจะพบ
เสมอไมมากก็นอยในวัยสูงอายุไดแก เกิดอาการติดขัดเวลาจะนั่ง นอน ยืน ทําใหเคลื่อนยายรางกาย
ไปมาลําบาก การใชมือนิ้วจะติดขัดไมคลอง อาจเนื่องจากรางกายถูกใชตรากตรําทํางานหนักมานาน 
หรือเคยไดรับอุบัติเหตุที่ทําใหกลามเนื้อเอ็นหุมขอ หรือสวนของกระดูกเคลื่อน ฉีกขาด หรือหัก 
เมื่อหายแลวทําใหเกิดการสึกหรอมากกวาที่ควรจะเปน ซ่ึงมักจะเกิดกับ ขอเขา ขอไหล ขอนิ้ว เปน
ตน หรือมีความผิดปกติในการเผาผลาญอาหารในรางกายจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะภายใน 
กอใหเกิดผลกระทบตอระบบกระดูก หรือการผลิตฮอรโมนผิดปกติ โดยเฉพาะในสตรีวัยหมด
ประจําเดือน ทําใหโครงสรางของกระดูกเสื่อมลง กระดูกเปราะเกิดอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อตาม
ตัวและขอตอตางๆ โดยเฉพาะขอเขา ขอสะโพก ขอไหล ขอนิ้ว เปนตน อาการปวดเมื่อยเหลานี้อาจ
เปนสาเหตุทําใหผูสูงอายุไมสามารถเคลื่อนไหวรางกาย ก็ยิ่งทําใหขอตาง ๆ แข็งงอหรือยืดไมได
มากขึ้นเรื่อย ๆ กลามเนื้อจะพลอยเหี่ยวลีบตามไปดวย วิธีที่ดีที่สุดที่จะชวยปองกันแกไข หรือทุเลา
ขอบกพรองตางๆ  ดังกลาว คือ การออกกําลังกายหรือการบริหารกาย 
 
ทฤษฎีเก่ียวกับความสูงอาย ุ
 
 จากการศึกษาทางชีวภาพจะเห็นไดวาปรากฎการณของความสูงอายุมีความหมายกวางขวาง
มาก มีกระบวนการเกิดและปจจัยที่มีผลตอการเกิดความสูงอายุตาง ๆ กัน ไมสามารถที่จะอธิบายได
ดวยทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งเทานั้น แตตองอาศัยหลาย ๆ ทฤษฎีมาประกอบกัน ทฤษฎีความสูงอายุ
ประกอบดวย 
 
 1. ทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพ (biological theories) 
 
 2. ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตใจและสังคม (psychosocial theories) 
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1. ทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพ (biological theories) 
 
 นักชีววิทยาหลายทานไดศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพ  และไดตั้งหลักเกณฑ
ของทฤษฎีความสูงอายุไวหลายทาน เชน 
 
 Rocktein and Sussman (อางถึงใน จรัสวรรณ, 2536) ไดสรุปถึงหลักของทฤษฎีความ
สูงอายุวา อวัยวะทุกสวนของรางกาย จะเปลี่ยนแปลงไปตามความสูงอายุในอัตราไมเทากัน และใน
แตละคนจะมีการเปลี่ยนแปลงอวัยวะชนิดเดียวกัน ไมเทากันดวยเชนกัน ซ่ึงมีการตั้งสมมุติฐานและ
แนวความคิดเกี่ยวกับทฤษฎีความสูงอายุ ดังนี้ 
 
 กระบวนการความสูงอายุของคน เร่ิมขึ้นตั้งแตมีปฏิสนธิ การเกิดความสูงอายุของแตละ
บุคคลจะแตกตางกัน  ขึ้นกับสภาวะตาง  ๆ  เชน  พันธุกรรม  สังคม  จิตวิทยาและเศรษฐกิจ            
ความสูงอายุ เปนชวงสุดทายของชีวิต เปนระยะที่กลไกของการซอมแซมไมสมดุล 
 
 กระบวนการของความสูงอายุทางชีวภาพจะแตกตางกันไปตามหนาที่การทํางานของ
อวัยวะ เชน อัตราการกรองของไตเมื่ออายุมากขึ้นจะแตกตางกันไปในแตละบุคคล เพราะอัตราการ
ทํางานของเซลลในแตละคนจะแตกตางกัน การทํางานของระบบใดระบบหนึ่งในรางกายอาจจะ  
ลดลงมาก เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นในขณะเดียวกันระบบอื่น ๆ ของรางกายอาจจะไมมีการเปลี่ยนแปลง
ใหเห็นได การศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพ ไดเร่ิมตั้งแตตนศตวรรษที่ 19 และมี
การศึกษาคนควากันเรื่อยมาก จนกระทั่งในป (Shark, 1977) ไดศึกษาเกี่ยวกับความสูงอายุเชิง
ชีวภาพและศึกษาเกี่ยวกับอายุขัยของสิ่งมีชีวิตหลายประเภท พบวามนุษยมีอายุขัยนานที่สุด
ประมาณ 115 ป มามีอายุขัยประมาณ 62 ป แมว 28 ป และ หนู ประมาณ 3.5 ป  
 
2. ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตใจและสังคม (psychosocial theories) 
 
 การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและสังคมของผูสูงอายุมักจะเปนพรอม ๆ กัน และมีผลกระทบ
ซ่ึงกันและกัน ซ่ึงเกี่ยวของกับบุคลิกภาพ สถานภาพ วัฒนธรรม เจตคติ โครงสรางของ  ครอบครัว 
และการมีกิจกรรมในสังคม ทฤษฎีเกี่ยวของ ไดแก  ทฤษฎีการถดถอยจากสังคม (disengagement 
theory)   ทฤษฎีการมีกิจกรรมรวมกัน (activity theory)  ทฤษฎีความตอเนื่อง (continuity theory)  
ทฤษฎีอีริกสัน (Erikson’s Epigenetic theory) และทฤษฎีเพค (Peck’s theory) 



 18

 2.1 ทฤษฎีการถดถอยจากสังคม (disengagement theory) 
   
 Elaine and William   (อางถึงในจรัสวรรณ,2536) พบวา กระบวนการของความสูงอายุ
จะมีลักษณะเฉพาะ คือ ผูสูงอายุสวนใหญจะคอย ๆ หนี หรือถดถอยออกไปทีละนอย ๆ จากคนอื่น 
ๆ ในสังคม ซ่ึงแตละคนก็จะมีความสุขความพอใจและไดรับประโยชนรวมกัน เพราะจะไดรับอสิระ
จากกฎตาง ๆ ของสังคม ทฤษฎี นี้ไมไดบงชี้วาผูสูงอายุหรือสังคมเปนผูที่   ถอยหนี แตผูสูงอายุจะมี
ความพอใจอยางมากถาไดมาอยูในสภาพแวดลอมที่เหมือนเดิม นอกจากนี้พบวาถาสิ่งแวดลอมดี 
ลักษณะทางสังคมดีมีการยอมรับ เปดโอกาสและเคารพในตัวผูสูงอายุแลวจะเปนเหตุสงเสริมให
ผูสูงอายุเขารวมในสังคมมากกวาที่จะถดถอย แตการที่ผูสูงอายุถดถอยจากสังคม ก็เนื่องมาจาก
ผูสูงอายุตองทิ้งบทบาทเดิม เชน การเกษียณอายุราชการทําใหความสัมพันธรวมกับเพื่อนรวมงาน
ลดลงไป บุตรแยกครอบครัวออกไป คูสมรสเสียชีวิต หรือตนเองหมดสภาพหัวหนาครอบครัว ส่ิง
เหลานี้เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุถดถอยออกมากจากสังคม 
 
 2.2 ทฤษฎีการมีกิจกรรมรวมกัน (activity theory) 
 
  Havinghurt (อางถึงในจรัสวรรณ,2536) พบวาผูสูงอายุสวนใหญมักจะดําเนินชีวิต
เหมือนกับคนที่อยูในวัยกลางคน และจะปฏิเสธที่จะมีชีวิตแบบคนสูงอายุนานที่สุดเทาที่จะทําได 
ลักษณะของสังคมจะตองมีแบบแผนใหผูสูงอายุสามารถทํากิจกรรมไดเทากับคนในวัยกลางคน 
โดยสนับสนุนใหมีกิจกรรมตาง ๆ มีความสนใจและเกี่ยวของกับสมาชิกในวัยเดียวกันทฤษฎีนี้
แนะนําถึงการรักษาระดับของกิจกรรมที่จะใหคงไวและใหเหมาะสมกับกระบวนการความสูงอายุ 
เชน การเลนกิจกรรมที่ใชสติปญญาแทนการใชกําลังเมื่อความสามารถในการทํางานลดลงเพื่อ
ทดแทนการทํางานตาง ๆ เมื่อลาออกแลว สงเสริมใหมีเพื่อนใหมบาง การมีกิจกรรมจะทําใหสภาวะ
ทางรางกาย จิตใจ และสังคมดีมากขึ้น ฉะนั้นควรตระหนักใหผูสูงอายุมีกิจกรรมตอไปเมื่อมีอายมุาก
ขึ้น ในสังคมปจจุบันจะปฏิเสธคนที่ไมยอมมีกิจกรรม   ดังนั้นควรกระตุนใหผูสูงอายุไดมีกิจกรรม
ตอไปเพื่อความมั่นคง และอยูในสังคมอยางมีคุณคาและผาสุกตอไป  
 
 2.3 ทฤษฎีความตอเนื่อง (continuity theory) 
 
  ทฤษฎีนี้เปนผลมาจากการศึกษา เพื่อหาขอขัดแยงของทฤษฎีการถดถอยออกจากสังคม
และทฤษฎีการมีกิจกรรมรวมกัน Neugarten (อางถึงในจรัสวรรณ,2536) และนําทฤษฎีทั้งสองมา
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วิเคราะห พบวาการที่ผูสูงอายุจะมีความสุข และมีกิจกรรมรวมกันนั้นขึ้นอยูกับบุคลิกภาพและ  
แบบแผนของชีวิตของแตละคน เชน ผูสูงอายุที่ชอบกิจกรรมรวมกันในสังคม ก็จะมีกิจกรรม
เหมือนเดิมเมื่อมีอายุมากขึ้น สวนผูสูงอายุที่ชอบสันโดษ ไมเคยมีบทบาทในสังคมมากอน ก็ยอมจะ
แยกตัวเองออกจากสังคมเมื่ออายุมากขึ้น     ทฤษฎีนี้มีหลายรูปแบบที่ผูสูงอายุจะแสดงออกมา 
รูปแบบนั้น ๆ จะสะทอนถึงปฏิกิริยาซับซอนระหวางบุคลิกภาพของแตละคน และสภาพแวดลอม
ของสังคมโดยทั่วไปจะสะทอนใหเห็นอุปนิสัย การตัดสินใจ ความพอใจ อารมณ ซ่ึงแตละคนมี
แบบแผนมาตั้งแตวัยตน ๆ ของชีวิต รูปแบบของการตัดสินใจของทฤษฎีนี้ เนนที่บุคลิกภาพ 
กิจกรรมและความพอใจในชีวิตบางทานเรียกทฤษฎีนี้วา ทฤษฎีบุคลิกภาพ (personality theory) 
 
 2.4 ทฤษฎีอีริกสัน (Erikson’s Epigenetic theory) 
 
  ทฤษฎีนี้อธิบายถึงการพัฒนาของคน ตั้งแตแรกเกิดจนถึงวัยสูงอายุชวงอายุ 25-65 ป 
เปนชวงวัยที่มีความทะเยอทะยาน มีความคิดสรางสรรคตาง ๆ ตองการสรางความสําเร็จในชีวิต ถา
ผูสูงอายุประสบความสําเร็จดี จะรูสึกพอใจในความมั่นคง ภาคภูมิใจตัวเองและสืบทอดตอ ๆ ไปยัง
รุนลูกหลาน อีริคสันเรียกกลุมนี้วา generativity แตถาไมประสบความสําเร็จในชีวิตผูสูงอายุจะเงื่อง
หงอย เบื่อขาดความกระตือรือรน กลุมนี้เรียกวา stagnation     นับตั้งแตอายุ 65 ป ขึ้นไป ผูสูงอายุที่
มีความเจริญมั่นคงในชีวิตจะมีการ    ประเมินผลเกี่ยวกับความสําเร็จ และความลมเหลวตลอดเวลา 
กลุมนี้เรียกวา integrity แตถาทํางานไมประสบความสําเร็จ จะรูสึกวาชีวิตนี้ไมมีความหมายเสียเวลา
ไปโดยเปลาประโยชน และทอถอยหมดหวัง กลุมนี้เรียกวา despair    การพัฒนาจะดีไดก็ควร
เปนไปตามขั้นตอนและตอเนื่องกันตามพัฒนาการของชีวิต ซ่ึงผูสูงอายุจะประสบความสําเร็จ
หรือไม ยอมขึ้นกับประสบการณชีวิตที่ผานมาในวัยตน ๆ ของแตละบุคคล  
 
 2.5 ทฤษฎีเพค (Peck’s theory) 
 
  Robert Peck ไดแบงผูสูงอายุเปน 2 กลุม คือ ผูสูงอายุวัยตน (young old) อยูในชวงอายุ 
55-75 ป   และวัยปลาย (old old) อยูในชวงอายุ 75 ปขึ้นไป   ซ่ึงทั้งสองกลุมนี้จะมีความ แตกตางกัน
ทั้งทางดานกายภาพ จิตใจ และสังคมซึ่ง Peckไดแบงออกเปน 3 ระยะไดแก 
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  2.5.1 ความรูสึกของผูสูงอายุ ขึ้นกับงานที่มีทําอยู ผูสูงอายุภาคภูมิใจและเห็นวาตนเองมี
คุณคา แตเมื่อเกษียณอายุแลวความรูสึกนี้จะลดลง ฉะนั้นบางคนจะสรางความพึงพอใจ   ตอไป โดย
การหางานอื่นทําทดแทน เชน ปลูกตนไม 
 
  2.5.2 ผูสูงอายุควรยอมรับวา เมื่ออายุมากขึ้น สมรรถภาพของรางกายยอมลดลง และ
ชีวิตจะมีความสุข ถาสามารถยอมรับและปรับความรูสึกได 
 
  2.5.3 ยอมรับรางกายตองมีการเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติและยอมรับเรื่องความตาย
โดยไมรูสึกหวาดกลัว 
 
 การเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพและจิตใจและสังคม เปนกระบวนการของความสูงอายุซ่ึง
เกี่ยวของและเกี่ยวพันซึ่งกันและกัน ฉะนั้นผูที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุควรจะทราบถึงการเปลี่ยนแปลง
และสามารถประเมินปญหาทั้งทางดานรางกาย จิตใจและสังคม  เพื่อนํามาวางแผนในการใหการดู
และใหบริการแกผูสูงอายุ  เชน  การใหบริการผูสูงอายุเกี่ยวกับสถานพักฟนจัดคลินิกพักฟน   จัด
คลินิก ผูสูงอายุ  จัดกิจกรรมการออกกําลังกาย  ใหผูสูงอายุดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข  (จรัสวรรณ, 
2536) 
 
 จากความหมายของความสูงอายุ และความเชื่อเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ
สรุปไดวา ความสูงอายุเปนการพัฒนาเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง และเชื่อวาจะเริ่มตนตั้งแตเกิดและ
ดําเนินตอไปจนถึงกําหนดชวงระยะเวลาของการมีชีวิต หรืออายุขัยของสิ่งมีชีวิตนั้นๆ โดยลักษณะ
ของกระบวนการเกิดขึ้นไปในทางที่เสื่อมสภาพมากขึ้นอยางคอยเปนคอยไป กลาวไดวา เมื่อบุคคล
เขาสูชวงวัยผูสูงอายุ จะมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยางไมสามารถหลีกเลี่ยงได โดยเฉพาะการ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จะเปนสาเหตุสําคัญที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ อารมณ 
และสังคมตามมา อีกทั้งยังทําใหสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุลดลงดวย กลาวคือ น้ําหนักตัวเพิ่ม
จากไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกายเพิ่มขึ้น ความแข็งแรง ความยืดหยุนของกลามเนื้อและ
ขอตอ ความคลองแคลววองไว และสมรรถภาพของปอดและหัวใจลดลง ทําใหความสามารถและ
ความอดทนตอการทํากิจกรรมลดลง รูสึกเหนื่อยงายเมื่อทํางานหรือออกกําลังกาย 
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การออกกําลังกายสําหรับผูสงูอาย ุ
 

ประเภทของการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
 
 การออกกําลังกายสามารถแบงออกตามประโยชนที่เกิดขึ้นแกรางกายไดเปน 3 ประเภทดังนี้ 
(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2535) 
 

1. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพปอดและหัวใจ (cardiopulmonary endurance) ได 
แก การออกกําลังกายประเภทแอโรบิค (aerobic exercise) ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่ประกอบดวย
กิจกรรมที่ทําใหการใชออกซิเจนจํานวนมากและสม่ําเสมอติดตอกันเปนเวลานานอยางนอย 20-30 
นาที และความบอยของการออกกําลังกายประมาณ 3 คร้ังตอสัปดาหซ่ึงจะสงผลใหระบบไหลเวียน
เลือดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ การออกกําลังกายประเภทนี้ไดแก การเดินอยางกระฉับกระเฉง 
การปนจักรยาน การวิ่งเหยาะ การวายน้ํา การเตนแอโรบิค เปนตน 
 

2. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุนและการผอนคลาย (flexibility and relaxation  
exercise) ไดแก   การออกกําลังกายแบบยืดเหยียด (stretching exercise)   เปนการออกกําลังกายที่
ทําซ้ําๆ ดวยการยืดกลามเนื้อและเอ็นสงผลใหเกิดความคลองตัว ความยืดหยุนที่ดี สงผลตอการ
เคลื่อนไหวชวยในการทรงตัวและการประสานงานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย การออกกําลังกาย
ประเภทนี้ไดแก การรํามวยจีน รําวงมาตรฐาน การรํากระบองปาบุญมี โยคะ กายบริหาร เปนตน 
 
 3. การออกกําลังกายที่ เพิ่มพลังหรือความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
(muscular strength and muscular endurance) การออกกําลังกายประเภทนี้ประกอบดวยการออก
กําลังกายชนิดที่ความยาวกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง ไดแก การยกของ การออกแรงดึง การเกร็ง 
กลามเนื้อ และการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหว และทําใหมีการเปลี่ยนแปลงความยาวกลามเนื้อ
โดยตองมีการหายใจเขาและออกในจังหวะปกติ ซ่ึงถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ไดแก 
การเดิน การวายน้ํา การปนจักรยาน การออกแรงโดยมีอุปกรณชวยออกกําลังกาย เชน น้ําหนักใน
การยกน้ําหนักซึ่งตองใชน้ําหนักที่เหมาะสมโดยเริ่มจากน้ําหนัก 1 กิโลกรัมและบารเดี่ยว บารคู 
หวง เปนตน 
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 Kart and Metress (1992) ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายตามลักษณะของการออก
กําลังกายเปน 4 ประเภท ดังนี้ 
 
 1. การออกกําลังกายที่ความยาวของกลามเนื้อคงที่ (isometric exercise) เปนการออกกําลัง
กายที่ความยาวของกลามเนื้อไมมีการเปลี่ยนแปลงหรือเปนการออกกําลังกายอยูกับที่ (static) เชน
การจับยืดสิ่งตาง ๆ ดวยการเกร็งกลามเนื้ออยูกับที่หรือหอยโหน หมุนขอ บิดลําตัว การยกของ การ
ออกแรงดึง การออกกําลังกายชนิดนี้จะสงผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น เพิ่มแรงตานของ
หลอดเลือดทั่วรางกายทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นและยังชวยเพิ่มแรงตานของหลอดเลือดในหัวใจ
ทําใหหัวใจมีความตองการใชออกซิเจนมากขึ้น การออกกําลังกายชนิดนี้จึงไมเหมาะสําหรับผูที่เปน
โรคกลามเนื้อหัวใจตายและผูสูงอายุ 
 
 2. การออกกําลังกายแบบที่ความตึงตัวของกลามเนื้อคงที่ในขณะที่มีการเปลี่ยนแปลง
ความยาวของกลามเนื้อ (isotonic exercise) เปนการออกกําลังกายในลักษณะที่มีการเคลื่อนไหว แรง
ตึงตัวในกลามเนื้อเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กนอยและทําใหความยาวของกลามเนื้อ เปลี่ยนแปลงโดย
หดสั้นลง การออกกําลังกายชนิดนี้ชวยใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อ และหัวใจทําใหมีการใช
ออกซิเจนและขนสงออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น และยังเปนการออกกําลังกายในลักษณะที่ทําใหขอตอ
ตาง ๆ ไดมีการเคลื่อนไหว การออกกําลังกายประเภทนี้ ไดแก การเดิน การวายน้ํา  ปนจักรยาน การ
ออกแรงยกน้ําหนัก โดยใชเครื่องยกน้ําหนัก การออกกําลังกาย แบบนี้เหมาะสําหรับผูสูงอายุ
มากกวาแบบแรก 
 
 3. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายที่ตองมีการ
เคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องตามระยะเวลาที่กําหนดโดยที่คอย ๆ เพิ่มความรุนแรงของการออก
กําลังกายขึ้นและคอย ๆ ลดความรุนแรงลง เปนการออกกําลังกายที่มีปริมาณการใชออกซิเจน
เพิ่มขึ้นเปนผลใหระบบไหลเวียนเวียนเลือด และระบบหายใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพโดยทั่วไป
จะใชเวลาอยางนอย 20 นาที ขึ้นไปและไมเกิน 90 นาที ในแตละครั้งประกอบดวย ชวงอบอุน
รางกาย (warm up) ชวงออกกําลังกาย (exercise session) และชวยผอนคลาย (cool down) โดย
ปฏิบัติอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห กิจกรรมการออกกําลังกายชนิดนี้ ไดแก การเดิน การวิ่งเหยาะ 
การวายน้ํา รวมทั้งการออกกําลังกายที่ทําซ้ํา ๆ ดวยการยืด (stretching) กลามเนื้อและเอ็นยึดไดแก 
โยคะ การรํามวยจีนแบบไทชิ ไทเก็ก จี้กง (ถนอมขวัญ, 2541) 
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 4. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิค (anaerobic) เปนการออกกําลังกายที่มีการใช
ออกซิเจนอยางไมสม่ําเสมอหรือมีการใชออกซิเจนแตในปริมาณนอยอาจใชออกซิเจนในปริมาณ
มากเปนชวง ๆ การออกกําลังกายชนิดนี้ ไดแก การวิ่งเร็วระยะส้ัน เชน การเลนฟุตบอล เทนนิส 
แบดมินตัน ซ่ึงตองใชแรงมากทําใหหัวใจและปอดทํางานไดมากขึ้นกอใหเกิดอันตรายตอผูที่เปน
โรคหัวใจและผูสูงอายุ 
 
 ในการศึกษาครั้งนี้พฤติกรรมการออกกําลังกายจะหมายถึงการออกกําลังกายทุกประเภทที่
ผูสูงอายุปฏิบัติและจะพิจารณาระดับของการออกกําลังกายเปนสําคัญ 
 
หลักการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 
 กอนที่ผูสูงอายุจะเริ่มตนออกกําลังกายหรือเขารวมโครงการออกกําลังกาย ควรไดรับการ
ตรวจสภาพรางกายทั่ว ๆไปกอน เพื่อจะไดนําผลการตรวจรางกาย มาเปนแนวทางในการเลือก
วิธีการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละคนควรตรวจประสิทธิภาพของหัวใจ
และความแข็งแรงของปอดดวย โดยหลักการออกกําลังกายในผูสูงอายุมีดังนี้ซ่ึง (วีรจิต, 2540) 
 
 1. ควรออกกําลังกายในหมูเพื่อนวยัเดยีวกนั 
 
 2. ควรออกกําลังกายขณะทองวางหรือกอนอาหาร 
 

3. เลือกประเภทของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพกายของผูสูงอายุ 
 

 4. ประเภทของการออกกําลังกาย ไมควรเปลี่ยนจังหวะการเคลื่อนไหวกระทนัหนั 
 
 5. เปนการออกกําลังกายที่ทาํไปเรื่อย ๆ ชา ๆ คอยทําคอยไป ไมใชความเร็วสูง 
 
 6. ตองไมหนักมากถึงกับตองใชความอดทน หรือใชพลังแรงของกลามเนื้อมากเกินไป 
 
 7. ไมมีการกลัน้ลมหายใจ โดยเฉพาะผูที่มคีวามดันโลหติสูง 
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 8. อาศัยความอดทนใชเวลานานดีกวา 
 
 9. หลีกเลี่ยงการแขงขันหรือการพนัน 
 
 10. ควรออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมควรทํา ๆ หยุด ๆ ถารางกายแข็งแรงขึ้น ควรเพิ่ม
ระดับการออกกําลังกายใหสูงขึ้นจนกระทัง่รางกายแข็งแรงดีแลว ใหรักษาความแข็งแรงไวใหคงที่
ตลอดไป 
 
 11. ควรหยุดออกกําลังกาย เมื่อรูสึกใจเตนแรง มึนเวยีนศรีษะ หูอ้ือ ลมออกหู ตามัว หายใจ
ขัด หายใจไมทัน หอบ ใจสั่น 
 
 12. สังเกตดวูาหลังออกกําลังกายแลวรูสึกกระปรี้กระเปรา แสดงวาการออกกําลังกายนัน้
เหมาะสม ถารูสึกออนเพลียผิดปกติแสดงวาการออกกําลังกายนั้นมากไป 
 
 13. ความแรง = ความหนัก = ความนาน = ความพอดี คือ เหนื่อยหายใจแรงขึ้น ขณะออก
กําลังกายถารูสึกเหนื่อยมาก ควรหยุดหรือลดความหนกัลง เล็กนอยหรือชีพจรไมควรเกิน 120 คร้ัง/
ตอนาที (หรือ 180-อาย)ุ 
 
 วิธีคํานวณการเตนของหัวใจแบบคราว ๆ ในการออกกําลังกาย โดยใชสูตรประมาณ 70% 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (maximum heart rate) ซ่ึงอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดจะ
แตกตางกันตามอายุเมื่ออายุมากขึ้น อัตราการเตนสูงสุดจะลดลง อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดหาได
จาก 220-อายุ ดังนั้น ถาผูสูงอายุมีอายุ 60 ป คาอัตราเตนของหัวใจที่เหมาะ กับการออกกําลังกาย
คํานวณไดโดยประมาณ ดังนี้   
 

(220-60)   x 70/100 = 112 คร้ัง 
 
 การสงเสริมการออกกําลังกายในผูสูงอายุควรคํานึงถึงประโยชนที่ผูสูงอายุจะไดรับความ
ปลอดภัย สูญเสียคาใชจายนอยรวมทั้งเปนการจูงใจใหผูสูงอายุปฏิบัติอยางตอเนื่อง (รุงทิวา, 2542) 
การออกกําลังกายตองมีลักษณะเหมาะสมและสอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุ กอนการ
ออกกําลังกายควรไดรับการทดสอบความสามารถในการออกกําลังกาย (exercise stress test) กอน 
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โดยผูที่รับการทดสอบจะปนจักรยานอยูกับที่หรือเดินบนลอเล่ือนกล (treadmill) ขณะที่ปนจักรยาน
อยูกับที่หรือเดินบนลอเล่ือนกลนั้นกราฟแสดงการทํางานของหัวใจ ความดันโลหิตและจํานวน
ออกซิเจนที่ใชในการออกกําลังกายจะถูกบันทึก โดยใหผูทําการทดสอบเริ่มออกกําลังกายในระดับ
ต่ําสุดกอนแลวจึงเพิ่มระดับงานทุก ๆ 1 นาที จนกระทั่งถึงระดับที่ผูออกกําลังกายไมสามารถออก
กําลังกายตอไปไดจึงหยุดการทดสอบ ซ่ึงการทดสอบโดยวิธีนี้สามารถกําหนดโปรแกรมไดโดยที่
การทดสอบจะอยูในระดับที่ปลอดภัยแกผูรับการทดสอบ (วิชิต, 2538) ผลจากการทดสอบจะทําให
ทราบวาผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดในความรุนแรงระดับใด ขอเสนอแนะการออกกําลังกายที่
กําหนดโดยวิทยาลัยกีฬาเวชศาสตรแหงสหรัฐอเมริกา (ACSM, 1995) และสถาบันสุขภาพของ
สหรัฐอเมริกา โดยอาศัยหลักเกณฑ ฟท (FITT) มีองคประกอบของการออกกําลังกายดังตอไปนี้ 
 
 1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (frequency of exercise: F) เปนการกําหนดจํานวนครั้ง
ในการออกกําลังกายตามขอเสนอแนะเดิมประมาณ 3-5 คร้ังตอสัปดาหและจะตองทําอยาง
สม่ําเสมอตอเนื่องกัน เวนหางไมมากเกินกวา 2 วัน สําหรับขอเสนอแนะใหมเนนการออกกําลังกาย
บอยมากที่สุดเทาที่จะทําไดและแนะนําใหทําทุกวัน 
 
 2. ความหนักเบาในการออกกําลังกาย (intensity of exercise: I) เปนการกําหนดขีด
ความสามารถในการออกกําลังกาย ควรมีความหนักเบาของการออกกําลังกายอยางพอเหมาะ  ใน
ขอเสนอแนะเดิมประมาณรอยละ 65-80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดซึ่งสามารถคิดไดจาก 
220- อายุ เปนอัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายซึ่งใชการประมาณ และสามารถคํานวณไดจาก
การเทียบการใชพลังงานวาเปนกี่เทาของอัตราการใชพลังงานขณะพัก (basal metabolic rate) และ
บอกถึงอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดในขณะออกกําลังกายไดโดยมีหนวยวัดเปนเมทส  Mets (1 Met 
= อัตราการใชออกซิเจน 3.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) สําหรับขอเสนอแนะใหมแนะนําวาความ
หนักเบาในการออกกําลังกายของผูสูงอายุควรอยูในระดับปานกลาง (moderate intensity) ซ่ึงมีคา 3-
6 Mets สําหรับผูสูงอายุที่มีอายุนอยกวาหรือเทากับ 75 ป ความหนักเบาในการออกกําลังกายไมเกิน 
7 Mets และในผูสูงอายุที่มีอายุมากกวา 75 ป เวชศาสตรแหงสหรัฐอเมริกา (ACSM, 1991) ไดให
ขอเสนอแนะวาความหนักเบาในการออกกําลังกายที่ระดับปานกลางและถึงระดับอัตราการเตนของ
หัวใจที่เปนเปาหมายของบุคคลนั้น สามารถประเมินไดจากความรูสึกเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้นไม
สามารถออกกําลังกายไดตอไปอีกและไมมีอาการของการแนนหนาอก หรือหายใจขัด นอกจากนี้
อาจใชวิธีการทดสอบการพูด (talk test) ซึ่งจะทดสอบโดยการใหพูดคุยในขณะที่ออกกําลังกายถา
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ไมสามารถพูดคุยไดแสดงวาเหนื่อยมากถึงระดับที่ควรหยุดออกกําลังกายและถึงระดับอัตราการเตน
ของหัวใจที่เปนเปาหมายของบุคคลนั้น 
 
 3. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (time or duration of exercise: T) เปนชวงเวลายาวนาน
ในการออกกําลังกายแตละคร้ังโดยทั่วไป ควรอยูระหวาง 15-40 นาที ตามขอเสนอแนะเดิมตองใช
เวลาอยางนอย 20 นาทีขึ้นไปมีความตอเนื่องอยางเพียงพอ และในการออกกําลังกายเพื่อความอดทน
ของปอดและหัวใจ ควรใชเวลาอยางนอย 30 นาที สําหรับขอเสนอแนะใหมแนะนําวาระยะเวลาใน
การออกกําลังกายนั้นไมจําเปนตองทําอยางตอเนื่องในเวลา 30 นาที แตควรออกกําลังกาย  30 นาที
ภายใน 1 วัน ซ่ึงขอเสนอแนะใหมนี้อยูภายใตการสรุปที่วาประโยชนที่จะเกิดขึ้นกับสุขภาพนั้นเกิด
จากผลรวมของการทํากิจกรรมการออกกําลังกาย ซึ่งบุคคลไดปฏิบัติสะสมมาและการออกกําลังกาย
แบบที่คอย ๆ ทําสะสมเพิ่มพูนขึ้นเรื่อย ๆ นั้นมีความสําคัญและเกิดประโยชนตอรางกายมากเทาๆ 
กับการออกกําลังกายอยางมีแบบแผน ในแตละครั้งของการออกกําลังกายจะประกอบดวย 3 ระยะ    
มานพ (2538), ACSM (1995), Huddleston (1998)  ดังนี้ 
 
  3.1 ระยะอบอุนรางกาย (warm-up phase) เปนการเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับ
การออกกําลังกายในขั้นตอนตอไป โดยทําใหการประสานงานระหวางกลามเนื้อดีขึ้น การ
เคลื่อนไหวขอตาง ๆ ไดคลองตัวขึ้น ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที ในการอบอุนรางกาย
จําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิ สภาพแวดลอม ถาอากาศรอนอาจใชเวลานอย ถาอากาศหนาวอาจใช
เวลามากขึ้น (พิชิต และคณะ, 2533) ลักษณะการออกกําลังกายที่ใชอบอุนรางกาย เชน การเดินชา ๆ 
การออกกําลังกายชนิดยืดกลามเนื้อตาง ๆ การอบอุนรางกายเปนการกระตุนใหรางกายไดรับรู
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่กําลังจะเกิดขึ้นรางกายมีการเตรียมตัว เตรียมพรอมสงผลใหเกิดการ
ประสานงานของสวนตาง ๆ ของรางกายอยางเหมาะสม เมื่อมีการออกกําลังกาย 
 
  3.2 ระยะบริหารรางกายหรือระยะออกกําลังกาย (exercise phase) เปนชวงเวลาของ
การออกกําลังกายซึ่งไมวาจะออกกําลังกายดวยวิธีใดควรตองเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละ
บุคคลและจะกอใหเกิดประโยชนแกรางกาย ชวยใหหัวใจและปอดมีประสิทธิภาพในการทํางาน
เพิ่มมากขึ้นระยะนี้จะใชเวลา 15-20 นาที 
 
  3.3 ระยะผอนคลาย (cool down phase) หลังการออกกําลังกาย จะมีการผอนคลาย
โดยใหออกกําลังกายเบา ๆ และชาลงเรื่อย ๆ เพื่อยืดกลามเนื้อ ปรับอุณหภูมิ การหายใจและความ 
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ตึงเครียดของรางกายใหกลับสูสภาวะปกติ อาจเปนการออกกําลังกายเบา ๆ เหมือนชวงการอบอุน
รางกาย ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที 
 
 4. ประเภทหรือชนิดของการออกกําลังกาย (type of exercise: T) ชนิดของการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมไดแก การออกกําลังกาย แบบแอโรบิค ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมหลายอยาง เชน การ
เดินเร็ว วิ่งเหยาะ รํามวยจีน การขี่จักรยานเที่ยวเลน ซ่ึงควรเลือกใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและ
ความสนใจในการออกกําลังกายชนิดนั้น ๆ และควรไดรับคําแนะนําการออกกําลังกายอยางถูกวิธี 
ตลอดจนไดรับการตรวจรางกายกอนการออกกําลังกาย 
 
 สําหรับขอเสนอแนะในการออกกําลังกายของผูสูงอายุนั้นวิทยาลัยกีฬาเวชศาสตรแหง
สหรัฐอเมริกาและสถาบันสุขภาพของสหรัฐอเมริกาแนะนําวาควรใชขอเสนอแนะพื้นฐานที่ใชได
ทั่วไปดังที่ไดกลาวมาแลวแตสามารถปรับใหเหมาะสมกับความตองการ และดีที่สุดสําหรับผูสูงอายุ 
โดยใหความสําคัญกับความหนักเบาในการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายเปนประจําทุกวันไม
จําเปนตองทําอยางตามแบบแผนแตควรคอย ๆ เร่ิมทําและทําอยางตอเนื่อง ควรเปนการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิคและถารูสึกเหนื่อย มีเหงื่อออกถือวาออกกําลังกายถึงระดับอัตราการเตนของหัวใจ
ที่เปนเปาหมาย หรือใชวิธีการประเมินดังที่ไดกลาวมา นอกจากนี้ May (1990) ไดใหคําแนะนําใน
การออกกําลังกายของผูสูงอายุเพื่อการมีสุขภาพดีโดยเนนความปลอดภัยใหทําตามความสามารถ 
เลือกรูปแบบใหเหมาะสมทําอยางชา ๆ มีชวงอบอุนรางกาย ชวงออกกําลังกาย ชวงผอนคลายและ
ตองทําสม่ําเสมออยางนอย 3-5 คร้ัง ตอสัปดาหใชเวลาอยางนอย 20-30 นาทีตอวัน  
 
 นอกจากนี้ ปฐมรัตน(2542) ยังไดเสนอแนะวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ           
ผูสูงอายุดังนี้ 
 
 1. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพปอดและหัวใจ ไดแก การออกกําลังกายแบบ    
แอโรบิค เปนการออกกําลังกายดวยความหนักปานกลางทําตอเนื่องกัน 30-40 นาทีโดยเริ่มจาก     
การอบอุนรางกายดวยการยืดกลามเนื้อ   แลวตอดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ทําตดิตอกนัจน
รางกายรูสึกเหนื่อยเหงื่อออกจึงคอย ๆ ผอนคลายรางกาย วิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีอยู
หลายวิธีควรเลือกใหเหมาะสมในผูสูงอายุแตละรายดังนี้ 
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  1.1 การเดิน เปนวิธีการสะดวกและงาย ควรเริ่มตนเดิมชา ๆ หรือยืดกลามเนื้อกอน
เพื่ออบอุนรางกาย แลวเดินตามปกติใหรางกายตื่นตัวแลวเร่ิมเดินใหเร็วขึ้นจนรูสึกเหนื่อย ชีพจรเตน
เร็วแลวจึงคอย ๆ เดินชาลงเพื่อผอนคลายรางกาย 
 
  1.2 การปนจักรยานอยูกับที่หรือปนจักรยานทั่วไป ใหคอย ๆ เริ่มปนชา ๆ แลวเพิ่ม
ความเร็วและแรงขึ้นจนรูสึกลา ชีพจรเตนเร็วแลวคอย ๆ ปนชาลงเพื่อผอนคลาย 
 
  1.3 การวิ่งเหยาะหรือการวิ่ง เนื่องจากวิธีนี้อาจทําใหหกลมเกิดอุบัติเหตุไดงาย และ
เกิดแรงกระแทกที่อาจสงผลเสียตอขอเขาและขอเทาของผูสูงอายุไดดังนั้นจึงควรใชในผูสูงอายุที่
แข็งแรงและเคยวิ่งเปนประจําเทานั้น 
 
  1.4 การวายน้ํา เปนวิธีการออกกําลังกายที่ดีเนื่องจากปลอดแรงกระแทกมีหลักการ
เชนเดียวกับการเดินแตผูสูงอายุสวนใหญไมนิยม 
 
  1.5 การเตนแอโรบิคในผูสูงอายุ ควรใชทาเตนที่แตกตางจากวัยหนุมสาวทาบริหาร
จะเลือกทาที่มุงเนนแกปญหาตาง ๆ ที่ผูสูงอายุมีอยู เชน ปวดเอว ปวดไหล ปวดเขา ซ่ึงจะมีทาทาง
แตกตางกันไป แตการเตนแอโรบิคที่เหมาะสม และปลอดภัยสําหรับผูสูงอายุควรเปน แบบแรง
กระแทกต่ําซึ่งเปนการเคลื่อนไหวในวงกวางมีการยกเขาสูงเทาขางใดขางหนึ่งอยูบนพื้นตลอดเวลา 
จะไมมีการกระโดด การวิ่ง การเตะเทาสูง เทาจะไมลอยจากพื้นพรอมกันทั้งสองเทา การกาวเทาจะ
กาวยาวหรือเปนการแบบปลอดแรงกระแทกคือ พยายามลดแรงกระแทกใหนอยลงแตมีการ
เคลื่อนไหวท่ีสมบูรณ นิ่มนวล มีจุดหมายที่แนนอน ใชการยอตัวลง ยืดตัวขึ้น รวมทั้งเขยงปลายเทา
แทนการวิ่งเหยาะ และการกระโดด การเตน ปจจุบันการเตนแอโรบิคกําลังเปนที่นิยมและสามารถ
ฝกไดตามความชอบ และความเหมาะสมในแตละบุคคล การเตนแบบปลอดแรงกระแทกมี 6 แบบ 
ไดแก โมเดิลดานซ ศิลปปองกันตัว ไทเก็ก โยคะ บัลเลต และแจสดานซ   (ถนอมขวัญ, 2541) ส่ิงที่
พึงระวังในการออกกําลังกายแบบแอโรบิคผูสูงอายุควรไดรับการตรวจรางกายจากแพทยกอนออก
กําลังกายและควรปรึกษาแพทยเกี่ยวกับโปรแกรมการออกกําลังกายที่ตองการปฏิบัติ เพื่อความ
เหมาะสมและปองกันการเกิดอันตราย นอกจากนี้ควรเลือกใชรองเทาที่เหมาะสมเนื่องจากการออก
กําลังกายบางทาอาจมีแรงกระแทก จึงใครใชรองเทาที่มีวัตถุกันแรงกระแทกเพื่อปองกันการบาดเจบ็
ที่ขอเทา 
 



 29

 2. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุนและการผอนคลาย วิธีการออกกําลังกายแบบนี้
มีจุดมุงหมายเพื่อยืดกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ เพิ่มความยืดหยุนคลองตัวสงผลตอการเคลื่อนไหว 
ชวยในการทรงตัว โดยการยืดดวยตนเองหรือผูอ่ืนชวยยืดให เชน การบริหารรางกายแบบยืดเหยียด 
ดวยทาทางที่เรียกวากายบริหาร หรือ การรํามวยจีน ส่ิงที่พึงระวังคือตองพยายามยืดกลามเนื้ออยาง
ชาๆ จนรูสึกตึงโดยไมรูสึกเจ็บเมื่อถึงจุดที่เร่ิมจะเจ็บใหยืดกลามเนื้อคางไวแลวผอนคลายกลับสูทาเดิม 
 
 3. การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มพลังหรือความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ 
 
  3.1 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีจุดมุงหมายเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหผูสูงอายุสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดดีขึ้นวิธีการที่ใชไดแก 
 
   3.1.1 วิธีการออกกําลังกายทีใ่ชทาบริหารโดยไมใชอุปกรณชวยแตสามารถทําได 
ดวยตนเองเนนการเคลื่อนไหวของขอตอเปนหลัก เชน การบริหารสวนศีรษะใชทากมเงย เอียงหมุน
คอ การบริหารแขนใชทาเหยียดแขน กางและหุบแขน หมุนเขาหรือหมุนออก เปนตน การบริหาร
สวนลําตัวใชทากมเงย เอียงดานขาง หมุนตัว ส่ิงที่พึงระวังเกี่ยวกับทาที่ใชบริหาร เชน ในผูสูงอายุ
บางรายที่มีปญหาเกี่ยวกับการทรงตัว สายตา ควรใชทานั่ง ทานอนมากกวาทายืน ทาที่บริหารไม
ควรเร็วเกินไปและตองไมมีการออกแรงในการเหวี่ยงเพราะอาจเกิดการบาดเจ็บฉีกขาดของ
กลามเนื้อขอตอตาง ๆ ได 
 
   3.1.2 วิธีการออกกําลังกายโดยมีอุปกรณชวย เชน น้ําหนัก ถุงทราย น้ําหนกัตัว
ของผูออกกําลังกายเอง มีแรงพยุงแรงตานจากผูอ่ืนหรืออาศยัแรงเสริมจากอุปกรณ (active assitance 
exercise) การออกกําลังกายแบบนีจ้ะใชในผูสูงอายุที่มปีญหาความออนแรงของกลามเนื้อซ่ึงตอง
อาศัยอุปกรณ เชน ถุงน้ําหนกั ส่ิงที่พึงระวงั ไมควรใหผูสูงอายุไดรับการเสริมแรงมากเกินไป อาจ
ทําใหเกดิแรงกดบริเวณขอตอทําใหเกดิความเจ็บปวดไดและควรระวังอุบัติเหตุอุปกรณหลนทับเกดิ
การบาดเจ็บได 
 
  การออกกําลังกายโดยใชแรงตานจากภายนอกมาตานการเคลื่อนไหว (active resistance 
exercise) เชน การยกน้ําหนักการตานแรงจากมือผูอ่ืน วิธีนี้จะเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดี 
แตควรระวังโดยการออกกําลังกายอยางมีขั้นตอนคอย ๆ ออกกําลังกายอยางไมหักโหม ควรเริ่มตน
เพียงเล็กนอย 10-15 คร้ัง แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้น ควรทําอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง จึงจะไดผลดี ส่ิงที่
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พึงระวัง ผูสูงอายุควรไดรับการตรวจประเมินรางกายจากแพทยกอนออกกําลังกายเพื่อใหไดรับ     
คําแนะนําที่ถูกตองและการออกกําลังกายวิธีนี้อาจทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น จึงไมเหมาะกับ
ผูสูงอายุที่มีโรคความดันโลหิตสูงอยูแลว ในการออกกําลังกายวิธีนี้ไมควรหดเกร็งกลามเนื้อคางไว
นานๆ อาจทําใหการไหลเวียนโลหิตไมดีสงผลใหเลือดไปเลี้ยงสมองไดนอยลงเกิดอาการมึนงงและ
หมดสติได 
 
  3.2 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อ การออกกําลังกายวิธีนี้จะ
สงเสริมความอดทนของกลามเนื้อและเพิ่มความคงทนในการทํากิจกรรมตาง ๆ วิธีการออกกําลังกาย
อาจใชทาบริหารเชนเดียวกับการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแตใชแรง
ตานทานในขนาดปานกลางแลวคอย ๆ เพิ่มจํานวนขึ้นจาก 5 ครั้ง จนถึง 20 คร้ัง โดยไมเพิ่มแรง
ตานทาน การออกกําลังกายวิธีนี้ เหมาะสําหรับผูสูงอายุจะชวยใหรางกายทํางานไดนานขึ้น 
โดยเฉพาะในกลามเนื้อมัดใหญ เชน กลามเนื้อบริเวณขา ลําตัว ส่ิงที่พึงระวังไมควรทําอยางหักโหม 
 
ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ
 
 ประโยชนของการออกกําลังกายตอผูสูงอายุขึ้นกับประเภทของการออกกําลังกาย การออก
กําลังกายอยางเหมาะสมตาม ความถี่ ความหนักเบา และชวงเวลาตามที่กําหนดอยางสม่ําเสมอจะ
กอใหเกิดผลตอสภาพรางกาย จิตใจ และสังคมดังนี้  
 
 ดานรางกาย 
 
 1. ระบบกระดูกและกลามเนื้อการออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้นมีกําลัง
เพิ่มขึ้นสามารถทํางานไดนาน มีความอดทนตอการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น วิจิตร (2535), Kirkendal 
and Garrett (1998 ), Schikle (1991) จากการศึกษาของ Tsutsumi (1997) พบวา ผูสูงอายุเมื่อไดเขา
รวมโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรง (strength training) ของรางกายในระยะเวลา 
12 สัปดาห ซ่ึงมีทั้งโปรแกรมการออกกําลังกาย เพื่อฝกความแข็งแรงชนิดที่มีระดับการออกกําลัง
กายสูง (high intensity strength) ระดับการออกกําลังกายต่ํา (low intensity strength) ทั้ง 2 โปรแกรม
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อของผูสูงอายุไดรอยละ 38.6 และการศึกษาของ ลัดดา  
(2538) เกี่ยวผลของการออกกําลังกายแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อหลัง ที่มีประสิทธิภาพของ
กระดูกสันหลังในผูสูงอายุเปนเวลา 4 สัปดาหพบวา ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของกระดูกสัน
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หลังในทา กมหลัง แอนหลัง เอียงซายและเอียงขวาเพิ่มมากขึ้น สอดคลองกับการศึกษาของ 
Girouard and Hurley (1998) ที่พบวาการออกกําลังกาย แบบฝกความยืดหยุน (flexibility training) 
ในผูสูงอายุเปนเวลา 10 สัปดาห ทําใหการเคลื่อนไหวของขอบริเวณไหลดีขึ้น นอกจากนี้การออก
กําลังกายชนิดฝกความแข็งแรงจะชวยเพิ่มความหนาแนนของกระดูกได Hughes et al. (1995) ได
กลาวไววา ในผูสูงอายุที่มีอายุ 65 ปขึ้นไป ซ่ึงมักพบวามีปญหาเกี่ยวกับโรคกระดูกพรุน และโรคขอ
อักเสบ พบวา การออกกําลังกายจะชวยลดการเสื่อมของกระดูกได (Hawranik, 1991 ) การออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอชวยใหกระดูกมีความหนาและแข็งแรงขึ้นกวาเดิมโดยเฉพาะบริเวณที่มกีลามเนือ้
เกาะและบริเวณขอตอตาง ๆ ทําใหเคลื่อนไหวไดคลองตัวขึ้นมีความสมดุลของการทรงตัวมากขึ้น 
ชวยทําใหบุคลิกภาพทาทางดีขึ้น (Ross and Presswalla,  1998) 
 
 2. ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต การออกกําลังกายทําใหเกิดการเพิ่มอัตราการใช
ออกซิเจนทําใหปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจในแตละครั้งเพิ่มขึ้นปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 
นาที เพิ่มขึ้นไดรอยละ 10-15 การออกกําลังกายที่จะกอใหเกิดผลดีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด
นั้นตองทําใหอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดอยูระหวาง 65-80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
(ACSM, 1995) จะชวยใหมีประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนกาซ รางกายมีการใชออกซิเจนได
เพียงพอเพิ่มการสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงยังเนื้อเยื่อทั่วรางกาย เพิ่มการนําออกซิเจนในเสนเลือดทําให
โอกาสการเกิดโรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือดลดลงเมื่อออกกําลังกาย  Powell et al.  (1987)  
  

จากการศึกษาของ Robergs and Roberts (1997) พบวา การออกกําลังกายของผูสูงอายุ
โดยการเดินตามโปรแกรม 5 คร้ังตอสัปดาห คร้ังละ 30-40 นาที โดยมีความหนักของการเดินรอยละ 
60 ของอัตราการเตนชีพจรสูงสุดแตไมเกิน 120 คร้ังตอนาที เปนเวลา 6 เดือนจะสามารถเพิ่ม
ความสามารถใชออกซิเจนในอัตราสูงสุดได (VO2max) รอยละ 12 และ หากเพิ่มความหนักของการ
ออกกําลังกายโดยใหอยูในรอยละ 75 ของอัตราการเตนชีพจรสูงสุดจะเพิ่มความสามารถในการใช
ออกซิเจนในอัตราสูงสุดไดถึงรอยละ 18 ซ่ึงความสามารถใชออกซิเจนในอัตราสูงสุดเปนตัวที่
แสดงถึงสมรรถนะของหัวใจและปอด การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องจะทําใหอัตรา
การเตนของหัวใจลดลงได ซ่ึงจะสงผลตอการลดระดับความดันโลหิตลง โดยเฉพาะในผูที่เปนโรค
ความดันโลหิตสูงจะสามารถลดความดันซิสโตลิคลงได 20 มิลลิเมตรปรอท และความดันได
แอสโตลิคลดลง 3-10 มิลลิเมตรปรอท Brown and Stubba (1983) จากการศึกษาของ Schaller 
(1996) ในกลุมผูสูงอายุ พบวา การรํามวยจีนในผูสูงอายุชวยลดความดันโลหิต ลดความดันซิสโต
ลิคไดรอยละ 406 และลดความดันไดแอสโตลิคไดรอยละ 3.6 ของกลุมตัวอยาง ซ่ึงสอดคลองกับ
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การศึกษาของสมพร และอมรรัตน (2541) เกี่ยวกับผลการใชวิธีการดูแลสุขภาพทางเลือกแบบจีน 
(รํามวยจีนแบบชี่กง) ตอความเครียดและความดันโลหิตในผูปวยความดันโลหิตสูงไมทราบสาเหตุ
ซ่ึงมีอายุระหวาง 30-70 ป ในระยะเวลา 3 เดือน พบวา ผูปวยมีความดันโลหิตลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 
 3. ระบบหายใจ การออกกําลังกายมีผลใหทรวงอกขยายกลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการ
หายใจมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้นโดยเฉพาะกระบังลม และกลามเนื้อระหวางซี่โครง ปริมาณอากาศ
หายใจเขาหรือออกแตละครั้งเพิ่มขึ้น อัตราการหายใจชาลง ความลึกของการหายใจเพิ่มขึ้น การ
แลกเปลี่ยนกาซและการระบายอากาศของปอดมีประสิทธิภาพดีเพิ่มขึ้น เพิ่มความอดทนและ
ความสามารถในการปฏิบัติ กิจกรรมหรือออกกําลังกายไดนานขึ้น จากการศึกษาของ Babcock et al. 
(1994) พบวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิคชนิดฝกความอดทนในผูสูงอายุชายเปนระยะเวลา 6 
เดือน ทําใหผูสูงอายุมีการแลกเปลี่ยนกาซเพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับในผูปวยโรค
หอบหืดการออกกําลังกายจะชวยลดอาการหอบชวยใหรางกายมีความอดทนในการทํากิจกรรม
ตางๆ ชวยควบคุมการหายใจไดดีขึ้น (มานพ, 2538) 
 
 4. การเผาผลาญสารอาหารและควบคุมอุณหภูมิ การออกกําลังกายจะชวยใหการเผาผลาญ
สารอาหารในรางกายเพิ่มมากขึ้นประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อดีขึ้นสามารถรับออกซิเจน
ไดมากขึ้น สารอาหารมาเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้น รวมทั้งสารเรงปฏิกิริยาการเผาผลาญสารอาหารทํา
ใหมีการสะสมอาหารที่เปนแหลงพลังงาน เกิดพลังงานมากขึ้นและเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปยัง
เนื้อเยื่อตาง ๆ ของรางกายดีขึ้น อุณหภูมิในรางกายสูงขึ้น ผูสูงอายุจะเกิดความรูสึกอบอุนภายหลัง
การออกกําลังกายและมีการะบายความรอนจากการเพิ่มการระเหยของเหงื่อ การออกกําลังกายจะ
ชวยใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น 
 
 5. ระบบประสาท  การออกกําลังกายทําใหสมองทํางานเพิ่มขึ้น ระบบประสาทอัตโนมัติ
ทํางานไดดีขึ้น เนื่องจากการออกกําลังกายจะกระตุนใหตอมหมวกไตหลั่งอดรีนาลีนหรือนอรอดรีนาลีน 
ออกมา ซ่ึงสารนี้จะกระตุนใหระบบประสาทอัตโนมัติทั้งซิมพาเทติคและพาราซิมพาเทติคให
ทํางานไดสมดุลกัน และการออกกําลังกายยังทําใหความคิด ความจํา และแบบแผนการนอนหลับดี
ขึ้น การออกกําลังกายที่มีความรุนแรงขนาดปานกลางแบบฝกความอดทนโดยใชการออกกําลังกาย
ชนิดแรงกระแทกต่ํา เชน การเดินเร็ว 30-40 นาที 4 คร้ังตอสัปดาหเปนเวลา 16 สัปดาหสามารถชวย
ใหผูสูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น (King et al. 1997) 
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 6. ระบบตอมไรทอ การออกกําลังกายจะกระตุนการทํางานของตอมไรทอ โดยเฉพาะ
ตอมหมวกไต โดยทําใหตอมหมวกไตขยายใหญขึ้นทําใหหล่ังแคททีโคนามีนซึ่งประกอบดวยอดรี
นารีน และนอรอดรีนารีน และ กลูคากอน (glucagon) เพิ่มขึ้น ซ่ึงทําใหอินซูลินในกระแสเลือดลด
ระดับลงแตก็สามารถไปสูกลามเนื้ออยางเพียงพอและออกฤทธิ์ไดดีขึ้น ทําใหระดับของน้ําตาลใน
กระแสเลือดลดต่ําลง นอกจากนี้ในขณะออกกําลังกาย ชวงสั้น ๆ ฮอรโมนสงเสริมการเจริญเติบโต 
และคอรติซอลจะเพิ่มขึ้นเล็กนอย ซ่ึงจะชวยในการสลายไขมัน ลดการใชกลูโคสที่เนื้อเพิ่มการสราง
กลูโคสที่ตับ เมื่อออกกําลังกายเปนเวลานานขึ้นปริมาณเลือดมาเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้นมีการเผา
ผลาญสารอาหารเพิ่มขึ้นจาก กลัยโคเจน กลูโคสในเลือด และในตับ กรดไขมันอิสระซึ่งมีผลทําให
เกิดกลูโคสในเลือดต่ําลงได จากผลการวิจัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ชนิดแรง
กระแทกต่ําเปนเวลา 30 นาที การออกกําลังกายชนิดปลอดแรงกระแทก โดยการยอตัวลง ยืดตัวขึ้น 
และเขยงปลายเทาเปนเวลา 40 นาที และการออกกําลังกายชนิดผสมผสานเปนเวลา 70 นาที ใน
ผูสูงอายุพบวา ทําใหสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น ไขมันในเลือดลดลงและฮอรโมนเพศเพิ่มขึ้นทั้ง
เพศหญิงและเพศชาย (ถนอมขวัญ  และคณะ,  2537) 
 
 7. ระบบทางเดินอาหาร การออกกําลังกายมีผลชวยกระตุนใหมีการเคลื่อนไหวของลําไส
ไดดีขึ้นลดการเกิดอาการทองผูก และชวยลดปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหารได
และยังชวยลดการเกิดนิ่วจากโคเลสเตอรอล 
 
 8. ระบบภูมิคุมกัน การออกกําลังกายมีผลตอการทํางานของระบบภูมิคุมกันรางกาย โดย
ชวยกระตุนการสรางภูมิคุมกันของรางกาย (Mazzco, 1994) จากการศึกษาของ Woods et al. (1999) 
พบวา การฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิคขนาดปานกลางเปนระยะเวลา 6 เดือนในผูสูงอายุที่มี
ขอจํากัดในการทํากิจกรรมชวยกระตุนภูมิคุมกันของรางกายโดยการเพิ่มจํานวนของเซลล 
 
 ดานจิตใจ 
 
 การออกกําลังกายชวยใหรูสึกเบิกบานมีความสุข กระปรี้กระเปรา ภายหลังการออกกําลัง
กายประมาณ15 นาทีขึ้นไปเนื่องจากตอมใตสมองมีการหลั่งสารจําพวกเอ็นดอรฟนส (endorphines) 
ซ่ึงมีลักษณะคลายมอรฟนเพิ่มมากขึ้นทําใหรูสึกผอนคลาย ชวยลดความตึงเครียดทางอารมณ ลด
ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศรา วิภาวี (2533) Butler et al. (1988) นอกจากนี้จากการศึกษาของ 
Sobczak(1997)เกี่ยวกับการออกกําลังการประกอบเสียงเพลงในผูสูงอายุที่พักอยูในสถานดูแล
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คนชราเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา ผูสูงอายุรูสึกผอนคลาย เพลิดเพลิน เห็นคุณคาในตนเองมากขึ้น 
และจากการที่ผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน ไมแยกตัว สามารถอยูในสังคมอยางมีความสุขจะชวย
ใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น Buchner (1997),  Pate et al. (1995)  Shephard (1993) 
 
 จากที่กลาวมาแลวสรุปไดวาการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับคนทุกวัย โดยเฉพาะใน
วัยผูสูงอายุ เปรียบไดเสมือนกับยาอายุวัฒนะ เพราะการออกกําลังกายที่ถูกตองและกระทําอยาง
สม่ําเสมอ จะสามารถชะลอความเสื่อมของรางกายไดอยางดีที่สุด รวมทั้งเสริมสรางสมรรถภาพ 
ทางกาย โดยทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทุกระบบของรางกายไปในทางที่ดีขึ้น นอกจากนี้การออก
กําลังกายยังชวยเปล่ียนแปลงภาพลักษณ และทัศนคติตอชีวิตในทางที่ดีขึ้นและในขณะออกกําลัง
กายเปนกลุมก็ชวยลดความรูสึกอยูตามลําพังเกิดความภาคภูมิใจและมีคุณคาอีกทั้งยังชวยลดความ
ตึงเครียดทางอารมณตลอดจนทําใหเกิดความรูสึกสบายใจ 
 

การออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 
 
ประวัติความเปนมาของการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 
 

ในปพุทธศักราช  1070  ซ่ึงตรงกับรัชสมัยราชวงศเหลียง  พระสังฆราชปรินายกโพธิธรรม
ชาวอินเดีย  หรือ  ที่ชาวจีนเรียกวา  “ตา โม  (TA MO)  ไดเดินทางมายังประเทศจีนและปกหลัก
เผยแพรพระพุทธศาสนาที่นั่นเปนเวลาหลายสิบป   ซ่ึงกอนหนานี้ทานไดเนนถึงความสําคัญของ
รางกาย  อันไดแกพลังและทาทางของรางกายที่เหมาะสมในการฝกสมาธินั้น  เพราะคนสวนใหญ     
จะเนนแตการฝกจิตโดยละเลยรางกาย  ดังนั้นครั้งหนึ่งในระหวางการเทศนาและการทําสมาธิ ทาน
พบพระสงฆหลายรูปมีสุขภาพออนแอ และบางรูปถึงกับนอนหลับไปดวยความเมื่อยลา  ออนเพลีย  
พระปรมาจารย  ตาโม  จึงไดช้ีใหเห็นวา  “รางกายที่แข็งแรงเทานั้นจึงจะยืนหยัดฝกจิตบําเพ็ญธรรม
ไดสําเร็จ”   ทานปรมาจารย  ตาโม  จึงไดคิดคนทาบริหารรางกาย  สําหรับพระสงฆในตอนเชาเพื่อ 
สงเสริม    สุขภาพและบันทึกไวเปนคัมภีร  3  เลม  ไดแก 

 
1. คัมภีร  อ้ี  จิน  จิง  คือ  วิชาเปลี่ยนเสนเอ็น 
 
2. คัมภีร  สี  สุย  จิง  คือ  วิชาชําระไขกระดูกใหสะอาด 
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3. คัมภีร  ปา  หลัว  ฮ่ัก  โสว  คือ  เพลงมวยฝามือสิบแปดอรหันต   และคัมภีร  อ้ี  จิน  จิง  
เปนหนึ่งในคัมภีรอันลํ้าคาของพระโพธิธรรม  (ตา  โม  อ้ี  จิน  จง)  ซ่ึงไดการบริหารกายแกวงแขน
บําบัดโรค 
 
หลักสําคัญพื้นฐานของออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 

 
 1.  ยืนตรง เทาทัง้สองขางแยกออกจากกนั หางเทาชวงกวางของชวงไหล (ดูภาพประกอบ 
ภาพผนวก ค1) 
 
 2.  ปลอยมือทั้งสองลงตามธรรมชาติ อยาเกร็ง ใหนิ้วมือชิดกันขางหลัง (ดูภาพประกอบ 
ภาพผนวก ค2) 
 
 3.  ทองนอยหดเขา เอวตั้งตรง เหยียดหลัง ผอนคลายกระดูกลําคอ ศีรษะและปากควร
ปลอยไปตามธรรมชาต ิ(ดูภาพประกอบ ภาพผนวก ค3) 

             
 4.  จิกปลายนิ้วเทายึดเกาะพื้น สวนสนเทาก็ใหออกแรงเหยียบลงบนพื้นใหแนน ใหแรงจน
รูสึกวากลามเนื้อที่โคนเทาและทองตึง ๆ (ดูภาพประกอบ ภาพผนวก ค4) 

 
          5. สายตาทั้งสองขาง ควรมองตรงไปยังจุดใดจุดหนึ่งแลวมองอยูที่เปาหมายนั้นจุดเดียว
สลัดความกังวลหรือความคิดฟุงซานตาง ๆ ออกใหหมด ใหจุดสนใจความรูสึกมารวมอยูที่เทา    
เทานั้น             
 
 6.  การแกวงแขน  ยกมือแกวงแขนไปขางหนาอยางเบา ๆ  ซ่ึงตรงกับคําวา “วางและเบา”  
แกวงแขนไปขางหนาไมตองออกแรง  ความสูงของแขนที่แกวงไปพยายามใหอยูระดับที่เปนไปตาม
ธรรมชาติ  ไมตองฝนใหสูงเกินไป  คือ  ใหทํามุมกับลําตัวประมาณ  30  องศา  แลวตั้งสมาธินับ 
หนึ่ง…สอง…สาม…ไปเรื่อย ๆในขณะเดียวกันก็ตองระวังอยาลืมออกแรงสนเทาและลําแขนดวย
เมื่อมือหอยตรงแลว  แกวงขึ้นไปขางหลังตองออกแรงมาก  ตรงกับที่วา  “ แนนหรือหนัก”  แกวงจน
รูสึกวากลามเนื้อสวนนั้นไมสามารถแกวงไดใหสูงไปกวานั้นอีก เวลาแกวงแขนไปขางหลังใหมี
ความสูงของแขนถึงลําตัวประมาณ  60 องศา (ดูภาพประกอบ ภาพผนวก  ค5) 
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ขั้นตอนการฝกออกกําลังกายโดยการแกวงแขน  
 

 1.  สวนบนปลอยใหวาง หมายถึง สวนของรางกาย คือ ควรปลอยใหวางเปลา อยาคิดฟุงซาน    
มีสมาธิแนวแน ควรทําอยางตั้งอกตั้งใจมีสติ 

 
              2. สวนลางควรใหแนน หมายถึง สวนลางของรางกายใตบั้นเอวลงไป ตองใหลมปราณ
สามารถเดินไดสะดวก เพื่อใหเกิดพลังสมบูรณ ฉะนั้นคําวา  “สวนบนวาง สวนลางแนน” จึงเปน
หลักสําคัญอยางยิ่งในการแกวงแขน ขณะทําการแกวงแขนหากไมสามารถเขาถึงจุดนี้ไดแลว ก็จะทํา
ใหไดผลนอยลงไป 

 
              3.  ศีรษะใหแขวนลอย หมายถึง ศีรษะจะตองปลอยสบาย ๆ ประหนึ่งวากําลังแขวนลอยไว
ในอากาศ กลามเนื้อบริเวณลําคอจะตองปลอยใหผอนคลายไมเกร็ง ไมควรโนมศีรษะไปขางหนา 
หรือหงายไปขางหลัง หรือเอียงไปขาง ๆ ตองมองตรงไมกมไมเงยหนา 

 
              4.  ปากปลอยใหเงียบสงบตามปกติ หมายถึง ไมควรหุบปากแนน หรืออาปากไปตาม
จังหวะที่ออกแรงแกวงแขน ไมควรใหปากอาตามใจชอบ ใหหุบปากเพียงเล็กนอย โดยผอนคลาย
กลามเนื้อ คือ ไมเมมริมฝปากจนแนน 

 
             5. ทรวงอกเหมือนปุยฝาย หมายถึง กลามเนื้อทุกสวนบนทรวงอกตองใหผอนคลายเปน
ธรรมชาติ เมื่อกลามเนื้อไมเกร็ง ก็จะออนนุมเหมือนปุยฝาย 
 
             6.  หลังยืดตรงใหตระหงาน หมายถึง ไมแอนหนาแอนหลัง หรือกมตัวจนหลังโกง ตอง
ปลอยแผนหลังใหยืดตรงตามธรรมชาติ 
 
 7.  บั้นเอวตั้งตรงเปนแกนเพลา หมายถึง บั้นเอวตองใหเหมือนเพลารถ ตองอยูในลักษณะ
ตรง  
              8.   ลําแขนแกวงไกว หมายถึง แกวงแขนทั้งสองขางไปมา ไดจังหวะอยางสม่ําเสมอ 
 
 9. ขอศอกปลอยใหลดต่ําตามธรรมชาติ หมายถึง ขณะที่แกวงแขนทั้งสองขางไปขางหนา 
และขางหลังนั้น  อยาใหแขนแข็งทื่อ ควรใหขอศอกงอเล็กนอยตามธรรมชาติ 
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       10. ขอมือปลอยใหหนักหนวง   หมายถึง   ขณะที่แกวงแขนทั้งสองขางนั้นควรผอนคลาย 
กลามเนื้อที่ขอมือ  เมื่อไมเกร็งแลวจะรูสึกคลายมือหนักเหมือนเปนลูกตุมถวงอยูปลายแขน 

 
 11. สองมือพายไปตามจังหวะแกวงแขน   หมายถึง   ขณะที่แกวงแขนนั้นฝามือดานในหัน 

ไปดานหลัง ทําทาคลายกับกําลังพายเรือ 
 
  12. ชวงทองปลอยตามสบาย หมายถึง เมื่อกลามเนื้อบริเวณชองทองถูกปลอยใหผอนคลาย 
แลวจะรูสึกวาแข็งแกรงขึ้น 
               
 13. ชวงขาผอนคลาย หมายถึง ขณะที่ยืนใหเทาทั้งสองแยกหางกันนั้นควรผอนคลาย
กลามเนื้อที่ชวงขา 
 

14. บั้นทายควรใหงอนข้ึนเล็กนอย  หมายถึง  ระหวางทํากายบริหารนั้น  ตองหดกน  คือ
ขมิบทวารหนัก คลายยกสูงหดหายเขาไปในลําไส 

 
15. สนเทายืนถวงน้ําหนักเสมือนกอนหิน หมายถึง การยืนดวยสนเทาที่มั่นคงยึดแนน

เหมือนกอนหินไมมีการสั่นคลอน 
 

16. ปลายนิ้วเทาทั้งสองขางตองงอจิกแนนกับพื้น  หมายถึง  ขณะที่ยืนนั้น  ปลายนิ้วเทาทั้ง 
สองขางขางตองงอจิกแนนกับพื้นเพื่อยึดใหมั่นคง  
 
ประโยชนของการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 

 
1.    การออกกําลังกายโดยการแกวงแขนชวยสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อแขน ไหล 

อก หนาทอง ตนขา  กลามเนื้อกระบังลมและทําใหรางกายมีลักษณะการทรงตัวที่ดี 
 
 2.  การออกกําลังกายโดยการแกวงแขนชวยทําใหระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
มีความแข็งแรงและมีอดทนมากยิ่งขึ้นสามารถนําเลือดไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆไดอยางมากขึ้น 
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 3.  การออกกําลังกายโดยการแกวงแขนชวยฟนฟูสมรรถภาพทางกายในผูปวยที่มีปญหา      
ขอไหลติด และกลามเนื้อไมแข็งแรง 
  
 4.  การออกกําลังกายโดยการแกวงแขนชวยลดอาการปวดเมื่อย เปนการเหยียดกลามเนื้อ 
และเสนเอ็นใหเกิดความผอนคลาย หายเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลากระปรี้กระเปราสดใสขึ้น  

 
 5.  การออกกําลังกายโดยการแกวงแขนชวยบําบัดโรคตาง ๆได เชน โรคหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง โรคที่เกี่ยวกับระบบไหลเวียนโลหิต โรคอัมพาต โรคหอบหืด 
 
 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   
 ความจุปอด และความออนตัวของหัวไหล 

 
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
 ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   (maximal oxygen consumption : VO2 max)   เปน
ความสามารถของรางกายที่จะนําออกซิเจนที่หายใจเขาไป  เพื่อสรางพลังงานในเซลลใหไดมาก 
ที่สุดในเวลา 1 นาที  ( Kent, 1998)  โดยอาศัยกระบวนการทางสรีรวิทยาที่ทํางานประสานสัมพันธ
กัน โดยเฉพาะอยางยิ่งการทําหนาที่ของระบบหัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด  และระบบกลามเนื้อ   
(เพ็ญพิมล, 2537)   ซ่ึงสอดคลองกับ  (จรวยพร, 2524)  ที่กลาววา ความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดมีความสัมพันธ กับขนาดของรางกาย  จํานวนกลามเนื้อ ความสามารถของระบบหัวใจ  ระบบ
ไหลเวียนเลือด และขบวนการเมตะบอลิซึมของเซลล ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดในแต
ละคนแตกตางกัน   โดยทั่วไปอาจมีคาระหวาง  40-50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/ นาที  ในขณะที่นักกีฬาที่
มีการฝกฝนและมีความอดทนสูงอาจมีคามากกวา 50-80 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และโดยธรรมชาติ
ผูหญิงจะมีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดต่ํากวาผูชายประมาณ 10-50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/ 
นาที (ประทุม, 2527)  ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์และกันยา  (2536)  กลาววา  ความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดจะแตกตางกันไปตามสถานะทางเพศ  อายุ  ขนาดรูปราง  โดยจะเพิ่มขึ้นตามอายุซ่ึง
จะสูงสุดเมื่ออายุ  20-25  ปในเพศหญิง และอายุ  25-30  ปในเพศชาย   หลังจากนั้นจะคอยๆ ลดลง 
โดยทั่วไปเพศชายจะมีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดประมาณ 50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
สวนเพศหญิงมีคาประมาณ  40 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  ซ่ึงนอยกวาเพศชายและหลังจากชวงอายุ 
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ดังกลาวความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจะคงที่และคอยๆ ลดต่ําลง ซ่ึงการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคจะมีผลตอการพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจซึ่งสามารถรักษา
ระดับความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดใหนานที่สุด 
 
 ความสามารถในการใชออกซิเจนเพื่อผลิตพลังงานมีความสําคัญอยางยิ่งตอความสามารถ
ของรางกายในการที่จะออกกําลังกายหรือการทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งใหไดอยางตอเนื่องและ
ยาวนานที่สุด โดยออกซิเจนจะถูกลําเลียงเขาสูเนื้อเยื่อบริเวณไมโตคอนเตรียของเซลล  และใน
ขณะเดียวกันคารบอนไดออกไซดก็จะถูกขจัดออกจากรางกาย โดยขณะที่รางกายออกกําลังกาย
อยางหนักขบวนการขนถายออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดจะทํางานเร็วขึ้น จนในที่สุดเซลล
และเนื้อเยื่อไมสามารถสกัดและรับออกซิเจนมาใชไดอีกตอไป ถึงแมวาความหนักของงานหรือการ
ออกกําลังกายจะมีความหนักเพิ่มขึ้นเมื่อนั้นรางกายก็ไดออกกําลังกายที่ระดับความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด   
 
 การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  ยังสามารถบงชี้ถึงสมรรถภาพทางกาย
ได ผูที่มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวาแสดงใหเห็นความสมบูรณของหัวใจใน
การสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ ปอดสามารถรับอากาศไดมาก เซลลใน
กลามเนื้อสามารถรับออกซิเจนไปสรางเปนพลังงานไดดี และขบวนการกําจัดคารบอนไดออกไซด
สามารถไดเปนอยางดีอีกดวย (Tumer, 1982 ) 
 
 วรรณี (2539) ไดรายงานไววา ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดขึ้นอยูกับองคประกอบ
สําคัญ 2 ประการคือ 
 
 1.  ประสิทธิภาพการทํางานของระบบหายใจไหลเวียนเลือด (cardiovascular system)   
การทํางานที่หนักและตอเนื่องนานๆกลามเนื้อตองอาศัยอาหารและออกซิเจนมาชวยในการสราง
พลังงาน เพื่อสงใหกลามเนื้อโดยการสงผานทางกระแสเลือด นอกจากนี้เลือดจะชวยนําของเสียที่อยู
ในกลามเนื้อไปทําลาย การไหลเวียนของเลือดจะดีหรือไมนั้น หัวใจและหลอดเลือดมีสวนสําคัญ
อยางยิ่งที่จะกําหนดประสิทธิภาพการไหลของเลือด  กลาวคือ  ยิ่งหัวใจและหลอดเลือดมี
ประสิทธิภาพการทํางานดีเทาใดการลําเลียงอาหารและออกซิเจนไปยังกลามเนื้อและการนําของเสีย
ออกจากกลามเนื้อก็จะมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น องคประกอบพื้นฐานทางดานสรีรวิทยาที่สามารถ
บงบอกถึงประสิทธิภาพการทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ไดแก อัตราการเตนของหัวใจ 
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(haert rate) ความดันเลือด (blood  pressure) ปริมาณเลือดที่สงออกจากหัวใจใน 1 นาที  (cardiac  
output)  ปริมาณเลือดที่หัวใจบีบตัวแตละครั้ง (stroke  volume) เปนตน 
 
 2.   ประสิทธิภาพการทํางานของระบบหายใจ  (respiratory  system)  การทํางานของปอด
โดยการนําออกซิเจนเขาและสงผานกระแสเลือด  และนําของเสียออกมาทําลาย  เปนกระบวนการที่
ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนเพิ่มขึ้นและทําลายของเสียไดเร็วขึ้น ดังนั้นประสิทธิภาพการทํางาน
ของระบบหายใจ  จึงเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพของการเพิ่มออกซิเจน ซ่ึงมีองคประกอบพื้นฐาน
ทางสรีรวิทยา  ไดแก  ความจุปอด (vital capacity)  ความสามารถในการแลกเปลี่ยนกาซ เปนตนการ
ที่รางกายมีการประสานงานกันเปนอยางดีของระบบหายใจไหลเวียนเลือด จะสงผลใหบุคคลนั้นมี
สุขภาพที่ดี สามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ หรือทํางานไดเปนเวลานานโดยไมเหนื่อยงายเพราะมี
ความสามารถในการจับออกซิเจนดี เนื่องจากรางกายมีหัวใจที่แข็งแรง ปอดมีพื้นที่ผิวสําหรับ
แลกเปลี่ยนกาซ มีหลอดเลือดที่แข็งแรงมีประสิทธิภาพสูงในการลําเลียงออกซิเจนและเนื้อเยื่อมีการ
ดึงออกซิเจนมาใชไดดี รางกายสามารถผลิตพลังงานแบบแอโรบิคไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 พิพัฒน (2542)  ไดกลาวไววา  มีสาเหตุมากมายหลายประการทั้งทางดานสรีรวิทยา  เภสัช
วิทยาและพยาธิวิทยา ที่สามารถลดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายได  เชน  อาจ
มีผลลดคาสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจ จากปริมาตรเลือดที่หัวใจบีบออกแตละครั้ง หรือ
ปริมาณของออกซิเจนในเลือดแดงลดลง  ดวยความชรา  การขาดการออกกําลังกาย  การตั้งครรภ  
การสูบบุหร่ี  โรคโลหิตจาง  โรคตาง ๆ รวมทั้งโรคหัวใจและหลอดเลือด ซ่ึงจากสาเหตุดังกลาว
ลวนแตมีผลตอการลดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดได 
 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
 
 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (resting heart rate: RHR) คือ จํานวนครั้งที่หัวใจเตนตอ
นาทีในสภาวะที่รางกายอยูในภาวะปกติ ไมมีการเคลื่อนไหว โดยชวงเวลาในการวัดอัตราการเตน
ของหัวใจขณะพักที่จะไดคาถูกตองมากที่สุด คือการวัดหลังจากตื่นนอนใหมในขณะที่ยังไมลุกจาก
ที่นอน  โดยปกติ  คนปกติอัตราการเตนของหัวใจโดยเฉลี่ย ผูชายประมาณ 72 คร้ัง ผูหญิง 80 คร้ัง 
ในหญิงวัยสูงอายุ 75-80 คร้ังตอนาที นักกีฬาที่ไดรับการฝกมานานอาจเตนเพียง 50 คร้ังตอนาที 
(พิชิต, 2536)   
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 เมื่อเร่ิมออกกําลังกาย อัตราการเตนของหัวใจจะคอยเพิ่มขึ้นในระยะตน และมากขึ้นใน
ระยะหลังของการออกกําลังกาย เนื่องจากกิจกรรมการออกกําลังกายจะกระตุนหัวใจใหเตนเร็วขึ้น 
การออกกําลังกายเบาๆ อัตราการเตนของหัวใจไมเพิ่มมากนักและลดลงมาจนคงที่ตลอดเวลาที่ออก
กําลังกาย เมื่อหยุดออกกําลังกายจะลดลงสูสภาวะปกติในเวลา 2-3 นาที การออกกําลังกายปานกลาง 
อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ้นทันทีและสูงขึ้นไปจนถึง 120-140 ครั้งตอนาที และจะคงที่
สม่ําเสมอตลอดเวลาที่ออกกําลังกาย การเพิ่มของอัตราการเตนของหัวใจจะเปนสัดสวนโดยตรง กับ
การใชพลังงานของรางกาย 
 
 การลดลงของอัตราการเตนของหัวใจเมื่อพักฟนตัวไดรวดเร็วเพียงใด ขึ้นกับความหนักของ
งานและระยะเวลาในการทํางาน ผูที่ไดรับการฝกหรือมีสมรรถภาพรางกายดี ภายหลังการออกกําลัง
กายจะทํางานที่นอยกวา และกลับคืนสูสภาวะปกติเร็วกวาคนที่ไมออกกําลังกาย (ประทุม, 2527) 
การคํานวณหาคาอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (maximum heart rate) เพื่อประโยชนในการกําหนด
ความเขมของการออกกําลังกายใหเหมาะสมในแตละคน คือ สูตรอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ 
MHR = 220 – อายุ (Cooper, 1988) 
 
 โดยทั่วไปอัตราการเตนของหัวใจขณะพักและขณะออกกําลังกายจะจับชีพจร (pulse)  แทน
เนื่องจากสามารถตรวจวัดไดงาย  ซ่ึงชีพจร หมายถึง แรงดันที่เกิดจากการขยายตัวและหดตัวของ
หลอดเลือดในจังหวะเดียวกับการหดและขยายตัวของหัวใจ ดังนั้น อัตราชีพจร (pulse rate) คอื คล่ืน
การไหลของเลือดในหลอดเลือดทําใหเกิดการโปงพองขึ้นเปนจังหวะ ในการจับชีพจรสามารถจับ
ไดตามเสนเลือดแดงที่อยูตื้นๆ บริเวณผิวหนัง ที่นิยม คือ ขอมือดานหัวแมมือ (radial artery) และ
บริเวณขางลําคอ (carotid artery) อัตราชีพจรขณะที่ไมออกกําลังกาย หรือขณะพักสามารถบงชี้
ความแข็งแรงและความสมบูรณของหัวใจ     ในการทดสอบสมรรถภาพรางกายจากระบบไหลเวียน
เลือดขณะทํางานในปริมาณเทากัน ผูมีอัตราชีพจรระยะคงตัว (steady state) ที่ต่ํากวายอมสมบูรณ
กวา หรือใหปริมาณงานคอยๆ เพิ่มในอัตราเดียวกัน ผูมีอัตราการเพิ่มของชีพจรนอยกวาเปนผูที่
สมบูรณกวา ดังนั้น การจับชีพจรชวยบอกความหนักเบาของการฝกและความสามารถในการฟนตัว
ของผูเขารับการฝกการกําหนดความเขมของการฝกโดยวิธีการนับอัตราชีพจร อัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุดจากการออกกําลังกายที่มีความเขมสูง เรียกวาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย (target 
heart rate) เพื่อฝกความอดทน โดยการกําหนดความหนักของงาน 60-80 เปอรเซ็นต ของอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุด ซ่ึงเหมาะสมกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เชน ผูสูงอายุ หรือผูที่ไมเคยออก
กําลังกาย 
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 สูตร อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย = (220-อายุ) X เปอรเซ็นตความหนักของงาน 
 

 อนันต (2538) กลาววา การฝกเพื่อสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจนั้น จะใชอัตราการเตนของหัวใจหรืออัตราชีพจรเปนเครื่องบงชี้และยึดหลักดัง นี้ 

  
1. ความหนักหนักของงาน (intensity) คิดเปนเปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

                  
 คนที่แข็งแรง( %) คนปกติ (%) คนที่แข็งแรง (%) 

เริ่มฝกใหม ๆ (3 เดือน) 40-50 50-60 60-70 
เพิ่มสมรรถภาพ (4-8เดือน) 50-60 60-70 70-80 
ฝกใหถึงขีดสูงสุด (4 เดือน) 60-70 70-80 80-90 

              
2. เวลาในการฝกแตละครั้ง (นาที) (duration) 

 
 คนที่แข็งแรง( %) คนปกติ (%) คนที่แข็งแรง (%) 

เริ่มฝกใหม ๆ 10-20 20-30 30-40 
เพิ่มสมรรถภาพ 15-20 20-35 25-40 
ฝกใหถึงขีดสูงสุด 20-30 30-40 40-60 

  
3.จํานวนครั้งที่ฝกตอสัปดาห (วัน) (frequency)                       

 
 คนที่แข็งแรง( %) คนปกติ (%) คนที่แข็งแรง (%) 

เริ่มฝกใหม ๆ 2 2-3 2-3 
เพิ่มสมรรถภาพ 2-3 3 3-4 
ฝกใหถึงขีดสูงสุด 3 3-4 4-5 
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ความจุปอด 

  ความจุปอด (vital capacity: VC)  หมายถึง  ปริมาตรอากาศจากการหายใจเขามากที่สุด
หลังจากหายใจออกเต็มที่แลว หรือปริมาตรหายใจออกเต็มที่ หลังจากหายใจเขามากแลว  1 คร้ัง 
สามารถวัดไดโดยใชเครื่องมือ spirometer (ประทุม, 2527)  ซ่ึงจะเปนดัชนีทางสรีรวิทยาตัวหนึ่งที่
ใชประเมินการทํางานของระบบหายใจ 
 

ปจจัยที่มีสวนเปลี่ยนแปลงความจุปอด  (Brown et.al,1983) 
 

1. ขนาดของรางกาย    คนรูปรางใหญก็จะมีปอดใหญ ตามปกติแลวก็จะใชสวนสูงหรือ
พื้นที่ผิวรางกายเปนเกณฑ สําหรับพิจารณาเปรียบเทียบ เชน 

 
VC ของเพศชาย = 2.6 ลิตร/ตารางเมตร (VC = vital capacity)  
VC ของเพศหญิง = 2.1ลิตร/ตารางเมตร 

 
2. อายุ    ปอดจะมีขนาดเล็กในวัยเด็ก และจะเพิ่มขนาดขึ้นตามลําดับในวัยผูใหญ การเพิ่ม

ขนาดของปอดจะสัมพันธโดยตรงกับความจุปอด   ดังนั้นผูใหญจะมีความจุปอดมากกวาเด็ก 
 

3. เพศ   ปกติแลวเพศชายจะมีความจุปอดมากกวาเพศหญิง แมวาจะมีขนาดรูปรางเทากันก็
ตาม Cotes ไดใหสมการแสดงความสัมพันธของปริมาตรปอดกับขนาดรูปราง อายุ และเพศไวดังนี้  

 
VC ของเพศชาย = [27.63 – (0.112 x อายุ)] x สูง (ซ.ม.) ± 20% 
VC ของเพศหญิง = [21.78 – (0.101 x อายุ)] x สูง (ซ.ม.) ± 20% 

 
4. การฝกหรือการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะเพิ่มความจุของปอดไดอยางมาก 

เนื่องจากอาจเปนผลจากการที่กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการหายใจมีความแข็งแรงขึ้น tidal volume 
เพิ่มขึ้น  
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 ในการประเมินคาความจุปอดนั้นอาจเทียบกับเกณฑมาตรฐานความจุปอด(มิลลิลิตรตอ
น้ําหนักตัว) ดังตอไปนี้   (สุพิตรและคณะ, 2542) 
 

ระดับอาย ุระดับ 
20-29 ป 30-39 ป 40-49 ป 50-59 ป 60-69 ป 

เพศชาย 
ดีมาก 
ดี 
พอใช
คอนขางต่ํา 
ต่ํา 

 
66.68 ขึ้นไป 
53.50-66.67 
39.72-53.49 
25.26-39.71 
25.25 ลงมา 

 
73.58 ขึ้นไป 
59.14-73.57 
42.87-59.13 
25.01-42.86 
25.00 ลงมา 

 
73.58 ขึ้นไป 
59.14-73.57 
42.87-59.13 
25.01-42.86 
25.00 ลงมา 

 
54.56 ขึ้นไป 
45.77-54.55 
36.81-45.76 
27.49-36.80 
27.48 ลงมา 

 
51.38 ขึ้นไป 
40.46-51.37 
29.38-40.45 
17.32-29.37 
17.31 ลงมา 

เพศหญิง 
ดีมาก 
ดี 
พอใช
คอนขางต่ํา 
ต่ํา 

 
46.86 ลงมา 
40.22-46.85 
28.54-40.21 
20.62-28.53 
20.61 ลงมา 

 
55.10 ลงมา 
44.66-55.09 
34.07-44.65 
23.18-34.06 
23.17 ลงมา 

 
55.10 ลงมา 
44.66-55.09 
34.07-44.65 
23.18-34.06 
23.17 ลงมา 

 
44.40 ลงมา 
37.51-40.30 
22.59-37.50 
19.78-22.58 
19.77 ลงมา 

 
38.58 ลงมา 
29.56-38.57 
20.68-29.55 
11.66-20.67 
11.65 ลงมา 

 
ความออนตัวของหัวไหล 

 
 ความออนตัวของหัวไหล  (flexibility)  หมายถึง  ความสามารถในการยืดหยุนของเอ็นของ
ขอตอและกลามเนื้อในรางกาย ที่จะสามารถเคลื่อนไหวเพื่อใหไดมุมการเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่   
(range  of  motion)  โดยไมเกิดอันตรายตอขอตอนั้นเลย  (หาญพล, 2535) สอดคลองกับ  อนันต 
(2538)ไดรายงานวาความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งสําหรับนักกีฬาทุกประเภท
จะตองมีการฝกความออนตัวเพื่อที่จะใหขอตอมีการเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวและไดตลอด 
ชวงการเคลื่อนไหว (full  range  of  motion)  เพื่อใหขอตอมีความแข็งแรง ยืดหยุนไดงาย เอ็นและ
เอ็นยึดขอตอหนาและแข็งแรงขึ้น การใหขอตอไดเคลื่อนไหวหรือการบริหารขอตอนั้นทําใหลด
อุบัติเหตุในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไดเปนอยางดี และที่สําคัญอีกประการหนึ่ง นักกีฬา 
ผูนั้นจะสูญเสียพลังงานในการเคลื่อนไหวมากกวานักกีฬาที่มีความออนตัวที่ดีขณะที่รางกายเคลื่อนไหว 
จะสามารถลดแรงตานทานภายในของกลามเนื้อไดเปนอยางดี สงผลใหเกิดการประหยัดพลังงาน
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และทําใหนักกีฬาผูนั้นไดเปรียบในการแขงขันอีกดวย และศิริรัตน (2534) ไดรายงานไววา  
การทดสอบความออนตัวไมจําเปนตองทดสอบในทุกสวนของรางกาย อาจเลือกทําเฉพาะสวน เชน  
วัดความออนตัวในสวนของหนาขา  หนาทอง  สะโพก  ไหล และขอเทา  เชน  การทํา  sit and reach 
test เปนตน การทดสอบจะทําใหทราบถึงความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวที่ใหไดมุม
ของการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ของขอตอแตละขอในขณะนั้น 
 
 ความออนตัวของหัวไหลในผูสูงอายุจึงมีความสําคัญมากจะพบวาเปนปญหาทางดานสุขภาพ
ทางดานรางกายและการดําเนินชิวิตของผูสูงอายุ สวนใหญมีปญหาขอไหลติดจนไมสามารถยกแขน
หรือเคลื่อนไหวแขนได การออกกําลังกายโดยการแกวงแขนจึงเปนอีกรูปแบบหนึ่งที่จะชวยให
ผูสูงอายุไดออกกําลังกายเพิ่มความออนตัวของเอ็น กลามเนื้อและขอตอของหัวไหลใหสามารถ
เคลื่อนไหวไดในมุมที่กวางขึ้นได และไมเปนอันตรายตอสุขภาพของผูสูงอาย ุ ชูศกัดิแ์ละกนัยา (2536)  
ไดรายงานไววา ปจจัยที่เกี่ยวกับความยืดไดของกลามเนื้อและเอ็นของขอนั้นเปนปจจัยที่สามารถ
ปรับปรุงได โดยการออกกําลังกายเพื่อยืดกลามเนื้อและเอ็น ซ่ึงสามารถบริหารรางกายเพิ่มขอบเขตใน
การเคลื่อนไหวได โดยอาศัยความยาวและความยืดหยุนของกลามเนื้อและเอ็นแตผลที่เกิดในชวงแรก
จะอยูไดไมนานดังนั้น จะตองทําการบริหารรางกายซ้ําบอย ๆ ภายหลังจากการอบอุนรางกายและ
ส้ินสุดการฝก ควรจะบริหารรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็นทุกครั้ง จะชวยใหเกิดความ
ออนตัวของขอตอในสวนที่บริหารไดอยางมาก 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ผูวิจัยไดศึกษาคนควางานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพของ
ระบบไหลเวียนเลือดและสมรรถภาพของระบบหายใจของผุสูงอายุ ซ่ึงสวนใหญจะเกี่ยวของกับ
การศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพกับการออกกําลังกาย ดังตอไปนี้ 
 
งานวิจัยในประเทศ    
          
 สกุล (2537) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยวิธีเกาจตุรัสกับการขี่จักรยานอยูกับที่  
ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปนแนวทางที่จะเลือกแบบการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพื่อความสะดวก ความปลอดภัยและเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุดตอสมรรถภาพทางกายของแตละบุคคลกลุมตัวอยางเปนขาราชการในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร                    
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เพศชายอายุ 55-60 ป จํานวน 16 คนมีสุขภาพทั่วไปดี ปราศจากโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลัง
กาย โดยการตรวจสุขภาพทั่วไปจากแพทย และตรวจระบบการทํางานของหัวใจและหลอดเลือด 
ดวยเครื่องตรวจคลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 8 คน กลุมที่หนึ่ง 
ออกกํ า ลั งกายโดยวิ ธี เ ก า จั ตุ รั ส  กลุ มที่ สอง  ออกกํ า ลั งกายโดยวิ ธีขี่ จั กรยานอยู กั บที่  
ทั้งสองกลุมใชความหนักของงานที่ 70% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ  
3 วัน ๆ ละ 15 นาที ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายโดยวิธีเกาจตุรัสและการขี่จักรยานอยูกับที่  
มีผลทําใหสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายเพิ่มขึ้น และอัตราการเตนของหัวใจ 
ขณะพักและความดันโลหิตของรางกายลดลง แตสรุปแลวไมแตกตางกันเมื่อส้ินสุดการทดลอง 
 
 กรกานต (2539) ไดศึกษาผลของการใชโปรแกรมการออกกําลังกายตอสมรรถภาพทางกาย
ของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานธรรมปกรณ จังหวัดเชียงใหม จํานวน 20 คน วัดกอน
และหลังการทดลอง เขารวมโปรแกรมสัปดาหละ 3 คร้ังๆ  ละ 30 นาที นาน 12 สัปดาห ผลการวิจัย
พบวา สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของกระดูกสันหลัง และความจุปอดสูงขึ้นหลังการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับความดันโลหิตขณะพักและเปอรเซ็นตของ
อัตราชีพจรเพิ่มขึ้นหลังการกาวขึ้นลงมานั่ง เปลี่ยนแปลงเล็กนอยอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ และ
ยังพบวาสมรรถภาพทางกายหลังการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายสูงกวากอนการเขารวม
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ไวโรจน (2539) ไดศึกษาผลการออกกําลังกายดวยไทเก็กที่มีผลตอองคประกอบสมรรถภาพ
ทางกายของหญิงสูงอายุ โดยมีจุดมุงหมาย เพื่อศึกษาผลการออกกําลังกายดวยไทเก็กที่มีผลตอ 
องคประกอบสมรรถภาพทางกายของหญิงสูงอายุ ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนหญิงสูงอายุ 133 คนในสถาน
สงเคราะหคนชราบานธรรมปกรณ  จังหวัดเชียงใหม   ที่มีอายุ  60  ปขึ้นไป  จํานวน 30 คน   โดย
คัดเลือกแบบเจาะจงแลวทําการฝกออกกําลังกายดวยไทเก็กสัปดาหละ 5 วัน วันละ 45 นาที เปน
เวลา 8 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา อัตราการเตนของชีพจร, ความดันโลหิต, ความจุปอด, ความออนตัว
และความสามารถในการงอเขา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนน้ําหนัก
ของรางกายไมมีความแตกตางที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 อมรรัตน (2541) ศึกษาผลของการบริหารผอนคลายแนวชี่กง (รํามวยไทเก็ก) ตอ
ความเครียดและความดันโลหิตในผูปวยโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ ศึกษาสองกลุม 
มีการวัดกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปนผูปวยโรคความดันโลหิตสูงชนดิไมทราบสาเหตุ 
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จากแผนกผูปวยนอกโรงพยาบาลเวียงปาเปา จํานวน 40 ราย ระยะในการทดลอง 12 สัปดาห 
ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนความเครียดต่ํากวากอนทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติและต่ํากวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในกลุมทดลองระดับความ
ดันโลหิตซีสโตลิค และไดแอสโตลิค กอนและหลังมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ใน
กลุมเปรียบเทียบระดับความดันโลหิตกอนและหลังการทดลอง พบวา ความดันโลหิตซีสโตลิค 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และความดันโลหิตไดแอสโตลิค แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ภายในกลุมทดลองเมื่อเปรียบเทียบระดับความดันโลหิต แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ภายในกลุมทดลองเมื่อเปรียบเทียบระดับความดันโลหิตกอนและหลังการทดลองตั้งแต
สัปดาหที่ 4-12 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 นิติกุล (2542) ไดศึกษาผลของการบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพทางกาย 
และความพึงพอใจในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 2 
จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน คือ กลุมทดลอง ฝกบริหารรางกายแบบไทยทาฤาษีดัด
ตน และกลุมเปรียบเทียบออกกําลังกายตามปกติ เปนระยะเวลา 12 สัปดาหๆ ละ 5 วันๆ ละ 30 นาที 
พบวา ความยืดหยุนของขอเขา ขอไหล ขอกระดูกสันหลัง ความจุปอด และความพึงพอใจในการ
ออกกําลังกายของกลุมทดลองสูงกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  ระดับ .05 
 
 นภดล   (2542) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาระหวาง
ผูสูงอายุเพศหญิงที่ออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ีกงกับกลุมไมออกกําลังกายในจังหวัดเชียงใหม 
จํานวน 20 คน และ 28 คน กลุมออกกําลังกายไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ 3-4 คร้ังตอสัปดาห
ติดตอกัน 3 เดือน  โดยไมออกกําลังกายชนิดอื่น ผลการทดลองพบวาความยืดหยุนของกลามเนื้อ
หลังและขาของผูสูงอายุเพศหญิง และกลุมผูไมออกกําลังกายไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงอาจเกิดจาก
ทาทางการออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ีกงมีจํานวนทาที่จะทําใหเกิดการยืดของกลามเนื้อหลังและขา
ไมเพียงพอ จึงไมมีความสัมพันธกันกับความยืดหยุน 
 
 ลีลารัตน  (2543) ไดศึกษาคาเวลาความอดทนของกลามเนื้อลําตัวในผูสูงอายุไทย ชวง 60-
69 ป มีอาสาสมัครจํานวน 100 คน เปนเพศชาย 50 คน เปนเพศหญิง 50 คน โดยทําการทดสอบหา
คาปกติของคาเวลาความอดทนของกลามเนื้อลําตัว โดยทดสอบ 2 ทา ทาแรกทดสอบคาเวลาความ
อดทนของกลามเนื้อเหยียดลําตัว  และทาที่ 2  ทดสอบคาเวลาความอดทนของกลามเนื้องอตัว โดยมี
หนวยเปนวินาที ผลการทดสอบคาความอดทนของกลามเนื้อเหยียดตัวและงอลําตัวในเพศชาย 
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มากกวาเพศหญิง ผลการศึกษาคาเวลาความอดทนที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ สามารถนําไปใชในทาง
แพทย วิเคราะหการรักษาผูสูงอายุที่มีการปวดหลังได 
 
 สมศักดิ์  (2544) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน  ที่มีตออัตราการเตน
ของหัวใจ ความดันโลหิตและน้ําหนักรางกายในผูหญิงสูงอายุ ชวงอายุ  60-70 ป  จํานวน  30 คน 
แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน  การแบงกลุมดวยวิธีการตรวจจับชีพจรขณะพัก  กลุมที่ 1  เปนกลุม
ควบคุม  ใหดําเนินกิจกรรมประจําวันตามปกติ  กลุมที่ 2  เปนกลุมทดลอง  ใชระยะเวลาในการออก
กําลังกายดวยการแกวงแขนดังนี้  สัปดาหที่ 1  ถึงสัปดาหที่ 4  วันละ 10 นาที สัปดาหที่ 5 ถึงสัปดาห
ที่ 8  วันละ  15  นาที  สัปดาหที่ 9  ถึงสัปดาหที่ 12  วันละ  20 นาที  กลุมที่ 3 เปนกลุมทดลอง  ใช
ระยะเวลาในการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนดังนี้  สัปดาหที่ 1  ถึงสัปดาหที่ 4 วันละ  10  นาที  
สัปดาหที่ 5  ถึงสัปดาหที่ 8 วันละ 20 นาที  สัปดาหที่ 9 ถึงสัปดาหที่ 12 วันละ 30  นาที ผลการ
ทดลองพบวาการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน มีผลตออัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต
และน้ําหนักรางกายในผูหญิงสูงอายุในกลุมทดลองลดลง   และการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน 
ที่มีตออัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิตและน้ําหนักรางกายในผูหญิงสูงอายุ ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองแตแตกตางกันระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลองที่ 2 และระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 3 จึงสรุปไดวา  การออกกําลังกายดวย
การแกวงแขน มีผลตออัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิตและน้ําหนักรางกาย หากผูสูงอายุ 
ออกกําลังกายดวยการแกวงแขน  เปนเวลา 30 นาที อยางตอเนื่องและสม่ําเสมอทุกวันก็จะเกิดผลดี
ตอสุขภาพและพลานามัยของผูสูงอายุไดเปนอยางดี 
 
 สุรินทร (2547) ไดศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกรํามวยไทเก็กบนบกและในน้ํา ที่
มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนของผูสูงอายุเพศหญิงของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง จังหวัด
สุพรรณบุรี มีอายุ  60-65 ป  จํานวน  30 คน การแบงกลุมดวยวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง  แบงเปน 
3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยวิธีจัดสมาชิกเขากลุม คือ กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ  กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกรํามวยไทเก็กบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกรํามวยไทเก็กในน้ําเปนระยะเวลา 12  
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  อัตราการเตนของชีพจร
ขณะพักของกลุมทดลอง  ทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6  และหลังการฝกสัปดาหที่ 
12 ผลการทดลองพบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุม กลุมทดลองที่ 1  
และกลุมทดลองที่ 2 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุม กลุมทดลองที่ 1 และ 
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กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายในกลุม  พบวา   คาเฉลี่ย
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และอัตราการเตนของชีพจรขณะพักของกลุมควบคุม  ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 12 ไมแตกตางจากกอนการฝก   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และคาเฉลีย่
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  
12  ทั้ง  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2   พบวา แตกตางจากกอนการฝก   อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  และกลุมทดลองที่ 2    พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่  6   คาเฉลี่ยสมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุด แตกตางจากกอนการฝก   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงสรุปไดวา  
การฝกรํามวยไทเก็กบนบกและในน้ํามีผลตอความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  ซ่ึง
ผลการวิจัยคร้ังนี้สามารถนําไปใชแนะนําวิธีการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด ใหกับผูสูงอายุตอไป  
 
    จากการศึกษางานวิจัยภายในประเทศ แสดงใหเห็นวาสมรรถภาพทางกายของแตละบุคคล
เมื่อนํามาทดสอบความสามารถแตละดาน พบวาแตกตางกันบางรายการ ซ่ึงองคประกอบที่ทําให
เกิดความแตกตางขึ้นอยูกับอายุ เพศ  และสภาพภูมิประเทศ การจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย เพื่อ
สรางเสริมสมรรถภาพทางกาย มีงานวิจัยหลายเลมแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายในรูปแบบ   
ตาง ๆ สวนมากมีแนวโนมที่ทําใหความสามารถทางกาย  และสรีรวิทยาของรางกายดีขึ้น แตมี
ความสามารถบางดานหลังการฝกไมมีการเปลี่ยนแปลง อาจเนื่องมาจากตัวแปรตาง ๆ เชน อัน
เนื่องมาจากโปรแกรมการฝก การกําหนดความหนักของงาน  ระยะเวลา  ความถี่ ไมเหมาะสม 
อยางไรก็ตามการออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่สําคัญ ที่จะทําใหการมีพัฒนาดานสมรรถภาพของ
ระบบไหลเวียนเลือดและสมรรถภาพของระบบหายใจเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นและสงผลให
ระบบตางๆของรางกายมีการพัฒนาขึ้นดวย 
 
งานวิจัยในตางประเทศ 

 
             Buccolar et al.  (1975) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการวิ่งเหยาะ   และถีบจักรยานที่มีตอ 
สรีรภาพและบุคลิกภาพของคนสูงอายุ โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางเปนชาย 36 คน อายุ ระหวาง 60-
79 ป โดยแบงกลุมตัวอยาง ออกเปน 2 กลุม ใชเวลาในการฝก 14 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน วันละ 25-50 
นาที โดยกลุมที่ 1 จํานวน 16 คน ใชการวิ่งเหยาะ กลุมที่ 2 จํานวน 20 คน ใชโปรแกรมการถีบ
จักรยาน ผูเขารวมการทดลอง ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก ดวยแบบทดสอบทางสรีรศาสตร 
ซ่ึงประกอบดวยจักรยานวัดงานของ Astrand ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการจับออกซิเจน
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สูงสุด เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความดันโลหิตและน้ําหนักลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้ง  2  กลุม สวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงเฉพาะกลุมถีบ
จักรยาน จากการศึกษาเอกสารและผลงานวิจัยจะเห็นไดวาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
สามารถทําใหสมรรถภาพของรางกายเพิ่มขึ้น ทําใหระบบไหลเวียนมีประสิทธิภาพ สัดสวนของ
รางกายเปลี่ยนไปบางเล็กนอย  และการออกกําลังกายที่สามารถลดแรงกระแทกไดเทาไหร ยิ่งทําให
ปลอดภัยมากเทานั้น เพราะผูสูงอายุมักจะมีกระดูกไมแข็งแรงและการทรงตัวไมคอยดีนัก ฉะนั้น
การเลือกเครื่องมือและอุปกรณในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุจึงมีความจําเปนอยางยิ่ง 
 
 Hawell  et al. (1988) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองการศึกษาเปรียบระหวางผลทางดานสรีรวิทยา
ของการออกกําลังกายในน้ําและการออกกําลังกายบนบกในกลุมคนที่มีอายุเกิน 55 ป เพื่อเปนการ
วัดความกาวหนาของโปรแกรมการออกกําลังกายบนบกและในน้ํา 10 สัปดาหของกลุมตัวอยางชาย
และหญิง จํานวน 36 คน อายุระหวาง 55-76 ป แบงออกเปน 3 กลุมคือ กลุมที่ฝกในน้ํา จํานวน 13 
คน กลุมที่ฝกบนบก 11 คน และกลุมควบคุม 12 คน กลุมที่ฝกออกกําลังกายในน้ําและบนบกจะเพิ่ม
โปรแกรมการบริหารกายและเตนแอโรบิคขึ้น ประเมินการวัดสัดสวนของรางกายแตละคนโดยการ
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความอดทนของกลามเนื้อ
และความออนตัว วิเคราะหโดยใชความแปรปรวน 2 ทาง ใหผลดังนี้ 
 
 1. คาตัวแปรมีการพัฒนาเพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญเมื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังการฝก 
 
 2. กลุมที่ไดรับการฝกทั้งสองกลุม พบวามีความแตกตางจากกลุมควบคุมในทุกตัวแปร 
 
 3.ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญจากขอมูลที่ไดจากตัวแปรทางดานสรีรวิทยาระหวาง 
กลุมที่ไดรับการฝกทั้งสองกลุม 
 
 สวนกลุมที่ไมไดรับการฝกเลยจะแสดงผลทางดานสรีรวิทยาคงที่ และพบวามีคาความออน
ตัวลดลงและคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ขอคนพบนี้เปนการสนับสนุน
หลักการที่วารางกายจะพัฒนาเมื่อใชงานและเสื่อมลงเมื่อไมไดใชงาน 
 
 Lai et al. (1993) ศึกษาผลของการฝกแบบ ไท ชิ ช่ี กง ตอการทํางานของระบบหัวใจและ
หลอดเลือด ในกลุมอายุ 50-60 ป แบงกลุมฝกแบบ ไท ชิ ช่ี กง และไมไดฝกจาํนวน 41 คน และ 49  คน 



 51

วัดการหายใจโดยใชเครื่องวัดหายใจ วัดในขณะที่ผูถูกทดสอบปนจักรยานที่ระดับการออกกําลังกาย
สูงสุด พบวาปริมาณการใชออกซิเจน (oxygen up take) และงานที่ไดจากกลุมที่ฝกการออกกําลัง
กายแบบ ไท ชิ ช่ี กง มีคาสูงกวากลุมที่ไมไดฝกอยางมีนัยสําคัญ (p<0.001) ยังพบวา อัตราการเตน
ของหัวใจของกลุมที่ฝกมีคานอยกวาปกติ  ซ่ึงเปนขอสนับสนุนวา การออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ี กง 
เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิคซึ่งเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ 
 
 Lan et al. (1996) ไดทําการศึกษาในกลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ี กง กับไมได
ออกกําลังกาย จํานวน 41 คน และ 35 คน โดยกลุมที่อออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ี กง ออกกําลังกาย
ประมาณ 4.3 คร้ัง/สัปดาห โดยแบงชวงการออกกําลังกาย ดังนี้  ชวงการเตรียมรางกาย 20 นาที ชวง
การออกกําลังกาย 24 นาที และชวงผอนคลาย 10 นาที โดยใหอัตราการเตนของหัวใจขณะออก
กําลังกายประมาณ 70% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (maximum heart rate) พบวา ในกลุมที่
ออกกําลังกายมีการใชออกซิเจนมากขึ้น (oxygen up take) มากกวากลุมที่ไดรับออกกําลังกายแบบ 
ไท ชิ ช่ี กง ถึง 19% สวนความยืดหยุนของรางกายพบวาในกลุมที่มีการฝกแบบ ไท ชิ ช่ี กง มีการ
เพิ่มมากกวากลุมที่ไมไดฝก  
 
 Lan et al. (1998) ศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ี กง ในผูสูงอายุที่มีอายุ
ระหวาง 58-70 ป ในกลุมที่ไดรับการฝกการออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ี กง กับไมไดรับการฝก ไท ชิ 
ช่ี กง จํานวน 20 คน และ 18 คน โดยท่ีกลุมผูออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ี กง ออกกําลังกายประมาณ 
4.3 คร้ัง/สัปดาห โดยแบงชวงการออกกําลังกาย ดังนี้  ชวงการเตรียมรางกาย 20 นาที ชวงการออก
กําลังกาย 24 นาที และชวงผอนคลาย 10 นาที โดยใหอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย
ประมาณ 52-63% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) เปนเวลา 12 เดือน    
พบวา กลุมที่ฝก ไท ชิ ช่ี กง ในเพศชายมีอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น 16% ความยืดหยุนของ
หลัง สวนอก และสวนเอวเพิ่มขึ้น 11 หนวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มขึ้น 18.1% 
กลามเนื้อในการงอเขาเพิ่มขึ้น 15.4 % สวนในเพศหญิง อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น 21.3% 
ความยืดหยุนของหลัง สวนอก และสวนเอวเพิ่มขึ้น 8.8 หนวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียด
เขาเพิ่มขึ้น 20.3% กลามเนื้อในการงอเขาเพิ่มขึ้น 15.9 % 
 
 Yan et al. (1999) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ี กง ตอการเพิ่ม
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ พบวากลุมที่ออกกําลังกายแบบ ไท ชิ ช่ี กง หลังทํา 8 
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สัปดาห พบวามีความสามารถในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  
 
 Reed et al. (2002) ผลของการผอนคลายกลามเนื้อประสาทการรับรู (propriocptive 
neuromusclar facilitation: PNF) ที่มีตอขอบเขตการเคลื่อนไหวบริเวณขอตอ (Joint range of 
motion: ROM) ในผูสูงอายุ ยังไมเปนที่ทราบชัด และยังมีงานวิจัยนอยมากที่ศึกษา เกี่ยวกับความ
เปลี่ยนแปลงของ ROM บริเวณขอตอที่เกี่ยวของกับอายุ การวิจัย คร้ังนี้เปนการศึกษาผลการทํา PNF 
ดวยเทคนิคยืดเหยียดที่มีตอ ROM  บริเวณหัวเขา ในผูสูงอายุที่เคยผานการฝก (trained: T) และไม
เคยผาน (untrained:UT) ในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการทดสอบ ROM บริเวณขอตอหัวเขา ของคนอายุ 
45-55 ป และ 66-75 ป ดวยการกระทํา PNF ดวยเทคนิคการยืดเหยียด 3 แบบ ไดแก การยืดเหยียด
แบบคงที่ (static stretch :SS) การหดและคลาย (contract-relax: CR) และการหดและคลายความ
เจ็บปวด    (agonist contract-relax)   ผลการวิจัยปรากฎวา กลุมคนอายุ 45-55 ปที่ไมผานการฝก มีคา 
ROM  ดีกวา กลุมคนอายุ 65-75 ป ที่ไดผานการฝกอยางมีนัยสําคัญ ซ่ึงแสดงวาคา ROM จะลดลง
ไปตามอายุขอ และกลุมคนอายุ 65-75 ปที่เคยผานการฝกก็ทําคา ROM ของการยืดหัวเขา ไดดีกวา 
คนกลุมอายุเดียวกันที่ไมเคยผานการฝกอีกดวย ซ่ึงแสดงใหเห็นวา เทคนิคการยืดเหยียดเพื่อ PNF มี
การตอบสนองตอการฝก และการฝกฝนในตลอดชีวิตอาจชวยตานทานความเสื่อมของ ROM ของ
ขอตอไดดวย นอกจากนี้ยังปรากฏวา สภาพการยืดเหยียดแบบ ACR สามารถทําใหไดคา ROM 
ดีกวาแบบ CR และ SS 4-6 องศา ในทุกกลุมทดลองยกเวนกลุมอายุ 65-75 ป และไมเคยฝกทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากการขาดการควบคุมทางกลามเนื้อประสาท และความแข็งแกรงของกลามเนื้อ งานวิจัย
ช้ินนี้เปนงานวิจัยที่มีประโยชนตอสังคมมาก สามารถนําไปอางอิงในงานวิจัยที่มีความเกี่ยวของกับ
งานวิจัยช้ินนี้ ช้ีใหเห็นวาการเคลื่อนไหวบริเวณขอตอ และลดลงไปตามอายุขัยและในกลุมอายุมาก 
ดังนั้นผูสูงอายุ เมื่อใกลจะถึงวัยนี้ควรมีการปองกันเพื่อลดการเกิดอุบัติเหตุ สามารถเตรียมตัวเพื่อจะ
ตานทานความเสื่อมออกไปได 
  
 จากการศึกษางานวิจัยตางประเทศแสดงใหเห็นวา การฝกกายบริหาร การออกกําลังกายและ
การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายรูปแบบตาง ๆ จะสงผลตอความสามารถทางกลไกในหลาย ๆดาน 
แตการจัดโปรแกรมและการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่กําหนดความหนัก เวลา ความนาน และ
ความถี่นั้นในกลุมที่เปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง สวนมากมีแนวโนมความสามารถทางกลไก
ไมแตกตางกัน แตอยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุมความสามารถทางกลไกหลังการฝกมี
ความแตกตางกันในทางที่ดีกวาความสามารถกอนการฝก 
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 สรุปจากการตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังกลาว  พบวาผูที่เกี่ยวของกับกีฬาและ
สุขภาพไดใหความสนใจและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย วาสามารถพัฒนาการทํางาน
ของระบบตางๆ ในรางกายใหดีขึ้น ทั้งนี้รูปแบบฝกการออกกําลังกายตองเหมาะสมทั้งระดับความ
หนักของงาน ระยะเวลาที่ใชฝกแตละครั้ง ผูวิจัยไดศีกษาเอกสารและนําหลักการมาสรางโปรแกรม
การฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพและสุขภาพสําหรับผูสูงอายุอันจะกอใหเกิดประโยชนตอการ
พัฒนาสุขภาพตอไป 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

    อุปกรณ 
 
1. เครื่องมือวัดความสามารถในการใชออกซิเจนการจับออกซิเจน โดยใชจักรยานปนมือ 

(arm ergometer) ยี่หอ Monark รุน 881 E. ผลิตจากประเทศญี่ปุน 
 

2. วัดความจุปอด  (vital capacity)  ดวยเครื่อง Spirometer ผลิตจากประเทศญี่ปุน 
 

3. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยี่หอ Polar  ผลิตจากประเทศฟนแลนด 
 

4. นาฬิกาจับเวลายี่หอ  (casio) รุน G-SHOCK ผลิตจากประเทศญี่ปุน  
 

5. เครื่องตรวจฟงหวัใจ (stethoscope) ยี่หอ Tytan  ผลิตจากประเทศเยอรมัน 
 

6. เครื่องตั้งจังหวะ  (metronorm)  ยี่หอ  SEIKO  ผลิตจากประเทศญี่ปุน 
 

7. โปรแกรมการฝกออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 
 

8. ภาพแสดงทาฝกการออกกําลังกายโดยการแกวงแขนพรอมคําอธิบาย 
 

9. ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 

วิธีการ 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองแบงกลุมตัวอยางโดยใชคาความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด  ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ  15  คน  คือ  กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมประกอบกิจวัตร
ประจําวันปกติ  ไมไดรับการฝกใด ๆ  กลุมที่  2  ฝกตามโปรแกรมการฝกการแกวงแขนไปขาง
หนาที่มุม  30 องศา และฝกแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา สวนกลุมที่  3  ฝกแกวงแขนไปขาง
หนาที่มุม  150 องศา  และฝกแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา ทําการทดสอบความสามารถใน
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ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ความจุปอดและความออนตัวของหัวไหลในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  
กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  12  นําคาที่ไดมา
วิเคราะหทางสถิติ  โดยมีวิธีดําเนินการวิจัยตามรายละเอียดดังนี้ 

 
ประชากร  
 

ประชากร  คือ  ผูหญิงสูงอายุของชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลรัตภูมิ   จังหวัดสงขลา มีอายุ 
ระหวาง  60-65 ป จํานวน 80 คน ภายใตเงื่อนไขดังนี้  

 
1.  เปนผูสูงอายุ ของชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลรัตภูมิ   จังหวัดสงขลา 
 
2.  ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา 
 
3.  ตองผานการตรวจสุขภาพโดยแพทยเปนผูที่มีสุขภาพดี ไมมีโรคประจําตัว    หรือโรคที่

เกิดภาวะเสี่ยงตอการออกกําลังกาย และไมมีปญหาการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอที่เปน
อุปสรรคในการปนจักรยานปนมือ 
 

4.  เขารวมโปรแกรมดวยความสมัครใจ และออกกําลังกายไดจนเสร็จสิ้นการวิจัย 
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดจากกลุมประชากรซึ่งเปนผูสูงอายุหญิงจากชมรม
ผูสูงอายุโรงพยาบาลรัตภูมิ  จังหวัดสงขลา มีอายุระหวาง 60-65 ป จํานวน 80 คน ทําการสุมอยาง
งาย (simple random sampling) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 45 คน นํากลุมตัวอยางทั้งหมด 45 คนมาทํา
การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดยใชวิธีการทดสอบของ ACSM   
ดวยจักรยานปนมือ (arm ergometer) จากนั้นนําคา VO2max ที่ได ทําการสุมแบบจัดเขากลุม 
(randomly assigment) แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมดังตอไปนี้  

  
 กลุมที่ 1     กลุมควบคุม จํานวน 15 คน (ปฏิบัติกิจวัตรปกติ)  
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กลุมที่ 2    กลุมทดลองที่   1   จํานวน   15 คน (ฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา  
และแกวงแขนไปขางหลังที่มุม  60 องศา)    

 
กลุมที่ 3   กลุมทดลองที่ 2   จํานวน 15 คน (ฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา และ

แกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา)    
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการฝกการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา และแกวงแขนไปขางหลังที่
มุม 60 องศา ซ่ึงผูวิจัยไดศึกษาหลักการและรูปแบบจากตําราและเอกสาร   งานวิจัยที่เกี่ยวของ โดย 
ไดรับการรับรองและตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลว  

 
2. โปรแกรมการฝกการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา และแกวงแขนไปขางหลังที่

มุม 60 องศา ซ่ึงผูวิจัยไดศึกษาหลักการและรูปแบบจากตําราและเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของโดย
ไดรับการรับรองและตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลว  

 
3.  ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดยใชวิธีการทดสอบและ

เกณฑการทดสอบของ   ACSM (American College of Sports Medicine)    ดวยจักรยานปนมือ   
(arm ergometer) ทดสอบความจุปอด (spirometer) และวัดความออนตัวของหัวไหล โดยใชเกณฑ
ของการกีฬาแหงประเทศไทย  

 
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการใชเครื่องมือ   และอุปกรณในการวิจัยจากทฤษฎีและ 
หลักการจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยและผูเชี่ยวชาญ 
 
 2. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ถึงผูอํานวยการโรงพยาบาลรัตภูมิ อําเภอรัตภูมิ จังหวัดสงขลา   เพื่อขออนุญาตใชกลุมตัวอยาง
อุปกรณ และสถานที่ในการทดลองการออกกําลังกาย รวมทั้งเก็บรวบรวมขอมูล 
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  3.  จัดเตรียมอุปกรณและสถานที่ที่ใชในการทดลอง พรอมทั้งชี้แจงขั้นตอน วิธีการเก็บ
รวบรวมขอมูลใหกับกลุมตัวอยางโดยละเอียดเพื่อใหเขาใจตรงกันและปฏิบัติไดถูกตอง 
 

4.  นํากลุมตัวอยาง 45 คน ที่ไดจากการสุมอยางงาย มาทําการทดสอบความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดโดยใชวิธีการทดสอบของ ACSM ดวยจักรยานปนมือ (arm ergometer) 
จากนั้นนําคาการทดสอบที่ได มาจัดสมาชิกเขากลุม (randomly assigment) เพื่อแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 3 กลุม กลุม ละ 15 คน โดยแบงเปน 3 กลุมดังนี้ 
 

กลุม ควบคุม ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติ    
 
กลุมทดลองที่ 1  ฝกโปรแกรมการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา และแกวงแขน

ไปขางหลังที่มุม 60 องศา     
 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกโปรแกรมการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา และแกวง

แขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา 
  
 5.  ทําการฝกตามโปรแกรมทั้ง  3 กลุม เปนเวลา  12  สัปดาห  ๆ ละ 5 วัน ในวันจันทรถึง
วันศุกร วันละ  50  นาที  โดยทําการฝกระหวางเวลา  06.40 –07.30 น.    
   

6.   นําขอมูลที่ไดจากการฝกทั้ง 12 สัปดาหมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
 
7.   สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 
 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป ดังตอไปนี้  
 
 1.   คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation ) ของอายุ 
สวนสูง  น้ําหนัก  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  (VO2max) อัตราการเตนของหัวใจขณะ 
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พัก (resting heart rate) ความจุปอด (vital capacity) และความออนตวัของหัวไหล (flexibility)    
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 2.  วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ (repeated measures in 
two-dimensional) โดยใชสถิติ (two-way analysis of variance with repeated) เพื่อทดสอบ
ผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับชวงระยะเวลาที่วัด ที่มีตอความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ถาผลการทดสอบพบวา
มี 
ปฏิสัมพันธใหทําการทดสอบดังนี้ 
 

2.1  วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (repeated measure in 
one-dimension) โดยใชสถิติ (one-way analysis of variance with repeated) เพื่อทดสอบความแตกตาง
ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
2.2  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one –way analysis of variance: ANOVA) เพื่อ

เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 12 โดยกําหนดระดบัความ
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

2.3  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey 
 
 3.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (repeated measure in 
one-dimension) โดยใชสถิติ (one-way analysis of variance with repeated) เพื่อทดสอบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความจุปอด และความออนตัวของหัวไหล ภายในกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 โดยกําหนด
ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สถานที่และระยะเวลาทําการวิจัย 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ทําการฝก ณ ศาลาประชาคม อําเภอรัตภูมิ จังหวัดสงขลา ระหวางเดือน 
มีนาคม 2546 ถึงเดือนตุลาคม 2548 
 

ประโยชนท่ีจะไดรับ 
 

1. ผลการออกกําลังกายโดยการแกวงแขนชวยสนับสนุนการเลือกรูปแบบการออกกําลัง 
กายที่เหมาะสมของผูสูงอายุได 
 

2.   เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาวิจัยที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําการฝกโดยใชโปรแกรมการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา กับ
แกวงแขนไปขางหลังที่มุม  60 องศา และการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา กับแกวงแขนไป
ขางหลังที่มุม 60 องศา ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด อัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพัก  ความจุปอด และความออนตัวของหัวไหลของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม คือ กลุมควบคุมให
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 แกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา กับแกวง
แขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา และกลุมทดลองที่ 2 แกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา กับแกวง
แขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา นําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติโดยแบงการวิเคราะห
ขอมูลออกเปน 5   ตอน  ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 ลักษณะทางกายภาพของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนักและสวนสูง รวมทั้งการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
กอนการฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way Analysis of variance: 
ANOVA ) 

 
  ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย  ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของความสามารถในการ

ใชออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของ
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  การทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ (two-way 
analysis of variance  with repeated)  รวมทั้งการทดสอบความแตกตางของคาความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด  ระหวางกลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
(one-way analysis of variance : ANOVA)  และวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด  ภายในกลุมทดลองทั้ง  3 กลุม   กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว  (one-way analysis of variance  with repeated)  เปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ  Tukey  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 61

ตอนที่ 3 แสดงคาเฉลี่ย  ( X )   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม และการทดสอบความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   ในชวงกอน
การฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของแตละกลุม โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (one-way analysis of variance  
with repeated) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตอนที่ 4 แสดงคาเฉลี่ย ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความจุปอด กอนการ

ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม และ
การทดสอบความแตกตางของความจุปอดในชวงกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ของแตละกลุม โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการ
ทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว  (one-way analysis of variance  with repeated)  และเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตอนที่ 5 แสดงคาเฉลี่ย ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของความออนตัวของหวัไหล    

กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 
กลุม และการทดสอบความแตกตางของความออนตัวของหัวไหล ในชวงกอนการฝก  ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของแตละกลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (one-way analysis of variance  with repeated)  และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ  Tukey  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตอนที่ 1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
 

แสดงคาเฉลี่ย ( X )  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนักและสวนสูง 
รวมทั้งการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมควบคุม   
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
(one-way Analysis of variance: ANOVA ) 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง กอนการ

ฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

อายุ (ป) น้ําหนกั (กก.) สวนสูง (ซม.) 
กลุมตัวอยาง 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กลุมควบคุม 
 
กลุมทดลองที่ 1 
 
กลุมทดลองที่ 2 

63.13 
 

63.13 
 

63.20 

1.64 
 

1.68 
 

1.78 

57.66 
 

57.60 
 

57.53 

8.23 
 

5.68 
 

6.08 

157.60 
 

157.80 
 

157.53 

4.98 
 

5.40 
 

4.53 
 
จากตารางที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม

ทดลองที่  2  ในดาน  อายุ  น้ําหนัก  และสวนสูง  พบวา กลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย  63.13  ป สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.64  น้ําหนักเฉลี่ย  57.66  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.23 และสวนสูง
เฉลี่ย  157.60  เซนติเมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.38  กลุมทดลองที่ 1  มีอายุเฉลี่ย  63.13 ป  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.68  น้ําหนักเฉลี่ย  57.60  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.68 และ
สวนสูงเฉลี่ย  157.80  เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.40  กลุมทดลองที่ 2  มีอายุเฉลี่ย  63.20 
ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.78  น้ําหนักเฉลี่ย  57.53  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.08  และ
สวนสูงเฉลี่ย  157.53  เซนติเมตร   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.53 
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ตารางที่ 2   การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของ  
     อายุ  น้ําหนัก และสวนสูง  กอนการฝก ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
   

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
อายุ 

       ระหวางสมาชิก 
       ภายในกลุม 

 
0.044 

925.467 

 
2 
42 

 
0.022 
22.305 

 
.001 

 
.992 

รวม 953.772 44    
น้ําหนกั 

       ระหวางสมาชิก 
       ภายในกลุม 

 
0.133 

1916.667 

 
2 
42 

 
0.067 
45.635 

 
.001 

 
.999 

รวม  44    

สวนสูง 
       ระหวางสมาชิก 
       ภายในกลุม 

 
28.311 
925.467 

 
2 
42 

 
14.156 
22.035 

 
.642 

 
.531 

รวม 953.778 44    
P<.05 (F2,42 =3.15) 

 
จากตารางที่ 2 พบวา กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของ อายุ 

น้ําหนัก และสวนสูง กอนการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ตอนที่ 2   ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen consumption: V O2max)                 
 

แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุด  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุม  การทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก โดย
ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ (two-way analysis of 
variance  with repeated)  รวมทั้งการทดสอบความแตกตางของคาความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุด  ระหวางกลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way 
analysis of variance : ANOVA)  และวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด  ภายในกลุมทดลองทั้ง  3 กลุม   กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว  (one-way analysis of variance  with repeated)  เปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ  Tukey  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการใช 
    ออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝกของของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

      
กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง 

X S.D. X S.D. X S.D. 
กลุมควบคุม 
 
กลุมทดลองที่ 1 
 
กลุมทดลองที่ 2 

11.28 
 

11.43 
 

11.47 

0.80 
 

0.67 
 

0.73 

12.52 
 

16.18 
 

16.81 

1.85 
 

1.98 
 

1.78 

12.06 
 

18.51 
 

18.27 

0.90 
 

1.52 
 

1.47 
 

จากตารางที่ 3 พบวาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมเปนดังนี้           
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กลุมควบคุม  พบวา    กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 12 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเปน 11.28, 12.52, 12.06 มิลลิลิตร/ 
กิโลกรัม/ นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.08, 1.85, 0.90 มิลลิลิตร / กิโลกรัม/ นาที ตามลําดับ 
 

กลุมทดลองที่ 1 พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 12 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเปน 11.43, 16.18, 18.51 มิลลิลิตร/ 
กิโลกรัม/ นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.67,  1.98, 1.2  มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที ตามลําดับ 
 

กลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 12 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเปน 11.47,  16.81, 18.72 มิลลิลิตร/ 
กิโลกรัม/ นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.73,  1.78, 1.47  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/ นาที ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ เพื่อทดสอบ 
ผลที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกทั้ง 3 วิธีกับชวงเวลาการทดสอบที่มี 
ตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

   
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวางกลุมสมาชิก 
วิธีการฝก 
สมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก
และระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

 
336.333 
110.530 

 
 

590.664 
6.867 

 
133.558 

 
2 

42 
 
 

2 
4 

 
84 

 
183.166 

2.632 
 
 

295.332 
3.433 

 
1.590 

 
69.601 

 
 
 

185.746 
57.327 

 
.000* 

 
 
 

.000* 

.000* 

รวม 1177.922 134    
*P<.05 (F4,84 =2.45 ) 

 
จากตารางที่ 4  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ   เพื่อ

ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝกมีคา 57.327  ซึ่ง
มากกวา  2.49 แสดงวาปฏิสัมพันธ ระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด    ดังนั้นจึงใชเทคนิคการของการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม  และการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติ เพื่อทดสอบ
วาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ของแตละกลุม จะเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลาตางๆ 
ซึ่งไดแก กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  
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ตารางที่ 5    การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความ 
         สามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   กอนการฝก    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ   
         ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

  
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
กอนการฝก 
       ระหวางสมาชิก 
       ภายในกลุม 

 
0.296 

22.910 

 
2 

42 

 
.148 
.545 

 
2.71 

 

 
.764 

 
รวม 23.206 44    
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
       ระหวางสมาชิก 
       ภายในกลุม 

 
161.147 
146.725 

 
2 

42 

 
80.574 
3.493 

 
23.064 

 
.000* 

รวม 307.872 44    
หลังการฝกสัปดาหที่ 12 
       ระหวางสมาชิก 
       ภายในกลุม 

 
401.235 
74.454 

 
2 

42 

 
200.617 

1.773 

 
133.170 

 
.000* 

รวม  44    
*P<.05 (F2,42 = 3.22   ) 

 
จากตารางที่  5 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตาง 

คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวา       

  
 กอนการฝก กลุมตัวอยางทั้ง  3 กลุม มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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 หลังการฝกสัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6   การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความสามารถในการใช 
     ออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม โดยใชวิธีของ  

 Tukey 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
กลุมตัวอยาง X 

12.52 16.18 16.81 
กลุมควบคุม 
 
กลุมทดลองที่ 1 
 
กลุมทดลองที่ 2 

12.52 
 

16.18 
 

16.81 

- 
 
- 
 
- 

3.66* 
 
- 
 
- 

4.29* 
 

0.63 
 
- 

* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางที่ 6 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 พบวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความสามารถในการใช 
    ออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1  
    และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีของ Tukey 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 

กลุมตัวอยาง X 
12.06 18.51 18.72 

กลุมควบคุม 
 
กลุมทดลองที่ 1                   
 
กลุมทดลองที่ 2 

12.06 
 
   18.51 
 
   18.72 

- 
 
- 
 
- 

6.45* 
 
- 
 
- 

6.66* 
 

0.21 
 
- 

* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 7 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey พบวา
คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 
2 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว เพื่อทดสอบความ 
แตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝก ภายหลัง 
การฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

    
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก                                     
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
14 

 
30 
2 

28 

 
1.327 

 
2.894 
.296 

2.598 

 
.095 

 
3.015 
.148 
.093 

 
 

 
 

1.591 

 
 

 
 

.211 

รวม 44 4.221    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
14 

 
 30 

2 
28 

 
75.272 

 
232.600 
161.147 
71.453 

 
5.376 

 
7.753 

80.574 
2.552 

 
 

 
 
30.573 

 
 

 
 

.000* 

รวม 44 307.872    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
 14 

 
 30 

2 
28 

 
29.343 

 
446.345 
401.235 
45.110 

 
2.096 

 
14.878 

200.617 
1.611 

 
 

 
 
124.529 

 
 

 
 

.000* 

รวม 44 475.688    
*P<.05 (F2,28 = 3.34 ) 
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 จากตารางที่  8 วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว   เพื่อทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ย ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม     
พบวา มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05    สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 9 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความสามารถในการใช 
   ออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการ 
   ฝกสัปดาหที่ 12   ภายในกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีของ Tukey 

 
กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง   X  

11.43 16.18 18.51 
กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 
หลังการฝกสัปดาหที1่2 

11.43 
 
16.18 

 
18.51 

- 
 
- 
 
- 

4.75* 
 
- 
 
- 

7.08* 
 

2.33 
 
- 

* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 9 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey พบวา
คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลองที่ 1 ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6   กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12    พบวาไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
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ตารางที่ 10   การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความสามารถในการใช 
      ออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหที่ 12   ภายในกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีของ Tukey 

 
กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง   X 

11.47 16.81 18.72 
กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 
หลังการฝกสัปดาหที1่2 

11.47 
 
16.81 

 
18.72 

- 
 
- 
 
- 

5.34* 
 
- 
 
- 

7.25* 
 

1.91 
 
- 

* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 10    เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวาคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6   และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   แต
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6   กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12    พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (resting heart rate: RHR)   
 
แสดงคาเฉลี่ย   ( X )   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของอัตราการเตนของหัวใจ

ขณะพัก    กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม และการทดสอบความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   ในชวงกอน
การฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ของแตละกลุม โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว  (one-way analysis of variance  
with repeated)  และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ  Tukey  ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 11 คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเตนหัวใจ                    
                     ขณะพัก  กอนการฝก  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

      
กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง 

X S.D. X S.D. X S.D. 
กลุมควบคุม 
 
กลุมทดลองที่ 1 
 
กลุมทดลองที่ 2 

81.93 
 

81.80 
 

81.73 

5.19 
 

4.81 
 

6.09 

80.73 
 

80.13 
 

78.53 

4.04 
 

4.37 
 

4.98 

81.07 
 

76.13 
 

75.07 

4.01 
 

4.32 
 

4.56 
 
จากตารางที่ 11 พบวา คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   ของอัตราการเตนของหัวใจ

ขณะพัก    กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 เปนดังนี้ 
 
 กลุมควบคุม   กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  มี
คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก  เปน  81.93,  80.73,  81.07   ครั้ง / นาที  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.19,  4.04, 4.01 ครั้ง / นาที  ตามลําดับ 
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กลุมทดลองที่ 1  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  
มีคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก  เปน   81.80,  80.13,  76.13    ครั้ง/ นาที  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.81,  4.37, 4.32  ครั้ง / นาที  ตามลําดับ 
 

กลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  
มีคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  เปน   81.73,  78.53, 75.07  ครั้ง / นาที  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.09,  4.98, 4.56 ครั้ง / นาที  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 12 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว เพื่อทดสอบ    
ความแตกตางของคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  กอนการฝก ภายหลัง 
การฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

   
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก                                     
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
14 

 
30 
2 

28 

 
37.867 

 
77.333 
11.511 
65.822 

 
2.705 

 
2.578 
5.756 
2.351 

 
 

 
 

2.448 

 
 

 
 

.105 

รวม 44 115.200    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
14 

 
 30 

2 
28 

 
24.667 

 
308.666 
254.444 
54.222 

 
1.762 

 
10.289 

127.222 
1.937 

 
 

 
 
65.697 

 
 

 
 

.000* 

รวม 44 333.333    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
 14 

 
 30 

2 
28 

 
64.667 

 
431.333 
333.511 
97.822 

 
 

 
30.911 

166.756 
3.494 

 
 

 
 
47.731 

 
 

 
 

.000* 

รวม 44 496.000    
*P<.05 (F2,28 =3.34    ) 
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จากตารางที่ 12 วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียวเพื่อ
ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม
พบวา คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก กอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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ตารางที่ 13 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ภายในกลุม
ทดลองที่ 1 โดยใชวิธีของ Tukey      

 
กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง X  

81.80 80.13 76.13 
กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 
หลังการฝกสัปดาหที1่2 

81.80 
 
80.13 

 
76.13 

- 
 
- 
 
- 

-1.67 
 
- 
 
- 

-5.67* 
 

-4.00 
 
- 

*แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 13 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey พบวา
คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก กลุมทดลองที่ 1 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตาง
กับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาแตกตางกับ
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 12 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 14 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝก สัปดาหที่ 12 ภายใน 
กลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีของ Tukey      

 
กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง   X  

81.73 78.53 75.07 
กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 
หลังการฝกสัปดาหที1่2 

81.73 
 
78.53 

 
75.07 

- 
 
- 
 
- 

-3.2 
 
- 
 
- 

-6.66* 
 

-3.46 
 
- 

*แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 14  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ  Tukey พบวา
คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ของกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไม
แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 มีความ
แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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ตอนที่ 4  ความจุปอด (vital capacity) 
 
แสดงคาเฉลี่ย ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความจุปอด กอนการฝก  

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม และการ
ทดสอบความแตกตางของความจุปอดในชวงกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 12 ของแตละกลุม โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ํา
แบบมิติเดียว  (one-way analysis of variance  with repeated)  และเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคู โดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 15  คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความจุปอด  กอนการฝกของกลุม

ตัวอยางทั้ง 3 กลุม   
      

กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กลุมควบคุม 
 
กลุมทดลองที่ 1 
 
กลุมทดลองที่ 2 

28.41 
 

28.98 
 

28.40 

1.77 
 

1.90 
 

2.18 

28.49 
 

29.79 
 

29.33 

1.96 
 

1.67 
 

2.26 

29.38 
 

31.05 
 

31.19 

2.25 
 

1.96 
 

1.98 
 

จากตารางที่ 15 พบวา ความจุปอด กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 12  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมเปนดังนี้ 
 

กลุมควบคุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  มี
คา เฉลี่ยของความจุปอดเปน  28.41,  28.49,  29.38  มิลลิลิตร/กิโลกรัม และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
1.77,  1.96, 2.25  มิลลิลิตร/กิโลกรัม ตามลําดับ 
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กลุมทดลองที่ 1  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  
มีคาเฉลี่ยของความจุปอดเปน   28.98, 29.79, 31.05 มิลลิลิตร/กิโลกรัม และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
1.90, 1.67, 1.96  มิลลิลิตร/กิโลกรัม ตามลําดับ 
 

กลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  
มีคาเฉลี่ยของความจุปอดเปน  28.40, 29.33, 31.19  มิลลิลิตร/กิโลกรัม และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2.18,  2.26, 1.98  มิลลิลิตร/กิโลกรัม ตามลําดับ 
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ตารางที่ 16  การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว เพื่อทดสอบความ 
แตกตางของคาเฉลี่ยความจปุอด กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลัง  
การฝกสัปดาหที่ 12 ภายในกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม   

   
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก                                     
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
9 
 
 

2 
18 

 
58.355 

 
 

3.326 
124.741 

 
4.168 

 
 

1.663 
4.455 

 
 

 
 

.373 

 
 

 
 

.692 

รวม 44 186.422    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
14 

 
 30 

2 
28 

 
15.375 

 
58.780 
32.769 
21.011 

 
1.098 

 
1.959 

16.385 
.750 

 
 

 
 
21.835 

 
 

 
 

.000* 

รวม 44 74.155    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
 14 

 
 30 

2 
28 

 
9.069 

 
78.559 
60.419 
12.181 

 
.648 

 
2.619 

30.210 
.493 

 
 

 
 
68.877 

 
 

 
 

.000* 

รวม 44 87.628    
*P<.05 (F2,28 = 3.34 ) 
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จากตารางที่ 16 วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว เพื่อ
ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของความจุปอด พบวา คาเฉลี่ยของความจุปอดภายในกลุมควบคุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความจุปอด
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 17   การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความจุปอด กอนการฝกภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 12  ภายในกลุมทดลองที่ 1โดยใชวิธี
ของ Tukey      

 
กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง X  

28.98 29.79 31.05 
กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 
หลังการฝกสัปดาหที1่2 

28.98 
 
29.79 
 
31.05 

- 
 
- 
 
- 

0.81 
 
- 
 
- 

2.07* 
 

1.26 
 
- 

*แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 17 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ  Tukey  พบวา
คาเฉลี่ยของความจุปอดภายในกลุมทดลองที่  1 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับกอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาแตกตางกับกอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 12  พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที่ 18  การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความจุปอด กอนการฝกภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝก สัปดาห ที่ 12 ภายในกลุมทดลองที่ 2                   
โดยใชวิธีของ Tukey      

 
กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง   X  

28.40 29.33 31.19 
กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 
หลังการฝกสัปดาหที1่2 

28.40 
 
29.33 
 
31.19 

- 
 
- 
 
- 

0.93 
 
- 
 
- 

2.79* 
 

1.86 
 
- 

*แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 18 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูพบวาคาเฉลี่ยของความจุปอด
ภายในกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสาํคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 5 ความออนตัวของหัวไหลของหัวไหล     
 

แสดงคาเฉลี่ย  ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของความออนตัวของหัวไหล    
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 
กลุม และการทดสอบความแตกตางของความออนตัวของหัวไหล ในชวงกอนการฝก  ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ของแตละกลุม โดยการวิเคราะหความแปรรวน
รูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (one-way analysis of variance  with repeated)  และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ  Tukey  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
ตารางที่ 19 คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความออนตัวของหัวไหล กอน 
                     การฝก  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

      
กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 6 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง 

X S.D. X S.D. X S.D. 
กลุมควบคุม 
 
กลุมทดลองที่ 1 
 
กลุมทดลองที่ 2 

-6.40 
 

-3.40 
 

-4.93 

5.45 
 

6.36 
 

5.02 

-5.53 
 

-2.07 
 

-0.73 

3.81 
 

3.67 
 

3.32 

-6.07 
 

-1.60 
 

-0.13 

4.51 
 

3.62 
 

2.88 
 

จากตารางที่  19 พบวาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   ของความออนตัวของหัวไหล 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 เปนดังนี้ 
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 กลุมควบคุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 มี
คาเฉลี่ยของความออนตัวของหัวไหลเปน -6.40, -5.53, -6.07 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.45, 3.81, 4.51 เซนติเมตรตามลําดับ 
 

กลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 
มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของหัวไหล เปน  -3.40, -2.07, -1.60 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.36,  3.67, 3.62  เซนติเมตรตามลําดับ 
 

กลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 
มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของหัวไหลเปน  -4.93, -0.73, -0.13 เซนติเมตร  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.02, 3.32, 2.88 เซนติเมตรตามลําดับ 
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ตารางที่ 20 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว เพื่อทดสอบความ 
     แตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวของหัวไหล กอนการฝก ภายหลังการฝก   สัปดาหที่ 6      
     และภายหลังการฝกสัปดาหที่  12 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
   

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก                                     
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
14 

 
30 
2 

28 

 
28.667 

 
162 

5.733 
156.267 

 
2.048 

 
5.4 

2.867 
5.581 

 
 

 
 

.514 

 
 

 
 

.604 

รวม 44 190.667    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
14 

 
 30 

2 
28 

 
412.200 
 
535.334 
26.178 

509.156 

 
29.443 

 
17.844 
13.089 
18.184 

 
 

 
 

.720 

 
 

 
 

.496 

รวม 44 947.534    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 
 

 
 14 

 
 30 

2 
28 

 
100.200 
 
374.667 
205.200 
169.467 

 
7.157 

 
12.489 

102.600 
6.052 

 
 

 
 
16.952 

 
 

 
 

.000* 

รวม 44 474.867    
*P<.05 (F2,28 =3.34) 



 90

จากตารางที่ 20 วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว เพื่อ
ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของความออนตัวของหัวไหล   พบวา ความออนตัวของหัวไหล     
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองที่ 1 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   สวนกลุมทดลองที่ 2 ความออนตัว
ของหัวไหลกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 91

ตารางที่ 21 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของหัวไหล  
                   กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝก สัปดาหที่ 12     

     ภายในกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีของ Tukey                              
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 กลุมตัวอยาง   X 

-4.93 -0.73 -0.13 
กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 
หลังการฝกสัปดาหที1่2 

-4.93 
 
-0.73 
 
-0.13 

- 
 
- 
 
- 

4.20* 
 
- 
 
- 

4.80* 
 

0.60 
 
- 

 
จากตารางที่ 21 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey พบวา 

คาเฉลี่ยของความออนตัวของหัวไหลภายในกลุมทดลองที่ 2   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   แตภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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วิจารณผลการทดลอง 
 

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลและเปรียบเทียบความแตกตางของผลของการออก
กําลังกายโดยการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา  และ
การแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา  ที่มีตอ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความจุปอดและความออน
ตัวของหัวไหล ในหญิงสูงอายุ  โดยทําการฝกเปนเวลา  12   สัปดาห ๆ  ละ 5 วัน  ในการวิจัยคร้ังนี้     
ผูวิจัยไดวิจารณผลการทดลองดังนี้ 
 
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
 1.  จากการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ   เพื่อทดสอบ
ผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝกที่ตางกันของกลุมทดลองทั้ง  
3 กลุม คือ  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  12  สัปดาห   ที่
มีตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด พบวา  วิธีการฝกที่แตกตางกันจะสงผลความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   (ตารางที่ 4)   
 

เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบทางเดียว ของคาเฉลี่ย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลองที่  1 กลุมทดลองที่  2    
ภายหลังการฝกสัปดาหที่6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 สัปดาห พบวาแตกตางกันอยางมีนัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ  
Tukey  ปรากฎวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุม
ควบคุมกับ กลุมทดลองที่  1  คือ กลุมของการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศาและแกวงแขนไป
ขางหลังที่มุม 60 องศา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลองที่ 2  คือกลุมของการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150  องศาและแกวงแขนไปขางหลังที่ 
60 องศา  มีคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ 1กลุมทดลองที่  2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  มีคาเฉลี่ยความสามารถ 
ในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) ตอมาเมื่อ
ระยะเวลาการฝกเพิ่มขึ้น คือ ภายหลังการฝกสัปดาหที่  12 ปรากฏวา  กลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 
1 และกลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกัน
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมทดลองที่ 1กับกลุมทดลองที่ 2มีคาเฉลี่ยความ 
สามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   ( ตารางที่ 7)   
 
 ผลการวิจัย ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1    เปนการฝกแกวงแขนไปขางหนาที่
มุม 30 องศา กับฝกแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา  และกลุมทดลองที่ 2   เปนการฝกแกวงแขน
ไปขางหนาที่มุม  150 องศา กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา  อธิบายไดวาการฝกแกวงแขน
เปนการออกกําลังกายที่ใชพลังงานระบบแอโรบิค  กระทําอยางตอเนื่องและมีแรงกระแทกต่ํา ความ 
หนักของงานปานกลาง   และตองมีการฝกสมาธิรวมกับการกําหนดลมหายใจ ซึ่งการหายใจลึกทํา
ใหกลามเนื้อหนาทองและกระบังลมมีการยืดหดตัวเปรียบเสมือนเปนการนวดอวัยวะภายใน   ทําให
อวัยวะภายในแข็งแรงขึ้น  และการแกวงแขนนั้นเปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลาม 
เนื้อทุกสวน รางกายจึงมีความจําเปนจะตองใชพลังงานมากขึ้นดวยทําใหหลอดเลือดหัวใจมีการ
ขยายตัว เสนเลือดฝอยเพิ่มมากขึ้นทําใหการสูบฉีดเลือดดีขึ้น  โดยหลักธรรมชาติของรางกายคนเรา
การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมีผลดีตอการปรับและการทํางานของหัวใจซึ่งเสก(2534) กลาววา  เมื่อ
ไดนําการแกวงแขนมาฝกและเพิ่มมุมของการแกวงไปขางหนามากขึ้นทําใหมีแรงตานตอการ
เคลื่อนไหวของกลามเนื้อมากขึ้น สงผลทําใหกลามเนื้อตองทํางานมากขึ้น รางกายจึงตองมีการปรับ 
ตัวในการดึงออกซิเจนมาใชเพื่อใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย  ทําใหเลือดถูกสงไปเลี้ยง
กลามเนื้อมากขึ้นดวย นอกจากนี้ชูศักดิ์และกันยา  (2536)  กลาววา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจใหดีขึ้น  กลาวคือ  
ความสามารถของระบบไหลเวียนเลือดที่ประกอบดวย  หัวใจ  หลอดเลือดแดง หลอดเลือดดํา  และ
หลอดเลือดฝอย สามารถนําออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายและสารอาหารไปยังเซลลกลามเนื้อเพื่อ
ประกอบกิจกรรมใหไดระยะเวลานานและตอเนื่อง สวนความสามารถของระบบหายใจ  ซ่ึง
ประกอบดวย  ปอด  หลอดเลือดและเลือด  รางกายตองปรับการหายใจเพื่อสนองตอบตอความ
ตองการออกซิเจนที่เพิ่มขึ้นดวย  ซ่ึงเพ็ญพิมล (2537)   กลาววา   ขณะออกกําลังกายอัตราการใช
ออกซิเจนจะแปรตามความหนัก เบา ของการออกกําลังกายโดยอัตราการใชออกซิเจนจะคอย ๆ เพิ่ม 
ขึ้นระหวาง  2-3 นาทีแรกของการออกกําลังกายแลวจะถึงระดับคงที่( steady state )ในชวงเวลา  3- 6
นาที  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย  ซ่ึงเปนระดับที่อัตราการรับออกซิเจน
ของเนื้อเยื่อจากเลือดจะใกลเคียงกับการอัตราการใชออกซิเจนของเนื้อเยื่อ ในการออกกําลังกายหรือ 
เลนกีฬา เซลลตองทํางานมากขึ้นระหวางการออกกําลังกาย ปริมาณการใชออกซิเจนและการเกิด
คารบอนไดออกไซดทําใหระบบการทํางานเพิ่มขึ้น ระบบไหลเวียนจะตองทําหนาที่ในการแลก 
เปลี่ยนออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดทั้งสองระบบนี้จะทํางานรวมกันในการนําออกซิเจนไป
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ใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อเพื่อใชในการออกกําลังกาย  โดยความสามารถการทํางานของระบบไหล 
เวียนเลือดและระบบหายใจนี้จะขึ้นอยูกับความหนัก  ระยะเวลา  และประเภทของการหดตัวของ
กลามเนื้อ  ซ่ึงสอดคลองกับ  สมศักดิ์ (2544) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการออกกําลังกายดวย
การแกวงแขนที่มีตออัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิตและน้ําหนักรางกายในผูสูงอายุ  เปน
การเปรียบเทียบการออกกําลังกายโดยการแกวงแขนที่ระยะเวลาแตกตางกัน ในกลุมที่มีอายุระหวาง  
60-70  ปเปนเวลา  12  สัปดาห เพื่อวัดความกาวหนาของโปรแกรมการแกวงแขนและประเมิน
สมรรถภาพทางกายโดยการวัดอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิตและน้ําหนักรางกาย  พบวา
คาตัวแปรมีการพัฒนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  เมื่อเปรียบเทียบผลกอนการฝกและหลังการฝก  ซ่ึง
จากการออกกําลังกายโดยการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 
องศา  และการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา  นี้เพยีง  
6  สัปดาห ก็มีการพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกับกลุมควบคุม 
 

และระหวางกลุมทดลองที่  1 กับกลุมทดลองที่  2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่  12  พบวาไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 7) ที่เปนเชนนี้เนื่องจากกลุมทดลองทั้ง 2 
กลุม ไดออกกําลังกายที่ใชระบบพลังงานแบบแอโรบิค ซ่ึงมีระดับความหนักของงานปานกลาง
ความถี่ในการฝก 5วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 12   แตกตางกันที่กลุมทดลองที่ 1 เปนการฝกแกวง
แขนไปขางหนาที่มุม  30 องศาและแกวงแขนไปขางหลังที่มุม  60 องศา  และกลุมทดลองที่ 2 เปน
การฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150  องศาและแกวงไปขางหลังที่มุม  60 องศา การฝกก็สงผลตอ
การพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไดเชนเดียวกัน  ชูศักดิ์และกันยา (2536)  กลาววา  
เมื่อเริ่มออกกําลังกายจะมีการสงกําลังกระแสประสาทมายังมอเตอรยูนิต   เพื่อทําใหกลามเนื้อหดตัว
พรอม ๆ กับมีการสงพลังประสาทไปยังหัวใจ  ทําใหอัตราการทํางานของหัวใจเพิ่มขึ้นในขณะออก
กําลังกายและสงไปยังหลอดเลือดบางสวนเพื่อใหมีการบีบตัว ทําใหความดันเลือดเพิ่มขึ้น และเมื่อมี
การออกกําลังกาย รางกายตองมีการปรับการหายใจ เพื่อตอบสนองความตองการออกซิเจนของ
รางกายเพิ่มขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับพิชิต (2536) กลาววา เมื่อรางกายมีการออกกําลังกายการเปลี่ยนทาง 
สรีระที่สําคัญ  คือ  มีการจับออกซิเจนมากขึ้น รางกายตองหายใจเขา–ออกมากขึ้น หัวใจตองสูบฉีด 
เลือดเขาออกใหมากที่สุดตอหนึ่งหนวยเวลาและเนื้อเยื่อตองดึงออกซิเจนออกจากเลือดมาใชมากขึ้น  
เมื่อออกกําลังกายตอเนื่องการจับออกซิเจน  อัตราการเตนของหัวใจและจํานวนเลือดที่สงออกจาก
หัวใจตอนาทีจะขึ้นไปสูระดับหนึ่ง  ผูที่ไดรับการออกกําลังกาย      อยางตอเนื่องเซลลในเสนใยของ
กลามเนื้อจะถูกปรับใหมีความอดทนเพิ่มขึ้น คือเสนใยกลามเนื้อแดงจะถูกฝกใหมีความอดทน     
หดตัวไดชา มีเสนเลือดแดงมาเลี้ยงมากขึ้นซึ่งจะนําออกซิเจนและสารอาหารใหกลามเนื้อสราง
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พลังงานใหมไดเปนเวลานาน  ถนอมวงศและเฉลิม (2540)  กลาววา  ความสามารถในการจับ
ออกซิเจนสูงสุดพัฒนาไดถาไดมีการฝกที่ความหนักเพียงพอ  เมื่อเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจขึ้น  
คือ  ประมาณ 70 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  ระยะเวลาฝกควรเปน 6- 8 สัปดาหความบอย
ในการฝกอยางนอย  3  วันตอสัปดาห  ซ่ึงสอดคลองกับศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาการกีฬาแหง
ประเทศไทยและคณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม  (2527) ไดรายงานไววา  การออกกําลัง
กายที่มีปริมาณความหนักของความหนักที่พอเหมาะ  (intensity  )   และระยะเวลาของการฝก  
(duration )     และจํานวนครั้งของการฝกตอสัปดาหหรือที่เรียกวาความบอย ( freqency ) จึงจะ
สามารถกระตุนใหรางกายทํางานหรือมีการปรับปรุงคุณภาพการทํางานของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือด  เนื่องจากการออกกําลังกายแบบแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  30 องศาและแกวงแขน
ไปขางหลังที่มุม  60 องศา  และกลุมทดลองที่ 2 ฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150  องศาและแกวง
ไปขางหลังที่มุม  60 องศา เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  ซ่ึงจะชวยพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในเรื่องความอดทนของหัวใจและไหลเวียนเลือด  สอดคลองกับ Ray  and  Cureton (1991)  ที่
กลาววา  ผลของการฝกที่ชัดเจน  คือ ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ความมากนอย
ของการเพิ่มขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยาง เชน อายุ  เพศ จังหวะ ทักษะ ชนิดรูปราง  น้ําหนัก อุณหภูมิ 
เปนตน  เพราะฉะนั้นการออกกําลังกายแบบแอโรบิคเปนประจําสม่ําเสมอจึงสงผลใหความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น  
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2.  จากการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายใน
กลุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวา  ในกลุม
ควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (ตารางที่ 8)   สวนคาเฉลี่ย
ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  วัดภายในกลุม
พบวา  กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการ
ของ  Tukey  พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลองที่ 1  ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05   แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6   กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12    พบวาไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (ตารางที่ 9)  สวนในกลุมทดลองที่ 2 พบวา 
คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6   และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 12  พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   แตภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6   กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12    พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 (ตารางที่ 10) ผลที่ไดอาจจะเปนดังเหตุผลตอไปนี้ 
 
 2.1  กลุมควบคุม คือ กลุมที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน  เมื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 12   พบวา  คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (ตารางที่ 8)  ผลการวิจัยดังกลาวอธิบายไดวา  กลุมควบคุมเปนกลุม
ที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ   ซ่ึงไมมีการฝก หรือใหโปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ ระบบ
หายใจไหลเวียนโลหิตจึงไมมีการพัฒนา เพราะฉะนั้นคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดจึงไมมีการพัฒนาขึ้น 
   
 2.2  กลุมทดลองที่  1  คือ กลุมที่ฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา กับฝกแกวงแขน
ไปขางหลังที่มุม 60 องศา เมื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุด  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวามีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีการของ  Tukey  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวาไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (ตารางที่ 9)   การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในกลุม
ทดลองที่  1 นั้น  เนื่องมาจากการแกวงแขนเปนการออกกําลังกายที่ใชพลังงานในระบบแอโรบิคซึ่ง
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รางกายใชออกซิเจนในการสันดาปพลังงาน  จึงมีสวนสําคัญที่ทําใหมีการพัฒนาระบบการขนสง
ออกซิเจนใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ดังที่ประทุม (2527)  กลาววา  เมื่อรางกายมีการออกกําลังกาย
ระบบการขนสงออกซิเจนจะทํางานหนักขึ้น   เพื่อนําออกซิเจนเขาไปใหมากและเพียงพอกับที่
รางกายตองการ  อัตราการเตนของหัวใจและจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาทีจะสูงขึ้น
ออกซิเจนจะถูกสงไปใหกลามเนื้อขับคารบอนไดออกไซดและของเสียอ่ืน ๆ ออกทําใหเกิดความ
รอนที่รางกายสรางขึ้นขณะออกกําลังกาย   และมีกระบวนการเมตาบอลิซึม  เพื่อเปลี่ยนอาหารให
เปนพลังงานแกรางกาย   ดังนั้นเมื่อมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะสงผลใหความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายเพิ่มขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับพิชิต (2536)  กลาววา การเปลี่ยนแปลง
ในระบบการใชออกซิเจนที่สงผลตอการปรับตัว   ในดานความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
จะเพิ่มขึ้นภายหลังการฝก  8-12  สัปดาห  สวนภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 12   พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  เนื่องจากการแกวงแขนเปนการออกกําลังกายที่มีแรงกระแทกต่ํา มีความหนัก
ปานกลาง ดังนั้นจึงจําเปนที่ตองใชเวลาในการฝกระยะหนึ่งจึงจะสงผลตอระบบหัวใจไหลเวียน
โลหิต  อนันต (2527)  ซ่ึงสอดคลองกับ   Clarke (1967)  กลาวไววา การสรางเสริมสมรรถภาพทาง
กายนั้นสามารถกระทําไดโดยการสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทน
ของระบบหายใจไหลเวียนเลือดการออกกําลังกายจะเปนการเลนกีฬากายบริหาร หรือการทํากิจวัตร
ประจําวัน  เชน เดิน  วิ่ง   ที่สําคัญ  คือ การออกกําลังกายนั้นตองหนักและนานพอที่จะสงผลตอการ
เปลี่ยนแปลงของการทํางานในระบบตาง ๆ  ของรางกายใหมีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น  โดยการฝกซอม
เปนระยะเวลานานอยางนอย  12-16  สัปดาห  และสัปดาหละ  3 คร้ังขึ้นไป  อยางไรก็ตามการออก
กําลังกายโดยทั่วไปเพียง  6  สัปดาห  ก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย 
 
 2.3  กลุมทดลองที่  2 ที่ฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศาและแกวงแขนไปขางหลัง
ที่มุม 60  องศา  กอนการฝก    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวา
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคู โดยวิธีของ Tukey พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 6  กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05 (ตารางที่ 10)  แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   
พบวาไมความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จากการที่ฝกแกวงแขนไปขาง
หนาที่มุม 150 องศากับการแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60  องศา   พบวามีการพัฒนาความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด  เนื่องมาจากการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศาและแกวงแขนไป
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ขางหลังที่มุม 60  องศา   นั้นเมื่อมีการเคลื่อนไหวในมุมที่มากขึ้นแรงตานทานของอากาศก็เขามามี
สวนทําใหการเคลื่อนไหวของของแขนตองทํางานหนักขึ้น  ทําใหกลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้นโดย
ไมจําเปนตองเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วและรุนแรง  การที่แรงดึงดูดของโลกตานการ
เคลื่อนไหวของรางกายไดในทุกทิศทางยังชวยใหกลามเนื้อในกลุมตรงขามไดออกกําลังในเวลา
เดียวกัน  ทําใหประหยัดเวลาในการออกกําลังกายและไดกําลังมากขึ้นเปนเทาตัวจากที่เคยแกวงแขน
ไปขางหนาที่  30 องศา   การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอทําใหรางกายมีความแข็งแรง
ประสิทธิภาพในการทํางานสูงขึ้น  และทําใหปริมาณโลหิตไปเลี้ยงรางกายเพิ่มมากขึ้นจึงสูบฉีด
โลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆของรางกายในแตละครั้งเปนปริมาณที่มาก  (cardiac ouput)  และปริมาตร
ที่หัวใจบีบตัวแตละครั้ง  (stroke volume)  เพิ่มขึ้น  จึงสงผลใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
ลดลง  ประทุม (2527)   

 
สรุปไดวาการฝกทั้ง  2  รูปแบบ คือ  การฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  30  องศา  กับฝก

แกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา และการฝกการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150  องศา กับแกวง
แขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา สงผลตอคาเฉลี่ยความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตาง
กันในทางสถิติที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05  
 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 

 
จากการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักภายในกลุม กอน

การฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวา กลุมควบคุมไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนกลุมทดลองที่  1 และกลุมทดลองที่ 2  กอน
การฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่  12 ) 

 
1. ในกลุมควบคุม คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักภาย กอนการฝก ภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 6   และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   เนื่องจากกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดมีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ จึง
พบวา คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก มีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอย  สรุปไดวา  อัตราการเตน
ของหัวใจจะมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นอยูกับองคประกอบหลายอยาง  เชน  อิริยาบถตาง ๆ ของรางกาย 
การออกกําลังกาย  อารมณ  อุณหภูมิของรางกาย  สภาพอากาศ  อายุ   เพศ    และระดับความฟตของ
รางกาย ประทุม (2527)  
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2. ในกลุมทดลองที่  1  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักภายกอนการฝก   ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05   (ตารางที่ 12)   เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey พบวา 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 12  พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05    การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในกลุมทดลองที่ 1 นั้น เนื่องมาจากการแกวงแขน 
เปนการออกกําลังกายที่ใชพลังงานแบบใชออกซิเจนและเปนพลังงานในระบบ      แอโรบิค ซ่ึงเปน
สวนสําคัญในการพัฒนาระบบขนสงออกซิเจนใหมีประสิทธิภาพ  ดังที่ ชูศักดิ์และกันยา (2536) 
กลาววา  ภายหลังการฝกจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของ
ระบบประสาทออโตโนมิค ซ่ึงหลังจากการฝกมีผลทําใหประสาทพาเธติกทํางานนอยลงเนื่องมาจาก
การฝกทําใหกลามเนื้อหัวใจบีบตัวไดแรงขึ้น  จึงทําใหปริมาณโลหิตที่ออกจากหัวใจในการบีบตัว
ของหัวใจ  1  คร้ัง ( stroke volume ) เพิ่มขึ้น ดังนั้นรางกายจึงไมจําเปนตองทําใหหัวใจเตนเร็วและ
เปนผลทางออมเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อลาย  ภายหลังการฝกทําใหมีพลังประสาท
สงจากกลามเนื้อและขอตอไปยังศูนยควบคุมอัตราการเตนของหัวใจที่กานสมอง  มีผลใหอัตราการ
เตนของหัวใจลดลง  สอดคลองกับประทุม (2527)  ที่กลาววา  เมื่อรางกายมีการออกกําลังกายระบบ
การขนสงออกซิเจนจะทํางานหนักขึ้น เพื่อนําออกซิเจนเขาไปใหมากและเพียงพอกับที่รางกาย
ตองการ อัตราการเตนของหัวใจและจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาทีจะสูงขึ้นออกซิเจนจะ
ถูกสงออกไปใหกลามเนื้อและขับคารบอนไดออกไซดและของเสียอ่ืน ๆ ออก  ทําใหเกิดความรอน
ที่รางกายสรางขึ้นขณะออกกําลังกายและมีกระบวนการเมตาบอลิซึม  เพื่อเปลี่ยนอาหารใหเปน
พลังงานแกรางกาย  ดังนั้นการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะสงผลตอระบบหัวใจและไหลเวียน
โลหิต ซ่ึงก็จะสงผลตออัตราการเตนของหัวใจขณะพักดวย  สอดคลองกับเฉก   (2530)  กลาววา  
การออกกําลังกายอยูเสมอจะชวยเพิ่มประสิทฺธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ
ใหดีขึ้น  กลาวคือ   ทําใหกลามเนื้อหัวใจโตขึ้น สามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆของรางกาย
ไดในปริมาตรที่สูงกวาปกติ  หลอดเลือดมีความยืดหยุนตัวดีการไหลเวียนเปนไปอยางสะดวกมี
อัตราการเตนของหัวใจชากวาปกติและภายหลังการออกกําลังกายแลวอัตราการเตนของหัวใจจะคืน
สูสภาพปกติเร็วกวาผูที่ไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

 
3.   คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักภายในกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก ภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
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ระดับ .05 (ตารางที่ 12) เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey พบวาคาเฉลี่ย
ของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   มีความแตกตางกับกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 
พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในกลุมทดลอง
ที่ 2 นั้น เนื่องมาจากการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150 องศา นั้นเมื่อมีการเคลื่อนไหวในมุมที่มาก
ขึ้นแรงตานทานของอากาศก็เขามามีสวนทําใหการเคลื่อนไหวของของแขนตองทํางานหนักขึ้น  ทํา
ใหกลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้นโดยไมจําเปนตองเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วและรุนแรง  การ
ที่แรงดึงดูดของโลกตานการเคลื่อนไหวของรางกายไดในทุกทิศทางยังชวยใหกลามเนื้อในกลุมตรง
ขามไดออกกําลังในเวลาเดียวกัน  ทําใหประหยัดเวลาในการออกกําลังกายและไดกําลังมากขึ้นเปน
เทาตัวจากที่เคยแกวงแขนไปขางหนาที่  30 องศา   การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอทํา
ใหรางกายมีความแข็งแรงประสิทธิภาพในการทํางานสูงขึ้น  และทําใหปริมาณโลหิตไปเลี้ยง
รางกายเพิ่มมากขึ้นจึงสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆของรางกายในแตละครั้งเปนปริมาณที่มาก  
(cardiac ouput)  และปริมาตรที่หัวใจบีบตัวแตละครั้ง  (stroke volume)  เพิ่มขึ้น  จึงสงผลใหอัตรา
การเตนของหัวใจขณะพักลดลง  ประทุม (2527)   ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  สมศักดิ์ (2544)  
ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน  ที่มีตออัตราการเตนของหัวใจ  ความ
ดันโลหิตและน้ําหนักรางกายในผูสูงอายุหญิง  พบวา  อัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง  ความ
ดันโลหิตลดลงและน้ําหนักรางกายลดลง  ดังนั้นการออกกําลังกายโดยการแกวงแขนก็สามารถเพิ่ม 
ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบหายใจไหลเวียนโลหิต    เชนเดียวกับการออกกําลังกายแบบ     
แอโรบิคอื่น ๆ  ซ่ึงตรงกับหลักทฤษฎีที่เกี่ยวกับการฝกซอมที่มีตอรางกาย  คือ ถารางกายออกกําลัง
กายประจําอัตราการเตนของหัวใจขณะพักจะชาลง  เนื่องจากหัวใจมีความแข็งแรงมากขึ้น  จึง
สามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆของรางกายในแตละครั้ง (stroke volume)  เปนปริมาณมาก
พอกับความตองการ  ดังนั้นหัวใจจึงไมจําเปนตองบีบตัวเร็วซ่ึงทําใหรางกายสามารถประหยัด
พลังงานไวใชในยามที่จําเปน   

 
ความจุปอด  

 
จากการหาคาความแตกตางของคาเฉล่ียของความจุปอดภายในกลุม  กอนการฝก  ภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวา ในกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
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.05  สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยของความจุปอดกอนการฝก  ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   

 
1. คาเฉล่ียของความจุปอดภายในกลุมควบคุม  กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6   

และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวา ไมมีความแตกตางกันในทางสถิติที่ระดับความมีนัยสําคัญ 
.05 เนื่องจากกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดมีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายใดๆ จึงพบวาคาเฉลี่ย
ของความจุปอด มีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอย สรุปไดวา คาเฉลี่ยของความจุปอดจะมีการเปลี่ยนแปลง
ขึ้นอยูกับองคประกอบหลายอยาง  เชน  อิริยาบถตาง ๆ ของรางกาย การออกกําลังกาย  อารมณ  
อุณหภูมิของรางกาย  สภาพอากาศ  อายุ   เพศ    และระดับความฟตของรางกาย ประทุม (2527) 

 
2.  คาเฉลี่ยของความจุปอดภายในกลุมทดลองที่  1  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ไมแตกตาง

กับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวาแตกตาง 
กับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลงัการ
ฝกสัปดาหที่12  พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 เนื่องจากปอดเปนอวัยวะ
ที่สําคัญในระบบหายใจซึ่งเปนสวนที่เปนทางผานของอากาศ  และสวนที่มีการแลกเปลี่ยนอากาศ  
คือ  ที่ถุงลมผนังหลอดเลือดฝอยในปอดและเนื้อเยื่ออากาศผานเขาออกภายในปอดโดยอาศัยการหด
ตัวและการคลายตัวของกลามเนื้อชวยในการหายใจ   เชน   กลามเนื้อซ่ีโครง   กระบังลม  เลือดเขาสู 
ปอดโดยเดินทางมาตามหลอดเลือด อากาศผานจากถุงลมไปสูเสนเลือดเพราะมีผนังกั้นบางๆ  ซ่ึงมีรู 
ใหอากาศผานเขาออกไดโดยสะดวก  เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ อวัยวะตางๆ  ภายในรางกายคอย ๆเสื่อมลง  
ระบบการหายใจก็เชนเดียวกัน  จะเห็นวาปริมาตรความจุของอากาศในปอดลดนอยลงอัตราการ
หายใจก็ชาลงดวย  ซ่ึงคนปกติจะหายใจประมาณ  12-20  คร้ังตอนาที  ทําใหเหมือนกับหายใจไมอ่ิม 
หรือหายใจไมเต็มที่ ไมเพียงพอที่จะถายเทปริมาณอากาศในปอดใหเต็มที่ได  ดังนั้นเมื่อปอดมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น คือ มีปริมาตรที่มากขึ้น  น้ําหนักมากขึ้นและมีเนื้อที่ของพื้นผิวของถุงลม 
(alveoli)  มากขึ้น  ความจุปอดเพิ่มขึ้น  สมรรถภาพหายใจสูงสุดเพิ่มขึ้น  การหายใจมีการประหยัด
มากขึ้น  ไดผลสูงขึ้น  การเคลื่อนไหวของกระบังลมเพิ่มขึ้น  ปริมาตรสูงสุดของความจุปอดจํากัด
เวลาเพิ่มขึ้น  ปริมาตรสูงสุดของการจับออกซิเจนก็เพิ่มขึ้นดวย  ประทุม (2527) 

 
3. คาเฉลี่ยของความจุปอดภายในกลุมทดลองที่  2  คาเฉลี่ยของความจุปอดภายในกลุม

ทดลองที่ 2  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
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.05   และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6   กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  จากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นแสดงวาการแกวงแขนเปนออกกําลัง
กายที่มีการกระทําอยางตอเนื่องและเปนระบบจึงมีผลตอออกกําลังกายอยางครบถวนและการแกวง
แขนที่ฝกคูกับการกําหนดลมหายใจเขาออก  มีการยืดหดของกลามเนื้อทรวงอก การบีบกระชับของ
อวัยวะภายในทําใหหลอดเลือดซึ่งหลอเล้ียงอวัยวะตาง ๆ ถูกบีบตามจังหวะการเคลื่อนไหวของ
รางกายจึงสงผลใหการไหลเวียนในรางกายดีขึ้น มีผลตอประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน ชวยเพิ่ม
ความจุปอดมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับนิติกุล (2542)  ไดศึกษาถึงผลของการฝกกายบริหารแบบไทย
ทาฤาษีดัดตน    พบวา  ผลการทดสอบความจุปอดของกลุมตัวอยางกอนการทดลองและภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่  12  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
ความออนตัวของหัวไหล 

 
จากการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของความออนตัวของหัวไหลภายในกลุม  กอนการ

ฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวา กลุมควบคุมและกลุม
ทดลองที่ 1 ไมมีความ แตกตางกันในทางสถิติที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 สวนกลุมทดลองที่ 2 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 มีความแตกตางกันในทาง
สถิติที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 (ตารางที่ 20) 

 
1. คาเฉลี่ยของความความออนตัวของหัวไหลภายในกลุมควบคุม  กอนการฝก   ภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6   และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   พบวา ไมมีความแตกตางกันในทางสถิติที่
ระดับความมีนัยสําคัญ .05 ( ตารางที่ 20) เนื่องจากกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดมีการจัดโปรแกรม
การออกกําลังกายใด ๆ จึงพบวา คาเฉลี่ยของความความออนตัวของหัวไหล ไมมีการเปลี่ยนแปลง 
สรุปไดวา  คาเฉลี่ยของความความออนตัวของหัวไหลจะมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นอยูกับองคประกอบ
หลายอยาง  เชน  อิริยาบถตาง ๆ ของรางกาย การออกกําลังกาย  อายุ   เพศ    และระดับความฟต
ของรางกาย ประทุม (2527) 

 
2. คาเฉลี่ยของความความออนตัวของหัวไหลภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก   ภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวา ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่20 ) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากรูปแบบของการแกวงแขนในกลุม
ทดลองที่  1  จะใช การฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา และและแกวงแขนไปขางหลังที่มุม  
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60 องศา  ดังนั้นความสามารถในการปฏิบัติของเอ็นกลามเนื้อ ขอตอจะมีการเคลื่อนไหวไดในมุมที่
นอยกวากลุมทดลองที่ 2 ฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา และแกวงแขนไปขางหลังที่มุม  
60 องศา จึงมีสวนอาจทําใหความออนตัวของหัวไหลมีการเปลี่ยนแปลงและเกิดพัฒนาการที่ไม   
ชัดเจนมากนัก  
 

3. คาเฉลี่ยของความความออนตัวของหัวไหลภายในกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6   และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  (ตารางที่20 )  พบวา  ไมแตกตางกับ
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   สวนกลุมทดลองที่ 2   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  พบวา แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey พบวา คาเฉลี่ยของความความออนตัวของ
หัวไหล  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12   มีความแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในกลุมทดลองที่ 2 นั้น เนื่องมาจากการ
แกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150 องศา  เนื่องจากอาจเปนผลจากการที่มุมของขอตอที่ใชในการ
เคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น  จึงทําใหระยะทางการเคลื่อนไหวนั้นเพิ่มขึ้นดวยสงผลใหมีการใชแรงที่มากขึ้น
และทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และการมีความออนตัวดียังเปนปจจัยหนึ่งที่
ใหพัฒนาความเร็วได  หาญพล (2535)  อีกทั้งยังเปนการสูญเสียพลังงานนอย ตรงกันขาม ถาขาด
ความออนตัวก็จะทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางลําบากและยังสูญเสียพลังงานมากกวาผูที่มีความ
ออนตัวดี ซ่ึงสอดคลองกับ  Daniel and William (1993)  กลาววา ความออนตัวที่ดีสามารถเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬาสูงขึ้นได และยังสามารถหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นจาก
การฝกซอมและแขงขันได  ในการแขงขันกีฬาเพื่อชัยชนะนั้นโดยปกติแลว จะมีการเคลื่อนไหวที่
รวดเร็ว รุนแรงเปนสวนใหญจึงมีความเสี่ยงในการที่จะไดรับบาดเจ็บจากการเลนสูงมาก  การ
บาดเจ็บที่เกิดขึ้นประการหนึ่ง ก็คือ เกิดจากการที่กลามเนื้อออกแรงมากเกินปกติเปนผลใหสวนของ
รางกายเคลื่อนไหลเกินขอบเขตจํากัดของการเคลื่อนไหว 
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาโปรแกรมการฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 กับแกวงแขนไปขางหลังที่
มุม 60 องศา และโปรแกรมการฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150  กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 
60  องศา  ที่มีผลตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความ
จุปอดและความออนตัวของหัวไหลในหญิงสูงอายุ  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 
คน คือ  กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ  กลุมทดลองที่  1  ฝกโปรแกรมแกวงแขนไป
ขางหนาที่มุม  30 องศากับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60 องศา และกลุมทดลองที่  2  ฝกโปรแกรม
แกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150  กับแกวงแขนไปขางหลังที่มุม 60  องศา   ทําการฝกเปนระยะเวลา  
12  สัปดาห  ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
ความสามารถในการใชออกซิเจนออกซิเจนสูงสุด 
 

1.  ความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวา  กอนการฝก 
กลุมตัวอยางทั้ง  3 กลุม มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 12  กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
1.1 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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1.2 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 12 พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2. ความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของภายในกลุม ของ
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา ในกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    สวนกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

 
2.1 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมทดลองที่ 1 

พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 12 พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12    พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
2.2 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมทดลองที่ 2 

พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 12 พบวาแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
 

1. ความแตกตางของคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 
กลุม พบวา  ในกลุมควบคุม   กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  6 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
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คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่  12  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

2. การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา
คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6ไมแตกตางกับกอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกับกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

3.การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา
คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6ไมแตกตางกับกอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกับกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ความจุปอด 
 

1. ความแตกตางของคาเฉลี่ยความจุปอด ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบวา  ในกลุม
ควบคุม   กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  6 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  สวนในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  คาเฉลี่ยของของความ      
จุปอด กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  12  แตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

2.การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมทดลอง1 พบวา
คาเฉลี่ยของความจุปอด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3.การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมทดลอง2 พบวา
คาเฉลี่ยของความจุปอด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ความออนตัวของหัวไหล 
 

1. ความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวของหัวไหล ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบวา  
ในกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  6 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
12  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  สวนกลุมทดลองที่ 2  คาเฉลี่ยของความออน
ตัวของหัวไหล  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  12  
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

2.การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมทดลอง2 พบวา
คาเฉลี่ยความออนตัวของหัวไหล ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกับกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกับกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกับภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 
 

1. ในการทําวิจัยคร้ังนี้ใชกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุหญิงเทานั้น ควรมีศึกษาในกลุมระดับ
อายุอ่ืน ทั้งเพศหญิงและเพศชาย   

 
 2. ควรทําการศึกษาทดลองการออกกําลังกายดวยวิธีการแกวงแขนกับผูสูงอายุในชมรม

ผูสูงอายุของโรงพยาบาลอื่น ๆ ดวย และควรมีการศึกษา ติดตามผลการทดลองการออกกําลังกาย
ดวยการแกวงแขนเปนระยะ 3 เดือน หรือ 6 เดือน  

 
3. ควรเพิ่มระยะเวลาของการแกวงแขนใหมากกวา 12 สัปดาห เพื่อศึกษาและหาคาความ

แตกตางของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองใหมีความชัดเจนมากยิง่ขึน้  
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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญรับรองคุณภาพโปรแกรมการฝก 
การออกกําลงักายโดยการแกวงแขน 
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รายนามผูเชี่ยวชาญรับรองคุณภาพภาพโปรแกรมการฝก 
การออกกําลงักายโดยการแกวงแขน 

 
1. นายแพทยสุวิทย  คงชูชวย ผูอํานวยการโรงพยาบาลรัตภูมิ อําเภอรัตภมูิ 
 จังหวดัสงขลา เชี่ยวชาญทางดานเวชศาสตรเชิง

ปองกัน  เชี่ยวชาญทางดานการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ และการแพทยแผนไทย 
 

2. รองศาสตราจารย ศิริรัตน  หิรัญรัตน รองผูอํานวยการวิทยาลัยวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหดิล 
เชี่ยวชาญทางดานการออกกาํลังเพื่อสุขภาพและ
การสรางรูปแบบการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 

3. ผูชวยศาสตราจารย มยุรี  ถนอมสุข อาจารยภาควชิาพลศึกษาโรงเรียนสาธิตแหง   
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรกาํแพงแสน 
เชี่ยวชาญทางดานการสรางรูปแบบการออก
กําลังกายในผูสูงอายุ 

  
4. อาจารย สุรศักดิ์  เกดิจันทกึ หัวหนางานทดสอบสมรรถภาพการกีฬาแหง

ประเทศไทย เชี่ยวชาญทางดานการทดสอบ
สมรรถภาพของนักกฬีาและประชาชนทั่วไป 
                                                                           

5. อาจารย พงษพันธ  สุนทรสิต 
 

ผูชวยผูอธิการบดีสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต
สุพรรณบุรี เชี่ยวชาญทางดานการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพและการฝกกฬีาเพื่อความเปนเลิศ 
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โปรแกรมการฝกการแกวงแขน 
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โปรแกรมการฝกการแกวงแขนทั้ง  2  วิธี 
 

โปรแกรมการฝกการแกวงแขนแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 30 องศา และแกวงแขนไปขาง
หลังที่มุม  60 องศา  โปรแกรมการแกวงแขนไปขางหนาที่มุม 150 องศา และแกวงแขนไปขางหลัง
ที่มุม   60 องศา  ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาการแกวงแขนเพื่อสุขภาพโดยยึดแบบของทาบริหารรางกาย
ของจีน  ซ่ึงจะมีการฝกปฏิบัติในลักษณะการยืนแกวงแขนไปขางหนาและกลับมาขางหลังจะ
นับเปน  1  รอบโดยจะแกวงอยางตอเนื่องเฉลี่ย  50  รอบ/นาที  (ศักดิ์, 2541) 
 

โปรแกรมการฝก 
 
  ระยะเวลาในการฝก 12 สัปดาห  สัปดาหละ 5 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที   ระหวางเวลา 06.40-07.30 น. 
 
 

 สัปดาหที่  1 เวลา ( นาที) หมายเหต ุ
 

Warm up 
 
 
 

 
Aerobic 

 
 
 

 
Cool down 

- ยืดเหยียดกลามเนื้อ ขาสะโพก หลัง   
   ไหล แขน 
-เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับ   
  ความเร็วขึ้นตามลําดับ 

 
- ฝกยืนแกวงแขนตามจังหวะ โดย 
  แกวง 50 คร้ัง ตอ 1 นาทีความหนัก    
  40-50% ของอัตราการเตนของ 
   ชีพจรสูงสุด 

 
- เดินปกติและปรับความลดความเร็ว 
   ลงตามลําดับ 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ  ขา สะโพก   
    หลัง ไหล แขน 

10 
 
 
 
 

30 
 
 
 

 
10 

การฝกจะแบงออกเปน 2  
กลุม 
- แกวงที่มุม 30/60    องศา 
- แกวงที่มุม 150/60 องศา 
จํานวนครั้งและจํานวน
เซตในสัปดาหที่ 1 จะ
แกวงแขน 2 นาที และพัก 
1 นาที ฝกไปจนครบ 30 
นาท ีโดยดูความหนักได
จาก เครื่องวดัอัตราการ
เตนของหวัใจ(Polar) 
มีการทดสอบหาคา 
VO2 max  คาความจุปอด
และคาความออนตัวของ
หัวไหลในสัปดาหที่ 1 
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 สัปดาหที่  2 เวลา ( นาที) หมายเหต ุ
 

Warm up 
 
 
 
 

Aerobic 
 
 

 
Cool down 

- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  ขา สะโพกหลัง ไหล  
   แขน 
- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับความเร็ว 
   ขึ้นตามลําดับ 
 
- ฝกยืนแกวงแขนตามจังหวะ โดยแกวง 50  
   คร้ัง ตอ 1 นาทีความหนัก 40-50% ของ   
   อัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 

 
- เดินปกติและปรับความลดความเร็วลง   
   ตามลําดับ 
-  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล  
    แขน 

10 
 

 
 
 

30 
 

 
 

10 

 
 
 
 
 
จํานวนครั้งและจํานวน
เซตในสัปดาหที่ 2 จะ
แกวงแขน 3 นาที และ
พัก 1 นาที ฝกไปจน
ครบ 30 นาที  
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สัปดาหที่  3-4 เวลา ( นาที) หมายเหต ุ
 

Warm up 
 
 
 
 

Aerobic 
 
 
 
 

 
Cool down 

- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  ขา สะโพก หลัง  
   ไหล แขน 
- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับ 
    ความเร็วขึ้นตามลําดับ 
 
- ฝกยืนแกวงแขนตามจังหวะ โดย 
   แกวง 50 คร้ัง ตอ 1 นาทีความหนัก  
   50-60% ของอัตราการเตนของ 
   ชีพจรสูงสุด 

 
 

- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับ 
   ความเร็วลงตามลําดับ 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ  ขา สะโพก หลัง  
   ไหล แขน 

 
 

10 
 

 
 
 

30 
 
 
 
 

 
10 

 
 
 
 
 
จํานวนครั้งและ
จํ า น วน เซต ใน
สัปดาหที่ 3-4 จะ
แกวง 3 นาที และ
พัก 45 วินาที ฝก
ไ ป จ น ค ร บ  30 
นาที 
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สัปดาหที่  5-6 เวลา ( นาที) หมายเหต ุ
 

Warm up 
 
 
 
 
 

Aerobic 
 
 

 
 

Cool down 

- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  ขา สะโพก หลัง  
   ไหล แขน 
- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับความเร็ว 
   ขึ้นตามลําดับ 
 
 
- ฝกยืนแกวงแขนตามจังหวะ โดยแกวง  
   50 คร้ัง ตอ 1 นาทีความหนัก 50-60%    
   ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 
 
 
- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับความเร็ว 
   ลงตามลําดับ 
- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  ขา สะโพก หลัง  
   ไหล แขน 

 
 

10 
 
 
 
 
 

30 
 
 
 

 
10 

จํานวนครั้งและจํานวน
เซตในสัปดาหที่  5-6   
จะแกวงแขน 3 นาที
และพัก  30  วนิาที    
ฝกไปจนครบ 30 นาที   
มีการทดสอบหาคา   
VO2 max คาความจุ
ปอดและคาความออน
ตัวของหวัไหลใน
สัปดาหที่ 6 
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สัปดาหที่  7-8 เวลา ( นาที) หมายเหต ุ
 

Warm up 
 
 
 
 

Aerobic 
 
 
 
 

Cool down 

- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  ขา สะโพก หลัง  
   ไหล แขน 
- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับ 
   ความเร็วขึ้นตามลําดับ 
 
- ฝกยืนแกวงแขนตามจังหวะ โดย 
   แกวง 50 คร้ัง ตอ 1 นาทีความหนัก    
   60-70% ของอัตราการเตนของชีพจร   
    สูงสุด 
 
- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับ 
   ความเร็วลงตามลําดับ 
- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  ขา สะโพก  หลัง  
   ไหล แขน 

 
 

10 
 
 
 

 
30 
 
 
 

 
10 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
จํานวนครั้งและจํานวน
เซตในสัปดาหที่ 7-8 จะ
แกวงแขน 3 นาที  และพัก 
20 วินาที  ฝกไปจนครบ 
30 นาที 
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สัปดาหที่  9- 12 เวลา ( นาที) หมายเหต ุ
 

Warm up 
 
 
 

 
Aerobic 

 
 
 
 
 

 
 
Cool down 

- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  ขา สะโพก หลัง  
   ไหล แขน 
- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับ 
   ความเร็วขึ้นตามลําดับ 
 
- ฝกยืนแกวงแขนตามจังหวะ โดย 
   แกวง 50 คร้ัง ตอ 1 นาทีความหนัก  
   60-70% ของอัตราการเตนของชีพจร 
   สูงสุด 
 
 
 
 
- เดินรอบอาคาร 2 รอบและปรับ 
   ความเร็วลงตามลําดับ 
- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  ขา สะโพก     
   หลัง ไหล แขน 

 
 

10 
 

 
 

 
30 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
จํานวนครั้งและจํานวนเซต
ในสัปดาหที่ 9-12 จะแกวง
แขน  3  นาที  และพัก 1  
นาที   ฝกไปจนครบ   30  
นาที  มีการทดสอบหาคา  
VO2max  คาความจุปอด
และคาความออนตัวของ
หัวไหลในสัปดาหที่ 12 
 
 
 
  

 
***หมายเหตทุาที่ใชในการ warm up จะใชที่ 1-8 สวนทาที่ใช cool down จะใชทาที่ 9-15 
(ภาคผนวก จ) 
 
 
 
 
 
 



 129

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 
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โปรแกรมการออกกําลังกาย 
 

ชวงที่  1  เปนการอบอุนรางกาย  ( warm up )  ใชเวลาประมาณ  10 นาที  การอบอุนรางกาย  
มีวัตถุประสงคเพื่อ เตรียมรางกายใหพรอมที่จะออกกําลังกายขั้นตอไป  โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ
มัดใหญ ๆของรางกาย 

 
ชวงที่  2   เปนชวงของการฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  30  องศา และการฝกแกวงแขน

ไปขางหลังที่มุม 60 องศา  และการฝกแกวงแขนไปขางหนาที่มุม  150  องศาและการฝกแกวงแขน
ไปขางหลังที่มุม 60 องศา  ใชเวลาประมาณ  30 นาที  มีวัตถุประสงคเพื่อใหกลามเนื้อและขอตอตาง 
ๆไดมีการยืดหด และมีการเคลื่อนไหว มีการประสานงานที่ดีของ มือ, เทา และการทรงตัว การ
เคลื่อนไหวทําอยางตอเนื่อง  ทําใหระบบไหลเวียนเลือดไดมีการทํางานมากขึ้น  หัวใจเตนแรงขึ้น  
และสามารถสูบฉีดเลือดไดมากขึ้น   ปอดก็จะมีการขยายมากขึ้น  สวนมุมการเคลื่อนไหวของ
หัวไหลก็สามารถเคลื่อนไหวไดมุมที่มากขึ้น 

 
ชวงที่ 3   เปนชวงของการคลายอุน  (coll down )   ชวงนี้ใชเวลาประมาณ   10  นาที    มี

วัตถุประสงคเพื่อผอนคลายกลามเนื้อภายหลังจากการไดออกกําลังกายเปนเวลานานไปสูสภาวะ
ปกติและเพื่อปรับสภาพรางกาย  หัวใจ และระบบไหลเวียนเลือด ลดอุณหภูมิของรางกายใหกลับคนื
สูปกติ 

 
หมายเหต ุ

 
 1.    กอนทําการฝกทุกครั้งตองมีการอบอุนรางกาย  และการคลายกลามเนื้อหลังการฝกทุก
คร้ัง 
 

2. การฝกแกวงแขนทั้ง  2  กลุม  จะใชระยะเวลาในการฝกเทากัน  วันละ  50  นาที   
สัปดาหละ  5  วัน 
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ทาการออกกําลังกายโดยการแกวงแขน 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ค1 การฝกการแกวงแขนทาที่ 1 
 

ทาเตรียม  ยืนตรง  แยกเทาออกหางเทากับชวงไหล ปลอยมือทั้งสองลงตามธรรมชาติอยา
เกร็งแขนชิดขางลําตัวเหยียดตรง นิ้วชิดกันฝามือหันไปดานหลัง สายตาทั้งสองขางควรมองไปยังจุด
ใดจุดหนึ่งแลวมองที่เปาหมายจุดเดียวใหจุดสนใจความรูสึกมารวมอยูที่เทา 
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ภาพผนวกที่ ค2 การฝกการแกวงแขนทาที่ 2 
 

สวนบนปลอยใหวาง คือรางกายบนควรปลอยใหวางอยาคิดฟุงซาน มีสมาธิแนวแน ควรทํา
อยางตั้งอกตั้งใจมีสติทองนอยหดเขา เอวตั้งหลังยก  อกคอคลายศีรษะปลอยตามธรรมชาติ สวนลาง
ควรใหแนน คือสวนลางของรางกายใตบั้นเอวลงไปตองใหลมปราณสามารถเดินไดสะดวกเพื่อให
เกิดพลังสมบูรณ  การยืนดวยสนเทาที่มั่นคงยึดแนน ปลายนิ้วเทาทั้งสองขางตองงอจิกแนนกับพื้น 
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ภาพผนวกที่ ค3 การฝกการแกวงแขนทาที่ 3 
 
แขนสองขางแกวงตามจังหวะอยางสม่ําเสมอ ขอศอกงอเล็กนอยปลอยใหลดต่ําตาม

ธรรมชาติ อยาใหแขนแข็งเกร็ง กลามเนื้อที่ขอมือควรผอนคลาย ชวงทองปลอยตามสบาย ชวงขา
ผอนคลาย กลามเนื้อทุกสวนบนทรวงอกตองผอนคลาย หลังยืดตรงใหตระหงาน บั้นเอวตั้งตรงเปน
แกนเพลา เมื่อแกวงแขนไปขางหนาหายใจออกและแกวงมาขางหลังหายใจเขา ไมควรกลั้นหายใจ 
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ภาพผนวกที่ ค4 การฝกการแกวงแขนทาที่ 4 

 
 

สําหรับกลุมทดลองที่ 1   การแกวงแขนเริ่มดวยการแกวงไปขางหนาเบา ไมตองออกแรง 
ระดับความสูงของแขนใหเปนไปตามธรรมชาติ ใหอยูในตําแหนงทํามุมกับลําตัวประมาณ 30 องศา 
ตอนนี้ใหเริ่มนับจํานวนรอบและจะตองสนใจใชแรงที่ปลายเทา  สนเทา  ทอนขา  และเมื่อสองแขน
แกวงลงมาอยูในทาหอยขางลําตัวก็ใหแกวงไปขางหลังหนัก ควรออกแรงแกวงจนกลามเนื้อมี
ปฏิกิริยาสะทอนกลับเกิดขึ้นจนแกวงกลับ ในตอนนี้ระดับความสูงของแขนควรอยูในตําแหนงทํา
มุมประมาณ 60 องศากับลําตัว 
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ภาพผนวกที่ ค5 การฝกการแกวงแขนทาที่ 5 
 
สําหรับกลุมทดลองที่  2  การแกวงแขนเริ่มดวยการแกวงไปขางหนาเบา ไมตองออกแรง 

ระดับความสูงของแขนใหเปนไปตามธรรมชาติ ใหอยูในตําแหนงทํามุมกับลําตัวประมาณ 150 
องศา ตอนนี้ใหเริ่มนับจํานวนรอบ และจะตองสนใจใชแรงที่ปลายเทา สนเทา  ทอนขา และเมื่อสอง
แขนแกวงลงมาอยูในทาหอยขางลําตัวก็ใหแกวงไปขางหลังหนัก ควรออกแรงแกวงจนกลามเนื้อมี
ปฏิกิริยาสะทอนกลับเกิดขึ้นจึงแกวงกลับ ในตอนนี้ระดับความสูงของแขนควรอยูในตําแหนงทํา
มุมประมาณ 60 องศากับลําตัว 
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ภาคผนวก ง 
 

วิธีการทดสอบ 
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แบบบันทึกการทดสอบ 
 
1.  ขอมูลทั่วไป 
     กลุมทดลองที่  …… อายุ  ……… ป 
     น้ําหนกั  ……….  กิโลกรัม   สวนสูง  …………  เซนติเมตร 
     ความดันโลหิต  ……………….  มิลลิลิตร / ปรอท    ชีพจร   ………….  คร้ัง / นาที 
 
2. การทดสอบความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด  …………………..  มิลลิลิตร / นาท ี
 
3. การทดสอบความจุปอด  …………………  มิลลิลิตร / นาที 
 
4. การทดสอบความออนตวัของหัวไหล………………………เซนติเมตร 
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การวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
(Maximal Oxygen Consumption: V O2max Test) 

 
เคร่ืองมือ  1.   จักรยานวดังานแบบปนมือ (arm  ergomete ) รุน Monark 881E.ประเทศญี่ปุน     
 

2. เครื่องตั้งจังหวะ  ( metronorm ) ยี่หอ SEIKO ประเทศญี่ปุน 
 
3. เครื่องตรวจฟงหัวใจ  ( stethoscope )  ยี่หอ  Tytan ประเทศเยอรมัน 

 
4. เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจ ยี่หอ Polar  ประเทศฟนแลนด 

 
วิธีการ  ใชหลักการของ  ACSM  2000  (Heyward,2002) 
 

1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนเกาอี้โดยหันหนาเขาหาจกัรยานปนมือและปรับ
เกาอี้ใหอยูในระดับพอเหมาะลักษณะการปนใหแขนงอเล็กนอย 

 
2. ตั้งจังหวะ  50 รอบตอนาที  ใหผูถูกทดสอบรักษาความเรว็ใหคงที ่

 
3. การเลือกน้ําหนักถวงขึ้นอยูกับ  อายุ  เพศ  สภาพของผูถูกทดสอบ  ปกติชาย  

1.5-2.0  กิโลปอนด  หญิง  1.0-1.5  กิโลปอนด  ถาเปนนกักีฬาหรือผูที่เขารับ
การทดสอบเปนประจํา  ควรดูจากปริมาณการฝกซอมหรือน้ําหนักถวงเดิม 

 
4. เริ่มจับเวลาเมือ่ผูถูกทดสอบปนตามน้ําหนกัถวงที่กําหนดให  โดยจะเริม่ปนที่ 

น้ําหนกัถวงศนูย ( 0 ) กิโลปอนด  เปนเวลา  2  นาที และสามารถรักษา
ความเร็วที่  50  รอบตอนาที ตามที่กําหนดใหตลอดเวลา 
 

5. ใหผูถูกทดสอบปนจักรยานไปเรื่อย ๆ โดยเมื่อปนครบทุก ๆ  2  นาทีผูทดสอบ             
                                  ก็จะปรบัความหนกัขึน้อีก  25  วัตต  หรือ  150 กิโลปอนด ตอมิลลิลิตร  
 

6. การทดสอบจะสิ้นสุดเมื่อถูกทดสอบไมสามารถควบคุมความเร็วรอบได 
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การบันทึกผล  
 

นําคาของน้ําหนักถวงขั้นสุดทายที่ทําได มาแทนคาในสมการ ตอไปนี ้
 

VO2max (ml. min-1) = kgm.min-1   3 ml .kgm -1 + [3.5 ml. kg.  min-1   body mas (kg) ] 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง1 การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
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การวัดความจปุอด 
(Vital  Capacity ) 

 
เคร่ืองมือ Spirometer 
 
วิธีการ  1.   ตั้งระดับเขม็บนสเกลใหอยูที่ศูนย (0 )   
 

2.  ใหผูเขารับการทดสอบยนืตัวตรงใชมือทั้งสองขางจับเครื่องเปาใหอยูในแนว   
เดียวกันกับปาก 
 

3. หายใจเขาเต็มที่ลึก ๆ ประมาณ  2- 3  คร้ัง  แลวเปาลมเขาในหลอดครั้งเดียว 
แตใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  

 
4. ทําการทดสอบ  2  คร้ัง  ใชคามาก  ( ระวงัอยาใหตวังอ  หรือแขนบีบหนาอก

ขณะเปาลม ) 
 
การบันทึกผล 
 
 บันทึกผลการวัดเปนมิลลิลิตร  นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขารับการทดสอบแลวไป
เปรียบเทียบกบัเกณฑตามชวงอาย ุ
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง2 การทดสอบความจุปอด 
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การวัดความออนตัวของหัวไหล 
(Shoulder Girdle Flexibility Test ) 

 
เคร่ืองมือ ไมบรรทัดยาว 18 นิ้ว ( 45.72 เซนติเมตร ) 

 
วิธีการ  1.    ยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณหวัไหล สะบัก หนาอกและแขน 

 
2. ใหผูทดสอบยกแขนขวาขึ้นเหนือหวัไหล  แลวพับขอศอกลงใหฝามือและนิ้ว

แตะดานหลังมากที่สุด (คว่ํามือ ) 
 

3. ใหผูทดสอบยกแขนซายงอขอศอกขึ้น แนบหลัง  แลวยกใหสูงที่สุดให ( หงาย 
     มือ ) พยายามใหนิว้และมือทั้ง 2 ขางใกลกัน หรือทบักันมากที่สุด ( มือขวาทับ    
     มือซาย ) และทําคางไว 

 
4.   วัดระยะทางปลายนิ้วกลางของมือทั้งสองขาง ถาปลายนิ้วแตะกันพอดี  
      ระยะทางเปน 0 ถานิ้วและมือทับกันระยะทางเปน + ……… เซนติเมตร ถานิ้ว  

แตะไมถึงวัดระยะทางเปน - ……… เซนติเมตร 
 

5. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขอแรก  แตสลับเปลี่ยนมือดานตรงขาม 
 
การบันทึกผล 

 
คะแนน  คือ  คาที่ดีที่สุดเพียงคาเดียว ( เซนติเมตร )  จากการทดสอบ  2 คร้ัง นําคาที่ไดไป 

เปรียบเทียบกบัเกณฑตามชวงอาย ุ
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ภาพผนวกที่ ง3 การทดสอบความออนตัวของหัวไหล 
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ภาคผนวก จ 
 

ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝก 
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ภาพที่ จ1 ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝก (15 ทา) 
 
 ทาที่ 1  เปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณ แขน 

ไหล  หลังสวนบนโดยเหยียดแขนทั้งสองขาง 
ขึ้นเหนือศีรษะนิ้วมือประสานกัน ฝามือหันขึ้น
ขางบน ดันแขนไปดานหลังและขึ้นขางบนคางไว  
15  วินาที ไมควรกลั้นหายใจ 
 
 

  
ทาที่  2  เปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณไหล             
สวนกลางและสวนบน  แขน มือ นิ้วมือ และขอมือ 
มือทั้งสองประสานกันเหยียดไปขางหนาในระดับ      
ไหลหันฝามือออกขางนอก   คางไว 15 วินาที 
 
 
 
 

ห ทาที่  3  เปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณคอ  
ด านข างและไหลส วนบน   ให เอี ยงศี รษะไป  
ยังไหลขวา   ขณะเดียวกันใหใชมือดึงมือซาย  
ลงข างล าง  ในลักษณะไขวด านหลัง   ค างไว  
15 วินาที  สลับ ซาย-ขวา 
 
 

 ทาที่ 4  เปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณ แขน  
ไหลและหนาอก  เหยียดแขนสองขางไปดาน 
 หลัง  มือทั้งสองขางประสานกัน  ยืดตัวขึ้นดัน  
หนาอกไปขางนอก และเก็บคาง  คางไว  15  
วินาที 
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ภาพที ่จ1 ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝก(ตอ) 
 
 ทาที่ 5  เปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณ ตน  

แขนดานหลังและไหลสวนบนแขนทั้งสองอยูเหนือ
ศีรษะดึงขอศอกดวยมือขางหนึ่งใหดึงขอศอกดาน      
ดานหลังอยางชา ๆ คางไว  15 วินาที 
 
 
 

 ทาที่ 6  ทาบริหารลําตัวดานขาง ใหยืนแยกเทา            
ประมาณชวงไหลเหยียดแขนทั้งสองขางคางไว 
ศีรษะ จับมือเขาดวยกันและดึงแขนไปดานขางขาม
ศีรษะดึงใหตํ่ามากที่สุดคางไว 15 วินาที สลับซาย-
ขวา 
                                                                                  
 
 
 
 

 ทาที่ 7  ยืดกลามเนื้อนอง  ยืนกาวเทาขวาไป 
ดานหนาหยอนเขา เทาซายเหยียดตึงไมเปดสนเทา 
คางไว  15  วินาที สลับซาย-ขวา 
 
 
 
 
 
 

 ทาที่ 8  ทาบริหารหลังสวนลาง  สะโพกขาหนีบ
และตนขาดานหลัง  ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล
ปลายเทาช้ีไปดานหนาคอย ๆ กมตัวไปขางหนาจน
สวนของสะโพกเขาทั้งสองงอเล็กนอย เพื่อไมให
หลังสวนลางตั้งมากกินไปคอและแขนปลอยสบาย 
กมตอไปใหรูสึกวายืดไดเต็มที่ คางไว  15 วินาที 
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ภาพที ่จ1 ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝก(ตอ) 
 
  

ทาที่ 9    ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน นั่งแยกเทาใหฝา
เทาชนกัน โดยกมตัวมือจับปลายเทา ใหกมตัวลงให
มาก ทําคางไว 15 วินาที 
 
 
 
 

 ทาที่ 10  เปนการบริหารกลามเนื้อหนาขาสวนลาง  
เขา  หลัง  ขอเทา เอ็นรอยหวาย และขาหนีบจากทา
ยืนนั่งยอตํ่าลงเทาแยกและวางราบปลายเทาช้ีออก
ประมาณ  15 องศา สนเทาหางกันประมาณ4-12 นิ้ว 
ใหเขาอยูดานนอกของหัวไหล  เขาควรจะอยูเลยหัว
แมเทาในขณะที่อยูในทานั่งยอตัว  คางไว 15 วินาที 
 
 
 

 ทาที่ 11  เปนการบริหารกลามเนื้อตนขาดาน 
หลังขาขางที่งอ  เหยียดขาซาย  งอขาขวาใหฝาเทา
คอย ๆ แตะดานในของตนขาซาย คอยๆ กมตัวไป
ข า งหน า   จากสะโพกไปยั งขาที่ เหยี ยดตรง
จนกระทั่งรูสึกถึงการเหยียด  คางไว  15  วินาที ทํา
สลับซาย-ขวา 
 
 
 

 ทาที่ 12  ทาบริหารขาหนีบและสะโพกในทาแยกขา  
นั่งแยกเทาใหหางพอประมาณ  เพื่อยืดขาดานใน
ของขาสวนบนและสะโพก  คอย ๆ กมไปขางหนา
พยายามใหกลามเนื้อตนขาดานหนาผอนคลายเทา
อยูในทาตรง  วางมือทั้งสองขางไวดานหนาเพื่อให
เกิดความสมดุลและมั่นคง  คางไว 15 วินาที 
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ภาพที่ จ1 ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝก(ตอ) 
 
 ทาที่ 13  เปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณไหล แขน  

ลําตัวดานขาง หลังสวนบนและหลังสวนลาง  นั่ง
บนสนเทากมตัวลงเหยียดแขนนิ้วช้ีไปดานหนา ให
กดสะโพกลง  คางไว  15  วินาที 
 
 
 
 
 

 ทาที่ 14  เปนการบริหารกลามเนื้อบริเวณหลัง
หัวไหล และแขน โดยการเหยียดแขนทอนลางและ
ขอมือ  นั่งคุกเขาใหเขาและขอมือรับน้ําหนักปลาย
นิ้วช้ีเขาหาเขาใหนิ้วหัวแมมืออยูดานนอก ฝามือวาง
ราบกับพื้นขณะที่เอนราบไปขางหลัง เพื่อยืดสวน
หนาของแขนทอนลาง  คางไว15 วินาที  สามารถ
ชวยลดความตึงของกลามเนื้อ 
 
 
 

 ทาที่ 15  ทาบริหารแบบนอนเหยียดยาว ผอนคลาย
กลามเนื้อทุกสวน โดยการเหยียดแขนทั้งสองขางไว
เหนือศีรษะ ตอมาใหเหยียดแขนและขาใหไกลที่สุด  
คางไว  5 วินาที ทํา 3 เที่ยว 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 

ช่ือ วาที่รอยตรีหญิง อวยพร  เพชรจันทร 
 
เกิดวันที ่ 18  กุมภาพนัธ  พ.ศ.  2513 
 
สถานที่เกิด บานเลขที่  6  หมูที่  5  ตําบลปาพะยอม  อําเภอปาพะยอม  จังหวดัพัทลุง  93110 
 
ประวัติการศกึษา 
 
ปการศึกษา  2526 สําเร็จการศึกษาชั้นประถมศึกชั้นปที่  6  จากโรงเรียนบานปาพะยอม  

อําเภอปาพะยอม  จังหวดัพทัลุง 
 
ปการศึกษา  2529 สําเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศกึษาชั้นปที่  3 จากโรงเรียนปาพะยอมพิทยาคม  

อําเภอปาพะยอม  จังหวดัพทัลุง 
 
ปการศึกษา  2532 สําเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศกึษาชั้นปที่  6  จากโรงเรียนสตรีพัทลุง  อําเภอ

เมือง  จังหวัดพัทลุง 
 
ปการศึกษา  2534 สําเร็จการศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง (พลศึกษา)  วิทยาลัย

พลศึกษาจังหวัดชุมพร  อําเภอเมือง   จังหวัดชุมพร 
 
ปการศึกษา  2536 สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต   สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา  

มหาวิทยาลัยมหิดล  กรุงเทพมหานคร 
 
ปการศึกษา  2549 สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) 
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร     กรุงเทพมหานคร 
 
สถานที่ทํางานปจจุบัน เดอะยิมฟตเนส  อําเภอหาดใหญ  จังหวัดสงขลา 
 




