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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัว คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนี

มวลกายของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี และ (2) เปรียบเทียบความอ่อนตัว และคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุในจังหวัด

จันทบุรี ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 - 74 ปี จังหวัดจันทบุรี จ�านวน 60 คน แบ่ง

เป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบทดสอบความ

อ่อนตัว และแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย มีค่าอ�านาจจ�าแนกอยู่ในช่วง .39-.80 และค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .82 สถิติที่ใช้

วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory factor analysis) และการวิเคราะห์ความแปรปรวน

พหุคูณทางเดียว (One way MANOVA)

 ผลการวิจัย พบว่า (1) ความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัวกับคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย มีค่าเท่ากับ 0.72 มีนัยส�าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 แต่ความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัวกับดัชนีมวลกาย และคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย กับดัชนีมวลกายมีค่าเท่ากับ 

0.07 และ 0.12 ตามล�าดับ ไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ (2) ผู้สูงอายุกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีคุณภาพชีวิตด้าน

ร่างกาย และความอ่อนตัวมากกว่ากับกลุ่มที่ออกก�าลังกายตามปกติอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ค�าส�าคัญ: ความอ่อนตัว  คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย  ผู้สูงอายุ  โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

1-2 อาจารย์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร�าไพพรรณี

Lecture, Faculty of Education, Rambhai Barni Rajabhat University

E-mail: Chidchanok.s@rbru.ac.th *Corresponding author



181ปีที่ 5 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม - กันยายน 2565

Abstract
The purposes of this study were (1) Analyze the relation between Flexibility, physical quality of life 

and Body Mass Index of elderly in Chanthaburi and (2) To compare the Flexibility and physical quality of el-

derly life in Chanthaburi between experimental group and the control group. The sample group is in the age 

between 60 and 74 years old that living in Chanthaburi. Total 60 people. They were divided into 30 people 

for experimental group and 30 people for control group which selected specifically. The research instruments 

were a Flexibility test and a test used to measure the quality of life in the physical domain with a discrimina-

tion of .39 - .80 and reliability of .82 The statistics used for confirmatory factor analysis and One Way MANOVA

 The results revealed that (1) Relation between Flexibility and physical quality of life is 0.72 The 

statistical significance is at .01 But the relation between Flexibility, physical quality of life and Body Mass 

Index are 0.07 and 0.12 respectively. No statistical significance (2) Elderly group that using muscle stretching 

program have physical quality of life and Flexibility more than control group regular exercise at the statistical 

significance at .05

Keywords: Flexibility, Physical Quality of Life, Elderly, Muscle Stretching Program

บทน�า
 ประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยมีจ�านวนและ

สัดส่วนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ซึ่งในปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะ

เข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Aged society) และคาดการณ์

ว่าจะเข้าสู่สังคมสูงวัยแบบเต็มที่ (Super Aged society) ใน

เวลาอีกไม่ถึง 20 ปีข้างหน้านี้ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะท�าให้มีการ

เปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะด้านร่างกาย 

ระบบกระดูกและระบบกล้ามเนื้อจะมีความแข็งแรงลดลง ท�าให้

ร่างกายมีการเคลื่อนไหวได้ช้าลงและไม่คล่องตัว ทั้งนี้อาจเกิด

จากสภาวะแคลเซียมสลายออกจากกระดูกมากขึ้น ส่งผลให้

กระดูกเปราะและหักง่าย ดังนั้นผู้สูงอายุควรเลือกกิจกรรมออ

กก�าลังกายให้เหมาะสมกับร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงและควร

เปน็กจิกรรมที่ไม่มกีารปะทะ เชน่ เดนิเรว็ การเลน่โยคะ การวา่ย

น�้า และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวเป็นการส่ง

เสริมให้ระบบกระดูก และกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงยืดหยุ่นมาก

ขึ้น ซึ่ง จิราพร เกศพิชญวัฒนา และคณะ (2561) กล่าวไว้ว่า 

เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นระยะหรือมุมในการเคลื่อนไหวของข้อต่อจะ

ลดลงตามการใช้งาน โดยการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นภายในเนื้อเยื่อ 

เป็นเหตุให้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อลดลง ส่งผลให้

ความเหนี่ยวหนืดและแรงต้านทานภายในกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น 

ซึ่งเป็นอุปสรรคในการเคลื่อนไหวและน�าไปสู่ปัญหาการบาดเจ็บ

ของเอ็นข้อต่อและก่อให้เกิดอาการของโรคที่เกี่ยวกับกล้ามเนื้อ

และข้อต่อ อาทิเช่น เอ็นกล้ามเนื้ออักเสบ ข้อต่ออักเสบ ข้อยึด

หรือข้อติด เป็นต้น โดยหลักการออกก�าลังกายควรเริ่มจากการ

ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อซึ่งส่งผลต่อความอ่อนตัว ท�าให้ลดอาการ

บาดเจ็บเหล่านี้ได้ เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) ได้อธิบายไว้ว่า 

ความอ่อนตัวของข้อต่อหรือความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เป็น

ความสามารถของการเคลื่อนไหวของข้อต่อหรือกล้ามเนื้อที่

ได้ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยอาศัยการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อซึ่งเป็นกระบวนการในการช่วยท�าให้กล้ามเนื้อ 

เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็ดยึดข้อต่อ เยื่อหุ้มข้อต่อ และเนื้อเยื่อเกี่ยว

พันที่อยู่บริเวณโดยรอบกล้ามเนื้อและข้อต่อส่วนนั้นมีการยืด

ยาวออก ท�าให้การเคลื่อนไหวและลดการบาดเจ็บในผู้สูงอายุ

ได้มากขึ้น

การออกก�าลังกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งในคุณภาพ

ชีวิตด้านร่างกาย ซึ่งปัจจุบันผู้สูงอายุได้เล็งเห็นความส�าคัญ
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ของเรื่องสุขภาพกายและจิตใจเพื่อมีคุณภาพชีวิตที่ดีไม่เป็น

ภาระของครอบครัว ซึ่ง พัชราภรณ์ คนกล้า (2547) ได้กล่าวถึง

คุณภาพชีวิต เป็นการมีชีวิตมีความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ 

สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามกาลเวลาและสภาพการณ์ที่ โดย

เฉพาะอย่างยิ่งการเปลี่ยนแปลงของร่างกายจะเป็นปัจจัยที่ส่ง

ผลต่อจิตใจ ท�าให้ผู้สูงอายุจึงมีความสนใจในการออกก�าลังกาย

มากขึ้น โดยเฉพาะการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออ

กกก�าลังกายมีความส�าคัญกับการออกก�าลังกายเป็นอย่างมาก 

ซึ่งสอดคล้องกับ ดรุวรรณ สุขสม (2560, อ้างถึงใน Corbin 

et al, 2009) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นการเปลี่ยนแปลงรูป

ร่างของเนื้อเยื่อในแนวตรงเพื่อเพิ่มความยาวของกล้ามเนื้อนั้น 

ท�าให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อและเอ็นยึดข้อเกิดความยืดหยุ่น 

ซึ่งเป็นการเพิ่มช่วงของการคลื่อนไหวของข้อต่อ ก่อนท�าการ

ยืดเหยียดควรมีการอบอุ่นร่างกายด้วยการออกก�าลังกายแบบ

แอโรบิกเบา ๆ ประมาณ 10 นาทีเพื่อให้การยืดเหยียดกล้าม

เนื้อมีผลดีขึ้น โดย สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวไว้ว่า การยืด

เหยียดกล้ามเนื้อคือกระบวนการยืดยาวออกของกล้ามเนื้อ การ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อสามารถปฏิบัติได้หลากหลายวิธี ขึ้นอยู่กับ

จุดมุ่งหมาย ความสามารถและการฝึกซ้อม  

 ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ตระหนักเห็นความส�าคัญของความ

อ่อนตัวและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุเพื่อพัฒนา

ความอ่อนตัวและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุ โดยใช้

โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ทั้งนี้เพื่อเป็นประโยชน์ต่อ

ชุมชน หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 

น�าไปใช้เป็นข้อมูลในการวางแนวทางในการดูแลช่วยเหลือผู้สูง

อายุให้มีคุณภาพชีวิต มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1. เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัว 

คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุใน

จังหวัดจันทบุรี

2. เพื่อเปรียบเทียบความอ่อนตัว และคุณภาพชีวิต

ด้านร่างกายของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี ระหว่างกลุ่มทดลอง

กับกลุ่มควบคุม

ระเบียบวิธีวิจัย
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร คือ ผู้สูงอายุวัยต้นซึ่งมีอายุในช่วง 60-74 

ปี ที่อาศัยอยู่จังหวัดจันทบุรี ในปี พ.ศ. 2562

กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ สูงอายุวัยต้นซึ่งมีอายุในช่วง 

60-74 ปี จ�านวน 60 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive sampling) โดยมีเงื่อนไข คือ เป็นผู้สูงอายุที่

สามารถออกก�าลังกายได้ และไม่มีประวัติการบาดเจ็บทาง

ด้านกระดูก กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างแบ่ง

เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน โดยพิจารณาจากการน�าค่าความ

อ่อนตัวของผู้สูงอายุมาเรียงล�าดับตั้งแต่ล�าดับที่ 1 – 60 จาก

นั้นคัดเลือกเข้ากลุ่มโดยให้ล�าดับเลขคี่อยู่กลุ่มทดลอง ส่วน

เลขคู่อยู่กลุ่มควบคุม  

กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ออกก�าลังกายควบคู่ กับ

โปรแกรมฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จ�านวน 30 คน

กลุม่ควบคุม คือ กลุม่ที่ออกก�าลังกายตามปกติ จ�านวน 

30 คน

2. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย

2.1 ตัวแปรที่น�ามาพิจารณาความสัมพันธ์ ได้แก่ 1) 

ความอ่อนตัว 2) คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และ 3) ดัชนีมวลกาย

2.2 ตัวแปรที่น�ามาพิจารณาเปรียบเทียบผลการใช้

โปรแกรมฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มีดังนี้

ตัวแปรตาม ได้แก่ 1) ความอ่อนตัว และ 2) คุณภาพ

ชีวิตด้านร่างกาย ตัวแปรอิสระ ได้แก่ วิธีการการออกก�าลังกาย 

ซึ่งแบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ 1) ออกก�าลังกายควบคู่กับโปรแกรม

ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และ 2) ออกก�าลังกายตามปกติ

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.ใช้โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยอาศัย

แนวทางการปฏิบัติส�าหรับยืดเหยียดกล้ามเนื้อจาก เจริญ 

กระบวนรัตน์ (2552) ที่ออกแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนาความ

อ่อนตัวเพื่อแก้ไขบุคลิกร่างกายที่ไม่เหมาะสม รวมทั้งช่วยพยุง

กระดูกสันหลังให้แข็งแรงมั่นคง

2. ใช้แบบทดสอบความอ่อนตัวด้วยการนั่งงอตัวไป

ข้างหน้า (Sit and reach) เพื่อประเมินความอ่อนตัวของหลัง 

สะโพก กล้ามเนื้อขาด้านหลังและแกนกลางล�าตัว ทดสอบ
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การแตะมือด้านหลัง (Back scratch test) เพื่อประเมินความ

อ่อนตัวของหัวไหล่ ซึ่งเป็นแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายส�าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-89 ปี กรม

พลศึกษา (2556)

3. วัดคุณภาพชีวิตด้วยแบบวัดคุณภาพชีวิตของ

องค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (WHOQOL- 

BREF-THAI) เฉพาะด้านร่างกาย จ�านวน 7 ข้อ (World Health  

Organocation, 2000)  ข้อค�าถามเป็นแบบมาตราส่วน

ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ มีค่าอ�านาจจ�าแนกอยู่

ในช่วง .39-.80 และค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .82 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล

ผู้วิจัยใช้แบบแผนการทดลอง pretest-posttest 

control group design ในการศึกษา โดยมีการเก็บรวบรวม

ข้อมูล ดังนี้

4.1 ก่อนการทดลอง ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ท�าการทดสอบความอ่อนตัว และท�าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้าน

ร่างกาย พร้อมเก็บข้อมูลพื้นฐานด้านร่างกาย เช่น น�้าหนัก 

ส่วนสูง เป็นต้น 

4.2 กลุ่มทดลองฝึกตามขั้นตอนของโปรแกรมยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 

วันพุธ วันศุกร์ ส่วนกลุ่มควบคุมออกก�าลังกายตามปกติ เป็น

เวลา 8 สัปดาห์ 

4.3 เมื่อครบตามระยะเวลาที่ก�าหนด ให้กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมท�าการทดสอบการทดสอบความอ่อนตัว และ

ท�าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย พร้อมเก็บข้อมูลพื้นฐาน

ด้านร่างกาย เช่น น�้าหนัก ส่วนสูง เป็นต้น พร้อมบันทึกผล และ

เตรียมข้อมูลส�าหรับการวิเคราะห์ในขั้นตอนต่อไป

5.การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้

1. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัว 

คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุใน

จังหวัดจันทบุรี โดยการประยุกต์ใช้สถิติการวิเคราะห์องค์

ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory factor analysis) ใน

รูปแบบความแปรปรวนร่วม ก�าหนดค่านัยส�าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบความอ่อนตัว และคุณภาพ

ชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการ

ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อกับกลุ่มที่ออกก�าลังกายตามปกติ ด้วย

สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (One-way 

MANOVA) ก�าหนดค่านัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย
ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความ

อ่อนตัว คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนีมวลกายของผู้

สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี

การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัว 

คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุใน

จังหวัดจันทบุรี เนื่องจากมีบางตัวแปรที่เป็นคุณลักษณะแฝง 

หรือมีข้อค�าถาม จ�านวนมาก อาทิเช่น 1) ความอ่อนตัว (Flex-

ibility) มี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (SR) แตะ

มือด้านหลัง-มือขวาอยู่บน (BSTR) และแตะมือด้านหลัง-มือ

ซ้ายอยู่บน (BSTR) และ 2) คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย (QB) มี

ข้อค�าถาม จ�านวน 7 ข้อ ดังนั้นการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง

ยืนยัน รูปแบบความแปรปรวนร่วม จะมีความเหมาะสมในการ

วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปรประเภทดังกล่าว ซึ่งราย

ละเอียดของผลการวิเคราะห์ มีดังนี้
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ภาพที่ 1

โมเดลความแปรปรวนร่วม (Covariance) ระหว่างความอ่อนตัว คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนีมวลกาย

ของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี

ตารางที่ 1

ค่าดัชนีความกลมกลืนของโมเดลความแปรปรวนร่วม (Covariance) ระหว่างความอ่อนตัว คุณภาพชีวิต

ด้านร่างกาย และดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุ ในจังหวัดจันทบุรี (กรณี  N < 250  และตัวแปรสังเกตได้

น้อยกว่า 13 ตัวแปร) Schermelleh-Engel et al. (2003, p. 52) และ Hair et al. (2014, p. 584)

1.1 การตรวจสอบความสอดคล้องกลมกลืนของ

โมเดลความแปรปรวนร่วม (Covariance) ระหว่างความอ่อน

ตัว คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุใน

จังหวัดจันทบุรี

จากตารางที่ 1 เป็นการตรวจสอบความกลมกลืน

ของโมเดลความแปรปรวนร่วม (Covariance) โดยแบ่งดัชนี

ที่ใช้ประกอบการพิจารณาประกอบด้วย Chi-square ( ), 

Normed chi-square, RMSEA และ CFI ผลการวิเคราะห์พบว่า  

ค่า Chi-square ( ) เท่ากับ 48.92 (p-value = 0.16) ค่า 

Normed chi-square เท่ากับ 1.22, ค่า RMSEA เท่ากับ 0.07 

และค่า CFI เท่ากับ 0.98 ซึ่งค่าดัชนีที่น�ามาใช้ประกอบการ

พิจารณาทุกค่าผ่านเกณฑ์การประเมิน ดังนั้นสรุปได้ว่า โมเดล

ความแปรปรวนร่วม (Covariance) ระหว่างความอ่อนตัว 

คณุภาพชวีติดา้นรา่งกาย และดชันมีวลกายของผูส้งูอายใุนจงัหวดั

จันทบุรีสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ หรือเหมาะสม

ที่จะน�ามาพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัว คุณภาพ

ชวีติด้านร่างกาย และดัชนีมวลกายของผูสู้งอายุในจังหวัดจันทบุรี

ในล�าดับต่อไป
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จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าความสัมพันธ์ระหว่างความ

อ่อนตัว (Flexibility) กับคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย (QB) มีค่า

เทา่กับ 0.72 มนียัส�าคัญทางสถิตทิีร่ะดับ .01 ซึง่เป็นความสัมพันธ์

ในระดับมาก แต่ความสัมพนัธร์ะหว่างความอ่อนตัว (Flexibility) 

กับดัชนีมวลกาย (BMI) และคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย (QB) กับ

ดัชนีมวลกาย (BMI) มีค่าเท่ากับ 0.07 และ 0.12 ตามล�าดับ ไม่

พบนัยส�าคัญทางสถิติในระดับที่คาดหวัง (>.05) ซึ่งเป็นความ

สัมพันธ์ในระดับน้อย ทรงศักดิ์ ภูศรีอ่อน (2556, อ้างถึงใน 

Pallant, 2005) 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว และ

คุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี 

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม

การวิเคราะห์ในตอนที่ 2 เป็นการเปรียบเทียบความ

อ่อนตัว และคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุระหว่างกลุ่ม

ทีใ่ชโ้ปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้กับกลุม่ทีอ่อกก�าลังกาย

ตามปกติหลังจากทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยสถิติที่น�ามาใช้

ทดสอบ ได้แก่ One-Way MANOVA ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูล

มีรายละเอียด ดังนี้

ตารางที่ 2

ค่าความแปรปรวนร่วม หรือความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัว คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนีมวลกาย

ของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี

ตารางที่ 3

ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐีานของความอ่อนตัว และคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุ

ในจังหวัดจันทบุรี จ�านวนตามกลุ่ม

***ค่าความอ่อนตัว (Flexibility) ใช้คะแนน Factor scores จาก 3 องค์ประกอบ ได้แก่ การนั่งงอตัวไปข้างหน้า และการ
แตะมือด้านหลัง-มือซ้ายอยู่ด้านบน และการแตะมือด้านหลัง-มือขวาอยู่ด้านบน ในการวิเคราะห์ข้อมูล

จากตารางที ่3 พบวา่ คณุภาพชวีติดา้นรา่งกายของกลุม่

ทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.30 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากับ 

2.09 ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.63 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เท่ากับ 2.39 ส่วนความอ่อนตัวของกลุ่มทดลอง มี

ค่าเฉลีย่เท่ากับ 0.88 (มีค่าสูงกว่าค่ากลางของข้อมูล จากหน่วย

ตัวอย่าง 60 คน) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.44 ส่วนกลุ่ม

ควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ -0.88 (มีค่าต�่ากว่าค่ากลางของข้อมูล 

จากหน่วยตัวอย่าง 60 คน) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.48
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ตารางที่ 4

การทดสอบความเท่ากันของเมตริกซ์ความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วมของประชากร ด้วย Box’s Test of Equality 

of Covariance Matricesa

จากตารางที่ 4 พบว่า ค่า Box's M เท่ากับ 1.11 (Sig. 

ที่ระดับ 0.79 ซึ่งมากกว่า .05) ซึง่หมายความว่าเมตริกซ์ความ

แปรปรวน-ความแปรปรวนร่วมของประชากรทั้ง 2 กลุ่มเท่ากัน 

ซึง่เปน็ไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการวเิคราะหค์วามแปรปรวน

พหุคูณ (MANOVA)

ตารางที่ 5

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (One-Way MANOVA)

จากตารางที่ 5 เป็นการพิจารณาความแตกต่างของค่า

เฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยจะพิจารณาสถิติ 

Wilks' Lambda เพราะไม่ฝ่าฝืนข้อตกลงเกี่ยวกับความเท่ากัน

ของเมตริกซ์ความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วมของประชากร 

ซึ่งผลการวิเคราะห์พบว่า ค่าสถิติ Wilks' Lambda เท่ากับ 0.18 

(Sig. < .05) หมายความว่า ผู้สูงอายุกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึก

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และความอ่อน

ตัวมากกว่ากับกลุ่มที่ ออกก�าลังกายตามปกติ อย่างมีนัยส�าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

 

สรุปผลการวิจัย
1. ผลการศึกษาความสัมพันธ์ พบว่า ความอ่อนตัวกับ

คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย มีค่าความสัมพันธ์เท่ากับ 0.72 มีนัย

ส�าคัญทางสถิตทิีร่ะดับ .01 ซึง่เป็นความสัมพนัธใ์นระดับมาก แต่

ความอ่อนตัวกบัคณุภาพชีวติดา้นร่างกายมีความสัมพนัธก์บัดชันี

มวลกายในระดับน้อย ซึง่ไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ

2. ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว และคุณภาพชีวิต

ด้านร่างกายของผู้สูงอายุระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึกยืด

เหยียดกล้ามเนื้อกับกลุ่มที่ออกก�าลังกายตามปกติ พบว่า ผู้สูง

อายุกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีคุณภาพชีวิต

ด้านร่างกาย และความอ่อนตัวมากกว่ากับกลุ่มท่ีออกก�าลังกาย

ตามปกติ อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 

อภิปรายผล
ในส่วนของการอภิปรายผลถ้าพิจารณาตามข้อค้นพบ

ที่ได้จากการวิจัย สามารถที่จะแบ่งการอภิปรายในประเด็นที่

ส�าคัญได ้2 ประเดน็ ไดแ้ก ่1) ความสมัพนัธร์ะหวา่งความออ่นตวั 

คณุภาพชวีติดา้นรา่งกาย และดชันมีวลกายของผูส้งูอายใุนจงัหวดั

จันทบุรี และ 2) ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว และคุณภาพ

ชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี ระหว่างกลุ่มที่

ใช้โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อกลุ่มที่ออกก�าลังกายตาม

ปกติ โดยมีรายละเอียดดังนี้
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ประเด็นที่ 1 ความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัว 

คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุใน

จังหวัดจันทบุรี ซึ่งผลการวิจัยพบว่า ความอ่อนตัวกับคุณภาพ

ชีวิตด้านร่างกายมีความสัมพันธ์กันในระดับสูง เหตุผลส�าคัญที่

ท�าให้ความอ่อนตัวและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายมีความสัมพันธ์

กันในระดับสูง เพราะว่าหากกล่าวถึงคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย

ย่อมเป็นผลมาจากความรู้สึกพึงพอใจในการใช้ร่างกายด�าเนิน

กิจกรรมในชีวิตประจ�าวัน เช่น การเดิน การเคลื่อนไหวร่างกาย

ส่วนต่าง ๆ เป็นต้น จะเห็นว่าการท�ากิจกรรมในชีวิตประจ�าวัน

ย่อมต้องอาศัยการเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือและข้อต่อ ดังนั้น

การฝึกความอ่อนตัวในผู้สูงอายุย่อมส่งผลดีต่อการเคลื่อนไหว

ของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องกับ เจริญ 

กระบวนรัตน์ (2552) ที่อธิบายว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่

ได้รับการปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องเป็นประจ�า จะท�าให้

เกิดผลดีต่อร่างกายหลายด้าน ได้แก่ 1) ส่งผลให้สมรรถภาพ

ทางกายดีขึ้น 2) ส่งผลให้การรับรู้เรียนรู้ และการปฏิบัติทักษะ

การเคลื่อนไหวสามารถกระท�าได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวและมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น 3) ช่วยให้ร่างกายและจิตใจได้รับการผ่อน

คลายเพิ่มขึ้น 4) ช่วยกระตุ้นรับรู้และพัฒนาร่างกายให้มีความ

ตื่นตัวและมีความพร้อมในการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวได้

ดียิ่งขึ้น 5) ลดโอกาสเสี่ยงการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้าม

เนื้อ และข้อต่อ และ 6) ช่วยลดแรงต้านภายในกล้ามเนื้อ เอ็น

กล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อ และกรมพลศึกษา (2556) ได้อธิบาย

ว่า ความอ่อนตัวมีความส�าคัญเป็นอย่างมาก เพราะถ้าขาด

ความอ่อนตัวมีผลท�าให้ความสัมพันธ์และความสามารถในการ

เคลื่อนไหวลดลง มีโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือได้รับบาด

เจ็บได้ และความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทาง

กายเพื่อสุขภาพที่มีความส�าคัญและส่งผลต่อความสามารถทาง

กลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะเคลื่อนไหว หรือการ

ออกก�าลังกาย ถ้าขาดความอ่อนตัวอาจจะเป็นสาเหตุให้การ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ เป็นไปได้ยาก อีกทั้ง ทิพย์

วัลย์ เรืองขจร (2554) ได้ระบุว่า สุขภาพเป็นองค์ประกอบที่

ส�าคัญที่สุดของคุณภาพชีวิต เพราะเป็นองค์ประกอบพื้นฐาน

ของการด�ารงชวิีต น�าไปสูเ่ปา้หมายของชวิีตตามความใฝฝ่นัและ

มุ่งมั่น โดยการสร้างความอ่อนตัวก็เป็นหนึ่งในวิธีการออกก�าลัง

กายเพื่อสุขภาพ เพราะการออกก�าลังกายแบบสร้างความอ่อน

ตัวเป็นการออกก�าลังกายด้วยกิจกรรมที่ท�าให้กล้ามเนื้อเหยียด

เพื่อเพิ่มความยาวของมัดกล้าม การออกก�าลังกายแบบนี้จะช่วย

พัฒนาความยืดหยุ่นของข้อต่อ อาจใช้กิจกรรมการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อเป็นกิจกรรมสร้างความอ่อนตัว การเพิ่มความอ่อนตัว

จะท�าให้มีประสิทธิภาพในการท�างานต่าง ๆ  มากขึ้น โอกาสบาด

เจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อลดลง และลดโอกาสของโรคปวด

หลังตอนล่าง นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ทิติภา 

ศรีสมัย และคณะ (2560) ที่ได้ศึกษาผลของการออกก�าลังกาย

ด้วยร�ามวยโบราณประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ

ชาวไทย ซึ่งการร�ามวยโบราณประยุกต์เป็นการออกก�าลังกาย

ที่เน้นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวข้อต่อคล้ายกับ

โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยน�ามาศึกษา ผลการ

วิจัยพบว่า หลังจากร�ามวยโบราณประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

สมรรถภาพทางกาย เช่น การเดิน การลุกนั่ง การทรงตัว สูงขึ้น

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกทั้งยังส่งผลให้คุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อีกข้อค้นพบที่ได้จากการศึกษาความสัมพันธ์ คือ 

ความอ่อนตัวกับคุณภาพชีวิตด้านร่างกายมีความสัมพันธ์กับ

ดัชนีมวลกายในระดับน้อย หรือไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ สาเหตุ

ที่เป็นอย่างนี้อาจเป็นเพราะเงื่อนไขการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

ที่เน้นเฉพาะผู้สูงอายุที่สามารถออกก�าลังกายได้ และไม่มี

ประวัติการบาดเจ็บทางด้านกระดูก กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อ

ต่อ ท�าให้กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน ดังนั้นถ้ามองในมิติการกระจายข้อมูลของกลุ่ม

ตัวอย่างท�าให้ข้อมูลขาดความหลายหลาก จึงไม่สามารถชี้วัด

ได้อย่างชัดเจนว่าแท้จริงแล้วค่าดัชนีมวลกายนั้นมีผลต่อความ

อ่อนตัว หรือคุณภาพชีวิตด้านร่างกายหรือไม่ อย่างไร เพราะผู้

วิจัยไม่สามารถน�าผู้สูงอายุที่มีดัชนีมวลกายที่อยู่ในภาวะเสีย่งสูง

มาเป็นกลุ่มตัวอย่างได้ (ขัดต่อหลักจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์) 

 ประเด็นที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว และ

คณุภาพชีวติดา้นรา่งกายของผูสู้งอายใุนจงัหวดัจนัทบรุ ีระหวา่ง

กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อกลุ่มที่ออกก�าลัง

กายตามปกติ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า กลุ่มผู้สูงอายุที่ใช้โปรแกรม

การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และ
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ความอ่อนตัวมากกว่ากับกลุ่มที่ออกก�าลังกายตามปกติ เหตุผล

ที่โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อเกิดประสิทธิผลทั้งต่อ

ความอ่อนตัว และคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย เป็นเพราะผู้วิจัย

ได้น�าหลักการและแนวคิดของเจริญ กระบวนรัตน์ (2552) ผู้

เชี่ยวชาญวิทยาศาสตร์กีฬาที่ออกแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนา

ความอ่อนตัวเพื่อแก้ไขบุคลิกร่างกายที่ไม่เหมาะสม รวมทั้ง

ช่วยพยุงกระดูกสันหลังและกระดูก เชิงกรานให้แข็งแรงมั่นคง 

โดยมีแนวทางปฏิบัติการจัดโปรแกรมฝึกความอ่อนตัว ซึ่ง

ให้ความส�าคัญกับองค์ประกอบ 9 องค์ประกอบ คือ 1) เป้า

หมายของโปรแกรม 2) วิธีการที่ใช้ในการฝึก 3) จ�านวนท่า

กายบริหารที่ใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 4) ความบ่อยครั้ง

หรือความสม�่าเสมอในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5) ความหนัก

ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 6) ระยะเวลาที่ใช้ในการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อแต่ละครั้ง 7) จ�านวนครั้งที่ปฏิบัติซ�้าในแต่ละท่ากาย

บริหาร 8) ระยะเวลารวมที่ใช้ในการฝึกความอ่อนตัวแต่ละครั้ง 

และ 9) การปรับเพิ่มความหนักในการฝึกปฏิบัติ ส�าหรับท่าฝึก

ที่ผู้วิจัยน�าปรับใช้มีจ�านวน 11 ท่า เป็นการฝึกความอ่อนตัว

ที่ไม่มีการเคลื่อนไหว หรือเรียกว่า สเตติก (Static) ประเภท

ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวไว้ด้วยแรงหดตัว

ของกล้ามเนื้อ (Static-Active Flexibility) เป็นความอ่อน

ตัวที่เริ่มการเคลื่อนไหวด้วยตนเองไปสู่ต�าแหน่งหรือท่าทาง

ตามที่ต้องการ จากนั้นคงสภาพท่าทางนั้นไว้โดยอาศัยการ

ท�างานของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท�าหน้าที่หดตัวออกแรงเคลื่อนไหว

ร่างกายไปในทิศทางที่ต้องการ (Agonist) ร่วมกับกลุ่มกล้าม

เนื้อที่ช่วยสนับสนุนการเคลื่อนไหวให้บรรลุผลตามเป้าหมาย 

(Synergist) ซึ่งจะท�าหน้าที่หดตัวออกแรงเคลื่อนไหวร่างกาย

ไปสู่มุมที่ต้องการแล้วหดเกร็งไว้ ณ ต�าแหน่งนั้น ในขณะที่กลุ่ม

กล้ามเนื้อตรงข้าม (Antagonist) จะท�าหน้าที่คลายตัวหรือยืด

เหยียดตัวออก หรือกล่าวได้ว่าเป็นการยืดเหยียดแบบอยู่นิ่ง 

(Static Stretching) ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องกับ นิวัฒน์ บุญสม 

(2560) ที่ระบุว่า การพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อจัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ในการท่ีจะ

เพิ่มความสามารถในการท�างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้เต็ม

มุมการเคลื่อนไหว ส่วนผลการพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการ ยืด

เหยียดกล้ามเนื้อที่ได้รับจะเกิดขึ้นมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับวิธีการ

และเทคนิคที่น�ามาใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ รวมท้ังความ

เหมาะสมของระยะเวลาที่ใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละ

ท่า นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ปราณี ใจกาศ และ

คณะ (2561) ที่ศึกษาผลของการออกก�าลังกายฤๅษีดัดตนต่อ

ความอ่อนตัวและคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุ โดยการออกก�าลัง

กายฤๅษีดัดตนเป็นการยืดเหยียดแบบอยู่นิ่ง ซึ่งท่ายืดเหยียด

กล้ามเนื้อมีลักษณะคล้ายกับท่าในโปรแกรมการฝึกยืดเหยียด

กล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยน�ามาศึกษา ผลการวิจัยพบว่า หลังจากที่ออก

ก�าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนเป็นเวลา                 12 สัปดาห์

ผู้สูงอายุมีความอ่อนตัว (นั่งงอตัวไปด้านหน้า และมือไขว้หลัง

แตะกัน) และคุณภาพชีวิตสูงก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

ข้อเสนอแนะ
1. ข้อเสนอแนะในการน�าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์

โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ได้จากการวิจัย

มีประสิทธิผลอย่างมากในการฝึกความอ่อนตัว และยังส่งผล

ต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ซึ่งหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับผู้สูง

อายุสามารถน�าโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อดังกล่าว

ไปประยุกต์ใช้ผ่านการจัดกิจกรรมต่าง ๆ  ที่ส่งเสริมสมรรถภาพ

ทางกายของผู้สูงอายุ

2.ข้อเสนอแนะในการท�าวิจัยครั้งต่อไป

ควรศึกษาช่วงเวลาที่ โปรแกรมการฝึกยืดเหยียด

กล้ามเนื้อจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อการฝึกความอ่อนตัว 

และคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย หรือกล่าวได้ว่า เป็นการศึกษา

พัฒนาการความอ่อนตัว และคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูง

อายุในช่วงเวลาที่ต่างกัน ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการวางแผนการ

ใช้โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ว่าควรใช้เวลากี่สัปดาห์

ถึงจะเหมาะสม
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