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บทคััดย่่อ
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ (1) เพื่่�อศึึกษาระดัับสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีี และ (2) เพื่่�อเปรีียบเทีียบ 

สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีีก่่อนและหลัังการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ ผู้้�สููงอายุุ จัังหวััด

จัันทบุุรีี จำนวน 50 คน ได้้มาจากการเลืือกแบบอาสาสมััคร เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย คืือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ  

และโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก สถิิติิที่่�ใช้้วิิเคราะห์์ข้้อมููล ได้้แก่่ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ t 

แบบไม่่อิิสระจากกััน 

	ผ ลการวิิจััยพบว่่า (1) สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุก่่อนและหลัังจากออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก เพศชายและ 

เพศหญิิงมีีสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััวดีีที่่�สุุด โดยก่่อนและหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยอยู่่�ในช่่วง 4.87-5.00 อยู่่�ในระดัับดีมาก  

รองลงมาคืือ ด้้านการทรงตััว ก่่อนและหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.13-4.77 อยู่่�ในระดัับดีถึึงระดัับดีมาก แต่่ความแข็็งแรงและ 

ความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ และความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด มีีคะแนนเฉลี่่�ยอยู่่�ในช่่วง 1.00-2.34 ระดัับต่่ำมากไปถึึง 

ระดัับต่่ำ และ (2) สมรรถภาพทางกายด้้านความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา และด้้านความอดทนของระบบหัวใจและ 

ไหลเวียีนเลืือดหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยสููงกว่่าก่่อนทดลองอย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิิติทิี่่�ระดัับ .05 ส่่วนด้้านความอ่่อนตััวและด้้านการทรงตัวั

ก่่อนและหลัังทดลองไม่่แตกต่่างกััน

คำสำคััญ : แอโรบิิก, ผู้้�สููงอายุุ, สมรรถภาพทางกาย

Abstract
	 The purposes of this study were to: (1) examine the level of physical fitness of the elderly, and (2) compare 

the physical fitness of the elderly in Chanthaburi Province before and after aerobic activities.The samples used in 

this research were 50 elderly people in Chanthaburi Province selected by voluntary sampling. The research  

instruments used for collecting data were a physical fitness test for the elderly and an aerobic exercise program. The 

data were statistically analyzed by mean, standard deviation, and t-test for dependent samples. 

	 The results showed that (1) the physical fitness of the elderly before and after joining the aerobic exercise 

in both males and females had the best physical performance in terms of flexibility with the mean score of 4.87 to 

5.00 at a very high level. Concerning balance before and after joining the aerobic exercise, the mean scorewas  

between 4.13 and 4.77 at a very high level, but endurance of the heart and circulatory system with the mean score 

of 1.00 to 2.34 indicated between a very low and a low level, and (2) the physical fitness of the leg muscle strength 

and endurance of the heart and circulatory system were higher before joining the aerobic exercise with statistical 

significance level of .0.5 whereas flexibility and balance before and after attending in aerobic exercise program were 

not different in statistical significance.

Keywords : Aerobic Exercise, Elderly, Physical Fitness 
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บทนำ
	 การประมาณการประชากรของประเทศไทย ปีี พ.ศ. 

2553-2583 ของสำนัักงานคณะกรรมการพััฒนาการเศรษฐกิิจและ

สัังคมแห่่งชาติิ ที่่�ระบุุว่่า ปีี พ.ศ. 2563 มีีประชากรสููงอายุุจำนวน 

12,622,000 คน โดยมีีอัตัราส่่วนผู้้�สููงอายุุร้อ้ยละ 17.5 คน และในปีี 

พ.ศ. 2573 จะมีีประชากรสููงอายุุจำนวน 17,624,000 คน โดยมีี

อััตราส่่วนผู้้�สููงอายุุร้้อยละ 25.1 คน สถิิติิดัังกล่่าวนี้้�แสดงถึึง

ประเทศไทยได้้เข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุ (Ageing Society) และจะเข้้าสู่่�

การเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุโดยสมบููรณ์์ หรืือสัังคมที่่�มีีประชากรอายุุ  

60 ปีีขึ้้�นไปในปีี พ.ศ. 2564 (คณะพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััย

มหิดิล, 2561) เมื่่�อพิจิารณาสถานการณ์ป์ัจัจุบุันัของภาคตะวันัออก 

พบว่่า มีีผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ในขณะที่่�ประชากรวััยเด็็ก

และวัยัแรงงานมีแีนวโน้ม้ลดลง โดยผู้้�สููงอายุเุพิ่่�มขึ้้�นจากร้อ้ยละ 12.1 

ในปีี พ.ศ. 2555 เป็็นร้้อยละ 13.5 ในปีี พ.ศ. 2559 ซึ่่�งภาคตะวัันออก 

มีีแนวโน้้มการเปลี่่�ยนแปลงไปสู่�สัังคมผู้้�สููงอายุุมากขึ้้�น ในขณะที่่�

ประชากรวััยแรงงานกลัับมีสััดส่่วนลดลงจากร้้อยละ 69.7 ในปีี  

พ.ศ. 2555 เป็็นร้้อยละ 69 ในปีี พ.ศ. 2559 ส่่งผลให้้อััตราพึ่่�งพิิง 

มีีแนวโน้้มสููงขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้้ประชากรวััยแรงงานต้้องรัับ

ภาระในการดููแลผู้้�สููงอายุุมากขึ้้�น โดยสััดส่่วนการดููแลผู้้�สููงอายุุ 

ของประชากรวััยแรงงานในปีี พ.ศ. 2559 คืือ ประชากรวััยแรงงาน 

5.10 คนต่่อผู้้�สููงอายุุ 1 คน เพราะฉะนั้้�นจึึงต้้องดำเนิินการอย่่าง 

เร่่งด่่วนในการดููแลสุุขภาพกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อเป็็นการแบ่่งเบาภาระ

ประชากรวััยแรงงานในการดููแลผู้้�สููงอายุุมากขึ้้�น สำหรัับสถิิติิของ

จำนวนผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีี จากสถิิติิเมื่่�อวัันที่่� 31 ธัันวาคม 

พ.ศ. 2562 พบว่่า จัังหวััดจัันทบุุรีี มีีจำนวนผู้้�สููงอายุุกว่่าร้้อยละ 

17.75 ของประชากรทั้้�งหมดหรืือจำนวน 95,420 คน สููงกว่่า 

ร้้อยละเฉลี่่�ยของทั้้�งประเทศ ซึ่่�งคิิดเป็็นร้้อยละ 16.73 และมากเป็็น

ลำดัับที่่� 1 ของภาคตะวัันออก (กรมกิิจการผู้้�อายุุ, 2563)

	ปั ญหาสำคััญของผู้้�สููงอายุุคืือเรื่่�องสุุขภาพ ที่่�เกิิดจาก 

การเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายหลายอย่่างที่่�ส่่งผลต่่อระบบการทำงาน

ของอวััยวะต่่าง ๆ ที่่�สัังเกตได้้ชััดเจน เช่่น ความอดทน ความว่่องไว 

และความแข็ง็แรงลดลง อัตัราการเสื่่�อมสมรรถภาพของผู้้�สููงอายุุสููงขึ้้�น 

ตามวัยัของผู้้�สููงอายุ ุร่่างกายของผู้้�สููงอายุุจะเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงไป

ในทางที่่�เสื่่�อมสภาพตามวััย กล่่าวคืือ กล้้ามเนื้้�อเหี่่�ยวลีีบเนื่่�องจาก

ขาดการใช้้งาน กระดููกผุแุละเปราะง่่าย ข้้อต่่อต่่าง ๆ  เสื่่�อม น้้ำหล่่อเลี้้�ยง 

ข้้อลดลง เกิิดภาวะข้้อติิดแข็็ง ข้้ออัักเสบ ประสิิทธิิภาพการทำงาน

ของสมองและประสาทอัตัโนมัตัิลิดลงเกิดิความคิดิที่่�เชื่่�องช้า้ สููญเสียี

การควบคุมการทรงตััว ทำให้้ความสามารถในการปฏิบััติิกิิจกรรม

และความว่่องไวลดน้อยลง เคลื่่�อนไหวร่่างกายได้้ลำบากจนบางครั้้�ง

อวัยัวะที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเคลื่่�อนไหวทำงานไม่่สัมพัันธ์์ อย่่างไรก็็ตาม  

หลายการศึึกษา พบว่่า ผู้้�ออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอจะเสีียชีีวิิต

จากโรคหััวใจ โรคหลอดเลืือดสมอง โรคเบาหวาน ภาวะกระดููกพรุุน 

และโรคมะเร็ง็น้อ้ยกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่ค่่อยออกกำลังักาย นอกจากนี้้�ประโยชน์์

ของการออกกำลัังกายจะช่่วยชะลอความชรา ผู้้�ที่่�ออกกำลัังกาย 

อย่่างสม่่ำเสมอจะทำให้้ดููเป็็นหนุ่่�มเป็็นสาว กระฉัับกระเฉง ความเสื่่�อม 

ของสมรรถภาพทางกายลดลง ช่่วยยืืดอายุุให้ย้ืนืยาว การทรงตััวและ

การทำงานของอวัยัวะต่่าง ๆ  มีกีารประสานกันัดีขีึ้้�น ร่่างกายมีคีวาม

กระฉัับกระเฉง ว่่องไว เคลื่่�อนไหวได้้ดีี (สถาบัันเวชศาสตร์์ผู้้�สููงอายุุ, 

2547) แต่่จากสถิิติิของอััตราผู้้�มีีกิิจกรรมทางกายโดยการเล่่นกีีฬา 

การออกกำลัังกาย หรืือการทำกิิจกรรมนัันทนาการของผู้้�สููงอายุ ุ

ในประเทศไทย จากกลุ่่�มตััวอย่่าง 1.02 ล้้านคน พบว่่า ผู้้�สููงอายุุ 

ที่่�เล่่นกีีฬา ออกกำลัังกาย หรืือทำกิิจกรรมนัันทนาการมีีเพีียง 

ร้้อยละ 7.9 (สำนัักงานสถิิติิแห่่งชาติิ, 2558) ซึ่่�งถืือว่่าเป็็นสััดส่่วน 

ที่่�ต่่ำและน่่าวิิตกกัังวลอย่่างมาก และจากผลการสำรวจเกี่่�ยวกัับ

สุุขภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า เกืือบร้้อยละ 75 ของผู้้�สููงอายุุ

ที่่�ไม่่ได้้มีีการออกกำลัังกายจะก่่อให้้เกิิดโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ดัังนี้้�  

โรคหััวใจ ความดัันโลหิิตสููง โรคเบาหวาน เป็็นลมง่่าย โรคกระดููกพรุุน 

โรคมะเร็็งบางอย่่าง และมีีความสููญเสีียเกี่่�ยวกัับมวลกล้้ามเนื้้�อและ

กระดููก ความอ่่อนตััวบริเิวณข้อ้ต่่อ และความทนทานของระบบหัวใจ 

และหลอดเลืือด ความสููญเสีียดัังกล่่าวนี้้�ถ้้ามีีมากขึ้้�นจะทำให้้ระบบ

หััวใจมีปััญหา ซึ่่�งลัักษณะเช่่นนี้้�จะนำไปสู่่�อาการสุุขภาพเสื่่�อม 

ความเครีียดและการห่่างเหิินจากสัังคม 

	จ ากปััญหาของผู้้�สููงอายุุดังัที่่�กล่่าวมา ผู้้�วิจิัยัจึึงทำการศึึกษา

เอกสารที่่�เกี่่�ยวข้้องและพบว่่า กิิจกรรมแอโรบิิกสามารถเพิ่่�ม 

ความอ่่อนตััวของกล้้ามเนื้้�อและเอ็็นบริิเวณข้้อต่่อ ความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อโดยทั่่�วไป ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ ปอด หััวใจ 

และระบบไหลเวีียนโลหิิต และการทำงานประสานสััมพัันธ์์กััน 

ของกล้้ามเนื้้�อกัับระบบประสาทเพื่่�อให้้การเคลื่่�อนไหวเกิิดขึ้้�นอย่่าง

ราบเรีียบถููกต้้องตลอดจนสามารถควบคุุมการเคลื่่�อนไหวนั้้�น ๆ ได้้ 

(อัังคะนา  ศรีีตะลา, 2547) จากที่่�กล่่าวมาผู้้�วิิจััยจึึงหาแนวทางที่่�จะ

ส่่งเสริิมการออกกำลัังกายของผู้้�สููงอายุุโดยการพััฒนาโปรแกรม 

การออกกำลัังกายแอโรบิิกเพื่่�อส่่งเสริิมสมรรถภาพทางกาย 

ของผู้้�สููงอายุุ อัันจะเป็็นประโยชน์์ต่่อการเสริิมสร้้างความแข็็งแรง 

ทางด้้านร่่างกายของผู้้�สููงอายุุ ทำให้้สามารถดำเนิินกิิจกรรมในชีีวิิต

ประจำวัันได้้อย่่างราบรื่่�น ลดภาระของบุุตรหลาน ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ

ยุุทธศาสตร์์มหาวิิทยาลััยราชภััฏเพื่่�อการพััฒนาท้้องถิ่่�น โดย

มหาวิิทยาลััยราชภัฏัรำไพพรรณีมีีีบทบาทหน้้าที่่�ในการพัฒันาท้้องถิ่่�น 

ร่่วมกัับชุุมชน ซึ่่�งผลของการวิิจััยในครั้้�งนี้้�จะเป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�สามารถ

นำเอาผลที่่�ได้้ไปใช้้ในการส่่งเสริิมและพััฒนาการออกกำลัังกาย 

ของผู้้�สููงอายุใุนจังัหวัดัจันัทบุรุีไีด้อ้ย่่างเหมาะสมและมีปีระสิทิธิภิาพ

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
	 1.	 เพื่่�อศึึกษาระดัับสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ 

ในจัังหวััดจัันทบุุรีี
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	 2.	 เพื่่�อเปรียบเทีียบสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุ ุ

ในจัังหวััดจัันทบุุรีีก่่อนและหลัังการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรม 

แอโรบิิก

กรอบแนวความคิิดในการวิิจััย 
	อั ังคะนา  ศรีีตะลา (2547) อธิิบายว่่า กิิจกรรมแอโรบิิก

สามารถเพิ่่�มความอ่่อนตััวของกล้้ามเนื้้�อและเอ็็นบริิเวณข้อต่่อ  

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อโดยทั่่�วไป ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ 

ปอด หััวใจ และระบบไหลเวีียนโลหิิต และการทำงานประสาน

สััมพัันธ์์กัันของกล้้ามเนื้้�อและระบบประสาทเพื่่�อให้้การเคลื่่�อนไหว

เกิดิขึ้้�นอย่่างราบเรียีบถููกต้้องตลอดจนสามารถควบคุมุการเคลื่่�อนไหว 

นั้้�น ๆ ได้้ และนิิพพาภััทร์์  สิินทรััพย์์ และคณะ (2562) ระบุุว่่า  

การออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกหรืือ Endurance activity หรืือ 

Cardio activity สำหรัับผู้้�สููงอายุุนั้้�น เป็็นการออกกำลัังกายที่่�ใช้้

กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อที่่�จะ

กระตุ้้�นการทำงานของหััวใจ และปอด เพิ่่�มความสามารถในการ 

สููบฉีดโลหิิตของหััวใจทำให้้สมรรถภาพของระบบหััวใจปอด และ

หลอดเลืือดทำงานได้้ดีีขึ้้�น

ภาพที่่� 1 กรอบแนวความคิิดในการวิิจััย

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย
	ป ระชากร คืือ ผู้้�สููงอายุุวััยต้้น (60-69 ปีี) จัังหวััดจัันทบุุรีี 

	 กลุ่่�มตัวัอย่่าง คือื ผู้้�สููงอายุวุัยัต้้น (60-69 ปีี) จำนวน 50 คน 

ได้้มาจากการเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างแบบอาสาสมััคร (Voluntary  

sampling) โดยประกาศรัับสมััครผ่่านสมาคมสภาผู้้�สููงอายุุจัังหวััด

จัันทบุุรีี ในส่่วนของการกำหนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างผู้้�วิจััยใช้้วิิธีีของ 

Cohen (1988: 40) โดยกำหนดอำนาจการทดสอบ (Power of 

test) เท่่ากัับ 0.70 ขนาดอิิทธิิพล (Effect size: d) เท่่ากัับ 0.50 

ระดัับความคลาดเคลื่่�อนเท่่ากัับ 0.05 และตั้้�งสมมติิฐานการวิิจััย 

แบบมีทิศิทาง ซึ่่�งตามเงื่่�อนไขดัังกล่่าวจะต้้องใช้ห้น่่วยตััวอย่่างในการ

ทดลองอย่่างน้้อย 38 คน แต่่เพื่่�อป้้องกัันข้้อมููลสููญหาย (Missing 

data) ผู้้�วิิจััยจึึงกำหนดหน่่วยตััวอย่่างในการทดลองไว้้ที่่� 50 คน 

นอกจากนี้้�ผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็นอาสาสมััครต้้องเป็็นบุุคคลที่่�สามารถ 

ช่่วยเหลืือตนเองในการทำกิิจวััตรประจำวัันตามปกติิได้้

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ประกอบด้้วย

	 1.	 โปรแกรมการออกกำลังักายด้ว้ยกิจิกรรมแอโรบิกิ เป็น็

แบบแรงกระแทกต่่ำ (Low impact) มีทีั้้�งหมด 13 ท่่า ประกอบด้ว้ย 

1) การย่่ำเท้้า (Marching) 2) การเดิิน (Walking) 3) การก้้าวแตะ 

(Step touch) 4) การใช้้ส้้นเท้้าแตะหรืือปลายเท้้าแตะ (Heel หรืือ 

Toe touch) 5) การยกส้้นเท้้า (Hamstring curl หรืือ Leg curl) 

6) การทำก้้าวชิิดก้้าวแตะ (Grapevine) 7) ก้้าวรููปตััววีี (V-Step) 

หรืือ อีี-ซี่่� วอร์์ค (E-Z walk) 8) สควอท (Squat) 9) การยกเข่่า 

(Knee lift) 10) ชาติิช (Schottische) 11) การเตะขา (Kick)  

12) แมมโบ (Mambo) และ 13) โพนี่่� (Pony) โดยควบคุุมความแรง

ของการออกกำลัังกายให้้อยู่่�ระหว่่าง 60-80 เปอร์์เซ็็นต์์ของอััตรา

การเต้้นของหััวใจสููงสุุด (อััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด = 220-อายุุ 

ครั้้�ง/วินิาที)ี (ปรีดา  อารยาวิชิานนท์,์ 2542: 199) ผลการหาคุุณภาพ

เครื่่�องมืือวิิจััย พบว่่า ค่่าความเหมาะสมของท่่าออกกำลัังกาย 

ในกิิจกรรมแอโรบิิกสำหรัับผู้้�สููงอายุุ เท่่ากัับ 1.00

	 2.	 แบบวัดัสมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุขุองกรมพลศึกึษา 

(2562) ซึ่่�งแบ่่งสมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุุเป็็น 4 องค์์ประกอบ 

ได้้แก่่ 1) ความอ่่อนตััว พิิจารณาจากความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อ 

และกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือขวาอยู่่�ด้้านบน) และความอ่่อนตััว

ของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน)  

2) ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ พิิจารณาจาก 

ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา 3) การทรงตััว 

พิจิารณาจากความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััว 

แบบเคลื่่�อนที่่� และ 4) ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียน

เลืือด พิิจารณาจากความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด 

ผลการหาคุุณภาพเครื่่�องมืือวิิจััย พบว่่า ค่่าความตรงเชิิงเนื้้�อหา  

หรืือความสอดคล้้องระหว่่างท่่าทดสอบสมรรถภาพทางกายกัับ

นิิยามเชิิงปฏิิบััติิการในแต่่ละองค์์ประกอบ เท่่ากัับ 1.00

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 แบบแผนการทดลองที่่�ใช้้ในการวิิจััย ได้้แก่่ One Group 

Pretest-Posttest Design ส่่วนสถานที่่�ทำการทดลอง คืือ โรงเรีียน

ผู้้�สููงอายุุจัังหวััดจัันทบุุรีี โดยมีีขั้้�นตอนการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ดัังนี้้�

ตััวแปรตาม

สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ ประกอบด้้วย

  1. ความอ่่อนตััว

  2. ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ

  3. การทรงตััว

  4. ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด

ตััวแปรอิิสระ

โปรแกรมการออกกำลัังกาย

ด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก
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	 1.	ก่่ อนการใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรม

แอโรบิิก ทำการวััดสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุทั้้�ง 4 ด้้าน 

	 2.	ฝึ ึกตามโปรแกรม เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ ๆ ละ 3 วััน  

วัันละ 45-60 นาทีี

	 3.	 หลัังจากใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรม

แอโรบิิก เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ ทำการวััดสมรรถภาพทางกายของ 

ผู้้�สููงอายุุทั้้�ง 4 ด้้าน

	 4.	 บัันทึึกข้้อมููลและเตรีียมวิิเคราะห์์ในขั้้�นตอนต่่อไป

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 1.	วิ เคราะห์์ข้้อมููลสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ 

ในจัังหวััดจัันทบุุรีี ด้้วยสถิิติิเชิิงบรรยาย ได้้แก่่ ค่่าเฉลี่่�ย และ 

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

	 2.	วิ เคราะห์เ์พื่่�อเปรียีบสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ

ในจังัหวััดจันัทบุุรีกี่่อนและหลัังจากการใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกาย 

ด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก จำแนกการเปรีียบเทีียบตามองค์์ประกอบ 

ได้้แก่่ 1) ความอ่่อนตััว 2) ความแข็็งแรงและความอดทนของ 

กล้้ามเนื้้�อ 3) การทรงตััว และ 4) ความอดทนของระบบหััวใจและ

ไหลเวียีนเลืือด ด้ว้ยสถิิติกิารทดสอบค่่าทีีแบบไม่่อิสระ (Dependent 

sample t-test)

ผลการวิิจััย
	 ตอนที่่� 1 การศึกษาระดัับสมรรถภาพทางกายของ 

ผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีี

	 การนำเสนอผลการวิิเคราะห์จ์ะแบ่่งเป็น็ 2 ตาราง จำแนก

ตามเพศ โดยคะแนนเฉลี่่�ยที่่�ปรากฏในตารางเป็็นการนำคะแนนดิิบ 

(Raw score) จากการทำกิิจกรรมในแต่่ละองค์์ประกอบไปเทีียบกับั

เกณฑ์์แบบทดสอบและเกณฑ์์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

ของประชาชนอายุุ 60-69 ปีี (กรมพลศึึกษา, 2562) ดัังรายละเอีียด

ต่่อไปนี้้�	

ตารางที่่� 1 ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุุของเพศชาย จำแนกตามองค์์ประกอบ และระยะทดลอง

	 องค์์ประกอบสมรรถภาพทางกาย	 X ̅̅ 	 SD	 แปลผล

ระยะก่่อนทดลอง			 

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือขวาอยู่่�ด้้านบน)	 5.00	 0.00	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน)	 4.87	 0.35	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 2 ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา	 1.00	 0.00	ต่่ ำมาก

ด้้านที่่� 3 ความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่�	 4.13	 0.35	ดี ี

ด้้านที่่� 4 ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด	 1.00	 0.00	ต่่ ำมาก

ระยะหลัังทดลอง			 

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือขวาอยู่่�ด้้านบน)	 5.00	 0.00	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน)	 5.00	 0.00	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 2 ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา	 2.00	 0.65	ต่่ ำ

ด้้านที่่� 3 ความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่�	 4.27	 0.46	ดี ี

ด้้านที่่� 4 ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด	 1.60	 0.51	ต่่ ำมาก

	จ ากตารางที่่� 1 เมื่่�อพิิจารณาก่่อนการทดลอง พบว่่า 

สมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุุของเพศชายที่่�ดีีที่่�สุุด คืือ สมรรถภาพ

ทางกายด้้านความอ่่อนตััว ซึ่่�งความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและ 

กล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือขวาอยู่่�ด้้านบน) มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

5.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.00 อยู่่�ในระดัับดีีมาก และ

ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือซ้้าย 

อยู่่�ด้้านบน) มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.87 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่่ากัับ 0.35 อยู่่�ในระดัับดีีมาก รองลงมาคืือ สมรรถภาพทางกาย

ด้า้นการทรงตััว ซึ่่�งความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการ

ทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่� มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.13 ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐานเท่่ากัับ 0.35 อยู่่�ในระดัับดีี แต่่สมรรถภาพทางกาย 

ด้้านความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ และความอดทน

ของระบบหัวใจและไหลเวีียนเลืือด มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.00  

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.00 อยู่่�ในระดัับต่่ำมาก

	 เมื่่�อพิิจารณาหลัังการทดลอง พบว่่า สมรรถภาพทางกาย

ผู้้�สููงอายุุของเพศชายที่่�ดีีที่่�สุุด คืือ สมรรถภาพทางกายด้้านความ 

อ่่อนตััว ซึ่่�งความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ 

(มืือขวาอยู่่�ด้้านบน) และความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อ

รอบหััวไหล่่ (มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน) มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 5.00  

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.00 อยู่่�ในระดัับดีีมาก รองลงมา 
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ตารางที่่� 2 ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุุ เพศหญิิง จำแนกตามองค์์ประกอบ และระยะทดลอง

	 องค์์ประกอบสมรรถภาพทางกาย	 X ̅̅ 	 SD	 แปลผล

ระยะก่่อนทดลอง			 

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือขวาอยู่่�ด้้านบน)	 5.00	 0.00	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน)	 5.00	 0.00	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 2 ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา	 1.00	 0.00	ต่่ ำมาก

ด้้านที่่� 3 ความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่�	 4.66	 0.48	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 4 ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด	 1.00	 0.00	ต่่ ำมาก

ระยะหลัังทดลอง			 

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือขวาอยู่่�ด้้านบน)	 5.00	 0.00	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ (มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน)	 5.00	 0.00	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 2 ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา	 2.34	 0.54	ต่่ ำ

ด้้านที่่� 3 ความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่�	 4.77	 0.43	ดี ีมาก

ด้้านที่่� 4 ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด	 1.80	 0.41	ต่่ ำ

คืือ สมรรถภาพทางกายด้้านการทรงตััว ซึ่่�งความแคล่่วคล่่องว่่องไว 

และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่� มีคีะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

4.27 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.46 อยู่่�ในระดัับดีี แต่่

สมรรถภาพทางกายด้า้นความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้า้มเนื้้�อ 

มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.65  

อยู่่�ในระดัับต่่ำ กัับความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด  

มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.60 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.51  

อยู่่�ในระดัับต่่ำมาก

	จ ากตารางที่่� 2 เมื่่�อพิิจารณาระยะก่่อนทดลอง พบว่่า 

สมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุุของเพศหญิิงที่่�ดีีที่่�สุุด คืือ สมรรถภาพ

ทางกายด้้านความอ่่อนตััว ซึ่่�งความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและ 

กล้า้มเนื้้�อรอบหัวัไหล่่ (มือืขวาอยู่่�ด้า้นบน) และความอ่่อนตัวัของเอ็น็

ข้อ้ต่่อและกล้า้มเนื้้�อรอบหัวัไหล่่ (มือืซ้า้ยอยู่่�ด้า้นบน) มีคีะแนนเฉลี่่�ย

เท่่ากัับ 5.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.00 อยู่่�ในระดัับ 

ดีีมาก รองลงมาคืือ สมรรถภาพทางกายด้้านการทรงตััว ซึ่่�ง 

ความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่� 

มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.66 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.48  

อยู่่�ในระดัับดีีมาก แต่่สมรรถภาพทางกายด้้านความแข็็งแรง 

และความอดทนของกล้า้มเนื้้�อ และความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวีียนเลืือด มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

เท่่ากัับ 0.00 อยู่่�ในระดัับต่่ำมาก

	 เมื่่�อพิจิารณาระยะหลังัทดลอง พบว่่า สมรรถภาพทางกาย

ผู้้�สููงอายุุของเพศหญิิงที่่�ดีีที่่�สุุด คืือ สมรรถภาพทางกายด้้านความ

อ่่อนตััว ซึ่่�งความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่ 

(มืือขวาอยู่่�ด้้านบน) และความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อ

รอบหััวไหล่่ (มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน) มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 5.00  

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.00 อยู่่�ในระดัับดีีมาก รองลงมา 

คืือ สมรรถภาพทางกายด้้านการทรงตััว ซึ่่�งความแคล่่วคล่่องว่่องไว 

และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่� มีคีะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

4.77 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.43 อยู่่�ในระดัับดีีมาก  

แต่่สมรรถภาพทางกายด้้านความแข็็งแรงและความอดทน 

ของกล้้ามเนื้้�อ มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.34 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

เท่่ากัับ 0.54 อยู่่�ในระดัับต่่ำ ความอดทนของระบบหััวใจและ 

ไหลเวีียนเลืือด มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.80 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

เท่่ากัับ 0.41 อยู่่�ในระดัับต่่ำ

	 ตอนที่่� 2 ผล การเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกาย 

ของผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุรีีก่อนและหลัังการออกกำลัังกาย

ด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก

	 การวิิเคราะห์์ในส่่วนที่่� 2 เป็็นการพิิจารณาความแตกต่่าง

สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุ ุระหว่่างก่่อนและหลังัใช้โ้ปรแกรม

การออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก ในส่่วนของคะแนนที่่�นำ

วิิเคราะห์์ข้้อมููลเป็็นการแปลงคะแนนดิิบในแต่่ละกิิจกรรมเป็็น

คะแนนเกณฑ์์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึึกษา 

(2562) เพราะไม่่สามารถนำคะแนนดิิบมาวิิเคราะห์์ได้้โดยตรง

เนื่่�องจากความแตกต่่างทางเพศ ซึ่่�งรายละเอียีดของผลการวิเิคราะห์์

ดัังตารางที่่� 3
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	จ ากตารางที่่� 3 เมื่่�อพิิจารณาสมรรถภาพทางกายของ 

ผู้้�สููงอายุุ ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อ 

รอบหัวัไหล่่ กิจิกรรมที่่� 1 การแตะมือืด้้านหลังั มือืขวาอยู่่�ด้้านบน พบว่่า 

ก่่อนทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 5.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

0.00 และหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 5.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน 0.00 เนื่่�องจากความแปรปรวนของคะแนนเป็็น 0 และ

เป็็นคะแนนเต็็มสููงสุุดจึึงไม่่สามารถนำมาเปรีียบเทีียบพััฒนาการได้้ 

ส่่วนกิิจกรรมที่่� 2 การแตะมืือด้้านหลััง มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน พบว่่า 

ก่่อนทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.96 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

0.20 และหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 5.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน 0.00 ค่่าสถิิติิ t เท่่ากัับ 1.43 (Sig. = 0.16) ผลการ 

เปรีียบเทีียบพบว่่า หลัังจากออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก 

คะแนนเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุด้า้นความอ่่อนตััวของ

เอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหัวไหล่่ กิิจกรรมการแตะมืือด้้านหลััง 

มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบนไม่่แตกต่่างจากก่่อนทดลอง

	 เมื่่�อพิิจารณาสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ ด้้านที่่� 2 

ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา พบว่่า ก่่อนทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.00 และ 

หลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.24 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน  

0.59 ค่่าสถิิติิ t เท่่ากัับ 14.83 (Sig. = 0.00) ผลการเปรีียบเทีียบ 

พบว่่า หลัังจากออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก คะแนนเฉลี่่�ย

สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุดุ้า้นความแข็ง็แรงและความอดทน

ของกล้้ามเนื้้�อขาสููงกว่่าก่่อนทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ .05

	 เมื่่�อพิิจารณาสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ ด้้านที่่� 3 

ความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่� 

พบว่่า ก่่อนทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.56 ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน 0.50 และหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.62  

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.49 ค่่าสถิิติิ t เท่่ากัับ 1.77 (Sig. = 0.08) 

ผลการเปรียบเทีียบพบว่่า หลัังจากออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรม 

แอโรบิิก คะแนนเฉลี่่� ยสมรรถภาพทางกายของผู้้�สูู  งอายุุ 

ความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััวแบบ

เคลื่่�อนที่่�ไม่่แตกต่่างจากก่่อนทดลอง

	 เมื่่�อพิิจารณาสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ ด้้านที่่� 4 

ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด พบว่่า ก่่อนทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.00 และ 

หลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.74 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน  

0.44 ค่่าสถิิติิ t เท่่ากัับ 11.81 (Sig. = 0.00) ผลการเปรีียบเทีียบ 

พบว่่า หลัังจากออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก คะแนนเฉลี่่�ย

สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุความอดทนของระบบหัวใจ 

และไหลเวีียนเลืือดสููงกว่่าก่่อนทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ .05

ตารางที่่� 3 ค่่าสถิิติิ t ของสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ จำแนกตามองค์์ประกอบ

	 ช่่วงเวลา	 X ̅̅ 	 SD	 t	 Sig.

ด้้านที่่� 1 ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหััวไหล่่

     กิิจกรรมที่่� 1 การแตะมืือด้้านหลััง มืือขวาอยู่่�ด้้านบน

ก่่อนทดลอง	 5.00	 0.00	 n/a	 n/a

หลัังทดลอง	 5.00	 0.00		

     กิิจกรรมที่่� 2 การแตะมืือด้้านหลััง มืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน

ก่่อนทดลอง	 4.96	 0.20	 1.43	 0.16

หลัังทดลอง	 5.00	 0.00		

ด้้านที่่� 2 ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา

ก่่อนทดลอง	 1.00	 0.00	 14.83*	 0.00

หลัังทดลอง	 2.24	 0.59		

ด้้านที่่� 3 ความแคล่่วคล่่องว่่องไว และความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่�

ก่่อนทดลอง	 4.56	 0.50	 1.77	 0.08

หลัังทดลอง	 4.62	 0.49		

ด้้านที่่� 4 ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด

ก่่อนทดลอง	 1.00	 0.00	 11.81*	 0.00

หลัังทดลอง	 1.74	 0.44		

* แทน นััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 
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สรุุปและอภิิปรายผลการวิิจััย
	 สรุุปผลการวิิจััย

	 1.	 การศึึกษาระดัับสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ 

ในจัังหวััดจัันทบุุรีี พบว่่า ผู้้�สููงอายุุที่่�เข้้าร่่วมโครงการวิิจััย มีีจำนวน 

50 คน มีีอายุุอยู่่�ในช่่วง 60-64 ปีี คิิดเป็็นร้้อยละ 100 ส่่วนใหญ่่ 

เป็น็เพศหญิงิ คิดิเป็น็ร้อ้ยละ 70 ซึ่่�งก่่อนและหลังัจากออกกำลังักาย

ด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก พบว่่า เพศชายมีีสมรรถภาพทางกาย 

ด้า้นความอ่่อนตัวัดีทีี่่�สุดุ โดยก่่อนและหลัังทดลองมีคีะแนนเฉลี่่�ยอยู่่�

ในช่่วง 4.87-5.00 อยู่่�ในระดัับดีีมาก รองลงมาคืือ ด้้านการทรงตััว 

ก่่อนและหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.13 และ 4.27  

ตามลำดัับ ซึ่่�งอยู่่�ในระดัับดีี แต่่ความแข็็งแรงและความอดทน 

ของกล้้ามเนื้้�อก่่อนและหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.00  

และ 2.00 ตามลำดับั ซึ่่�งพัฒันาจากระดัับต่่ำมากไปถึงระดับัต่่ำ และ

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียีนเลือืด ก่่อนและหลังัทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.00 และ 1.60 ซึ่่�งอยู่่�ในระดัับต่่ำมาก ส่่วน

เพศหญิิงมีีสมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััวดีีที่่�สุดุ โดยก่่อนและ

หลังัทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย เท่่ากัับ 5.00 อยู่่�ในระดัับดีมีาก รองลงมา 

คือื ด้า้นการทรงตััว ก่่อนและหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.66 

และ 4.77 ตามลำดัับ อยู่่�ในระดัับดีีมาก แต่่สมรรถภาพทางกาย 

ด้้านความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ ก่่อนและหลััง

ทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.00 และ 2.34 ตามลำดัับ ซึ่่�งพััฒนา

จากระดัับต่่ำมากไปถึงระดัับต่่ำ และความอดทนของระบบหัวใจ 

และไหลเวียีนเลือืด ก่่อนและหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากับั 1.00 

และ 1.80 ตามลำดัับ ซึ่่�งพััฒนาจากระดัับต่่ำมากไปถึึงระดัับต่่ำ

	 2.	ผ ลการเปรียีบเทียีบสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ

ในจัังหวััดจัันทบุุรีี ก่่อนและหลัังการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรม 

แอโรบิิก พบว่่า สมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััว กิิจกรรม 

การแตะมืือด้้านหลััง มืือขวาอยู่่�ด้้านบน เนื่่�องจากความแปรปรวน

ของคะแนนเป็็น 0 และเป็็นคะแนนเต็็มสููงสุุดจึึงไม่่สามารถนำมา

เปรียบเทียีบพัฒนาการได้ ้ส่่วนกิจิกรรมการแตะมือืด้า้นหลังั มือืซ้า้ย

อยู่่�ด้้านบน พบว่่า ค่่าสถิติิ ิt เท่่ากับั 1.43 (Sig. = 0.16) หมายความว่่า 

หลัังจากออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก สมรรถภาพทางกาย

ของผู้้�สููงอายุุด้้านความอ่่อนตััวไม่่แตกต่่างจากก่่อนทดลอง

	 สมรรถภาพทางกายด้้านความแข็็งแรงและความอดทน

ของกล้้ามเนื้้�อขา พบว่่า ค่่าสถิิติิ t เท่่ากัับ 14.83 (Sig. = 0.00) 

หมายความว่่า หลัังจากออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก 

สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุด้า้นความแข็ง็แรงและความอดทน

ของกล้้ามเนื้้�อขาสููงกว่่าก่่อนทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ .05

	 สมรรถภาพทางกายด้้านการทรงตััว พบว่่า ค่่าสถิิติิ t 

เท่่ากัับ 1.77 (Sig. = 0.08) หมายความว่่า หลัังจากออกกำลัังกาย

ด้้วยกิจิกรรมแอโรบิกิ สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุดุ้้านการทรงตัวั 

ไม่่แตกต่่างจากก่่อนทดลอง

	 สมรรถภาพทางกายด้้านความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวีียนเลืือด พบว่่า ค่่าสถิิติิ t เท่่ากัับ 11.81 (Sig. = 0.00) 

หมายความว่่า หลัังจากออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก 

สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุด้้านความอดทนของระบบหััวใจ

และไหลเวีียนเลืือดสููงกว่่าก่่อนทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ .05

	 อภิิปรายผลการวิิจััย

	 ในส่่วนของการอภิิปรายผล ผู้้�วิิจััยทำการอภิิปรายตาม 

ข้้อค้้นพบที่่�ได้้จากการวิิจััย ซึ่่�งสามารถที่่�จะแบ่่งได้้ 2 ประเด็็น ได้้แก่่ 

1) ผลการศึึกษาระดัับสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุในจัังหวััด

จัันทบุุรีี และ 2) พััฒนาการของสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ 

ในจัังหวััดจัันทบุุรีีหลัังการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิก โดย

มีีรายละเอีียดการอภิิปรายผลในแต่่ละประเด็็นดัังนี้้�

	ป ระเด็็นที่่� 1 ผลการศึึกษาระดัับสมรรถภาพทางกายของ

ผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีี ผลการวิิจััยก่่อนการทดลอง พบว่่า 

สมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุุด้้านความอ่่อนตััว ซึ่่�งเป็็นการวััด 

ความอ่่อนตััวของเอ็็นข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อรอบหัวไหล่่ มืือขวาอยู่่� 

ด้้านบนและมืือซ้้ายอยู่่�ด้้านบน ทั้้�งเพศชายและหญิิงอยู่่�ในระดัับ 

ดีีมาก ส่่วนด้้านการทรงตััว ซึ่่�งวััดจากความแคล่่วคล่่องว่่องไว และ

ความสามารถในการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่� เพศชายอยู่่�ในระดัับดี ี

ส่่วนเพศหญิิงอยู่่�ในระดัับดีีมาก ซึ่่�งสมรรถภาพทางกายทั้้�ง 2 ด้้าน 

ที่่�กล่่าวมาไม่่เป็็นปััญหาสำหรัับผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีี อาจเป็็น

เพราะว่่ากลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เข้้าร่่วมโครงการมีีอายุุในช่่วง 60-64 ปีี 

สมรรถภาพทางกายในด้้านดัังกล่่าวจึึงยัังคงแข็็งแรง แต่่ในส่่วน 

ของสมรรถภาพทางกายด้้านความแข็็งแรงและความอดทนของ

กล้้ามเนื้้�อ และด้้านความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด

พบว่่า อยู่่�ในเกณฑ์์ระดัับต่่ำมาก ซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงของกล้้ามเนื้้�อ

เป็็นขั้้�นตอนหนึ่่�งของการพััฒนาไปสู่�การสููญเสีียความสามารถ 

ในการทำงานและความพิิการ เพราะถ้้าหากกล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรงมาก 

จะส่่งผลให้ผู้้้�สููงอายุไุม่่สามารถประกอบกิจิกรรมต่่าง ๆ  ได้ ้โดยเฉพาะ

กิิจกรรมพื้้�นฐานในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน เช่่น การนั่่�ง การยืืน 

การเดิิน รวมถึึงการลุุกขึ้้�นจากเก้้าอี้้� และการขึ้้�นลงบัันได (Nair, 

2004) สำหรัับการเปลี่่�ยนแปลงของระบบหััวใจและหลอดเลืือด 

หรืือระบบไหลเวีียนเลืือด อาจนำไปสู่่�การเกิิดโรคในผู้้�สููงอายุุ เช่่น 

โรคหัวัใจ โรคหลอดเลืือดหัวัใจ เป็็นต้น้ (ประเสริิฐ  อัสัสัันตชัยั, 2552) 

จากที่่�กล่่าวมาจะเห็็นว่่า สมรรถภาพทางกายด้้านความแข็็งแรง 

และความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ และด้้านความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวีียนเลืือดนั้้�นสำคััญต่่อการดำเนิินชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ  

หากปล่่อยปละละเลยอาจส่่งผลเสีียต่่อผู้้�สููงอายุุเป็็นอย่่างมาก  

ซึ่่�งการหลีกีเลี่่�ยงปัญัหาดังักล่่าวผู้้�สููงอายุคุวรที่่�จะมีกีิจิกรรมทางกาย

และออกกำลัังกาย (Nair, 2004) 
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	ป ระเด็็นที่่�  2 พััฒนาการของสมรรถภาพทางกาย 

ของผู้้�สููงอายุหุลังัการออกกำลัังกายด้ว้ยกิจิกรรมแอโรบิิก ผลการวิจิัยั

พบว่่า หลัังการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิกผู้้�สููงอายุุ 

มีีสมรรถภาพทางกายด้้านความแข็็งแรงและความอดทน 

ของกล้้ามเนื้้�อขา และด้้านความอดทนของระบบหััวใจและ 

ไหลเวีียนเลืือดสููงขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วน

สมรรถภาพทางกายด้้านความอ่่อนตััวกับัด้า้นการทรงตัวัไม่่แตกต่่าง

จากก่่อนการทดลอง สาเหตุเุนื่่�องมากจากกลุ่่�มตัวัอย่่างมีสีมรรถภาพ

ด้้านความอ่่อนตััวและด้้านการทรงตััวสููงเป็็นทุุนเดิิมอยู่่�แล้้วทำให้้ 

ไม่่เห็น็พัฒันาการ หรือืการเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ในระดับัน้อย ซึ่่�งเห็น็ได้้จาก 

คะแนนเฉลี่่�ยของสมรรถภาพด้า้นความอ่่อนตัวั และด้า้นการทรงตัวั                 

ก่่อนการทดลองซึ่่�งมีีค่่าอยู่่�ในช่่วง 4.66-5.00 จากคะแนนเต็็ม 5  

ในทางกลัับกัันจะเห็็นว่่าคะแนนเฉลี่่�ยของสมรรถภาพด้้านความ 

แข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขา และด้้านความอดทน 

ของระบบหัวใจและไหลเวียีนเลืือดก่่อนการทดลองมีีค่่าเท่่ากัับ 1.00 

ซึ่่�งอยู่่�ในระดัับต่่ำมาก บ่่งบอกถึึงปััญหาสมรรถภาพด้้านร่่างกาย 

ในองค์ป์ระกอบดังกล่่าว ดังันั้้�นเมื่่�อถููกกระตุ้้�นด้้วยการออกกำลัังกาย

ด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิกจึึงทำให้้ความแข็็งแรงและความอดทน 

ของกล้า้มเนื้้�อขา และด้า้นความอดทนของระบบหัวัใจและไหลเวียีน

เลือืดเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีนีัยัสำคัญัสอดคล้อ้งกับักรมพลศึกึษา (2555: 8) 

ที่่�อธิิบายว่่า แอโรบิิกดานซ์์เป็็นรููปแบบของการออกกำลัังกาย 

ที่่�แตกต่่างไปจากการออกกำลัังกายหรืือการเล่่นกีีฬาประเภทอื่่�น 

เพราะมีีการนำเอาท่่าบริหารกายแบบต่่าง ๆ ท่่าการเคลื่่�อนไหว 

พื้้�นฐาน เช่่น การเดินิ วิ่่�ง การกระโดด การก้า้วเท้า้และท่่าทางในการ

เต้้นรำต่่าง ๆ  มาผสมผสานกัันอย่่างกลมกลืืน ให้้เข้้ากัับจัังหวะเพลง

หรือืเสียีงดนตรีี แอโรบิิกดานซ์์นี้้�ยังัเป็น็การออกกำลัังกายที่่�สามารถ

ปรับัความหนัักเบาได้้ตามสภาวะที่่�เหมาะสมของแต่่ละคน ซึ่่�งจุุดเด่่น

ของแอโรบิิกดานซ์์ คืือ การส่่งเสริิมการทำงานของหััวใจให้้ดีีขึ้้�น  

ช่่วยสร้้างความอดทนและความแข็็งแรงของหััวใจ ปอด ระบบ 

ไหลเวีียนโลหิิตและระบบหายใจ ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการจัับ

ออกซิิเจนของกล้้ามเนื้้�อ และสุุกััญญา  พานิิชเจริิญนาม (2546: 5)                

ที่่�อธิิบายว่่า แอโรบิิกดานซ์์จััดเป็็นการออกกำลัังกายแบบหนึ่่�งที่่�ใช้้

ดนตรีีหรืือเสีียงเพลงประกอบกับการเคลื่่�อนไหว โดยทัักษะ 

การเคลื่่�อนไหวจะนำมาจากทัักษะการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้น เช่่น  

การเดินิ การวิ่่�ง การกระโดด มาผสมผสานกับัการเต้น้รำ เพื่่�อให้เ้กิดิ

ความแข็็งแรงของหััวใจปอด ตลอดทั้้�งกล้้ามเนื้้�อทั่่�วทุุกส่่วนของ

ร่่างกาย นอกจากจุุดเด่่นของการออกกำลัังกายด้้วยแอโรบิิกแล้้ว 

ผู้้�วิิจััยยัังคำนึึงถึึงความหนัักเบาเพื่่�อลดอาการบาดเจ็็บของผู้้�สููงอายุุ

ทำให้้สามารถออกกำลัังกายได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง ไม่่รู้้�สึึกเครีียด โดย 

ผู้้�วิิจััยเลืือกใช้้การเต้้นแอโรบิิก แบบแรงกระแทกต่่ำ (low impact) 

เป็็นรููปแบบการเต้้นที่่�ไม่่มีการกระโดดสููง และในขณะเคลื่่�อนที่่� 

จะต้้องมีีเท้้าข้้างใดข้างหนึ่่�งวางอยู่่�บนพื้้�นตลอดเวลา ซึ่่�งการเต้้น 

แบบแรงกระแทกต่่ำสามารถลดแรงกระแทกลงเหลืือประมาณ  

1.5 เท่่าของน้้ำหนักัตัวั ซึ่่�งลดความรุนุแรง ลดความเร็ว็ และน้้ำหนักั

ของงานลง หััวใจจะมีีอััตราการเต้้นที่่� 140-150 ครั้้�งต่่อนาทีี  

ซึ่่�งสามารถที่่�จะเพิ่่�มความหนักัให้้ร่่างกายทำงานมากขึ้้�นได้้ด้้วยวิธิีกีาร 

กางแขน-ขา การย่่อ-เหยีียด และการก้้าวยาว ๆ ซึ่่�งการเต้้นรููปแบบนี้้� 

เหมาะสำหรัับการออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ นอกจากนี้้�ผลการวิิจััย

ยัังสอดคล้้องกัับ ปััทมา  เซ้้งอาศััย (2561) ที่่�ศึึกษาผลของโปรแกรม

การออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกต่่อสมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุุ  

โดยมีวีัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อเปรียบเทียีบสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ

ก่่อนและหลัังได้้รัับโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก  

ผลการทดลองพบว่่า ความอ่่อนตััวของไหล่่ (R) ก่่อนและหลัังเข้า้ร่่วม

โปรมแกรมไม่่แตกต่่างกััน (t = -.452, p = .654) ความอ่่อนตััวของ

ไหล่่ (L) ก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมโปรแกรมไม่่แตกต่่างกััน (t = -.169, 

p = .867) ความอ่่อนตััวของหลัังก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมโปรมแกรม 

ไม่่แตกต่่างกันั (t = .404, p = .688) ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขา 

หลัังเข้้าร่่วมโปรมแกรมแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05 

(p = .001) ความอดทนของระบบไหลเวีียนโลหิิตก่่อนและหลััง 

เข้้าร่่วมโปรแกรมสููงกว่่าก่่อนเข้้าร่่วมโปรแกรมอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิที่่� .05 และอมรรััตน์์  เนีียมสวรรค์์ และคณะ (2555)  

ที่่�ศึึกษาผลของการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกโดยใช้้ดนตรีีโปงลาง

ต่่อสมรรถภาพทางกาย ผลการศึกึษาพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีสีมรรถภาพ 

ทางกาย ด้้านความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแขน กล้้ามเนื้้�อขา สููงกว่่า

กลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.01 

	         

ข้้อเสนอแนะ
	 1.	 ข้้อเสนอแนะสำหรัับนำผลการวิิจััยไปใช้้ 

		  เนื่่�องจากโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมแอ

โรบิกิที่่�ได้จ้ากการศึกึษานี้้� เน้น้ไปที่่�การเต้น้แอโรบิกิแบบแรงกระแทก

ต่่ำ ทำให้้ปลอดภััยต่่อผู้้�สููงอายุุ ผู้้�ที่่�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องสามารถที่่�จะนำ

โปรแกรมที่่�ได้จ้ากการศึกึษาไปประยุกุต์ใ์ช้ใ้นการส่่งเสริมิและพัฒันา

สมรรถภาพทางกายผู้้�สููงอายุุ

	 2.	 ข้้อเสนอแนะสำหรัับการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

		  2.1	 เนื่่�องจากกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยมีีอายุุ 

ในช่่วง 60-64 ปีี ดัังนั้้�นผู้้�สนใจควรนำโปรแกรมการออกกำลัังกาย

ด้้วยกิิจกรรมแอโรบิิกที่่�ได้้จากการศึึกษานี้้�ไปขยายของเขตช่่วงอายุุ

ของกลุ่่�มตััวอย่่างให้้กว้้างขึ้้�น

		  2.2	 การศึึกษานี้้�ใช้้ระยะการทดลอง 4 สััปดาห์์  

อาจทำให้้สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุเกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 

ไม่่มากนััก ดัังนั้้�นผู้้�สนใจควรขยายช่่วงเวลาในการทดลอง หรืืออาจ

ศึกึษาในลัักษณะของแบบแผนการทดลองแบบวัดซ้้ำเพื่่�อดููพัฒนาการ 

หลายช่่วงเวลา 
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