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บทคดัย่อ 
 การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาผลของการเข้าร่วมการออกก าลงักาย
แบบเดินย ่าเท้าอยูก่บัที่ควบคู่กบัการใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอีท้ี่มีตอ่ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ และการทรงตวัของผู้สงูอาย ุกลุ่มตวัอย่างเป็น
ผู้ สูงอายุเพศหญิง จ านวน 60 คน มีอายุตัง้แต่ 60-69 ปี ได้รับการสุ่มแบ่งเข้ากลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลงั
กายแบบเดินย ่าเท้าอยูก่บัท่ีควบคูก่บัการใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอี ้จ านวน 3 ครัง้/
สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ใช้สถิติ  Independent t-test ส าหรับทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุม่ และสถิติ Pair t-test ส าหรับทดสอบความแตกต่าง
ของคา่เฉลีย่ภายในกลุม่ 
 ผลการทดลอง 12 สปัดาห์พบวา่ 
 1.กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระยะทางการเดินของการทดสอบ Six minute walk 
test เพิ่มขึน้ และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุม่ควบคมุ และ
กลุม่ทดลองพบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
1  2   อาจารย์สาขาวิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัภเูก็ต 
3 อดีต รองศาสตราจารย์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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 2.กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาที่ใช้ในการทดสอบ  Timed up and go test 
ลดลง และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลองพบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 สรุปได้ว่าการเข้าร่วมการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กบัที่ควบคู่กบัการ
ใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอีส้ามารถช่วยพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ 
และการทรงตวัของผู้สงูอายไุด้  
 
ค าส าคัญ :  แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอี ้, เดินย ่าเท้าอยูก่บัท่ี   
 
 
Abstract 
 
 This research study investigated the effect of participation in a 
combination of walking in place and chair-based bodyweight resistance 
exercises on older adults’ cardiorespiratory endurance and balance. The 
samples consisted of 60 females aged 60 to 69 and were randomly divided 
into two groups: 30 subjects for a treatment group and a control group. The 
treatment group participated in the exercises, 3 days a week for 12 weeks. 
The independent t-test was used to test the difference between the means of 
the two groups and the pair t-test was used to test the difference of the means 
within the groups. 
 The results of 12-week experiment found that: 
 1.The mean of walking distance for the six-minute walk test, used for 

evaluate cardiorespiratory endurance, increased in the treatment group, and 

the difference between the means of two groups was statistically significant at 

the .05 level. 
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 2.The mean of time spent in the timed up and go test, used for 

evaluate balance,decreased in the treatment group, and the difference 

between the means of two groups were statistically significant at the .05 level. 

 These results indicated that participation in a combination of walking 

in place and chair-based bodyweight resistance exercises can improve older 

adults’ cardiorespiratory endurance and balance. 

Keywords: Chair-Based Bodyweight, Resistance, Walking in Place 
 
 
บทน า 
 
 อายุคาดเฉลี่ย (Life expectancy) ของประชากรไทยมีแนวโน้มเพิ่มขึน้อย่าง
ต่อเนื่องสงัเกตได้จากในปี ค.ศ.1990 ประชากรไทยมีอายุคาดเฉลี่ย 67 ปี ค.ศ.2000    
มีอายคุาดเฉลี่ย 68.3 ปี ค.ศ.2010 มีอายคุาดเฉลี่ย 73.9 ปี และในปี ค.ศ.2015 มีอายุ
คาดเฉลี่ย 74.9 ปี โดยประชากรในช่วงอายุ 60 ถึง 69 ปี มีจ านวนเพิ่มขึน้เร็วที่สดุเมื่อ
เทียบกบัประชากรในช่วงอายอุื่น (Worldlifeexpectancy, 2017) แม้วา่การเพิ่มขึน้ของ
อายุคาดเฉลี่ยประชากรไทยเป็นเป้าหมายส าคัญด้านสาธารณสุขของรัฐบาลไทย 
(กระทรวงสาธารณสขุ, 2559) แตส่ิง่ที่ท้าทายกวา่นัน้คือการรักษาประชากรที่มีอายคุาด
เฉลี่ยเพิ่มขึน้ให้สามารถด ารงชีวิตอย่างอิสระ (Independent living) และประกอบ
กิจวัตรประจ าวัน  (Routine activity) ได้อย่างปรกติ (World Health Organization 
[WHO], 2012) 
 อายุที่ เพิ่มขึน้  (Aging) สัมพัน ธ์กับความเสื่อมถอยอย่างต่อเนื่องของ
สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  (Muscle 
strength) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ  (Cardiorespiratory 
endurance) เป็นต้น (Bongard et al., 2007) โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุม่ผู้สงูอายทุี่มีอายุ
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ตัง้แต่ 60 ขึน้ไป และมีระดบัการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายต ่า (Low physical activity) 
จะมีอัตราการเสื่อมถอยของสมรรถภาพทางกายเร็วกว่าปรกติ (Tuna et al., 2009)  
การเสือ่มถอยของสมรรถภาพทางกายเป็นสาเหตหุนึ่งที่น าไปสูปั่ญหาสขุภาพมากมาย
ในผู้สงูอาย ุ(WHO, 2015) 
 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance)  และการทรงตวั (Balance) เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่
ส าคญัตอ่การด ารงชีวิตได้อย่างอิสระ และเป็นปรกติของผู้สงูอาย ุ(Davis et al., 2000) 
การที่ผู้ สูงอายุมีระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจที่ดีย่อมสามารถประกอบกิจวัตร
ประจ าวนัต่างๆ ได้อย่างกระฉับกระเฉง เหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว (Sakuragi and 
Abhayaratna, 2010) และช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ 
(Cardiovascular disease) เช่น โรคหลอดเลือดในสมอง (Stroke) ภาวะหวัใจล้มเหลว 
(Heart failure) เป็นต้น (WHO, 2007 and Hawkins and Wiswell, 2003) ขณะที่การ
ทรงตัวที่ดีช่วยป้องการความเสี่ยงของการหกล้ม (Risk of falling) ในผู้ สูงอาย ุ

(Marques, et al 2017) อนึ่งการหกล้ม (Falling) เป็นหนึ่งในปัญหาสขุภาพที่พบบ่อย
ในประชากรสูงอายุสงัเกตได้จากผลการส ารวจการหกล้มของประชากรผู้ สูงอายุใน
ประเทศไทยที่พบวา่ประชากร อาย ุ60 ปี หรือมากกว่า เคยหกล้มร้อยละ 27.4 โดยช่วง
อาย ุ65 – 70 ปี มีความถ่ีในการหกล้มมากกว่า 1 ครัง้ต่อปี มากที่สดุ (ส านกังานสถิติ
แห่งชาติ, 2557) การหกล้มเป็นสาเหตหุนึ่งของภาวะเจ็บป่วย (Morbidity) ความพิการ 
(Disability) และการเสยีชีวิต (Mortality) ในกลุม่ประชากรสงูอาย ุ(European Network 
for Safety among Elderly [EUNESE], 2006) ดังที่  Stevens and Sogolow (2005) 
ได้รายงานว่า ผู้ สูงอายุที่หกล้ม และต้องนอนพักฟื้นเป็นเวลานานมีโอกาสสูงที่จะ
เสียชีวิตจากโรคร่วม (Comorbidity) เช่น โรคเบาหวาน โรงความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
ขาดเลอืด เป็นต้น 

 การออกก าลงักาย (Exercise) ได้รับการยอมรับโดยสากลว่าสามารถช่วย
รักษา/ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายุ (Ofei-Dodoo et al., 2016) การออก
ก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กับที่  (Walking in place) เป็นรูปแบบหนึ่งของการออก
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ก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise)ที่มุง่พฒันาความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตระบบหายใจ (Cardiorespiratory endurance) โดยผู้สงูอายสุามารถท าได้งา่ย ไม่
เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ สามารถท าได้ในบริเวณที่มีพืน้ที่จ ากัด และไม่ต้องใช้อุปกรณ์
จ านวนมาก (Yoshiji et al., 2014) ขณะที่การออกก าลงักายโดยใช้แรงต้านน า้หนกัตวั
ฐานเก้าอี ้(Chair-Based Bodyweight Resistance exercises) เป็นรูปแบบหนึ่งของ
การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) ท่ีมุ่งพฒันาความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ (Muscle strength) โดยเหมาะสมส าหรับผู้สงูอายทุี่มีข้อจ ากดัเก่ียวกับ
การเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น เป็นโรคข้ออักเสบ (Arthritis) ขาดความสามารถในการ
รักษาสมดลุของร่างกายขณะเคลือ่นที่/อยู่กบัท่ี มีภาวะกลวัการหกล้ม (Fear of falling) 
เป็นต้น (Robinson et al., 2014) 
 จากที่ผู้ วิจัยได้ท าการค้นคว้าศึกษางานวิจยัทัง้ในประเทศ และต่างประเทศ 
พบวา่ ยงัไม่มีการวิจยัใดๆที่มุ่งศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กบัที่
ควบคูก่บัการใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอี ้ด้วยปัญหาสขุภาพของผู้สงูอาย ุประโยชน์
ของการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กบัที่ และการใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอี ้
รวมทัง้ยงัไมม่ีนกัวิจยัทัง้ในประเทศและตา่งประเทศศกึษามาก่อน ผู้วิจยัจึงสนใจท าการ
วิจัยเร่ืองผลของการเข้าร่วมการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กบัที่ควบคู่กบัการใช้
แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอีท้ี่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ 
และการทรงตวัของผู้สงูอายุ หากรูปแบบการออกก าลงัที่ศึกษาครัง้นีไ้ด้ผลดี ผู้วิจยัและ
คณะจะน าไปเผยแพร่ต่อสมาคมและ/หรือองค์กรที่เก่ียวข้องกับผู้ สงูอายุ เช่น ชมรม
ผู้สงูอาย ุหนว่ยงานกายภาพบ าบดัของโรงพยาบาล เป็นต้น 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  
 1.เพื่อศึกษาผลของการเข้าร่วมการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กับที่
ควบคู่กับการใช้แรงต้านน า้หนักตัวฐานเก้าอีท้ี่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตระบบหายใจของผู้สงูอาย ุ
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 2.เพื่อศึกษาผลของการเข้าร่วมการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กับที่
ควบคูก่บัการใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอีท้ี่มีตอ่การทรงตวัของผู้สงูอายุ 
 
วิธีการวิจัย 

 
 การวิจัยเร่ืองผลของการเข้าร่วมการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กับที่
ควบคู่กับการใช้แรงต้านน า้หนักตัวฐานเก้าอีท้ี่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตระบบหายใจ และการทรงตวัของผู้สงูอายมุีรายละเอียดของวิธีการวิจยัดงัตอ่ไปนี ้
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้คือ ผู้ สูงอายุเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง    
60-69 ปี ที่ไม่ได้ออกก าลังกายสม ่าเสมอ ของชมรมผู้ สูงอายุ โรงพยาบาลส่งเสริม
สขุภาพ ประจ าต าบลป่าคลอก  
 ขนาดกลุ่มตัวอย่างก าหนดโดยใช้ตารางเทียบระหว่างค่าอ านาจของการ
ทดสอบ (Power of the test) เท่ากับ 0.80 และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) 
เท่ากับ 0.80 ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 26 คน (Cohen, 1969) และเพื่อป้องกันความ
คลาดเคลื่อนจากการสูญเสียผู้ เข้าร่วมวิจัย ผู้ วิจัยจึงใช้กลุ่มตัวอย่างทัง้สิน้ 60 คน       
ใช้การสุม่อย่างง่าย (Simple random sampling) ด้วยการจบัฉลากเข้ากลุม่ที่เป็นกลุม่
ทดลอง (Treatment group) ซึ่งออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กับที่ควบคู่กบัการใช้
แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอี ้30 คน และกลุม่ควบคมุ (Control group) 30 คน  
 เกณฑ์การคัดเข้า 
 1.อาสาสมคัรเพศหญิง ซึ่งมีอายุระหว่าง 60-69 ปี ไม่ได้มีการออกก าลงักาย
หรือเลน่กีฬาเป็นประจ า คือออกก าลงักายน้อยกวา่ 3 ครัง้/สปัดาห์ 
 2.มีสขุภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการที่ท าให้ไม่พร้อมที่จะออกก าลงั
กาย โดยประเมินแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกก าลังกาย (Physical 
Activity Readiness Questionnaire; PAR-Q) ผู้ เข้าร่วมวิจัยต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทุก
ข้อจึงจะถือวา่ผา่นเกณฑ์ 
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 3.ความดนัโลหิตในขณะพกัต ่ากวา่ 140/90 มิลลเิมตรปรอท 
 4.มีความสมคัรใจเข้าร่วมในการวิจยั และยินดีท าการเซ็นใบยินยอมเข้าร่วม
การวิจยั 
 เกณฑ์การคัดออก 
 1.เกิดเหตุสุดวิสยัที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น  เกิดการ
บาดเจ็บจากอบุตัิเหต ุมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
 2.ขาดการเข้าร่วมการฝึกออกก าลงักายมากกวา่ 4 ครัง้จากทัง้สิน้ 36 ครัง้ 
 
กระบวนการวิจัย  
  
 กระบวนการวิจยัครัง้นีแ้บ่งออกได้เป็น 2 ขัน้ตอนตามล าดบั ได้แก่ 1)ขัน้สร้าง
กิจกรรมออกก าลงักาย และ 2 )ขัน้ศึกษาผลของการออกก าลงักาย ซึ่งแต่ละขัน้ตอน    
มีรายละเอียดดงันี ้
 ขัน้ตอนที่ 1 สร้างกิจกรรมออกก าลังกาย  
 ผู้วิจยัได้ออกแบบกิจกรรมออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กบัท่ีควบคูก่บัการ
ใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอี  ้จากนัน้น ากิจกรรมออกก าลงักายที่ออกแบบขึน้ไปให้
ผู้ทรงคณุวุฒิจ านวน 5 ท่านตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) ด้วยวิธี
ประเมินความสอดคล้องระหว่างรายการกับวัตถุประสงค์ (Index of Item-Objective 
Congruence: IOC) โดยก าหนดค่าดชันี .5 ขึน้ไป แสดงว่า ท่าออกก าลงักาย และเวลา
ที่ใช้ในการออกก าลงักายมีความเหมาะสมสามารถน ามาใช้ในกิจกรรมออกก าลงักายได้ 
โดยกิจกรรมออกก าลังกายทัง้  12 สัปดาห์ที่ผ่านการประเมินจากผู้ ทรงคุณวุฒิ             
มีรายละเอียดดงัแสดงในตารางที่ 1  
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 ท่าที่  1 ถีบจักรยานลม (Sit jogging) เป็นการออกก าลังกายโดยให้กลุ่ม
ตวัอย่างพิงหลงัพนกัเก้าอี ้มือยึดพนกัเก้าอีไ้ว้ หลงัจากนัน้ให้ยกขาในท่างอเข่าขึน้ลง
สลบัขาซ้ายและขวา  
 ท่าที่ 2 สควอทร่วมกับเก้าอี ้(Squat with chair) เป็นการออกก าลงักายเพื่อ
บริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ต้นขาด้านหลงั และกล้ามเนือ้บริเวณสะโพก รวมไปถึง
บริหารกล้ามเนือ้บริเวณรอบๆ ล าตัว โดยให้กลุ่มตัวอย่างยืนเท้าแยกจากกันกว้าง
ประมาณไหล่หน้าเก้าอี ้ยกแขนไปข้างหน้า แล้วย่อตัวลงเหมือนจะนั่งท าอย่างช้าๆ    
นับ 1-4 อย่างช้าๆ แต่ยังไม่ถึงกับนั่ง หยุดพัก นับ 1-2 ช้า หลังจากนัน้ยืนขึน้มา      
อยา่งช้าๆ  ขาตรง หลงัตรง   
 ท่าที่ 3 ยืนงอเข่าร่วมกับเก้าอี ้(Knee flexion with chair) เป็นการออกก าลงั
กายเพื่อบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั โดยให้กลุม่ตวัอย่างยืนตรงชิดกบัด้านหลงัของ
พนกัเก้าอี ้มือจบัพนกัเก้าอีเ้พื่อชว่ยพยงุ แล้วจึงคอ่ยๆ งอเขา่ซ้ายให้มากที่สดุ แล้วคอ่ยๆ 
ลดเท้าลง ท าสลบักบัด้านขวาจนครบ 1 นาที  
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 ท่าที่ 4 เขย่งปลายเท้าร่วมกับเก้าอี  ้(Calf raises with chair) เป็นการออก
ก าลงักายเพื่อบริหารกล้ามเนือ้น่องโดยให้กลุม่ตวัอยา่งยืนตรงชิดกบัด้านหลงัของพนกั
พิงเก้าอี ้มือจบัพนกัเก้าอีเ้พื่อช่วยพยงุ แล้วจึงยืนเขย่งปลายเท้าขึน้ หยดุค้าง แล้วกลบั 
ที่เดิม ท าจนครบ 1 นาที  
 ขัน้ตอนที่ 2 ศึกษาผลของการออกก าลังกาย 
 กลุม่ทดลองได้เข้าร่วมการออกก าลงักายเป็นเวลา 12 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ
วนัจันทร์ วนัพุธ และวันศุกร์ ช่วงเวลาประมาณ 17.00 – 18.00น. วันละ 32 นาที 36 
นาที และ 40 นาที ในสัปดาห์ที่  สัปดาห์ที่  1-4 สัปดาห์ที่  5-8 และสัปดาห์ที่  9-12 
ตามล าดับ ทัง้นีไ้ม่รวมช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 10 นาที และช่วงผ่อนคลาย
ร่างกาย (Cool down) 10 นาที โดยผู้ วิจัยได้ท าการทดสอบตวัแปรทางสรีรวิทยา ตัว
แปรความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ และความสามารถในการทรงตวั
ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ด้วยเคร่ืองมือ และแบบทดสอบ ดงันี ้
 1.การหาค่าทางสรีรวิทยาทั่วไป ผู้ วิจัยหาค่าน า้หนักตัว (Body mass, kg) 
และมวลไขมนั (Body fat, %) ด้วยเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่างกาย (Body composition 
analyzer) ยี่ห้อ Tanita รุ่น UM-051 ประเทศญ่ีปุ่ น หาค่าส่วนสูง (Height, cm) ด้วย
เคร่ืองวดัสว่นสงูยี่ห้อ Zepper รุ่น ZT-160N และหาค่าอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 
และความดันโลหิตขณะพักด้วยเคร่ืองวัด ยี่ ห้อ Omron รุ่น HEM-7121 ประเทศ
เวียดนาม      
 2.การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ ผู้ วิจัยใช้
แบบทดสอบ Six minute walk test (Rikli and Jones, 2001)  
 3.การทดสอบการทรงตัว ผู้ วิจัยใช้แบบทดสอบ Timed up and go test 
(Centers for Disease Control and Prevention [CDCP], 2016)  
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การวิเคราะห์ข้อมูล  
 
 น าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉลี่ย (Mean) 
สว่นเบี่ยงเบน (Standard deviation) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ Independent t-test และเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มก่อนและหลังการทดลองโดยใช้สถิติ Pair t-test         
ทีร่ะดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 
 
ผลการศึกษา 
 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาทัว่ไปที่ประกอบด้วยอาย ุสว่นสงู 
น า้หนกั เปอร์เซ็นต์ไขมนั อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และความดนัโลหิต ของกลุม่
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ดงัแสดงในตารางที่ 2 
ตารางที่  2 แสดงค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของคา่พืน้ฐาน
    ทางสรีรวิทยาของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
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 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูภายในกลุม่ ก่อนและหลงัการทดลอง12 สปัดาห์ พบว่า 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของระยะที่ได้จากการทดสอบ Six minute walk test เพิ่มขึน้ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่กลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างของ
คา่เฉลีย่ ดงัแสดงในตารางที่ 3  
 
ตารางที่ 3 แสดงคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความ                 
    แตกตา่งของคา่เฉลีย่ระยะทางทีไ่ด้จากการทดสอบ Six minute  
    walk test ก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

 
 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูภายในกลุม่ก่อน และหลงัการทดลอง12 สปัดาห์ พบว่า 
กลุม่ทดลองมีคา่เฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการทดสอบ Timed up and go test ลดลงอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุไมพ่บความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ 
ดงัแสดงในตารางที่ 4  
 
ตารางที่  4 แสดงค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
    ของค่าเฉลี่ยเวลาที่ใช้ในการทดสอบ Timed up and go test ก่อนและหลงั 
    การทดลองของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
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 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองก่อนการทดลอง
พบวา่ ทัง้สองกลุม่มคีา่เฉลีย่ของระยะทางที่ได้จากการทดสอบ Six minute walk test 
และ Timed up and go test ไมแ่ตกตา่งกนั ดงัแสดงในตารางที่ 5 
 
ตารางที่  5 แสดงค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
    ของค่าเฉลี่ยระยะทางที่ได้จากการทดสอบ Six minute walk test และเวลา
    ที่ใช้ในการทดสอบ Timed up and go test  ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม
    ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

 
 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง 
12 สปัดาห์ พบวา่ กลุม่ทดลองมีคา่เฉลีย่ของระยะทางที่ได้จากการทดสอบ Six minute 
walk test มากกว่ากลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  และเวลาที่ใช้ใน
การทดสอบ Timed up and go test น้อยกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 ดงัแสดงในตารางที่ 6 
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ตารางที่  6 แสดงค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
     ของคา่เฉลี่ยระยะทางที่ได้จากการทดสอบ Six minute walk test และเวลา   
     ที่ใช้ในการทดสอบ Timed up and go test  หลงัการทดลองระหวา่ง 
     กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

 
 
สรุปและอภปิรายผล 
 

 จากผลการวิจยัเร่ืองผลของการเข้าร่วมการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่
กบัท่ีควบคูก่บัการใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอีท้ี่มีตอ่ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตระบบหายใจ และการทรงตวัของผู้สงูอายสุามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้
 ผลการวิจัยพบว่าผู้สงูอายกุลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยระยะทาง  
ที่ได้จากการทดสอบ Six minute walk test ภายหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยผู้สงูอายกุลุม่ควบคมุมีค่าเฉลี่ยระยะทาง
เพิ่มขึน้ แสดงให้เห็นวา่การเข้าร่วมการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กบัที่ควบคู่กบั
การใช้แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอีช้่วยเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระบบ
หายใจของผู้สงูอายุ ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตัง้ไว้ สอดคล้องกับ Takeshima et al. 
(2004) and Pugaard (2003) ท่ีรายงานผลการวิจยัวา่ การออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
(Aerobic exercise) ควบคู่กบัการออกก าลงักายด้วยแรงต้าน (Resistance exercise) 
ในลกัษณะสลบักนัแบบวงจร (Circuit) ช่วยเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
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ระบบหายใจของผู้ สูงอายุ ผู้ วิจัยมีความคิดเห็นว่าค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตระบบหายใจของผู้ สูงอายุกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง             
มีนยัส าคญัทางสถิติ เกิดจากปัจจัย 4 ประการ ได้แก่ 1) ผู้สงูอายเุข้าร่วมกิจกรรมออก
ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 3 วนั/สปัดาห์ (วนัเว้นวนั)  2) ผู้ สงูอายุใช้เวลาในการออก
ก าลงักายแต่ละครัง้ 30 นาที 3) มีการปรับเพิ่มความหนกัของการเดินอยู่กบัที่ด้วยการ
เพิ่มความเร็วจังหวะของเคร่ืองก าหนดจังหวะ  (Metronome) และเพิ่มความหนกัของ
การใช้แรงต้านน า้หนักตัวด้วยการเพิ่มจ านวนครัง้ในการปฏิบัติแต่ละเซท และ            
4) รูปแบบของการออกก าลงักายเป็นแบบแอโรบิกลกัษณะวงจรปฏิบตัิตอ่เนื่อง 30 นาที 
สอดคล้องกับ American College of Sports Medicine[ACSM] (2009) ที่ ได้กล่าว    
ไว้วา่ การพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจของผู้สงูอายใุห้ดีขึน้
นัน้ต้องใช้รูปแบบการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 3-5 ครัง้ต่อสปัดาห์ ใช้เวลาครัง้ละ 
20-60 นาที  และมีอตัราการเต้นของชีพจรประมาณ 60 – 75 % ของชีพจรสงูสดุ  
 ผลการวิจยัพบว่าผู้สงูอายุกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ยเวลาที่ได้
จากการทดสอบ Timed up and go test ภายหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยผู้สงูอายุกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเวลาลดลง
แสดงให้เห็นว่าการเข้าร่วมการออกก าลงักายแบบเดินย ่าเท้าอยู่กับที่ควบคู่กับการใช้
แรงต้านน า้หนกัตวัฐานเก้าอีช้ว่ยเพิ่มความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอาย ุซึง่เป็นไป
ตามสมมุติฐานที่ตัง้ไว้ โดยสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธีรวีร์ วีรวรรณ (2555) ที่พบว่า
การออกก าลงักายแบบผสมผสานโดยใช้เก้าอี ้12 สปัดาห์ ช่วยให้กลุม่ตวัอยา่งเดินไป-
กลบั 3 เมตรได้เร็วขึน้ซึง่อาจมีสาเหตมุาจากกิจกรรมออกก าลงักายที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้
มีการออกก าลังกายในท่าถีบจักรยานลม (Sit jogging) ซึ่งช่วยพัฒนากล้ามเนือ้
แกนกลาง และกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า รวมไปถึงการออกก าลงักายในท่าที่ 2 สควอท
ร่วมกับเก้าอี ้(Squat with chair) ที่ช่วยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขา และ
สะโพก ท่าที่ 3 ยืนงอเข่าร่วมกับเก้าอี ้(Knee flexion with chair) ช่วยพัฒนาความ
แข็งแรงต้นขาด้านหลงั และทา่ที่ 4 เขยง่ปลายเท้าร่วมกบัเก้าอี ้(Calf raises with chair) 
ช่วยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้น่อง การมีกล้ามเนือ้ที่แข็งแรงเป็นปัจจยัส าคญั
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ประการหนึง่ที่ช่วยให้ผู้สงูอายุสามารถทรงตวัได้ดีขึน้ (Kligyte et al., 2003) โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการมีกล้ามเนือ้แกนกลาง (Core muscle) ที่แข็งแรงจะช่วยให้ล าตัวมีความ
มัน่คงขณะที่แขนขามีการเคลือ่นไหว (สนธยา สลีะมาด, 2551)  
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