
โปรแกรมออกก�ำลงักำยทีบ่ำ้นเป็นประจ�ำมีผลต่อ
สมรรถภำพกำยของผูสู้งอำย ุจงัหวดัสมุทรสงครำม

มุกดำ แซ่เตีย วิทยำศำสตรบณัฑิต (กำยภำพบ�ำบดั) 
โรงพยาบาลสมเดจ็พระพุทธเลิศหลา้ จงัหวดัสมทุรสงคราม

บทคดัย่อ  ประชากรผู้สงูอายุมจี�านวนเพ่ิมมากขึ้นทุกปี ในปี พ.ศ.2561 จังหวัดสมุทรสงครามมปีระชากรจ�านวน 169,334 

คน มผู้ีสงูวัย 38,260 คน ชาย 16,295 คน หญิง 21,965 คน ดชันีสงูวัยร้อยละ 22.6 ดงัน้ันการส่งเสริมสขุภาพให้

ผู้สงูอายุมสีมรรถภาพกายทีด่แีละท�ากจิกรรมทางกายในสงัคมได้ยาวนานจึงเป็นสิง่ทีส่ �าคัญย่ิง การศกึษาน้ีมวัีตถุประสงค์ 

เพ่ือศกึษาระดบัสมรรถภาพกายของผู้สงูอายุทีอ่อกและไม่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า ซ่ึงจะเป็นข้อมูลพ้ืนฐานส�าหรับการ 

ออกแบบโปรแกรมการออกก�าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพกายผู้สงูอายุ ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นสมาชิกในชมรม-

ผู้สงูอายุโรงพยาบาลสมเดจ็พระพุทธเลิศหล้าและในคลินิกผู้สงูอายุจังหวัดสมุทรสงคราม อายุระหว่าง 60-90 ปี 

จ�านวน 88 คน ชาย 28 คน หญิง 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มทดลอง เป็นผู้สงูอายุที่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า 

จ�านวน 44 คน ชาย 14 คน หญิง 30 คน และกลุ่มควบคุม เป็นผู้สงูอายุที่ไม่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า จ�านวน 44 คน 

ชาย 14 คน หญิง 30 คน ทุกคนไม่มภีาวะร่างกายที่เป็นอปุสรรคต่อการทดสอบ ผู้สงูอายุที่ผ่านเกณฑเ์ข้าร่วมการวิจัย

ได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยประยุกตวิ์ธกีารทดสอบจาก senior fitness test ประกอบด้วยการทดสอบ 5 

ฐาน ได้แก่ (1) จ�านวนคร้ังการลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ ใน 30 วินาท ี(2) การงอศอกยกน�า้หนักใน 30 วินาท ี(3) การยืน

ยกขาสงูย�่าเท้าในเวลา 2 นาท ี(4) การเอื้อมแตะปลายเท้าจากทา่น่ังเก้าอี้  และ (5) การเอื้อมมอืทั้งสองแตะกนัทาง

ด้านหลัง หลังเสรจ็สิ้นการทดสอบผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ได้ผลการทดสอบต�่ากว่าเกณฑม์าตรฐานจะได้รับค�าแนะน�าการ

ออกก�าลังกายจากนักกายภาพบ�าบดัเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพกายให้สมบูรณต่์อไป และตดิตามผลหลังทดสอบ 6 

เดอืน ส่วนกลุ่มทดลอง ได้ออกก�าลังกายแบบกลุ่มคร้ังละ 30 นาท/ีเดอืน เป็นเวลา 6 เดอืน และออกก�าลังกายที่บ้าน 

วันละ 30 นาททุีกวัน ตดิตามผลหลังทดสอบ 6 เดอืน ผลการศกึษาพบว่า การออกก�าลังกายเป็นประจ�าช่วยเพ่ิม

สมรรถภาพกายในผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีความแตกต่างอย่างนัยส�าคัญทางสถิติ (p<0.05) ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มี

ความแตกต่างอย่างนัยส�าคัญทางสถติ ิ(p>0.05) ดงัน้ัน การออกแบบโปรแกรมเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพกายส�าหรับ 

ผู้สงูอายุควรเน้นการออกก�าลังกายที่ช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของแขน ความแขง็แรงของขาและความอดทนของระบบ

หัวใจและการหายใจ และควรออกก�าลังกายเป็นประจ�า
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กรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ พบว่า 

จ�านวนประชากรในวัยเดก็และวัยท�างานมีแนวโน้มลดลง 

ส่วนประชากรในวัยสูงอายุมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้ นเร่ือยๆ 

ประกอบกบัวิถชีีวิตของคนในสงัคมที่เปล่ียนไป กลายเป็น

บทน�ำ 
ปัจจุบนัโครงสร้างของสงัคมไทยก�าลังก้าวสู่สงัคมผู้-

สูงอายุ จากข้อมูลผลการคาดประมาณประชากรระดับ

ประเทศ พ.ศ. 2553 – 2583(1) ของส�านักงานคณะ-
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วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2564 ปีที ่30 ฉบบัที ่1 83

สงัคมเมอืงทีต้่องดิ้นรนเพ่ือการอยู่รอด ลูกหลานต้องออก

ไปท�างานนอกบ้านมากขึ้น ผู้สงูอายุมักถูกทอดทิ้งให้อยู่

บ้านเพียงล�าพังหรืออยู่กับเดก็เลก็ ส่งผลให้เกิดปัญหา

ต่างๆ ตามมา ที่เหน็ได้ชัดเจนกค็ือ ปัญหาด้านสขุภาพ-

อนามัย ซ่ึงปัญหาของผู้สงูอายุน้ีบางคร้ังกถู็กละเลยจาก

คนรอบข้างหรืออาจรวมทั้งตัวผู้สงูอายุด้วยเช่นกนั เมื่อ

ปล่อยไว้นานวันปัญหากจ็ะย่ิงเพ่ิมมากขึ้น ไม่เพียงแต่จะ

ส่งผลต่อตวัผู้สงูอายุและลูกหลาน ยังส่งผลต่อสงัคมและ

ประเทศชาตไิด้ ถ้าผู้สงูอายุซ่ึงเป็นประชากรส่วนใหญ่ด้อย

คุณภาพลง กจ็ะส่งผลให้สงัคมน้ันเสื่อมคุณภาพลงเช่นกนั 

ดังน้ัน การส่งเสริมให้ผู้สงูอายุมีสมรรถภาพร่างกายที่ดี

สามารถอยู่ได้ด้วยตนเองและท�ากิจกรรมทางกายต่างๆ 

ในสังคมได้ยาวนานจะท�าให้ผู้สูงอายุเหน็คุณค่าในตน-

เอง (2) และช่วยลดภาระของสงัคมในการดูแลผู้สงูอายุ จึง

เป็นสิ่งที่ส �าคัญอย่างย่ิง(3) ผู้วิจัยจึงท�างานวิจัยน้ีขึ้ นเพ่ือ

ศกึษาระดบัสมรรถภาพร่างกายของผู้สงูอายุที่ออกก�าลัง-

กายเป็นประจ�า และเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในเบื้องต้นส�าหรับ

การส่งเสริมสขุภาพอนามัยของผู้สงูอายุต่อไป ประชากร

ผู้สงูอายุมจี�านวนเพ่ิมมากขึ้นทุกปี โดยปี 2552 – 2560 

จากร้อยละ 15.8 เป็น 21.5(4) ในปี พ.ศ.2561 จังหวัด

สมุทรสงครามมปีระชากรจ�านวน 169,334 คน ผู้สงูวัย

จังหวัดสมุทรสงคราม จ�านวน 38,260 คน ชาย 16,295 

คน หญิง 21,965 คน ดชันีสงูวัยร้อยละ 22.6(5) ซ่ึงสงู

เป็นล�าดบัที่ 5 ของประเทศไทย ดงัน้ันการส่งเสริมสขุภาพ

ให้ผู้สงูอายุมีสมรรถภาพกายที่ดีและท�ากจิกรรมทางกาย

ในสงัคมได้ยาวนานจึงเป็นสิ่งที่ส �าคัญย่ิง

การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดับสมรรถ-

ภาพกายของผู้สูงอายุที่ออกและไม่ออกก�าลังกายเป็น

ประจ�า ผลการศึกษาจะเป็นข้อมูลพ้ืนฐานส�าหรับการ

ออกแบบโปรแกรมการออกก�าลังกายเพ่ือเสริมสร้าง

สมรรถภาพกายผู้สงูอายุ

วิธีกำรศึกษำ
การศกึษาคร้ังน้ีเป็นการวิจัยแบบทดลอง แบบเฉพาะ

เจาะจง สองกลุ่มคือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วัดก่อน

และหลังการทดลอง 

ประชำกรและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย เป็นผู้สงูอายุในชมรมผู้สงูอายุโรง-

พยาบาลสมเดจ็พระพุทธเลิศหล้าและในคลินิกผู้สงูอายุ 

จังหวัดสมุทรสงคราม อายุระหว่าง 60-90 ปี จ�านวน 88 

คน ชาย 28 คน หญิง 60 คน ไม่มภีาวะร่างกายที่เป็น

อุปสรรคต่อการทดสอบ โดยไม่รวมผู้สูงอายุที่มีอาการ  

ผดิปกตไิด้แก่ มอีาการทางระบบประสาท เช่น อมัพฤกษ์ 

อัมพาต การทรงตัวไม่ดี ยืนและเดินเองไม่ได้ ต้องใช้

เคร่ืองช่วยเดนิ ได้รับค�าแนะน�าจากแพทย์ไม่ให้ออกก�าลัง

กายเพราะปัญหาทางการแพทย์ มภีาวะหัวใจวาย ปัจจุบนั

มอีาการปวดข้อ เจบ็หน้าอก วิงเวียน หรือมอีาการแน่น

หน้าอกระหว่างการออกก�าลังกาย และมภีาวะความดนั-

โลหิตสงูที่ควบคุมยังไม่ได้ (มากกว่า 160/100)

แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง เป็น 

ผู้สงูอายุที่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า จ�านวน 44 คน และ

กลุ่มควบคุม เป็นผู้สงูอายุที่ไม่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า 

จ�านวน 44 คน 

ผู้สูงอายุที่ ผ่านเกณฑ์เข้าร่วมการวิจัยได้รับการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยประยุกต์วิธกีารทดสอบ

จาก Senior fitness test(6) ประกอบด้วยการทดสอบ 5 

ฐาน ได้แก่ 

1) จ�านวนคร้ังการลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ ใน 30 วินาท ี

(30 seconds chair stand test) 

2) การงอศอกยกน�า้หนักใน 30 วินาท ี (arm curl 

test) 

3) การยืนยกขาสงูย�่าเท้าในเวลา 2 นาท ี(2 minutes 

step test) 

4) การเอื้อมแตะปลายเท้าจากทา่น่ังเก้าอี้  (chair sit 

and reach test) 

5) การเอื้อมมือทั้งสองแตะกนัทางด้านหลัง (back 

scratch test) 

แต่ละฐานจะให้เวลาพักเหน่ือย 3 นาท ีหลังเสรจ็สิ้น

การทดสอบผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ได้ผลการทดสอบต�่ากว่า

เกณฑม์าตรฐานจะได้รับค�าแนะน�าการออกก�าลังกายจาก
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นักกายภาพบ�าบัดเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพกายให้

สมบูรณต่์อไปในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่ม

ทดลอง ได้ออกก�าลังกายแบบกลุ่มคร้ังละ 30 นาทต่ีอ

เดอืน เป็นเวลา 6 เดอืน และออกก�าลังกายที่บ้าน วันละ 

30 นาท ีทุกวัน ตดิตามผลหลังทดสอบ 6 เดอืน

การทดสอบความพร้อมในการปฏบิัติกจิวัตรประจ�า

วันของผู้สงูอายุ(6)

1. ลุก – ยืน - น่ัง 30 วินาท ี (30-second chair 

stand)

ทา่เตรียม: ผู้สงูอายุน่ังบนเก้าอี้ เท้าสองข้างวางบนพ้ืน 

มอืสองข้างกอดอก

วิธกีาร: ให้ผู้สงูอายุลุกขี้นยืนจากเก้าอี้แล้วน่ังลง นับ

จ�านวนคร้ังที่ท�าได้ภายใน 30 วินาที

 2. ยกน�า้หนักขึ้นลง (arm curl test)

ทา่เตรียม: ผู้สงูอายุน่ังบนเก้าอี้ เท้าสองข้างวางบนพ้ืน 

มือข้างที่ถนัดที่ตุ้มน�้าหนัก ชาย 3 กิโลกรัม หญิง 2 

กโิลกรัม

วิธกีาร: ให้ผู้สงูอายุยกตุ้มน�า้หนักขึ้นแล้วเอาลง นับ

จ�านวนคร้ังที่ท�าได้ภายใน 30 วินาที

3. ย�่าเท้ายกเข่าสงู 2 นาท ี(2- minute step test)

ทา่เตรียม: ผู้สงูอายุยืน เท้าสองข้างห่างกนัเลก็น้อย

วิธกีาร: ให้ผู้สงูอายุยกขาขึ้นลงสลับข้างกนั นับจ�านวน

คร้ังที่ท�าได้ภายใน 2 นาท ี

4. น่ังเก้าอี้แตะปลายเท้า (chair sit and reach test) 

ทา่เตรียม: ผู้สงูอายุน่ังบนเก้าอี้ เท้าสองข้างวางบนพ้ืน 

โดยขาหน่ึงเหยียด อกีขาหน่ึงงอตั้งฉาก

วิธกีาร: ให้ผู้สงูอายุเอื้อมมอืสองข้างแตะปลายเท้าข้าง

ที่เหยียด วัดระยะห่างจากมอืถงึปลายเท้าเป็นเซนตเิมตร 

ท�าทั้งสองข้าง

5. มอืไขว้หลังแตะกนั (back scratch test)

ทา่เตรียม: ผู้สงูอายุยืน เท้าสองข้างห่างกนัเลก็น้อย

วิธีการ: ให้ผู้สูงอายุเอื้ อมมือสองข้างแตะกันที่ด้าน

หลัง วัดระยะห่างจากปลายมอืถงึปลายมอืเป็นเซนตเิมตร 

ท�าสลับสองข้าง

การวิเคราะห์ข้อมูล ผลที่ได้จะค�านวณในโปรแกรม 

SPSS 16.0

1. คุณลักษณะของผู้เข้าร่วมงานวิจัย และผลการ

ศกึษา ค�านวณด้วย ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2. การเปรียบเทยีบความแตกต่างภายในกลุ่มด้วย

สถติ ิเชิงวิเคราะห์ pair t-test 

3. การเปรียบเทยีบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วย

สถติเิชิงวิเคราะห์ independent pair t-test

ผลกำรศึกษำ 
1.กลุ่มทดลอง ผู้สงูอายุที่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า 

จ�านวน 44 คนชาย 14 คน อายุเฉล่ีย 72.5±6.13 ปี หญิง 

30 คน อายุเฉล่ีย 71.7±6.42 ปี (ตารางที่ 1)

2. กลุ่มควบคุม ผู้สงูอายุทีไ่ม่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า 

จ�านวน 44 คน ชาย 14 คน อายุเฉล่ีย 72.4±5.59 ปี 

หญิง 30 คน อายุเฉล่ีย 71.1±5.72 ปี 

ผู้สงูอายุส่วนใหญ่มโีรคประจ�าตวั โดยร้อยละ 72.72 

เป็นโรคความดนัโลหิตสงู เบาหวาน และปวดหลัง (ตาราง

ที่ 2)

การทดสอบสมรรถภาพกายในผู้สงูอายุกลุ่มทดลอง 

(โดยแยกเป็นค่าเฉล่ียของผู้สงูอายุเพศชายและหญิง ตาม

ล�าดบั) ที่ได้ค่าเฉล่ียอยู่ในเกณฑม์าตรฐาน ได้แก่ 

การลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ ใน 30 วินาท ี (18.64±4.27 

และ 18.40±5.0 คร้ัง) 

การงอศอกยกน�า้หนัก ใน 30 วินาท ี(23.64±4.36 

คร้ังและ 23.8±6.60คร้ัง)

การเอื้อมแตะปลายเท้าจากทา่น่ังเก้าอี้ขวา (-4.28± 

3.77 และ -2.95±2.57 ซม.) ซ้าย (-2.42±2.10 และ 

-0.93±.1.76) 

ตำรำงที ่1 คุณลกัษณะของผูเ้ขำ้ร่วมงำนวิจยั 

          ตวัแปร                    กลุ่มทดลอง   กลุ่มควบคุม

เพศ (คน)  ชาย:หญิง  14:30 14:30

อายุเฉล่ีย (ปี)  ชาย (ปี)  72.5±6.13 72.4±5.59

 หญิ ง(ปี)  71.7±6.42 71.1±5.72
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ส่วนการทดสอบที่ได้ค่าเฉล่ียในระดับต�่ากว่าเกณฑ์

มาตรฐาน ได้แก่ 

การยืนยกขาสงูย�่าเท้า ในเวลา 2 นาท ี(73.85±20.06 

และ 78.13±19.59 คร้ัง) 

การเอื้ อมมือทั้ งสองแตะกันทางด้านหลังขวา 

(-15.23±9.02 และ -15.5±10.46 ซม.) ซ้าย 

(-10.14±6.98 และ -12.7±10.1) 

การตดิตามผลหลังทดสอบ 6 เดอืนพบว่า การออก-

ก�าลังกายเป็นประจ�าช่วยเพ่ิมสมรรถภาพกายในผู้สงูอายุ

กลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม การทดสอบสมรรถภาพ

กายในผู้สงูอายุ (โดยแยกเป็นค่าเฉล่ียของผู้สงูอายุเพศ

ชายและหญิง ตามล�าดบั) ได้แก่ 

การลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ ใน 30 วินาท ี (23.92±4.23 

และ 20.4±4.15 คร้ัง) 

การงอศอกยกน�า้หนัก ใน 30 วินาท ี(25.42±3.71 

คร้ังและ 26.7±4.85 คร้ัง)

การ เอื้ อมแตะปลาย เ ท้ าจากท่ า น่ั ง เ ก้ าอี้ ข ว า 

(-2.78±3.26 และ -1.0±1.51 ซม.) ซ้าย (-1.71±3.2 

และ -0.87±.1.67) 

การยืนยกขาสงูย�่าเท้า ในเวลา 2 นาท ี(79.28±10.41 

และ 82.63±19.5 คร้ัง) 

การเอื้ อมมือทั้ งสองแตะกันทางด้านหลังขวา 

(-12.42±7.92 และ -13.06±8.62 ซม.) ซ้าย 

(-8.35±6.70 และ -10.5±.8.10) 

ดงัแสดงในตารางที่ 3

การทดสอบสมรรถภาพกายในผู้สงูอายุกลุ่มควบคุม 

(แยกเป็นค่าเฉล่ียของผู้สูงอายุเพศชายและหญิง ตาม

ล�าดบั) ที่ได้ค่าเฉล่ียอยู่ในเกณฑม์าตรฐาน ได้แก่ 

การลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ ใน 30 วินาท ี(17.20± 3.42 

และ 15.1±3.05 คร้ัง) 

การงอศอกยกน�า้หนัก ใน 30 วินาท ี(19.93±3.63คร้ัง

และ 19.13±3.18 คร้ัง) 

การเอื้อมแตะปลายเท้าจากท่าน่ังเก้าอี้ขวา (-4.6± 

4.42 และ -4.73±5.37 ซม.) ซ้าย (-4.6±4.83 และ 

-4.73±5.37 ซม.) 

ส่วนการทดสอบที่ได้ค่าเฉล่ียในระดับต�่ากว่าเกณฑ์

มาตรฐาน ได้แก่

การยืนยกขาสงูย�่าเท้า ในเวลา 2 นาท ี(86.2±18.41 

และ 73.80±15.9 คร้ัง) 

การเอื้ อมมือทั้ งสองแตะกันทางด้านหลังขวา 

(-20.8±10.6 และ -13.8±11.7 ซม.) ซ้าย (-19.0± 

12.3 และ -10.9±8.4) 

การติดตามผลหลังทดสอบ 6 เดือนพบว่าการไม่  

ออกก�าลังกายเป็นประจ�าไม่ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพกายใน  

ผู้สงูอายุกลุ่มควบคุม การทดสอบสมรรถภาพกายในผู้-

สงูอายุ (โดยแยกเป็นค่าเฉล่ียของผู้สงูอายุเพศชายและ

หญิง ตามล�าดบั) ได้แก่

การลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ใน 30 วินาท ี(18.26±3.4 และ 

ตำรำงที ่2 ภำวะสุขภำพโดยทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่ำง (n = 88)

           โรคประจ�าตวั      จ�านวน (คน)            กลุ่มทดลอง                กลุ่มควบคุม            ร้อยละ 

                                            ชาย            หญิง             ชาย    หญิง 

โรคความดนัโลหิตสงู 64 12 20 12 20 72.72

โรคเบาหวาน 32 6 10 6 10 36.36

โรคไขมนัสงู 20 3 7 3 7 22.72

อาการปวดเข่า 18 3 6 3 6 20.45

อาการปวดหลัง 32 6 10 6 10 36.36

อาการปวดคอ 9 2 3 2 2 10.22
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16.2±3.05คร้ัง)

การงอศอกยกน�า้หนัก ใน 30 วินาท ี (20.93±3.6 

คร้ังและ 20.16±3.2คร้ัง) 

การ เอื้ อมแตะปลาย เ ท้ าจากท่ า น่ั ง เ ก้ าอี้ ข ว า 

(-3.86±4.13 และ -3.9±4.95 ซม.) ซ้าย (-3.9±4.95 

และ -3.56±.5.1) 

การยืนยกขาสงูย�่าเท้าในเวลา 2 นาท ี(87.26±18.4 

และ 75.0±15.8 คร้ัง) 

การเอื้ อมมือทั้ งสองแตะกันทางด้านหลังขวา 

(-19.86±10.6 และ -11.0±11.2ซม.) ซ้าย 

(-18.1±12.3 และ -9.9±.8.4) ดงัแสดงในตารางที่ 4

จากผลการทดลองพบว่า โปรแกรมการออกก�าลัง-

กายเป็นประจ�าช่วยเพ่ิมสมรรถภาพกายในผู้สูงอายุ     

กลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�าคัญทาง

สถติ ิ(ตารางที่ 5)

ตำรำงที ่3 ผลกำรทดลองของกลุ่มทดลอง

   การทดสอบ                              กลุ่มทดลอง(ชาย)                                           กลุ่มทดลอง(หญิง)

                เกณฑป์กต ิ         คร้ังที่1       หลัง 6 เดอืน   p-value** เกณฑป์กต ิ     คร้ังที่ 1      หลัง 6 เดอืน    p-value**

ลุก –ยืน–น่ัง 30 วินาท ี 12-17 18.64±4.27 23.92±4.23 0.001 10-15 18.4±5.0 20.4±4.15 0.001

ยกน�า้หนักขึ้นลง  14-21 23.64±4.36 25.42±3.71 0.001 12-17 23.8±6.6 26.7±4.85 0.001

ย�่าเท้ายกเข่าสงู 2นาท ี 80-110 73.85±20.06* 79.28±10.41 0.001 68-101 78.13±19.6* 82.63±19.5 0.001

น่ังเก้าอี้แตะปลายเท้า 

 – ขวา  (-9)-6 -4.28±3.77* -2.78±3.26 0.001 (-3)-10 -2.95±2.57* -1.0±1.51 0.001

 - ซ้าย  -2.42±2.10 -1.71±3.2  0.001  -0.93±.1.76 -0.87±.1.67  0.001

มอืไขว้หลังแตะกนั 

 – ขวา (-20)-(-3) -15.0±9.02 -12.42±7.92 0.039 (-10)-3 -15.5±10.46 -13.06±8.62 0.039

 - ซ้าย  -10.14±6.98* -8.35±6.70 0.001  -12.7±10.1* -10.5±.8.10 0.001

หมายเหต:ุ *  = มคีวามแตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถติ ิ(p<0.05) ระหว่างชาย-หญิง

 ** = มคีวามแตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถติ ิ(p<0.05) ภายในกลุ่มคือ คร้ังที่ 1 และหลัง 6 เดอืน

ตำรำงที ่4 ผลกำรทดลองของกลุ่มควบคุม 

   การทดสอบ                              กลุ่มทดลอง(ชาย)                                           กลุ่มทดลอง(หญิง)

                เกณฑป์กต ิ         คร้ังที่1       หลัง 6 เดอืน   p-value** เกณฑป์กต ิ     คร้ังที่ 1      หลัง 6 เดอืน    p-value**

ลุก –ยืน–น่ัง 30 วินาท ี 12-17 17.20±3.42* 18.26±3.4 0.441 10-15 15.1±3.05* 16.2±3.05 0.376

ยกน�า้หนักขึ้นลง  14-21 19.93±3.63 20.93±3.6 0.543 12-17 19.13±3.18 20.16±3.2 0.533

ย�่าเท้ายกเข่าสงู 2นาท ี 80-110 86.2±18.41* 87.26±18.4 0.536 68-101 73.80±15.9* 75.0±15.8 0.540

น่ังเก้าอี้แตะปลายเท้า

 – ขวา  (-9)-6 -4.6±4.42 -3.86±4.13 0.538 (-3)-10 -4.73±5.37 -3.9±4.95 0.639

 - ซ้าย  -4.6±4.83 -3.9±4.95 0.253  -4.30±5.25 -3.56±.5.1 0.364

มอืไขว้หลังแตะกนั 

 - ขวา (-20)-(-3) -20.8±10.6* -19.86±10.6 0.886 (-10)-3 -13.8±11.7* -11.0±11.2 0.876

 - ซ้าย  -19.0±12.3* -18.1±12.3 0.358  -10.9±8.4* -9.9±.8.4 0.329

หมายเหต:ุ *  = มคีวามแตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถติ ิ(p<0.05) ระหว่างชาย-หญิง

 ** = มคีวามแตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถติ ิ(p<0.05) ภายในกลุ่มคือ คร้ังที่ 1 และหลัง 6 เดอืน



โปรแกรมออกก�ำลงักำยทีบ่ำ้นเป็นประจ�ำมีผลต่อสมรรถภำพกำยของผูสู้งอำย ุจงัหวดัสมุทรสงครำม

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2564 ปีที ่30 ฉบบัที ่1 87

วิจำรณ์
ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ      

โรงพยาบาลสมเดจ็พระพุทธเลิศหล้าและในคลินิกผู้สงู-

อายุ จังหวัดสมุทรสงคราม อายุระหว่าง 60-90 ปี จ�านวน 

88 คน ชาย 28 คน หญิง 60 คน จ�านวนชาย:หญิงไม่เทา่

กนัเน่ืองจากจ�านวนสมาชิกในชมรมและคลินิก มสีดัส่วน 

ชาย:หญิง=1:2

เกณฑก์ารคัดเลือกผู้สงูอายุเข้าร่วมการวิจัยในคร้ังน้ี 

ไม่ได้ยกเว้นผู้สงูอายุทีม่โีรคประจ�าตวั เช่น ผู้ป่วยโรคเบา-

หวาน โรคไขมนัสงู โรคความดนัโลหิตสงูถงึแม้ผู้สงูอายุ

กลุ่มน้ีจะมีความดนัโลหิตปกต ิอาการปวดเข่า ปวดหลัง 

ปวดคอ แต่เน่ืองจากการทดสอบในแต่ละฐานจ�าเป็นต้อง

ใช้พลังงานหรือก�าลังที่มากกว่าการออกก�าลังกายตาม

ปกตทิี่เคยปฏบิตัอิยู่ แต่อย่างไรกต็าม ถงึแม้กลุ่มผู้สงูอายุ

ที่เข้าร่วมการวิจัยในคร้ังน้ีจะมีโรคประจ�าตวัดงักล่าว แต่

ผู้วิจัยไม่พบอนัตรายใด ๆ  เกดิขึ้นจากการทดสอบในคร้ัง

น้ี แต่ในการศกึษาคร้ังต่อไปผู้วิจัยจะต้องการทราบว่าการ

ออกก�าลังกายมผีลต่อโรคดงักล่าวหรือไม่ 

Senior fitness test เป็นรูปแบบการทดสอบ

สมรรถภาพที่เหมาะสมส�าหรับผู้สูงอายุ และเป็นการ

ทดสอบที่ได้รับความนิยมใช้อย่างแพร่หลาย เช่น คณะ-

วิทยาศาสตร์การกฬีา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ สพิุตร 

สมานิโต(6) ได้สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่

สมัพันธก์บัสขุภาพส�าหรับผู้สงูอายุ กรมอนามยั กระทรวง- 

สาธรณสขุน�ามาใช้(7) คณะกายภาพบ�าบดั มหาวิทยาลัย-

หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ น�ามาใช้ท�างานวิจัยเร่ือง 

สมรรถภาพกายของผู้สงูอายุ ทีม่าออกก�าลังกายเป็นประจ�า 

ณ สวนหลวง ร. 9 เน่ืองจากเป็นการทดสอบที่ท�าได้ง่าย 

ไม่ซับซ้อน ไม่เป็นอนัตรายต่อผู้รับการทดสอบ และค่า-

ใช้จ่ายน้อย(8,9) โดยคัดเลือกการทดสอบมา 5 การทดสอบ 

จากทั้งหมด 6 การทดสอบ เน่ืองจากจ�ากดัเร่ืองสถานที่

ทดสอบคือห้องตรวจผู้ป่วยนอกและหัองประชุมในโรง-

พยาบาล

 ส่วนงานวิจัยเร่ือง สมรรถภาพกายของผู้สงูอายุที่มา

ออกก�าลังกายเป็นประจ�า ณ สวนหลวง ร. 9 คณะ-

กายภาพบ�าบดั มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ(10)             

พบว่าการทดสอบทีไ่ด้ค่าเฉล่ียในระดบัต�า่กว่าเกณฑม์าตร-

ฐานได้แก่ การยืนยกขาสงูย�่าเท้า ในเวลา 2 นาท ี(84.73± 

18.87 และ 74.09±23.53 คร้ัง) และการเอื้อมมอืทั้ง

สองแตะกนัทางด้านหลัง (-5.23±6.59 และ -3.21± 

4.11น้ิว) ควรเน้นการออกก�าลังกายที่ช่วยเพ่ิมความ

ยืดหยุ่นของล�าตัวส่วนบนและแขนและความอดทนของ

ระบบหัวใจและการหายใจ ซ่ึงได้ผลคล้ายกนั ต่างกนัคือ

ความแขง็แรงของขา และไม่ได้เปรียบเทียบกับกลุ่ม-

ควบคุมคือ ผู้สงูอายุที่ไม่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า

ข้อสรปุ: การออกแบบโปรแกรมการออกก�าลังกายที่

บ้านเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพกายส�าหรับผู้สงูอายุ ควร

เน้นการออกก�าลังกายที่ช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของแขน 

ความแขง็แรงของขาและความอดทนของระบบหัวใจและ

การหายใจ และควรออกก�าลังกายเป็นประจ�า

ตำรำงที ่5 ผลกำรทดลองของกลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุมหลงั 6 เดือน

                   การทดสอบ                           กลุ่มทดลอง                กลุ่มควบคุม              p-value

ลุก – ยืน - น่ัง 30 วินาท ี   22.63±5.840  16.95±3.29 <0.05

ยกน�า้หนักขึ้นลง 30 วินาท ี 27.00±4.71  20.40±3.36 <0.05

ย�่าเท้ายกเข่าสงู 2 นาท ี    81.88±19.76    76.50±19.68 <0.05

น่ังเก้าอี้แตะปลายเท้า  – ขวา  -1.18±2.30   -3.81±4.67 <0.05

 - ซ้าย   -1.13±2.26   -3.61±4.88 <0.05

มอืไขว้หลังแตะกนั  –ขวา  -12.59±9.44  -14.88±11.6 <0.05

 - ซ้าย    -9.72±7.70   -12.3±10.4 <0.05
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ขอ้จ�ำกดัในงำนวิจยั

1. ในการทดสอบยกขาสงูในเวลา 2 นาท ี ผู้เข้าร่วม

การทดสอบหยุดการทดสอบก่อนหมดเวลาเน่ืองจากผู้เข้า

ร่วมการทดสอบปวดเข่าและเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม

2. มจี�านวนกลุ่มประชากรจ�ากดั เป็นการศกึษาในกลุ่ม

ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุและในคลินิกผู้สูงอายุโรง-

พยาบาลสมเดจ็พระพุทธเลิศหล้า จึงไม่อาจเป็นตัวแทน

ของกลุ่มผู้สงูอายุได้ทั้งหมด 

3. จ�านวนชาย : หญิงไม่เท่ากันเน่ืองจากจ�านวน

สมาชิกในชมรมและคลินิก มี ชาย : หญิง=1 : 2 

4. การออกก�าลังกายที่บ้านไม่สามารถควบคุมได้ ว่า

ท�าตามที่ก�าหนดหรือไม่

ขอ้เสนอแนะในกำรท�ำวิจยัครั้งต่อไป

1. น�ารูปแบบและวิธีการทดสอบในงานวิจัยน้ีไป

ทดสอบในผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีกับสุขภาพไม่ดีที่ออก-

ก�าลังกายเป็นประจ�าและไม่เป็นประจ�า

 2. น�าการทดสอบน้ีไปประยุกตใ์ช้ทดสอบกบักลุ่มวัย

อื่นกบัผู้สงูอายุ 

3. ผู้วิจัยจะต้องการทราบว่าการออกก�าลังกายมีผล

ต่อโรคประจ�าตวั ดงักล่าวหรือไม่

เอกสำรอำ้งอิง
1.  ชูศักดิ์ เวชเพศย์. สรีรวิทยาของผู้สูงอายุ. พิมพ์คร้ังที่ 2. 

กรงุเทพมหานคร: ศภุวนิชการพิมพ์; 2538.

2.  สมนึก กุลสถติพร. กายภาพบ�าบดัผู้สงูอายุ. พิมพ์คร้ังที่ 1. 

กรงุเทพมหานคร:  โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย; 

2549.

3.  สมบูรณ์ บุญชู. การศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ

ของอาสาสมคัรสาธารณสขุ (อสม.) ประจ�าต�าบลขนุกระทงิ 

[อนิเทอร์เนต็]. [สบืค้นเมื่อ 20 ม.ิย. 2559]. แหล่งข้อมูล: 

www.tahper.or.th 

4.  ส�านักงานสาธารณสุข จังหวัดสมุทรสงคราม. ข้อมูลสถิติ

รายงานประชากรของจังหวัดสมุทรสงคราม พ.ศ. 2550-

2560. สมุทรสงคราม: ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัด

สมุทรสงคราม; 2561.

5.  ส�านักงานสาธารณสุข จังหวัดสมุทรสงคราม. ข้อมูลสถิติ

รายงานประชากรของจังหวัดสมุทรสงคราม พ.ศ. 2561. 

สมุทรสงคราม: ส�านักงานสาธารณสขุจังหวัดสมุทรสงคราม; 

2561.

6.  สพิุตร สมานิโต. การสร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธ์กับสุขภาพส�าหรับผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร:   

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์; 

2548.

 7.  วิภาพร เตชะสรพัส, กลัยา อรัุจนานนท,์ มยุรี ชูจิตร, เจิด-

จันทร์ ตระการกมล, ประทนิ วิญญรัตน์. ภาวะสขุภาพผู้-     

สงูอายุที่มารับบริการตรวจสขุภาพประจ�าปีที่โรงพยาบาล-  

ส่งเสริมสขุภาพเชียงใหม่ จ. เชียงใหม่ 2553. วารสารการส่ง

เสริมสขุภาพอนามัยสิ่งแวดล้อมล้านนา 2554;2(1):48-

56.

8.  ศรีวรรณ บัญติ. คู่มือปฏบิัติการการตรวจสมรรถภาพทาง

กายผู้สงูอายุ ภาควิชากายภาพบ�าบดั คณะเทคนิคการแพทย์

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. เชียงใหม่: คณะเทคนิคการแพทย์

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่; 2558.

 9.  Jones CJ, Rikli RE. Measuring functional fitness of old-

er adults. Journal on Active Aging 2002;March-April: 

24-30.

10. นพพร คุรเุสถยีร. สมรรถภาพกายของผู้สงูอายุที่มาออกก�าลัง

กายเป็นประจ�า ณ สวนหลวง ร. 9. กรงุเทพมหานคร: คณะ-

กายภาพบ�าบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ; 

2558.



โปรแกรมออกก�ำลงักำยทีบ่ำ้นเป็นประจ�ำมีผลต่อสมรรถภำพกำยของผูสู้งอำย ุจงัหวดัสมุทรสงครำม

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2564 ปีที ่30 ฉบบัที ่1 89

Abstract:  Effects of a Regular Home Program Exercise to Improve Physical Fitness in Elderly People at Samut-

songkhram Province 
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Elderly People are increasing every year. Good health from promotion and prevention is better 

than treatment and rehabilitation. Good health make independent and good functional mobility, long 

live, no disability and save the government budget. The objective of this study was to evaluated physical 

fitness of elderly people who had regular exercise compared with those without regular exercise. The 

study outcomes should be useful for developing ptogram to promote physical fitness in the elderly. It was 

conducted as a case-control study. Eighty-eight elderly who were members of the elderly club of Phra 

Phutthlertla Hospital, Samutsongkhram Province were enrolled in the study. They were divided into 2 

groups: 44 for the experimental group and 44 for the control. All of them did not have physical conditions 

that prevent them from participating the study. They were assessed for physical fitness using the applied 

senior fitness test which was comprised of 5 components as follow: (1) 30-second chair standing-up 

test, (2) 30-second arm curl test, (3) 2-minute step test, (4) chair sit and reach test, and  (5) back 

scratch test. The elderly with low testing score were subsequently advised to perform home exercise to 

improve physical fitness. For the elderly in the experimental group, they were trained by group exercise 

for 30 minutes once a month for 6 months, followed by 30-minute home exercise daily. Both groups 

were followed-up to assess the physical fitness at the end of the 6-month period. It was found that the 

experimental group had significant improvement of physical fitness (p<0.05); whereas non-significant 

increase in fitness was observed in the control group. Therefore, there is a need to improve physical fitness 

in the elderly through some forms of regular exercise which include stretching of upper extremity, upper 

back muscle and strengthening exercise of the lower extremity.

Keywords: senior fitness test; physical fitness; elderly people; home program exercise; normal standard 


