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ประสิทธิผลของโปรแกรม E75 ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
และการทรงตัวของผู้สูงอายุ

บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย และการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ2) เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 
E75 ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกาย และการทรงตวัของผูส้งูอาย ุก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ภายในกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ 3) เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก�ำลงักาย E75 ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกาย และการ
ทรงตัวของผู้สูงอายุ ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้ คือ สมาชิกชมรมผู้สูงอายุจังหวัดราชบุรี ที่มีช่วงอายุระหว่าง 60-70 ปี จ�ำนวน 60 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 
ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 30 คน โดยวิธีจัดเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ท�ำการ
ฝึกโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 เป็นเวลา 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน เครื่องมือที่ใช้ คือ 1) โปรแกรมการออก 
ก�ำลังกาย E75 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ 3) แบบทดสอบการทรงตัว สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล คือ 
Paired t-test และ Independent t-test ผลการวจิยัพบว่า 1) ผลการเปรยีบเทยีบภายในกลุม่ทดลองก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก พบว่า ผลการทดสอบความดันโลหิตตัวบน ความดันโลหิตตัวล่าง ชีพจร น�้ำหนัก ดัชนีมวลกาย ยืนยก
เข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที งอตัวไปด้านหน้า เดินไป-กลับ 8 ฟุต และการทรงตัว 
พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก พบว่า ผลการทดสอบความดันโลหิตตัวล่าง ชีพจร ยืนยกเข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที งอแขนยกน�้ำหนัก 
30 วินาที เดินไป-กลับ 8 ฟุต และการทรงตัว พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ผลการเปรียบ
เทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการฝึก พบว่า ผลการทดสอบความดันโลหิตตัวล่าง ชีพจร ยืนนั่งเก้าอี้ 
30 วินาที งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที งอตัวไปด้านหน้า และการทรงตัว พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรม E75 สมรรถภาพทางกาย การทรงตัว ผู้สูงอายุ
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Abstract
	 The research objectives of this study included 1) to study the effects of E75 Exercise Program 
2) to compare the effect of physical fitness and body balance in elderly people 3) to compare the 
effects of physical fitness and body balance in elderly people between the control group and the 
experimental group. The samples were elderly people living in Ratchaburi Province whose age range 
between 60 and 70 years old. The sample of 60 people and then using randomly assignment divided 
in to two groups, control group and experimental group. The experimental group had participated in 
E75 Exercise Program with the 3 days per week for 12 weeks. The instruments used were E75 
Exercise Program, the senior fitness test and berg balance test. The statistics used to analyze the data 
were Paired t-test and independent t-test. The results were found as follows: 1) The results of 
comparison within the experimental group before training and after training found that, it was found 
that the systolic blood pressure, diastolic blood pressure, heart rate, weight, BMI, 2-minute step test, 
30 second chair stand test, 30 second arm curl test, chair sit-and-reach test, 8 feet up and go test and 
balance test was consciously significant at the .05 level. 2) The results of comparison within the 
control group before training and after training found that, it was found that the diastolic blood 
pressure, heart rate, 2-minute step test, 30 second chair stand test, 30 second arm curl test, 8 feet up 
and go test and balance test was consciously significant at the .05 level. 3)The results of comparison 
between the experimental group and the control group after training found that the diastolic blood 
pressure, heart rate, 30 second chair stand test, 30 second arm curl test, chair sit-and-reach test and 
balance test was consciously significant at the .05 level.
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 บทน�ำ
	 จากสถานการณ์และแนวโน้มสังคมโลก 
องค์การสหประชาชาติได้คาดการณ์ว่าในช่วงปี 
2544-2643 จะเป็นศตวรรษแห่งผูส้งูอายจุากการ
เพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูงอายุ โดยทวีปยุโรปมี
จ�ำนวนประชากรผู้สูงอายุมากที่สุดในโลก ขณะที่
ทวีปเอเชียมีประชากรผู้สูงอายุเป็นอันดับ 4 ของ

โลก โดยประเทศไทยถือเป็นประเทศที่มีสัดส่วน 
ผู้สูงอายุสูงที่สุดเป็นอันดับ 4 ของทวีปเอเชียและ
ถือเป็นอันดับ 2 ในอาเซียน ซึ่งอีกไม่กี่ปีข้างหน้า
ประเทศไทยจะเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์เมื่อ
สิ้นสุดแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12 รวมถึงจะมีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งในด้านร่างกาย จิตใจและสังคม
ควบคู ่กันไป สถานการณ์การเปลี่ยนแปลง
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โครงสร้างประชากรในปี 2565 ประเทศไทย 
จะเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ โดยผู้สูงอายุ
ของประเทศไทยมี 12,116,199 คน เป็นชาย 
5,339,610 คน และหญิง 6,776,589 คน หรือ 
คิดเป็นชายร้อยละ 44.07 และหญิงร้อยละ 55.93 
ของผู ้สูงอายุ(1) ประเทศไทยมีสัดส่วนผู้สูงอายุ  
คิดเป็นร้อยละ 18.31 ของประชากรทั้งหมด  
จากข้อมูลการคาดประมาณของสหประชาชาติ 
ประเทศไทยจะเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุระดับสุดยอด
ในปี 2573 และจากการส�ำรวจของส�ำนักงาน 
สถิติแห่งชาติ 4 ครั้งที่ผ่านมา แสดงให้เห็นว่า
ประเทศไทยมีอัตราการเพิ่มของประชากรในวัย 
ผูส้งูอายไุด้เพิม่ขึน้ ในอตัราทีเ่รว็กว่าอตัราการเพิม่
ของประชากรโดยรวมอย่างมาก จึงต้องให้ความ
ส�ำคญักบัการส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอาย ุโดยเฉพาะ
การออกก�ำลังกายที่ถูกต้องและสม�่ำเสมอของ 
ผู้สูงอายุ สามารถช่วยให้การท�ำงานของอวัยวะ
ต่างๆ ดีขึ้น กระดูกและกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคล
ในอันที่จะใช้ระบบต่างๆ กระท�ำกิจกรรมใดๆ  
อันเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถ 
ทางด้านร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้ 
หนกัหน่วง เป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการ
เหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟื้นตัวกลับสู่
สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว(2) เนื่องจาก
ผูส้งูอายเุป็นวยัทีม่แีนวโน้มจะเกดิความเสือ่มถอย
ทางด้านสุขภาพร่างกายง่ายกว่าคนในวัยอื่น 
โอกาสการเผชิญกับภาวการณ์เจ็บป่วยและ 
ช ่วยเหลือตัวเองได้น ้อยลงมีมากกว่าวัยอื่น 
สมรรถภาพด ้านต ่างๆ ก็จะค ่อยๆ ลดลง 
และเปลี่ยนแปลงตามอายุที่ เพิ่มขึ้น ระบบ 
กล้ามเนื้อมีมวลน้อยลง ส่งผลท�ำให้กล้ามเนื้อ 
ยืดหดไม่ดี ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อก็ลดลง การตอบสนองของกล้ามเนื้อช้า

และยังพบว่าความสามารถในการทรงตัวเป็นอีก
หนึ่งปัญหาที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ เนื่องจาก 
มีโอกาสได้รับอันตรายจากการหกล้มมากกว่า 
กลุม่วยัอืน่ๆ จากการส�ำรวจการหกล้มในผูส้งูอายุ 
พบว่า มีผู้สูงอายุเคยหกล้ม 1 ครั้ง ร้อยละ 6.6  
เคยหกล้ม 2-3 ครั้ง ร้อยละ 3.8 และมีผู้สูงอายุ 
ที่หกล้มมากกว่า 3 ครั้งขึ้นไป ร ้อยละ 1.2  
เมื่อเปรียบเทียบการหกล ้มระหว ่างเพศจะ 
พบว่ามีเพศหญิงหกล้ม (ร้อยละ 12.8) มากกว่า
เพศชาย (ร้อยละ 10.2)(3)  โดยในผู้ที่มีอายุ 65 ปี
ขึ้นไป เสี่ยงต่อการหกล้ม 28-35% ส่วนในผู้ที่
มีอายุ 70 ปีขึ้นไปเสี่ยงต่อการหกล้มเพิ่มขึ้นเป็น 
32-42%(4) ซึง่ปัจจยัส�ำคญัทีท่�ำให้ผูส้งูอายจุ�ำนวน
มากเกดิการหกล้มเนือ่งจากกล้ามเนือ้อ่อนแอและ
กล้ามเนื้อไม่สามารถหดตัวเพื่อให้ร่างกายปรับ
สมดุลในการทรงตัวได้ทันเมื่อเกิดการสะดุดเกิด
ขึ้น เพราะผู ้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงระบบ 
กล้ามเนื้อ โดยจะมีการสูญเสียของใยกล้ามเนื้อ 
หดตวัเรว็มากกว่าใยกล้ามเนือ้หดตวัช้า สิง่เหล่านี้
จึงเป็นสาเหตุที่ท�ำให้เกิดการบกพร่องด้านการ
ทรงตัวและการเคลื่อนไหว จึงท�ำให้ผู ้สูงอายุ 
เกิดการหกล้มได้ง่ายกว่าคนปกติทั่วไป(5)  
	 จากเหตผุลดงักล่าว ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจ
ในเรือ่งการพฒันาสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุ 
(Physical Fitness) และการทรงตัว (Body 
Balance) ซึง่เป็นแนวทางในการป้องกนัอนัตราย
ทีจ่ะเกดิจากการหกล้ม จงึได้น�ำโปรแกรมการออก
ก�ำลังกายเพื่อผู้สูงวัยแข็งแรงและกระฉับกระเฉง 
E75 มาใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ซึ่งสามารถบริหาร
ร่างกายได้ทุกที่ ซึ่งผู ้วิจัยก�ำหนดความหนัก 
ความถี่ และระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย 
ที่เหมาะสม และต้องใช้เวลาในการฝึกเพื่อให้เกิด
ความคุ้นเคยจนสามารถออกก�ำลังกายได้อย่าง
เตม็ประสทิธภิาพ และด�ำเนนิชวีติได้อย่างมคีวาม
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สขุ ดงันัน้ผูว้จิยัเลง็เหน็ถงึโอกาสและความเป็นไป
ได้ในการศกึษาวจิยัเรือ่งประสทิธผิลของโปรแกรม
การออกก�ำลังกาย E75 ที่มีต ่อสมรรถภาพ 
ทางกายและการทรงตัวของผู ้สูงอายุ ที่มารับ
บริการที่ศูนย์บริหารร่างกาย ศูนย์อนามัยที่ 5 
ราชบุรี ซึ่งถือว่าเป็นห้องปฏิบัติการที่จะท�ำการ
ศึกษาวิจัยได้จนสิ้นสุดโครงการวิจัย และน�ำผล 
จากการศกึษาไปพฒันารปูแบบการออกก�ำลงักาย
ด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 ขยายผล 
ต่อยอดการออกก�ำลงักายและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง
ในพื้นที่เครือข่ายเขตสุขภาพที่ 5 ต่อไป 

 วัตถุประสงค์การศึกษา
	 1.	 เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกาย
ด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
	 2.	 เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการออกก�ำลงั
กายด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
ก่อนและหลังการออกก�ำลังกาย ภายในกลุ ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม
	 3.	 เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการออกก�ำลงั
กายด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
ก่อนและหลังการออกก�ำลังกาย ระหว่างกลุ ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม

 นิยามศัพท์
	 โปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 
(E75 Program) หมายถึง โปรแกรมการออก
ก�ำลังกายเพื่อผู้สูงวัยแข็งแรงและกระฉับกระเฉง 
E75 (Elderly Exercise Program For Hale  
75 Years) ที่จัดท�ำโดย กองกิจกรรมทางกาย 
เพื่อสุขภาพ กรมอนามัย
	 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
หมายถึง ความสามารถของร ่างกายในการ
ประกอบกิจกรรมทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ไม่เหนื่อยเร็วและเมื่อเหนื่อยจะสามารถฟื้นตัว 
กลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
	 การทรงตัว (Body balance) หมายถึง 
ความสามารถในการรักษาความสมดุลของ
ร่างกาย การควบคุมรักษาต�ำแหน่งและท่าทาง 
ของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้  
ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนที่ 
	 ผู้สูงอายุ (Elderly) หมายถึง ผู้สูงอายุ 
ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดราชบุรีที่มีช่วงอายุระหว่าง 
60-70 ปี เพศหญิง

 กรอบแนวคิดการวิจัย

	 ตัวแปรต้น	 ตัวแปรตาม

การฝึกด้วยโปรแกรม 
การออกก�ำลังกาย E75

ผลการทดสอบ 
1. สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 
2. การทรงตัว

ประสิทธิผลของโปรแกรม E75 ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
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 วิธีการศึกษา
	 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นวจิยักึง่ทดลอง (Quasi-
Experimental Research) โดยท�ำการศึกษา 
ประสิทธิผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75  
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของ 
ผูส้งูอาย ุซึง่จะเป็นแนวทางในการส่งเสรมิการออก
ก�ำลงักายส�ำหรบัผูส้งูอายใุห้มปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ 
	 •	ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ประชากร คือ ประชาชนอายุระหว่าง 
60-70 ปี เพศหญิง ที่มารับบริการที่ศูนย์บริหาร
ร่างกาย ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี และสมัครใจ 
เข้าร่วมโครงการศึกษาวิจัย จ�ำนวน 124 คน 
	 กลุ่มตัวอย่าง คือ อาสาสมัครผู้สูงอายุ 
ที่ต ้องผ่านการประเมินความพร้อมก่อนออก 
ก�ำลังกาย 
	 PAR-Q & YOU โดยจะต้องตอบว่า 
“ไม่เคย” ทุกข้อ และท�ำแบบยินยอมเข้าร่วม 
การฝึก มีจ�ำนวน 60 คน จึงท�ำการแบ่งกลุ่ม 
ออกเป็น 2 กลุ่ม โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน 
และกลุ ่มควบคุม 30 คน โดยวิธีการก�ำหนด 
เข้ากลุ่ม (randomly assignment)
	 •	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบ
ด้วย 3 ตอน ได้แก่ 
	 ตอนที ่1 โปรแกรมการออกก�ำลงักาย 
E75
	 โปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 ผู้วิจัย
ได้น�ำโปรแกรมออกก�ำลังกายเพื่อผู้สูงวัยแข็งแรง
และกระฉับกระเฉง E75 (Elderly Exercise 
Program For Hale 75 Years) ของกองกจิกรรม
ทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย มาปรับบางท่า
เพื่อให ้ เหมาะกับบริบทของประชาชนและ 
หน่วยงานในพื้นที่เครือข่ายเขตสุขภาพที่ 5  
แต่ยังเน้นการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องของท่า 
	 ตอนที่ 2 แบบทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายในผู้สูงอายุ (Senior fitness test) 
	 การทดสอบสมรรถภาพทางกายใน 
ผูส้งูอาย ุเรยีกว่า “Senior Fitness Test” (SFT) 
หรือ “Functional Fitness test” (FFT) 
มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินความสามารถในการ 
ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันและความเสี่ยงต่อการมีภาระ
พึ่งพิงผู้อื่น(6) การทดสอบมีทั้งหมด 6 ด้าน 
	 ตอนที่ 3 แบบทดสอบการทรงตัว 
(Berg Balance Scale) 
	 แบบทดสอบการทรงตวั (Berg Balance 
Scale: BBS) เป็นการทดสอบความสามารถ 
ในการทรงตัวในกิจกรรมที่มีระดับความยาก 
แตกต่างกัน โดยการท�ำกิจกรรมในท่านั่งและยืน
ทัง้หมด 14 กจิกรรม โดยมคีะแนนรวม 56 คะแนน 
ผู ้สู งอายุที่ ได ้คะแนนการทดสอบน ้อยกว ่า  
45 คะแนน ชี้ให้เห็นถึงภาวะการมีความเสี่ยง 
ต่อการล้มสูง ซึ่งแบบทดสอบการทรงตัว (Berg 
Balance Scale) เป็นแบบประเมินการทรงตัว 
ที่มีความเที่ยงตรงและมีความน่าเชื่อถือ(7) 
	 •	ขั้นตอนการด�ำเนินงาน
	 1.	 ขั้นตอนก่อนการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 
	 ผู้วิจัยท�ำการอบรมผู้ช่วยเก็บข้อมูลโดย
การประชุมเพื่อชี้แจงท�ำความเข้าใจในวิธีการ
ศึกษาวิจัย วัตถุประสงค์การวิจัย สาธิตการ 
เก็บข้อมูล การคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง วิธีการใช้
เครื่องมือวิจัย และให้ผู ้ช ่วยได้ลองทดสอบ 
เก็บข้อมูล เพื่อเป็นการตรวจสอบความถูกต้อง
ของการเก็บข้อมูล ประชาสัมพันธ์รับสมัคร 
ผู้สูงอายุ 
	 2.	ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
	 ชี้แจงรายละเอียด การเก็บข้อมูลวิจัยกับ
อาสาสมัครของการวิจัยในครั้งนี้ เก็บผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก น�ำผล 

บ ท ว ิท ย า ก า ร
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การทดสอบการทรงตัว มาเรียงล�ำดับจากมาก 
ไปหาน้อย ท�ำการแบ่งกลุ่ม โดยวิธีการก�ำหนด 
เข้ากลุม่ (randomly assignment) ให้กลุม่ทดลอง
เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการออกก�ำลังกาย 
E75 มีทั้งหมด 15 ท่าๆ ละ 15 ครั้ง พักระหว่างท่า 
20 วินาที พักระหว่างเซต 2 นาที ฝึก 2-3 เซต 
ต่อวัน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
(วันจันทร์ พุธ และศุกร์) วันละ 60 นาที ส่วนกลุ่ม
ควบคุมด�ำเนินกิจวัตรประจ�ำวันตามปกติ และ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 โดยน�ำข้อมูล 
ที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ
	 •	การวิเคราะห์ข้อมูล ข้อมูลทั่วไป 
ของกลุ ่มตัวอย่างวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ 
จ�ำนวน ร้อยละ เปรียบเทียบความแตกต่าง 
ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบภายในกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม ก่อนฝึกและหลังฝึก ด้วยการ
วิเคราะห์ Paired t-test เปรียบเทียบความ 
แตกต่างค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ ่มควบคุม ด ้วยการวิเคราะห์  
Independent t-test และก�ำหนดการทดสอบ
ความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
	 •	ระยะเวลาด�ำเนนิการ ตลุาคม 2566– 
กันยายน 2567
	 •	การพิทักษ ์สิทธิ์กลุ ่มตัวอย ่าง 
โครงการวิจัยนี้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ศูนย์อนามัยที่ 5 
ราชบุรี เลขที่ 18/2567 วันที่ 30 เมษายน 2567

 ผลการศึกษา
	 ผู้วิจัยแบ่งการน�ำเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลโดยมีรายละเอียดแต่ละตอน ดังนี้ 
	 ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัว 

ของผูส้งูอายทุีฝึ่กด้วยโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 
E75 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต ่าง
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ ่ม
ทดลอง ของการทดสอบความดันโลหิตตัวบน 
ความดันโลหิตตัวล่าง ชีพจร น�้ำหนัก ดัชนี 
มวลกาย ยืนยกเข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที 
งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที งอตัวไปด้านหน้า 
เดินไป-กลับ 8 ฟุต และการทรงตัว พบว่า 
แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ดังตารางที่ 1)
	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต ่าง
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ ่ม
ควบคุม ของการทดสอบความดันโลหิตตัวล่าง 
ชีพจร ยืนยกเข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที  
งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที เดินไป-กลับ 8 ฟุต 
และการทรงตัว พบว่า แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (ดังตารางที่ 2)
	 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัว 
ของผูส้งูอายทุีฝึ่กด้วยโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 
E75 ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม 
	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต ่าง 
ของสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของ 
ผูส้งูอายกุ่อนการฝึก ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคุม พบว่า ทุกรายการทดสอบไม่แตกต่างกัน 
(ดังตารางที่ 3)
	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
สมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวหลังการฝึก 
ระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมของการ
ทดสอบความดันโลหิตตัวล่าง ชีพจร ยืนนั่งเก้าอี้ 
30 วินาที งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที งอตัวไป

ประสิทธิผลของโปรแกรม E75 ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
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การทดสอบ ก่อนการฝึก(n=30) หลังการฝึก(n=30) t Sig.

M SD M SD

ความดันโลหิตตัวบน 132.13 7.31 130.80 6.57 3.673 .001*

ความดันโลหิตตัวล่าง 74.00 8.08 70.33 6.92 7.959 .000*

ชีพจร 72.83 9.70 75.20 8.58 8.741 .000*

น�้ำหนัก 60.73 9.95 60.23 9.64 3.922 .000*

ดัชนีมวลกาย 25.62 4.04 25.40 3.94 4.018 .000*

ยืนยกเข่า 2 นาที 53.00 17.46 57.80 16.21 -8.870 .000*

ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที 20.03 4.53 23.13 4.84 -10.179 .000*

งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที 29.30 6.76 30.90 6.70 -8.449 .000*

งอตัวไปด้านหน้า 0.18 3.43 1.45 3.27 -10.830 .000*

แตะมือด้านหลัง 0.58 2.11 2.89 7.64 -1.848 .075 

(มือข้างที่ดีที่สุด) 

เดินไป-กลับ 8 ฟุต 6.75 0.96 6.20 1.02 9.876 .000*

การทรงตัว 50.28 2.39 52.03 2.43 -7.271 .001*

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 1 	 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ ก่อนการฝึก 
		  และหลังการฝึก ภายในกลุ่มทดลอง

ด้านหน้าและการทรงตัว พบว่า แตกต่างอย่างมี 
นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (ดังตารางที่ 4)

 อภิปรายผล
	 1.	 ผลการเปรียบเทียบผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 ก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก ภายในกลุม่ทดลอง พบว่า 
ผลการทดสอบความดันโลหิตตัวบน ความดัน
โลหิตตัวล่าง ชีพจร น�้ำหนัก ดัชนีมวลกาย  
ยืนยกเข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที งอแขน
ยกน�้ำหนัก 30 วินาที งอตัวไปด้านหน้า เดินไป-
กลับ 8 ฟุต และการทรงตัว พบว่าแตกต่างอย่าง
มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ทั้ งนี้อาจ 

เป็นเพราะผู้วิจัยได้ปรับความหนัก ซึ่งหมายถึง 
จ�ำนวนเซตของการฝึกสัปดาห์ที่ 3-6 จาก 2 เซต 
เป็น 3 เซต ในสัปดาห์ที่ 7-12 เพื่อให้เห็น
พัฒนาการของร่างกายภายใต้การควบคุมการฝึก
อย่างระมดัระวงั ไม่ให้เกดิการบาดเจบ็กบัผูส้งูอายุ 
ซึ่งสอดคล้องกับส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน 
การสร้างเสริมสุขภาพ(8) กล่าวว่า ความก้าวหน้า
ในการออกก�ำลงักาย ควรเริม่ด้วยจ�ำนวนน้อยก่อน  
แล้วจึงค่อยๆ เพิ่มขนาดหรือความหนักของการ
ออกก�ำลังกาย ในช่วงแรกควรเริ่มด้วยการออก
ก�ำลังกายที่ความหนักร้อยละ 55 ของอัตรา 
การเต้นหัวใจสูงสุด จากนั้นก็อาจค่อยๆ เพิ่มเป็น
ร้อยละ 60 ร้อยละ 65 ร้อยละ 70 ไปตามล�ำดับ 
สอดคล้องกับ กมลรัตน์ หนูสวี และนภสร  

บ ท ว ิท ย า ก า ร
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การทดสอบ ก่อนการฝึก(n=30) หลังการฝึก(n=30) t Sig.

M SD M SD

ความดันโลหิตตัวบน 130.83 11.13 131.33 10.69 -1.945 .062

ความดันโลหิตตัวล่าง 76.97 8.79 80.47 7.96 -9.366 .000*

ชีพจร 77.03 8.54 79.67 8.20 -11.334 .000*

น�้ำหนัก 60.92 9.90 60.91 9.76 0.107 .916

ดัชนีมวลกาย 25.34 4.82 25.33 4.75 0.171 .866

ยืนยกเข่า 2 นาที 49.50 18.24 46.10 16.80 8.440 .000*

ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที 19.63 5.63 17.07 5.25 12.066 .000*

งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที 26.40 2.91 23.50 2.76 13.750 .000*

งอตัวไปด้านหน้า 1.59 2.66 1.52 2.96 0.874 .389

แตะมือด้านหลัง 0.37 2.26 0.32 2.59 0.663 .513 

(มือข้างที่ดีที่สุด) 

เดินไป-กลับ 8 ฟุต 6.24 1.30 6.75 1.26 -10.166 .000*

การทรงตัว 51.74 2.52 50.80 2.20 6.394 .000*

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 2 	แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ ก่อนการฝึก 
		  และหลังการฝึก ภายในกลุ่มควบคุม

นลีะไพจติร(9) ทีศ่กึษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรม
ออกก�ำลังกาย E75 modify ที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกาย การทรงตวั และคณุภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
โดยศึกษาผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก พบว่า ผลการทดสอบ
ชีพจร ยืนยกเข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที 
และการทรงตัวแตกต่างมีนัยส�ำคัญทางสติที่ 
ระดับ .05 และสอดคล้องกับ ฉัตรกมล สิงห์น้อย 
และคณะ(10) ที่ท�ำการวิจัยการพัฒนารูปแบบการ
ออกก�ำลงักายด้วยยางยดืประยกุต์ส�ำหรบัผูส้งูอายุ
ที่เป็นโรคเรื้อรัง มีวัตถุประสงค์ของการศึกษา 
เพื่อออกแบบและพัฒนาโปรแกรมการออกก�ำลัง
กายด้วยยางยืดประยุกต์ส�ำหรับผู้สูงอายุที่เป็น 
โรคเรื้อรัง และเพื่อศึกษาประสิทธิผลโปรแกรม 

การออกก�ำลังกายด้วยยางยืดประยุกต์ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่เป็นโรคเรื้อรัง 
กระบวนการวจิยัใช้การทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
โดยใช้โปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด
ประยุกต์ส�ำหรับผู้สูงอายุที่เป็นโรคเรื้อรัง จ�ำนวน 
11 ท่า ท่าละ 4 ครัง้ ท�ำการทดสอบสมรรถภาพกลุม่
ตัวอย่างก่อนและหลัง ซึ่งผลการศึกษาพบว่า การ
ออกก�ำลังกายด ้วยยางยืดประยุกต ์ส�ำหรับ 
ผู ้สูงอายุที่เป็นโรคเรื้อรังที่สร้างขึ้นช่วยในการ 
ลดลงของความดันโลหิตตัวบน การลดลงของ 
ค่าอตัราการเต้นของหัวใจขณะพัก การลดลงของ
ค่าดัชนีมวลกาย ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
มีค ่าสูงขึ้น การพัฒนาสมรรถภาพด้านระบบ 
การหายใจและหลอดเลือดที่มีค่าสูงขึ้น ด้านความ

ประสิทธิผลของโปรแกรม E75 ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
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ตารางที่ 3 	แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ ก่อนการฝึก  
		  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

การทดสอบ กลุ่มทดลอง(n=30) กลุ่มควบคุม(n=30) t Sig.

M SD M SD

ความดันตัวโลหิตบน 132.13 7.31 130.83 11.13 .535 .595

ความดันตัวโลหิตล่าง 74.00 8.08 76.97 8.79 -1.361 .179

ชีพจร 72.83 9.70 77.03 8.54 -1.780 .080

น�้ำหนัก 60.73 9.95 60.92 9.90 -.074 .941

ดัชนีมวลกาย 25.62 4.04 25.34 4.82 -.960 .341

ยืนยกเข่า 2 นาที 53.00 17.46 49.50 18.24 .247 .806

ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที 20.03 4.53 19.63 5.63 .759 .451

งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที 29.30 6.76 26.40 2.91 .303 .763

งอตัวไปด้านหน้า 0.18 3.43 1.59 2.66 2.158 .057

แตะมือด้านหลัง 0.58 2.11 0.37 2.26 -1.773 .082 

(มือข้างที่ดีที่สุด) 

เดินไป-กลับ 8 ฟุต     6.75 0.96 6.24 1.30 .373 .711

การทรงตัว 50.28 2.39 51.74 2.52 2.109 .069

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ยืดหยุ ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อให้มีมากขึ้น  
และมค่ีาการสมรรถภาพด้านการทรงตวัและความ
ว่องไวได้เร็วขึ้น โดยความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endur-
ance) สอดคล้องกับ กมลรัตน์ หนูสวี และนภสร  
นีละไพจิตร(9) กล่าวว่าเมื่อออกก�ำลังกายด้วย
โปรแกรมออกก�ำลังกาย E75 modify พบว่า 
ของผู้สูงอายุมีความอดทนของระบบหัวใจและ 
ไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05 โดยท�ำการทดสอบด้วยยืนยกเข่า 
2 นาที (2 Minutes Step Up and Down)  
เห็นได้ว่าเป็นการออกก�ำลังกายที่ใช้พลังงาน 
ระบบแอโรบิกกระท�ำอย่างต่อเนื่องและมีแรง
กระแทกต�่ำ มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 

ทุกส่วนในร่างกาย จึงมีความจ�ำเป็นจะต้องใช้
พลังงานมากขึ้นด้วยท�ำให้หลอดเลือดหัวใจมีการ
ขยายตัว เส้นเลือดฝอยมากขึ้น ท�ำให้มีการสูบฉีด
เลือดดีขึ้น เนื่องจากกลุ่มทดลองมีการออกก�ำลัง
กายอย่างสม�ำ่เสมอสปัดาห์ละ 3 วนั อย่างต่อเนือ่ง
เป็นเวลา 60 นาที เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์  
ซึ่งจะท�ำให้กลุ่มทดลองมีปริมาตรหัวใจห้องล่าง
ใหญ่ขึ้นและมีแรงสูบฉีดเลือดมากขึ้น ท�ำให้
ปริมาตรเลือดที่สูบฉีดใน 1 นาที เพิ่มขึ้นจึงลด
ความจ�ำเป็นที่ต้องมีอัตราการเต้นของหัวใจสูง  
ซึง่ช่วยให้ลดงานของหวัใจในขณะพกั ท�ำให้หวัใจ
ท�ำงานมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ
กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ(2) กล่าวว่า 
โปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อผู้สูงวัยแข็งแรง

บ ท ว ิท ย า ก า ร
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และกระฉับกระเฉง E75 เป็นการออกก�ำลังกาย
แบบสถาน ี(Circuit Training) ซึง่จะส่งผลให้เกดิ 
การพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือดควบคู่ 
กันไปด้วย นอกจากนี้โปรแกรมยังช่วยพัฒนา 
การทรงตัว สอดคล้องกับการศึกษาของ ธีรวีร์  
วีรวรรณ(11)  ที่ศึกษาผลของการออกก�ำลังกาย 
แบบผสมผสานต ่อการทรงตัวในผู ้ สู งอายุ  
เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า 
หลังทดลองการทรงตัวดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง
อย ่างมีนัยส�ำคัญ (p<0.05) สอดคล ้องกับ  
Wallace(12) อธิบายว่า ความสามารถในการ
ควบคุมการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวท�ำกิจกรรม 
ต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวันตลอดจนการออกก�ำลัง
กายให้มีประสิทธิภาพจ�ำเป็นต้องอาศัยการรับ

ข้อมลูความรูส้กึจากการมองเหน็การรบัความรูส้กึ
การเคลื่อนไหวของร ่างกายโดยเฉพาะการ
เคลื่อนไหวของศีรษะ หูชั้นใน จะถ่ายทอดข้อมูล 
ที่สัมพันธ ์กับสิ่งแวดล้อม ตลอดจนการรับรู ้ 
ความรู ้สึกจากประสาทรับความรู ้สึกบริเวณ 
เอ็นข้อต่อ ผิวหนังและกล้ามเนื้อ จะท�ำให้เกิดการ
เคลื่อนไหวตอบสนองต่อระบบรับความรู้สึกของ
ร่างกายและการเปลี่ยนท่วงท่าในการเคลื่อนไหว 
หากระบบใดที่กล่าวมานี้ผิดปกติ จะมีผลต่อการ
ปรับตัวใช ้ระบบที่ เหลืออยู ่ในการตอบสนอง 
เพื่อควบคุมการทรงตัวให้คงอยู่ได้ การควบคุม 
การทรงตัวจะเปลี่ยนแปลงไปเมื่อมีการเปลี่ยน
กิจกรรม เช่น การลุก นั่ง ยืน เดิน หรือเต้นร�ำ  
เพือ่ให้การเคลือ่นไหวเป็นอสิระปรบัร่างกายให้อยู่

ตารางที่ 4 	แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ หลังการฝึก  
		  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

การทดสอบ กลุ่มทดลอง(n=30) กลุ่มควบคุม(n=30) t Sig.

M SD M SD

ความดันตัวโลหิตบน 130.80 6.57 131.33 10.69 -.233 .817

ความดันตัวโลหิตล่าง 70.33 6.92 80.47 7.96 -5.262 .000

ชีพจร 75.20 8.58 79.67 8.20 -4.370 .000

น�้ำหนัก 60.23 9.64 60.91 9.76 -.272 .787

ดัชนีมวลกาย 25.40 3.94 25.33 4.75 -.960 .341

ยืนยกเข่า 2 นาที 57.80 16.21 46.10 16.80 .066 .948

ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที 23.13 4.84 17.07 5.25 2.745 .008

งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที 30.90 6.70 23.50 2.76 4.652 .000

งอตัวไปด้านหน้า 1.45 3.27 1.52 2.96 5.594 .000

แตะมือด้านหลัง 2.89 7.64 0.32 2.59 -.083 .934 

(มือข้างที่ดีที่สุด) 

เดินไป-กลับ 8 ฟุต 6.20 1.02 6.75 1.26 1.744 .087

การทรงตัว 52.03 2.43 50.80 2.20 -2.380 .021

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ประสิทธิผลของโปรแกรม E75 ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
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ในสมดุลในสภาวะแวดล้อมที่ต่างกัน จ�ำเป็นต้อง
อาศัยการประสานการท�ำงานที่มีประสิทธิภาพ 
ของระบบประสาทส่วนกลาง (Central Nervous 
System, CNS) ที่มีหน้าที่ควบคุมสั่งการให้การ
เคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ ต้องประมวลข้อมูล
ทั้งหมดที่ได้รับจากระบบประสาทรับความรู้สึก
ส่วนปลาย (Peripheral Nervous System)  
ซึ่งมีหน้าที่น�ำสัญญาณประสาทกลับมาผ่าน 
เส้นประสาทรับความรู้สึก (Sensory Nerve)  
จากระบบประสาทการรับรู้ 3 ส่วน ประกอบด้วย 
ระบบการมองเห็นและการเคลื่อนไหวในหูชั้นใน 
(Visual and Vestibular System) เมื่อมีการ
เคลื่อนไหวเปลี่ยนต�ำแหน่งของร่างกาย แขน ขา 
ศีรษะและล�ำตัว ว่าอยู่ในต�ำแหน่งไหนอย่างไร  
และการรับรู้ถึงแรงกดแรงยึดบริเวณเอ็นข้อต่อ
ตลอดจนกล้ามเนื้อทุกส ่วนขณะเคลื่อนไหว  
(Somatosensory System) ส ่งสัญญาณ 
มายังระบบประสาทส่วนกลางเพื่อประมวลผล  
และตัดสินใจจากประสบการณ์ และสั่งการโดยส่ง
สญัญาณผ่านประสาทตอบสนอง (Motor Nerve) 
กลับไปยังกล้ามเนื้อเอ็นข้อต่อบริเวณส่วนต่างๆ 
ของร่างกายให้หดตวัท�ำงานประสานกนั ซึง่บางครัง้
ต้องสั่งการให้ตอบสนองอัตโนมัติแบบทันทีทันใด 
(Reflexes) เพื่อตอบสนองให้การเคลื่อนไหว 
และควบคมุสมดลุของร่างกายมปีระสทิธภิาพ ทัง้นี้ 
เนื่องจากโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 เป็น
โปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และบริหารสมองส�ำหรับ 
ผู้สูงอายุ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุแข็งแรงและใช้ชีวิต
อย่างกระฉับกระเฉง และให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี 
ประกอบด้วย ท่าออกก�ำลงักาย 15 ท่า และเป็นการ
ออกก�ำลังกายแบบสถานี (Circuit Training)  
จึงมีผลต่อการลดระดับน�้ำหนัก และค่าดัชนี 
มวลกาย ซึ่งเป็นการออกก�ำลังกายประเภท 

พฒันาระบบหายใจและไหลเวยีนเลอืด สอดคล้อง
กับ เจริญ กระบวนรัตน์(13) การออกก�ำลังกาย 
แบบใช้ออกซิเจนเป็นพลังงาน จะช่วยลดน�้ำหนัก 
ระดับไขมันในร่างกาย และสามารถพัฒนาระบบ
ไหลเวียนเลือด ท�ำให้ปอด หัวใจ แข็งแรงขึ้น  
ความหนักในการออกก�ำลังกายประมาณ 50–85 
เปอร์เซ็นต์ และต้องปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอ 
	 2. 	ผลการเปรียบเทียบผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ที่ฝ ึกด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ภายในกลุ่มควบคุม 
พบว่า ผลการทดสอบความดันโลหิตตัวล่าง  
ชีพจร ยืนยกเข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที  
งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที เดินไป-กลับ 8 ฟุต 
และการทรงตัว พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาถึงค่าเฉลี่ย 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกจะเห็นได้ว่า กลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้มีการออกก�ำลังกาย หรือไม่ได้ 
ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง จะมีแนวโน้มของ 
ผลการทดสอบไปในทศิทางลบทกุรายการทดสอบ
โดยเฉพาะเรื่องของระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด ความแข็งแรง และการทรงตัวที่มีแนวโน้ม
ต�่ำลงมากในทางสถิติ สอดคล้องกับ กมลรัตน์  
หนูสวี และนภสร นีละไพจิตร(9) ที่ศึกษาผลของ
การฝึกด้วยโปรแกรมออกก�ำลงักาย E75 modify 
ที่มีต ่อสมรรถภาพทางกาย การทรงตัวและ
คุณภาพชีวิตของผู ้สูงอายุ โดยศึกษาผลการ
เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การทรงตัวและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุที่ฝึก 
ด้วยโปรแกรมออกก�ำลังกาย E75 modify  
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ภายในกลุ่มควบคุม 
พบว่า ผลการทดสอบความดันโลหิตตัวบน  
น�้ำหนัก ดัชนีมวลกาย และการแตะมือด้านหลัง 
(มือขวาอยู่บน) พบว่าไม่แตกต่างกัน ส่วนผล 

บ ท ว ิท ย า ก า ร



THAILAND JOURNAL OF HEALTH PROMOTION AND ENVIRONMENTAL HEALTH 35Vol.48 No.2 April - June 2025

การทดสอบความดันโลหิตตัวล ่ าง ชีพจร  
ยืนยกเข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที งอแขน
ยกน�้ำหนัก 30 วินาที งอตัวไปด้านหน้า แตะมือ
ด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน) เดินไป-กลับ 8 ฟุต  
การทรงตัวและคุณภาพชีวิต พบว่าแตกต่าง 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้อง
กับ BDMS Wellness Clinic(14) กล่าวว่า  
ผู ้สูงอายุมีภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย เนื่องจาก
ร่างกายของเราจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของ 
กล้ามเนื้อ ไขมัน และกระดูกตลอดเวลา เมื่อเรา
อายุมากขึ้นมีการเคลื่อนไหวน้อยลง ร่างกาย 
จะสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ รวมถึงความแข็งแรง 
และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ทั้งนี้เนื่องจาก 
กลุ ่มควบคุมไม ่ได ้มีการออกก�ำลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก�ำลงักาย E75 จะด�ำเนนิกจิวตัร
ประจ�ำวันปกติ จึงท�ำให ้ไม ่ เกิดการพัฒนา 
สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์(13) และถาวร 
กมุทศรี (15) กล่าวว่า หลักที่ส�ำคัญในการจัด
โปรแกรมการออกก�ำลงักายโดยใช้หลกัความหนกั
ที่มากกว่าปกติ (Principle of Overload) คือ 
การออกก�ำลังกายที่หนักกว่าปกติกว่าที่ร่างกาย
เคยปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวัน ท�ำให ้ร ่างกาย 
ได้ออกแรง ได้เคลื่อนไหวท�ำให้ร่างกายได้ท�ำงาน
หนักขึ้น ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในระบบ
ต่างๆ สอดคล้องกบังานวจิยัครัง้นี ้ในกลุม่ควบคมุ
ไม ่ได ้ได ้ออกก�ำลังกายอย่างต ่อเนื่องท�ำให ้
สมรรถภาพทางกายด้านดังกล่าวมีแนวโน้ม 
ไปในทิศทางที่ลดลง ดังนั้นการออกก�ำลังกาย 
ด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75 จะส่งเสริม
การใช้กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่ออย่างต่อเนื่อง
เป็นการเพิ่มความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ระบบ 
รับความรู้สึก ระบบประสาทส่วนกลาง และระบบ
สั่ งการ มีการท� ำงานประสานสัมพันธ ์กัน  
ซึง่ส่งผลต่อการเคลือ่นไหวการทรงตวัของผูส้งูอายุ 

สอดคล้องกับ Sturnieks(16) กล่าวถึงทฤษฎี  
Dynamic Equilibrium Model of Balance 
Control พบว่าระบบรับความรู้สึกระบบประสาท
ส่วนกลาง และระบบสั่งการ มีการท�ำงานประสาน
สัมพันธ์กันเป็นอย่างดี เพื่อตอบสนองต่อการ
เปลี่ยนแปลงจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Central  
of Gravity) และฐานรองรับการทรงตัว (Base  
of Support) ขณะร่างกายมีการเคลื่อนไหวให้มี
ประสิทธิภาพจนไม่ท�ำให้เสียการทรงตัวจนเกิด
การล้ม โดยระบบรับความรู้สึกจะรับข้อมูลสภาพ
แวดล้อม จากระบบประสาทรับความรู้สึกบริเวณ
กระดูก ข้อต่อ และกล้ามเนื้อ จากการมองเห็น 
และการรับรู้ต�ำแหน่งการเคลื่อนไหวของศีรษะ 
จากตวัรบัความรูส้กึภายในหชูัน้ใน ข้อมลูทัง้หมด
จะส่งต่อไปยังสมองส่วนกลาง เพื่อประมวลผล 
และวางแผนการเคลื่อนไหวตอบสนองต่อข้อมูลที่
ได้รบันีร่้วมกบัสมองน้อยซรีเีบลลมั ความสมัพนัธ์
นีท้�ำให้เกดิการควบคมุการทรงตวัได้ราบเรยีบขึน้ 
ช่วยปรับสมดุลของร่างกายควบคุมไม่ให้เกิดการ
ล้ม ทัง้ขณะเคลือ่นไหวอยูก่บัที ่และการเคลือ่นไหว
ที่ซับซ้อนมากขึ้น เช่น การเล่นกีฬา การเต้นร�ำ
และการท�ำงานในชวีติประจ�ำวนัหลายอย่างพร้อม
กัน เช่น การเดินและคุยโทรศัพท์ไปด้วย ซึ่งหาก
ได้รับการฝึกอยู่บ่อยๆ ก็จะช่วยให้การท�ำงาน 
ของระบบประสาทที่เกี่ยวข้องท�ำงานได้อย่าง
อัตโนมัติ ส่งผลให้การเคลื่อนไหวท�ำกิจกรรม 
ในชีวิตประจ�ำวันคล่องแคล่วขึ้น
	 ส่วนผลการทดสอบความดนัโลหติตวัล่าง 
ชีพจร ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที งอแขนยกน�้ำหนัก 
30 วินาที งอตัวไปด้านหน้า และการทรงตัว  
พบว ่าแตกต ่างอย ่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 
	 3. 	ผลการเปรียบเทียบผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ

ประสิทธิผลของโปรแกรม E75 ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
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ที่ฝ ึกด้วยโปรแกรมการออกก�ำลังกาย E75  
หลังการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
พบว่า ผลการทดสอบความดันโลหิตตัวล่าง  
แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สอดคล ้องกับ สุสารี  ประคินกิจ ลัญขนา  
พมิพนัธชยัยบลูย์ และกาญจนา งามจนัทราทพิย์(17) 
ที่พบว่า ระดับความดันโลหิต ค่าความดันโลหิต 
ตัวบนและค่าความดันโลหิตตัวล่าง ก่อนและหลัง
การทดสอบเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ 
ทีร่ะดบั .05 โดยมกีารเปลีย่นแปลงในกลุ่มทดลอง
แต่ไม่เปลีย่นแปลงในกลุม่ควบคมุ ซึง่แสดงให้เหน็
ว่า ในกลุ่มที่ให้โปรแกรมภายหลังการทดลอง  
ส่งผลท�ำให้ค่าความดันโลหิตทั้งตัวบนและตัวล่าง
ลดลง ส่วนการทดสอบ ชีพจร ยืนนั่งเก ้าอี้  
30 วินาที งอแขนยกน�้ำหนัก 30 วินาที งอตัว 
ไปด้านหน้า และการทรงตัว พบว่าแตกต่างอย่าง
มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ 
กมลรัตน์ หนูสวี และนภสร นีละไพจิตร(9)  
ที่ ศึกษาผลของการฝ ึกด ้วยโปรแกรมออก 
ก�ำลังกาย E75 modify ที่มีต่อสมรรถภาพ 
ทางกาย การทรงตวัและคณุภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
โดยศึกษาผลการเปรียบเทียบการทดสอบชีพจร 
ยืนยกเข่า 2 นาที ยืนนั่งเก้าอี้ 30 วินาที แตะมือ
ด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน) เดินไป-กลับ 8 ฟุต  
และการทรงตัว พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับ ทิวิพร  
ทวีวรรณกิจ และคณะ(18) ได้ท�ำการศึกษาความ
สามารถในการทรงตัว การล้มและคุณภาพชีวิต 
ในกลุ ่มผู ้สูงอายุที่ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ  
กลุ ่มผู ้สูงอายุที่มีกิจกรรมทางกาย และกลุ ่ม 
ผู้สูงอายุที่มีการเคลื่อนไหวน้อย ผลการศึกษา 
พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุที่ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ  
มีการทรงตัวที่ดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้มีกิจกรรมการ 

ออกก�ำลังกาย จะเห็นว่าถ้าเรามีการจัดกิจกรรม
การออกก�ำลังกายให้เหมาะสม ต่อเนื่องกับ 
ผู้สูงอายุ สุขภาพจะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทาง 
ทีด่ขีึน้ และเมือ่พจิารณาผลการทดสอบการทรงตวั  
จะสอดคล้องกับ วันวิสาข์ พานิชาภรณ์ และ
คณะ(19) ได้ท�ำการศึกษาผลของการออกก�ำลังกาย
ต่อความสามารถในการเดินร่วมกับท�ำกิจกรรม 
ในผู้สูงอายุเพศหญิง พบว่า ผู ้สูงอายุตอนต้น 
กลุม่ออกก�ำลงักายแบบไทเก๊กสามารถเดนิไปกลบั
ระยะทาง 3 เมตร ได้เร็วกว่ากลุ ่มไม่ได้ออก 
ก�ำลังกาย อาจแสดงถึงความสามารถในการ
ควบคุมการทรงตัวและการเคลื่อนไหวที่ดีกว่า  
โดยเกิดจากการฝึกฝนตามท่าทางที่หลากหลาย
ของไทเก๊ก โดยมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่ต้อง
ควบคุมแขน ขา ศีรษะ และล�ำตัวอย่างช้าๆ  
และต่อเนื่อง รวมถึงมีการย่อเข่าร่วมกับถ่าย 
น�้ำหนักของขา ซึ่งช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื้อขา 
และล�ำตัวเกิดความแข็งแรง สอดคล ้องกับ 
กาญจนา พิบูลย์ และคณะ(20) ศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมป้องกันการหกล้มแบบสหปัจจัย 
ในผู้สูงอายุที่อาศัยในชุมชน กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 
150 คน โดยแบ่งเป็นกลุ ่มทดลองและกลุ ่ม 
ควบคุม ท�ำการทดลองเป็นเวลา 20 สัปดาห์  
ซึ่งในโปรแกรมฯ มีการให้ความรู ้  การออก 
ก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และการทรงตัว การปรับปรุ งสิ่ งแวดล ้อม 
ให้ปลอดภัย การให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำการใช้ยา 
และการประเมินและติดตามผล ส�ำหรับการ 
ออกก�ำลงักายเพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 
เมื่อท�ำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการลุกยืน-นั่ง 
บนเก้าอี้ 30 วินาที พบว่า หลังการทดลอง 
และติดตามผล ผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง ค่าเฉลี่ย 
การลุกยืน-นั่ง บนเก ้าอี้  30 วินาทีสูงกว ่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p<0.05 
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โดย กมลรัตน์ หนูสวี และนภสร นีละไพจิตร(9) 
กล่าวว่า ความแข็งแรงและความสามารถในการ
ประสานงานของกล้ามเนื้อลดลงร้อยละ 20-40 
ร่วมกับมีการเสื่อมของข้อต่อและเอ็นรอบๆ ข้อ  
ซึ่งท�ำให้การเคลื่อนไหวของข้อและความเร็ว 
ในการตอบสนองลดลง นอกจากนี้ยังมีผล 
ต่อท่าทางการเดิน ซึ่งพบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่ 
ไม่สามารถยกเท้าได้สงูเท่ากบัทีเ่คยท�ำได้ รวมทัง้ 
การเปลี่ยนแปลงในการเคลื่อนไหวของสะโพก 
ในการรับน�้ำหนักของขาขณะที่เดิน โดยเฉพาะ 
ผู้สูงอายุหญิงมี 15 ลักษณะการเดินคล้ายเป็ด 
(Waddling gait) ซึ่งเป็นสาเหตุให้ผู ้สูงอายุ 
มีการสะดุด เมื่อเดินบนทางที่มีพื้นที่ขรุขระหรือ
ต่างระดับ สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์(5) 
กล่าวว่า การออกก�ำลังกายด้วยการแบกน�้ำหนัก
ตัวจะสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ลดการสูญเสียมวลกระดูกในผู้สูงอายุได้

 ข้อเสนอแนะ
	 •	ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
          1. 	สนับสนุนให้มีการน�ำโปรแกรมการ
ออกก�ำลังกาย E75 ไปปรับใช้ในพื้นที่ในเขต
สุขภาพที่ 5 เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
และการทรงตัว เป็นการลดอัตราการหกล้ม 
และการบาดเจ็บ เสียชีวิต ของผู้สูงอายุจากการ
หกล้ม และเพื่อควบคุมและลดภาวะโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังในผู้สูงอายุ เนื่องจากโปรแกรมการออก 
ก�ำลังกาย E75 มีผลต่อความดันโลหิต และการ
เผาผลาญพลังงาน	
	 2. 	ส ่งเสริมการมีส ่วนร ่วมของภาคี 
เครือข่ายสาธารณสุข เครือข่ายองค์การบริหาร
ส่วนท้องถิ่น และเครือข่ายองค์การบริหารส่วน
จังหวัด เพื่อด�ำเนินการป้องกันการหกล้มใน 
ผู้สูงอายุ โดยการศึกษาปัญหาและความต้องการ

ของชุมชน ตามบริบทของหมู ่บ ้าน/ชุมชน 
วิเคราะห์สถานการณ์ สาเหตุ ผลกระทบที่เกิดขึ้น 
ความต้องการในการลดปัญหาการหกล้ม ก�ำหนด
บทบาทหน้าที่ร่วมกัน ตลอดจนกิจกรรมการให้
ความรู ้เรื่องการป้องกันการหกล้มในผู ้สูงอายุ 
ความรู้ ทักษะ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การออกก�ำลังกาย การติดตามประเมินผลการ
ด�ำเนนิงาน สรปุผล และข้อเสนอแนะเพือ่ปรบัปรงุ
แก้ไขการท�ำงานร่วมกันต่อไป
          •	ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ
	 1. 	ควรมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
อย่างน้อย 2 ครั้งต่อปี เพื่อประเมินผลการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย ควบคู่ไปกับการตรวจ
สุขภาพของชมรมผู้สูงอายุที่จัดขึ้นในแต่ละเดือน 
และเป็นการประเมินความเสี่ยงที่ท�ำให ้เกิด 
การหกล้มในผู้สูงอายุ อันตราย และผลกระทบ 
ของการหกล้มในผู้สูงอายุ 
	 2.	ควรน�ำโปรแกรมการออกก�ำลังกาย 
E75 ในชมรมผู ้สูงอายุในแต่ละเดือนเพื่อให้ 
ผู้สูงอายุคนอื่นๆ ในชมรมได้มีความรู้และมีการ 
เตรียมความพร้อมที่ดีเพื่อป้องกันการหกล้ม  
โดยเน้นการมีส่วนร่วมของผู ้สูงอายุ โดยให้ 
ผู้สูงอายุที่มีทักษะดีผลัดกันมาเป็นผู้น�ำของกลุ่ม 
ในการสอนผู ้สูงอายุคนอื่นๆ และแนะน�ำให้ 
ผู ้สูงอายุน�ำไปออกก�ำลังกายที่บ้านอย่างน้อย  
2-3 วันต่อสัปดาห์
	 •	ข้อเสนอแนะส�ำหรับงานวิจัยครั้ง 
ต่อไป
	 1.	 ผู้วิจัยพัฒนารูปแบบ/โปรแกรมการ
ออกก�ำลงักาย E75 ทีไ่ม่จ�ำเป็นต้องใช้อปุกรณ์ใดๆ
ประกอบการออกก�ำลงักาย สะดวกในการฝกึด้วย
ตนเองได้ทุกที่ แต่หากจะใช้รูปแบบ/โปรแกรมนี้
ในชมรมผู ้สู งอายุหรือชมรมออกก�ำลังกาย  
ควรออกแบบโปรแกรมการออกก�ำลงักายประกอบ
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เสียงเพลงเพื่อให้เกิดความสนุกสนาน แต่ควร 
เริ่มจากเพลงที่มีจังหวะเพลงต่อนาที (BPM= 
Beats Per Minute) ช้าๆ ก่อน เน้นความถูกต้อง
ของท่าฝึก แต่ยังคงยึดหลักการออกก�ำลังกาย 
เพื่อป้องกันการหกล้ม และผู ้สูงอายุที่มีภาวะ 
สมองเสื่อม 
	 2.	ควรศึกษาปัจจัยด้านอื่นๆ ที่ส่งผล 

ต่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพควบคูก่นัไป 
เช่น ด้านโภชนาการ ด้านแรงจูงใจที่ท�ำให้อยาก
ออกก�ำลังกาย เป็นต้น	

 กิตติกรรมประกาศ
	 ขอขอบพระคณุผูบ้รหิารศนูย์อนามยัที ่5 
ราชบุรี ที่ให้การสนับสนุนในการวิจัยในครั้งนี้
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