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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยเรื่องนี้เป็นงานวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการออก
ก าลังกายด้วยผ้าขาวม้าที่มีต่อการทรงตัวและการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ ประชากร คือ ผู้สูงอายุใน
เขตเทศบาลต าบลโนนสะอาด อ.ศรีบุญเรือง  จ.หนองบัวล าภู ที่มีอายุระหว่าง   60-79 ปี ในเขต
พื้นที่ จ านวน 60 คน ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย สัดส่วนร่างกาย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว ทดสอบการทรงตัวและ
ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต แล้วท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบอย่างง่าย 
จ านวน 40 คน โดยกลุ่มตัวอย่างท าการออกก าลังกายด้วยผ้า ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 
8 สัปดาห์ สถิติที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ คือ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทาง
กาย ท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองโดยใช้ matched pair t-test ที่ระดับความมี
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นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบว่าก่อนการเข้าร่วมโครงการและภายหลังการเข้าร่วม
โครงการ  8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันของสัดส่วนร่างกาย คือ ค่าเฉลี่ยน้ าหนักตัว สมรรถภาพ
ทางกาย ด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และการทรงตัว (TUGT) วินาที พบว่ามีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ไม่พบความต่างกันของสัดส่วนร่างกาย คือ ค่าเฉลี่ย
น้ าหนักตัว  ดัชนีมวลกาย รอบเอว และสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ด้านทรงตัวโดยการทดสอบยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที แสดงให้เห็นว่าผลการออกก าลังกายด้วย
ผ้าขาวม้าส่งผลต่อความอ่อนตัวและการทรงตัวในผู้สูงอายุ การออกก าลังกายด้วยผ้าจึงเป็นอีก
กิจกรรมหนึ่งที่ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อขาและข้อเท้า ยังช่วยในการพัฒนาการทรงตัวใน
ผู้สูงอายุ 
 
ค าส าคัญ : รูปแบบการออกก าลังกาย, ผลการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า, การทรงตัว, การ
เคลื่อนไหว, ผู้สูงอายุ 
 

Abstract 
 

The purpose of this research is to study the effects of exercise program with 
Phakhawma on balance and movement in the elderly. The population is the elderly in 
Non Sa-at Sub-district Municipality, Chum Phae District, Khon Kaen Province between the 
ages of 60-79 years in the area of 60 people. The physical fitness test consists of body 
composition muscle strength, flexibility, balance and cardiovascular endurance test and 
then randomly selected the sample group of 40  people. The sample group exercised 
with fabric, practiced 2 days a week for 8 weeks. The statistics used in this research were 
mean and standard deviation of physical fitness. Comparing before and after the 
experiment using a matched pair t-test at the statistical significance level of 0.05 The 
results showed that before joining the project and after joining the 8-week program, 
there were differences in body composition, ie average body weight. Physical fitness In 
terms of muscle flexibility and balance (TUGT), the second was found to be significantly 
different at the level of 0.05. But did not find the difference in body composition, ie 
average body weight, body mass index, waist circumference and physical fitness in 
muscle strength and the test stood for 2 minutes up-down the knee. Shows that the 
exercise results with Phakhawma effect the flexibility and balance in the elderly Exercise 
with Phakhawma is another activity that increases the flexibility of the legs and ankle 
muscles. Also helps to develop balance in the elderly 
 
Keywords: Exercise Pattern, Effects Of Exercise Program With Phakhawma, Balance, 
Movement, Elderly 
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บทน า 
 

ปัจจุบันประเทศไทยมีแนวโน้มของจ านวนประชากรเพิ่มมากข้ึน ซึ่งแนวโน้มของประชากร
สูงอายุจากส ามะโนประชากรประเทศไทยปี พ.ศ. 2562 ประเทศไทยมีประชากร 73.9 ล้านคน โดย
เพิ่มจากประชากรในปี พ.ศ.2559 ประมาณ 5 แสนคน และจ านวนผู้สูงอายุ (ผู้มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้น
ไป) ในปี พ.ศ.2562 มีรวมทั้งสิ้น 11.3 ล้านคน เพิ่มจากปี พ.ศ.2560 10.2 ล้านคน (กรมกิจการ
ผู้สูงอายุ. ออนไลด์) และการคาดประมาณประชากรของประเทศไทยระหว่างปี  พ.ศ.2543 ถึง 
พ.ศ.2573 เห็นว่าในปี  พ.ศ.2503 ประชากรอายุตั้งแต่  60 ปีขึ้นไป มีเพียง 1.5 ล้านคนหรือ
ประมาณร้อยละ 5.4 ของประชากรทั้งหมดเท่านั้น แต่ขนาดของประชากรตั้งแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป
เพิ่มเป็น 7 เท่าตัวคือประมาณ 7.6 ล้านคนในปี พ.ศ.2552 หรือคิดเป็นร้อยละ 11.5 ของประชากร
ทั้งหมด ซึ่งสถานการณ์ดังกล่าวนี้ท าให้ปี พ.ศ.2552 เป็นปีที่ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผูสู้งวัยอย่าง
สมบูรณ์ ซึ่งหมายถึงประเทศไทยมีผู้สูงอายุผู้ที่มีอายุตั้งแต่  60 ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 10 ของ
ประชากรทั้งหมด (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย. 2563 )  

ปัจจุบันเนื่องด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี และการพัฒนาในด้านทางการแพทย์ที่
สนับสนุนส่งเสริมให้ประชากรมีอายุยืนยิ่งขึ้น รวมไปถึงการที่สังคมไทยได้มีการเปลี่ยนแปลง ท าให้มี
ผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ ดังนั้นต้องมีการเตรียมการณ์ต่างๆให้เข้ากับสภาพ
ปัญหา และความต้องการของผู้สูงอายุให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีในขณะเดียวกันรัฐบาลยัง
มีนโยบายสังคมและคุณภาพชีวิตเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุ คนพิการ และผู้ด้อยโอกาสมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ขึ้น ด้วยการจัดสิ่งอ านวยความสะดวกสาธารณะต่าง ๆ ส าหรับรองรับผู้สูงอายุและคนพิการ สร้าง
ความพร้อมในการเป็นสังคมผู้สูงอายุ พัฒนาบริการด้านสุขภาพอนามัย การจัดการศึกษา มีการจัด
สวัสดิการ รวมไปถึงการหาอาชีพให้แก่ผู้ด้อยโอกาส ผู้พิการหรือทุพพลภาพ และสนับสนุนให้
ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในการขับเคลื่อนสังคมภายใต้หลักคิดที่ว่า ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่มีประสบการณ์
สูง มีความเหมาะสมในการมีส่วนร่วมในการพัฒนาบ้านเมือง ซึ่งสอดคล้องกับนโยบายและ
ยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติฉบับที่ 10 (พ.ศ.2566-2570) ยุทธศาสตร์ที่ 1 คุณภาพชีวิตของ
ประชาชนทุกกลุ่มในสังคมไทยทั้งด้านสังคม สิ่งแวดล้อม และ การเข้าถึงบริการและสวัสดิการของ
รัฐ (ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ. 2564) 

ปัญหาส าคัญของผู้สูงอายุ ก็คือเร่ืองสุขภาพที่มีสาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ที่
ส่งผลต่อระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ เช่น สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
ทนทานของระบบหัวใจและหายใจ และความอ่อนตัวที่ลดลง เมื่อผู้สูงอายุมีอายุที่เพิ่มขึ้นอัตราการ
เสื่อมสมรรถภาพทางกายก็จะเพิ่มขึ้นตามจะสูงขึ้นตามอายุที่ เพิ่มมากขึ้น การความสูญเสีย
สมรรถภาพทางกายในวัยสูงอายุนี้เป็นลักษณะที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้  แต่พบว่ามีงานวิจัยหลาย
ชิ้น สรุปว่า การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอที่ความหนักเหมาะสมสามารถลดอัตราเสี่ยงการเกิด
โรคของผู้สูงอายุได้และมีผลให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างน่าพอใจ ข้อสรุปดังกล่าวนี้สามารถ
น าไปใช้ได้กับผู้สูงอายุโดยรวม แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี แสดงออกในรูปแบบการใช้ชีวิตประจ าวันซึ่งสมรรถภาพทางกายที่มีความ
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แข็งแรงและอดทนของร่างกายดีขึ้นนี้จะน าไปสู่  การท าหน้าที่ในชีวิตประจ าวันที่ดีขึ้นด้วย กรณีที่
ผู้สูงอายุบางคนที่ร่วมฝึก   ใหม่ ๆ และยังไม่แข็งแรงจะสามารถเดินได้โดยไม่มีอุปกรณ์ หรือแต่งตัว
เองได้หรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างคล่องแคล่วขึ้น 

การออกก าลังกายมีประโยชน์ในทุกด้านต่อผู้สูงอายุที่ปกติและผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยทางด้าน
ร่างกายพบว่า ผู้สูงอายุปกติที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มมากขึ้น 
อวัยวะต่าง ๆ ท าหน้าที่ได้ดีขึ้น Mazzeo (1994: 992-1008) พบว่าการออกก าลังกายแบบฝึกความ
อดทน (endurance training) ในผู้สูงอายุปกติจะส่งผลให้ กล้ามเนื้อหัวใจเพิ่มขนาดและมีความ
แข็งแรงขึ้น การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดและเลือด ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจดีขึ้น ปริมาณ
เลือดออกจากหัวใจเพิ่มมากขึ้น อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายได้รับเลือดไปเลี้ยงอย่างเพียงพอ ลด
อุบัติการณ์การเกิดโรคหัวใจ และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่องในผู้สูงอายุท าให้
อัตราการเต้นของหัวใจลดลงและความต้านทานของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง มีผลท าให้ความดัน
โลหิตลดลง 

จากการลงส ารวจพื้นที่ของเทศบาลต าบล โนนสะอาด อ าเภอศรีบุญเรือง จังหวัด
หนองบัวล าภู พบว่ามีกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมการให้ความรู้เรื่องการกิน
อาหารที่มีประโยชน์การดื่มน้ าผัก มีการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคเพียงกิจกรรมเดียว ซึ่ง
พบว่าในการบริหารท่าทางในการออกก าลังกายยังไม่ครอบคลุมถึงการบริหารกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่
ในรูปแบบอ่ืน ๆ เพื่อเป็นการเพิ่มกิจกรรมทางเลือกหนึ่งให้กับผู้สูงอายุให้มีกิจกรรมกรรมการออก
ก าลังกายที่หลากหลายเพิ่มข้ึน  

 ซึ่งจากข้อมูลนี้ ผู้วิจัยได้มีแนวคิดว่าควรมีการพัฒนากิจกรรมที่เหมาะกับผู้สูงอายุ ในช่วง
วัยดังกล่าวนี้ เพื่อให้มองเห็นคุณภาพชีวิตในตน ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาและหารูปแบบการออก
ก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ โดยใช้ผ้าขาวม้าซึ่งเป็นสิ่งที่สามารถหาได้ทั่วไปในชุมชนเพื่อแก้ปัญหา
ความเจ็บป่วยของผู้สูงอายุและเพื่อให้ผู้สูงอายุ  สามารถน ารูปแบบการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคมและเพื่อส่งเสริมสุขภาพทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจของผู้สูงอายุ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ อันเป็นการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ที่เป็นณุปแบบและนวัตกรรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุต่อไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 
 เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า  
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 
  การวิจั ยครั้ งนี้ เป็ น การวิ จั ยกึ่ งท ดลอง  (Quasi Experimental Research) โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุ เทศบาลต าบลโนนสะอาด อ.ศรีบุญเรือง จ.หนองบัวล าภู  
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุในกลุ่มชมรมผู้สูงอายุ ที่มีอายุระหว่าง 60-
79 ปี ในเขตพื้นที่ เทศบาลต าบลโนนสะอาด อ.ศรีบุญเรือง จ.หนองบัวล าภู จ านวน     60 คน  

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุในเขตพื้นที่เทศบาลต าบลโนนสะอาด อ.

ศรีบุญเรือง จ.หนองบัวล าภู ใช้วิธีสุ่มเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 40 คน ท า
การออกก าลังกายด้วยรูปแบบผ้าขาวม้าที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  

เกณฑ์คัดเข้า 
  - มีอายุไม่ต่ ากวา่ 60 ป ี

- มีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคอันเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 
เช่น โรคหัวใจ โรคข้อเสื่อม โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง และอัมพาต 

- เข้าร่วมโครงการไม่น้อยกว่ารอ้ยละ 80  
- ยินยอมเข้าร่วมโครงการ 

เกณฑ์คัดออก 
  - เข้าร่วมโครงการไม่ถึงร้อยละ 80  
  - มีการบาดเจ็บที่ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายได้ 
  - ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการ 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง  
1.1 รูปแบบการออกก าลังกายดว้ยผา้และโปสเตอร์การออกก าลังกาย  
1.2 ผู้วิจัย วิทยากร และผูช้่วยวิจัย ท าหน้าที่เป็นผู้สอนการออกก าลังกาย 
1.3 ผ้าที่มีขนาดกวา้ง 40-60 ซ.ม. ยาว 90-120 ซ.ม.เพื่อเป็นอุปกรณ์ในการออก
ก าลังกาย 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.1 เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจติอล 
2.2 เครื่องวัดสัดส่วนร่างกาย  
2.3 เครื่องชั่งน้ าหนัก 
2.4 เครื่องวัดส่วนสูง  



 

610   | Journal of MCU Ubon Review,Vol.8 No.3 (September-December 2023) 

 

2.5 สายวัด 
2.6 เครื่องวัดแรงบีบมือ โดยใช้ เครื่อง Hand Grip Dynamometer 
2.7 นาฬิกาจับเวลา 
2.8 เก้าอ้ีที่ที่มีพนักพิง สูง17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร) 
2.9 เครื่องวัดความอ่อนตัว โดยใช้ เครื่อง Sit and reach test  
2.10 ใบบันทึกผลการทดสอบ 

3. การวิเคราะห์ข้อมูล   
 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป ผลการวิเคราะห์ข้อมูลน าเสนอตามล าดับ โดยใช้สถิติ การวิเคราะห์โดยการแจกแจง
ความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) การหาค่าเฉลี่ย ( ) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) โดยใช้ Dependent Paired – Sample T Test ทดสอบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ p < 0.05  น าเสนอในเชิงพรรณนาต่อไป 

 
ผลการวิจัย 
 
 การพัฒนารูปแบบการออกกก าลังกายส าหรับ ผู้สูงอายุในเขตพื้นที่เทศบาลต าบลโนน
สะอาด อ.ศรีบุญเรือง จ.หนองบัวล าภู เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi experimental research) 
โดยมีผลการวิจัย ดังนี้  
ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ ในเขตพื้นที่เทศบาลต าบลโนนสะอาด อ าเภอศรีบุเรือง 
จังหวัดหนองบัวล าภู ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการ 

ข้อมูล 
ก่อนการเข้าร่วม หลังการเข้าร่วม 
  SD.   SD. 

อาย ุ(ปี) 68.45 3.30 68.50 3.33 
น้ าหนัก (กก.) 58.80 6.65 59.15 6.66 
ส่วนสูง (ซม.) 156.93 8.21 156.93 8.21 
ดัชนีมวลกาย  23.98 2.93 24.09 2.78 
ชีพจรขณะพัก (ครั้งต่อนาที) 79.98 14.65 81.00 9.34 
ความดันโลหิต บน (มม.ปรอท) 133.23 16.15 134.78 16.03 
ความดันโลหิต ล่าง (มม.ปรอท) 76.53 10.84 76.23 12.07 
รอบเอว (ซม.) 87.88 7.90 87.00 7.16 
รอบสะโพก (ซม.) 97.70 6.11 96.95 5.98 

 จากตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุในเขตพื้นที่เทศบาลต าบลโนนสะอาด อ.ศรี
บุญเรือง จ.หนองบัวล าภู ก่อนเข้าร่วมโครงการ พบว่ามีค่าเฉลี่ยของอายุ 68.45 ปี น้ าหนักตัวเฉลี่ย 
58.80 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 156.93 เซนติเมตร  ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 23.98 ชีพจรขณะพักเฉลี่ย 
79.98 ครั้งต่อนาที ความดันโลหิตบน เฉลี่ย 133.23 มม.ปรอท ความดันโลหิตล่าง เฉลี่ย 76.53 
มม.ปรอท รอบเอวเฉลี่ย 87.88 เซนติเมตร และรอบสะโพกเฉลี่ย 97.70 เซนติเมตร  
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หลังการเข้าร่วมโครงการ พบว่ามีค่าเฉลี่ยของอายุ 68.50 ปี น้ าหนัก 59.15 กิโลกรัม  
ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.09 ชีพจรขณะพักเฉลี่ย 81.00 คร้ังต่อนาที ความดันโลหิตบน เฉลี่ย 134.78 
มม.ปรอท ความดันโลหิตล่าง เฉลี่ย 76.23 มม.ปรอท รอบเอวเฉลี่ย 87.00 เซนติเมตร และรอบ
สะโพกเฉลี่ย96.95เซนติเมตร 
 

ตารางที่ 2 แสดงผลการสมรรถภาพทางกายยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที (คร้ัง) และการทรงตัว ก่อน
การเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการ 

ข้อมูล ก่อนการเข้าร่วม หลังการเข้าร่วม 
  SD.   SD. 

ยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที (คร้ัง) 154.13 43.50 156.72 37.25 
การทรงตัว (TUGT) วินาท ี 12.40 1.67 11.89 0.86 

จากตารางที่ 2 แสดงผลการสมรรถภาพทางกายยนืยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที (คร้ัง) และการ
ทรงตัว ก่อนการเข้าร่วมโครงการ พบว่าค่าเฉลี่ยของยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที 154.13 ครั้ง และ
ค่าเฉลี่ยการทดสอบการทรงตัว (TUGT)  12.40 วินาที และหลังการเข้าร่วมโครงการ พบว่า 
ค่าเฉลี่ยยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที 156.72 ครั้ง และค่าเฉลี่ยการทดสอบการทรงตัว (TUGT)  11.89 
วินาที 
 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบสัดส่วนร่างกายก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการ 
ประกอบด้วย น้ าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอวและรอบสะโพก 

 จ านวน   SD. ค่า t Sig. 
น้ าหนัก (กก.)      

ก่อนการเข้าร่วม 40 58.80 6.64 -2.06* 0.04 
หลังการเข้าร่วม 40 59.14 6.66   

ดัชนีมวลกาย (กก/ตร.ม2)      
ก่อนการเข้าร่วม 40 23.98 2.93 -1.77 0.08 
หลังการเข้าร่วม 40 24.09 2.77   

รอบเอว (ซม.)      
ก่อนการเข้าร่วม 40 87.88 7.89 1.23 0.22 
หลังการเข้าร่วม 40 87.00 7.16   

รอบสะโพก (ซม.)      
ก่อนการเข้าร่วม 40 97.70 6.10 1.89 0.06 
หลังการเข้าร่วม 40 96.95 5.98   

* P < .05  
 จากตารางที่ 3 พบว่าสัดส่วนร่างกายก่อนเข้าร่วมโครงการและภายหลังเข้าร่วมโครงการ
ของผู้สูงอายุ มีค่าเฉลี่ยน้ าหนักตัว ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความ
แตกต่างกันของ ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย รอบเอวและรอบสะโพก 
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการเข้าร่วมโครงการ
และหลังการเข้าร่วมโครงการ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ส่วนลา่ง 

 จ านวน   SD. ค่า t Sig. 
แรงบีบมือ ขวา (กก.)      

ก่อนการเข้าร่วม 40 18.53 4.41 -2.25 0.06 
หลังการเข้าร่วม 40 19.63 5.18   

แรงบีบมือ ซ้าย (กก.)      
ก่อนการเข้าร่วม 40 17.05 4.69 -2.04 0.08 
หลังการเข้าร่วม 40 18.49 5.08   

ยืนลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง)        
ก่อนการเข้าร่วม 40 16.08 2.81 -9.75 0.06 
หลังการเข้าร่วม 40 18.29 2.87   

* P < .05  
 จากตารางที่ 4 พบวา่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการ
เข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มคี่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นไม่แตกตา่งกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดบั .05 
 
ตารางที่ 5 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัว ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลัง
การเข้าร่วมโครงการ  

 จ านวน   SD. ค่า t Sig. 
แตะมือด้านหลัง (ซ.ม.) มือขวา
อยู่ด้านบน 

 
  

  
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 40 -14.58 10.04 -3.85* 0.03 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 40 -11.33 9.27   

แตะมือด้านหลัง (ซ.ม.) มือซ้าย
อยู่ด้านบน 

   
  

ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 40 -17.50 9.15 -3.24* 0.03 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 40 -14.65 8.23   

นั่งงอตัวไปข้างหนา้ (ซ.ม.)      
ก่อนการเข้าร่วมโครงการ 40 10.40 7.10 -5.17* 0.01 
หลังการเข้าร่วมโครงการ 40 13.33 5.10   

* P < .05  
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จากตารางที่ 5 พบว่าความอ่อนตัว ก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มี
ค่าเฉลี่ยของค่าเฉลี่ยการเอ้ือมแตะมือด้านหลังทั้งด้านมือขวาและมือซ้ายอยู่บน  ความอ่อนตัวของ
การนั่งงอตัวไปข้างหน้าเพิ่มข้ึนมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  
 
ตารางที่ 6 เปรียบเทียบการทรงตัว (TUGT) วินาทีก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการเข้าร่วม
โครงการ  

 จ านวน   SD. ค่า t Sig. 
การทรงตัว (TUGT) วินาท ี     

ก่อนการเข้าร่วม 40 12.40 1.67 8.94 0.09 
หลังการเข้าร่วม 40 11.89 0.86   

* P < .05  
จากตารางที่ 6 พบว่าการทรงตัว (TUGT) วินาที ก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังการ

เข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉลี่ยของการทรงตัว (TUGT) วินาที โดยมีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 
 
 จากการศึกษารูปแบการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้าในผู้สูงอายุ พบว่าสัดส่วนร่างกาย
ก่อนเข้าร่วมโครงการและภายหลังเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัวลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกันของ ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย 
รอบเอวและรอบสะโพกเนื่องจากกิจกรรมในการออกก าลังกายเป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบ
ไอโซโทนิคที่ออกก าลังกายแบบบริหารกลุ่มกล้ามเนื้อสะโพกซึ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ท าการบริหาร
ท าให้กล้ามเนื้อมีความกระชับขึ้น โดยการออกก าลังกายแบบมีการ ยืด-หด ตัวของกล้ามเนื้อ 
(isotonic exercise) จะมีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายขณะที่ออกก าลังกาย เนื่องมาจาก
การใช้พลังงาน ส าหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน และอัตราการสร้างเนื้อเยื่อใหม่ๆ
ลดลง อัตราการเผาผลาญอาหารลดลงตามอายุที่เพิ่มขึ้น ส่งผลให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินในผู้สูงอายุ
เป็นภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันไว้ในปริมาณมากเกินกว่าความจ าเป็นของร่างกายเป็นผลท าให้
มีน้ าหนักตัวมากกว่าปกติ  
 สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนของผู้สูงอายุ ก่อนการเข้าร่วมโครงการและ
หลังการเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้น แต่ไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 เนื่องจากรูปแบบการออกก าลังกายด้วยผ้า
ท่าที่ใช้ในการฝึกเป็นการเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อและท่าที่ใช้ทุกครั้งที่ท าการฝึก
จะต้องดึงผ้าให้ตึงซึ่งการท าท่าฝึกเหล่านี้ท าให้กลุ่มกล้ามเนื้อไหล่และกล้ามเนื้อแขนได้ออกแรงแบบ
หดเกร็งค้าง (Isometric contraction) ซึ่งจะไม่มีการเคลื่อนที่หรือมีการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
เช่น การบีบก าวัตถุ การยืนดันเสาหรือก าแพง ส่งผลต่อความแข็งแรงที่เพิ่มข้ึน  
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 สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ด้านความอ่อนตัวก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการของ
ผู้สูงอายุ มีค่าเฉลี่ยของการเอ้ือมแตะมือด้านหลังทั้งด้านมือขวาและมือซ้ายอยู่บน  ความอ่อนตัว
ของการนั่งงอตัวไปข้างหน้าเพิ่มขึ้นมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 อาจ
เป็นเพราะรูปแบบการออกก าลังกายด้วยผ้าและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นรูปแบบการออกก าลัง
กายที่ส่งผลต่อมุมของการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อ  มีท่าอบอุ่นร่างกาย ท่าผ่อน
หยุด และท่าออกก าลังกายที่มีการเหยียดล าตัวไปในทิศทางต่างๆนอกจากนี้ยังเป็นการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิกที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะคลอบคลุมทุกส่วนของ
ร่างกาย ล าตัว หลัง และต้นขา 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ การทดสอบยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที ก่อนการเข้าร่วม
โครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉลี่ยของจ านวนครั้งในการยืนยกเข่า
เพิ่มข้ึน ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 พบว่ามีค่าเฉลี่ยของจ านวนคร้ัง
ในการยืนยกเข่าเพิ่มขึ้น เนื่องจากรูปการออกก าลังกายเป็นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ได้แก่กล้ามเนื้อสะโพกต้นขาและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายโดยใชน้้ าหนักตัวเป็นแรงตา้น 
ส่งผลให้ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที  มีจ านวนครั้งที่ เพิ่ มขึ้นและมีการพัฒนาที่ดี ขึ้น ส่งผลให้
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การออกแรงไปยังกล้ามเนื้อขณะท างาน ให้ท างานได้เป็นระยะเวลานาน โดยรูปแบบการออกก าลัง
กายด้วยผ้ามีความต่อเนื่องโดยใช้ระยะเวลาประมาณ 45 นาที  

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ การทดสอบการทรงตัว (TUGT) วินาที ก่อนการเข้าร่วม
โครงการและหลังการเข้าร่วมโครงการของผู้สูงอายุ มีค่าเฉลี่ยของการทรงตัว (TUGT) วินาที โดยมี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 เนื่องจากรูปแบบการออกก าลังกายด้วย
ผ้าขาวม้าท่าที่ใช้ในการฝึกเป็นการเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น สะโพก ต้น
ขา หน้าอก ไหล่และหลังเป็นต้น ส่งผลต่อความแข็งแรงที่เพิ่มข้ึน  
 
องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
 
 รูปแบการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้าในผู้สูงอายุ ผลของการออกก าลังกายแบบมีการยืด-
หด ตัวของกล้ามเนื้อ (isotonic exercise) ความอ่อนตัว การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ขณะที่ออกก าลังกาย การประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน และอัตราการสร้างเนื้อเยื่อใหม่ๆลดลง 
อัตราการเผาผลาญอาหารลดลงตามอายุที่เพิ่มขึ้น ส่งผลให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินในผู้สูงอายุเป็น
ภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันไว้ในปริมาณมากเกินกว่าความจ าเป็นของร่างกายเป็นผลท าให้มี
น้ าหนักตัวมากกว่าปกติ  
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