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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) วิเคราะห์ความต้องการของโปรแกรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
2) พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 3) ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรม
การออกก าลังกาย เครื่องมือวิจัย คือ แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป แผนการจัดกิจกรรมแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โปรแกรมการออกก าลังกาย และแบบ
ประเมินความพึงพอใจ กลุ่มตัวอย่าง คือ สมาชิกชมรมผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล กรุงเทพมหานคร 
เพศหญิง อายุ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 30 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สถิติทดสอบที (t-test)  
ผลการวิจัย พบว่า 1) กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการโปรแกรมการออกก าลังกายที่เสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายด้านระบบหายใจ ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 2) พัฒนาโปรแกรมการออก
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ก าลังกายที่มีความเหมาะสมและตรงตามความต้องการของกลุ่มตัวอย่าง คือ โปรแกรมการออกก าลัง
กายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ และน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า 
ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลง มีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อน
ตัวของเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ด้าน
การทรงตัว และด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เพ่ิมขึ้นหลังการออกก าลังกาย
ด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
3) หลังจากการออกก าลังกาย พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง มีความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออก
ก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุอยู่ในระดับพึงพอใจมากที่สุด 

ค าส าคัญ: ผู้สูงอายุ ประเภทการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ โปรแกรมการ
ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

Abstract 
The objectives of this research were 1) to analyze the needs of the exercise program 
2) to develop a suitable exercise program for the elderly 3) to study the satisfaction 
with the exercise program for the elderly. The research tools including the general 
health questionnaires, the exchange activities study plan for the exercise program for 
the elderly, the form of physical fitness recorded test for the elderly, the elastic 
aerobic exercise program for the elderly, and the satisfaction assessment form on the 
elastic aerobic exercise program for the elderly. The sample group consists of 30 
persons who are the member of the Elderly Club of Lert Ubon Village Bangkok who 
are at the age above 60 years old. The data were analyzed using frequency, 
percentage, mean, standard deviation (SD), t-test. 
The results of the research were as follows: 1) The group members of the elderly 
club needed an exercise program that promotes physical and respiratory fitness and 
2) the study has developed the exercise programs that were suitable and meet the 
needs of the elderly members, developed by this research in the elastic aerobic 
exercise. The program was applied to the elderly for a period of 6 weeks, found that 
the sample group's blood pressure decreased while the heart relaxed. The physical 
fitness for the weakness of the ligaments, joints, and muscles around the shoulder 
blades has increased. The strength and endurance of the leg muscles balance and 
the endurance of the heart and circulatory system has developed after exercise. The 
satisfaction of the elderly was a significant at the .01 level 3) finally, after exercising 
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with an aerobic exercise program for the elderly, found that the samples were 
satisfied with the elastic aerobic exercise program for the elderly at the most 
satisfactory level. 

Keywords: elderly, types of exercise for the elderly, exchange of knowledge, exercise 
program for elderly 

บทน า 
ปัจจุบันประเทศไทยเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงอายุ ท าให้มีจ านวนผู้สูงอายุมากขึ้น ผู้สูงอายุเป็น

วัยที่มีแนวโน้มจะเกิดความถดถอยของสมรรถภาพทางกายเร็วกว่าในวัยอ่ืน เนื่องจากร่างกายเกิด
กระบวนการเสื่อมมากข้ึนเกิดข้ึนตามปกติในผู้สูงอายุ โดยจะมีการเสื่อมอย่างค่อยเป็นค่อยไป และเกิด
กับทุกระบบในร่างกาย ส่งผลให้เกิดผลกระทบในด้านต่าง ๆ และปัญหาหลักที่พบได้บ่อยคือการเสี่ยง
ต่อการบาดเจ็บและเสียชีวิต และมีอัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคประจ าตัวมากกว่าประชาชนวัยอ่ืน 
กระทรวงสาธารณสุข (2557) พบว่าปัญหาสุขภาพเกิดมาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย เช่น 
ผิวหนังแห้งเหี่ยว ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานช้าลง ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
ของผู้สูงอายุท าให้มีโอกาสเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่ายกว่าวัยอ่ืน ซึ่งโรคที่พบได้บ่อย คือ โรคเกี่ยวกับ
ระบบกล้ามเนื้อ กระดูกข้อเข่าเสื่อม ภาวะความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุเป็นสิ่งที่จ าเป็น อริสรา สุขวัจนี (2555) ได้กล่าวว่า การ
ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุจะช่วยลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ รวมถึงเพ่ิมความแข็งแรง
ให้กับร่างกายส าหรับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุจะต้องรู้หลักการออกก าลังกาย ประเภทการออก
ก าลังกาย และการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุด้วย 

การออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมกับร่างกายของผู้สูงอายุจะช่วยให้ผู้สูงอายุ มีสุขภาพ
แข็งแรง ลดการถดถอยของสมรรถภาพทางกาย ดังนั้นการออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญผู้วิจัยจึงมี
ความสนใจศึกษาเทคนิคการออกก าลังกายจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้สูงอายุที่เข้า
ร่วมวิจัย เพื่อจัดท าโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุและช่วยส่งเสริมการออกก าลัง
กายและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ สมาชิกชมรมผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล ซอย
พหลโยธิน 52 แขวงคลองถนน เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพ่ือวิเคราะห์ความต้องการของโปรแกรมการออกก าลังกายของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ

ชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล 
2. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุของสมาชิกชมรม

ผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล 
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3. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุของสมาชิกชมรม
ผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล 

ขอบเขตการวิจัย 
ขอบเขตด้านประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศ

อุบล ซอยพหลโยธิน 52 แขวงคลองถนน เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร จ านวน 78 คน (แหล่งที่มา: 
ชมรมผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล ปี พ.ศ.2563) 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ สมาชิกชมรมผู้สูงอายุเพศหญิง อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป
ชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล มีความสมัครใจเข้าร่วมวิจัย มีสุขภาพแข็งแรง ด าเนินชีวิตประจ าวันได้
ตามปกติ จ านวน 30 คน คัดเลือกโดยการประเมินจากแบบสอบถามข้อมูลผู้เข้าร่วมโครงการ โดยมี
เกณฑ์ในการคัดเข้าและคัดออก ได้แก่ 

เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria) คือ ผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป เป็น 
ผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่มีโรคประจ าตัว สามารถออกก าลังกายและเคลื่อนไหวร่างกายได้ 

เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) คือ เป็นผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง โดยมีค่าความดัน
โลหิตขณะบีบตัว (Systolic) มากกว่า 160 มิลลิเมตรปรอท และความดันโลหิตขณะคลายตัว (Diastolic) 
มากกว่า 100 มิลลิเมตรปรอท มีประวัติเป็นโรคหัวใจ หรือโรคเรื้อรังที่ไม่สามารถออกก าลังกายได้ 

ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 ขอบเขตเนื้อหาการวิจัย 
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วิธีการวิจัย 
ผู้วิจัยด าเนินการวิจัยและเก็บข้อมูลตามวัตถุประสงค์ โดยแบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 

3 ขั้นตอน ดังนี้ 
ขั้นตอนที่ 1 จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเทคนิคการออกก าลังกายของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ

หมู่บ้านเลิศอุบล เพ่ือน ามาวิเคราะห์การจัดท าโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ดังนี้ 
1. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นการแบ่งปันความรู้ที่เกิดจากประสบการณ์ตรง ทักษะ รวมถึง

เทคนิคต่าง ๆ ของแต่ละบุคคลในการออกก าลังกายของแต่ละบุคคล 
2. การสกัดความรู้ออกจากตัวคน การปฏิบัติออกมาเป็นการพูดหรือเขียนเป็นตัวหนังสือ เช่น 

การยกตัวอย่างประเภทการออกก าลังกายท่ีเคยปฏิบัติมาก่อนของแต่ละบุคคล 
3. การควบรวมความรู้ เป็นกระบวนการของแปลงความรู้ที่เกิดจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้

เรื่องการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างให้มีความชัดเจนโดยการรวบรวมความรู้ที่ได้มา
วิเคราะห์เพ่ือสร้างสิ่งใหม่ที่มีความเหมาะสมและตรงตามความต้องการของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง คือ 
โปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ 

4. การผนึกความรู้ การน าความรู้ใหม่ในเรื่องของการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลัง
กายแอโรบิคยางยืดที่เรียนรู้มาไปปฏิบัติให้เกิดทักษะและประสบการณ์ใหม่ ๆ ด้านการออกก าลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 2 กิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลังกาย 
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ขั้นตอนที่ 2 พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับสูงอายุของสมาชิก
ชมรมผู้สูงอายุหมู่บ้านเลิศอุบล และน าโปรแกรมที่ได้มาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 การวางแผนการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย 
แอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ 

 
ขั้นตอนที่ 3 จัดท าประเมินความพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด

ส าหรับผู้สูงอายุ โดยการหาคุณภาพเครื่องมือความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีต่อการออกก าลังกาย
ด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล เขตสายไหม 
กรุงเทพมหานคร ตรวจสอบโดยการวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้อง (The Index of Item-Objective 
Congruence: IOC) ผู้วิจัยได้น าเครื่องมือแบบสอบถามความพึงพอใจให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน 
พิจารณาตรวจสอบความตรงเนื้อหาและความเหมาะสม หลังจากนั้นน าเครื่องมือมาปรับปรุงแก้ไข
เพ่ิมเติมตามค าแนะน าของผู้เชียวชาญ ซึ่งความตรงเนื้อหาและความเหมาะสมมีค่า IOC เกิน 0.50 ทุกข้อ
สามารถน าข้อค าถามมาใช้ได้ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป แผนการ

จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ แบบบันทึกผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ และแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลังกายแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ ได้รับการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน มีค่า IOC มากว่า 0.50 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับ
ผู้สูงอายุพัฒนาโดยผู้วิจัย ประกอบด้วย 19 ท่าออกก าลังกายเสริมสร้างความแข็งแรง ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งการออกก าลังกานแอโรบิคยางยืดเป็นรูปแบบการออกก าลัง
กายโดยใช้ออกซิเจน ความถี่ของการออกก าลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์ ออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อ ระยะเวลาการออกก าลังกายแต่ละครั้ง 30-60 นาทีต่อครั้ง การออก
ก าลังกายแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ออกก าลังกาย (Exercise) การผ่อนคลาย 
(Cool down) โปรแกรมการออกก าลังกายได้รับการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จ านวน 3 คน โดยมีค่า IOC มากกว่า 0.50 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นตอนการด าเนินการ ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้ 
1. ติดต่อผู้ที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุเพศหญิง หมู่บ้านเลิศอุบล กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 

60 ปีขึ้นไป เข้าร่วมการวิจัย คัดกรองกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า และความสมัครใจก่อนเข้าร่วมวิจัย 
2. กลุ่มตัวอย่างกรอบแบบสอบถามก่อนเข้าร่วมวิจัยเพื่อคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง 
3. จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศ

อุบล ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความต้องการให้ผู้วิจัยออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย 
4. ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลังกายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย

ส าหรับผู้สูงอายุ ผู้วิจัยแจ้งรายละเอียด วิธีปฏิบัติการในการทดสอบและเก็บข้อมูลให้กับกลุ่มตัวอย่าง
ทราบ กลุ่มตัวอย่างทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

5. กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

6. กลุ่มตัวอย่างทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

7. กลุ่มตัวอย่างประเมินแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุ 

8. น าข้อมูลต่าง ๆ ที่ได้จากการเก็บข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์เปรียบเทียบผลของ
การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายผู้สูงอายุ ระหว่างก่อนและหลังการออกก าลังกาย 
โดยใช้วิธีทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์ด้วยโดยการหาค่าดังนี้ 
1. วิเคราะห์ข้อมูลจ านวนและร้อยละของผู้เข้าร่วมโครงการของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมวิจัย

โปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ 
2. หาค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรต่าง ๆ ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง อัตรา

การเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัว และความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

3. น าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและ
หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ออกก าลังกายโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (t-test Dependent) ที่ระดับนัยส าคัญ .01 
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4. วิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉลี่ยของความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผู้สูงอายุของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล 

สถิติที่ใช้และการน าเสนอข้อมูล 
ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) สถิติทดสอบที (t-test) 

ระดับนัยส าคัญ (P-value) ร้อยละหรือเปอร์เซ็นต ์(Percentage) 

ผลการวิจัย 
1. ผลการวิเคราะห์ความต้องการของโปรแกรมการออกก าลังกายของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ

ชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล จากกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุชุมชน
หมู่บ้านเลิศอุบล พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายแบบการใช้ออกซิเจน คือ การ
เดิน การปั่นจักรยานรอบหมู่บ้าน เป็นการออกก าลังกายที่พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตด้านเดียว 
ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างจึงมีความต้องการให้ผู้วิจัยออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ที่ตรง
ตามความต้องการและความเหมาะสมของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง 

2. ผลการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุของสมาชิกชมรม
ผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับ
ผู้สูงอายุ เพื่อให้ตรงตามความต้องการของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกายจะเน้น
การออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิตความ
แข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

 2.1 รูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ เป็น รูปแบบการ
ออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน โดยการออกก าลังกาย 6 สัปดาห์ ความถี่ของการออกก าลังกาย 
3 วันต่อสัปดาห์ ออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพด้านระบบไหลเวียนโลหิต ด้วยการเต้นแอโรบิค 
15-20 นาที และออกก าลังกายด้วยยางยืด 15-30 นาที เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่าละ 4-5 เซต 
(1 เซตต่อ 6-8 ครั้ง) ออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อ ท่าละ 3-5 เซต (1 เซตต่อ 
12-15 ครั้ง) ระยะเวลาการออกก าลังกายแต่ละครั้ง 30-60 นาทีต่อครั้ง การออกก าลังกายแบ่ง
ออกเป็น 3 ช่วงคือ อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5 นาที ออกก าลังกาย (Exercise) 30-45 นาที และ
การผ่อนคลาย (Cool down) 5-10 นาท ี

 2.2 ผลการน าโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุของสมาชิก
ชมรมผู้สูงอายุหมู่บ้านเลิศอุบล  
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ตารางท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทาง
กายด้านความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ ด้านความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อขา ด้านการทรงตัว และด้านความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

รายการ 

การออกก าลังกายด้วยแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุ 

t P-value 
ก่อน หลัง 

 SD 
 

 

ดัชนีมวลกาย (BMI) 
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก  
(ครั้งต่อนาท)ี 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลาย 
(มิลลิเมตรปรอท) 
แตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่บน 
(เซนติเมตร) 
แตะมือด้านหลัง มือซ้ายอยู่บน 
(เซนติเมตร) 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (ครั้ง) 
เดินอ้อมหลัก (วินาที) 
ยืนยกเข่าข้ึนลง 2 นาที (ครั้ง) 

19.61 
80.07 

 
130.20 

 
76.40 

 
24.80 

 
28.08 

 
11.63 
29.75 
39.40 

3.24 
14.07 

 
13.87 

 
9.52 

 
8.57 

 
10.31 

 
2.72 
10.15 
26.85 

19.58 
78.93 

 
126.33 

 
70.47 

 
22.40 

 
25.27 

 
14.27 
26.57 
64.70 

3.14 
9.96 

 
22.48 

 
10.95 

 
8.13 

 
10.17 

 
2.69 
9.62 
20.15 

-0.706 
-1.047 

 
-1.302 

 
-4.046 

 
-6.968 

 
-7.545 

 
8.527 
-4.580 
6.154 

0.486 
0.304 

 
0.203 

 
0.000 

 
0.000 

 
0.000 

 
0.000 
0.000 
0.000 

 
จากตารางที่ 1 ผลการน าโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุของสมาชิก

ชมรมผู้สูงอายุหมู่บ้านเลิศอุบล และน าโปรแกรมมาใช้กับผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง 30 คน พบว่า หลังการ
ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
พบว่า มีค่าดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวก่อนและหลัง
การออกก าลังกาย แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว หลังการ
ออกก าลังกายมีค่าลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ ลดลงหลังจาก
การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ ค่าเฉลี่ยหลังการ
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ทดสอบลดน้อยลงจากก่อนการทดสอบ หมายถึง มีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของเอ็น ข้อ
ต่อ และกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จากการทดสอบแตะมือ
ด้านหลัง มือขวาอยู่บน (เซนติเมตร) และแตะมือด้านหลัง มือซ้ายอยู่บน ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จาก
การทดสอบยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (ครั้ง) ค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว
ลดลง แสดงว่ามีสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพิ่มข้ึนอย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 จาก
การทดสอบเดินอ้อมหลัก (วินาที) ค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด เพ่ิมขึ้นหลังจากการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิค
ยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จากการทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที 
(ครั้ง) ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จากผล
การเปรียบเทียบค่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ 
 
ตารางท่ี 2 ผลการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง หลังการออกก าลังกาย

ด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่าการทดสอบ
สมรรถภาพ 
ทางกาย 

ผลการเปลี่ยนแปลงของ 
สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ 

1. ดัชนีมวลกาย (BMI) 
 
2. อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
 
3. ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
 
4. ความดันโลหิตขณะหัวใจคลาย 
 
5. ความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อ 
และกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ 
 

ลดลง 
 

ลดลง 
 

ลดลง 
 

ลดลง 
 

ลดลง 
 
 

1. หลังการออกก าลังกายดัชนีมวลกาย 
(BMI) มีค่าลดลงเล็กน้อย 
2. หลังการออกก าลังกายอัตราการเต้น
หัวใจขณะพัก มีค่าลดลงเล็กน้อย 
3. หลังการออกก าลังกายความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวมีค่าลดลงเล็กน้อย 
4. หลังการออกก าลังกายความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวมีค่าลดลง 
5. ความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อ และ
กล้าม เนื้อรอบหัวไหล่ มีค่าลดลงแสดง 
ว่ามีความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึน 
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ตารางท่ี 2 ผลการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง หลังการออกก าลังกาย
ด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
(ต่อ) 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่าการทดสอบ
สมรรถภาพ 
ทางกาย 

ผลการเปลี่ยนแปลงของ 
สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ 

6. ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อขา 

เพ่ิมข้ึน 6. ค่าการทดสอบยื่น นั่ง บนเก้าอ้ี 
เพ่ิมข้ึนแสดงว่ามีความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น 

7. การทรงตัว ลดลง 7. เวลาที่ใช้ในการทดสอบการทรงตัว
หลังการออกก าลังกายลดลงแสดงว่ามี
การทรงตัวที่ดีขึ้น 

8. ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

เพ่ิมข้ึน 8. ค่าการทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง เพิ่มข้ึน
แสดงว่ามีความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดเพ่ิมขึ้น 

 
จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างที่ออก

ก าลังกายก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ 
พบว่าผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายหลังการออกก าลังกายในระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีค่า
ดัชนีมวลกาย (BMI) อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว แตกต่างอย่างไม่
มีนัยส าคัญทางสถิติ มีความแตกต่างจากหลังการออกก าลังกายเล็กน้อยควรเพ่ิมระยะเวลาของการ
ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือให้เห็นความ
เปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 ด้านได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น ด้านความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลาย มีค่าลดลงแสดงว่าผู้สูงอายุ มีความดันในเส้นเลือดแดงในขณะที่หัวใจพักการบีบตัวปกติ และค่า
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวควรจะต่ ากว่า 80 มิลลิเมตรปรอท สมรรถภาพทางกายด้านความ
อ่อนตัว มีค่าการทดสอบหลังจากการออกก าลังกายลดน้อยลง ซึ่งค่าที่ลดน้อยลงแสดงให้เห็นว่า
ผู้สูงอายุมีความอ่อนตัวเพ่ิมมากขึ้น สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อขามีค่าเพ่ิมขึ้นแสดงว่าผู้สูงอายุมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น 
สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัว มีค่าการทดสอบหลังจากการออก
ก าลังกายลดน้อยลงแสดงว่าผู้สูงอายุมีความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวเพ่ิมขึ้น และสมรรถภาพ
ทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด มีค่าเพ่ิมขึ้นแสดงว่าผู้สูงอายุมีความ
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อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเพ่ิมขึ้น ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมวิจัยการออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ หลังการออกก าลังกายมีสมรรถภาพทาง
กายด้านความดันโลหิตขณะหัวใจคลาย ด้านความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ 
ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ด้านการทรงตัว และความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดที่ดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 

3. ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุของสมาชิก
ชมรมผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบลหลังจากการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย 
แอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ สมาชิกชมรมผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่ม
ตัวอย่าง มีความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ
พึงพอใจมากที่สุด โดยข้อที่มีคะแนนความพึงพอใจมากที่สุดอยู่ที่ค่าเฉลี่ย 4.90 อยู่ในระดับพึงพอใจ
มากที่สุด คือ ความพึงพอใจต่อการออกก าลังกายในแต่ละครั้งปฏิบัติตามขั้นตอนการออกก าลังกาย 
การออกก าลังกายมีการจัดเรียงล าดับท่าทางที่มีความต่อเนื่องกันดี การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool 
down) หรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกายท าได้ครบทุกส่วนของร่างกาย โปรแกรม
การออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุเป็นโปรแกรมท่ีช่วยให้ร่างกายได้ออกก าลังกายอย่าง
เต็มที่ผู้น าออกก าลังกายมีการกระตุ้นให้ผู้ออกก าลังกายท าตามตลอดระยะเวลาของการออกก าลังกาย 

อภิปรายผล 
1. ผลจากการกิจกรรมการแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า

ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีปัญหาสุขภาพในเรื่องการทรงตัว กล้ามเนื้ออ่อนแรง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
ลดลง โดยผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายด้วยการเดิน และปั่นจักรยานรอบหมู่บ้าน ซึ่งเป็น
การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน และเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านระบบหายใจเป็นหลัก จากการ
วิเคราะห์ความต้องการโปรแกรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างมีความต้องการโปรแกรม
การออกก าลังกายที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านระบบหายใจ ความแข็งแรงและความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับแนวคิดกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ของ Nonaka and Tekeuchi (2000) 
กล่าวว่า บุคคลทั่วไปสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันในเรื่องที่มีความสนใจตรงกัน เพ่ือแชร์ประสบการณ์
ต่าง ๆ การแลกเปลี่ยนระหว่างบุคคลจะช่วยสร้างความเข้าใจและเกิดแนวทางที่น าไปพัฒนาความรู้และ
แนวปฏิบัติใหม่ ๆ ให้เกิดขึ้นได้จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้  

2. ผลการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุของสมาชิกชมรม
ผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับ
ผู้สูงอายุ ที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านระบบหายใจ ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อที่ มีความเหมาะสมและตรงความต้องการของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง โดยมีหลักการจัดโปรแกรม 
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สอดคล้องกับ ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล (2556) การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายควรยึดหลักของขั้นตอน
การออกก าลังกายที่ถูกต้อง และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือประเมินความก้าวหน้าและเตรียม
ความพร้อมในการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายที่มีความเหมาะสมกับผู้ที่น าไปใช้ออกกก าลังกาย การ
จัดโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ ต้องมีขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm up) 3-5 นาที ก่อนการออกก าลังกาย เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บขณะออกก าลังกาย ออกก าลัง
กาย 30-60 นาที หลังจากการออกก าลังกายควรมีการผ่อนคลาย (Cool down) 5-10 นาที สอดคล้อง
กับ อริสรา สุขวัจนี (2555) ขั้นตอนการออกก าลังกายมี 3 ขั้นตอน อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ออก
ก าลังกาย (Exercise) และการผ่อนคลาย (Cool down) การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายต้องท าให้
เกดิแรงจูงใจส าหรับผู้ที่จะออกก าลังกายได้อย่างต่อเนื่องและตรงตามวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย 
คือ เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านระบบหายใจ ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความ
หนักและความสม่ าเสมอในการออกก าลังกายแต่ละครั้งต้องมีความเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุกลุ่ ม
ตัวอย่าง โปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ ออกก าลังกายเป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันพุธ วันเสาร์ และวันอาทิตย์ โดยใช้เวลาการออกก าลังกาย 30 นาทีขึ้น
ไป สอดคล้องกับ กระทรวงสาธารณสุข (2557) ได้ก าหนดพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ให้ผู้สูงอายุได้
ออกก าลังกาย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 15-30 นาทีขึ้นไป พิมพิสุทธ์ บัวแก้ว และ รติพร ถึงฝั่ง 
(2556) ได้ศึกษาผลการออกก าลังกายร าไทยต่อสมรรถภาททางกายผู้สูงอายุในระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผล
การทดสอบพบว่ากลุ่มตัวอย่างหลังจากการออกก าลังกายแบบร าไทย 6 สัปดาห์ มีค่าสมรรถภาพทางกาย
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ ดังนั้นพบว่าผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลัง
กายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ เกิดความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทาง
กายด้านอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ก่อนและหลังการออกก าลังกาย
มีความแตกต่างเล็กน้อย หรือแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ควรเพ่ิมระยะเวลาของการออกก าลัง
กาย เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ เพ่ือให้สมรรถภาพทางกายด้านอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก และความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัว มีความแตกต่างมากขึ้น สอดคล้องกับ Noradechanunt et al. (2017) ได้ศึกษา
ผลของการออกก าลังกายไทยโยคะกลุ่มตัวอย่างท าการฝึกไทยโยคะ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า
กลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุมีความทนทานของหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น การออกก าลังกายที่จะเห็น
การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของหัวใจและหลอดเลือดได้ชัดเจนที่สุดจะอยู่
ในช่วง 12 สัปดาห์ ด้านความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวมีค่าลดลง มีความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดเพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ และการทรง
ตัว มีค่าสมรรถภาพทางกายที่เพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลังกาย อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 การใช้ยางยืดในการออกก าลังกายโดยการออกแรงซ้ า ๆ ช่วยให้ข้อต่อใน
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ส่วนต่าง ๆ ที่ออกแรงมีความยืดหยุ่นเพ่ิมข้ึนและยังช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อด้วย สอดคล้องกับ Kyungmo, Mark and Gilbert (2009) ได้ศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการใช้แรงจากยางยืดใน 4 สัปดาห์ ท าให้มีการเพิ่มข้ึนของความสมดุล
ความยืดหยุ่นและมีการทรงตัวที่ดีขึ้น และสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
สอดคล้องกับ Page and Ellenbecker (2005) ได้ศึกษาการออกก าลังกายด้วยยางยืด พบว่า ยางยืดมี
รูปแบบการเคลื่อนไหวหลายด้านที่อยู่ในระนาบเดียวกัน ทั้งการเคลื่อนที่ไปทางด้านหน้า จากบนลงล่าง 
หรือการเคลื่อนไหวในทิศทางตรงกันข้ามกันเป็นทั้งแรงต้านทานทั้งต่อการเคลื่อนไหวในระนาบ และการ
เคลื่อนไหวหลายระนาบที่ผสมผสานกัน ยางยืดจึงเป็นสิ่งที่เหมาะสมกับการออกก าลังกายด้วยจ านวน
ครั้ง การท าซ้ า ๆ ที่ท าให้ข้อต่อในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้เคลื่อนไหว ๆ ยืดหยุ่น นอกจากนั้นยังเพ่ิม
ความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อ 

3. ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ
กลุ่มตัวอย่าง มีความพึงพอใจอยู่ในระดับพึงพอใจมากที่สุด การออกก าลังกายในแต่ละครั้งปฏิบัติตาม
ขั้นตอนการออกก าลังกาย การออกก าลังกายมีการจัดเรียงล าดับท่าทางท่ีมีความต่อเนื่องกันดี การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกายท าได้ครบทุกส่วนของร่างกาย โปรแกรมการออกก าลังกายช่วยให้
ร่างกายได้ออกก าลังกายอย่างเต็มที่ และโปรแกรมการออกก าลังกายมีความเหมาะสมและตรงตามความ
ต้องการของกลุ่มตัวอย่างจึงส่งผลให้ความพึงพอใจอยู่ในระดับพึงพอใจมากท่ีสุด สอดคล้องกับงานวิจัย 
ณัฐพล ประภารัตน์ (2555) ได้ศึกษาผลของการเต้นแอโรบิคแบบมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
และความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมการเต้นแอโรบิคแบบมวยไทย พบว่าผู้เข้าร่วมออกก าลังกาย
มีความพึงพอใจต่อแอโรบิคมวยไทยเพราะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์เกิดความสนุกสนาน 
ทั้งนี้ การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ ยังสามารถ
ใช้ได้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีปัญหาด้านการทรงตัว โดยปรับท่าการออกก าลังกายจากท่ายืนเป็นท่านั่ง
เพ่ือให้มีความเหมาะสมส าหรับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีข้อจ ากัดด้านการทรงตัว 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอจากการวิจัย 
1. ควรเสนอแนะให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง น าโปรแกรมการออกก าลังกายที่เสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายด้านระบบหายใจ ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส าหรับผู้สูงอายุ 
ไปใช้กับกลุ่มผู้สูงอายุ 

2. ควรน าโปรแกรมการออกก าลังแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุจากงานวิจัยนี้ไปทดลองใช้
กับผู้สูงอายุกลุ่มอื่นเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรศึกษาปัญหาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุเฉพาะด้าน เพ่ือออกแบบโปรแกรมการ

ออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
2. ควรเพิ่มระยะเวลาของการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด

ส าหรับผู้สูงอายุ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
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