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ผลของการฝ*กเต-นแอโรบิกด-วยโปรแกรม E75 ที่มีต?อองคAประกอบของร?างกายและ 

ความกลัวการล-มของผู-สูงอาย ุ

นภสร นีละไพจิตร* กมลรัตน2  หนูสวี** 

บทคัดย'อ  

 การวิจัยครั ้งนี ้มีวัตถุประสงค8 1) เพื ่อศึกษาผลของการเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ที ่มีตOอ

องค8ประกอบของรOางกายและความกลัวการลFมของผูFสูงอายุ 2) เพื่อเปรียบเทียบผลของการเตFนแอโรบิกดFวย

โปรแกรม E75 ที่มีตOอองค8ประกอบของรOางกายและความกลัวการลFมของผูFสูงอายุ ของกลุOมทดลองและกลุOม

ควบคุม และ 3) เพื่อเปรียบเทียบผลของการเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ที่มีตOอองค8ประกอบของรOางกายและ

ความกลัวการลFมของผูFสูงอายุ ระหวOางกลุOมทดลองและกลุOมควบคุม กลุOมตัวอยOางเปSนผูFสูงอายุที่อาศัยอยูOในจังหวัด

นครปฐม มีชOวงอายุระหวOาง 60-70 ปZ จำนวน 30 คน ซึ่งไดFจากคำนวณ G*power แบOงออกเปSน 2 กลุOม ไดFแกO 

กลุOมทดลอง 15 คน และ กลุOมควบคุม 15 คน กลุOมทดลองเขFารับการฝgกเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 เปSนเวลา 

12 สัปดาห8 สัปดาห8ละ 3 วัน เครื ่องมือที ่ใชF คือ การเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 เครื ่องมือวิเคราะห8

องค8ประกอบของรOางกาย TANITA SC-330P และแบบประเมินความกลัวการลFม สถิติที่ใชFวิเคราะห8ขFอมูล คือ 

Paired t-test และ Independent t-test 

 ผลการวิจัยพบวOา 

 1. ผลการเปรียบเทียบภายในกลุOมทดลองกOอนการฝgกและหลังการฝgก พบวOา การทดสอบดัชนีมวลกาย

และมวลกลFามเน้ือไมOแตกตOางกัน แตOผลการทดสอบเปอร8เซ็นต8ไขมันและความกลัวการลFมแตกตOางอยOางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

  2. ผลการเปรียบเทียบภายในกลุOมควบคุมกOอนการฝgกและหลังการฝgก พบวOา การทดสอบดัชนีมวลกาย

และความกลัวการลFมไมOแตกตOางกัน แตOผลการทดสอบเปอร8เซ็นต8ไขมันและมวลกลFามเน้ือแตกตOางอยOางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. ผลการเปรียบเทียบระหวOางกลุOมทดลองกับกลุOมควบคุมหลังการฝgก พบวOา การทดสอบดัชนีมวลกาย 

เปอร8เซ็นต8ไขมัน และมวลกลFามเนื้อไมOแตกตOางกัน แตOการทดสอบความกลัวการลFมแตกตOางอยOางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 

 

คำสำคัญ : การเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 องค8ประกอบรOางกาย ความกลัวการลFม ผูFสูงอายุ 

 
 
 
 

*สาขาวิชาวิทยาศาสตร2การกีฬา คณะศึกษาศาสตร2 มหาวิทยาลัยศิลปากร 

**เจCาของผลงาน สาขาวิชาวิทยาศาสตร2การกีฬา คณะศึกษาศาสตร2 มหาวิทยาลัยศิลปากร 

ติดตHอผูCนิพนธ2: นภสร นีละไพจิตร  E-mail.: napasornee@hotmail.com มือถือ: 0863328653 

รับบทความ 18 มิถุนายน 2565      แกCไขบทความ 12 กรกฎาคม 2565      ตอบรับ 14 กรกฎาคม 2565                                    



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 43 

The Effect of Aerobic Dance with E75 Exercise Program on Body Composition 

and Fear of Falling in the Elderly. 
Napasorn Neelapaijit * Kamonrat Nhusawi ** 

Abstract  

The research objectives of this study included 1) to study the effect of E75 aerobic exercise 

program on body composition and fear of falling of the elderly; 2) to compare the effect of aerobics 

with E75 program on body composition and fear of falling of the elderly within the experimental 

group and the control group; and 3)  to compare the effect of aerobics with E75 program on body 

composition and fear of falling of the elderly between the experimental group and the control group. 

The samples were elderly people living in Nakhon Pathom Province whose age ranged from 60 to 

70 years old. The sample of 30 people, which its size was calculated by G*power, was divided into 

two groups, 15 people in the experimental group and 15 people in the control group.  The 

experimental group were trained with E75 aerobic exercise program for 12 weeks, 3 days per week. 

The instruments were the E75 aerobic exercise program, TANITA SC-330P body composition analyzer 

equipment, and the fear of falling assessment form. The statistics used to analyze 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 the body mass index and muscle mass index revealed no differences, but the body fat 

percentage and fear of falling were significantly different at the .05 level. 

2. The results of comparison within the control group before training and after training found  

that the body mass index and fear of falling test revealed no differences, but the fat percentage and 

muscle mass were significantly different at the .05 level. 

3. The results of comparison between the experimental group and the control group after  

training found that the body mass index, fat percentage and muscle mass revealed no differences, 

but the fear of falling was significantly different at the .05 level.  
 

Keywords: Aerobics with E75 program body composition fear of falling elderly 
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บทนำ   

 ประเทศไทยในปyจจุบันเปZ 2564 ไดFเขFาสูO “สังคมสูงอายุอยOางสมบูรณ88” (Completed Aged Society) 

แลFว กลOาวคือมีประชากรที่อายุตั้งแตO 60 ปZขึ้นไป มากกวOารFอยละ 20 ของจำนวนประชากรทั้งประเทศ วัย

สูงอายุเปSนวัยที ่มีการเปลี ่ยนแปลงเกี ่ยวกับระบบการทำงานตOางๆ ขององค8ประกอบรOางกายอยOางมาก 

สมรรถภาพดFานตOางๆ ลดลง มวลกลFามเนื้อนFอยลง สOงผลทำใหFกลFามเนื้อยืดหดไมOดี ความแข็งแรงและความ

อดทนของกลFามเนื้อก็เสื่อมสภาพ การตอบสนองของกลFามเนื้อชFา ขาดความกระฉับกระเฉง และยังพบวOา

อุบัติเหตุการลFมเปSนปyญหาอันดับตFนๆที่ผูFสูงอายุประสบ เนื่องจากความสามารถในการทรงตัวต่ำลงจากการ

เสื่อมถอยความแข็งแรงของกลFามเนื้อ (Reilly et al., 2000) การออกกำลังกายเปSนการสOงเสริมสุขภาพที่สOงผล

ดีตOอสุขภาพของผูFสูงอายุ การออกกำลังกายที่ถูกตFองและสม่ำเสมอของผูFสูงอายุ สามารถชOวยใหFการทำงานของ

อวัยวะตOาง ๆ ดีขึ้น กระดูกและกลFามเนื้อแข็งแรงขึ้น รวมไปถึงปรับองค8ประกอบของรOางกายใหFอยูOในเกณฑ8ท่ี

สมดุลอีกดFวย ซึ่งการออกกำลังกายที่เปSนที่นิยมจากทุกเพศทุกวัย ก็คือการเตFนแอโรบิกซึ่งเปSนการนำเอาทOาการ

เคลื่อนไหวพื้นฐานเชOน การเดิน วิ่ง กระโดด การรำ เปSนตFน มาผสมผสานเขFากับจังหวะดนตรีทำใหFเกิดความ

สนุกในการออกกำลังกายจึงเปSนที่นิยมสำหรับทุกวัย และทางกรมอนามัยไดFจัดทำโปรแกรมการออกกำลังกาย

เพื ่อผู Fสูงวัยแข็งแรงและกระฉับกระเฉง E75 (Elderly Exercise Program For Hale 75 Years) เปSนการ 

ออกกำลังกายรูปแบบหน่ึงท่ีมีการนำเอาทOาบริหารกายแบบตOางๆ เพ่ือพัฒนาการเคล่ือนไหวของขFอตOอ และเพ่ิม

ความแข็งแรงของกลFามเนื้อสำหรับผูFสูงอายุ สามารถออกกำลังกายไดFทุกที่ ทุกเวลาโดยไมOตFองใชFอุปกรณ8ใดๆ 

(กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ, 2562)  

องค8ประกอบของรOางกาย ประกอบดFวย กลFามเนื้อ กระดูก ไขมัน เปอร8เซ็นต8ไขมันและสOวนอื่นๆ หาก

อยูOในสภาวะที่สมดุลจะสOงผลใหFรOางกายมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี (Reilly et al., 2000) โดยดัชนีมวล

กาย (Body Mass Index: BMI) จะแปรผันตามเปอร8เซ็นต8ไขมันในรOางกาย สรุปไดFวOาหากมีคOาดัชนีมวลกายสูงก็

อาจคาดการณ8ไดFวOามีระดับไขมันในรOางกายสูงและอาจมีความเสี่ยงสูงที่จะป�วยดFวยโรครFายแรง เชOน โรคหัวใจ 

โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคเบาหวาน แตOถFาหากมีคOาดัชนีมวลกายต่ำเกินไปก็อาจเสี่ยงตOอการสูญเสียมวล

กระดูก หรือการทำงานของระบบภูมิคุFมกันที่ลดลง รวมทั้งโรคโลหิตจางไดF (Pobpad, 2016) สอดคลFองกับ 

BDMS Wellness Clinic (2021) กลOาววOา วัยผูFสูงอายุเสี่ยงมีภาวะมวลกลFามเนื้อนFอย เนื่องจากรOางกายของเรา

จะเกิดการเปล่ียนแปลงของกลFามเน้ือ ไขมัน และกระดูกตลอดเวลา เม่ือเราอายุมากข้ึนมีการเคล่ือนไหวนFอยลง

รOางกายจะสูญเสียมวลกลFามเนื้อ รวมถึงความแข็งแรงและความยืดหยุOนของกลFามเนื้อ งานวิจัยชี้ใหFเห็นวOาหลัง

อายุ 30 ปZ คนที่ไมOคOอยเคลื่อนไหวรOางกายมีการสูญเสียมวลกลFามเนื้อประมาณ 3 - 5% ในทุก ๆ 10 ปZ และ

อาจสูญเสียกลFามเนื ้อไดFสูงถึง 30% ตลอดชOวงชีวิต โดยภาวะที่รOางกายมีไขมันมากเกินไปรOวมกับมีมวล

กลFามเนื้อและความแข็งแกรOงของกลFามเนื้อนFอย เรียกวOา “Sarcopenic obesity” ซึ่งเปSนปyญหาที่พบมากใน
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ผูFสูงอายุ สOงผลใหFรูFสึกอOอนแรง เคล่ือนไหวรOางกายลำบาก เส่ียงตOอการหกลFมสูงมากกวOา 3 เทOาเม่ือเทียบกับกลุOม

ที่มีมวลกลFามเนื้อปกติ ซึ่งอาจนำไปสูOการบาดเจ็บหรือเสียชีวิตไดF ซึ่งปyจจัยที่ทำใหFเกิดภาวะ Sarcopenic obesity  

มี 2 ปyจจัย คือ 1) ภาวะโภชนาการไมOเหมาะสม และ 2) ขาดการออกกำลังกาย ผูFสูงอายุมักขาดการออกกำลัง

กาย อาจเพราะเคล่ือนไหวรOางกายลำบากหรือกลัวหกลFม ย่ิงทำใหFเกิดการสะสมไขมันและสูญเสียมวลกลFามเน้ือ

มากขึ้น ดังนั้นผูFสูงอายุควรออกกำลังกายแบบบริหารหัวใจงOาย ๆ เชOน การเดินเร็ว แกวOงแขน ย้ำเทFาอยูOกับท่ี 

เพื่อใหFรOางกายเกิดการใชFไขมันสOวนเกิน และออกกำลังกายแบบใชFแรงตFาน เชOน ยกน้ำหนักเบา ๆ เพื่อเสริมสรFาง

กลFามเนื้อใหFแข็งแรง จากปyจจัยที่ทำใหFเกิดภาวะ Sarcopenic obesity ขFางตFนนั้น สาเหตุหนึ่งที่ผูFสูงอายุไมOออก

กำลังกายมาจากการกลัวหกลFม เพราะเคลื่อนไหวรOางกายลำบาก จากการศึกษาของกาญจนา พิบูลย8, ไพบูลย8 

พงษ8แสงพันธ8, พวงทอง อินใจและมยุรี พิทักษ8ศิลป� (2562) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมป�องกันการหกลFม

แบบสหปyจจัยในผูFสูงอายุที่อาศัยในชุมชนพบวOา ภายหลังการทดลอง 16 สัปดาห8และ 20 สัปดาห8 กลุOมทดลอง

ทั้ง 2 กลุOม มีคะแนนเฉลี่ยความรูFการป�องกันการหกลFม พฤติกรรมการป�องกันการหกลFม การทรงตัว และ

สมรรถนะทางกายสูงขึ้นกวOากOอนการทดลอง และมีคะแนนเฉลี่ยความกลัวในการหกลFมต่ำกวOากOอนการทดลอง

อยOางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) และกลุOมทดลองทั้ง 2 กลุOมมีคะแนนเฉลี่ยความรูFการป�องกันการหกลFม 

พฤติกรรมการป�องกันการหกลFม การทรงตัว และ สมรรถนะทางกายสูงขึ้นกวOากลุOมควบคุม และมีคะแนนเฉล่ีย

ความกลัวในการหกลFมต่ำกวOากลุOมควบคุมอยOางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) สอดคลFองกับเดชา พรมกลาง, 

นพวรรณ เปZยซ่ือ, สุจินดา จารุพัฒน8มารุโอ และสุกัญญา ตันติประสพลาภ (2561) ศึกษาปyจจัยท่ีมีความสัมพันธ8

กับภาวะมวลกลFามเนื้อนFอยของผูFสูงอายุในชุมชนแออัด เขตกรุงเทพมหานครพบวOา ผูFสูงอายุมีอายุเฉลี่ย 72.2 + 6.7 ปZ 

มีภาวะมวลกลFามเนื้อนFอยรFอยละ 9.6 ปyจจัยสOวนบุคคลและปyจจัยดFานสุขภาพไมOมีความสัมพันธ8กับภาวะมวล

กลFามเนื้อนFอยอยOางมีนัยสำคัญทางสถิติ แตOพบวOาปyจจัยสOวนบุคคลคือ ประวัติการหกลFม (X2 4.375, p .036) 

และปyจจัยดFานสุขภาพคือ กิจกรรมทางกาย (X2 5.791, p .016) มีความสัมพันธ8กับความแข็งแรงของกลFามเน้ือ

อยOางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 ผู FวิจัยไดFตระหนักถึงปyญหาที่เมื ่อเขFาสู OวัยผูFสูงอายุจะตFองประสบ จึงตFองการสรFางโปรแกรมการ 

ออกกำลังกายสำหรับผูFสูงอายุ จึงไดFนำโปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อผูFสูงวัยแข็งแรงและกระฉับกระเฉง E75 

(Elderly Exercise Program For Hale 75 Years) ของกรมอนามัย ซึ่งเปSนโปรแกรมที่มีทOาบริหารกายที่ชOวย

เสริมสรFางกลFามเนื้อไดFทุกสัดสOวน ครบทุกกลุOมกลFามเนื้อ นำมาผสมผสานใหFเขFากับจังหวะและการเคลื่อนไหว

ในรูปแบบการเตFนแอโรบิก ซึ่งการเตFนแอโรบิก โดยยึดหลัก FFIT ของกรมพลศึกษา ประกอบดFวย (F : Fun) 

การสรFางความสนุกสนาน ความเพลิดเพลินขณะออกกำลังกาย จะทำใหFลืมความเหนื่อย ความเครียด และ

ความนOาเบื่อ (F : Frequency) ความถี่ในการเตFนแอโรบิกอยOางนFอยสัปดาห8ละ 3-5 วัน จะชOวยเพิ่มสมรรถภาพ

การทำงานของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ และระบบกลFามเนื้อ ทำใหFหัวใจและปอดแข็งแรง รวมถึงชOวย
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เผาผลาญพลังงานสOวนเกินของรOางกาย ทำใหFมีรูปรOางและสัดสOวนที่ดี (I : Intensity) ความหนักในการเตFนแอโร

บิกถFาจะใหFเกิดประโยชน8อยOางสูงสุดตOอระบบตOาง ๆ ของรOางกาย ควรใหFอัตราการเตFนหัวใจอยูOระหวOาง 65-

85% ของอัตราการเตFนสูงสุดของหัวใจ (MHR : Maximum Heart Rate 220 – อายุ (ปZ) ซึ่งความหนักในการ

เตFนแอโรบิกของผูFสูงอายุนั้นควรเปSนการเตFนแอโรบิกเพื่อสุขภาพ (T : Time) ระยะเวลาการเตFนแอโรบิก

สำหรับผูFสูงอายุจะเปSนการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ ใชFเวลาประมาณ 20-30 นาที ความหนักอยูOที่ 65-85% 

และเปSนการเตFนแอโรบิกที่ไมOมีแรงกระแทก (กรมพลศึกษา, 2555) ผูFวิจัยจึงไดFจัดทำโปรแกรมการออกกำลังกายท่ี

ชื่อวOา “การเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75” เพื่อเปSนโปรแกรมการออกกำลังกายที่พัฒนาองค8ประกอบของ

รOางกาย (Body Composition) ใหFอยูOในเกณฑ8ที่เหมาะสม และชOวยเสริมสรFางความแข็งแรงของกลFามเนื้อเพ่ือ

พัฒนาการทรงตัวและเมื่อการทรงตัวดีขึ้น จะชOวยลดความกลัวการหกลFม สOงเสริมใหFผูFสูงอายุมีความกลFาที่จะ

ทำกิจกรรมตOาง ๆ รวมถึงดำเนินชีวิตประจำวันไดFอยOางมีคุณภาพมากย่ิงข้ึน 
 

วัตถุประสงค>ของงานวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝgกเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ท่ีมีตOอองค8ประกอบของรOางกายและ

ความกลัวการลFมของผูFสูงอายุ 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝgกเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ท่ีมีตOอองค8ประกอบของรOางกายและ

ความกลัวการลFมของผูFสูงอายุ ของกลุOมทดลองและกลุOมควบคุม 

 3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝgกเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ท่ีมีตOอองค8ประกอบของรOางกายและ

ความกลัวการลFมของผูFสูงอายุ ระหวOางกลุOมทดลองและกลุOมควบคุม 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

  ประชากร คือ ผูFสูงอายุที่อาศัยอยูOในจังหวัดนครปฐม มีอายุระหวOาง 60-70 ปZ ทั้งเพศชายและเพศหญิง

จำนวน 80,722 คน (National Statistical Office, 2020) 

  กลุOมตัวอยOาง คือ ผูFสูงอายุที่อาศัยอยูOในจังหวัดนครปฐม มีชOวงอายุระหวOาง 60-70 ปZ ทั้งเพศชายและ

เพศหญิง กำหนดขนาดกลุOมตัวอยOางโดยใชFโปรแกรม G*Power (Erdfelder, Mayr, Buchner, & Faul, 2007) 

ตามหลักการของ Cohen (1988) ซึ่งกำหนดเปSนการทดสอบสองทาง ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 อาศัย

อำนาจการทดสอบ (power) ท่ี 0.95 และกำหนดคOาขนาดอิทธิพล (Effect Size) จากผลการวิจัยของสุสารี 

ประคินกิจ, ลัญชนา พิมพันธ8ชัยยบูลย8และกาญจนา งามจันทราทิพย8 (2562) ที่ทำการศึกษาผลโปรแกรมการ

ออกกําลังกายแบบผสมผสานกายและจิตสุข 5 มิติตOอระดับไขมันในเลือด เปอร8เซนต8ไขมัน มวลกระดูก และ

ความดันโลหิตในสมาชิกชมรมผูFสูงอายุ คำนวณไดFคOาขนาดอิทธิพลเทOากับ 1.42 ไดFขนาดของกลุOมตัวอยOาง กลุOม
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ละ 14 คน และเพื่อป�องกันการไมOสามารถเขFารOวมงานวิจัยของกลุOมตัวอยOางตามเกณฑ8ที่กำหนด (attrition 

rate) ผูFวิจัยจึงเพิ่มขนาดกลุOมตัวอยOางเปSนกลุOมละ 15 คน โดยจะตFองมีคุณสมบัติตามเกณฑ8การคัดเขFาของกลุOม

ตัวอยOาง (Inclusion Criteria) ตามรายละเอียด ดังน้ี 1) เปSนผูFสูงอายุ มีอายุระหวOาง 60-70 ปZ 2) มีสุขภาพ

ร O างกายแข ็ งแรง สามารถช Oวยเหล ือต ัว เองไดF  3 )  ไม Oม ีอาการบาดเจ ็บบร ิ เวณข Fอต O าง  ๆ หรือ 

การบาดเจ็บสOวนตOางๆ ของรOางกาย 4) ผOานเกณฑ8การประเมินความพรFอมกOอนการออกกำลังกายสำหรับบุคคล

ทั่วไป PAR-Q & YOU (ACSM, 2018) โดยตอบ "ไมOเคย" ทุกขFอ 5) ลงลายมือชื่อยินยอมเขFารOวมการวิจัยใน

เอกสารช้ีแจงผูFเขFารOวมการวิจัย (Participant Information Sheet) สำหรับผูFเขFารOวมการวิจัยท่ีอายุ 18 ปZข้ึนไป 

ดFวยความสมัครใจ และ 6) ผูFสมัครตFองเขFารOวมโปรแกรมการเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ไมOต่ำกวOา 80 % 

หรือไมOต่ำกวOา 29 คร้ัง จากท้ังหมด 36 คร้ัง 

 เคร่ืองมือท่ีใชMในการวิจัย  

1. การเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ประกอบดFวย 11 ทOา ไดFแกO ย่ำเทFา, ย่ำเทFา ยกเขOาสูง, ยก

เขOา บิดลำตัว, แกวOงแขนสูงกำมือ แบมือ, กางแขน แตะมือเหนือศีรษะ, กางศอก หุบศอก, ย่ำเทFา งอขา 

ยกสFนเทFา, กำหมัดชูแขน, ยOอเขOากFาวดFานขFาง, ยOอเขOา และเหว่ียงแขนบิดลำตัว กำหนดความหนักท่ีใชFฝgก

โดยใชFจังหวะเพลง 120-130 bpm ซึ่งผูFวิจัยทำการหาคุณภาพของเครื่องมือโดยใหFผูFเชี่ยวชาญจำนวน 5 

ท Oาน ตรวจสอบความตรง (Validity)  โดยหาค Oาด ัชน ีความสอดคล Fอง ( Index of Item-Objective 

Congruence: IOC) ผลการตรวจสอบพบวOา มีคOาดัชนีความสอดคลFอง 0.8 – 1.00 

2. เครื่องมือวิเคราะห8องค8ประกอบของรOางกาย TANITA SC-330P เปSนผลิตภัณฑ8จากประเทศญี่ปุ�น 

ไดFรับการรับรองมาตรฐาน ISO 9001, EC จะใชFหลักการอOานคOาความตFานทานกระแสไฟฟ�าตOอเซลล8ในรOางกาย 

(Bioelectrical Impedance Analysis) ใชFระยะเวลาในการวัดและประเมินผลภายใน 30 วินาทีตOอคน 

สามารถประเมินผลสำหรับบุคคลอายุ 5-99 ปZ มีคุณสมบัติเฉพาะคือ จะแสดงผลบนหนFาจอและมีกระดาษพิมพ8

ผลองค8ประกอบของรOางกาย  

3. แบบประเมินความกลัวการลFม ที่พัฒนามาจากความรOวมมือกันของเครือขOายป�องกันการหกลFมในยุโรป 

(ProFaNE) ซึ่งแปลภาษาไทยโดย ผศ.ดร.ลัดดา เทียมวงศ8 ซึ่งมีคOาความเชื่อมั่นชนิดสอดคลFองภายในทั้งฉบับ

เทOากับ 0.95 และคOาเฉล่ียความสัมพันธ8ระหวOางขFอคำถามเทOากับ 0.67  

การเก็บรวบรวมขMอมูล 

1. ผูFวิจัยประชาสัมพันธ8รับสมัครผูFสูงอายุในจังหวัดนครปฐมเขFารOวมการวิจัยและนัดหมายเพ่ือ 

พูดคุยรายละเอียดและทำการคัดกรองตามคุณสมบัติตามเกณฑ8การคัดเขFาของกลุOมตัวอยOาง 

2. ทำการทดสอบองค8ประกอบของรOางกายประกอบดFวย การทดสอบดัชนีมวลกาย เปอร8เซ็นต8 
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ไขมันและมวลกลFามเนื้อ และตอบแบบประเมินความกลัวการลFม กOอนเขFาโปรแกรมการฝgกและนำผลการ

ทดสอบมาแบOงกลุOม โดยยึดผลการทดสอบเปอร8เซ็นต8ไขมันเปSนเกณฑ8ในการแบOงกลุOม โดยนำผลการทดสอบ

เปอร8เซ็นต8ไขมันมาจัดลำดับโดยเรียงจากมากที่สุดไปหานFอยที่สุด โดยแบOงออกเปSน 2 กลุOม คือ กลุOมทดลอง

และกลุOมควบคุมและนำมาวิเคราะห8 Independent t-test โดยท้ังสองกลุOมจะตFองไมOแตกตOางกัน 

 3. ดำเนินการเก็บขFอมูลโดยกลุOมทดลองเขFารับการฝgกเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 เปSนระยะ  

เวลา 12 สัปดาห8 สัปดาห8ละ 3 วัน สOวนกลุOมควบคุมใหFดำเนินกิจวัตรประจำวันตามปกติ 

 4. กลุOมทดลองและกลุOมควบคุมทำการทดสอบองค8ประกอบของรOางกายและตอบแบบประเมิน 

ความกลัวการลFม หลังการฝgกสัปดาห8ท่ี 12  

 การวิเคราะห>ขMอมูลการวิจัย 

 1. ขFอมูลท่ัวไปของกลุOมตัวอยOางวิเคราะห8ขFอมูลโดยใชFสถิติ จำนวน รFอยละ  

 2. เปรียบเทียบความแตกตOางคOาเฉล่ียขององค8ประกอบของรOางกายและความกลัวการลFมภายในกลุOม

ทดลองและกลุOมควบคุม กOอนการฝgกและหลังการฝgก ดFวยการวิเคราะห8 Paired t-test  

 3. เปรียบเทียบความแตกตOางคOาเฉล่ียขององค8ประกอบของรOางกายและความกลัวการลFมระหวOางกลุOม

ทดลองและกลุOมควบคุม ดFวยการวิเคราะห8 Independent t-test 
 

สรุปผลการวิจัย 

ตาราง 1 การเปรียบเทียบคOาเฉล่ีย สOวนเบ่ียงเบนมาตรฐานขององค8ประกอบของรOางกายและความกลัว   

 การลFมของผูFสูงอายุ ภายในกลุOมของกลุOมทดลองและกลุOมควบคุมและเปรียบเทียบระหวOางกลุOมทดลอง

 และกลุOมควบคุม 

รายการทดสอบ 

กลุ-มทดลอง (n=15) 

ก-อ
นร

ฝ8ก
แล

ะ

หล
ังฝ

8ก 

กลุ-มควบคุม (n=15) 

ก-อ
นร

ฝ8ก
แล

ะ

หล
ังฝ

8ก  

ระ
หว

-าง
กล

ุ-ม

ก-อ
นฝ

8ก  

ระ
หว

-าง
กล

ุ-ม

หล
ังฝ

8ก  

ก-อนการฝ8ก หลังการฝ8ก ก-อนการฝ8ก หลังการฝ8ก 

M SD M SD M SD M SD 

ดัชนีมวลกาย 23.19 1.81 22.98 1.69 .08 26.55 5.35 24.27 3.81 .09 .731 .24 

เปอร2เซ็นต2ไขมัน 29.64 6.34 29.27 6.48 .03* 29.75 2.55 37.27 7.10 .00* .950 .05 

มวลกลCามเนื้อ 38.83 6.38 38.99 6.49 .26 38.78 2.12 37.60 2.12 .00* .976 .44 

ความกลัวการลCม 21.53 3.78 18.40 3.02 .00* 22.33 3.37 23.00 3.46 .53 .546 .00* 

* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตาราง 1 การเปรียบเทียบคOาเฉลี่ย สOวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค8ประกอบของรOางกายและ 

ความกลัวการลFมของผูFสูงอายุภายในกลุOมของกลุOมทดลองและกลุOมควบคุม และเปรียบเทียบระหวOางกลุOม

ทดลองและกลุOมควบคุม พบวOา  
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กลุOมทดลองกOอนการฝgกมีคOาเฉลี่ยและสOวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบดัชนีมวลกายเทOากับ 

23.19±1.81 เปอร8เซ็นต8ไขมันเทOากับ 29.64±6.34 มวลกลFามเนื้อเทOากับ 38.83±6.38 และความกลัวการลFม

เทOากับ 21.53±3.78 และหลังการฝgกของผลการทดสอบดัชนีมวลกายเทOากับ 22.98±1.69, เปอร8เซ็นต8ไขมัน

เทOากับ 29.27±6.48 มวลกลFามเนื้อเทOากับ 38.99±6.49 และความกลัวการลFมเทOากับ 18.40±3.02 ผลการ

เปรียบเทียบความแตกตOางภายในกลุOมของกลุOมทดลองกOอนการฝgกและหลังการฝgก พบวOา การทดสอบดัชนีมวลกาย

และมวลกลFามเนื้อไมOแตกตOางกัน สOวนการทดสอบเปอร8เซ็นต8ไขมันและความกลัวการลFม พบวOาแตกตOางอยOางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

กลุOมควบคุมกOอนการฝgกมีคOาเฉลี่ยและสOวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบดัชนีมวลกายเทOากับ 

26.55±5.35 เปอร8เซ็นต8ไขมันเทOากับ 29.75±2.55 มวลกลFามเนื้อเทOากับ 38.78±2.12 และความกลัวการลFม

เทOากับ 22.33±3.37 และหลังการฝgกของผลการทดสอบดัชนีมวลกายเทOากับ 24.27±3.81 เปอร8เซ็นต8ไขมัน

เทOากับ 37.27±7.10 มวลกลFามเนื้อเทOากับ37.60±2.12 และความกลัวการลFมเทOากับ 23.00±3.46 ผลการ

เปรียบเทียบความแตกตOางภายในกลุOมของกลุOมควบคุมกOอนการฝgกและหลังการฝgก พบวOา การทดสอบดัชนีมวลกาย

และความกลัวการลFมไมOแตกตOางกัน สOวนการทดสอบเปอร8เซ็นต8ไขมันและมวลกลFามเนื้อ พบวOาแตกตOางอยOางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตOางกOอนการฝgกระหวOางกลุOมทดลองและกลุOมควบคุม พบวOาทุกการ

ทดสอบไมOแตกตOางกัน  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตOางหลังการฝgกระหวOางกลุOมทดลองและกลุOมควบคุม พบวOา การทดสอบ

ดัชนีมวลกาย เปอร8เซ็นต8ไขมัน และมวลกลFามเนื้อไมOแตกตOางกัน แตOการทดสอบความกลัวการลFมแตกตOางอยOาง

มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการวิจัย ผลของการเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ที่มีตOอองค8ประกอบของรOางกายและความกลัว

การลFมของผูFสูงอายุดีข้ึน สามารถอภิปรายผลไดFดังน้ี 

1. ผลการเปรียบเทียบภายในกลุOมทดลองกOอนการฝgกและหลังการฝgก พบวOา 

1.1 จากศึกษาเปรียบเทียบความแตกตOางของคOาเฉลี่ยองค8ประกอบรOางกาย ซึ่งประกอบไปดFวย 

ดัชนีมวลกาย (BMI) มวลกลFามเนื้อและ เปอร8เซ็นต8ไขมัน ภายในกลุOมเดียวกัน คือ กลุOมทดลอง (โปรแกรมแอโรบิก 

E75) กOอนการฝgกและหลังการฝgกมีคOาเฉลี่ยดัชนีมวลกายกOอนการฝgก/หลังการฝgก (23.19 และ 22.98 kg/m2), 

มวลกลFามเนื้อกOอนการฝgก/หลังการฝgก (38.83 และ 38.99 kg) พบวOา ไมOแตกตOางกัน สOวนเปอร8เซ็นต8ไขมันกOอน

การฝgก/หลังการฝgก (29.64 และ 29.27%) พบวOา แตกตOางอยOางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลFองกับ 

เจริญ กระบวนรัตน8 (2557) การออกกำลังกายแบบใชFออกซิเจนเปSนพลังงาน จะชOวยลดไขมันในรOางกาย และ
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สามารถพัฒนาระบบไหลเวียนเลือด ทำใหFปอดหัวใจแข็งแรงขึ้น ความหนักในการออกกำลังกายประมาณ 50 – 85 

เปอร8เซ็นต8และตFองปฏิบัติอยOางสม่ำเสมอ ก็จะทำใหFเกิดประโยชน8ในการป�องกันโรคตOาง ๆ เชOน โรคอFวน โรคหัวใจ 

โรคเบาหวาน เปSนตFน ซึ่งสอดคลFองกับการศึกษาการเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 เปSนการออกกำลังกายโดยใชF

ระบบพลังงานแบบใชFออกซิเจน (Aerobic System) โดยกำหนดความหนักท่ีมีระดับ 120-130 ครั้ง /นาที ซึ่งเปSน

ระดับความหนักปานกลางสำหรับผูFสูงอายุ ออกกำลังกาย 3 ครั้ง/สัปดาห8 ครั้งละ 60 นาที เปSนเวลา 12 สัปดาห8 

สอดคลFองกับ WHO (2004; 2010 อFางถึงใน อัจฉรา ปุราคม, วินัย พูลศรี, ธารินทร8 กFานเหลือง, และมาสริน 

ศุกลปyกษ8, 2564) ไดFกลOาววOา สำหรับระยะเวลากิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับผูFสูงอายุ คือ อยOางนFอย 150 นาที/

สัปดาห8 ของการออกแรงระดับปานกลาง (Moderate –Intensity Aerobic Physical Activity) 

1.2 จากศึกษาเปรียบเทียบความแตกตOางของคOาเฉล่ียความกลัวการลFมภายในกลุOมทดลอง 

(โปรแกรมแอโรบิก E75) กOอนการฝgกและหลังการฝgก (21.53 และ 18.40 คะแนน) พบวOา แตกตOางอยOางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลFองกับ ฐิติมา ทาสุวรรณอินทร8และกรรณิการ8 เทพกิจ (2557) ศึกษาเรื่องผลของ

โปรแกรมการป�องกันการพลัดตกหกลFมในผูFสูงอายุ ผลการศึกษาพบวOา หลังไดFรับโปรแกรมการป�องกันการพลัดตก

หกลFม ผูFสูงอายุมีความรูFและพฤติกรรมดีกวOากOอนไดFรับโปรแกรมอยOางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.001) ผูFสูงอายุท่ี

ไดFรับโปรแกรมมีความรูFและพฤติกรรมการป�องกันการพลัดตกหกลFมดีกวOากลุOมที่ไมOไดFรับโปรแกรม อยOางมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และอัตราการพลัดตกหกลFมของกลุOมท่ีไดFรับโปรแกรมการป�องกันการพลัดตกหกลFม 

ภายใน 90 วัน ต่ำกวOากลุOมท่ีไมOไดFรับโปรแกรม ผลการเปรียบเทียบภายในกลุOมควบคุมกOอนการฝgกและหลังการฝgก  

1.3 กลุOมควบคุม (ปฎิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ) มีคOาเฉล่ียดัชนีมวลกายกOอนการฝgก/หลังการฝgก 

(26.55 และ 24.27 kg/m2), มวลกลFามเน้ือกOอนการฝgก/หลังการฝgก (38.78 และ 37.60 kg) ไมOแตกตOางกัน สOวน

เปอร8เซ็นต8ไขมันกOอนการฝgก/หลังการฝgก (29.64 และ 29.27 %) แตกตOางอยOางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จาก

หลังการฝgก 12 สัปดาห8 เม่ือพิจารณาถึงคOาเฉล่ียจะเห็นวOามีแนวโนFมต่ำลงทุกการทดสอบ โดยเฉพาะเปอร8เซ็นต8

ไขมันท่ีมีผลต่ำมากในทางสถิติ ซ่ึงสอดคลFองกับ BDMS Wellness Clinic (2021) กลOาววOา ผูFสูงอายุมีภาวะมวล

กลFามเน้ือนFอย เน่ืองจากรOางกายของเราจะเกิดการเปล่ียนแปลงของกลFามเน้ือ ไขมัน และกระดูกตลอดเวลา เม่ือ

เราอายุมากข้ึนมีการเคล่ือนไหวนFอยลง รOางกายจะสูญเสียมวลกลFามเน้ือ รวมถึงความแข็งแรงและความยืดหยุOน

ของกลFามเน้ือ งานวิจัยช้ีใหFเห็นวOาหลังอายุ 30 ปZ คนท่ีไมOคOอยเคล่ือนไหวรOางกายมีการสูญเสียมวลกลFามเน้ือ

ประมาณ 3 - 5% ในทุก ๆ 10 ปZ และอาจสูญเสียกลFามเน้ือไดFสูงถึง 30% ตลอดชOวงชีวิต รOางกายจะเกิดการสะสม

ของไขมันตามสOวนตOางๆ โดยภาวะท่ีรOางกายมีไขมันมากเกินไปรOวมกับมีมวลกลFามเน้ือและความแข็งแกรOงของ

กลFามเน้ือนFอยเรียกวOา “Sarcopenic obesity” ซ่ึงเกิดจาก 2 ปyจจัย คือ 1) ภาวะโภชนาการไมOเหมาะสม 2) ขาด

การออกกำลังกาย ผูFสูงอายุมักขาดการออกกำลังกายอาจเพราะเคล่ือนไหวรOางกายลำบากหรือกลัวหกลFม 
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1.4 กลุOมควบคุม (ปฎิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ) มีผลการทดสอบความกลัวการลFมกOอนการฝgก

และหลังการฝgก (22.33 และ 23.00 คะแนน) พบวOาไมOแตกตOางกัน แตOเม่ือพิจารณาถึงคOาเฉล่ียพบวOามากข้ึน แสดง

วOาผูFสูงอายุมีแนวโนFวกลัวการลFมท่ีเพ่ิมมากข้ึน อาจมีสาเหตุมาจากอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึนยOอมสOงผลตOอการทำงานของ

อวัยวะภายในรOางกายท่ีเส่ือมถอยลง ประสิทธิภาพการทำหนFาท่ีตOาง ๆ ลดนFอยลง การทรงตัวไมOดีท่ีเกิดจากอวัยวะ

ของหูท่ีมีสOวนชOวยในการทรงตัวเส่ือมสภาพ ขFอเส่ือมหรือกลFามเน้ือท่ีฝ�อลีบอOอนแรงลง ย่ิงอายุมากข้ึนโอกาสการ

เกิดอุบัติเหตุจากการหกลFมก็ย่ิงมากข้ึน (Zijistra et al, 2007; Scheffer et al., 2008) 

2. ผลการเปรียบเทียบระหวOางกลุOมทดลองและกลุOมควบคุมหลังการฝgก พบวOา 

2.1 กลุOมทดลอง (การฝgกโปรแกรมเตFนแอโรบิก E75) และกลุOมควบคุม (ปฎิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ) 

มีดัชนีมวลกาย เปอร8เซ็นต8ไขมันและมวลกลFามเนื้อไมOแตกตOางกัน แตOในกลุOมทดลองคือ กลุOมที่ฝgกโปรแกรมการ

เตFนแอโรบิก E75 มีแนวโนFมในทางที่ดีขึ้นกวOากลุOมควบคุม (ปฎิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ) สอดคลFองกับ ก.

รวีวุฒิ ระงับเหตุ, อทิติ วลัญช8เพียร, และพิเชษฐ8 ชัยเลิศ (2565) ในการศึกษาผลของการออกกําลังกายดFวยการ

รํากระบองแบบทุOงมอกที่มีตOอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุOมทอผFาไทลื้อ พบวOาเปอร8เซ็นต8ไขมันใน

รOางกาย (29.59±5.60), มวลกลFามเนื้อรวม (34.35±4.37), ปริมาณน้ำรวมในรOางกาย (23.07±4.04), มวล

กระดูก (2.02±0.42), อัตราการเผาผลาญพลังงาน (4,394.53±647.73), ไขมันท่ีเกาะในชOองทFอง (6.17±2.18), 

ดัชนีมวลกาย (22.99±5.36), ระดับโรคอFวน (0.95±16.25), ความอOอนตัวดFานหลัง (12.53±8.15), ความอOอน

ตัวดFานหนFา(15.11±4.68), มือแตะหลัง-ซFาย (-9.50±8.09), มือแตะหลัง-ขวา (-5.57±8.39), แรงดึงหลัง

(33.02±17.11), แรงดึงขา (44.25±22.13)และแรงบีบมือ (21.80±3.48) มีคOาท่ีเหมาะสมข้ึนทุกรายการมีความ

แตกตOางภายในกลุOมทดลอง และมีความแตกตOางระหวOางกลุOมควบคุมและกลุOมทดลองที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

.05 ซึ่งในการวิจัยครั้งน้ีจะเห็นไดFวOากลุOมทดลองไดFมีกิจกรรมออกกำลังกายตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห8ทำใหFมี

ผลการทดสอบที่ดีขึ้น แตOในทางกลับกันกลุOมควบคุมที่ไมOไดFมีการออกกำลังกายหรือมีกิจกรรมทาวกายนFอยเปSน

ระยะเวลานานทำใหFมีผลการทดสอบท่ีต่ำลง 

2.2 กลุOมทดลอง (การฝgกโปรแกรมเตFนแอโรบิก E75) และ กลุOมควบคุม (ปฎิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ) 

มีผลทดสอบความกลัวการลFมแตกตOาง ชี้ใหFเห็นวOาผูFสูงอายุที่ฝgกเตFนแอโรบิก E75 มีความกลFาและความมั่นใจใน

การทำกิจกรรมเพิ่มมากขึ้น ซึ่งแตกตOางจากกลุOมควบคุมที่ไมOไดFเขFารับการฝgกเตFนแอโรบิก E75 จะยังพบความกลัว

การหกลFมอยู Oมาก สอดคลFองกับ Cheal and Clemson (2001) ศึกษาประสิทธิผลของ Steady As You Go 

โปรแกรมตOอสมรรถนะในการลดการเกิดความเสี่ยงในการพลัดตกหกลFมของผูFสูงอายุที่อาศัยอยูOในชุมชน โปรแกรม

พัฒนาตามแนวคิดทฤษฎีการเสริมสรFางสมรรถนะแหOงตนของแบนดูรา (Bandura) ผลการศึกษาพบวOา ผูFสูงอายุมี

ความมั่นใจในการทำกิจกรรมเพิ่มมากขึ้น มีความตระหนักในเรื่องความปลอดภัยเวลาทำกิจกรรมทั้งกิจกรรมใน

บFานมากขึ้น เชOน การทำอาการ การทำความสะอาดบFาน และในสOวนของการทำกิจกรรมนอกบFาน เชOน การเดิน
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ออกกำลังกาย การใชFรถโดยสารสาธารณะ การขับรถ เปSนตFน ผูFสูงอายุที่เขFารOวมโปรแกรมมีความสามารถในการ

จัดการตนเองเพื่อลดโอกาสเสี่ยงตOอการหกลFมโดยเฉพาะผูFสูงอายุที่เคยหกลFมมากOอน เชOน การสวมใสOรองเทFาใหF

พอดีเพ่ือลดการเกิดการล่ืนลFม การใสOเส้ือผFาจะใชFมือเกาะโต́ะเพ่ือป�องกันการหกลFม เปSนตFน 
 

ขMอเสนอแนะการวิจัย 

   ขMอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใชM 

 สามารถนำทOาทางในการเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม  E75 ไปประยุกต8ใหFเขFากับโปรแกรมการออก

กำลังกายสำหรับผูFสูงอายุรูปแบบอื่นๆไดF ทำใหFเกิดรูปแบบการออกกำลังกายใหมOๆ เชOน การเตFนแอโรบิกดFวย

โปรแกรม E75 รOวมกับตารางเกFาชOองหรือรOวมกับยางยืด เปSนตFน 

   ขMอเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต'อไป 

 การศึกษาผลการเตFนแอโรบิกดFวยโปรแกรม E75 ครั้งนี้ ทำการศึกษาตัวแปร องค8ประกอบของ

รOางกายและความกลัวการลFมของผูFสูงอายุ หากมีการศึกษาครั้งตOอไปอาจทำการศึกษาตัวแปรอื่นรOวมดFวย เชOน 

ศึกษาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด การทรงตัวหรือศึกษาสมรรถภาพทางกาย เปSนตFน 
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