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บทคััดย่่อ
การวิิจัยันี้้�มีวัตัถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาเปรีียบเทีียบผลก่่อนและหลัังการออกกำลัังกายด้้วยเครื่่�องออกกำลัังกายขาต่่อ

ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาในผู้้�สูงอายุุและศึึกษาเปรีียบเทีียบผลระหว่่างการออกกำลัังกายด้้วยเครื่่�องออกกำลัังกายขา

และการออกกำลัังกายแบบอนุุรักัษ์์ต่่อความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาในผู้้�สูงอายุุ โดยทำการศึึกษาในผู้้�สูงอายุุที่่�มีกำลัังกล้้าม

เนื้้�อเหยียีดเข่่าและน่่องต่ำ่กว่่าเกรด 3 มีอายุรุะหว่่าง 60-80 ปี จำนวน 20 คน แบ่่งเป็็นกลุ่่�มออกกำลังักายแบบอนุรุักัษ์์ 

จำนวน 10 คน และกลุ่่�มออกกำลัังกายด้้วยเครื่่�องออกกำลังักายขา จำนวน 10 คน กำหนดให้้แต่่ละกลุ่่�มออกกำลัังกาย 3 

ครั้้�งต่่อสัปัดาห์์เป็็นระยะเวลา 8 สัปดาห์์ ทำการประเมินิความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาด้้วยวิธิี ีลุ ก - นั่่�ง 30 วิ นาที ี (30 

Second chair stand test) และ hand-held dynamometer ก่อนเริ่่�มออกกำลัังกาย และภายหลังัออกกำลัังกาย 4 

และ 8 สั ปัดาห์์ นำข้้อมูลูมาวิเิคราะห์์ด้้วยสถิติิ ิ Two-ways mixed model ANOVA และ post-hoc analysis ด้ วย 

Bonferroni test เพื่่�อเปรียีบเทียีบความแตกต่่างภายในกลุ่่�มและระหว่่างกลุ่่�ม โดยกำหนดนัยัสำคัญัทางสถิติิไิว้้ที่่� 0.05 พบ

ว่่าอาสาสมัคัรที่่�ออกกำลังักายด้้วยเครื่่�องออกกำลังักายขา มีความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าภายหลังัออกกำลัังกาย

ในสัปัดาห์์ที่่� 4 และสัปัดาห์์ที่่� 8 เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(p < 0.05) และในอาสาสมัคัรที่่�ออกกำลังักายแบบอนุรุักัษ์์ 

มีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อกางขา กล้้ามเนื้้�อเหยีียดสะโพกและกล้้ามเนื้้�องอสะโพกเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

(p < 0.05) ภายหลังัออกกำลัังกายในสัปัดาห์์ที่่� 8 
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Abstract
The objective of this study was to compare the pre- and post-exercise effects of a leg exercise 

machine on leg muscle strength in the elderly and to compare its effects with those of conservative 

exercise. The study involved 20 elderly participants aged 60-80 years with reduced leg muscles 

strength. They were divided into two groups: a conventional exercise group (n = 10) and leg exercise 

machine group (n = 10). Each group exercised three times per week for a period of eight weeks. Leg 

muscle strength was assessed using the 30-second chair stand test and a hand-held dynamometer 

before exercise, as well as at four and eight weeks after exercise. Data was analyzed using a two-way 

mixed model ANOVA, with post-hoc analysis performed using the Bonferroni test to compare 

differences within and between groups. A significant level of 0.05 was set for statistical analysis.

	 The results showed a statistically significant increase in knee extensor muscle strength in 

the leg exercises machine group after exercise for fourth and eighth weeks (p < 0.05). Additionally, 

the conventional exercise group exhibited a statistically significant increase in hip extensor and hip 

flexor muscle strength after eight weeks of exercise (p < 0.05).

Keywords:  Leg exercise machine; Leg muscle strength; Elderly

1. บทนำ
ปััจจุุบัันสหประชาชาติิ (United nations) ใช้้

เกณฑ์์ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปเป็็นผู้้�สููงอายุุ ขณะที่่�ประเทศ

ที่่�พััฒนาแล้้วกำหนดให้้ผู้้�สููงอายุุคืือผู้้�ที่่�มีีอายุุ 65 ปีีขึ้้�นไป 

และในประเทศไทยตามพระราชบััญญััติิผู้้�สูงอายุุ พ.ศ. 

2546 มาตรา 3 กำหนดให้้ผู้้�สูงอายุุคืือผู้้�ที่่�มีอายุุ 60 ปี ี

บริิบููรณ์์ขึ้้�นไป เมื่่�อเข้้าสู่่�วัยผู้้�สูงอายุุเซลล์์ในร่่างกายจะมีี

การเสื่่�อมสลายทำให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย 

โดยเฉพาะการเปลี่่�ยนแปลงของกระดูกูและกล้า้มเนื้้�อ ซึ่่�ง

การเปลี่่�ยนแปลงหรืือการเกิิดความผิิดปกติิของระบบ

กระดููกและกล้้ามเนื้้�อ ส่ ่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุเป็็นกลุ่่�มที่่�มัักจะ

มีีการเคลื่่�อนไหวน้้อยลง ทำให้้สมรรถภาพทางกายเช่่น 

ความแข็ง็แรง ความทนทานของกล้า้มเนื้้�อและหัวัใจลดลง 

อีีกทั้้�งยัังส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อขาดความยืืดหยุ่่�น

และมีีแนวโน้้มที่่�จะยึึดตึึงและหดรั้้�ง ทำให้้ผู้้�สููงอายุุและผู้้�

ป่ว่ยหลายรายไม่่สามารถเคลื่่�อนไหวได้้เอง และกลายเป็็น

ภาระของครอบครััวหรืือสัังคม [4, 5, 6, 13] ซึ่่� งการ

เคลื่่�อนไหวที่่�เหมาะสมจะสามารถเพิ่่�มความแข็็งแรง

ทนทานให้้แก่่กล้้ามเนื้้�อและหััวใจ ช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น

ให้้แก่่กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ อี กทั้้�งยัังช่่วยลดความเสี่่�ยง

ต่า่งๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นจากการที่่�ไม่ไ่ด้เ้คลื่่�อนไหว [8, 9] จากการ

ศึกึษาที่่�ผ่านมาพบว่า่การออกกำลังักายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็ง็

แรงของขาด้้วยแรงต้้าน หรืือการออกกำลัังกายขาด้้วย

เครื่่�องออกกำลัังกายหลายชนิิดรวมทั้้�งเครื่่�องดัันขา (Leg 

press machine) ช่ ่วยลดความเสี่่�ยงต่่างๆ และเพิ่่�ม

คุุณภาพชีีวิิตในผู้้�สูงอายุุ Alvarez และคณะ ได้้ทำการ

ศึึกษาผลของการออกกำลัังกายขา ด้้วยเครื่่�องออกกำลััง

กายหลายชนิิดรวมทั้้�งเครื่่�องดัันขา (Leg press machine) 

ในผู้้�สูงอายุุที่่�จำเป็็นต้้องได้้รับัความช่่วยเหลืือที่่�มีอายุุเฉลี่่�ย 

87.4 ปี  จำนวน 39 คน โดยบัันทึึกอุุบััติิการณ์์ในการ

หกล้ม้ด้ว้ย Standard incident report form พบว่า่การ

ออกกำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
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สามารถลดอุุบััติิการในการหกล้้มในผู้้�สูงอายุุที่่�จำเป็็น

ต้้องได้้รัับความช่่วยเหลืือได้้อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p< 0.05) Beurskens และคณะ ได้้ทำการศึึกษาผล

ของการออกกำลัังกายด้้วยแรงต้้าน การฝึึกการทรงตััว 

ในผู้้�สููงอายุุจำนวน 53 คน ที่่�มีีอายุุระหว่่าง 60 - 80 ปีี 

โดยแบ่่งเป็็นกลุ่่�มออกกำลัังกายด้้วยแรงต้้านจำนวน 

19 คน กลุ่่�มฝึึกการทรงตััวจำนวน 14 คน และกลุ่่�ม

ควบคุุมจำนวน 20 คน โดยทำการฝึึกความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อขาด้้วยแรงต้้านที่่�มีความหนัักร้้อยละ 80 ของ

น้ำ้หนัักที่่�มากที่่�สุดในการออกแรง 1 ครั้้�ง (80% of 1 rm) 

และฝึึกการทรงตััวด้้วยอุุปกรณ์์ต่่างๆ เช่่น ลู ูกบอลครึ่่�ง

วงกลม (Wobble boards) และ เบาะที่่�มีความนิ่่�ม (Soft 

mats) แล้้วทำการประเมิินความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

ขา และการทรงตััวก่่อนและหลัังออกกำลัังกายพบว่่า 

ผู้้�สููงอายุุมีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา มี การทรงตััว

เพิ่่�มขึ้้�นและลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดปััญหาที่่�ขาอย่่างมีี

นััยสำคััญทางสถิิติิ (p < 0.05) Carneiro และคณะ 

ได้้ทำการศึึกษาผลของการออกกำลัังกายด้้วยแรงต้้าน

ประกอบด้้วยการออกกำลัังกายแบบฟรีีเวท และออก

กำลังักายแบบใช้อุ้ปุกรณ์ ์(Chest press Horizontal leg 

press Seated row Knee extension และ Seated 

calf raise) ในผู้้�สููงอายุุเพศหญิิง จำนวน 33 คน พบว่่า

สามารถเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อได้้อย่่างมีีนััย

สำคััญทางสถิิติิ (p< 0.01) Hanson และคณะ ได้้ทำการ

ศึึกษาผลของการออกกำลัังกายด้้วยแรงต้้านในผู้้�สููงอายุุ

จำนวน  50 คน พบว่่ามีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา 

กำลังัของกล้้ามเนื้้�อขา และมวลน้้ำหนัักตัวัที่่�ไม่่รวมไขมััน 

(Fat free mass) เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p<0.05) Haraldstad และคณะ ได้ท้ำการศึึกษาในผู้้�สูง

อายุเุพศชายจำนวน 49 คน โดยให้อ้อกกำลังักายด้ว้ยแรง

ต้้าน พบว่่าคุุณภาพชีีวิิตและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p< 0.05) และยัังพบ

ว่า่มวลกล้า้มเนื้้�อของผู้้�สูงูอายุเุพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งมีนีัยัสำคัญัทาง

สถิติิเิช่น่กันั Meyer และคณะ ได้ท้ำการศึกึษาผลของการ

ออกกำลัังกายด้้วยการดัันขา (Double leg press 

exercise) ด้้วยความหนัักร้้อยละ 60 ของการหดตััวของ

กล้้ามเนื้้� อ  (60% of maximum voluntary 

contraction) ในผู้้�ป่่วยที่่�มีีภาวะหััวใจล้้มเหลวเรื้้�อรัังที่่�มีี

อาการคงที่่�แล้้ว จำนวน 15 คน พบว่่าการออกกำลัังกาย

ด้้วยการดัันขาสามารถเพิ่่�มมวลกล้้ามเนื้้�อและความแข็็ง

แรงให้้แก่่ผู้้�ป่่วยที่่�มีีภาวะหััวใจล้้มเหลวเรื้้�อรัังได้้ และยััง

พบว่า่อัตัราการเต้น้ของหัวัใจ ค่าเฉลี่่�ยของความดันัโลหิิต 

ความดัันโลหิิตในหััวใจขณะคลายตััว และอััตราการไหล

เวีียนเลืือดออกจากหััวใจใน 1 นาทีีต่่อพื้้�นที่่�ผิิวของ

ร่่างกาย เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p <0.05) 

Ouellette และคณะ ได้้ทำการศึึกษาผลของการออก

กำลัังกายโดยใช้้แรงต้้านในท่่าดัันขา (Bilateral leg 

press) เหยีียดเข่่า (Knee extension) กระดกข้้อเท้้า 

(Ank le  dors i f lex ion )  และ เหยีี ยดข้้ อ เท้้ า 

(Plantarflexion) ในผู้้�ป่วยโรคหลอดเลืือดสมองเรื้้�อรััง 

อายุุ 50 ปี ขึ้้�นไป ที่่�ป่ ่วยเป็็นระยะเวลาตั้้�งแต่่ 6 เดืือน 

- 6 ปี ี พบว่่าการออกกำลัังกายโดยใช้้แรงต้้านช่่วยเพิ่่�ม

ความแข็็งแรงให้้แก่่ผู้้�ป่วยโรคหลอดเลืือดสมองเรื้้�อรััง 

ช่ว่ยลดความพิกิารและช่ว่ยให้้สามารถกลับัมาทำกิจิกรรม

ด้้วยตนเองได้้อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p< 0.05) 

Rhodes และคณะ ได้้ทำการศึึกษาผลของการ

ออกกำลัังกายโดยใช้้แรง ต้้านเพิ่่� มขึ้้� น เ ป็็นลำดัับ 

(Progressive resistance exercise; RPE) ในผู้้�สููงอายุุ

เพศหญิิง ที่่�มีอายุุเฉลี่่�ย 68.8 ปี จำนวน 44 คน พบว่่าการ

ออกกำลัังกายโดยใช้้แรงต้้านเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นลำดัับช่่วยเพิ่่�ม

ความแข็็งแรงให้้กล้้ามเนื้้�อขาทั้้�งสองข้้างในผู้้�สูงอายุุได้้

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p< 0.05)                                                             

แม้้ว่่าในปััจจุุบัันจะมีีเครื่่�องออกกำลัังมากมาย

หลายชนิิด แต่เ่ครื่่�องออกกำลัังกายเหล่่านั้้�นยัังมีีข้อ้จำกััด

ในการใช้้งานสำหรัับผู้้�สูงอายุุที่่�ไม่่สามารถนั่่�งหรืือยืืน

ทรงตััวเองได้้ หรืือกล้้ามเนื้้�อขาไม่่มีีแรงทำให้้ผู้้�สูงอายุุ

เหล่่านี้้�ขาดโอกาสในการออกกำลัังกาย เพื่่�อลดความเสี่่�ยง

ต่อ่การหดรั้้�งหรืือการขาดความยืดืหยุ่่�นของข้้อต่อ่ ต้องรอ

ความช่่วยเหลืือจากผู้้�อื่่�น ไม่่ว่่าจะเป็็นผู้้�รัักษา ผู้้�ดููแลหรืือ

ญาติิ ทำให้้เกิิดภาวะพึ่่�งพิิงและไม่่สามารถที่่�จะดำเนิินชีีวิติ
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หรืือกิิจกรรมได้้ด้้วยตนเอง จากข้้อจำกััดนี้้�ผู้้�วิิจััยจึึงได้้

ทำการพััฒนาเครื่่�องออกกำลัังกายขาสำหรัับผู้้�สูงอายุุที่่�มี

ปััญหาการเคลื่่�อนไหวของขาขึ้้�น ซึ่่�งการสร้้างและพััฒนา

เครื่่�องออกกำลัังกายขานี้้�ได้้คำนึึงถึึงความสะดวกและ

ความปลอดภัยัของผู้้�สูงูอายุโุดยออกแบบให้ส้ามารถถอด

ที่่�นั่่�งออกมาให้้ผู้้�สููงอายุุนั่่�งแล้้วเลื่่�อนไปต่่อกัับตััวเครื่่�อง 

และใช้้มอเตอร์์ไฟฟ้้าในการช่่วยขัับเคลื่่�อนให้้ผู้้�สููงอายุุ

สามารถงอและเหยีียดขาได้้ ช่ ่วยให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่มีีแรง

ขยัับขามีีโอกาสได้้ขยัับร่่างกายของตนเอง หรืือในผู้้�ที่่�พอ

มีีแรงบ้้างแต่่ไม่่มากจะมีีโอกาสได้้ออกกำลัังกายขาของ

ตนเองเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงให้้มากขึ้้�นเพื่่�อเป็็นอีีกทาง

เลืือกหนึ่่�งในการออกกำลัังกาย  

จากงานวิจิัยัที่่�ผ่า่นมาจะเห็น็ได้ว้่า่การออกกำลังั

กายสามารถเปลี่่�ยนแปลงความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา

ในผู้้�สููงอายุุได้้ แต่่ยัังไม่่เคยมีีการศึึกษาถึึงประสิิทธิิภาพ

ของเครื่่�องออกกำลัังกายขาต้้นแบบ ดั ังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงมีี

ความสนใจที่่�จะศึึกษาผลของการออกกำลัังกายด้้วย

เครื่่�องออกกำลัังกายขาต่่อ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

ขาในผู้้�สูงอายุุ โดยศึึกษาเปรีียบเทีียบผลก่่อนและหลัังการ

ออกกำลัังกายด้้วยเครื่่�องออกกำลัังกายขาต่่อความแข็็ง

แรงของกล้้ามเนื้้�อขาในผู้้�สูงอายุุและเพื่่�อศึึกษาเปรีียบ

เทีียบผลระหว่่างการออกกำลัังกายด้้วยเครื่่�องออกกำลััง

กายขาและการออกกำลัังกายแบบอนุุรัักษ์์ต่่อความแข็็ง

แรงของกล้้ามเนื้้�อขาในผู้้�สููงอายุุสามารถนำผลที่่�ได้้จาก

การศึึกษาไปประยุุกต์์ใช้้ทางคลิินิิก และเป็็นทางเลืือกใน

การออกกำลังักายที่่�เหมาะสมในผู้้�สูงอายุทุี่่�มีปัญัหากล้า้ม

เนื้้�อขาไม่แ่ข็ง็แรงและผู้้�ป่ว่ยที่่�มีปีัญัหาการเคลื่่�อนไหวของ

ขาที่่�ไม่่สามารถที่่�จะเคลื่่�อนไหวหรืือออกกำลัังกายได้้ด้ว้ย

ตนเองและนำไปสู่่�การขออนุุสิิทธิิบััตรต่่อไป 	

2. อุุปกรณ์์และวิิธีีการ	 	 	 	
2.1 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

ประชากรในการวิิจัยัครั้้�งนี้้�คือ ผู้้�สูงอายุุเพศหญิิง

อายุุระหว่่าง 60-80 ปี ี มี ีเกณฑ์์ในการคััดเข้้า เกณฑ์์ใน

การคััดออก และเกณฑ์์ในการยุุติิจากการศึึกษา ดัังนี้้�

เกณฑ์์ในการคััดเข้้า

1.	 เพศหญิิง อายุุ 60 - 80 ปีี

2.	 มีีกำลัังกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าและน่่องต่่ำกว่่า

เกรด 3 

3.	 เข้้าใจภาษาไทยและสามารถปฏิิบััติิตาม

คำสั่่�งได้้

4.	 ไ ม่่ มีี ปััญหาด้้ านการ รัั บ รู้้� ห รืื อ มีีภ าวะ

สมองเสื่่�อม

5.	 ไม่่เป็็นโรคหััวใจทุุกชนิิด เช่่นโรคหััวใจโต 

โรคหััวใจเต้้นผิิดจัังหวะ โรคหลอดเลืือดหััวใจตีีบ

6.	 ไ ม่่ เป็็นโรคความดัันโลหิิตสูู ง  (>140/

90 มม.ปรอท)

7.	 ไม่่มีีปััญหาโรคหลอดเลืือดสมอง (Stroke)

เกณฑ์์ในการคััดออก

1.	 มีีภาวะข้้อเสื่่�อมหรืือข้้ออัักเสบ จนเป็็น

อุุปสรรคต่่อการเดิินหรืือการออกกำลัังกาย

2.	 มีี ปััญหาหรืืออุุปสรรคทางร่่างกายใดๆ

ที่่�ไม่่สามารถออกกำลัังกายได้้

เกณฑ์์การยุุติิจากการศึึกษา

1.	 	อาสาสมััครไม่่ประสงค์์ที่่�จะทำการศึึกษาต่่อ

2.	 อาสาสมััครไม่่สามารถเข้้าร่่วมโครงการได้้

อย่่างต่่อเนื่่�อง

3.	 ได้้รัับอุุบััติิ เหตุุหรืือเกิิดการบาดเจ็็บใน

ระหว่่างที่่�เข้้าร่่วมโครงการวิิจััย หรืือมีีโรคแทรกซ้้อนเกิิด

ขึ้้�นในขณะร่่วมโครงการวิิจััยจนเป็็นอุุปสรรคต่่อการออก

กำลัังกาย เช่่น โรคหััวใจ ความดัันโลหิิตสููง ภาวะข้้อ

อัักเสบหรืือข้้อเสื่่�อม 

คำนวณขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างด้้วยโปรแกรม

คอมพิิวเตอร์์สำเร็็จรููป G* power โดยมีีค่่า effect size 

0.35 ค่า power 0.8 ค่า α 0.05 มีการวััดซ้้ำ 3 ครั้้�ง และ

เผื่่�อ drop out 30%  ทำให้้ได้้อาสาสมััครจำนวน 20 คน 

แบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม ดัังนี้้� กลุ่่�มที่่� 1 ได้้รัับการออกกำลัังกาย

แบบอนุุรัักษ์์ (n=10) และกลุ่่�มที่่� 2 ได้้รัับการออกกำลััง

กายด้้วยเครื่่�องออกกำลัังกายขา (n=10) 
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2.2 เครื่่�องมืือวิิจััย

แต่่ละกลุ่่�มจะทำการออกกำลัังกาย 30 นาทีี 

3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ เป็็นวลา 8 สััปดาห์์ ประกอบด้้วยการ

อบอุ่่�นร่่างกาย 5 นาทีี การออกกำลัังกาย 20 นาทีี และ

การยืืดกล้้ามเนื้้�อหลัังจากออกกำลัังกาย 5 นาทีี มี ราย

ละเอีียด ดัังนี้้�

อาสาสมััครทำการอบอุ่่�นร่่างกายโดยยืืนย่่ำเท้้า

สลับัข้้าง ซ้าย - ขวา อยู่่�กับที่่� 5 นาที ีดังัแสดงใน Figure 1

 

 เกณฑ์การยุติจากการศึกษา 

   1. อาสาสมัครไม่ประสงค์ที่จะทำการศึกษาต่อ 

   2. อาสาสมัครไม่สามารถเข้าร่วมโครงการได้อย่างต่อเนื่อง 

  3. ได้รับอุบัติเหตุหรือเกิดการบาดเจ็บในระหว่างที่เข้าร่วมโครงการวิจัย หรือมีโรคแทรกซ้อนเกิดขึ้น

ในขณะร่วมโครงการวิจัยจนเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ภาวะข้ออักเสบหรือข้อ

เสื่อม  

คำนวณขนาดกลุ ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป G* power โดยมีค่า effect size 0.35           

ค่า power 0.8 ค่า α 0.05 มีการวัดซ้ำ 3 ครั้ง และเผื่อ drop out 30%  ทำให้ได้อาสาสมัครจำนวน 20 คน แบ่งเป็น 2 

กลุ่ม ดังนี้ กลุ่มที่ 1 ได้รับการออกกำลังกายแบบอนุรักษ์ (n=10) และกลุ่มที่ 2 ได้รับการออกกำลังกายด้วยเครื่องออก

กำลังกายขา (n=10)  

2.2 เครื่องมือวิจัย 

แต่ละกลุ่มจะทำการออกกำลังกาย 30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นวลา 8 สัปดาห์ ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกาย 5 นาที 

การออกกำลังกาย 20 นาที และการยืดกล้ามเนื้อหลังจากออกกำลังกาย 5 นาที มีรายละเอียด ดังนี้ 

อาสาสมัครทำการอบอุ่นร่างกายโดยยืนย่ำเท้าสลับข้าง ซ้าย – ขวา อยู่กับที่ 5 นาที ดังแสดงใน Figure 1 

 

Figure 1 Warm-up exercise 

หลังจากอบอุ่นร่างกาย อาสาสมัครกลุ่มที่ 1 จะทำการออกกำลังกายแบบอนุรักษ์จำนวน 4 ท่า ท่าละ 5 นาที ต่อเนื่อง

เป็นเวลา 20 นาที ได้แก่ 1. ท่านั่งเหยียดขาให้อาสาสมัครนั่งบนเก้าอี้แล้วเหยียดขาขึ้นลงสลับข้างซ้าย-ขวา 2. ท่านอนหงายงอ

สะโพก-เหยียดขาให้อาสาสมัครนอนหงายงอเข่างอสะโพกทั้ง 2 ข้าง แล้วให้เหยียดขาขึ้น 3. ท่ายืนยกขาสลับกับการกางขาให้

อาสาสมัครยืนจับโต๊ะหรือเก้าอี้แล้วยกขาขึ้นจากนั้นให้เหยียดขาลงแล้วกางขาออกด้านข้างทำสลับข้างซ้าย-ขวา 4. ท่ายืนเตะขาไป

ด้านหลังสลับกับยืนเขย่งเท้าให้อาสาสมัครยืนจับเก้าอี้แล้วให้เตะขาไปด้านหลังสลับข้าง ซ้าย-ขวา จากนั้นให้เขย่งปลายเท้าขึ้น-ลง 

ดังแสดงใน Figure 2.1 

Figure 1	 Warm-up exercise

หลัังจากอบอุ่่�นร่่างกาย อาสาสมััครกลุ่่�มที่่� 1 จะ

ทำการออกกำลัังกายแบบอนุุรัักษ์์จำนวน 4 ท่่า ท่่าละ 5 

นาทีี ต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา 20 นาทีี ได้้แก่่ 1. ท่่านั่่�งเหยีียด

ขาให้อ้าสาสมัคัรนั่่�งบนเก้า้อี้้�แล้ว้เหยียีดขาขึ้้�นลงสลับัข้า้ง

ซ้้าย-ขวา 2. ท่ ่านอนหงายงอสะโพก-เหยีียดขาให้้อาสา

สมัคัรนอนหงายงอเข่า่งอสะโพกทั้้�ง 2 ข้า้ง แล้้วให้เ้หยียีด

ขาขึ้้�น 3. ท่ายืนืยกขาสลัับกับัการกางขาให้้อาสาสมััครยืืน

จับัโต๊ะ๊หรือืเก้า้อี้้�แล้ว้ยกขาขึ้้�นจากนั้้�นให้เ้หยียีดขาลงแล้ว้

กางขาออกด้้านข้า้งทำสลัับข้า้งซ้า้ย-ขวา 4. ท่า่ยืนืเตะขา

ไปด้า้นหลังัสลับักับัยืนืเขย่ง่เท้า้ให้อ้าสาสมัคัรยืนืจับัเก้า้อี้้�

แล้้วให้้เตะขาไปด้้านหลัังสลัับข้้าง ซ้ าย-ขวา จากนั้้�นให้้

เขย่่งปลายเท้้าขึ้้�น-ลง ดัังแสดงใน Figure 2.1

 
       

Exercise 1 Exercise 2 

      
Exercise 3 Exercise 4 

Figure 2.1 Conventional exercise  
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หลัังจากอบอุ่่�นร่่างกาย อาสาสมััครกลุ่่�มที่่� 2 จะ

ทำการออกกำลังักายด้้วยเครื่่�องออกกำลัังกายขา โดยให้้

อาสาสมััครนั่่�งบนเครื่่�องออกกำลัังกายขาในท่า่งอเข่า่ 90 

องศา แล้ว้ให้อ้อกแรงกดที่่�แผ่น่รองฝ่า่เท้า้เพื่่�อให้ม้อเตอร์์

ของเครื่่�องออกกำลัังกายขาทำงาน แผ่่นรองฝ่่าเท้้าจะ

เลื่่�อนไปด้า้นหน้า้ช่ว่ยเหยียีดขา เมื่่�อเหยียีดขาออกจนสุดุ

แผ่่นรองฝ่่าเท้้าจะสััมผััสกัับปุ่่�มหยุุดการเคลื่่�อนไหว จาก

นั้้�นมอเตอร์์จะช่่วยดัันแผ่่นรองฝ่่าเท้้าให้้เคลื่่�อนที่่�กลัับมา

ช่ว่ยงอขาให้้ผู้้�สูงอายุุ ต่อเนื่่�อง เป็น็เวลา 20 นาทีี ดังแสดง

ใน Figure 2.2
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หลังัจากออกกำลัังกายอาสาสมััครแต่่ละกลุ่่�มจะ

ทำการยืืดกล้้ามเนื้้�อ 5 นาทีี ได้้แก่่ ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อต้้นขา

ด้า้นหลััง ให้อ้าสาสมััครค่อ่ยๆ ก้มแตะปลายเท้้าค้า้งไว้ ้15 

วิินาทีี ทำ 2 รอบ และทำท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อน่่องให้้อาสา

สมััครก้้าวขาไปข้้างหน้้า 1 ข้ างแล้้วย่่อเข่่าลงค้้างไว้้ 15 

วิินาทีี ทำ 2 รอบ ดัังแสดงใน Figure 3
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2.3 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

อาสาสมััครที่่�ผ่านเกณฑ์์ในการคััดเข้้าจะได้้รัับ

การทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อก่่อนออกกำลััง

กาย ภายหลัังออกกำลัังกายครบ 4 สั ปดาห์์ และ 8 

สััปดาห์์ ดัังนี้้� 

1.	 การทดสอบลุุก - นั่่�ง 30 วิินาทีี (30 Second 

chair stand test) 

ทำการทดสอบโดยให้อ้าสาสมัคัร นั่่�งประสานมือื

ทั้้�งสองข้้างไว้้ที่่�หน้้าอก ค่่อนมาทางด้้านหน้้าเก้้าอี้้�เมื่่�อให้้

สััญญาณ “เริ่่�ม” ให้้ผู้้�อาสาสมััครลุุก-นั่่�ง แล้้วนัับจำนวน

ครั้้�งที่่�ทำได้ส้มบููรณ์ใ์นเวลา 30 วินิาที ีดังัแสดงใน Figure 

4
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“เริ่ม” ให้ผู้อาสาสมัครลุก-นั่ง แล้วนับจำนวนครั้งที่ทำได้สมบูรณ์ในเวลา 30 วินาที ดังแสดงใน Figure 4 

 

  
 

Figure 4 30 Second chair stand test 

 

2. การทดสอบความแข็งแรงของของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า กล้ามเนื้องอเข่า กล้ามเนื้อกางขา กล้ามเนื้อเหยียดสะโพก

และกล้ามเนื้องอสะโพก ด้วยอุปกรณ์ Manual muscle tester  

ทำการทดสอบโดยให้อาสาสมัครออกแรงต้านกับอุปกรณ์ Manual muscle tester ค้างไว้จนได้ยินเสียงเตือนจึง

หยุดให้แรงต้าน ทำการทดสอบ 2 ครั้งแล้วบันทึกค่าที่ดีที่สุด ดังแสดงใน Figure 5 

 

    
 

Figure 5 The muscle strength assessment  

Figure 4	 30 Second chair stand test

2.	 การทดสอบความแข็็งแรงของของกล้้ามเนื้้�อ

เหยีียดเข่่า กล้้ามเนื้้�องอเข่่า กล้้ามเนื้้�อกางขา กล้้ามเนื้้�อ

เหยีียดสะโพกและกล้้ามเนื้้�องอสะโพก ด้ วยอุุปกรณ์์ 

Manual muscle tester 

ทำการทดสอบโดยให้้อาสาสมััครออกแรงต้้าน

กัับอุุปกรณ์์ Manual muscle tester ค้ างไว้้จนได้้ยิิน

เสีียงเตืือนจึึงหยุุดให้้แรงต้้าน ทำการทดสอบ 2 ครั้้�งแล้้ว

บัันทึึกค่่าที่่�ดีีที่่�สุุด ดัังแสดงใน Figure 5
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กำลังกายครบ 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ดังนี้  

1. การทดสอบลุก - นั่ง 30 วินาที (30 Second chair stand test)  

ทำการทดสอบโดยให้อาสาสมัคร นั่งประสานมือทั้งสองข้างไว้ที่หน้าอก ค่อนมาทางด้านหน้าเก้าอี้เมื่อให้สัญญาณ 

“เริ่ม” ให้ผู้อาสาสมัครลุก-นั่ง แล้วนับจำนวนครั้งที่ทำได้สมบูรณ์ในเวลา 30 วินาที ดังแสดงใน Figure 4 

 

  
 

Figure 4 30 Second chair stand test 

 

2. การทดสอบความแข็งแรงของของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า กล้ามเนื้องอเข่า กล้ามเนื้อกางขา กล้ามเนื้อเหยียดสะโพก

และกล้ามเนื้องอสะโพก ด้วยอุปกรณ์ Manual muscle tester  

ทำการทดสอบโดยให้อาสาสมัครออกแรงต้านกับอุปกรณ์ Manual muscle tester ค้างไว้จนได้ยินเสียงเตือนจึง

หยุดให้แรงต้าน ทำการทดสอบ 2 ครั้งแล้วบันทึกค่าที่ดีที่สุด ดังแสดงใน Figure 5 

 

    
 

Figure 5 The muscle strength assessment  
Figure 5	 The muscle strength assessment 

2.4 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

ข้้อมููลจะถููกนำมาวิิเคราะห์์ผลด้้วยสถิิติิ Two-

ways mixed model ANOVA และ Post-hoc analysis 

ด้้วย Bonferroni test เพื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่าง

ภายในกลุ่่�มและระหว่่างกลุ่่�มโดยกำหนดนััยสำคััญทาง

สถิิติิไว้้ที่่� 0.05
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การวิิจัยัครั้้�งนี้้�ได้้รับัการอนุุมัตัิจิริิยธรรมการวิิจัยั

จากคณะกรรมการจริยิธรรมการวิจิัยัในคน มหาวิทิยาลัยั

ธรรมศาสตร์์ สาขาวิิทยาศาสตร์์ รหััสโครงการวิิจััย 

170/2563 ทั้้� งนี้้�อาสาสมััครทุุกคนได้้ลงนามยิินยอมเข้้า

ร่่วมงานวิิจััยด้้วยความสมััครใจ

3. ผลการวิิจััยและวิิจารณ์์ผล
1.	ข้้อมููลทั่่�วไป

ข้้อมููลทั่่�วไปของอาสาสมััคร ได้้แก่่ อายุุ ส่่วนสููง 

และน้้ำหนััก นำเสนอด้้วยค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน (Mean ± SD)  ดัังแสดงใน Table 1 ดัังนี้้� 

Table 1	 General characteristics of participants: 

	 Conventional exercise group (Group 

	 1) and Leg Exercise Machine Group 

	 (Group 2)

General 
characteristics

Group 1 Group 2

Age (years) 65.11 ± 2.57 66.00 ± 4.75
Height (cm) 155.40 ± 3.20 152.20 ± 4.05
Weight (kg) 61.93 ± 7.61 59.10 ± 15.16

จาก Table 1 ซึ่่�งแสดงค่่าเฉลี่่�ยของข้้อมููลทั่่�วไป

ของอาสาสมััครพบว่่า อาสาสมััครกลุ่่�มที่่�  1 มี อายุุเฉลี่่�ย 

65.11 ปี  มี ส่่วนสููงเฉลี่่�ย 155.40 เซนติิเมตร และมีีน้้ำ

หนัักเฉลี่่�ย 61.93 กิ ิโลกรััม ส่ ่วนอาสาสมััครกลุ่่�มที่่�  2 

มีีอายุุเฉลี่่�ย 66.00 ปีี มีีส่่วนสููงเฉลี่่�ย 152.20 เซนติิเมตร 

และมีีน้้ำหนัักเฉลี่่�ย 59.10 กิิโลกรััม	

2.	ผลการทดสอบความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

เมื่่�ออาสาสมััครทั้้�ง 2 กลุ่่�มออกกำลัังกายครบ 8 

สัปัดาห์์ มีแนวโน้้มค่า่เฉลี่่�ยความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขา

เพิ่่�มขึ้้�นในทุุกการทดสอบ โดยอาสาสมััครกลุ่่�มที่่� 2 มีความ

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าภายหลัังออกกำลัังกาย

ในสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิ (p< 0.05) เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับก่่อนออกกำลััง

กาย และในอาสาสมััครกลุ่่�มที่่� 1 มีความแข็ง็แรงของกล้้าม

เนื้้�อกางขา กล้้ามเนื้้�อเหยีียดสะโพกและกล้้ามเนื้้�องอ

สะโพกเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p< 0.05) ภาย

หลัังออกกำลัังกายในสััปดาห์์ที่่�  8 เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับ

ก่่อนออกกำลัังกาย แต่่ไม่่พบความแตกต่่างกัันระหว่่าง

อาสาสมััครทั้้�ง 2 กลุ่่�ม โดยพบว่่าอาสาสมััครทั้้�ง 2 กลุ่่�มมีี

ค่่าเฉลี่่�ยของจำนวนครั้้�งในการลุุก-นั่่�ง 30 วิ นาทีีเพิ่่�มขึ้้�น

เป็็นลำดัับ แต่่เมื่่�อทำการวิิเคราะห์์ผลการศึึกษาด้้วยวิิธีี

การทางสถิิติิพบว่่าการเปลี่่�ยนแปลงภายในกลุ่่�ม และ

ระหว่่างกลุ่่�มไม่่มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิิติิ (p>0.05) ดัังแสดงใน Table 2

Table 2	 Data analysis of 30 second chair stand test between group and within group 1 and 2

30 second chair 
stand test

Group 1 Group 2 p-value between 
groupMean ± SD p-value Mean ± SD p-value

Week 0 12.70 ± 2.21 - 12.50 ± 1.84 - 0.11
Week 4 13.50 ± 1.64 0.54 13.10 ± 2.92 0.34 0.73
Week 8 14.00 ± 2.16 0.63 14.00 ± 4.73 0.16 0.75
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ค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่า

ของอาสาสมััครกลุ่่�มที่่�  2 เพิ่่�มขึ้้�นตามลำดัับ ทำการ

วิเิคราะห์ผ์ลการศึกึษาด้ว้ยวิธิีกีารทางสถิติิพิบว่า่ภายหลังั

ออกกำลังักายในสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และสัปัดาห์ท์ี่่� 8 อาสาสมัคัร

กลุ่่�มที่่� 2 มีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าเพิ่่�มขึ้้�น

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p<0.05) เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับ

ก่่อนออกกำลัังกาย แต่่ไม่่พบการเปลี่่�ยนแปลงภายใน

อาสาสมััครกลุ่่�มที่่�  1 และระหว่่างกลุ่่�มอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิ (p>0.05) ดัังแสดงใน Table 3

Table 3	 Data analysis of knee extensor muscle strength between group and within group 1 and 2

Knee extensor 
muscle strength 

(kg.)

Group 1 Group 2
p-value between 

groupMean ± SD p-value Mean ± SD p-value

Week 0 11.46 ± 2.11 - 9.07 ± 1.83 - 0.92
Week 4 11.38 ± 2.37 0.92 10.77 ± 2.43 0.05 0.87
Week 8 11.61 ± 3.92 0.87 11.84 ± 1.90  0.01* 0.83

ค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�องอเข่่าของ

อาสาสมััครทั้้�งสองกลุ่่�มมีีการเปลี่่�ยนแปลงเพีียงเล็็กน้้อย 

และเมื่่�อวิิเคราะห์์ผลการศึึกษาด้้วยวิิธีีการทางสถิิติิพบ

ว่่าการเปลี่่�ยนแปลงภายในกลุ่่�ม และระหว่่างกลุ่่�มไม่่มีี

ความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p > 0.05) 

ดัังแสดงใน Table 4

Table 4	 Data analysis of knee flexor muscle strength between group and within group 1 and 2

Knee flexor 
muscle strength 

(kg.)

Group 1 Group 2
p-value between 

groupMean ± SD p-value Mean ± SD p-value

Week 0 9.41 ± 2.12 - 8.08 ± 1.51 - 0.14
Week 4 8.78 ± 1.61 0.70 8.87 ± 2.07 0.12 0.95
Week 8 9.24 ± 1.45 0.40 8.34 ± 1.16 0.57 0.14

พบว่่าอาสาสมััครกลุ่่�มที่่�  1 มี ค่่าเฉลี่่�ยความแข็็ง

แรงของกล้้ามเนื้้�อกางขาเพิ่่�มขึ้้�น ทำการวิิเคราะห์์ผลการ

ศึกึษาด้ว้ยวิิธีกีาร  ทางสถิติิพิบว่า่ภายหลัังออกกำลัังกาย

ในสััปดาห์์ที่่� 8 อาสาสมััครกลุ่่�มที่่� 1 มีีความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อกางขาเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p< 0.05) เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับก่่อนออกกำลัังกาย 

แต่่ไม่่พบการเปลี่่�ยนแปลงภายในอาสาสมััครกลุ่่�มที่่�  2 

และระหว่่างกลุ่่�มอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p>0.05)

ดัังแสดงใน Table 5

Science33-N2.indd   99Science33-N2.indd   99 14/5/2568 BE   13:1714/5/2568 BE   13:17



100

Thai Science and Technology Journal	 Vol. 33 No. 2 March-April 2025

Table 5	 Data analysis of hip abductor muscle strength between group and within group 1 and 2

Hip abductor 
muscle strength 

(kg.)

Group 1 Group 2
p-value between 

groupMean ± SD p-value Mean ± SD p-value

Week 0 8.79 ± 1.50 - 8.59 ± 1.74 - 0.41
Week 4 10.24 ± 2.27 0.63 9.51 ± 1.62 0.58 0.57
Week 8 10.46 ± 3.04 0.01* 9.76 ± 2.33 0.07 0.78

พบว่า่อาสาสมัคัรทั้้�ง 2 กลุ่่�ม มีคี่า่เฉลี่่�ยความแข็ง็

แรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดสะโพกมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นทำการ

วิเิคราะห์ผ์ลการศึกึษาด้ว้ยวิธิีกีารทางสถิติิพิบว่า่ภายหลังั

ออกกำลังักายในสัปัดาห์ท์ี่่� 8 อาสาสมัคัรกลุ่่�มที่่� 1 มีคีวาม

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดสะโพกเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััย

สำคััญทางสถิิติิ (p<0.05) เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับก่่อนออก

กำลัังกาย แต่่ไม่่พบการเปลี่่�ยนแปลงภายในอาสาสมััคร

กลุ่่�มที่่�  2 และระหว่่างกลุ่่�มอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p>0.05) ดัังแสดงใน Table 6

Table 6	 Data analysis of hip extensor muscle strength between group and within group 1 and 2

Hip extensor 
muscle strength 

(kg.)

Group 1 Group 2
p-value between 

groupMean ± SD p-value Mean ± SD p-value

Week 0 8.10 ± 1.12 - 7.40 ± 0.79 - 0.29
Week 4 9.46 ± 2.44 0.64 8.34 ± 1.86 0.96 0.16
Week 8 9.85 ± 2.67 0.04* 8.38 ± 1.97 0.14 0.12

พบว่า่อาสาสมัคัรทั้้�ง 2 กลุ่่�ม มีคี่า่เฉลี่่�ยความแข็ง็

แรงของกล้้ามเนื้้�องอสะโพกมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น ทำการ

วิเิคราะห์ผ์ลการศึกึษาด้ว้ยวิธิีกีารทางสถิติิพิบว่า่ภายหลังั

ออกกำลังักายในสัปัดาห์ท์ี่่� 8 อาสาสมัคัรกลุ่่�มที่่� 1 มีคีวาม

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�องอสะโพกเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิ (p<0.05) เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับก่่อนออกกำลััง

กาย แต่่ไม่่พบการเปลี่่�ยนแปลงภายในอาสาสมััครกลุ่่�มที่่� 

2 และระหว่่างกลุ่่�มอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p>0.05) 

ดัังแสดงใน Table 7

Table 7	 Data analysis of hip flexor muscle strength between group and within group 1 and 2

Hip flexor 
muscle strength 

(kg.)

Group 1 Group 2
p-value between 

groupMean ± SD p-value Mean ± SD p-value

Week 0 7.01 ± 0.54 - 7.15 ± 0.42 - 0.26
Week 4 8.28 ± 2.05 0.69 7.44 ± 1.11 0.73 0.27
Week 8 8.53 ± 1.61 0.02* 7.66 ± 1.79 0.38 0.53
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3.	วิิจารณ์์ผล

ผู้้�สูงูอายุมุักัจะมีมีวลกล้า้มเนื้้�อและความแข็ง็แรง

ของกล้้ามเนื้้�อที่่�ลดลงซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงนี้้�ส่งผลให้้เกิิด

ข้้อจำกััดในการเคลื่่�อนไหวของผู้้�สููงอายุุ การออกกำลััง

กายด้้วยแรงต้้านเป็็นการออกกำลัังกายที่่�ส่่งผลให้้กล้้าม

เนื้้�อมีีขนาดของเส้น้ใยเพิ่่�มขึ้้�น ทำให้ก้ารทำงานของกล้า้ม

เนื้้�อมีีคุุณภาพและแข็็งแรงมากขึ้้�น [5] สอดคล้้องกัับผล

การศึึกษาครั้้�งนี้้�ที่่�พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้าม

เนื้้�อในอาสาสมััครทั้้�งสองกลุ่่�มมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอาจเกิิด

จากการที่่�อาสาสมัคัรมีกีารเคลื่่�อนไหวที่่�จำเพาะต่อ่กล้า้ม

เนื้้�อขาเพิ่่�มขึ้้�น ทั้้�งนี้้�เมื่่�อพิิจารณาผลการออกกำลัังกายใน

อาสาสมััครกลุ่่�มที่่�  1 จะเห็็นว่่าความแข็็งแรงของกล้้าม

เนื้้�อกางขา กล้้ามเนื้้�อเหยีียดสะโพกและกล้้ามเนื้้�องอ

สะโพกเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิิติ ิ(p<0.05) ซึ่่�งอาจ

เป็็นผลจากการกำหนดท่่าในการออกกำลัังกายที่่�มีการ

เคลื่่�อนไหวในทิิศทางต่่างๆต้้านกัับแรงโน้้มถ่่วง ในขณะที่่�

อาสาสมัคัรกลุ่่�มที่่� 2 มีการออกกำลังัด้ว้ยเครื่่�องออกกำลังั

กายขาในลัักษณะงอและเหยีียดขาในทิิศทางเดีียวโดย

อาสาสมััครจะต้้องออกแรงเหยีียดขาขณะเครื่่�องช่่วย

ตลอดเวลาทำให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่า

ภายหลัังออกกำลัังกายในสััปดาห์์ที่่�  4 และสััปดาห์์ที่่�  8 

เพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(p<0.05) ซึ่่�งสอดคล้อ้ง

กัับผลการศึึกษาของ Neil และคณะ ที่่� พบว่่าการออก

กำลัังกายแบบ Free weight และ Machine weight มีี

ผลต่อ่การเพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อขาของผู้้�สูงูอายุุ 

ที่่�มีอีายุ ุ60 - 68 ปี ีทั้้�งนี้้�การที่่�ค่า่เฉลี่่�ยของผลการทดสอบ

การลุุก-นั่่�ง 30 วิินาทีี พบว่่ามีีแนวโน้้มการเปลี่่�ยนแปลง

ในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�นแต่่ไม่่พบความแตกต่่างกัันระหว่่างกลุ่่�ม 

และภายในกลุ่่�มอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิอาจเกิิดจาก

ความหนัักของการออกกำลัังกายที่่�ไม่่เพีียงพอ จากการ

ศึึกษาของ J. Martin และคณะ ซึ่่�งทำการศึึกษาผลของ

การออกกำลังักายโดยใช้แ้รงต้า้นที่่�มีคีวามหนักัปานกลาง

ถึึงสููง (Moderate - high intensity) ในผู้้�สูงอายุุที่่�มีี

ปัญัหามวลกล้้ามเนื้้�อน้้อยและมีีข้อ้จำกััดในการเลื่่�อนไหว 

พบว่่าสามารถช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและ

ทำให้้เคลื่่�อนไหวได้้มากขึ้้�น ซึ่่� งในการศึึกษาต่่อไปอาจ

กำหนดให้อ้าสาสมัคัรออกกำลังักายด้ว้ยแรงต้า้นที่่�มีความ

หนััก 60% - 80% ของ 1RM เพื่่�อให้้มวลกล้้ามเนื้้�อมาก

ขึ้้�นส่่งผลให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นด้้วย [12]

4. สรุุป
จากการศึกึษาจะเห็็นได้้ว่่าอาสาสมััครแต่่ละกลุ่่�ม

มีแีนวโน้้มค่่าเฉลี่่�ยความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาเพิ่่�มขึ้้�นใน

ทุกุการทดสอบ โดยอาสาสมััครกลุ่่�มที่่�  2 มี คีวามแข็ง็แรง

ของกล้้ามเนื้้�อเหยียีดเข่่าเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิิ 

(p<0.05) เมื่่�อเปรียีบเทียีบกับัก่่อนออกกำลังักาย และใน

อาสาสมัคัรกลุ่่�มที่่�  1 มี ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อกางขา 

กล้้ามเนื้้�อเหยีียดสะโพกและกล้้ามเนื้้�องอสะโพกเพิ่่�มขึ้้�น

อย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิิติ ิ(p<0.05) ภายหลัังออกกำลัังกาย

ในสัปัดาห์์ที่่� 8 เมื่่�อเปรียีบเทียีบกับัก่่อนออกกำลังักาย แต่่

ไม่่พบความแตกต่่างกันัระหว่่างอาสาสมัคัรทั้้�ง 2 กลุ่่�ม สรุปุ

ได้้ว่่าการออกกำลัังกายทั้้�ง 2 รู ปแบบในการวิิจััยครั้้�งนี้้�

เป็็นการออกกำลัังกายที่่�มีผลต่่อความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

ขา สามารถนำการออกกำลัังกายทั้้�ง 2 วิธี ีไปประยุกุต์์ใช้้

ทางคลิินิกิ และเป็็นทางเลือืกในการออกกำลังักายสำหรับั

ผู้้�สูงูอายุทุี่่�มีปัีัญหากล้้ามเนื้้�อขาไม่่แข็ง็แรง

5. กิิตติิกรรมประกาศ
งานวิิจััยนี้้�สำเร็็จลุุล่่วงได้้เป็็นอย่่างดีี ด้ วยความ

อนุุเคราะห์์และสนัับสนุุนจากหน่่วยกายภาพบำบััดและ

ธาราบำบััดศููนย์์บริิการสุุขภาพคณะสหเวชศาสตร์์ในการ

อนุุญาตให้้ใช้้สถานที่่�ในการเก็็บข้้อมููลในการวิิจััย ขอ

ขอบคุณุอาสาสมัคัรทุกุท่่านที่่�เสียีสละเวลาเข้้าร่่วมโครงการ

วิิจััยและขอขอบคุุณคณะสหเวชศาสตร์์ มหาวิิทยาลััย

ธรรมศาสตร์์ที่่�เห็น็ความสำคัญัในการพััฒนางานวิิจัยัของ

บุุคลากรสายสนัับสนุุนวิิชาการและให้้การสนัับสนุุนงบ

ประมาณในการวิิจััยครั้้�งนี้้�จากเงิินกองทุุนวิิจััยคณะสห

เวชศาสตร์์ประจำปีีงบประมาณ 2563 (ครั้้�งที่่� 3) ประเภท

ทุนุวิจิัยัทั่่�วไป
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