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ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยานตอการทรงตัว 

ในผูสูงอายกุลุมติดบาน ตําบลกําแพง อําเภออุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ 

มัลลิกา จงกฎ1   

       

บทคัดยอ  

 การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน          

ตอความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุกลุมติดบานในตําบลกําแพง อําเภออุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ โดยใช

รูปแบบสองกลุมวัดกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางจํานวน 40 คน ไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง และสุมเขา

กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรมออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน สัปดาหละ 

3 ครั้ง ครั้งละ 30–40 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุมไดรับการออกกําลังกายยืดเหยียดกลามเนื้อทั่วไป 

เครื ่องมือที ่ใชไดแก แบบสอบถามและแบบทดสอบ Time Up and Go Test (TUGT) วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ          

เชิงพรรณนา Wilcoxon Signed-Rank Test และ Mann-Whitney U Test  

 ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย TUGT ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังไดรับโปรแกรม         

(p < 0.001) ขณะที่กลุมควบคุมไมมีความแตกตาง(p = 0.218) และหลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยดีกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (p = 0.007)  

 ผลการศึกษานี้แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชยางในรถจักรยานเปนแนวทางที่มี

ประสิทธิภาพ เขาถึงงาย ตนทุนตํ่า เหมาะสําหรับการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในชุมชน โดยเฉพาะในพื้นที่ชนบทหรือ

บริบทที่มีขอจํากัดดานทรัพยากร 

คําสําคัญ: ผูสูงอายุตดิบาน, การทรงตวั, โปรแกรมการออกกําลังกาย   
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The Effects of Exercise Program Using  Bicycle’s Inner Tube on Physical 

Balance in Homebound Elderly in Kamphaeng Subdistrict, 

Uthumphonphisai District, Sisaket Province 

 Mullika Jongkot1 
 

Abstract 

 This quasi-experimental study aimed to investigate the effects of an exercise program using 

bicycle inner tubes on balance ability among homebound elderly in Kamphaeng Subdistrict, 

Uthumphonphisai District, Sisaket Province. A two-group pretest-posttest design was employed. Forty 

qualified elderly participants were purposively selected and randomly assigned into two groups: 20 in 

the experimental group and 20 in the control group. The experimental group engaged in the exercise 

program using bicycle inner tubes three times per week, 30–40 minutes per session, for eight weeks. 

The control group performed general stretching exercises. Research instruments included 

questionnaires and the Timed Up and Go Test (TUGT). Data were analyzed using descriptive statistics, 

the Wilcoxon Signed-Rank Test, and the Mann-Whitney U Test. 

                 The results showed that the experimental group had a statistically significant improvement 

in TUGT scores after the intervention (p < 0.001), while the control group showed no significant change 

(p = 0.218). Post-intervention comparison between groups revealed that the experimental group 

significantly outperformed the control group (p = 0.007).               

            The findings indicate that this exercise program is an effective, accessible, and low-cost method 

to improve balance in homebound elderly. It is particularly suitable for health promotion in community 

settings, especially in rural or resource-limited areas. 

KEYWORDS: Homebound elderly, Balance ability, Exercise program 
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บทนํา 

 ประเทศไทยเขาสู ส ังคมผู ส ูงอายุ (Ageing 

Society) ตั้งแตป พ.ศ. 2548 และกลายเปน “สังคม

ผูสูงอายุโดยสมบูรณ” (Complete Aged Society) ใน

ป พ.ศ. 2564 โดยมีประชากรที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป

รอยละ 20 ของประชากรทั้งหมด และคาดวาจะเขาสู 

“สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super Aged Society) 

ในป พ.ศ. 2578 ซึ ่งจะมีผู ส ูงอายุร อยละ 30 ของ

ประชากรทั้งหมด (Department of Mental Health, 

2019) ในวัยสูงอายุจะเกิดการเปลี ่ยนแปลง ทั ้งทาง

รางกาย จิตใจ สังคม และสิ ่งแวดลอม โดยเฉพาะ       

ความเสื่อมทางรางกาย เชน การสูญเสียความสามารถ

ในการเคลื ่อนไหว การทรงตัว และความเปนอิสระ      

ในการท ําก ิจว ัตรประจ ําว ัน (Christopher et al., 

2019; Stec et al., 2017) ขอมูลจากระบบคลังขอมูล

ดานการแพทยและสุขภาพ (Health Data Center: 

HDC) ณ วันที่ 7 ธันวาคม พ.ศ. 2566 ระบุวา ผูสูงอายุ

รอยละ 3.42 มีขอจํากัดในการทํากิจวัตรประจําวัน ซึ่ง

เปนลักษณะของผูสูงอายุติดบานหรือติดเตียง โดยการ

ไมสามารถชวยเหลือตนเองไดจะเปนภาระตอผูดูแล

ใกลชิด และเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดภาวะแทรกซอน 

นอกจากนี้ ผูสูงอายุยังมีการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อ 

ความแข็งแรง ความยืดหยุน และการควบคุมการทรง

ตัวลดลง สงผลใหเกิดการหกลมไดงาย เนื่องจากภาวะ

บกพร องในการควบค ุมความม ั ่นคงของท าทาง 

(Postural stability) หรือความสามารถในการทรงตัว 

(Balance) ซึ ่งเกิดจากกลามเนื ้อที ่ออนแรงและขาด

ความแข ็ งแรง  (Matheus et al., 2017 ; Adamo, 

2015) 

 ปญหาการเจ็บปวยในผูสูงอายุจํานวนมากมี

สาเหตุมาจากการดําเนินชีวิตที่ไมเหมาะสม โดยเฉพาะ

อยางยิ ่งการขาดการออกกําลังกาย อันมีสาเหตุจาก

สุขภาพรางกายไมเอื้ออํานวย ไมมีอุปกรณ หรือไมมี

เวลาในการออกกําลังกาย (ปฏิพงศ จงรูธรรม, 2566) 

โดยการออกกําลังกายในผูสูงอายุมีเปาหมายเพื่อคงไว

หรือเพิ ่มสมรรถภาพทางกาย เพื ่อใหสามารถดํารง

ชีวิตประจําวันไดอยางอิสระ และลดความเสี่ยงตอการ

ลม ในปจจุบันมีการพัฒนาอุปกรณออกกําลังกายที่

ปลอดภัย เหมาะสม และเขาถึงงายสําหรับผูสูงอายุ เชน 

การประยุกตใชยางในรถจักรยานมาเปนอุปกรณแรง

ตานในการฝกกลามเนื้อ โดยยางในขนาดเสนรอบวง 26 

นิ้ว ถูกตัดบริเวณจุบลมออก แลวแบงเปนสองเสนเพื่อ

ใช  ในการฝ  กท  าทางออกก ํ าล ั งกายตามระดับ            

ความแข็งแรงของแตละบุคคล (ชาญชัย ขันติศิริ, 2549 

อ างถ ึงใน นพพร ดาวกระจ าง, 2565) ซ ึ ่งยางใน

รถจักรยานมีคุณสมบัติคลายยางยืด ซึ่งใหแรงดึงกลับ 

(Stretch reflex) ทุกครั้งที่ถูกดึงยืดออก จึงชวยกระตุน

ระบบประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อและขอตอ 

(Proprioception) และพัฒนาใหกลามเนื ้อสามารถ

ตอบสนองตอแรงตานไดดีขึ ้น (Gothe et al., 2016; 

Krabuonrat, 2006) นอกจากนี้ การออกกําลังกายดวย

ยางในรถจักรยานยังเปนรูปแบบการฝกกลามเนื้อที่ชวย

เพิ ่มความแข็งแรง ความทนทาน และลดการเสื ่อม       

ของระบบกลามเนื้อ เอ็น ขอตอ และกระดูก (เจริญ 

กระบวนรัตน, 2549 อางถึงในนวดี เทศศรีเมือง, 2565) 

ในพื ้นที ่ตําบลกําแพง อําเภออุทุมพรพิสัย 

จังหวัดศรีสะเกษ ศูนยส ุขภาพชุมชนเมืองกําแพง           

ม ีประชากร 8,596 คน เป นผ ู ส ูงอาย ุ 1,501 คน             

(รอยละ 17.46) จากรายงาน HDC ณ วันที่ 7 ธันวาคม 

พ.ศ. 2566 แบงผู ส ูงอายุเปน 3 กลุ ม ไดแก กลุม          

ติดสังคม (92.21%) ติดบาน (6.86%) และติดเตียง 

(0.93%) โดยผูสูงอายุติดบานจํานวน 103 คน มักขาด

การออกกําลังกายอยางสมํ ่าเสมอเนื ่องจากกลัวการ           

หกลมและไมมีผูดูแลสนับสนุน ทําใหมีปญหาเกี่ยวกับ

กลามเนื ้อ การทรงตัว และการเคลื ่อนไหวรางกาย 

(รายงานการเยี่ยมบาน ศูนยสุขภาพชุมชนเมืองกําแพง, 

2566) ทางศูนยส ุขภาพชุมชนเมืองกําแพงจึงเห็น

ความสําคัญของการฟนฟูสุขภาพของผูสูงอายุกลุมติด

บาน โดยสงเสริมใหสามารถกลับเขาสู กลุ มติดสังคม 

ผานกิจกรรมฟ นฟูที ่ออกแบบมาอยางเหมาะสมกับ

ขอจํากัดของกลุ มเปาหมาย โดยเฉพาะการใชยาง         

ในรถจ ักรยานเป นอ ุปกรณ ออกก ํ าล ั งกายท ี ่ มี
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ประสิทธิภาพ ตนทุนตํ่า และสามารถดําเนินการไดใน

ชุมชน 

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา งานวิจัย

เกี ่ยวกับการประยุกตใช ยางในรถจักรยานในกลุม

ผู สูงอายุโดยเฉพาะกลุ มติดบานในประเทศไทยยังมี

จํากัด ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจพัฒนาและศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางใน

รถจักรยาน เพื่อฟนฟูสมรรถภาพการทรงตัวในผูสูงอายุ

กลุ มต ิดบาน โดยหวังว าจะสามารถนําผลลัพธไป

ประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพผู สูงอายุในระดับ

ชุมชน และสนับสนุนใหสามารถดําเนินชีวิตประจําวันได

อยางมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

วัตถุประสงค 
วัตถุประสงคทั่วไป 

เพื ่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ          

ออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยานที ่ม ีผลตอการ        

ทรงตัวในผูสูงอายุกลุมติดบาน ตําบลกําแพง อําเภอ

อุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ  

วัตถุประสงคเฉพาะ 

1. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาการทรง

ตัวในผูสูงอายุกลุมติดบาน ภายในกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม กอนและหลังการทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาการทรง

ตัวในผูสูงอายุกลุมติดบาน ระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม หลังการทดลอง 

3. เ พ ื ่ อ ศ ึ ก ษ า ป  ญ ห า  อ ุ ป ส ร ร ค แ ล ะ

ขอเสนอแนะของโปรแกรมการออกกําลังกายดวย        

ยางในรถจักรยานที่มีผลตอการทรงตัวในผูสูงอายุกลุม

ติดบาน 

สมมุติฐานการวิจัย  
1. คาเฉลี่ยของเวลาการทรงตัว (TUGT) ของ

กลุ มทดลอง ภายหลังการทดลองมีค าเฉลี ่ยลดลง

มากกวากอนทดลอง 

2. ค าเฉล ี ่ยของเวลาการทรงต ัว (TUGT) 

ภายหลังการทดลองของกลุมทดลองมีคาเฉลี ่ยลดลง

มากกวากลุมควบคุม 

วิธีดําเนินการวิจัย  
 การว ิจ ัยน ี ้ เป นการว ิจ ัยแบบก ึ ่ งทดลอง 

(Quasi-Experimental Research) โ ด ย ใ ช  ร ู ป แบบ 

Two Group Pretest–Posttest Design เพื่อศึกษาผล

ของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน

ที่มีตอความสามารถในการทรงตัวของผู สูงอายุกลุม       

ติดบานในเขตตําบลกําแพง อําเภออุทุมพรพิสัย จังหวัด

ศรีสะเกษ 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากร คือ ผูสูงอายุกลุมติดบานที่มีอายุ 

60 ปขึ ้นไปในเขตพื ้นที ่ร ับผิดชอบของศูนยสุขภาพ

ชุมชนเมืองกําแพง จํานวนทั้งสิ้น 103 คน ตามขอมูล

จากระบบคล ังข อม ูลด านส ุขภาพ (Health Data 

Center: HDC) ณ วันที่ 7 ธันวาคม 2566 

 กล ุ มต ัวอย างค ัดเล ือกด วยว ิธ ีการแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยพิจารณา

จากเกณฑดังนี้ คือ ผูสูงอายุที่สามารถชวยเหลือตนเอง

ไดบางสวน ไมมีภาวะสมองเสื่อม ไมมีโรคทางระบบ

ประสาทหรือกลามเนื้อที่รุนแรง และไมมีภาวะสุขภาพ

ที่เปนขอหามในการออกกําลังกาย ขนาดกลุมตัวอยาง

ไดมาจากการอางอิงกรณีศึกษาของสาวิตรี เฉลิมพงศ 

และวรรณนิศา สําเภาจินดา (2564) ซึ่งใชเปนขอมูล

อางอิงในการคํานวณขนาดตัวอยางเบื้องตนในงานวิจัย

นี ้ที ่ 15 คนตอกลุ ม อยางไรก็ตาม เพื ่อปองกันการ          

สูญหายของกลุมตัวอยางระหวางการทดลอง ผูวิจัยจึง

เพิ่มจํานวนอีก 30% ตอกลุม ทําใหไดกลุมละ 20 คน 

รวมทั้งหมด 40 คนจากนั้นจึงทําการสุมเขากลุมทดลอง

และกลุ มควบคุม โดยใชวิธ ีจัดกลุ มแบบผสมบล็อก 

(Mixed Block Randomization)  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 กรอบแนวคิดของการวิจัยพัฒนาจากแนว

ทางการออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน ของ        

ชาญชัย ขันติศิริ (2554) (อางถึงใน นพพร ดาวกระจาง, 

2565) ซึ่งประกอบดวยทาออกกําลังกายจํานวน 11 ทา 

ครอบคลุมกลุมกลามเนื้อหลักของรางกาย ผสานเขากับ

หล ักการ FITT จาก American College of Sports 

Medicine (ACSM, 2 0 1 8 )  ไ ด  แ ก  F (Frequency) 

ความถ ี ่ของการออกก ําล ังกาย 3 ว ัน/ส ัปดาห  I 

(Intensity) ความหนักระดับปานกลาง (ระดับ 5–6 

ของ REP scale) T (Time) ระยะเวลาตอครั้ง 30–40 

นาที และ T (Type) รูปแบบการออกกําลังกายแบบแรง

ตาน โดยใชยางในรถจักรยาน ซึ่งเปนโปรแกรมที่เนน

การเพิ่มความกาวหนาอยางคอยเปนคอยไปในแตละ

สัปดาห โดยเพิ่มจํานวนครั้งในแตละทา เพื่อเสริมสราง

ความแข็งแรง ความทนทาน และการทรงตัวของ

ผูสูงอาย ุ

วิธีดําเนนิการวิจัย 
 

 

 

 ขั้นตอนการวิจยั 

  กลุ มทดลองไดร ับโปรแกรม

การออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน 

ความถี่ 3 ครั้งตอสัปดาห ครั้งละ 30–40 

นาที ขณะที่ เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กลุม

ควบคุมกลุมควบคุมไดรับกิจกรรมสงเสริม

สุขภาพดวยการออกกําลังกายยืดเหยียด

กลามเนื ้อและการออกกําลังกายทั ่วไป

สําหรับผูสูงอายุ เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ดังแสดงในภาพที่ 1 

  

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
1. แบบสอบถาม ประกอบดวย 4 ส วน 

ไดแก สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป ประกอบดวย 

เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส 

จํานวนสมาชิกในครอบครัว และผูดูแลหลัก

ในการดูแลสุขภาพ จํานวน 6 ขอ มีลักษณะ 

 

ภาพที่ 1 แสดงขั้นตอนการวิจัย 
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แบบสอบถามเปนการตรวจสอบรายการ (Check list) 

และเติมคําลงในชองวาง (เฉพาะกอนการทดลอง)        

สวนที ่ 2 ขอมูลดานสุขภาพ ประกอบดวย นํ ้าหนัก 

สวนสูง คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เสนรอบ

เอว คาความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ และโรค

ประจําตัว จํานวน 7 ขอ มีลักษณะแบบสอบถามเปน

การตรวจสอบรายการ (Check list)และเติมคําลงใน

ชองวาง (กอนและหลังการทดลอง) สวนที่ 3 พฤติกรรม

การออกกําล ังกาย ประกอบดวย พฤติกรรมและ

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย วิธีการออกกําลังกายที่

ทําอยู ในปจจุบัน ความถี ่ในการออกกําลังกาย การ

ระยะเวลาที ่ใชในการออกกําลังกาย และการตรวจ

สุขภาพในชวงเวลา 1 ป จํานวน 5 ขอ มีล ักษณะ

แบบสอบถามเปนการตรวจสอบรายการ (Check list) 

และเติมคําลงในชองวาง (กอนและหลังการทดลอง) 

และสวนที่ 4 ปญหา อุปสรรคและขอเสนอแนะในการ

ออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน จํานวน 3 ขอ มี

ล ักษณะแบบสอบถามเปนการตรวจสอบรายการ 

(Check list) และขอคําถามปลายเปด (เฉพาะหลังการ

ทดลองในกลุมทดลอง) ซึ่งจากการตรวจสอบความตรง

เชิงเนื ้อหา พบวา ทุกขอมีคาดัชนีความสอดคลอง 

มากกว า 0.50 และตรวจสอบคาความเท ี ่ยงของ

แบบสอบถามทั้งฉบับ พบวา คาสัมประสิทธิ ์แอลฟา

ของครอนบาค เทากับ 0.81 

 2. แบบทดสอบ Time Up and Go Test 

(TUGT) ซึ่งเปนเครื่องมือมาตรฐานสําหรับการประเมนิ

ความสามารถในการทรงตัวในผูสงูอายุ โดยมีคา Inter-

Rater Reliability อยูในชวง 0.98–0.99 และไดรับการ

รับรองใหใชในระบบบรกิารสุขภาพของประเทศไทย

โดยกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสขุ (2558) 

สถิติและการวิเคราะหขอมูล  
 ประกอบดวยทัง้สถิติเชงิพรรณนาและสถิติ

เชิงอนุมาน ดังนี ้

 1. สถ ิต ิ เช ิ งพรรณนา ใช ในการอธ ิบาย

คุณลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง โดยใชคารอยละ 

คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 2. สถิติเชิงอนุมาน ไดแก Wilcoxon Signed-

Rank Test ใชในการเปรียบเทียบคากอนและหลังการ

ทดลองภายในกลุ มทดลองและกลุ มควบคุม และ 

Mann-Whitney U Test ใช ในการเปร ียบเท ียบคา

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

การวิเคราะหท ั ้งหมดดําเน ินการโดยใชโปรแกรม

สําเร็จรูปทางสถิติ โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ 0.05 

จริยธรรมการวิจัย 
 การวิจ ัยครั ้งนี ้ได ร ับการรับรองจริยธรรม       

การวิจัยในมนุษยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 

ส ํ าน ักงานสาธารณส ุขจ ั งหว ัดศร ีสะเกษ เลขที่             

ศ ก0033.008/4644 ล ง ว ั นที่  19 ม ิ ถ ุ น า ยน  2567 

เอกสารเลขที่ SPPH 2024-093 รับรองวันที่ 5 มิถุนายน 

2567 หมดอายุวันที่ 4 มิถุนายน 2568 โดยดําเนินการ

ภายใตหลักจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 3 ประการ 

ได แก   หล ักความเคารพในบ ุคคล (Respect for 

Persons) ซึ่งผูวิจัยไดชี้แจงรายละเอียดของการวิจัยให

กลุมตัวอยางทราบอยางครบถวน และขอความยินยอม

โดยสมัครใจกอนเขารวมการวิจัยผานแบบฟอรมหนังสือ

แ สด งค ว ามย ิ น ยอม  ( Informed Consent) หลั ก

คุณประโยชนและไมกออันตราย (Beneficence) โดย

เลือกใชโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมและ

ปลอดภัยสําหรับผู สูงอายุ เพื ่อใหเกิดประโยชนตอ

สุขภาพโดยไมสรางภาวะแทรกซอนหรือความเสี่ยง และ

หลักยุติธรรม (Justice) โดยคัดเลือกกลุมตัวอยางตาม

เกณฑที่กําหนดอยางเทาเทียม ไมเลือกปฏิบัติ และดูแล

ใหไดรับสิทธิประโยชนอยางเปนธรรม ขอมูลที่ไดรับจาก

กลุมตัวอยางจะถูกเก็บเปนความลับ และนํามาใชเพื่อ

ประโยชนทางวิชาการเทานั้น โดยไมมีการเปดเผยชื่อ

หรือขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
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ผลการวิจัย 
 ขอมูลทัว่ไปของกลุมตวัอยาง 

 กลุ มตัวอยางผู สูงอายุกลุ มติดบานจํานวน

ทั้งสิ้น 40 คน สวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 75.0) 

โดยชวงอายุที่พบมากที่สุดคือ 70–79 ป (รอยละ 42.5) 

สวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา (รอยละ 

95.0) สถานภาพ สวนใหญเปนหมาย หยาราง หรือ

แยกกันอยู (รอยละ 70.0) จํานวนสมาชิกในครอบครัว

รวมผู สูงอายุ สวนใหญอยู ในชวง 4–6 คน (รอยละ 

55.0) สําหรับผูดูแลหลัก พบวา สวนใหญไมมีผู ดูแล 

(รอยละ 60.0) ซึ่งลักษณะทั่วไปของทั้งสองกลุมไมมี

ความแตกตางกัน (p>0.05) 

 ขอมูลดานสุขภาพ พบวา คาดัชนีมวลกาย 

(BMI) ของกลุมตัวอยางเฉลี่ยอยูในระดับปกติ 23.00 

kg/m2 โดยกลุมตัวอยางสวนใหญมีโรคประจําตัว (รอย

ละ 80.0) โรคที่พบมากที่สุดคือความดันโลหิตสูง (รอย

ละ 40.6) รองลงมาคือโรครวมระหวางความดันโลหิตสงู

และเบาหวาน (รอยละ 31.2) ในดานพฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย พบวา กลุ มตัวอยางรอยละ 50.0 มี

พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ คือออก

กําลังกายมากกวา 6 เดือน และความถี่มากกวา 3 ครั้ง

ตอสัปดาห สําหรับความถี่ในการออกกําลังกาย พบวา 

รอยละ 47.5 ออกกําลังกายทุกวัน ทั้งนี้ กลุมตัวอยาง

ทั้งหมด (รอยละ 100.0) ไดรับการตรวจสุขภาพภายใน

ระยะเวลา 1 ปที ่ผานมา ซึ ่งขอมูลดานสุขภาพและ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของทั้งสองกลุมไมมีความ

แตกตางกัน (p>0.05) 

 ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ

ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ระหวางกอนและ

หลังการทดลองใชโปรแกรม จากผลการทดลอง พบวา 

กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาในการทําแบบทดสอบ Time 

Up and Go Test (TUGT) ก อนการทดลองเท ากับ 

15.83 วินาที (SD = 4.61) และหลังการทดลองลดลง

เหลือ 13.90 วินาที (SD = 5.31) ซึ ่งลดลงโดยเฉลี่ย 

1.93 วินาที โดยผลการทดสอบดวยสถิติ Wilcoxon 

Signed Ranks Test พบวาความสามารถในการทรงตัว

หลังการทดลองดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.001 (p-value < 0.001) ในขณะที ่กล ุ มควบคุมมี

คาเฉลี่ยเวลาในการทํา TUGT กอนการทดลองเทากับ 

17.17 วินาที (SD = 5.13) และหลังการทดลองเพิ่มขึ้น

เปน 17.83 วินาที (SD = 6.00) โดยมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 

0.66 วินาที อยางไรก็ตาม ผลการทดสอบทางสถิติ        

ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value 

= 0.218) ดังรายละเอียดในตารางที่ 1

 

ตารางที ่1  ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุภายในกลุมทดลองและกลุมควบคมุ ระหวางกอนและหลังการ

ทดลองใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน (n=40) 

กลุมตัวอยาง TUGT กอนทดลอง 

(วินาท)ี 

TUGT หลังทดลอง 

(วินาท)ี 

Mean 

Different 

Za p-valuea 

Mean S.D. Mean S.D. 

กลุมทดลอง (n=20) 15.83 4.61 13.90 5.31 -1.93 -3.304 <0.001 

กลุมควบคุม (n=20) 17.17 5.13 17.83 6.00 0.66 -1.232 0.218 
TUGT: Timed up and go test, a Wilcoxon Signed Ranks Test 

ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

จากผลการทดลอง พบวา กอนการทดลอง กลุมทดลอง

มีคาเฉลี่ยเวลาในการทําแบบทดสอบ Time Up and 

Go Test (TUGT) เทากับ 15.83 วินาที (SD = 4.61) 

ขณะที ่กลุ มควบคุมมีคาเฉลี ่ยเทากับ 17.17 วินาที    

(SD = 5.13) โดยเมื ่อเปรียบเทียบดวยสถิติ Mann-

Whitney U Test ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p-value = 0.301) แสดงใหเห็นวา ทั้งสอง

กลุ มมีความสามารถในการทรงตัวกอนการทดลอง         
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ไม แตกตางกัน หลังการทดลอง กลุ มทดลองมีคา         

เฉลี่ยเวลาในการทํา TUGT ลดลงเหลือ 13.90 วินาที 

(SD = 5.31) ขณะที่กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเปน 

17.83 วินาที (SD = 6.00) ผลการเปรียบเทียบระหวาง

กลุมหลังการทดลอง พบวากลุมทดลองมีความสามารถ

ในการทรงตัวดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p-value = 0.007) ดังรายละเอียดในตารางที่ 2 

ตารางที ่2  ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุหลังการทดลองใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางใน

รถจักรยาน ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ (n=40) 

กลุมตัวอยาง กลุมทดลอง (n=20) กลุมควบคุม (n=20) Zb p-valueb 

Mean S.D. Mean S.D. 

TUGT กอนทดลอง (วนิาที) 15.83 4.61 17.17 5.13 -1.057 0.301 

TUGT หลังทดลอง (วนิาที) 13.90 5.31 17.83 6.00 -2.665 0.007 
TUGT: Timed up and go test, bMann-Whitney Test 

 

สรุปและอภิปรายผล 

การวิจัยครั ้งนี ้มีวัตถุประสงคเพื ่อศึกษาผล        

ของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน

ที่มีตอความสามารถในการทรงตัวของผู สูงอายุกลุม      

ต ิดบ าน โดยใช การออกแบบวิจ ัยแบบกึ ่งทดลอง 

( Quasi-Experimental Design) ใ น ร ู ป แ บ บ  Two 

Group Pretest–Posttest Design ก ล ุ  ม ต ั ว อ ย  า ง

ประกอบดวยผู สูงอายุจํานวน 40 คน แบงเปนกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน กลุมทดลอง

ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยาน 

3 ครั ้งตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห ขณะที ่กลุม

ควบคุมไดร ับกิจกรรมออกกําลังกายทั ่วไปสําหรับ

ผ ู ส ู งอาย ุ  ได แก   การย ืดเหย ียดกล ามเน ื ้อ และ                

การเคลื่อนไหวเบื้องตนในชีวิตประจําวัน 

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา

ในการทรงตัวจากการทดสอบ Time Up and Go Test 

(TUGT) ลดลงจาก 15.83 วินาที เปน 13.90 วินาที คิด

เปนการลดลงเฉลี ่ย 1.93 วินาที ซึ ่งมีความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) ขณะที ่กลุม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจาก 17.17 วินาที เปน 17.83 

วินาที โดยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ (p = 0.218) 

นอกจากนี้ เมื่อเปรียบเทียบคาหลังการทดลองระหวาง

กลุม พบวากลุมทดลองมีความสามารถในการทรงตัวที่

ด ี กว  ากล ุ  มควบค ุมอย  า งม ีน ั ยส ํ าค ัญทางสถ ิติ                   

(p = 0.007) ผลลัพธดังกลาวสอดคลองกับแนวคิดของ 

Shumway-Cook และ Woollacott (2007) ที่อธิบาย

วาการทรงตัว (Balance) เปนกระบวนการควบคุม

ตําแหนงของรางกายภายในขอบเขตของฐานรองรับ

นํ ้าหนัก โดยตองอาศัยการทํางานรวมกันของระบบ

กลามเนื ้อ ระบบประสาท และระบบรับรู ความรู สึก

ตําแหนงของรางกาย (Proprioception) ซึ ่งสามารถ

พัฒนาไดผานการฝกฝนทางกายภาพอยางเหมาะสม 

โปรแกรมการออกกําลังกายที่ใชในงานวิจัยนี้

ออกแบบโดยอิงจากแนวคิดของชาญชัย ข ันต ิศ ิริ  

(2554) โดยใชยางในรถจักรยานเปนอุปกรณแรงตานที่

มีคุณสมบัติใกลเคียงกับยางยืด แตอยูในตนทุนตํ่าและ

หาไดงายในชุมชน มีแรงตานเหมาะสมตอผู สูงอายุ 

กลไกของการออกกําลังกายแบบแรงตานยังสงผล

โดยตรงตอการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ การ

ตอบสนองของระบบประสาท และความมั่นคงของขอ 

ซึ่งลวนมีสวนสําคัญตอการทรงตัวที่ดีขึ้น ทั้งนี้ โปรแกรม

ย ั งม ีการวางแผนตามหล ัก FITT ของ American 

College of Sports Medicine (2018) จึงสามารถปรบั

ระดับความเขมขนไดอยางปลอดภัยและเหมาะสม ผล

การศึกษาในครั้งนี้ยังสอดคลองกับงานของ หัสยาพร 

อินทยศ และฤทธิพล สมฤทธิ ์ (2566) ซึ ่งพบวาการ  
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ออกกําลังกายรวมกับการสนับสนุนจากผูดูแลสงผลให

สมรรถภาพการทรงตัวดีขึ้น และชวยลดความเสี่ยงตอ

การหกลมไดอยางมีนัยสําคัญ เชนเดียวกับงานของ  

จุฑาทิพย รอดสูงเนิน (2561) ที่แสดงใหเห็นวาการฝก

สมดุลชวยลดความกลัวการหกลม และเพิ่มความมั่นใจ

ในการเคล ื ่อนไหวของผ ู ส ูงอาย ุได อย างต อเน ื ่อง 

นอกจากนี้ ศรีวิกาญจน ยกเสง (2564) ยังรายงานวา 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยแรงตานชวยเพิ่ม

สมรรถภาพทางกาย และสามารถลดอุบัติการณหกลม

ในกลุมผูสูงอายุติดบานไดอยางยั่งยืน นอกจากผลใน

ระดับรายบุคคลแลว การใชโปรแกรมนี ้ยังสามารถ

สงเสริมระบบสุขภาพชุมชนในดานการฟนฟูผูสูงอายุ

กลุมติดบาน ซึ่งเปนกลุมเปาหมายสําคัญที่มักถูกละเลย

ในดานการสงเสริมสุขภาพและปองกันภาวะพึ ่งพิง 

ความงายในการนําไปใช ตนทุนตํ่า และความปลอดภัย 

เปนปจจัยที่เอื้อตอการขยายผลสูพื้นที่อื่นไดอยางเปน

รูปธรรม อีกทั้ง หากไดรับความรวมมือจากครอบครัว

หร ือ อสม. ก ็จะช วยให  เก ิดผลล ัพธ ท ี ่ย ั ่ งย ืนและ

ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น 

 การวิจัยครั้งนี้มีจุดแข็งที่สําคัญคือ การพัฒนา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางในรถจักรยานซึ่ง

เปนนวัตกรรมที ่มีต นทุนตํ ่า ใชทรัพยากรในชุมชน 

สามารถดําเนินการไดจริงในระดับพื้นที่ และสอดคลอง

กับบริบทของผู สูงอายุกลุ มติดบาน นอกจากนี้ การ

ดําเนินการวิจัยอยางตอเนื่องเปนเวลา 8 สัปดาห ทําให

สามารถประเมินผลการเปลี่ยนแปลงดานการทรงตัวได

อยางชัดเจนในระยะสั ้น อีกทั ้งเครื ่องมือที ่ใชวัดผล 

(TUGT) ก็เปนเครื่องมือมาตรฐานที่มีความเชื่อมั่นสูง 

และเหมาะสมกับกลุมเปาหมาย อยางไรก็ตาม การวิจัย

ยังมีขอจํากัดในดานการติดตามผลระยะยาว ซึ่งหากมี

การประเมินตอเนื่องหลังสิ้นสุดโปรแกรม จะชวยยืนยัน

ความยั่งยืนของผลลัพธไดดียิ่งขึ้น อีกทั้งกลุมตัวอยางยัง

จํากัดเฉพาะผูสูงอายุติดบานที่สามารถชวยเหลือตนเอง

บางสวน จึงไมสามารถอางอิงผลไปยังกลุ มผู สูงอายุ      

ติดเตียงหรือกลุ มที ่มีภาวะพึ่งพิงมากกวาไดโดยตรง 

การศึกษาตอยอดในกลุ มเปราะบางเพิ ่มเติมจะชวย

พัฒนาแนวทางฟนฟูที่ครอบคลุมยิ่งขึ้นในอนาคต 

ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะจากงานวิจัย 

 1) หนวยงานดานสาธารณสุขในระดับจังหวัด

และอําเภอ ควรสงเสริมใหมีการนําโปรแกรมการออก

กําลังกายดวยยางในรถจักรยานไปใชกับผูสูงอายุกลุม

ติดบานในชุมชน เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัว 

ลดความเสี่ยงจากการหกลม และสงเสริมคุณภาพชีวิตที่

ดี 

2) องคการปกครองสวนทองถิ ่น (อบต./

เทศบาล) ควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายกลุม

สําหรับผู สูงอายุ พรอมสนับสนุนการมีสวนรวมของ

ครอบครัว อสม. และผู น ําชุมชน รวมถึงสนับสนุน

งบประมาณในการดําเนินกิจกรรมอยางตอเนื่อง 

 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 1) ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมในระยะ

ยาว เพื่อติดตามความคงอยูของผลลัพธดานการทรงตัว 

รวมถึงผลกระทบตอการหกลม การพึ่งพิง และคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุในระยะตอเนื่อง 

2) ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผล

ของโปรแกรมกับรูปแบบการออกกําลังกายอื่น ๆ หรือ

การใชเทคนิคตาง ๆ เพื่อประเมินความเหมาะสมและ

ความคุมคาในการประยุกตใชในบริบทตาง ๆ 

3) ควรมีการศึกษาปจจัยแวดลอมเพิ่มเติม 

เชน บทบาทของผูดูแล ความพรอมของครอบครัว และ

ทรัพยากรในชุมชน เพื ่อใชในการพัฒนาโปรแกรมที่

สอดคลองกับบริบททองถิ่นไดดียิ่งขึ้น 
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