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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงส ารวจ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและเพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกับค่าเกณฑ์มาตรฐาน ในกลุ่มผู้สูงอายุเขตอ าเภอเมืองเลย จังหวัด
เลย กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตอ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ที่มีอายุตั้งแต่ 60-79 ปี 
จ านวน 405 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านสัดส่วนร่างกาย 
ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ด้านความอ่อนตัว และสมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ สถิติ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านสัดส่วนร่างกาย ค่าดัชนี
มวลกายผู้สูงอายุชายมีเฉลี่ยเท่ากับ 27.58 กิโลกรัม/ตารางเมตร อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดับ 1 ผู้สูงอายุ
หญิงมีเฉลี่ยเท่ากับ 24.77 กิโลกรัม/ตารางเมตร อยู่ในเกณฑ์น้ าหนักเกิน ผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ อยู่ในเกณฑ์ต่ า ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และมีความ

                                      
1 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การกฬีาและการออกก าลังกาย คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวทิยาลัยราชภฏัเลย 
2 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การกฬีาและการออกก าลังกาย คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี มหาวทิยาลัยราชภัฏเลย 
3 อาจารย์ ดร. สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกฬีาและการออกก าลังกาย คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
4 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวชิาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลัยราชภัฏเลย 
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อ่อนตัวของกล้ามเนื้อส่วนล่าง อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ดังนั้นการสนับสนุนส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ 
โดยมีการจัดกิจกรรมให้ความรู้ เกี่ยวกับออกก าลังกายอย่างถูกต้องสม่ าเสมอ จะท าให้ผู้สูงอายุมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นได้ 

 
ค าส าคัญ : สัดส่วนร่างกาย, ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ, ความอ่อนตัว, ความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
 

Abstract 
 

This research was a survey study aimed to investigate the physical fitness and 
compare it with the standard criteria of elderly population living in Mueang District, Loei 
Province, Thailand. The sample group consisted of 405 elderly people aged 60-79 years 
old. The research instruments used were physical fitness tests assessing body composition, 
muscle strength and endurance, flexibility, and cardiovascular and circulatory endurance. 
Data were analyzed by using descriptive statistics, including percentages, means, and 
standard deviations. The results revealed that, in terms of body composition, elderly male 
had a mean BMI of 27.58 kg./m2, classified as  1st level of obesity, while elderly female had 
a mean BMI of 24.77 kg./m2, classified as overweight. Regarding cardiovascular and 
circulatory endurance, the elderly exhibited moderate levels. In terms of muscle strength, 
they demonstrated in low levels, while in muscle endurance, they showed moderate 
levels. Furthermore, their lower body flexibility was also in the moderate range. Therefore, 
promoting healthy behaviors through organized activities aimed at providing knowledge 
about proper and regular exercise can help improve the physical fitness of the elderly. 

 
Keywords:  Body composition, Muscle strength and endurance, Flexibility, Cardiovascular 
and circulatory endurance 
 

บทน า 

 
ด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและการพัฒนาด้านการแพทย์ในปัจจุบันสนับสนุนและ

ส่งเสริมให้ประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น ส่งผลให้มีแนวโน้มของจ านวนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น 
ประชากรโลกก าลังมีอายุสูงขึ้นอย่างรวดเร็วในปี 2020 โลกของเรามีประชากรรวมทั้งหมด 7,795 
ล้านคน โดยมี “ผู้สูงอายุ” ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 1,050 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 14 ของประชากร
ทั้งหมด ในประเทศไทยมีประชากรรวม 66.5 ล้านคน ประชากรสูงอายุของประเทศไทยได้เพิ่ม
จ านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว กล่าวคือ เมื่อ 50 ปีก่อน ผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) มีจ านวนไม่ถึง 2 ล้านคน 
แต่ในปี พ.ศ. 2563 ผู้สูงอายุได้เพิ่มจ านวนเป็น 12 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 18 ของประชากร
ทั้งหมด ในขณะที่ประชากรรวมของประเทศก าลังเพิ่มด้วยอัตราที่ช้าลงอย่างมากจนเหลือเพียงร้อย
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ละ 0.4 ต่อปีในปัจจุบัน (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สงูอายุไทย, 2563) สังคมไทยก าลังเผชิญกบั
สังคมผู้สูงอายุอย่างแท้จริงซึ่งต้องอาศัยองค์ความรู้ความเข้าใจ และสร้างกลไกในการส่งเสริม
สุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในทุกๆ ด้านจึงจ าเป็นต้องเตรียมรับมือกับสถานการณ์
ประชากรสูงวัยอย่างรวดเร็วนี้ เมื่อมีสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นย่อมหมายถึงภาระของรัฐ 
ชุมชน และครอบครัว ในการดูแลสุขภาพ ค่าใช้จ่ายในการด ารงชีพและการดูแลเกี่ยวกับการอยู่
อาศัยที่เหมาะสม ที่จะต้องสูงขึ้นตามไปด้วย การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดี เช่น การออกก าลัง
กาย การมีกิจกรรมทางสังคม แม้จะไม่เกี่ยวข้องกับการดูแลรักษาผู้สูงอายุโดยตรง แต่จะช่วยลด
ภาระในการดูแล และให้บริการสุขภาพแก่ผู้สูงอายุได้อย่างมาก ดังนั้นผู้สูงอายุจึงเป็นกลุ่มประชากร
ที่ควรได้รับความสนใจในการดูแลสุขภาพในทุกด้านเพื่อลดอัตราเสี่ยงต่อการเจ็บป่วย ภาวะพึ่งพา
ผู้อื่น และการส่งเสริมให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญที่สามารถบอกได้ว่า
ผู้สูงอายุจะมีคุณภาพชีวิตและการใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างราบรื่นโดยลดภาวะการพึ่งพาผู้ อ่ืน  
กล่าวคือ สมรรถภาพทางกาย คือ สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี  เพื่อที่จะช่วยให้บุคคล
สามารถท างาน ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยง ของปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมา
จากขาดการออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรม
การออกก าลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจ
ต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน รวมถึงการออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้
เป็นอย่างดี ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงใน
การเกิดโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจน
ปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) การที่ผู้สูงอายุ
จะสามารถรู้ถึงระดับของสมรรถภาพทางกายของตนเองจึงต้องมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
อย่างสม่ าเสมอ นอกจากนี้การทดสอบสมรรถภาพทางกายก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่น ามาช่วยในประเมิน
สมรรถภาพของร่างกายในขั้นพื้นฐาน เช่น การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ท าให้เข้าใจ
ภาวะความเสื่อมของกล้ามเนื้อ การทดสอบการท างานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ท าให้
เข้าใจสภาวะการท างานของหัวใจเมื่อผู้สูงอายุเข้าใจสภาวะความพร้อมของร่างกายแล้วก็สามารถที่
จะให้ค าแนะน าในการดูแลตนเองในผู้สูงอายุได้อย่างถูกต้อง (นริสรา เปรมศรี และคณะ, 2556) 
 จากข้อมูลข้างต้น คณะผู้วิจัยจึงเห็นว่าความส าคัญของการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสภาวะ
ร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ จึงได้ท าการศึกษาสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพของผู้สูงอายุ 
โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มผู้สูงอายุ  เขตอ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย เพื่อให้
ผู้สูงอายุเข้าใจสมรรถภาพร่างกายของตนเอง ตลอดจนสามารถน าความรู้มาปรับใช้ในการด ารงชีวิต
ได้อย่างเหมาะสมตามวัย 
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในเขตพื้นที่จังหวัดเลย  
2. เพื่อเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในเขตพื้นที่จังหวัดเลย กับเกณฑ์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60 - 89 ปี โดย ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2556 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey research) กลุ่มประชากรคือผู้สูงอายุที่มี
อายุระหว่าง 60-79 ปี อาศัยอยู่ในเขตอ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย โดยมีวิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยสูตรของ ทาโร ยามาเน่ (Taro 

Yamane, 1967) ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 405 คน ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple 
sampling) โดยเลือกผู้ที่มีอายุระหว่าง 60-79 ปี ที่มีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง ผ่านการท าแบบ
ประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย และยินดีร่วมมือลงนามในการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย  

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใช้แบบทดสอบและเกณฑ์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-89 ปี (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพล
ศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2556) โดยเรียงล าดับ ดังนี้ 1) ประเมินความพร้อมก่อน
การออกก าลังกาย 2) วัดความดันโลหิต และชีพจรขณะพัก 3) ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง เพื่อหาค่าดัชนี
มวลกาย 4) ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน ด้วยเครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand grip 
dynamometer) 5) ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่าง ด้วยวิธีการ ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 
วินาที (30 Seconds Chair Stand) 6) ทดสอบความอ่อนตัว ด้วยวิธีการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit 
and reach) และ 7) ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใช้การทดสอบยืน
ยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2 Minutes step test) 

3. การวิเคราะห์ข้อมูล  
ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ผลการวิเคราะห์ข้อมูลน าเสนอ

ตามล าดับ โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ ค่าร้อยละ (Percentage) การหาค่าเฉลี่ย ( ) ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 
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ผลการวิจัย 
 

 ผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ อ าเภอเมือง จังหวัดเลย เข้าร่วมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
จ านวนทั้งสิ้น 405 คน เป็น ผู้สูงอายุชาย 79 คน คิดเป็นร้อยละ 18.3 มีอายุเฉลี่ย 66.4±3.05 ปี 
ผู้สูงอายุหญิง 326 คน คิดเป็นร้อยละ 81.7 มีอายุเฉลี่ย 65.3±3.48 ปี สรุปผลการวิจัย ดังนี้ 
 

ตารางที่ 1 แสดงความดันโลหิตและชีพจรขณะพักของกลุ่มผู้สูงอายุที่ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ข้อมูลสัดส่วนร่างกาย 
ชาย (79 คน) หญิง (326 คน) 

 ±S.D.  ±S.D. 
1. ความดันโลหิตซิสโตลิก (มม.ปรอท) 140.4±18.38 137.24±15.83 
2. ความดันโลหิตไดแอสโตลิก (มม.ปรอท) 73.79±10.34 78.49±10.47 
3. ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 72.16±10.7 79.93±9.02 

 

 จากตารางที่ 1 แสดงผลการวัดความดันความดันโลหิตและชพีจรขณะพักของกลุ่มผู้สูงอายุ
ที่ทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า ผู้สูงอายุชาย มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตซิสโตลิก/ความดันโลหิต
ไดแอสโตลิก เท่ากับ 140.4/73.79 มิลลิเมตรปรอท มีค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก เท่ากับ 72.16 
ครั้ง/นาที ผู้สูงอายุหญิงค่าเฉลี่ยความดันโลหิตซิสโตลิก/ความดันโลหิตไดแอสโตลิก เท่ากับ 
137.24/78.49 มิลลิเมตรปรอท มีค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก เท่ากับ 79.93 ครั้ง/นาที 
 
ตารางที่ 2 แสดงข้อมูลสมรรถภาพทางกายด้านสัดส่วนร่างกายของผู้สูงอายุชายและผู้สูงอายุหญิง 

 

 

ข้อมูลสัดส่วนร่างกาย 
ชาย (79 คน) หญิง (326 คน) 

 ±S.D.  ±S.D. 
1. น้ าหนัก (กิโลกรัม) 67.79±09.46 60.64±09.10 
2. ส่วนสูง (เซนติเมตร) 164.37±04.33 154.31±06.86 
3. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 27.58±01.78 24.77±02.29 
4. รอบเอว (เซนติเมตร) 90.24±12.44 86.59±12.10 
5. รอบสะโพก (เซนติเมตร) 96.69±10.44 98.07±12.48 

   

 จากตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านสัดส่วนร่างกาย พบว่า 
ผู้สูงอายุชาย มีค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว เท่ากับ 67.79 กิโลกรัม ส่วนสูง เท่ากับ 164.37 เซนติเมตร 
ดัชนีมวลกาย เท่ากับ 27.58 กิโลกรัมต่อตารางเมตร รอบเอว เท่ากับ 90.24 เซนติเมตร รอบสะโพก 
เท่ากับ 96.69 เซนติเมตร ผู้สูงอายุหญิง มีค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว เท่ากับ 60.64กิโลกรัม ส่วนสูง 
เท่ากับ 154.31 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย เท่ากับ 24.77 กิโลกรัมต่อตารางเมตร รอบเอว เท่ากับ 
86.59เซนติเมตร รอบสะโพก เท่ากับ 98.07 เซนติเมตร 
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ตารางที่ 3 แสดงข้อมูลสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความ
อ่อนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของผู้สูงอายุชายและผู้สูงอายุหญิง 

 

ข้อมูลสมรรถภาพทางกาย 
ชาย (79 คน) หญิง (326 คน) 

 ±S.D.  ±S.D. 
1. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 29.99±6.54 22.41±4.15 
2. ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (คร้ัง)  22.84±5.33 20.54±4.46 
3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 2.15±06.96 4.63±04.06 
4. ทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (คร้ัง) 92.34±10.53 89.38±10.57 

 

 จากตารางที่ 3 พบว่า ผู้สูงอายุชาย มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบแรงบีบมือ เท่ากับ 29.99 
กิโลกรัม จ านวนคร้ังของการทดสอบ ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที เท่ากับ 22.84 คร้ัง การทดสอบนั่ง
งอตัวไปข้างหน้า เท่ากับ 2.15 เซนติเมตร ทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที เท่ากับ 92.34 ครั้ง 
ผู้สูงอายุหญิง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบแรงบีบมือ เท่ากับ 20.54 กิโลกรัม จ านวนครั้งของการ
ทดสอบ ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที เท่ากับ 22.84 ครั้ง การทดสอบความอ่อนตัว เท่ากับ 4.63 
เซนติเมตร ทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที เท่ากับ 89.38 คร้ัง 
 

ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุชาย กับเกณฑ์มาตรฐาน 
 

 

ข้อมูลสมรรถภาพทางกาย 
ชาย (79 คน) แปลผลการ

ทดสอบ  ±S.D. 
1. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 27.58±01.78 อ้วนระดับ 1 
2. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 29.99±6.54 เกณฑ์ต่ า 
3. ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (คร้ัง)  22.84±5.33 เกณฑ์ปานกลาง 
4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 02.15±06.96 เกณฑ์ปานกลาง 
5. ทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (คร้ัง) 92.34±10.53 เกณฑ์ปานกลาง 

 

 จากตารางที่ 4 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายุชาย พบว่า มีค่าเฉลี่ย 
ของแรงบีบมือ (ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ) อยู่ในเกณฑ์ต่ า , ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ), นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ความอ่อนตัว) และ ทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที 
(ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด) อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
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ตารางที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุหญิงกับเกณฑ์มาตรฐาน 
 

 

ข้อมูลสมรรถภาพทางกาย 
หญิง (326 คน) แปลผลการ

ทดสอบ  ±S.D. 
1. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 24.77 น้ าหนักเกิน 
2. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 22.41±4.15 เกณฑ์ต่ า 
3. ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (คร้ัง)  20.54±4.46 เกณฑ์ปานกลาง 
4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 04.63±04.06 เกณฑ์ปานกลาง 
5. ทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (คร้ัง) 89.38±10.57 เกณฑ์ปานกลาง 

   
 จากตารางที่ 5 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุหญิง พบว่า มี
ค่าเฉลี่ย ของแรงบีบมือ (ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ) อยู่ในเกณฑ์ต่ า, ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที 
(ความอดทนของกล้ามเนื้อ), นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ความอ่อนตัว) และ ทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 
นาที (ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด) อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
 
อภิปรายผล 
 

จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ในเขตพื้นที่อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย มี
ประเด็นในการอภิปราย ดังนี้ 

1. สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ด้านสัดส่วนร่างกาย พบว่า ผู้สูงอายุชายมีค่าดัชนีมวล
กายเฉลี่ย เท่ากับ 27.58 กิโลกรัมต่อตารางเมตร อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดับ 1  ผู้สูงอายุหญิงมีค่าดัชนี
มวลกายเฉลี่ย เท่ากับ 24.77 กิโลกรัมต่อตารางเมตร อยู่ในเกณฑ์น้ าหนักเกิน ทั้งนี้เมื่อเข้าสู่วัย
สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายเกิดการเสื่อมของระบบต่างๆ ภายในร่างกายอย่างต่อเนื่อง 
วัยผู้สูงอายุอัตราการเสื่อมมีมากกว่าการเจริญ เช่น ความสูงลดลงสายตาเปลี่ยน ผิวหนังหย่น การ
เคลื่อนไหวช้าลง ท าให้ความสามารถและประสิทธิภาพการท างานลดลง สมรรถภาพทางกายของ
ร่างกายลดลง รวมทั้งระบบเผาลาญของร่างกายก็ลดลง ด้วยเหตุนี้ท าให้ความต้องการพลังงานจาก
อาหารในแต่ละวันลดลง ในทางตรงกันข้ามผู้สูงอายุบางคนมีการรับประทานอาหารในจ านวนมาก
เกินกว่าที่ร่างกายควรจะได้รับ และยังขาดการออกก าลังกาย จึงท าให้น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นส่งผลต่อค่า
ดัชนีมวลกาย (นันท์นภัส ธนฐากร และคณะ, 2562) 

2. สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบแรง
บีบมือ พบว่า ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อยู่ใน
เกณฑ์ต่ า ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผู้สูงอายุมีความเสื่อมของร่างกาย มีภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย 
(Sarcopenia) เป็นภาวะที่มีการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ซึ่งเป็น
สาเหตุส าคัญของการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ ผลกระทบของภาวะมวลกล้ามเนื้อ
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น้อยเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงตามสรีรวิทยาในผู้สูงอายุและปัจจัยอ่ืน ๆ เช่น ความเจ็บป่วย 
ปัญหาภาวะโภชนาการ หรือเป็นผลจากพฤติกรรมการด าเนินชีวิต ท าให้เกิดข้อจ ากัดทางกายภาพ
น าไปสู่ภาวะเปราะบาง ส่งผลต่อความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันจ ากัด เพิ่มความเสี่ยงต่อ
ภาวะหกล้ม ความสามารถในการท างานลดลง เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
คุณภาพชีวิตลดลง (สมจินต์ โฉมวัฒนะชัย และคณะ, 2559) 

3. สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยการท าทดสอบ 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที พบว่า ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน
ของกล้ามเนื้อ อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักออกก าลังกายด้วย
ความหนักในระดับปานกลาง เช่น การเดิน หรือการจ๊อกกิ้ง เป็นประจ าซึ่งส่งผลต่อความสามารถ
ของกล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ท าให้วัตถุ
เคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพิ่ม
ได้มากข้ึนโดยการเพิ่มจ านวนคร้ังในการปฏิบัติกิจกรรม (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) 

4. สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ด้านความอ่อนตัว โดยการท าทดสอบนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า ของผู้สูงอายุชายและหญิง พบว่า อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ทั้งนี้ความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่น
เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็น
สมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญกับผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท าได้
โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อ จากการศึกษาของ ชิดชนก ศรีราช และ
ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร (2565) พบว่า ความอ่อนตัวส่งผลหรือมีความส าคัญกับคุณภาพชีวิตด้าน
ร่างกายในระดับสูง เพราะว่าหากกล่าวถึงคุณภาพชีวิตด้านร่างกายย่อมเป็นผลมาจากความรู้สึกใน
การใช้ร่างกายด าเนินกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน การท ากิจวัตรประจ าวันย่อมต้องอาศัยการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อดังนั้น การมีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวที่ดีย่อมส่งผล
ดีต่อการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ 

5. สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
โดยการท าทดสอบ ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที พบว่า ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกาย
ด้านอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่จะเน้นการออกก าลังกายประเภทแอโรบิก หรือมีการท ากิจกรรมทางกาย ที่ต่อเนื่องเป็น
ระยะเวลานาน คือการเคลื่อนไหวสัดส่วนของร่างกาย ที่เกิดจากการท างานร่วมกันของการหดตัว
ของกล้ามเนื้อลาย และมีการใช้พลังงานเพิ่มมากขึ้นกว่าระยะพัก บ่งชี้ไปถึงประสิทธิภาพของหัวใจที่
สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันจึงส่งผลต่อการพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด
ในทางที่ดีขึ้น (จรัสศร ีศรีโภคา และคณะ, 2565) 
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