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ภูมิหลัง 

 ประเทศไทยเป็นประเทศหนึ่งที่ก าลังพัฒนาตัวเองอย่างรวดเร็ว ประชากรในประเทศพบว่ามี

จ านวนเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง เมื่อมีจ านวนประชากรเพ่ิมขึ้นแน่นอนว่าการพัฒนาประเทศให้มีความ

เจริญก้าวหน้า รัฐบาลจะต้องเล็งเห็นถึงความส าคัญของประชาชนทุกกลุ่มชั้น เพ่ือมุ่งสร้างคนให้มี

คุณภาพ การพัฒนาคุณภาพชีวิตคนต้องเริ่มตั้งแต่ในวัยเด็ก ซึ่งในวัยเด็กและเยาวชนนั้นจะเป็นวัยที่มี

ความส าคัญต่อการพัฒนาประเทศชาติเป็นอย่างมาก ซึ่งรัฐบาลเองก็ได้เล็งเห็นถึงปัญหาและ

ความส าคัญเหล่านี้จึงได้มอบหมายนโยบายให้หน่วยงานที่รับผิดชอบ ปัญหาเรื่องของสุขภาพก็เป็นอีก

ปัจจัยหนึ่งที่หลายหน่วยงานได้เล็งเห็นถึงความส าคัญ และได้จัดกิจกรรมต่างๆ ของการออกก าลังกาย

รวมไปถึงการเล่นกีฬา อันเป็นนโยบายหนึ่งที่จะสร้างเยาวชนให้มีความแข็งแรงทั้งทางร่างกายและ

จิตใจ อีกท้ังยังจะช่วยพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ของประเทศให้มีคุณภาพ 

 สุขภาพดีเป็นทุนส าคัญของการพัฒนาประเทศที่ยั่งยืน ดังนั้นการส่งเสริมและสนับสนุนให้

ประชาชนมีสุขภาพดีทั้งกายและใจ จึงเป็นกระบวนการส าคัญที่ช่วยผลักดันให้เกิดการเติบโตทาง

เศรษฐกิจและเพ่ิมระดับความสามารถในการแข่งขันของประเทศ ประกอบกับในปัจจุบันประเทศไทย

ประสบปัญหาสุขภาพส าคัญหลายด้าน โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ขณะที่โรคติดเชื้อพ้ืนถิ่นก็มี

แนวโน้มที่จะระบาดในอนาคตรวมทั้งสังคมไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ท าให้ความต้องการด้าน

บริการรักษาพยาบาลมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะการรักษาความเจ็บปุวยจากโรคเรื้อรัง ในทางตรง

ข้ามอัตราการเกิด และคุณภาพของเด็กเล็กที่เกี่ยวข้องกับสติปัญญา พัฒนาการ และสมรรถนะกลับ

ลดต่ าลง ระบบบริการสุขภาพมีค่าใช้จ่ายสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ทั้งที่โรคภัยไข้เจ็บส่วนหนึ่งสามารถ

ปูองกันได้ และในระยะที่ผ่านมาการลงทุนด้านวิจัยด้านสุขภาพมีไม่น้อย หากแต่องค์ความรู้และ

เทคโนโลยีใหม่ที่จะเป็นนวัตกรรมเพ่ือการส่งเสริมและปูองกันโรคกลับมีไม่เพียงพอที่จะตอบสนอง

ความต้องการและปัญหาด้านสาธารณสุข รวมทั้งสภาพแวดล้อมที่เป็นปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพมีจ านวน

มากและซับซ้อนยิ่งขึ้น ขณะเดียวกันการวิจัยด้านสุขภาพส่วนใหญ่เป็นการวิจัยเชิงบูรณาการ แต่
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ระบบการวิจัยด้านสุขภาพในปัจจุบันยังขาดกลไกบริหารวิจัยเชิงบูรณาการ (ส านักงานคณะกรรมการ

วิจัยแห่งชาติ บทสรุปส าหรับผู้บริหาร, นโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติ ฉบับที่  8  

(พ.ศ. 2555-2559) นอกจากนั้น อภิลักษณ์ เทียนทอง (2549 : 118) ยังกล่าวไว้อีกว่า ในการท า

กิจวัตรประจ าวันของคนเราส่วนใหญ่มักเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของแขนเป็นหลัก เช่น การเอ้ือม

มือหยิบของที่อยู่บนหลังตู้ การใช้ไม้กวาดในการกวาดบ้าน และการใช้แขนในการท ากิจกรรมการออก

ก าลังกาย ในการปีนปุาย การห้อยโหน ซึ่งส่วนใหญ่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวจากกล้ามเนื้อส่วนบน ถ้า

กล้ามเนื้อไม่ได้รับการพัฒนา อาจท าให้การเคลื่อนไหวของเด็กในวัยนี้ไม่ดีตาม ส่งผลให้การท า

กิจกรรมของเด็ก ก่อให้เกิดอุบัติเหตุบ่อยครั้ง ท าให้นักเรียนได้รับบาดเจ็บจากการร่วมท ากิจกรรม เช่น 

วิ่งเสียหลัก วิ่งชนกัน หกล้ม ในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษานั้น นักเรียนจะต้องฝึกปฏิบัติท า

กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา หรือแม้แต่การฝึกซ้อมนักกีฬาก็เช่นกัน ซึ่งการท ากิจกรรม

ดังกล่าวนั้นจะต้องอาศัยหลักของความแข็งแรงที่ดี ก็จะท าให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้ดี จะเล่น

กีฬาหรือท ากิจกรรมเคลื่อนไหว ก็จะสามารถท าได้ดี มีความปลอดภัยและลดความเสี่ยงที่จะเกิด

อุบัติเหตุได ้

 ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับผู้สูงอายุในปัจจุบันนั้นมีความจ าเป็น

อย่างยิ่งซึ่งมีเหตผุล 2 ประการด้วยกันคือ เพื่อให้มีสุขภาพที่ดีและใช้ชีวิตประจ าวันอย่างมีความสุข อีก

ประการคือ เพื่อให้เป็นเลิศทางการกีฬาและในการแข่งขัน พ้ืนฐานส าคัญในการสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกายคือ การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้ดีขึ้น เป็นองค์ประกอบส าคัญในการเคลื่อนไหว

รา่งกายในการท ากิจกรรมต่างๆ ระบบกล้ามเนื้อจึงมีส่วนสัมพันธ์ทั้งหมด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

จึงมีความส าคัญถ้าผู้สูงอายุได้รับการพัฒนากล้ามเนื้อให้แข็งแรงตั้งแต่ต้น (รวีโรจน์ จันทร์หอม,  

2548 : 69) 

 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงจ าเป็นจะต้องสร้างให้กล้ามเนื้อนั้นๆ ได้มีการออกก าลัง

เป็นประจ า จึงจะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อนั้นๆ ได้ และวิธีการที่ดีที่สุดก็คือ 

การศึกษาวิเคราะห์ตามหลักการทางวิทยาศาสตร์ว่า ด้วยกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายเพ่ือสร้าง

ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่เหมาะสมกับประเภทกีฬาหรือกิจกรรม (พีระพงศ์ บุญศิริ, 

2532 : 153-154) ในการฝึกความแข็งแรงนั้นจะต้องอาศัยหลักของความอดทนเป็นพ้ืนฐานของการ

ฝึก (สนธยา สีละมาด, 2547 : 215) 
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 การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานนั้นจะประกอบไปด้วยองค์ประกอบหลายประการ แต่องค์ประกอบ

ซึ่งมีความส าคัญส าหรับการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว เมื่อกล้ามเนื้อ

ล าตัวมีความแข็งแรงจะสามารถสนับสนุนการท างานของกล้ามเนื้อแขนและขาได้เป็นอย่างดี 

นอกจากนี้ล าตัวยังช่วยควบคุมร่างกายไม่ให้สูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหวต่างๆ ซึ่งล าตัวยังเป็น

กลไกส าคัญที่เป็นตัวส่งแรงไปยังกล้ามเนื้อกลุ่มที่ออกแรงโดยตรง (mover) (เจริญ กระบวนรัตน์, 

2545 : 55) ซึ่งสอดคล้องกับ  

ฮีดริก (Hedrick, 2000 : 109) ได้กล่าวเอาไว้ว่า ถ้ากล้ามเนื้อล าตัวแข็งแรงจะท าให้สามารถ

ท างานได้มากขึ้นหรือดีข้ึนโดยออกแรงน้อยลง นอกจากนี้ถ้ากล้ามเนื้อล าตัวแข็งแรงยังช่วยปูองกันการ

บาดเจ็บที่จะเกิดจากการเคลื่อนไหวหรือท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันด้วย นอกจากนี้กล้ามเนื้อ

ส่วนบนซึ่งมีความส าคัญอีกส่วนหนึ่ง ซึ่งเด็กต้องได้รับการพัฒนาเนื่องจากกล้ามเนื้อส่วนนี้เป็น

กล้ามเนื้อที่ใช้ท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การยกของ การห้อยโหน 

 การออกก าลังกายนั้นมีรูปแบบ และวิธีการอย่างหลากหลายแต่มีเปูาหมายเหมือนกันคือ 

ต้องการให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์ ผู้วิจัยและคณะมีความต้องการที่ศึกษาเพ่ือค้นหา

ข้อเท็จจริงของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อส่วนบน โดยใช้อุปกรณ์ คือ ลูกบอล

ออกก าลังกาย (Exercises Ball) ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่สร้างพฤติกรรมให้กลุ่มตัวอย่างมีความกระตือรือร้น

ที่จะออกก าลังกาย กับการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อส่วนบน โดยใช้พ้ืน ซึ่งมีผิว

เรียบไม่ขรุขระ ไม่เป็นอันตรายต่อการฝึก เพ่ือน าผลที่ได้จากการฝึกมาเปรียบเทียบกัน ส าหรับการ

พัฒนาการสร้างสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุชาย และเพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพ

ทาง ซึ่งอาจเป็นทรัพยากรบุคคลที่มีความส าคัญของประเทศต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัว, กล้ามเนื้อส่วนบน, บนพ้ืนและบน

ลูกบอลออกก าลังกายที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อส่วนบนในผู้สูงอายุชา ย 

อ าเภอเชียงยืน จังหวัดมหาสารคาม 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัว กล้ามเนื้อส่วนบน 

บนพ้ืนและบนลูกบอลออกก าลังกายที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อส่วนบนใน

ผู้สูงอายุชาย อ าเภอเชียงยืน จังหวัดมหาสารคาม 
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ขอบเขตของโครงการวิจัย 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุชาย อายุระหว่าง 50-60 ปี อ าเภอเชียงยืน 

จังหวัดมหาสารคาม ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อหรืออาการ

บาดเจ็บอื่นๆ ที่เป็นอันตรายต่อการฝึก จ านวน 180 คน 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุชาย อายุระหว่าง 50-60 ปี อ าเภอเชียงยืน 

จังหวัดมหาสารคาม ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อหรืออาการ

บาดเจ็บอ่ืนๆ ที่เป็นอันตรายต่อการฝึก ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบโดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple 

random Sampling) จ านวน 90 คน หลังจากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อหน้าท้องเป็นเกณฑ์เพ่ือแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 30 คน เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่าง

แต่ละกลุ่มมีความสามารถใกล้เคียงกัน และจับสลากเพ่ือจัดกลุ่ม ดังนี้ ให้กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม 

กลุ่มท่ี 2 ท าการทดลองกลุ่มที่ 1 ท าการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อส่วนบน บนพ้ืน 

กลุ่มที่ 3 ท าการทดลองกลุ่มที่ 2 ท าการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อส่วนบน บนลูก

บอลออกก าลังกาย ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร์, พุธ และศุกร์ เวลาที่ใช้ใน

การฝึกสัปดาห์ที่ 1-4 ใช้เวลาฝึกครั้งละ 55 นาที สัปดาห์ที่ 5-8 ใช้เวลาฝึกครั้ง 65 นาท ี

 ตัวแปรต้น ได้แก่ 

 1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อส่วนบน บนพื้น 

 2. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อส่วนบน บนลูกบอลออกก าลัง

กาย 

 ตัวแปรตาม ได้แก่ 

 1. ความแข็งแรงกล้ามเนื้อท้อง 

 2. ความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบน 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 

 การฝึกความแข็งแรงบนพื้น หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายที่จะ

ท างานซึ่งเกิดจากการรวมของปัจจัย 3 ประการคือ 1 . แรงที่เกิดจาการหดตัวของกล้ามเนื้อ 2. 

ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม 3. อัตราส่วนทางกลไกของการจัดระบบคาน 
 ผู้สูงอายุ หมายถึง  ผู้สูงอายุชาย อายุระหว่าง 50-60 ปี อ าเภอเชียงยืน จังหวัดมหาสารคาม 

ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อหรืออาการบาดเจ็บอ่ืนๆ ที่เป็น

อันตรายต่อการฝึก 
พิชิต ภูติจันทร์ (2543 : 8) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า 

ความสามารถของบุคคลในอันที่จะประกอบกิจกรรมใดๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นระยะเวลา

ติดต่อกันนานๆ โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปกติได้ใน

เวลาอันรวดเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539 : 44) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพ

ทางกาย หมายถึง ความสามารถทางกายของบุคคลในการควบคุมสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจ

ต่างๆ ได้อย่างผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงาน โดยการปฏิบัตินั้นไม่ก่อให้เกิดความทุกข์

ทรมานต่อร่างกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจ าวันได้ด้วย

ความกระฉับกระเฉง 

 จากความหมายของสมรรถภาพทางกายข้างต้น สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะ

ของร่างกายที่มีความสมบูรณ์ แข็งแรง อดทน มีประสิทธิในการท ากิจกรรมใดๆ ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพและร่างกายฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติได้ ความคิดเห็นในเรื่อง “สมรรถภาพทางกาย” 

สามารถกล่าวได้หลายทัศนะซึ่ง พิชิต ภูติจันทร์ (2543 : 9) ได้กล่าวไว้ว่า องค์การอนามัยโลก (WHO) 

ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า เป็นความสามารถหรือประสิทธิภาพการแสดงออกทาง

ร่างกายสูงสุด มีองค์ประกอบดังนี้ 

 1. สามารถออกก าลังกายอย่างหนักได้ 

 2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อสูงสุด 

 3. มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

 4. มีความทนทานต่อการไม่ใช้ออกซิเจนเพ่ือการออกก าลังกายได้นาน 

 5. มีความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี 
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 จากองค์ประกอบดังกล่าวท าให้สรุปได้ว่า ผู้มีสมรรถภาพดีจะประกอบไปด้วยองค์ประกอบใน

แต่ละด้าน ดังต่อไปนี้ 

 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 

 2. ความทนทาน (Endurance) แยกเป็น 2 ด้าน ได้แก่ 

    2.1 ความทนทานของกล้ามเนื้อเฉพาะที่ (Local muscular endurance) 

    2.2 ความทนทานของระบบไหลเวียนหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 

 3. ความเร็วของกล้ามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and reaction time) 

 4. กล้ามเนื้อมีพลังหรืออ านาจบังคับตัวดี (Muscular power) 

 5. มีความยืดหยุ่นตัว (Flexibility) ของข้อต่อดี 

 6. มีความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

 7. มีความสามารถในการทรงตัว (Balance) ดี แยกออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่ 

    7.1 การทรงตัวขณะร่างกายอยู่กับที่ (Static balance) 

    7.2 การทรงตัวขณะร่างกายเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 

 8. กา รท า งานประสานกันดี ร ะหว่ า งประสาทและกล้ าม เ นื้ อ  (Neuromuscular 

coordination) 

 นอกจากนี้ พิชิต ภูติจันทร์ (2543 : 9) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้ 3 ด้าน

คือ 

 1. องค์ประกอบด้านรูปร่าง (Physique) ของผู้มีสมรรถภาพทางกาย ควรมีลักษณะดังนี้ 

    1.1 มีบุคลิกที่ปรากฏให้เห็นถึงการมีสุขภาพที่แข็งแรง 

    1.2 มีลักษณะกล้ามเนื้อร่างกายแข็งแรง 

    1.3 มีทรวดทรงดี 

    1.4 มีกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อต่อที่เป็นปกติ 

    1.5 มีขนาดรูปร่างเหมาะสมกับเพศและวัย 

 2. องค์ประกอบด้านประสิทธิภาพของอวัยวะภายในร่างกาย (Organic efficiency) ควรมี

ลักษณะดังนี้ 

    2.1 มีประสาทรับสัมผัสด้านการเห็น การได้ยิน การดมกลิ่น การรับรสชาติ และการรับ

ความรู้สึกท่ีเป็นปกติ 
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    2.2 การท างานของหัวใจและระบบไหลเวียนของเลือดท่ีมีประสิทธิภาพ 

    2.3 มีการหลังฮอร์โมนต่างสมบูรณ์เป็นปกติ 

    2.4 มีระบบการย่อยเป็นปกติสมบูรณ์ รวมทั้งสุขภาพของปากและฟันดี 

    2.5 มีพัฒนาการของกล้ามเนื้อและกระดูกสมบูรณ์ดี 

    2.6 การท างานของระบบประสาทสมบูรณ์เป็นปกติ 

    2.7 มีพัฒนาการทางเพศเป็นปกติและแข็งแรง 

    2.8 มีระบบการขับถ่ายที่เป็นปกติ 

 3. ประสิทธิภาพกลไกการเคลื่อนไหว (Motor efficiency) ควรมีลักษณะดังนี้ 

    3.1 มีความสามารถในการใช้กลไกการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การทรงตัวความยืดหยุ่น

ตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ก าลัง และความทนทาน 

    3.2 มีความสามารถในการว่ายน้ า เพ่ือช่วยเหลือตนเองในยามฉุกเฉินได้ 

    3.3 มีทักษะพ้ืนฐานด้านการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่ง กระโดด ปีนปุาย ขว้างปาได้ดี 

    3.4 มีทักษะในกิจกรรมเพื่อใช้ในยามว่างได้ดี เช่น ว่ายน้ า เทนนิส โบว์ลิ่ง เทเบิลเทนนิส ขี่

จักรยาน ฟุตบอล บาสเกตบอล และอ่ืนๆ เป็นต้น 

 ส าหรับสมรรถภาพทางกลไก จะมีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวที่เป็นหลักอยู่ 6 

ประการ ดังนี้ 

 1. ความแข็งแรง เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรงยกน้ าหนัก หรือออกแรงต้าน

วัตถุให้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี 

 2. ความทนทาน หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานติดต่อกันได้นาน โดยไม่

เกิดความเม่ือยล้า 

 3. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรืออวัยวะที่จะเคลื่อนไหวไปอย่างใดอย่าง

หนึ่งได้รวดเร็วและใช้เวลาน้อย 

 4. พลัง หมายถึง ประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อที่แสดงออกมาในรูปความแข็งแรง

และรวดเร็วไม่ว่าจะอยู่ในรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือการรับน้ าหนัก 

 5. ความยืดหยุ่นตัว หรือความอ่อนตัว เป็นขีดความสามารถด้านช่วงการเคลื่อนไหวของข้อ

ต่อ และการยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ 



8 
 

 6. ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นผลแห่งการแสดงความสามารถร่วมกันของความเร็วและความ

ยืดหยุ่นตัว อีกทั้งยังเก่ียวข้องกับความแม่นย าในการเคลื่อนไหว 

 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย โดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือการเล่นกีฬาเป็นสิ่ง

ที่มีประโยชน์ต่อร่างกายท าให้ร่างกายแข็งแรง และมีบุคลิกภาพที่ดีขึ้น สามารถประกอบภารกิจต่างๆ 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สุขภาพดีเป็นรากฐานของสมรรถภาพผู้มีสุขภาพดีจะสามารถเสริมสร้าง

ร่างกายให้มีสมรรถภาพดีขึ้นจนถึงจุดสูงสุดได้ การที่บุคคลมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ท าให้ตนเองได้รับ

ประโยชน์หลายด้าน นอกจากจะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์แล้ว ยังช่วยสร้างความมั่นคงใน

การด าเนินชีวิตในครอบครัว และส่งผลถึงสังคมประเทศชาติอีกด้วย คุณค่าหรือประโยชน์ของ

สมรรถภาพ (พิชิต ภูติจันทร์, 2543 : 11) 

  

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1. ผู้สูงอายุชายได้ออกก าลังกายที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อส่วนบน

ตัวในผู้สูงอายุชาย อ าเภอเชียงยืน จังหวัดมหาสารคาม 

 2. ท าให้เกิดเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัว กล้ามเนื้อ

ส่วนบน บนพื้นและบนลูกบอลออกก าลังกายของผู้สูงอายุชาย อ าเภอเชียงยืน จังหวัดมหาสารคาม 
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กรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเปรียบเทียบผลการฝึก

ความแข็งแรงระหวา่งบน

พื้นกับลูกบอลออกก าลัง

กาย 

ผู้สูงอายุชายไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีอาการ

บาดเจ็บของกระดกูและกลา้มเน้ือหรืออาการ

บาดเจ็บอื่นๆ ที่เป็นอันตรายต่อการฝึก 

ใช้หลักการเปรียบเทยีบความแข็งแรงใน 

2 รูปแบบ ซ่ึงท าการฝึกความแข็งแรง

เหมือนกันแต่สภานะของการฝึกแตกต่าง

กัน 

กลุ่มควบคุม กลุ่มที่ฝึกบนพื้น

เรียบไม่ขรุขระ 

(Floor) 

กลุ่มท่ีฝึกบนลูก

บอลออกก าลังกาย 

(exercise ball) 

ท ากิจกรรมตามปกต ิ - โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

กล้ามเนื้อเน้นฝึกกล้ามเนื้อล าตัวและ

ส่วนบน 

1.Crunches 

2.Cross-over Crunches 

3.Superman ยกแขนทั้งสองข้าง 

4.Push ups 

5.AB wheel 

6.Oblique ด้านซ้ายและด้านขาว 

- โปรแกรมการฝึกอ้างอิงและดัดแปลง

ประยุกต์จากศิริพรรณ หน่อไชย (2549 

: วิทยานิพนธ์) 

 

- โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

กล้ามเนื้อเน้นฝึกกล้ามเนื้อล าตัวและ

ส่วนบน 

1.Crunches 

2.Cross-over Crunches 

3.Superman ยกแขนทั้งสองข้าง 

4.Push ups 

5.AB wheel 

6.Oblique ด้านซ้ายและด้านขาว 

- โปรแกรมการฝึกอ้างอิงและดัดแปลง

ประยุกต์จากศิริพรรณ หน่อไชย (2549 : 

วิทยานพินธ์) 

ช่วงระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห ์ใช้โปรแกรมทดสอบความแข็งแรงล าตัวและโปรแกรมทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

ส่วนบน ท าการทดสอบก่อนการฝึก ท าการทดสอบหลังสัปดาห์ที ่4 และ 8 

ผลเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงระหว่างบนพื้นกับลูกบอลออกก าลังกาย 


