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บทคัดย่อ 

 
 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและความจ าระยะสั้นในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ใน
การศึกษาครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 60 - 74 ปี จ านวน 40 คน กลุ่มทดลองมีการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคโดยการป่ันจักรยาน ความถี่ในการออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลาในการ
ออกก าลังกายแต่ละครั้ง 30 นาที ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 3 เดือน กลุ่มควบคุมไม่มี
การออกก าลังกายใดๆ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคือเครื่องบันทึกเวลาปฏิกิริยา (reaction time) 
และแบบทดสอบ Mini Mental State Examination (MMSE) เพื่อใช้ประเมินความสามารถใน
การจ าท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ สถิติพรรณนา     
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเวลาปฏิกิริยาและคะแนนความจ าระยะสั้นระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มท่ีออกก าลังกายด้วยสถิติทดสอบแบบ Independent t-test ผลการศึกษาพบว่า          
กลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีการออกก าลังกายแบบแอโรบิคเปรียบเทียบระหว่างมือขวา มือซ้าย และเท้าซ้าย
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ท่ีตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p < .001 และเมื่อเปรียบเทียบเท้า
ขวาระหว่างทั้งสองกลุ่มท่ีตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p < .05 อีก
ท้ังการเปรียบเทียบระหว่างมือขวาและมือซ้ายระหว่างทั้งสองกลุ่มท่ีตอบสนองต่อแสงท่ีตอบสนอง
ต่อแสงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  p < .001 ในขณะท่ีผลการศึกษาท่ีทดสอบผล
ของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคต่อค่าคะแนนความจ า การเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ า
ระหว่าง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่าคะแนนการค านวณ ภาษา และค่าคะแนนความจ ารวม       
กลุ่มทดลองจะสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p < .001 สรุปได้ว่าการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิคในผู้สูงอายุสามารถลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเพิ่มความจ าระยะสั้นได้  
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Abstract 
 
 

The objective of this study was to examine the effect of aerobic exercise on 
reaction time (RT) and short term memory (SM) enhancement in the elderly. The 
sample consisted of 40 healthy elderly people, 60 to 74 years of age. The data 
were analyzed using descriptive statistics and independent T-test to compare any 
difference between the RT and SM scores of the control and experimental groups. 
In audio stimuli tests, right hand, left hand and left foot reaction times in the 
experimental group were significantly different (p < .001), while a right foot 
response test produced a difference (p < .05). In visual stimuli tests, right hand 
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and left hand response time differences were significant (p < .001). A similar 
difference was also recorded in an SM enhancement study between the two 
groups. The results suggested that aerobic exercise is effective in decreasing 
reaction time and enhancing short term memory ability among older persons.  
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

  ผู้สูงอายุคือผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ผู้สูงอายุถือว่าเป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มีคุณค่า เนื่องจากเป็น
ผู้ที่มีความรู้ ความสามารถ และมีประสบการณ์มากที่สามารถถ่ายทอดต่อไปยังอนุชนรุ่นหลังได้ อีกทั้งยัง
เป็นผู้น า และเป็นผู้ท าประโยชน์ให้แก่ครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศ จากข้อมูลของส านักงานสถิติ
แห่งชาติ ระบุว่าประเทศไทยได้ถูกจัดให้เป็นประเทศที่อยู่ในสังคมผู้สูงอายุ นั่นคือประเทศไทยมีประชากร
ผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นเป็นสัดส่วนอย่างช้าๆ และต่อเนื่อง จากการส ารวจประชากรผู้สูงอายุพบว่ามีอัตราเพิ่มขึ้น 
พ.ศ.2538 – เพิ่มขึ้น 8.11% (4.8 ล้าน), พ.ศ.2543 – เพิ่มขึ้น 9.19% (5.7 ล้าน), พ.ศ.2548 – เพิ่มขึ้น 
10.17% (6.6 ล้าน), พ.ศ.2553 – เพิ่มขึ้น 11.36% (7.6 ล้าน) (วิทยาลัยประชากรศาสตร์. 2556:ออนไลน์) 
จากการที่มีกลุ่มประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นและโดยธรรมชาติวัยสูงอายุจะเกิดมีภาวะเส่ือมทางด้านร่างกาย
และจิตใจจะน ามาซ่ึงภาวะเส่ียงและปัญหาสุขภาพโดยเฉพาะการเจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรังต่างๆ ได้แก่ 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง จะเข้าคุกคามสุขภาพของ
ผู้สูงอายุในอนาคต 10-30 ปีต่อไปนี้เช่นเดียวกับทั่วโลก จากสถิติอัตราการตายด้วยโรคที่ส าคัญในผู้สูงอายุ 
(ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. 2547) ความชราเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้น
โดยธรรมชาติ ซ่ึงไม่ใช่โรค (Ebersole et al. 2005) แต่เป็นไปตามวัย พัฒนาการและการปฏิบัติตัวของแต่
ละคน (Anderson. 2007) โดยธรรมชาติคนเราเมื่อมีอายุมากขึ้น จะมีผลท าให้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 เกิด
ความเส่ือมหรือท าหน้าที่ได้ไม่เต็มที่เหมือนขณะเป็นหนุ่มสาว ระบบประสาทสัมผัสพิเศษที่ท าหน้าที่
เกี่ยวกับการมองเห็น การรับรส กล่ิน เสียง และการสัมผัสท าหน้าที่ลดลง (Ebersole et al. 2005) 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะเกิดปัญหาในเรื่องการเคล่ือนไหวมีข้อจ ากัด เช่น    การเคล่ือนไหวของแขนและข้อมือ 
ท าให้ไม่สามารถจับช้อนส้อมได้ถนัด หรือยกแก้วน้ าดื่มไม่ถนัด อีกทั้งการปิดเปิดภาชนะใส่อาหารหรือฝา
ขวดต่างๆ ท าได้ค่อนข้างล าบาก (Redfern and Ross, 2006) ท าให้มีปัญหาในด้านการรับประทานอาหาร
และการด ารงชีวิต มีการเปล่ียนแปลงของระบบประสาท เมื่ออายุมากขึ้นบางส่วนของเซลล์สมองจะค่อยๆ 
ตายไป และเซลล์นี้จะไม่มีการสร้างมาทดแทน เมื่อเซลล์ลดจ านวนมากร่วมกับการมีเลือดไปเล้ียงที่สมองไม่
ดี (Eliopoulous. 2005) ก็จะท าให้เกิดโรคต่างๆ ขึ้นได้แก่ โรคหลงลืม (Alzheimer’ s disease) หรือ
ความจ าเส่ือม (ปาลีรัตน์   พรทวีกัณทา. 2545) โรคพาร์กินสัน (Parkinson’ s disease) เป็นผลท าให้มี
ความรู้สึกช้า การเคล่ือนไหวช้า การทรงตัวไม่ดี มือส่ัน ตักอาหารล าบาก กลืนอาหารล าบาก (Moore. 
2001) ประสิทธิภาพการท างานของสมองและความเร็วในการส่งสัญญาณประสาทลดลง โดยความเร็วใน
การน ากระแสประสาทความรู้สึกต่างๆเข้าสู่สมองช้าลงถึงร้อยละ 15 ท าให้ความไวและการตอบสนองต่อ
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การกระตุ้นและปฏิกิริยาต่างๆ ช้าลง จนในบางคร้ังอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวอาจท างานไม่
สัมพันธ์กัน ส่งผลให้ความสามารถในการเรียนรู้เร่ืองราวใหม่ๆ ลดลง มีการตอบสนองต่อการกระตุ้นและ
ปฏิกิริยาย้อนกลับช้าลงและความแม่นย าจะบกพร่องลงไป (Ciocon and Potter. 2000:43-48)         
การเปล่ียนแปลงของกล้ามเนื้อและข้อลดลง (Anderson. 2007; Mauk. 2006) และมีปัญหาเร่ืองการ
สูญเสียความทรงจ าระยะส้ันไปประมาณร้อยละ 20-40 ของความจ าเดิมที่มีอยู่และพบการลดลงของ
ความจ าหรือเกิดความจ าบกพร่องมากกว่าร้อยละ 50 ในผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป (Delis, Lucas and 
Kopelman. 2000) และพบว่าในผู้สูงอายุมีความสามารถในการแบ่งแยกความสนใจระหว่างงานหรือ
ส่ิงของสองอย่างในทันทีทันใดลดลง สมาธิส้ัน ถูกรบกวนได้ง่าย จึงท าให้การบันทึกหรือสนใจรับข้อมูลลดลง 
การเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ได้ต้องใช้เวลามากขึ้น (ศิริพันธ์ สาสัตย์. 2543:15-24) อีกทั้งผู้สูงอายุขาดกลยุทธ์ในการ
จ าร่วมด้วยจึงมีผลท าให้เกิดการหลงลืมได้ง่าย พบว่าผู้สูงอายุมีความผิดปกติเกี่ยวกับความจ าโดยเฉพาะ
เร่ืองราวในปัจจุบันหรือเร่ืองราวใหม่ๆ แต่สามารถจ าเรื่องราวในอดีตหรือที่เรียกว่าความจ าระยะยาวได้เป็น
อย่างดี ความสามารถในการจ าเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันจะช้าและความแม่นย าถูกต้องจะลดลง 
(สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล. 2544) 
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 2. ผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิคมีคะแนนความจ าระยะส้ันดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกาย 
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กายและสันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ศูนย์บริการชุมชนคลองจ่ัน  กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ โดย
รวบรวมข้อมูลระหว่างเดือน พฤษภาคม – ตุลาคม 2555 

นิยำมตัวแปร  

 ผู้สูงอายุ  หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 - 74 ปี เป็นผู้มีสุขภาพดี 

 ออกก าลังกายแบบแอโรบิค หมายถึง การออกก าลังกายที่ส่งเสริมให้มีการน าออกซิเจนเข้าสู่
ร่างกายและใช้ออกซิเจนนั้น รวมทั้งการออกก าลังกายที่ต้องท าติดต่อกันนานประมาณ 15 ถึง 45 นาที ซ่ึง
จะมีผลท าให้การไหลเวียนของเลือดทั่วร่างกายดีขึ้น รวมทั้งยังท าให้เกิดความยืดหยุ่นและ แข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อ มีประสิทธิภาพการท างานดีกว่าเดิมอย่างชัดเจน จะต้องท าให้หนักพอ จนหัวใจเต้นเร็วขึ้นจนถึง
อัตราเป้าหมาย  

เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ระยะเวลาตั้งแต่ตัวรับของเซลล์ประสาทได้รับส่ิงเร้าแล้วรายงานผลไปตาม
เส้นประสาทรับความรู้สึก (afferent neuron) เข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system) 
แล้วแปลค่าความรู้สึกส่งค าส่ังมาตามประสาทส่งความรู้สึก (efferent neuron) จนกระทั่งถึงกล้ามเนื้อและ
กล้ามเนื้อเร่ิมหดตัวท างาน 

ความจ า หมายถึง การเก็บรักษาข้อมูลได้ระยะเวลาหนึ่ง อาจเก็บไว้ได้น้อยกว่า 1 วินาทีหรือ
ยาวนานตลอดชีวิต ความจ าประกอบด้วย การบันทึกข้อมูล การเก็บข้อมูล และการระลึกข้อมูลนั้นได้ใน
เวลาต่อมา 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  
  1. ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในผู้สูงอายุ 
 2. ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่มีต่อความจ าระยะส้ันในผู้สูงอายุ 

 



4 

 

 
 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 

  ในการศึกษาเรื่อง “ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกต่อปฏิกิริยาตอบสนองและความจ า
ในผู้สูงอายุ” ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร วารสารและงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษา
ดังต่อไปนี้ 

  1. ค านิยามของค าว่า “ผู้สูงอายุ” 
 2. ทฤษฎีการเกิดความชรา 
 3. ประเภทของการออกก าลังกาย 

4. ความส าคัญและประโยชน์ของการออกก าลังกาย  
5. การออกก าลังกายแบบแอโรบิค ประกอบด้วย 

5.1  ความหมายของการออกก าลังกายแบบแอโรบิค  
5.2  จุดมุ่งหมายส าคัญของการออกก าลังกายด้วยแอโรบิค 
5.3  หลักของการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
5.4  ระดับความหนักเบาในการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 

6. ปฏิกิริยาตอบสนองหรือเวลาปฏิกิริยา 
7. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความจ า กลไกการเกิดความจ า 
8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิคต่อปฏิกิริยาตอบสนองและความจ า  
    ประกอบด้วย 

8.1 งานวิจัยในประเทศ 
8.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
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ผู้สูงอายุ 
 ตามมติของการประชุมสมัชชาโลกว่าด้วยผู้สูงอายุที่ จัดขึ้น โดยองค์การสหประชาชาติ         

ที่กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรเลีย เมื่อ พ.ศ.2525 หมายถึงผู้ที่อายุ 60 ปีขึ้นไป ตามที่องค์การอนามัยโลกได้
ให้ค าจ ากัดความ ดังนี้ 

 ผู้สูงอายุ (elderly) มีอายุระหว่าง 60-74 ปี 

 คนชรา (old) มีอายุระหว่าง 75-90 ปี 

 คนชรามาก (very old)  มีอายุ 90 ปีขึ้นไป 
ปัจจุบันยังไม่พบทฤษฎีใดที่สามารถอธิบายการเปล่ียนแปลงของความสูงอายุได้อย่างชัดเจน จึงมีการ

น าหลายทฤษฎีมาอธิบายปัจจัยต่างๆ ที่มีอิทธิพลต่อกระบวนการของความสูงอายุ (Ebersole et al. 2005) 
 ทฤษฎีที่อธิบายการเปล่ียนแปลงของร่างกายที่ท าให้เกิดความสูงอายุมีดังต่อไปนี้ 

ทฤษฎีด้านชีววิทยา (Biological theories) 
เป็นทฤษฎีที่อธิบายเกี่ยวกับกระบวนการทางชีววิทยา สรีรวิทยา และการเปล่ียนแปลงโครงสร้างต่างๆ

ของส่ิงมีชีวิตในวัยสูงอายุ กระบวนการของความชราทางชีววิทยามีความแตกต่างกันระหว่าง species และ
ระหว่างบุคคล นอกจากนี้ยังมีความแตกต่างกันของระบบร่างกายในบุคคลคนเดียวกัน ได้แก่ 
 ทฤษฎีความชราระดับเซลล์ (Cellular theory) (สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล. 2544; Eliopoulos. 2005; 
Terman et al. 2006:475; Liochev. 2013:2) ประกอบด้วย 

1. Genetic programming and errors  
ทฤษฎีนี้เช่ือว่ายีน (gene) เป็นกลไกส าคัญของความชรา โดยสัตว์และมนุษย์เกิดมาพร้อมกับ         

ยีนก าหนดอายุขัยไว้แล้ว  มีการศึกษาหลายเร่ืองที่แสดงว่ามีความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างอายุของพ่อแม่กับ
อายุของลูก การผ่าเหล่าของยีน (genetic mutations) อธิบายภายใต้ทฤษฎีความผิดพลาด (Error theory) 
อธิบายว่าเริ่มจากมีการผ่าเหล่าของดีเอ็นเอ (mutation of DNA) ท าให้เกิดการผ่าเหล่าระหว่างการแบ่งเซลล์ 
จ านวนเซลล์ที่ผ่าเหล่าในร่างกายเพิ่มขึ้น ท าให้เนื้อเยื่อ อวัยวะ และระบบของร่างกายท างานบกพร่อง การ
ท างานของร่างกายจึงลดลง  

 2. ทฤษฎีการถูกก าหนด (Programming aging theory) ทฤษฎีนี้เช่ือว่ากระบวนการสูงอายุจะมีการ
เปล่ียนแปลงทางด้านพัฒนาการของระบบต่างๆ ของร่างกายไปตามเวลาที่เปล่ียนไปตามล าดับ การ
เปล่ียนแปลงดังกล่าวจะถูกก าหนดไว้ในยีนเรียบร้อยแล้ว ซ่ึงแต่ละคนอาจไม่เหมือนกัน 

 3. ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงทางกาย (Somatic mutation theory) ทฤษฎีนี้เช่ือว่าในระยะของการ
แบ่งตัว หรือมีการเปล่ียนแปลงของเซลล์ อาจมีความผิดปกติขึ้น ท าให้มีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของดีเอ็นเอ 
ท าให้การท างานของเซลล์และอวัยวะต่างๆ ของร่างกายบกพร่อง หรือมีประสิทธิภาพลดลง 

 4. ทฤษฎีโมเลกุล (Molecular theory)   ทฤษฎีนี้เช่ือว่าสาเหตุของความสูงอายุเกิดจากการถ่ายทอด
ดีเอ็นเอที่เปล่ียนไปจากเซลล์ปกติ ท าให้เซลล์ใหม่แตกต่างไปจากเซลล์เดิม และท าหน้าที่เปล่ียนไป 
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 5. ทฤษฎีคอลลาเจน (Collagen theory) ทฤษฎีนี้เช่ือว่าเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ สารที่เป็นส่วนประกอบ
ของคอลลาเจนและไฟบรัสโปรตีน จะมีจ านวนเพิ่มมากขึ้น และเกิดการยึดเกาะกันแน่น ท าให้เส้นใยนั้นหดส้ัน 
ขาดความยืดหยุ่น เซลล์ไม่สามารถขนส่งหรือขับถ่ายของเสียได้สะดวก ซ่ึงท าให้เซลล์เส่ือมสภาพลงเมื่อเข้าสู่วัย
สูงอายุ 

 6. ทฤษฎีอนูมุลอิสระ (Free radical theory) ทฤษฎีนี้เช่ือว่าการเส่ือมสลายของเซลล์ภายในร่างกาย 
เกิดจากการสะสมของสารประกอบทางเคมีที่เกิดขึ้นจากปฏิกิริยาทางเคมีขั้นสุดท้ายของออกซิเจนภายในเซลล์ 
จึงเกิดการท าลายผนังเซลล์ได้ง่าย ท าให้มีคอลลาเจนและอิลาสติน (elastin) เกิดขึ้นเป็นจ านวนมาก จน
เนื้อเยื่อเสียความยืดหยุ่นไป 

 7. ทฤษฎีความเส่ือมถอย (Wear and tear theory)   ทฤษฎีนี้เช่ือว่าความสูงอายุเป็นกระบวนการที่
มีลักษณะกลไกคล้ายเคร่ืองยนต์ เมื่อเซลล์ท างานเป็นเวลานานย่อมต้องหย่อนสมรรถภาพ โดยมีความเครียด
เป็นตัวก าหนดความแตกต่างของความเส่ือมและการถดถอย 

 8. ทฤษฎีท าลายตนเอง (Autoimmune theory) เป็นทฤษฎีที่ว่าด้วยภูมิคุ้มกันของร่างกาย ทฤษฎีนี้
เช่ือว่า ความสูงอายุเกิดจากการที่ร่างกายสร้างภูมิคุ้มกันปกติน้อยลง ขณะเดียวกันร่างกายจะมีก ารสร้าง
ภูมิคุ้มกันชนิดท าลายตนเอง ซ่ึงเป็นผลท าให้เกิดการต่อต้านตนเอง ท าลายเซลล์ของร่างกาย 

 9. ทฤษฎีทางสรีรวิทยา (Physiology theory)   ทฤษฎีนี้เช่ือว่าไฮโปทาลามัส (hypothalamus) ซ่ึง
อยู่ในสมองท าหน้าที่ควบคุมการท างานของต่อมไร้ท่อทั่วร่างกาย จะเปล่ียนไปในทางเส่ือมลงเมื่ออายมุากขึน้ท า
ให้การท างานของระบบต่างๆ ทั้งร่างกายเส่ือมลง 

 จากทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ จะเห็นได้ว่ากระบวนการสูงอายุก่อให้เกิดการเส่ือมและถดถอยทั้ง
ด้านสรีระร่างกาย อีกทั้งจิตใจ อารมณ์ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์จะส่งผลมายังบุคลิกภาพ และความ
ปราดเปร่ืองทางสติปัญญา เป็นผลให้ความสามารถในการจ า ความสนใจลดน้อยลงไป นับเป็นปัจจัยส าคัญต่อ
ปฏิสัมพันธ์ของผู้สูงอายุที่มีต่อส่ิงแวดล้อมในสังคม 

ผู้สูงอายุตามเกณฑ์ที่สังคมก าหนดว่าบุคคลใดเป็นผู้สูงอายุนั้น จะแตกต่างกันไปตามสภาพสังคมซ่ึงได้มี
ผู้ให้ค านิยามเกี่ยวกับผู้สูงอายุไว้ โดยได้แบ่งความสูงอายุของบุคคลออกเป็น 4 ประเภท (สุรกุล เจนอบรม. 
2534) คือ 

1. การสูงอายุตามวัย (chronological aging) หมายถึง การสูงอายุตามปีปฏิทินโดยนับจากปีที่ 
เกิดเป็นต้นไป และบอกได้ทันทีว่าใครมีอายุมากน้อยเพียงใด 

2. การสูงอายุตามสภาพร่างกาย (biological aging) เป็นการพิจารณาการสูงอายุจากสภาพ 
ร่างกายและสรีระของบุคคลที่เปล่ียนไป เมื่อมีอายุเพิ่มขึ้น เนื่องจากประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะต่างๆ 
ในร่างกายลดน้อยลง เป็นผลมาจากความเส่ือมโทรมตามกระบวนการ สูงอายุซ่ึงเป็นไปตามอายุขัยของแต่ละ
บุคคล 
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3. การสูงอายุตามสภาพจิตใจ (psychological aging) เป็นการเปล่ียนแปลงในหน้าที่ การรับรู้ 
แนวความคิด ความจ า การเรียนรู้ เชาวน์ปัญญา และลักษณะบุคลิกภาพที่ปรากฏในระยะต่างๆ ของชีวิตแต่ละ
คนที่มีอายุเพิ่มขึ้น 

4. การสูงอายุตามสภาพสังคม (sociological aging)  เป็นการเปล่ียนแปลงในบทบาทหน้าที่ 
สถานภาพของบุคคลในระบบสังคม รวมทั้งความคาดหวังของสังคมต่อบุคคลนั้น ซ่ึงเกี่ยวกับ อายุ             
การแสดงออกตามคุณค่าและความต้องการของสังคม 
 
ประเภทของการออกก าลังกาย (เบญจวรรณ พงษ์ทอง. 2538) 
 การออกก าลังกายนั้นมีอยู่หลายประเภท แต่โดยหลักทางวิทยาศาสตร์การกีฬา การออกก าลังกายจะ
ถูกจัดแบ่งตามวิธีการและผลที่ได้รับ การออกก าลังกายแบ่งออกเป็น 5 ประเภทหลักๆ ได้ดังนี้ 

1. การเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่เคล่ือนไหวอวัยวะ (Isometric exercise) 
เป็นการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มขนาดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการเกร็งกล้ามเนื้อแต่ไม่ มีการ

เคล่ือนไหวอวัยวะส่วนอื่นๆ ซ่ึงจะใช้วิธีเน้นการเกร็งกล้ามเนื้อมัดที่ต้องการฝึกและผ่อน แล้วเกร็งใหม่สลับกันไป 
หรือการออกแรงดึง-ผลักวัตถุทีไม่เคล่ือนไหว การออกก าลังกายแบบนี้ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจและ
หลอดเลือด เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง การออกแรงดันวงกบประตู ดันก าแพง หรือการเกร็งกล้ามเนื้อ
แขนเพื่อเตรียมผู้ป่วยในการเดินด้วยไม้ค้ ายัน  

2. การออกก าลังกายแบบความตึงในกล้ามเนื้อคงที่ (Isotonic exercise) 
เป็นการออกก าลังเกร็งกล้ามเนื้อพร้อมกับการเคล่ือนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย เช่น การยกของขึ้นลง 

พวกยกน้ าหนัก นักเพาะกาย ดันพื้น เป็นต้น การเคล่ือนไหวแบบ Isotonic contraction ความตึงในกล้ามเนื้อ
คงที่ และความยาวของกล้ามเนื้อเปล่ียนแปลง จึงมีการเคล่ือนไหวให้เห็น คือสั้นลงและยาวขึ้น  

แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ 
          2.1 กล้ามเนื้อหดตัวส้ันลง (Concentric contraction หรือ Shortening contraction) เช่น  ยกของ  

2.2 กล้ามเนื้อยาวออก (Eccentric contraction หรือ Lengthening contraction) เช่น พยายามวาง
ของที่เรายกลอยขึ้นมาลง โดยการเหยียดศอกออก ของเร่ิมค่อยๆ ลดต่ าลง ทั้งที่กล้ามเนื้อหดตัวอยู่ การหดตัว
แบบ Eccentric contraction ท าให้เกิดการบาดเจ็บฉกีขาดเล็กๆ ของเส้นใยกล้ามเนือ้ได ้

3. การออกก าลังต่อสู้แรงต้านด้วยความเร็วคงที ่(Isokinetic exercise) 
เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อโดยที่ความเร็วในการหดตัวคงที่ (Constant velocity of Lengthening 

contraction) ซ่ึงมักเป็นการเคล่ือนไหวเชิงมมุ ตอ้งอาศัยเครื่องมอืทีอ่อกแบบมาเป็นพิเศษ (Isokinetic 
machine) เป็นการออกก าลังกายแบบใหม่ โดยอาศัยเคร่ืองมือออกก าลังกายที่ทนัสมัยหรืออาจจะการผนวก
เข้ากับ       เคร่ืองคอมพิวเตอร์ ท าให้มกีารปรับความเร็วและแรงต้านได ้เช่น เคร่ืองมือประเภทลู่ส าหรับฝึกวิ่ง
ที่สามารถก าหนดความเร็วในการเคล่ือนทีไ่ด ้
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4. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) 
เป็นการออกก าลังกายระยะส้ันแต่ใช้แรงมากๆ ทีเดียวแต่ไม่ใช้ออกซิเจนมาใช้ในการสันดาปพลังงาน     

ท าให้ไม่มีการดึงไขมันสะสมมาใช้เป็นพลังงาน วิธีนี้มีประโยชน์คือช่วยเพิ่มความแข็ง แรง ความทนทาน         
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เป็นการเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้มีแรงมากและมีขนาดใหญ่ขึ้น แต่ก็มีผลเสียคือ 
กล้ามเนื้อจะใช้พลังงานสาร ATP, CP และ glycogen ที่มีอยู่ในกล้ามเนื้อ ซ่ึงจะเกิดของเสียอย่างหนึ่งคือ        
กรดแลคติค (lactic acid) มีผลท าให้เกิดอาการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ และไม่มีผลเพิ่มความแข็งแรงของระบบ
หายใจและหัวใจ การออกก าลังประเภท Anaerobic exercise นี้ ได้แก่ การยกเวท การบริหารหน้าท้อง     
การวิ่งเร็วระยะส้ัน โบว์ล่ิง เทนนิส วอลเล่ย์บอล กอล์ฟ เป็นต้น 

5. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนหรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (Aaerobic exercise)  
เป็นการออกก าลังกายที่มีการส่งเสริมให้มีการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและออกซิเจนนั้น เพื่อให้หัวใจ

เต้นประมาณ 65-80 % ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ ติดต่อกันเป็นเวลาอย่างน้อย 15 นาที ข้ึนไปซ่ึงการออก
ก าลังกายประเภทนี้จะไม่เน้นความแรงหรือความหนัก แต่จะเน้นเรื่องระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกาย ซ่ึงจะ
มีผลท าให้การไหลเวียนของเลือดทั่วร่างกายแข็งแรงขึ้น รวมทั้งยังท าให้เกิดความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ    มีประสิทธิภาพการท างานดีกว่าเดิมอย่างชัดเจน ตัวอย่างของการออกก าลังประเภทนี้ เช่น เดิน
เร็ว วิ่งเหยาะ    ถีบจักรยานน้ า ว่ายน้ า และเต้นแอโรบิค เป็นต้น  
 
ความส าคัญและประโยชน์ของการออกก าลังกาย (บรรลุ ศิริพานิช. 2551; เสก อักษรานุเคราะห์. 2551:       
12-19) 
 เมื่อผู้สูงอายุมีการออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ จะท าให้การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิด      
ขึ้นเนื่องจากการออกก าลังกายแตกต่างไปหรือกล่าวอีกนัยหนึ่งว่าเป็นผลจากการฝึกด้วยการออกก าลังกาย  
คุณประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุมีดังนี้ 

1. ผลต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดและการหายใจ รวมทั้งผลต่อเลือดด้วย 
กล้ามเนื้อหัวใจเพิ่มขนาดและมีความแข็งแรงขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจหดตัวได้แรงมากขึ้น ปริมาตรเลือดที่

บีบออกจากหัวใจในแต่ละคร้ังเพิ่มขึ้นท าให้ปริมาตรของเลือดทั้งหมดในร่างกายเพิ่มขึ้นได้ถึง 80% และจ านวน
เลือด   ที่ส่งออกจากหัวใจต่อนาทีก็เพิ่มขึ้นด้วย ความดันเลือดทั้งซีสโตลิคและไดแอสโตลิค ลดต่ าลง อัตราเต้น
ของชีพจรในขณะพักช้าลง รวมทั้งอัตราเต้นของชีพจรขณะออกก าลังกายต่ ากว่าระดับสูงสุดก็ช้าลงด้วย ระบบ
การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดโคโรนารีย์ที่ไปเล้ียงกล้ามเนื้อหัวใจดีขึ้น  การไหลเวียนของเลือดในส่วน
ระยางค์ เช่น บริเวณแขนและขาดีขึ้น ระดับของไตรกลีเซอไรด์ในเลือดลดลง ระดับของโปรตีนไขมันที่มีความ
หนาแน่นสูงคือ high-density lipoprotein (HDL) ในเลือดเพิ่มขึ้น แต่ระดับของโปรตีนไขมันที่มีความ
หนาแน่นต่ าคือ low-density lipoprotein (LDL) ในเลือดต่ าลง ภาวะอุดตันของหลอดเลือดแดงลดน้อยลง 
ลดอันตรายของโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น หัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดในสมองแตกหรือ    
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อุดตัน โรคความดันเลือดสูง โรคหัวใจเกิดจากการขาดเลือดมีความรุนแรงลดน้อยลง ความสามารถของการจับ
ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (maximaum oxygen uptake, Vo2) ปริมาตรของปอดเพิ่มขึ้น ความยืดหยุ่นของ
ปอดเพิ่มขึ้น ความจุชีพ (vital capacity) เพิ่มขึ้น ค่านี้เป็นจ านวนของอากาศที่สามารถหายใจเข้าไปได้เต็มที่ใน
การหายใจคร้ังหนึ่งซ่ึงคิดปริมาณที่เร่ิมจากเมื่อหายใจออกเต็มที่แล้ว กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการหายใจแข็งแรง
ขึ้นท าให้ได้ออกซิเจนไปเล้ียงเนื้อเยื่อต่างๆของร่างกายและสมองได้มากขึ้นด้วย ระบบการหายใจมีประสิทธภิาพ
เพิ่มขึ้น   

2. ผลทางด้านระบบกล้ามเนื้อและโครงร่าง 
             ช่วยเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อ (muscular strength) เพิ่มความทนของกล้ามเนื้อ (muscular 
endurance) คือกล้ามเนื้อท างานได้นานขึ้น พังผืดและเอ็นแข็งแรงขึ้น ท าให้ข้อต่อมีการอ่อนตัวและ       
ความมั่นคงมากขึ้น ท าให้ช่วงการเคล่ือนไหว (range of motion) เพิ่มขึ้น อาการตึงและเจ็บปวดกล้ามเนื้อลด
น้อยลง ป้องกันการเส่ือมสลายของเนื้อเยื่อจากการไม่ได้ใช้งาน เช่น การฝ่อลีบ การอ่อนตัวลดน้อยลง     ภาวะ
กระดูกพรุน รวมทั้งการเส่ือมสลายของหัวใจและหลอดเลือด กระดูกแข็งแรงและหนาขึ้น เพราะถ้าไม่ค่อยได้
ออกก าลังกายจะท าให้กระดูกบางลงด้วย ท าให้การทรงตัว การอ่อนตัว การท างานสัมพันธ์กันของกล้ามเนื้อดี
ขึ้นซ่ึงหมายถึง การเคล่ือนไหวสะดวกขึ้นชะลอการเส่ือมของข้อต่อ และท าให้การเคล่ือนไหวของข้อ ต่อยัง
สามารถคงสภาพดีอยู่ได้ หลีกเล่ียงอาการของข้ออักเสบ การปวดหลัง อาการตึงกล้ามเนื้อและปัญหาอื่นๆ 
ทางด้านกล้ามเนื้อและโครงร่าง ความยืดหยุ่นและการหล่อล่ืนของข้อต่อดีขึ้น ปฏิกิริยาการตอบสนองของ
ร่างกายทั้งในและนอกอ านาจจิตใจดีขึ้น การทรงตัวในท่าต่างๆ ของร่างกายดีขึ้น ร่างกายมีไขมันน้อยลง     
ช่วยหลีกเล่ียงการสูญเสียกล้ามเนื้อเมื่อมีอายุเพิ่มขึ้น ท าให้มวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นและไขมันในร่างกายลดน้อยลง 

3. ผลต่อระบบประสาทและสมอง 
      เมื่ออายุมากขึ้นการเกิดของเซลล์สมองก็จะยิ่งช้าลงเท่านั้น และเนื้อเยื่อในสมองของเราก็จะค่อย 

ๆ หดตัวลง จะช่วยท าให้มีปริมาณเลือดไหลไปหล่อเล้ียงสมองได้มากขึ้น  ซ่ึงช่วยส่งออกซิเจนที่จ าเป็นไปให้
สมองได้มากขึ้นอีกด้วย (สมองใช้ออกซิเจนกว่า 20 เปอร์เซ็นต์ของออกซิเจนทั้งหมดที่มีในร่างกาย ) แต่คนที่
ออกก าลังกายเเบบยืดหรือคลายกล้ามเนื้อ จะได้รับผลน้อยมากๆ และยังช่วยกระตุ้นการเจริญเติบโตของสมอง
และเพิ่มจ านวนเซลล์สมอง โดยเฉพาะสมองส่วนฮิปโปเเคมปัส ซ่ึงเป็นสมองส่วนควบคุมความจ าของสมอง และ
สมองส่วนน้ีจะเสื่อมตัวลงได้ง่ายเมื่ออายุมากขึ้น และช่วยลดความหดหู่และอาการวิตกกังวล ความโศกเศร้าหดหู่ จะ
ส่งผลให้ความสามารถในการประมวลผลของสมองท างานได้ช้าลง และท าให้ความมีสมาธิจดจ่อและตัดสินใจลดลง 
การออกก าลังกายจะช่วยให้อารมณ์ดีขึ้น ช่วยกระตุ้นการผลิตสารสื่อประสาทเซโรโทนิน ซ่ึงเป็นสาระส าคัญที่สมอง
หลั่งออกมาเพื่อลดความวิตกกังวล ช่วยให้นอนหลับ               และการออกก าลังกาย ยังช่วยเพิ่มระดับของสารเอ็น

ดอร์ฟิน ซ่ึงเป็นสารแห่งความสุขและความปวดเมื่อย รวมทั้งการกระตุ้นพฤติกรรมการเรียนรู้ของการเคล่ือนไหวให้
เปล่ียนแปลงดีขึ้น เช่น ทักษะการเคล่ือนไหวโดยการออกก าลังกายประจ า หรือการกระตุ้นซ้ าๆ 
 การป้องกันโรค การออกก าลังกายสามารถป้องกันโรคได้หลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการ
เส่ือมสมรรถภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกันปัจจัยอื่นๆ ในชีวิตประจ าวัน เช่น    
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การกินอาหารมากเกินความจ าเป็น ความเคร่งเครียด การสูบบุหร่ีมาก หรือพันธุกรรม โรคเหล่านี้ ได้แก่          
โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ ความดันโลหิตสูง โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคข้อต่อ
เส่ือมสภาพ เป็นต้น ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ที่ขาดการออกก าลังกาย 
หรืออาจไม่เกิดขึ้นเลยจนช่ัวชีวิต การออกก าลังกายจึงช่วยชะลอความชราและท าให้ชีวิตยืนยาว 

4. ผลต่อระบบต่อมไร้ท่อ 
 การออกก า ลังกายจะกระตุ้นต่อมหมวกไต  ใ ห้มีการหล่ัง เอพิ เนฟ ริน (epinephrine)                 
และนอร์เอพิเนฟริน (nor-epinephrine) ซ่ึงมีผลท าให้หัวใจเต้นถี่ข้ึนและแรงขึ้น เลือดไปทางลัดสู่ที่ที่ต้องการ
เลือดมาเล้ียงมากๆ เช่น กล้ามเนื้อหัวใจ การสลายตัวของไกลโคเจนเพิ่มขึ้นในตับและกล้ามเนื้อลายและ            
มีการละลายไขมันในส่วนที่มีไขมันทุกแห่ง เพิ่มฮอร์โมนเร่งการเจริญเติบโต  (growth hormone) ฮอร์โมนนี้
หล่ังจากต่อมใต้สมอง (pituitary gland) ในสมองมีหน้าที่ส าคัญคือท าให้มีการเจริญเติบโตของกระดูก        
เร่งการสร้างโปรตีนท าให้มีการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายในช่วงระยะเวลา 30–60 นาทีจะ
ท าให้ฮอร์โมนตัวนี้หล่ังออกมาซ่ึงจะส่งผลดีในวัยเด็กและวัยรุ่นที่จะช่วยในการเร่งการเจริญเติบโตและการออก
ก าลังกายยังกระตุ้นให้ต่อมใต้สมองที่มากระตุ้นให้ต่อมหมวกไตให้กลูโคคอร์ติคอยด์ (glucocorticoid) และ
คอร์ติซอล (cortisol) ซ่ึงจะมีผลต่อการเผาผลาญของร่างกายเป็นส่วนใหญ่ซ่ึงจะช่วยการสร้างกลูโคสใหม่และ
ยังกระตุ้นให้มีการแตกตัวของโปรตีนให้เป็นกรดอะมิโนโดยเฉพาะอย่างยิ่งจากกล้ามเนื้อ  
 
ความหมายของการออกก าลังกายแบบแอโรบิค    
(ภัชรี แช่มช้อย. 2542; The American College of  Sports  Medicine (ACSM). 2014)   

ค าว่า  “aerobics” มาจากรากศัพท์กรีกโบราณแปลว่า “อากาศกับชีวิต” (air – life) หมายความว่า
ต้องมีออกซิเจน (oxygen) มาเกี่ยวข้องด้วยและThe  American  College  of  Sports  Medicine 
(ACSM)  ได้ให้ความหมายว่า  “การออกก าลังกายแบบแอโรบิคเป็นกิจกรรมที่มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ให้ได้
ต่อเนื่อง และเน้นจังหวะอย่างสม่ าเสมอ” (any activity  that uses large muscle groups, can be 
maintained continuously,  and  is rhythmic in nature)  ซ่ึงเป็นวิธีการออกก าลังกายที่ท าให้หัวใจและ
ปอดของมนุษย์มีการท างานมากขึ้น  มากกว่าการท างานในขณะพัก  จากหลักการนี้  ท าให้ได้แนวความคิด
ส าคัญในการออกก าลังกายสมัยใหม่  โดยมีกิจกรรมต่างๆ  ที่จัดว่าเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิค โดยมี
เป้าหมายส าคัญคือ  การเพิ่มและรักษาอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงเวลาหนึ่ง ทั้งนี้เพื่เป็นแนวทางไปสู่สุขภาพ
ที่ดี 

การออกก าลังกายแบบแอโรบิค จึงหมายถึง การส่งเสริมให้มีการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและใช้
ออกซิเจนนั้น รวมทั้งการออกก าลังกายประเภทที่ต้องท าติดต่อกันเป็นเวลาค่อนข้างนาน ซ่ึงจะมีผลท าให้การ
ไหลเวียนของเลือดทั่วร่างกายแข็งแรงขึ้น รวมทั้งยังท าให้เกิดความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ    



11 

 

มีประสิทธิภาพการท างานดีกว่าเดิมอย่างชัดเจน ตัวอย่างของการออกก าลังประเภทนี้ เช่น เดินเร็ว วิ่งเหยาะ 
ถีบจักรยานน้ า ว่ายน้ า และเต้นแอโรบิค เป็นต้น  

การออกก าลังกายแบบแอโรบิค เช่น 
  เดินเร็ว  (walking) เหมาะส าหรับคนทุกเพศ ทุกวัย การเดินที่ดี ควรเดินก้าวเท้ายาวๆ และแขว่งแขน 
ระยะเร่ิมควรใช้เวลาประมาณ 15 -30 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสภาพเดิมของแต่ละคน เมื่อร่างกายแข็งแรงขึ้นแล้ว       
จึงเพิ่มเวลาเดินให้มากขึ้นเป็น 1 ช่ัวโมง หรือมากกว่านั้น 
  วิ่งเหยาะ (Jogging) ขณะวิ่งออกก าลังกายไม่ควรเกร็งเวลาลงเท้าให้ใช้ส้นเท้าสัมผัสก่อนจึงวางเท้าเต็ม
แล้วยกส้นเท้าขึ้น เข่าไม่ยกสูงมาก เพราะไม่เหยียดตรง งอเข่า และข้อศอก ศีรษะตั้งตรง ก ามือหลวมๆ การวิ่ง
แตกต่างจากการเดินคือ การเดินจะมีเท้าใดเท้าหนึ่งสัมผัสพื้นตลอดเวลาส่วนการวิ่งจะมีช่วงหนึ่งที่เท้าจะพ้นพื้น 
  การถีบจักรยาน  (biking) เหมาะส าหรับผู้ที่มีปัญหาเรื่องเข่า ข้อเท้าและผู้ที่มีน้ าหนักตัวมาก เพราะลด
แรงกระแทกจากน้ าหนักตัว 
  ว่ายน้ า  (swimming) เหมาะส าหรับผู้ที่มีน้ าหนักตัวมากและผู้ที่มีปัญหาของข้อต่อต่างๆ ส าหรับผู้ที่
ว่ายน้ าไม่เป็นอาจท ากายบริหารในน้ า 
 
จุดมุ่งหมายส าคัญของการออกก าลังกายด้วยแอโรบิค (ภัชรี แช่มช้อย. 2542) 

จุดมุ่งหมายส าคัญของการออกก าลังกายด้วยแอโรบิคเพื่อท าให้ร่างกายใช้ออกซิเจนให้มากที่สุดเท่าที่
ร่างกายจะใช้ได้ในเวลาที่ก าหนด (ซ่ึงจะไม่เท่ากันในแต่ละคน) ซ่ึงในการออกก าลังกายด้วยแอโรบิคนี้ ส่วนของ
ร่างกายที่จะต้องปรับตัวให้ทันกันก็คือ 

1. ระบบหายใจจะต้องเร็วและแรงมากขึ้น เพื่อจะได้น าเอาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายได้มากขึ้น  พอที่จะไป
ฟอกเลือดที่จะต้องหมุนเวียนมากขึ้น  

2. หัวใจจะต้องเต้นเร็วและแรงขึ้น เพื่อจะได้สูบฉีดเลือดได้มากขึ้น เพราะขณะที่ออกก าลังกายอย่างหนัก
นั้น กล้ามเนื้อจะต้องการเลือดมากขึ้นประมาณ 10 เท่า 

3. หลอดเลือดทั้งใหญ่และเล็กจะต้องขยายตัวเพื่อให้สามารถน าเลือดไปยังส่วนต่างๆ  ของร่างกาย       
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีการออกก าลังกายมากมายหลายอย่างที่ร่างกายต้องใช้ออกซิเจน แต่ก็ไม่ถือ
ว่าเป็นการออกก าลังกาย ด้วยแอโรบิค เพราะท าไปแล้วไม่เกิดผลจาการฝึก เช่น การวิ่งระยะส้ัน ที่แม้
ผู้วิ่งจะเหนื่อยมากระหว่างที่วิ่ง แต่ก็ด้วย เวลาที่ส้ันมาก หรือการยกน้ าหนักนับร้อยกิโลกรัม ซ่ึงก็เป็น
งานที่หนัก การใช้เวลาเพียงอึดใจเดียวหรือนักกล้ามที่ ออกก าลังกายจนมีกล้ามมัดโตๆ  แต่ปอดและ
หัวใจอาจจะไม่มีความแข็งแรงทนทานเลยก็ได้ 

           สรุปว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคนั้น จะต้องท าให้หนักพอ จนหัวใจเต้นเร็วขึ้นจนถึงอัตราที่
เป้าหมาย จะต้องท าติดต่อกันให้นานพอประมาณ 15 ถึง 45 นาที (ถ้าท าหนักมากก็ใช้เวลาน้อย แต่ถ้าท าหนัก
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น้อยก็ใช้เวลามาก) ต้องท าบ่อยพอ คืออย่างน้อยที่สุดสัปดาห์ละ 3 คร้ัง ถึง 5 คร้ัง อย่างไรก็ตามการออกก าลัง
กายที่ไม่หนักจนถึงขั้นแอโรบิคนั้น แม้จะไม่เกิดผลจากการฝึกอย่างเต็มที่ แต่ก็ยังเป็นผลดีต่อร่างกายโดยรวม  
และดีกว่าการไม่ออกก าลังกายเลยอย่างแน่นอน  

ในปี ค.ศ.1965 โดยเคนเน็ธ คูเปอร์ ซ่ึงเป็นแพทย์ชาวอเมริกัน ได้ให้ความหมายของแอโรบิคเอ็กเซอร์
ไซส์ (Aerobics exercise) ว่า “เป็นการส่งเสริมการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและใช้ออกซิเจนนั้น” และยังได้
คิดค้นวิธีออกก าลังกายโดยเขียนเป็นหนังสือที่เกี่ยวกับความรู้เร่ืองการออกก าลังกายที่ต้องอาศัยอากาศ    คูเปอร์ 
ขึ้นในปี ค.ศ.1968 ปรากฎว่าหนังสือได้รับความสนใจและเป็นที่นิยมจากกลุ่มคนทั่วไป เพื่อน าความรู้ที่ได้ไปฝึก
ปฏิบัติ  

 
หลักการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (วิชัย วนดุรงค์วรรณ. 2548) 

การออกก าลังกายแบบแอโรบิก จะเน้นเร่ืองความต้านทานของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
รวมถึงความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อเป็นหลัก โดยมีหลักการและขั้นตอนของการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิค ซ่ึงสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ขั้นตอนคือ 

1. ระยะเร่ิมต้นหรือระยะอุ่นเคร่ือง (warm-up) การฝึกระยะนี้เป็นการฝึกเพื่อเตรียมความพร้อมของ
กล้ามเนื้อข้อต่อ ระบบหายใจ และระบบประสาท ตลอดจนอวัยวะต่างๆ โดยผู้ฝึกควรมีการบริหารกล้ามเนื้อมัด
เล็กๆ ไปสู่การบริหารกล้ามเนื้อมัดที่ใหญ่ขึ้นและต้องฝึกจากช้าๆ และเบาๆ ไปสู่การฝึกที่เร็วและหนักเพิ่มขึ้น 
ควรใช้เวลาในการฝึกประมาณ 15 -25 เปอร์เซ็นต์ ของระยะเวลาในการฝึกทั้งหมดหรือประมาณ 10 นาที    
ชีพจรไม่ควรเกิน 100 คร้ัง/นาที 

การอบอุ่นร่างกาย แบ่งออกได้เป็น 2 ส่วนคือ 
ส่วนที่ 1 การอบอุ่นร่างกายแท้ๆ คือ ท าให้ร่างกายอบอุ่น มีอุณหภูมิของร่างกายที่สูงขึ้น โดยการสะบัด

แข้งขาแกว่งแขน หรือท ากายบริหารด้วยการเต้น กระโดด เดินเร็วหรือวิ่งเหยาะช้าๆ ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง 
ส่วนที่ 2 การยืดกล้ามเนื้อและเอ็น เพื่อช่วยให้การเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อต่างๆ       

ที่เกี่ยวข้องกันพร้อมที่จะรับงานหนักได้ดี 
ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย (Teichmann. 2004) 

1. เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจเพื่อเตรียมฝึกสมรรถภาพ 
2.เป็นการกระตุ้นประสาทให้เพิ่มปฏิกิริยาตอบสนองให้เร็วขึ้น 
3. ท าให้ความตึงเครียดของกล้ามเนื้อลดลง 
4. ท าให้การส่งออกซิเจนโดยเลือดไปยังกลุ่มกล้ามเนื้อได้ดี 
5. ลดการเส่ียงต่อการบาดเจ็บโดยเฉพาะเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และเอ็น 
6. เพิ่มความอ่อนตัว และข้อต่อท าให้เกิดการเคล่ือนไหได้อย่างรวดเร็ว 
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 เหตุผลที่ต้องมีการอบอุ่นร่างกาย (มงคล แฝงสาเคน. 2549) 
1. เพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ 
2. เพิ่มปฏิกิริยาตอบสนองของประสาท 
3. เพิ่มช่องของการเคล่ือนไหว (ข้อต่อ) 
4. ท าให้การเคล่ือนไหวเร็วขึ้น  

2. ระยะที่ 2 – ระยะการฝึกปฏิบัติ หรือ ระยะแอโรบิค (Aerobic exercise)  
เป็นระยะที่สร้างความอดทนให้กับร่างกายการฝึกในระยะนี้เป็นการฝึกตามท่าอย่างต่อเนื่องและส่วน

ใหญ่จะใช้ดนตรีที่หนักและร้อนแรง เพื่อให้ร่างกายได้มีการเคล่ือนไหวมากกว่าระยะเร่ิมต้น ท่ากายบริหารที่ฝึก
จะต้องเลือกให้เหมาะสมกับสภาพของแต่ละบุคคล การบริหารกายอาจใช้มือเปล่าหรือมีอุปกรณ์ช่วยในการ
บริหารก็ได้ การบริหารร่างกายเน้นในการเสริมสร้างความแข็งแรง ความทนทาน ก าลัง ความคล่องตัว และ
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ด้วยกิจกรรมและท่าบริหารร่างกายที่เน้นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ เช่น แขน ขา หัวไหล่ 
ล าตัว หน้าท้อง โดยก าหนดรูปแบบให้สัมพันธ์กันและเป็นสัดส่วนให้พอเหมาะกับการบริหารส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย การฝึกระยะแอโรบิคนี้ควรใช้เวลาประมาณ 50 -70 เปอร์เซนต์ ของระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด หรือ
ประมาณ 20-30 นาที 

3. ระยะสุดท้าย - ระยะคูลดาวน์หรือระยะเบาเครื่อง (Cool down)  
มีผู้เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพได้สรุปเป็นที่แน่ชัดแล้ว่า การเบาเคร่ืองหรือการคลาย

อุ่น มีประโยชน์ในเชิงป้องกันร่างกายได้จริง การเบาเครื่องเป็นท่าที่ง่ายๆ เพื่อปรับร่างกายให้กลับสู่สภาพเดิม 
ในขั้นแรกนั้นจะท าให้การหายใจค่อยๆ กลับสู่ระดับพัก (inactive rate) ขณะที่การหมุนเวียนโลหิตจะค่อยๆ 
สม่ าเสมอขึ้นเป็นการป้องกันการคั่งของเลือดอย่างฉับพลันซ่ึงมักจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาที่หยุดการเคล่ือนไหวทนัท ี
อาจท าให้เกิดอาการหน้ามืดวิงเวียนศีรษะได้ ลักษณะเช่นนี้จะช่วยให้ร่างกายก าจัดกรดแล็คติค (lactic acid) 
ซ่ึงเป็นของเสียจากกล้ามเนื้อที่ออกแรงภายใต้สภาวะออกซิเจนไม่เพียงพอ จากนั้นจึงค่อยๆ ฝึกกล้ามเนื้อด้วย
ท่าต่างๆ เพื่อให้กล้ามเนื้อคลายตัวและไม่เกิดการปวดเมื่อยหรือเจ็บป่วยเร้ือรัง ท่าที่ใช้ในการบริหารควรเป็นท่า
ที่มีรัศมีวงกว้าง เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อออกไป และเป็นกิจกรรมที่เบา ซ่ึงอาจจะต้องใช้ระยะเวลาพักผ่อน
ร่างกายให้เย็นลงประมาณ 5–10 นาที      ซ่ึงเหตุผลดังกล่าวข้างต้นที่ต้องมีการคูลดาวน์หรือการเบาเคร่ือง 
(มงคล แฝงสาเคน. 2549) คือ 

1. กรดแล็คติค จะถูกสร้างขึ้นอย่างรวดเร็วในกล้ามเนื้อ ขณะมีการฝึกอย่างเข้มข้น จะลดลงอย่าง
รวดเร็วเมื่อการออกก าลังกายได้ลดลงอยู่ในระดับปานกลาง และในระหว่างการหยุดพัก ดังนั้นการออกก าลัง
กายเบาๆ ที่มีระดับปานกลางหรือการคูลน์ดาวน์จะเป็นช่วงที่ท าให้หายเหนื่อยเร็วขึ้น 

2. กิจกรรมที่กระท าแบบเบา ในช่วงของการคูลดาวน์จะเป็นการรักษาระบบไหลเวียนของเลือดและ
ป้องกันไม่ให้เกิดความเย็นจุดสูงสุด ซ่ึงเป็นไปได้ที่จะท าให้กล้ามเนื้ออ่อนก าลังลงเกิดอาการวิงเวียนศีรษะขึ้นได้            
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ซ่ึงการคูลดาวน์เป็นกิจกรรมที่ท าเพียงคร่ึงหนึ่งของการอบอุ่นร่างกาย แต่จะเป็นการปฏิบัติที่กลับกันอย่างมี
ระดับ  

สรุป การอบอุ่นร่างกายและการคูลดาวน์ เป็นส่ิงจ าเป็นที่บุคคลทั่วไปที่ออกก าลังกาย และนักกีฬาต้อง
พึงปฏิบัติ ซ่ึงการอบอุ่นร่างกายเป็นกิจกรรมที่กระท าเพื่อเน้นการเตรียมร่างกายก่อนที่จะปฏิบัติกิจกรรมหนักๆ 
เพื่อช่วยให้การท างานของกล้ามเนื้อ ข้อต่อต่างๆ ท างานได้เต็มที่ส าหรับ การคูลดาวน์เป็นการประกอบกิจกรรม  
หลังจากการออกก าลังกาย การแข่งขัน และการฝึกซ้อม ซ่ึงเป็นการกระท าที่กลับกัน ซ่ึงจะเป็นการช่วยให้
ร่างกายปรับตัวกลับสู่สภาพเดิมได้ดีและรวดเร็วขึ้น 

การอบอุ่นร่างกาย คือ การเตรียมพร้อมร่างกายเพื่อปฏิบัติกิจกรรม 
การคูลดาวน์ คือ การฟื้นตัวของร่างกายเพื่อกลับสู่ปกติ (มงคล แฝงสาเคน. 2549) 
 

ระดับความหนักเบาในการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (วิชัย วนดุรงค์วรรณ. 2548:201-202) 
การออกก าลังแบบแอโรบิคที่จะให้ได้ผลดีที่สุด ผู้ออกก าลังควรปฎิบัติให้ได้ปริมาณร้อยละ 75 ของ

ความสามารถสูงสุดที่ร่างกายส่วนนั้นจะสามารถทนทานได้ เพื่อให้ง่ายในการวัดความหนัก – เบา ในการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิค การวัดความหนัก – เบา จะวัดจากอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย โดย
อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังที่เหนื่อยที่สุด ควรอยู่ที่ประมาณ 70 -80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate; MHR) ซ่ึงจะมีสูตรในการค านวณหาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
ดังนี้ 
 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ 
 เช่น ถ้าคนอายุ 25 ปี ต้องการการออกก าลังกายแบบแอโรบิคให้เกิดผลสูงสุด คือต้องให้อัตราการเต้น
ของหัวใจขณะออกก าลังกายที่เหนื่อยที่สุดเป็น  70 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดท าได้ ดังนี้ 
 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด   =  220 – 25 = 195 
 70% ของอัตราการเต้นของหัวใจ  =  195 x 70 
           100 
      =  136.5 
 เพราะฉะนั้น การเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายควรเท่ากับ 137 คร้ังต่อนาที 
 ส าหรับอัตราการเต้นของหัวใจ สามารถทราบได้จากการจับชีพจร โดยจุดที่สะดวกและนิยม คือการจับ
ชีพจรที่บริเวณข้อมือและบริเวณคอ ในสภาวะที่ร่างกายปกติอัตราการเต้นของหัวใจในเพศชายมีค่าประมาณ 
72 คร้ังต่อนาที ส่วนเพศหญิงจะเร็วกว่าเพศชายประมาณ 10 เปอร์เซ็นต์ ดังนั้นค่าปกติของชีพจรอยู่ระหว่าง 
50 -100 คร้ังต่อนาที (ตามข้อตกลงของสมาคมโรคหัวใจ ประเทศสหรัฐอเมริกา) และเมื่อมีการออกก าลังกาย 
อัตราการเต้นของชีพจรจะเพิ่มขึ้นเกือบทันทีและจะเพิ่มขึ้นเช่นนั้นตลอดระยะเวลาของการออกก าลังกาย  
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ปฏิกิริยาตอบสนองหรือเวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  
ปฏิกิริยาตอบสนองหรือเวลาปฏิกิริยา (reaction time) คือ เวลาที่ใช้ตั้งแต่ที่มีการกระตุ้น         

ตัวรับ (receptor) ให้ได้รับความรู้สึกจนถึงกล้ามเนื้อมีการหดตัว ซ่ึงการตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้นเรียกว่า 
ปฏิกิริยาตอบสนองหรือเวลาปฏิกิริยา (reaction time) ปฏิกิริยาตอบสนองนี้ต้องอาศัยการเดินทางที่น า
พลังประสาทจากตัวรับขึ้นไปสู่สมองส่วนที่อยู่ใต้อ านาจจิตใจ โดยการผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวแล้วจึงส่งกลับ
มายังกล้ามเนื้อเวลาปฏิบัตินี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของเวลาการตอบสนองทั้งหมด (response Time) ซ่ึง
ประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการเคล่ือนไหว (movement Time) ซ่ึงเป็นเวลาที่เร่ิมจากการ
เคล่ือนไหวคร้ังแรกจนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว   (Garg. 2013:138-139) 

เวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมขึ้นจากการที่เส้นใยประสาทที่น าความรู้สึกจากตัวรับ (receptor) ผ่านเซลล์
ประสาทน าเข้า (afferent neuron) เข้าสู่ไขสันหลัง ทางรากประสาทด้านหลังของเนื้อขาวของไขสันหลังขึ้น
ไปสู่ที่เมดัลลา (medulla) ในเมดัลลาใยประสาทที่เกิดขึ้นมานี้จะสัมผัสกับเซลล์ประสาทตัวที่  2                 
ที่จะทอดข้ามไปอีกด้านหนึ่งของร่างกาย แล้วทอดขึ้นสู่ทาลามัส (thalamus) ในทาลามัสจะมีเซลล์ประสาทตัว
ที่ 3 ซ่ึงน าข้อมูลเกี่ยวกับความรู้สึกไปสู่เปลือกสมองรับความรู้สึก (sensory cortex) ซ่ึงอยู่ที่ผิวด้านนอกของ
สมอง เมื่อแปลความหมายจากข้อมูลที่ได้รับเข้ามาจากเปลือกสมองส่วนรับความรู้สึก ก็จะส่งผ่านมายังสมองส่ัง
การ (motor cortex) และผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวในเมดัลลา จนมาถึงไขสันหลังแล้วผ่านเซลล์ประสาทส่ัง
การ (efferent neuron) มาถึงอวัยวะที่แสดงผล (effector organ) ได้แก่ กล้ามเนื้อบริเวณต่างๆ ของร่างกาย 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะคือ 
1. เวลารับความรู้สึก (Sense time, Receiving time) คือ เวลาตั้งแต่ปลายประสาทรับความรู้สึก 

แล้วเดินทางมาจนกระแสประสาทมาถึงประสาทส่วนกลาง 
2. เวลาตัดสินใจ (Decision time) คือ เวลาที่ประสาทส่วนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการตอบสนอง       
3. เวลาประสาทส่ังการเคล่ือนไหว (Initiation of movement time) คือ เวลาตั้งแต่ประสาท

ส่วนกลางส่ังงานจนกระแสประสาทมาถึงกล้ามเนื้อและกล้ามเนื้อหดตัวท างาน  
ผู้ สูงอายุจะมีระบบกระดูกและกล้ามเนื้ อที่มีประสิทธิภาพลดลง จะมีการเค ล่ือนไหวช้า                 

ไม่คล่องแคล่ว กล้ามเนื้อฝ่อลีบ ความตึงตัวของกล้ามเนื้อลดลง เส้นใยกล้ามเนื้อบาง ปลายประสาทที่มาเล้ียง
กล้ามเนื้อเส่ือมสภาพท าให้ไขมันเข้าไปแทนที่ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อลดลง การทรงตัวและรูปร่าง ผิดไป
จากเดิม จากรายงานการวิจัยที่ผ่านมาพบว่า อายุมีความสัมพันธ์กับความไวในการตอบสนองต่อตัวกระตุ้น    
ซ่ึงเมื่ออายุเพิ่มขึ้น ความไวในการตอบสนองต่อตัวกระตุ้นจะช้าลง เนื่องจากความสามารถในการสร้างแรงตึงตัว
ของกล้ามเนื้อลดลง ซ่ึงเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดความเส่ียงต่ออาการหกล้มได้ง่ายในผู้สูงอายุ ส่วนทางด้าน
ระบบประสาท ผู้สูงอายุมีความเส่ือมทางระบบประสาท โดยท าให้มีการหล่ังสารเคมีในสมองเปล่ียนแปลงไป
อย่างชัดเจน เช่น ซีโรโทนิน (serotonin) และนอร์เอปิเนฟริน (norepinephrine) ลดต่ าลง และอาจมีความ
ผิดปกติของเซลล์รับสารส่ือประสาท รวมทั้งมีการฝ่อลีบของร่องสมองเพิ่มขึ้นเร่ือยๆ ท าให้ร่องสมองกว้างขึ้น
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และลึกลง ปริมาณสารภายในสมองลดลง มีการขยายตัวของโพรงสมอง (ventricle) ที่เก็บน้ าหล่อเล้ียงสมอง
และไขสันหลัง (CSF; cerebrospinal fluid) นอกจากนี้ยังมีการเปล่ียนแปลงอื่นๆ ในระบบประสาท เช่น ใช้
เวลาของการตอบสนองมากขึ้น จากการเส่ือมสภาพของระบบการจัดระเบียบภายในสมอง การทรงตัวของ
ร่างกายไม่ดี สูญเสียกลไกในการรับความรู้สึก ความสามารถในการได้ยิน ความสามารถในการมองเห็น การ
เคล่ือนไหวของลูกตา การรับแสงและการรับรู้ทางสายตาเส่ือมลง เลนส์ตาไม่สามารถปรับขนาดเพื่อมองวัตถุที่
อยู่ใกล้ได้เป็นผลท าให้สายตายาว ความสามารถในการรับรู้ของข้อต่อ กระดูกและกล้ามเนื้อเกี่ยวกับต าแหน่ง
ของร่างกาย (proprioception) ลดลง ประสิทธิภาพของระบบประสาทที่ใช้ในการประมวลข้อมูลจากระบบ
ต่างๆ ลดลง ท าให้มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการกระตุ้น (reaction time) ที่ถูกต้องลดลง การท างานของส่วน
ต่างๆ ในร่างกายไม่ประสานสัมพันธ์กันท าให้เกิดการเคล่ือนไหวที่ไม่ถูกต้อง มีทิศทางและความเร็วที่ไม่
เหมาะสม และผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ท ากิจกรรมต่างๆ ค่อนข้างเช่ืองช้า ความจ าและสติปัญญาเสื่อมถอยลง เช่น ลืม
ง่าย เรียกความจ ากลับมาได้ยาก ความคิดและการเคล่ือนไหวช้าลง ความไวต่อการตอบสนองช้าลง (Ebersole. 
2005 ; Ferrini. 2000) 

แนวคิดเกี่ยวกับความจ า 
ความสามารถในการจ า มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการด ารงชีวิตประจ าวันของมนุษย์ เนื่องจาก

สมรรถภาพทางสติปัญญา หรือทางสมองของมนุษย์ เป็นส่วนส าคัญที่ส่งผลต่อบุคลิกภาพ และอารมณ์ของ
ตนเองที่มีต่อส่ิงแวดล้อม เพราะมนุษย์ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นอยู่ตลอดเวลา เช่น สามารถจ าญาติ พี่น้อง และ
เพื่อนได้ รวมทั้งการท างานในชีวิตมนุษย์ การจ าข้อมูลข่าวสารของมนุษย์จะได้มาจากการที่มีปฏิสัมพันธ์ต่อ
ส่ิงแวดล้อม เกิดความสนใจต้องการแสวงหาข้อมูลที่ต้องการเพิ่มขึ้น แล้วจึงน ามาเก็บไว้เป็นความทรงจ าใน
สมอง เมื่อต้องการใช้จะเรียกกลับคืนมา เพื่อใช้ในการคิดและตัดสินใจ รวมทั้งส่งเก็บไว้ในส่วนของความทรงจ า 
และการถ่ายทอดประสบการณ์เร่ืองราวต่างๆ ที่เคยเรียนรู้ไปสู่คนรุ่นหลังได้อย่างถูกต้อง และมีประสิทธิภาพ 
ดังนั้นความสามารถในการจ าจึงบ่งถึงศักยภาพของบุคคล เหตุนี้จึงมีผู้สนใจศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการ
จ า และให้ค าจ ากัดความของความจ า เช่น 

พลาโต (Plato อ้างใน ไสว เล่ียมแก้ว. 2528) กล่าวว่า ความจ าคือ รอย (Trace) ที่เกิดขึ้นในสมอง
หลังจากบางส่ิงบางอย่างได้ผ่านเข้าไปทางประสาทสัมผัส เช่น ทางหู ทางตา แล้วก่อให้เกิดรอย รอยนี้จะคงอยู่
ต่อไปอีกระยะหนึ่ง หลังจากส่ิงเร้านั้นได้ผ่านไป 

วิริยา สุวัตถี (2536) ให้ความหมายว่า ความจ า เป็นการท างานที่เกี่ยวกับบันทึก การเก็บไว้ และการ
ระลึก ซ่ึงต้องอาศัยการท างานของระบบประสาทและสมอง ในการรับส่ิงเร้าจากภายนอก แล้วส่งผ่านไปบันทึก
หรือเก็บไว้ที่รอยความจ า (Trace) และเมื่อต้องการระลึกถึงส่ิงนั้นจะได้รับการทบทวนใหม่อีกคร้ัง ซ่ึงส่ิงที่อยู่ใน
ความทรงจ าของแต่ละคนก็จะมีระยะเวลาในการจ าแตกต่างกัน 

สรุปได้ว่า ความจ า คือความสามารถของสมองที่จะเก็บข้อมูลต่างๆ ไว้และระลึกได้ในโอกาสต่อมา 
ในทางสรีรวิทยาความทรงจ าเป็นผลที่เกิดจากการเปล่ียนแปลงความสามารถในการส่งต่อสัญญาณประสาทจาก
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เซลล์หนึ่งไปสู่อีกเซลล์หนึ่งซ่ึงเคยท ามาแล้ว การเปล่ียนแปลงดังกล่าวจะน าไปสู่การสร้างวิถีประสาทใหม่เพื่อ
พัฒนาสัญญาณการส่งต่อ วิถีประสาทใหม่นี้เรียก Memory trace (การเก็บไว้เป็นรอยความจ าในสมอง) ซ่ึงมี
ความส าคัญมากเพราะเมื่อเกิดวิถีนี้ขึ้นแล้วจะถูกกระตุ้นได้บ่อยๆ จากความคิดทางด้านจิตใจเพื่อท าให้เกิด
ความทรงจ าได้ซ้ าๆ 

ชนิดของความจ าแบ่งเป็นชนิดใหญ่ๆ ได้ 4 ชนิด (Schoenberg and Scott. 2011) คือ 
 1. ความจ าสัมผัส (Sensory  memory) 
 2. ความจ าระยะส้ัน (Short-term memory, Temporary  memory ) 

3. ความจ าในระหว่างด าเนินการ (Working Memory หรือ Active Working Memory) 
 4. ความจ าระยะยาว (Long-term  memory, Permanent  memory ) 
ความจ าแบ่งได้เป็น 4 ประเภท คือ 

1. ความจ าจากประสาทสัมผัส (Sensory Memory)  
เมื่อข้อมูลเข้ามายังสมอง ซ่ึงคนสามารถรับรู้จากประสาทสัมผัสทั้งห้า สมองจะจัดเก็บข้อมูลเหล่านั้นไว้

บริเวณเปลือกสมอง (cortex) โดยจะเก็บความทรงจ านี้ไว้เพียงช่ัวครู่เท่านั้น เมื่อข้อมูลถูกส่งมายังผู้เรียน จะ
พบว่าการรับรู้จะผ่านประสาทสัมผัส ซ่ึงจะบรรจุส่ิงที่รับรู้ทั้งโดยรู้ตัวและไม่รู้ตัวด้วยความเร็วหลายล้านบิทต่อ
วินาที เป็นล าดับแรกของความจ า ข้อมูลในระดับของการสัมผัสจากส่ิงแวดล้อมจะถูกเก็บไว้ในระยะเวลา
ส้ันๆ มักไม่นานเกินคร่ึงวินาทีส าหรับการมองเห็น และ  3-4  วินาที  ส าหรับการได้ยิน  มนุษย์จะเลือกรับ
ข้อมูลที่เฉพาะเจาะจงจากความจ าระดับนี้  เพื่อน าไปเก็บเป็นความจ าระยะส้ันต่อไป อย่างไรก็ตามความจ า
สัมผัสจะอยู่ในสมองได้ในช่วงเวลาที่ส้ันมากแต่ก็สามารถใช้ประโยชน์ได้ที่ส าคัญที่สุดคือ จะสามารถใช้ส าหรับ
กวาดหรือตรวจตราเพื่อจะเก็บข้อมูลที่มีความส าคัญ  โดยจะมีข้อมูลซ่ึงมีความส าคัญที่เป็นค า (verbalization) 
เพียง 20 ค าต่อวินาทีเท่านั้น  ดังนั้นขั้นตอนนี้จึงถือว่าเป็นขบวนการของการเก็บความจ าขั้นต้น 

2. ความจ าระยะส้ัน (Short Term Memory)  
เป็นความจ าแบบทันทีทันใด (Immediate Memory) ซ่ึงเป็นเพียงความจ าช่ัวคราวที่ด ารงอยู่ราว 5 -

20 วินาที ซ่ึงความจ าระยะส้ันนี้มีข้อจ ากัดคือสามารถจ าได้เพียงไม่กี่เร่ือง ผู้ใหญ่สามารถจ าได้ประมาณ 7 ชุด 
ความจ าในคราวเดียวกันแต่ในการศึกษาระยะหลังๆค้นพบว่ามนุษย์สามารถมีความจ าระยะส้ันได้เพียง  3 – 5 
ชุดเท่านั้นแล้วจะเลือนหายไปเมื่อมีข้อมูลใหม่เข้ามา การให้ความใส่ใจกับความจ าระยะส้ัน    จะท าให้เกิดการ
ปรับเปล่ียนข้อมูลไปเก็บไว้ในระบบความจ าระยะยาว เป็นความจ าซ่ึงอาจประกอบด้วยค าพูด  ตัวเลข  
ตัวหนังสือ หรือข้อมูลอื่น ๆ โดยสามารถเก็บความจ าชนิดนี้ไว้ได้เพียง 7 ช้ินเท่านั้นและใช้เวลาเก็บเป็นวินาที 
เช่น การจ าหมายเลขโทรศัพท์จากสมุดโทรศัพท์เพื่อเตรียมจะหมุนหมายเลขโทรศัพท์ เป็นต้น  ความจ าชนิดนี้
จะถูกลบเมื่อได้รับข้อมูลใหม่เข้ามา เช่น เมื่อได้เปล่ียนจากการหาเบอร์โทรศัพท์หมายเลขใหม่ จะลืมหมายเลข
เดิมที่ได้หาไว้ก่อน คุณลักษณะที่ส าคัญที่สุดของความจ าระยะส้ันคือสามารถร าลึกได้ทันทีซ่ึงแตกต่างจาก
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ความจ าระยะยาวที่ต้องการระยะเวลาในการร าลึก  ความจ าชนิดนี้สามารถท าให้คงอยู่ได้นานขึ้นโดยการ
ซักซ้อม (rehearsal) เช่น การซักซ้อมหรือทวนหมายเลขโทรศัพท์ 

3. ความจ าในระหว่างด าเนินการ (Working Memory หรือ Active Working Memory) 
เป็นความจ าที่อยู่ระหว่างความจ าแบบทันทีทันใดกับความจ าระยะยาว  เป็นช่วงเวลาที่ข้อมูลเก่ากับ

ข้อมูลใหม่มาเจอกัน เมื่อมีประสบการณ์ใหม่ๆ เข้ามา สมองจะค้นหาความจ าที่เคยมีอยู่ก่อนแล้วท าการ
เปรียบเทียบหรือผสมปนกัน สมองจะท าหน้าที่จดจ าข้อมูลเหล่านั้นไว้ แต่ความจ าเหล่านี้ อาจไม่พัฒนาไปสู่
ความจ าระยะยาวก็ได้ ถ้าข้อมูลเหล่านั้นไม่มีความหมายใดๆ สมองก็จะลบมันออกไป ทั้งนี้ข้อมูลที่จะถูกพัฒนา
เป็นความทรงจ าระยะยาวได้นั้นขึ้นอยู่กับปัจจัย 4 ประการคือ ความสนใจ ความมุ่งมั่น ความเข้าใจ และความรู้
ที่มีอยู่ก่อนแล้ว 

 
Working Memory Model (Baddeley and Hitch. 1974) 

Working memory เป็นระบบความจ าที่จ ากัดส าหรับการจัดเก็บความจ าช่ัวคราวและการ
ผสมผสานข้อมูลส าหรับงานที่ซับซ้อนอื่น ๆ เช่น การเรียนรู้หรือการใช้เหตุผล working memory แตกต่าง
จากความจ าระยะส้ันใน 2 ลักษณะ คือ 1) ความจ าระยะส้ันเป็นองค์ประกอบเดียว ในขณะที่ working 
memory ประกอบด้วยหลาย ๆ ส่วน   2) ความจ าระยะส้ันเกี่ยวข้องกับการเก็บรักษาความจ าส าหรับ
ช่วงเวลาส้ัน ๆ ในขณะที่ working memory เกี่ยวข้องกับการผสมผสานข้อมูลที่เกิดขึ้นระหว่างการคิดที่
ซับซ้อน 

การศึกษาเกี่ยวกับ working memory เนื่องจากความจ าระยะส้ันมีความจ าที่จ ากัด  ดังนั้นจึงเป็น
การยากที่จะท ากิจกรรมหรืองานอื่น ๆ พร้อม ๆ กันโดยอาศัย STM   แต่จากประสบการณ์ของเราพบว่าเรา
สามารถจดจ าตัวเลขได้ในขณะที่ท างานอื่น ๆ เช่น การอ่านหนังสือ   การที่เราสามารถอ่านหนังสือพร้อมกับ
จดจ าตัวเลขนี้แสดงว่ากระบวนการนี้ต้องมีองค์ประกอบอื่น ๆ ที่สามารถท างานได้อย่างแยกจากกัน             
ซ่ึง Baddeley (1974)  มีความเห็นว่าควรเรียกกระบวนการนี้ว่า working memory (ความจ าที่ใช้ท างานหรือ
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ความจ าในระหว่างด าเนินการ)  ซ่ึงเป็นระบบที่มีความจ ากัดด้านปริมาณการเก็บข้อมูลไว้ช่ัวคราวและ
ผสมผสานข้อมูลในการท างานที่ซับซ้อนในขณะเดียวกัน working memory สามารถผสมผสานข้อมูลโดยผ่าน
ทางการท างานของ central executive  

Central executive มีบทบาทในการดึงข้อมูลจากความจ าระยะยาว  (LTM)  โดยท างาน
ประสานกันกับ phonological loop และ visuospatial sketch pad โดยการให้ความสนใจเฉพาะกับส่วนใด
ส่วนหนึ่งของงาน  และสลับความสนใจจากรายละเอียดหนึ่งไปยังอีกรายละเอียดหนึ่ง  ซ่ึงการท างานหลัก ๆ 
ของ working memory เกิดขึ้นที่ central executive 

โดยที่ central executive สามารถท างานผ่าน 3 องค์ประกอบคือ phonological loop , 
visuospatial  sketch pad และ episodic buffer เพื่อเช่ือมต่อเป็นความจ าระยะยาวได้ 

Phonological loop  เก็บข้อมูลในส่วนของเสียง  เช่น การพยายามท่องหมายเลขโทรศัพท์หรือช่ือ
ของเพื่อน  หรือพยายามเข้าใจส่ิงที่อาจารย์ก าลังสอน 

Episodic buffer เป็นการรวบรวมข้อมูลจากหลากหลายแหล่งที่มา และเป็นส่วนที่จะเช่ือมระหว่าง 
central executive และlong term memory 

Visuospatial sketch pad เก็บข้อมูลที่เกี่ยวกับภาพ การมองเห็น เช่น เมื่อนึกถึงภาพใดภาพหนึ่ง
หรือการต่อภาพปริศนา (jigsaw puzzle)  

4. ความจ าระยะยาว (Long – Term Memory) สามารถแบ่งความจ าออกเป็น 2 แบบ (Ranganath. 
2005: 994–1010; Spaniol. 2006:101–117; Wood et al. 2011: 81–103)  

4.1 Explicit หรือ Declarative memory  - Conscious recollection of events or facts เป็น
ความจ าระยะยาวที่เกิดจากบุคคลนั้นจดจ าจากเหตุการณ์ต่าง ๆ โดยเหตุการณ์นั้นอาจจะเป็นประสบการณ์
หรือความรู้หรือข้อเท็จจริงที่ได้เรียนรู้จากอดีตที่ผ่านมา ความจ าที่เราสามารถน ามาอธิบายหรือเขียนได้อย่าง
ง่ายๆ เป็นความจ า ที่เรารู้ตัว เป็นความจ าเกี่ยวกับข้อเท็จจริงหรือความจ าเกี่ยวกับความหมายโดยการนิยาม
สัญลักษณ์ ภาษา กฎเกณฑ์ เช่น ความจ า ว่าด้วยการสะกดค าหรือเลขคณิตไวยากรณ์ความจ าประเภทนี้จะต้อง
อาศัยการท่องจ าเป็นเคร่ืองมือช่วยจ า รวมทั้งเป็นความจ าเกี่ยวกับเหตุการณ์เราสามารถจดจ าเกี่ยวกับสถานทีท่ี่
เคยไป หรือส่ิงที่เคยท าในช่วงเวลาใดๆ ความจ าประเภทนี้เป็นความจ าซ่ึงเราสามารถร้ือฟื้นขึ้นมาได้อย่าง
รวดเร็วเมื่อต้องการ ความจ าแบบนี้สามารถปรับปรุงใหม่และไม่จ าเป็นต้องการการฝึกฝน  แต่จะต้องจ า
รายละเอียดไม่ได้ทั้งหมด เพราะสมองจะคัดเลือกข้อมูลที่คาดว่าจะได้ใช้ไปเก็บไว้ Declarative memory แบ่ง
ออกเป็น 2 ชนิดคือ Episodic memory และ Semantic memory  

   4.1.1 Episodic memory หมายถึง ความจ าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นเรื่อง ๆ โดยเฉพาะเร่ืองส่วนบุคคล เช่น 
เมื่อวานนี้รับประทานอะไรเป็นอาหารเช้า วันสงกรานต์ปีที่แล้วไปเที่ยวที่ไหนมา เป็นต้น Medial temporal 
lobes รวมถึง hippocampus และ parahippocampus มีหน้าที่ในเร่ืองความจ าแบบนี้ เร่ืองราวต่าง ๆ    
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เจ้าตัวมักจะไม่ตั้งใจจ าเป็นพิเศษ ผู้ป่วย ที่เสียความจ าแบบนี้มีโอกาสเป็น  Alzheimer’s disease มากกว่า
สูญเสียความจ าแบบอื่น ๆ  

   4.1.2  Semantic memory เป็นความจ าต่อข้อเท็จจริง ค าศัพท์ จ านวน และแนวคิดต่าง ๆ 
(Memory for fact, vocabulary, numbers and concepts) เช่น เมื่อถูกถามว่า หัวใจคนเรามีกี่ห้อง , 
Spleen หมายถึงอะไร, ปริมาณเลือดในร่างกายเรามีเท่าไหร่ แนวคิดการพยาบาลผู้ป่วยมะเร็งคือ อะไร เป็น
ต้น สรุปได้ว่า เมื่อเราก าลังใช้ความจ าแบบ semantic memory นั้นหมายความว่า เราไม่ได้เดินทางย้อนเวลา
กลับไปหาประสบการณ์อะไรในอดีตเหมือนกับ episodic memory แต่เราก าลังใช้ประสบการณ์กับความรู้ 
ความจ าต่าง ๆ นั่นเอง 

    4.2 Implicit Memory หรือ Non-declarative memory – Unconscious  (Past experiences 
influence behavior) คือ ความจ าที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ความรู้สึก อารมณ์เป็นเคร่ืองกรองว่าเราจะสนใจ
เร่ืองใด จะตัดสินใจอย่างไร ต้องการจะรับรู้อะไร ความจ าแบบนี้เป็นความจ าประเภทการใช้ทักษะต่างๆ เป็น
ความจ าที่เกิดขึ้นจากการใช้ทักษะเป็นเวลานาน เช่น การขับรถ การเล่นดนตรี การเล่นกีฬา ซ่ึงจะต้องฝึกฝนจน
เกิดความช านาญ 

ความจ าระยะยาวนั้นไม่ได้เป็นความจ าที่สมบูรณ์พร้อมที่จะน ามาใช้งานได้เลย แต่ความจ าจะอยู่อย่าง
กระจัดกระจาย การเรียนการสอนมีหน้าที่ท าให้ผู้เรียนสามารถฟื้น ความจ าระยะยาวที่อยู่แยกออกเป็นส่วนๆ
นั้น โดยที่การน าชุดข้อมูลในสมองชุดต่างๆกันมาประกอบสร้างขึ้นเป็นความรู้เมื่อฝึกฝนซ้ าแล้วซ้ าเล่า  จะช่วย
ยกระดับการเช่ือมต่อวงจรของสมองให้พัฒนายิ่งขึ้นและพัฒนาเป็นความคิดที่ซับซ้อนสร้างสรรค์  และคิด
วิเคราะห์ได้ในที่สุดดังนั้นการเรียนการสอนตามหลักการการเรียนรู้บนพื้นฐานของสมองเห็นว่า  ปัจจัยที่ส่งผล
ต่อความจ าเป็นที่จะพัฒนาจากความจ าแบบทันทีทันใดไปสู่ความจ าแบบระยะยาวก็คือ ความสนใจ ความมุง่มัน่ 
ความเข้าใจและความรู้ที่มีอยู่ก่อนหน้า ผู้เรียนที่มีความสามารถในการจ าจะต้องมีความพร้อมทางกายภาพ  
อารมณ์ และมีระยะเวลาในการเรียนที่เหมาะสม คือ ข้อมูล ผู้สอน บรรยากาศในห้องเรียน จะต้องดึงดูดให้
สมองสนใจที่จะเรียนรู้ 
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Long Term Memory Model (Atkinson and Shiffrin. 1968) 

กลไกการเกิดความจ า (Kandel. 2013) 
       1. การเกิดความจ าชนิดชั่วคราว เกิดจากสัญญาณประสาทวิ่งวนไปรอบ memory trace 
       2. การเกิดความจ าระยะส้ัน เกิดจาก 
           1) มีการกระตุ้น facilitator neuron ในเวลาเดยีวกันกบั sensory neuron ถกูกระตุ้นท าให้มีการ
หล่ังสารส่ือประสาทซีโรโตนิน (serotonin) ออกมาที่ facilitator synapse บน presynaptic terminal แล้ว
ท าให้ซีโรโตนินไปจับกับตัวรับใน sensory membrane กระตุ้นอดีนีเลตไซเคลส (adrenylate cyclase) ใน
เยื่อเซลล์ท าให้มกีารสร้าง cyclic adenosine monophosphate (cAMP) ภายใน sensory presynaptic 
terminal 
           2) cAMP กระตุ้นให้โปรตีนไคเนส (protein kinase) เกิดฟอสฟอรีเลช่ัน (phosphorylation) ของ
โปรตีนที่อยูใ่นช่องโปตัสเซียมของ sensory terminal จะขัดขวาง K+ conductance เป็นนาทีหรือสัปดาห์ 

3) การขาด K+ conductance ท าให้เกิดศักย์ท างานอยู่นานใน presynaptic terminal 
          4) การเกิดศักย์การท างานอยู่นานจะกระตุ้นระยะยาวต่อ Calcium pore ยอมให้แคลเซียมไอออน
จ านวนมากเข้าเซลล์ สารส่ือประสาทถูกปล่อยออกมามาก ช่วยในการส่งต่อสัญญาณเพิม่ขึ้น 

3. การเกิดความจ าระยะยาว เกิดจาก 
          3.1 การเปล่ียนแปลงทางโครงสร้างของจุดประสาน เช่น มี presynaptic site เพิ่มขึ้น  
          3.2 การเปล่ียนแปลงทางชีวเคม ีเช่น มกีารเพิม่ขึน้ของโปรตีนและ ribonucleic acid (RNA)          
ในเซลล์ประสาท มีการปรับปรุงโครงสร้างจุดประสาน เพิม่พื้นทีป่ล่อยสารส่ือประสาท เพิม่จ านวนตัวรับ 
(receptor) เปน็ต้น 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาปฏิกิริยาตอบสนองในผู้สูงอายุ ได้แก่ 
การศึกษาของภาวดี เมตตาประคอง และคณะ (2551) ได้ศึกษาปฏิกิริยาตอบสนองของแขนและขา

ข้างถนัดและไม่ถนัด ในหญิงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นและผู้สูงอายุ โดยท าการศึกษาความแตกต่างของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ระหว่างระยางค์แขนกับขาและระหว่างข้างถนัดกับข้างไม่ถนัดในหญิงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นและผู้สูงอายุ 
พบว่าวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีเวลาปฏิกิริยาระยางค์แขน ขา ทั้งข้างถนัด และไม่ถนัด ไวกว่าผู้สูงอายุ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาความจ าในผู้สูงอายุ ได้แก่ 
การศึกษาของ อภิญญา กังสนารักษ์ และนัยพินิจ คชภักดี (2533:14-22) ได้ศึกษาความสามารถทาง

สติปัญญา : การเรียนรู้ และความจ าระยะส้ัน กับความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์
คนชรา บ้านบางแค จ านวน 66 คน โดยใช้แบบวัดความจ าระยะส้ันพบว่ากลุ่มผู้สูงอายุที่สงสัยว่ามีอาการสมอง
เส่ือมมีความจ าระยะส้ันด้อยกว่ากลุ่มผู้สูงอายุทั่วไป 

การศึกษาของ ภคพิมล ไกรสร (2541) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะทางประชากร แบบแผน
ในการด าเนินชีวิต ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง กับการประเมินความสามารถในการจ า ความสนใจและภาษา
ของผู้สูงอายุ ได้ศึกษาในผู้สูงอายุที่อยู่ในเขตราษฎร์บูรณะนานกว่า 3 เดือนขึ้นไป และใช้แบบทดสอบ Mini 
Mental State Examination (MMSE) ในการประเมินความจ าของผู้สูงอายุ พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่ มี
ความสามารถในการจ าอยู่ในเกณฑ์ปกติ ผู้สูงอายุชายมีค่าเฉล่ียของความสามารถในการจ า สูงกว่าผู้สูงอายุ
หญิง  

จากการทดลองในต่างประเทศ โดยเปรียบเทียบความจ าของผู้สูงอายุกับคนหนุ่มสาว พบว่าประเภท
ของความจ าที่เส่ือมมากที่สุด คือ ความจ าระยะส้ัน ส่วนความจ าทันทีและความจ าระยะยาวของผู้สูงอายุนั้นคง
เป็นปกติ ผู้สูงอายุจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆได้ช้ากว่าคนหนุ่มสาว โดยเฉพาะถ้าถูกจ ากัดให้เรียนในเวลาส้ันๆแต่ถ้าให้
เวลาไม่จ ากัด พบว่าผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆได้ดีขึ้น (รุ่งนิรันดร ประดิษฐสุวรรณ. 
2542:74-76) 

การศึกษาของนิพนธ์ พวงวรินทร์และคณะ (2537:30-36) พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความผิดปกติใน
เร่ืองการทบทวน การค านวณ ความสามารถด้านภาษา การรับรู้ด้านความเอาใจใส่และการจดจ าร้อยละ 
67.43, 41.14, 25.14, 24.0 และ 2.86 ตามล าดับ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการออกก าลังกายแบบแอโรบิกและความจ าใน
ผู้สูงอายุ  

การศึกษาของสุภาวดี ทองนอก และคณะ (2550:82-92) ได้ศึกษาเปรียบเทียบในกลุ่มผู้สูงอายุในช่วง
อายุ 60-74 ปี ที่มีการออกก าลังกายแบบร าไท้เก๊กและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ออกก าลังกาย โดยใช้แบบสอบถาม
ข้อมูลทั่วไป แบบวัดความจ าซ่ึงสร้างจากแนวคิดของ Atkinson & Shiffrin (1977) พบว่าค่าเฉลี่ยความจ าของ
กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายแบบร าไท้เก๊กมีค่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้



23 

 

การศึกษาของเอคเนสทอล (Agnestal. 1999:219-258) เร่ืองการออกก าลังกายแบบที่มีผลต่อจิตใจและ
ร่างกายกับการออกก าลังกายแบบมีผลต่อหลอดเลือดหัวใจที่มีต่อความจ า โดยศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง 140 คน 
อายุ 56 ปีขึ้นไป แบ่งเป็น 4 กลุ่มคือ กลุ่มที่มีการออกก าลังกายแบบที่มีผลต่อจิตใจและร่างกาย กลุ่มที่มีการ
ออกก าลังกายทั้งสองแบบ และกลุ่มที่ไม่มีการออกก าลังกาย การออกก าลังกายแบบที่มีผลต่อจิตใจและร่างกาย
คือ ไท่ จ๋ี ช่ีกง ซ่ึงมีการออกก าลังกายสม่ าเสมอ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที การออกก าลังกาย
ที่มีผลต่อหลอดเลือดหัวใจใช้การวิ่งและการว่ายน้ าโดยให้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ใช้
เวลาอย่างน้อย 15 นาที พบว่าการออกก าลังกายทั้งที่มีผลต่อจิตใจและร่างกาย และที่มีผลต่อหลอดเลือดหัวใจ
ช่วยให้การท าหน้าที่เกี่ยวกับความจ าดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 ตามล าดับ 
โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีการออกก าลังกายร่วมกันทั้งสองแบบยิ่งท าให้การท าหน้าที่เกี่ยวกับความจ าดีขึ้น อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ในขณะที่กลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกายความจ าไม่มีการเปล่ียนแปลง ในขณะที่
การศึกษาของ Colcombe และคณะ (2006:1166-1170) ที่ศึกษาถึงผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก
เป็นเวลา 6 เดือนติดต่อกันที่ส่งผลถึงการขยายขนาดของสมองทั้งในส่วนเนื้อสีเทาและเนื้อสีขาว โดย
ท าการศึกษาในผู้สูงอายุในวัย 60-79 ปี จ านวน 59 คน โดยคร่ึงหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างจะมีการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกและอีกคร่ึงหนึ่งไม่มีการออกก าลังกายเพียงใช้วิธียืดกล้ามเนื้อเพียงอย่างเดียวและได้ท าการตรวจ
คล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้า (MRI) พบว่าจะมีขนาดของสมองจากการตรวจด้วยคล่ืนแม่เหล็กเพิ่มขนาดขึ้นทั้งสมองส่วน
สีเทา (มีตัวเซลล์ประสาทอยู่) และสมองส่วนสีขาว (มีเส้นใยประสาทอยู่) จึงแสดงถึงจ านวนเซลล์ประสาทและ
เส้นใยประสาทที่เพิ่มขึ้นนั่นแสดงถึงการส่งผ่านสัญญาณประสาท (synapse) ในทุกๆส่วนของสมองรวมทั้ง
สมองส่วนความจ าด้วย เปรียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างในวัยผู้ใหญ่ที่เป็นกลุ่มควบคุมในด้านการตรวจ MRI อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติในขณะกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุที่ท าการยืดกล้ามเนื้อเพียงอย่างเดียวจะไม่มีการ  ส่วน
การศึกษาของ Erickson และคณะ (2009:1030–1039) ได้ศึกษาการออกก าลังกายในผู้สูงอายุจ านวน 165 
คน อายุอยู่ในช่วง 59 ถึง 81 ปี อายุเฉล่ีย 66.55 ปี กลุ่มตัวอย่างได้ถูกคัดกรองโรคสมองเส่ือม (dementia) 
ด้วยแบบทดสอบ Mini-Mental Status Examination และได้มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยการวิ่งบน
ลู่วิ่ง (Treadmill) ตามระดับความสามารถสูงสุดในแต่ละคน จากนั้นได้ท าการตรวจด้วยคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้า 
(MRI) และทดสอบการท างานของสมองในผู้สูงอายุที่เป็นการทดสอบที่มีแนวโน้มที่จะเป็นโรคอัลไซม์เมอร์ 
(Spatial Memory Task) ผลการศึกษาพบว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะเพิ่มขนาดของฮิปโปแคมปัสทั้ง
ด้านซ้ายและขวา และการศึกษาของ Pereira ที่ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายที่มีความสัมพันธ์กับ
เซลล์สมองส่วนความจ า โดยใช้คล่ืนแม่เหล็กสแกนสมองหนูทดลองทั้งก่อนและหลังออกก าลังกาย พบว่าหลัง
การออกก าลังกายมีเซลล์สมองเกิดใหม่ใน “เดนเทตไจรัส” ที่อยู่ใน “ฮิปโปแคมปัส” ซ่ึงเป็นสมองส่วนความจ า 
และท าการทดลองในคน โดยให้เข้าคอร์ส ออกก าลังกายแบบแอโรบิคนาน 3 เดือน และใช้คล่ืนแม่เหล็กสแกน
สมองทั้งก่อนและหลังการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายท าให้เลือดไหลเวียนไปยังเดน
เทตไกรัสได้มากขึ้น และมีเซลล์สมองเกิดใหม่ที่ต าแหน่งนี้เช่นเดียวกับในหนูทดลอง (Pereira et al. 
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2007:5638–5643) และการศึกษาของ Baker และคณะ (2010) ที่ศึกษาถึงผลของการออกก าลังกายที่มีต่อ
ภาวะสมองเส่ือมในคนที่ศึกษาในผู้สูงอายุเฉล่ีย 70 ปี โดยให้ออกก าลังกายแบบแอโรบิค อย่างเข้มข้นให้หัว
ใจเต้นเร็ว เช่น เดินเร็ว ว่ิง เต้นแอโรบิค เล่นกล้าม อย่างน้อยสัปดาห์ละ 4 วัน เปรียบเทียบกับอีกกลุ่มหนึ่งออก
ก าลังกายแบบยืดหยุ่นเบาๆไม่ให้หัวใจต้องท างานมาก ท าการทดลองนาน 6 เดือนติดต่อกัน พบว่ากลุ่มออก
ก าลังกายเข้มข้นมีความจ าดีขึ้นมากกว่ากลุ่มออกก าลังกายยืดหยุ่นเบาๆ ในกลุ่มที่ออกก าลังกายเข้มข้นด้วยกัน  

การศึกษาในสัตว์ทดลองที่เหนี่ยวน าให้เกิดการสะสมของโปรตีนอะมัยลอยด์ (amyloid precursor 
protein ; APP) ซ่ึงการสะสมของโปรตีนนี้เป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอัลไซม์เมอร์  และเปรียบเทียบ
ระหว่างหนูที่ท าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกโดยการให้หนูวิ่งบนวงล้อ (running wheel) เป็นเวลา 1 เดือน 
และ 5 เดือน กับกลุ่มควบคุมและดูผลการสะสมของโปรตีนอะมัยลอยด์พบว่าหนูที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิก
เป็นเวลา 1 เดือนมีการตัดทอนโมเลกุลของโปรตีนอะมัยลอยด์ได้บ้างส่วน ในขณะที่กลุ่มที่ออกก าลังกายเป็น
เวลา 5 เดือนจะลดการสะสมของโปรตีนอะมัยลอยด์ในส่วนคอร์เท็กซ์ร้อยละ 38 และส่วนฮิปโปแคมปัสร้อยละ 
53 ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่เปล่ียนแปลง (Adlard et al. 2005:4217-4221) 

การออกก าลังกายจัดเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์ทั้งต่อสุขภาพกายและจิต  มีรายงานว่าการออกก าลัง
กายจะช่วยให้มีอารมณ์ดีขึ้น (Yueng. 1996:123-141;Schneider et al. 2009:131-4)  มีสมรรถนะของการรู้
คิด (cognitive function) ซ่ึงรวมทั้ง ความจ า สมาธิ การรับรู้ ที่ท าให้เกิดพฤติกรรมการแสดงออก รวมไปถึง     
“การท างานของสมองระดับสูง” (Executive Function) คือ การคิด แก้ปัญหา การตัดสินใจ และการวางแผน
ดีขึ้น     (Brisswalter et al. 2002: 555–566; Lo Bue-Estes et al. 2008:933–945; Mierau et al. 
2009:115-121)   

การออกก าลังกายจะมีผลท าให้การท างานของสมองดีขึ้น โดยพบว่าการออกก าลังกายมีผลท าให้สมอง
หลายบริเวณคือ ท าให้สมองบริเวณ frontal lobe ซ่ึงเป็นบริเวณที่มีบทบาทส าคัญในเร่ือง อารมณ์ ตลอดจน
สมรรถนะการรู้คิด  นอกจากนั้นยังพบว่าสมองส่วน temporal lobe (Schneider et al. 2009:706–716) ซ่ึง
เป็นบริเวณที่เกี่ยวข้องกับเร่ืองภาษาท างานดีขึ้นมีรายงานว่าในอาสาสมัครที่เป็นนักกีฬาออกก าลังกายมากกว่า 
20 นาทีขึ้นไปจะมีผลท าให้  working memory  ทั้งกลุ่มที่ไม่ซับซ้อน เช่น simple reaction time  และกลุ่ม
ที่ซับซ้อน เช่น choice reaction time  ดีขึ้น ได้ตั้งแต่หลังส้ินสุดการออกก าลังกาย ไปจนกระทั่งถึงภายใน 1 
ช่ัวโมงหลังออกก าลังกาย (Collardeau et al. 2001:679–689) โดยสันนิษฐานว่ากลไกการเพิ่มสมรรถนะของ
สมองนั้น น่าจะเป็นผลจากการที่มีปริมาณเลือดที่ไปเล้ียงสมองมากขึ้น นอกจากนั้นยังอาจเป็นผลจากการที่มี
ปริมาณสาร  catecholamine และ endorphin เพิ่มขึ้น ในบางบริเวณของสมอง (Meeusen. 1995:160–
188;  Cian. 2001:243–251) ท าให้กระบวนการ attention หรือ การให้ความสนใจต่อส่ิงเร้าดีขึ้นและการ
เรียนรู้ดีขึ้น   เมื่อเร็วๆนี้ยังมีงานวิจัยที่แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายแบบ aerobic ในระดับกลางและระดับ
หนักนั้นสามารถท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของ P300 ซ่ึงเป็นคล่ืนสมองที่แสดงถึงกระบวนการ cognitive 
processing (Polich and Kok. 1995:103–146) โดยจะท าให้ amplitude สูงขึ้นในขณะที่ latency ส้ันลง 
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(Magnié et al. 2000:1–9) อย่างไรก็ตามหากออกก าลังกายนานมากเกินไป  ก็พบว่าท าให้เกิดอาการล้า
ได้  อย่างไรก็ตามมีรายงานว่าการตอบสนองของการออกก าลังกายนั้น มีผลต่างกันในระหว่างเพศชายและเพศ
หญิง (Friedmann and Kindermann. 1989:1-9)  

ปัจจุบันรัฐบาลได้มีการส่งเสริมให้มีการออกก าลังกายในผู้สูงอายุและการออกก าลังกายที่มีความ
เหมาะสมในผู้สูงอายุควรเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกชนิดออกแรงเบาๆ โดยมีการลงน้ าหนักที่เข่า ข้อ
เท้าน้อย หรือมีการออกแรงในระดับปานกลางที่มีความต่อเนื่องอยู่ระหว่าง 20-60 นาทีและควรออกก าลังกาย
สม่ าเสมออย่างน้อย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ (ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2545) 
  

https://vpn.kku.ac.th/,DanaInfo=www.ncbi.nlm.nih.gov+pubmed?term=%22Friedmann%20B%22%5BAuthor%5D
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ในการศกึษาค้นคว้าคร้ังนี ้ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้ 
แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

เปรียบเทียบ 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

ผู้สงูอายทุี่มีอายุ 60-74 ปี 
และมีสุขภาพด ี

กลุ่มควบคุม 

(ไม่ได้ออกก ำลงักำยเป็นประจ ำ) 
ผู้ท่ีออกก ำลังกำยแบบแอโรบิก 

โดยกำรปั่นจักรยำน (สัปดำห์ละ 3 ครั้งๆละไม่น้อยกว่ำ  
30 นำที ติดต่อกันเป็นเวลำอย่ำงน้อย 3 เดือน 

 
 

เปรียบเทียบ 
การทดสอบความจ า 

เร็วขึ้น ไม่แตกต่าง หรือช้าลง 

ดีขึ้น ไม่แตกต่ำง หรือแย่ลง 
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บทที่ 3 
ระเบียบวิธีวิจัย 

 

การศึกษาเร่ือง “ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกต่อปฏิกิริยาตอบสนองและความจ า 
   ในผู้สูงอายุ” เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research)  
 
มีกระบวนการวิจัยเป็นไปตามขั้นตอนต่างๆ ดังนี้ 

ระเบียบวิธีวิจัย 
3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  ประชากร  
     ประชากรที่ศึกษาในคร้ังนี้คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 - 74 ปี เป็นผู้ที่มาออกก าลังกาย 
ณ สถานที่ออกก าลังกายและสันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ศูนย์บริการชุมชนคลองจ่ัน     
กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ  
  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 - 74 ปี จ านวน 40 คน 
เป็นผู้ที่มาออกก าลังกาย ณ สถานที่ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ศูนย์บริการชุมชนคลองจ่ัน    
กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ โดยก าหนดคุณสมบัติดังนี้  

1. มีอายุตั้งแต่ 60 - 74 ปี ขึ้นไป 
2. มีสติสัมปชัญญะดี 
3. สามารถส่ือสารด้วยภาษาไทยได้เข้าใจ 
4. ยินยอมให้ความร่วมมือในการวิจัย 
5. มีสุขภาพดีคือไม่ เป็นโรคหัวใจ ความดันโลหิตอยู่ ในช่วง 140/90 mm.Hg           

(ซ่ึงเป็นค่าความดันโลหิตสูงอย่างอ่อน) และไม่ป่วยเป็นโรคเบาหวานที่ต้องฉีด
อินซูลินควบคุม โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

1. กลุ่มควบคุม เป็นผู้สูงอายุที่ไม่ออกก าลังกาย ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา 
 2. กลุ่มที่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิก คือเป็นผู้ที่ออกก าลังกายโดยการปั่น
จักรยานอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละไม่น้อยกว่า 30 นาทีติดต่อกันเป็นเวลา
อย่างน้อย 3 เดือน  
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3.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3.2.1   เคร่ืองบันทึกเวลาปฏิกิริยา (reaction time) 

   3.2.2  แบบทดสอบ Mini Mental State Examination (MMSE)             
เป็นแบบทดสอบเพื่อใช้ประเมินความสามารถในการจ า ที่อัญชุลี เตมียประดิษฐ์ และคณะ (2533) 
แปลและดัดแปลงให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทย 

3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
         3.3.1 ผู้วิจัยและคณะผู้วิจัยแนะน าตนเอง คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ตรงตามคุณสมบัติที่ได้
ก าหนดไว้ จากนั้นอธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการ และประโยชน์ของการวิจัยเพื่อขอความยินยอมใน
การท าการวิจัย และอธิบายตามแบบใบพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง ที่ได้น าไปพร้อมแบบสอบถาม
ข้อมูลเบื้องต้น ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างจะตอบรับหรือปฏิเสธการเป็นกลุ่มตัวอย่างโดยจะไม่มีผลกระทบ
ใดๆ ต่อกลุ่มตัวอย่างและครอบครัว ข้อมูลหรือผลการวิจัยทุกอย่างจะถือเป็นความลับและ        
จะน าเสนอผลการวิจัยในภาพรวม และกลุ่มตัวอย่างสามารถขอแจ้งออกจากการวิจัยได้ก่อนที่การ
ด าเนินการวิจัยส้ินสุดลง โดยไม่ต้องให้ค าอธิบายใดๆ และการแจ้งออกจากการวิจัยจะไม่มี
ผลกระทบใดๆ ต่อกลุ่มตัวอย่างและครอบครัว หากกลุ่มตัวอย่างมีความประสงค์ที่จะเข้าร่วมใน
การวิจัยคร้ังนี้ ทางผู้วิจัยจะให้เซ็นชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย จากนั้นผู้วิจัยจะท าการทดลอง
และเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างตามแผนการวิจัย 

3.3.2 แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม จ านวน 40 คน คือ 
3.3.2.1  กลุ่มควบคุม เป็นผู้สูงอายุที่ไม่ออกก าลังกาย ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา 

          3.3.2.2 กลุ่มที่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิก คือ เป็นผู้ที่ออกก าลังกายโดยการปั่น
จักรยานอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละไม่น้อยกว่า 30 นาที ติดต่อกันเป็นเวลา
อย่างน้อย 3 เดือน 
     ขนาดของกลุ่มตัวอย่างเลือกตามหลักของโพลิทและฮังเลอร์ที่กล่าวว่าขนาดของกลุ่มตัวอย่าง
ในการวิจัยแบบทดลองควรมีอย่างน้อย 20 ราย (Polit and Hungler. 1999) 
     โดยผู้วิจัยจะท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติที่เป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีคือ  ไม่เป็น
โรคหัวใจ ความดันโลหิตอยู่ในช่วง 140/90 mm.Hg (ซ่ึงเป็นค่าความดันโลหิตสูงอย่างอ่อน) และ
ไม่ป่วยเป็นโรคเบาหวานที่ต้องฉีดอินซูลินควบคุม โดยที่คณะผู้วิจัยจะนัดหมายให้กลุ่มตัวอย่างมา
ออกก าลังกายโดยการปั่นจักรยาน สัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละไม่น้อยกว่า 30 นาที ในช่วงเวลา 3 
เดือน เมื่อครบ 3 เดือน ทั้งสองกลุ่มจะมีการทดสอบด้วยเคร่ืองบันทึกเวลาปฏิกิริยา (reaction 
time) และแบบทดสอบ MMSE 
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3.3.3 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
  3.3.3.1 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนาเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
ค่าเวลาปฏิกิริยาและคะแนนความจ าระยะส้ันระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วย
สถิติทดสอบแบบ Independent t-test 
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บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
 

 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคต่อเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองในผู้สูงอายุและความจ าระยะส้ันในผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 - 74 ปีเป็นผู้ที่มาออกก าลังกาย 
ณ สถานที่ออกก าลังกายและสันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ศูนย์บริการชุมชนคลองจ่ัน  กรมพัฒนาสังคม
และสวัสดิการ กรุงเทพมหานคร มีค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานในกลุ่มผู้เข้าร่วม
วิจัยทั้ง 2 กลุ่ม รวมจ านวนผู้เข้าร่วมการทดลองทั้งส้ิน 40 คน ประกอบด้วย กลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลัง
กาย 20 คน เป็นเพศชาย 8 คน เพศหญิง 12 คน กลุ่มผู้สูงอายุที่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 20 คน 
เป็นเพศชาย 5 คน เพศหญิง 15 คน เป็นผู้ที่ออกก าลังกายโดยการปั่นจักรยานอย่างสม่ าเสมออย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละไม่น้อยกว่า 30 นาทีติดต่อกันเป็นเวลาอย่างน้อย 3 เดือน 
 การน าเสนอผลการวิจัย ผู้วิจัยได้น าเสนอในรูปแบบของตารางประกอบค าบรรยายโดย
เรียงล าดับเป็น 3 ตอนดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทางด้านลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ตอนที่ 2 แสดงข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน โดยแบ่งออกเป็น 

   2.1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลัง 
     กายและกลุ่มผู้สูงอายุที่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 

  2.2 แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ าโดยแบ่งย่อยเป็นการทดสอบความจ า 
    ประเภทต่างๆระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุที่มีการ  
            ออกก าลังกายแบบแอโรบิค  
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลทางด้านลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางที่ 4.1  แสดงข้อมูลท่ัวไปในกลุ่มผู้เข้ารบัการศึกษาท้ัง 2 กลุ่ม คือกลุม่ผูสู้งอายุท่ีไม่ได ้
       ออกก าลังกายและกลุม่ผูสู้งอายุท่ีมกีารออกก าลงักายแบบแอโรบิค 

 
ลักษณะประชากร กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 

ไม่ได้ออกก าลังกาย 
กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี

การออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
เพศ (คน) 
ชาย 
หญิง 

 
8 
12 

 
5 
15 

อายุเฉลี่ย (ปี) 66.05 ± 4.27 

 

68.8 ± 3.97 

การศึกษา 
ประถม 
มัธยมศกึษา 
อนุปริญญา 
ปริญญาตรีขึน้ไป 

 
11 
8 
0 
1 

 
10 
8 
0 
2 

อาชีพ 
ท างาน 
ไม่ไดท้ างาน 

 
6 
14 

 
5 
15 

โรคประจ าตัว 
ไม่มีโรคประจ าตัว 
มีโรคประจ าตัว 
ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ 
ไขมันในเลือดสูง 
โรคเบาหวาน 

 
8 
 
9 
2 
2 
7 

 
9 
 
6 
4 
0 
1 

 
 
 
 



32 

 

 

ตารางที่ 4.1  แสดงข้อมูลท่ัวไปในกลุ่มผู้เข้ารบัการศึกษาท้ัง 2 กลุ่ม คือกลุม่ผูสู้งอายุท่ีไม่ได ้
       ออกก าลังกายและกลุม่ผูสู้งอายุท่ีมกีารออกก าลงักายแบบแอโรบิค (ต่อ) 

 
ลักษณะประชากร กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 

ไม่ได้ออกก าลังกาย 
กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี

การออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
ประวัติดื่มสุรา 
ดื่ม 
ไม่ดื่ม 

 
2 
18 

 
0 
20 

ประวัติการสูบบุหรี ่
สูบ 
ไม่สูบ 

 
5 
15 

 
2 
18 

ความถี่ในการออกก าลังกาย 
(คร้ัง/สัปดาห์) 

- ≥3 

เวลาท่ีใช้ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง - 30 – 60 นาที 
ระยะเวลาเฉลี่ยในการออกก าลังกาย
อย่างต่อเนื่อง 

- ≥3 เดือน 
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ตอนท่ี 2 แสดงข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน  
 จากสมมติฐานข้อท่ี 1 ท่ีก าหนดไว้คือผูสู้งอายุท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิกมีเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองดีกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้ออกก าลังกาย 

ตอนท่ี 2.1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิรยิาระหว่างกลุ่มผูสู้งอายุท่ีไม่ได้ออกก าลังกาย  
              และกลุม่ผูสู้งอายุท่ีมกีารออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
 
ตารางที่ 4.2   แสดงการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่เวลาปฏิกริิยาระหว่างกลุม่ผูสู้งอายุท่ีไม่ได้ออกก าลังกาย  
                 และกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (มือขวาและมือซ้ายท่ี 
      ตอบสนองต่อเสยีง) 
 

ค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาท่ี
ตอบสนองต่อเสียง (S) 

 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

 
มือขวา 
มือซ้าย 
 

 
0.68 ± 0.19 
0.60 ± 0.18 

 
0.41 ± 0.15 
0.40 ± 0.15 

 

 
.00** 
.00** 

** มีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p < .001) 
 
จากตารางที่ 4.2  แสดงการเปรียบเทียบค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผู้สูงอายทุี่ไมไ่ด้ออกก าลังกาย  
                     และกลุ่มผู้สูงอายุทีม่ีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
    เปรียบเทียบระหว่างมอืขวาที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ 
          ระดับ p < .001 
    เปรียบเทียบระหว่างมอืซ้ายที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ 
          ระดับ p < .001 
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ตารางที่ 4.3   แสดงการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่เวลาปฏิกริิยาระหว่างกลุม่ผูสู้งอายุท่ีไม่ได้ออกก าลังกาย  
                  และกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (เท้าขวาและเท้าซ้ายท่ี 
    ตอบสนองต่อเสียง) 
 

ค่าเวลาปฏิกิรยิาท่ีตอบสนอง
ต่อเสียง (S) 

 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

 
เท้าขวา 
เท้าซ้าย 

 
0.73 ± 0.25 
0.83 ± 0.27 

 

 
0.53 ± 0.23 
0.52 ± 0.18 

 
.01* 
.00** 

** มีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p < .001) 
 * มีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p < .05) 
 

จากตารางที่ 4.3  แสดงการเปรียบเทียบค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผู้สูงอายทุี่ไมไ่ด้ออกก าลังกาย  
                     และกลุ่มผู้สูงอายุทีม่ีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
    เปรียบเทียบระหว่างเทา้ขวาที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ 
         ระดับ p < .05 
    เปรียบเทียบระหว่างเทา้ซ้ายที่ตอบสนองต่อเสียงแตกตา่งอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที ่
         ระดับ p < .001 
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ตารางที่ 4.4   แสดงการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่เวลาปฏิกริิยาระหว่างกลุม่ผูสู้งอายุท่ีไม่ได้ออกก าลังกาย  
                  และกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (มือขวาและมือซ้ายท่ี 
       ตอบสนองต่อแสง) 
 

ค่าเวลาปฏิกิรยิาท่ีตอบสนอง 
ต่อแสง (S) 

 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

 
มือขวา 
มือซ้าย 
 

 
0.85 ± 0.27 
0.78 ± 0.28 

 

 
0.45 ± 0.14 
0.44 ± 0.16 

 
.00** 
.00** 

** มีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p < .001) 
 

จากตารางที่ 4.4  แสดงการเปรียบเทียบค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผู้สูงอายทุี่ไมไ่ด้ออกก าลังกาย  
                     และกลุ่มผู้สูงอายุทีม่ีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
    เปรียบเทียบระหว่างมอืขวาที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ 
         ระดับ p < .001 
    เปรียบเทียบระหว่างมอืซ้ายที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ 
         ระดับ p < .001 



36 

 

 

จากสมมติฐานข้อท่ี 2 ท่ีก าหนดไว้คือผูสู้งอายุท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิคมีคะแนนความจ าระยะสั้น
ดีกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ออกก าลงักาย 
 
ตอนท่ี  2.2  แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ าโดยแบ่งย่อยเป็นการทดสอบความจ า 

   ประเภทต่างๆระหว่างกลุ่มผู้สงูอายุท่ีไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีการออก 
   ก าลังกายแบบแอโรบิค  
 
ตารางที่ 4.5   แสดงการเปรยีบเทียบค่าคะแนนความจ า – การรับรู้เวลาและสถานที่  
                  ระหว่างกลุ่มผู้สงูอายุท่ีไม่ได้ออกก าลังกายและกลุม่ผูสู้งอายุท่ีมีการออก 
       ก าลังกายแบบแอโรบิค  

 
 

ค่าคะแนนความจ า  กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

การทดสอบ 
การรับรู้เวลา สถานที ่
(Orientation) 

 
4.55 ± 0.69 

 
4.65 ± 0.88 

 

 
.69 

 

  
 
จากตารางที่ 4.5  แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ า – การรับรู้เวลาและสถานที่ ระหว่างกลุ่ม 
                     ผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุที่มกีารออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
    พบว่าแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 4.6   แสดงการเปรยีบเทียบค่าคะแนนความจ า – การบันทึกความจ า ระหว่างกลุ่ม 
        ผูสู้งอายุท่ีไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สงูอายุท่ีมีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค  

 
 

ค่าคะแนนความจ า  กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

การทดสอบ 
การบันทึกความจ า 
(Registration) 

 
2.75 ± 0.44 

 
2.95 ± 0.22 

 

 
.80 

  
 
จากตารางที่ 4.6  แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ า – การบันทึกความจ า ระหว่างกลุ่มผู้สูงอาย ุ
                      ที่ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายทุี่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
     พบว่าแตกต่างอย่างไม่มีนยัส าคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 4.7   แสดงการเปรยีบเทียบค่าคะแนนความจ า – การค านวณ ระหว่างกลุม่ผูสู้งอายุท่ี 
                  ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุม่ผูสู้งอายุท่ีมกีารออกก าลังกายแบบแอโรบิค  
 
 

ค่าคะแนนความจ า  กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

การทดสอบ 
การค านวณ 
(Calculation) 

 
3.15 ± 1.50 

 
4.65 ± 0.81 

 

 
.00** 

 ** มีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) 
 
 
จากตารางที่ 4.7  แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ า – การค านวณ ระหว่างกลุ่มผู้สูงอาย ุ
                      ที่ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายทุี่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
     พบว่าแตกต่างอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .001 
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ตารางที่ 4.8   แสดงการเปรยีบเทียบค่าคะแนนความจ า – ความตั้งใจ ระหว่างกลุม่ผูสู้งอายุท่ี 
                  ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุม่ผูสู้งอายุท่ีมกีารออกก าลังกายแบบแอโรบิค  
 
 

ค่าคะแนนความจ า  กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

การทดสอบ 
ความตั้งใจ 
(Attention) 

 
4.40 ± 1.57 

 
5.00 ± 0.00 

 

 
.10 

  
 
จากตารางที่ 4.8  แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ า – ความตั้งใจ ระหว่างกลุม่ผู้สูงอาย ุ
                     ที่ไมไ่ด้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุทีม่ีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
     พบว่าแตกต่างอย่างไม่มีนยัส าคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 4.9   แสดงการเปรยีบเทียบค่าคะแนนความจ า – การร าลึก ระหว่างกลุม่ผูสู้งอายุท่ี 
                  ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุม่ผูสู้งอายุท่ีมกีารออกก าลังกายแบบแอโรบิค  
 
 

ค่าคะแนนความจ า  กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

การทดสอบ 
การร าลึก 
(Recall) 

 
2.10 ± 0.64 

 
2.55 ± 0.89 

 

 
.74 

  
 
จากตารางที่ 4.9  แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ า – การร าลึก ระหว่างกลุ่มผู้สูงอาย ุ
                     ที่ไมไ่ด้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุทีม่ีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
     พบว่าแตกต่างอย่างไม่มีนยัส าคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 4.10   แสดงการเปรยีบเทียบค่าคะแนนความจ า – ภาษา ระหว่างกลุ่มผู้สงูอายุท่ี 
                   ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมกีารออกก าลังกายแบบแอโรบิค  
 
 

ค่าคะแนนความจ า  กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

การทดสอบ 
ภาษา 
(Language) 

 
7.80 ± 0.95 

 
9.00± 0.00 

 

 
.00** 

** มีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p < .001) 
 
 
จากตารางที่ 4.10  แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ า – ภาษา ระหว่างกลุม่ผู้สูงอาย ุ
                       ที่ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายทุี่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
      พบวา่แตกตา่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .001 
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ตารางที่ 4.11   แสดงการเปรยีบเทียบค่าคะแนนความจ ารวม ระหวา่งกลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
                   ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมกีารออกก าลังกายแบบแอโรบิค  
 
 

ค่าคะแนนความจ า  กลุ่มผู้สูงอายุท่ี 
ไม่ได้ออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ีม ี
การออกก าลังกาย

แบบแอโรบิค 

p-value 

ความจ ารวม 
(ประกอบด้วยการรับรู้เวลาและ
สถานที ่การบันทึกความจ า 
การค านวณ ความตั้งใจ 
การร าลึก ภาษา) 

 
24.50 ± 3.69 

 
28.80 ± 1.54 

 
.00** 

** มีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p < .001) 
 
 
จากตารางที่ 4.11  แสดงการเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ ารวม ระหว่างกลุ่มผู้สูงอาย ุ
                       ที่ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายทุี่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค  
      พบวา่แตกตา่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .001 
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บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research)  

1. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1.1 ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในผู้สูงอายุ 
 1.2 ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคต่อความจ าระยะส้ันในผู้สูงอายุ 
 2. วิธีด าเนินการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 - 74 ปี จ านวน 40 คน 
เป็นผู้ที่มาออกก าลังกาย ณ สถานที่ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ศูนย์บริการชุมชนคลองจ่ัน    
กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ใช้วิธีสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling)  

  3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้  
3.1     เคร่ืองบันทึกเวลาปฏิกิริยา (reaction time) 
3.2 แบบทดสอบ Mini Mental State Examination (MMSE)                     

เป็นแบบทดสอบเพื่อใช้ประเมินความสามารถในการจ า ที่อัญชุลี เตมียประดิษฐ์ และคณะ (2533) 
แปลและดัดแปลงให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทย 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนาเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเวลาปฏิกิริยา
และคะแนนความจ าระยะส้ันระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยสถิติทดสอบแบบ 
Independent t-test  

ผลการศึกษา 
 ข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ โรคประจ าตัว 
          กลุ่มตัวอย่างในการศกึษาครั้งนี้ส่วนใหญ่เปน็หญิง คิดเป็นร้อยละ 67.5 อายุเฉล่ียกลุ่ม
ผู้สูงอายุที่ไมไ่ด้ออกก าลังกาย 66.05 ± 4.27 ปี กลุ่มทีม่ีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 68.8 ± 
3.9 ปี   มีโรคประจ าตัวมากที่สุดคือโรคความดันโลหิตสูง ประวัติดืม่สุรา กลุ่มผู้สูงอายทุี่ไมไ่ด้ออก
ก าลังกายดืม่สุราร้อยละ 90 ไม่ดื่มสุราร้อยละ 10  กลุ่มทีม่กีารออกก าลังกายแบบแอโรบิคไม่ดื่ม
สุรา      ร้อยละ 100  ประวัติการสูบบุหร่ี กลุ่มผู้สูงอายุทีไ่ม่ได้ออกก าลังกายสูบบุหร่ีร้อยละ 75  
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ไม่สูบบุหร่ีร้อยละ 25  กลุ่มที่มกีารออกก าลังกายแบบแอโรบิคไม่สูบบุหร่ีร้อยละ 90 สูบบุหร่ีร้อยละ 
10 ความถี่ในการออกก าลังกาย ≥ 3 คร้ัง/สัปดาห์ ระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละคร้ัง 30–
60 นาที ระยะเวลาเฉลี่ยในการออกก าลังกายอย่างตอ่เนื่อง ≥3 เดือนขึ้นไป 
 ผลการศึกษาพบว่า 

1. ค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุที่มีการออก   
  ก าลังกายแบบแอโรบิค 

 เปรียบเทียบระหว่างมือขวาที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ p < .001  
 เปรียบเทียบระหว่างมือซ้ายที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ p < .001 
  เปรียบเทียบระหว่างเท้าขวาที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ p < .05 
 เปรียบเทียบระหว่างเท้าซ้ายที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ p < .001 
 เปรียบเทียบระหว่างมือขวาที่ตอบสนองต่อแสงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ p < .001 
 เปรียบเทียบระหว่างมือซ้ายที่ตอบสนองต่อแสงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ p < .001 

2. การเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ าระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลังกายและ  
   กลุ่มผู้สูงอายุที่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 

2.1 การค านวณ 
   พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ < .001 

2.2 ภาษา  
             พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ < .001 
     2.3    ค่าคะแนนความจ ารวม  
  พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ < .001 
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อภิปรายผล  
 
ปฏิกิ ริยาตอบสนอง (Reaction time) คือ เวลาที่ ใ ช้ตั้ งแต่ที่มีการกระตุ้ น                 

ตัวรับ (receptor) ให้ได้รับความรู้สึกจนถึงกล้ามเนื้อมีการหดตัว ซ่ึงการตอบสนองต่อการกระตุ้น
นั้นเรียกว่า ปฏิกิริยาตอบสนอง ปฏิกิริยาตอบสนองนี้ต้องอาศัยการเดินทางที่น าพลังประสาทจาก
ตัวรับขึ้นไปสู่สมองส่วนที่อยู่ใต้อ านาจจิตใจ โดยการผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวแล้วจึงส่งกลับมายัง
กล้ามเนื้อเวลาปฏิบัตินี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของเวลาการตอบสนองทั้งหมด (Response Time)     
ซ่ึงประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการเคล่ือนไหว (Movement Time) ซ่ึงเป็นเวลาที่เร่ิม
จากการเคล่ือนไหวคร้ังแรกจนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว   ทั้งการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองต่อ
แสงและเสียง เป็นการประเมินการท างานที่มีการประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทรับ
สัมผัสและระบบประสาทยนต์ซ่ึงท าหน้าที่ควบคุมการเคล่ือนไหว 

ผลการศึกษาในคร้ังนี้พบว่าค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลังกายและ 
กลุ่มผู้สูงอายุที่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิคเปรียบเทียบระหว่างมือขวา มือซ้าย และเท้าซ้ายที่
ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  p < .001 และเมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างเท้าขวาที่ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .05 ในขณะที่
การเปรียบเทียบระหว่างมือขวาและมือซ้ายที่ตอบสนองต่อแสงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ p < .001 ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 1 ที่กล่าวว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะมี
ผลท าให้ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายมีความว่องไวกว่าปกติ  สอดคล้องกับการศึกษาของ    
Garg และคณะ (2013:138-145) ที่ได้ท าการเปรียบเทียบในผู้ที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิคและ  
ไม่ออกก าลังกาย โดยท าการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองต่อทั้งแสงและเสียงในกลุ่มตัวอย่างช่วงอายุ 
20 - 50 ปี พบว่าค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองต่อทั้งแสงและเสียงกลุ่มที่ออกก าลังกายน้อย
กว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .05 และยังให้ผลสัมพันธ์ทางบวก
กับการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างอายุในช่วง 50-75 ปี ที่ได้ออกก าลังกายแบบแอโรบิคเป็นเวลา 10 
สัปดาห์ ท าการประเมินค่าปฏิกิริยาตอบสนอง ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   ความสมดุล
ของการทรงตัว พบว่าเมื่อเปรียบเทียบกลุ่มที่มีการออกก าลังกายกับกลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกาย กลุ่ม
ที่ออกก าลังกายจะมีค่าปฏิกิริยาตอบสนอง ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความสมดุลของ
การทรงตัว ดีขึ้นในทุกๆด้านเมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกาย (Lord and Castell. 1994: 
648–652) ในขณะที่ Bakken และคณะ (2001:1870-1879) ท าการศึกษาในผู้สูงอายุจ านวน 10 
คน มีอายุเฉล่ีย 83.2 ปี กลุ่มทดลองมีการออกก าลังกายแบบแอโรบิคโดยการเดินและปั่นจักรยาน
สัปดาห์ละ 3 คร้ังเป็นเวลาติดต่อกัน 8 สัปดาห์  ท าการทดสอบ finger-movement tracking 
(เทคนิคที่ท าให้รู้การเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่องของนิ้วมือของผู้ทดสอบ)   โดยท าการทดสอบก่อน

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Castell%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8002763
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และหลังการออกก าลังกาย พบว่าการทดสอบ finger-movement tracking   ดีขึ้น (มีการ
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและต่อเนื่องได้ดีขึ้น) ในกลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม จาก
การศึกษาของ Levitt และ Gutin (1971:405–410) พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกายที่
พอเหมาะในระดับปานกลางจะมีค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่เร็วที่สุดขณะที่หัวใจเต้นในระดับ 
115 คร้ังต่อนาที  
 การออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะท าให้ค่าเวลาปฏิกิริยาดีขึ้นเนื่องจากการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคจะท าให้เกิดการตื่นตัว (arousal) และเข้าสู่ระยะของความใส่ใจ สนใจ (state of 
attention) ซ่ึงจะท าให้เกิดความตึงตัวของกล้ามเนื้อในเวลาต่อมาส่งผลให้ค่าเวลาปฏิกิริยาลดลง
เมื่อเปรียบเทียบกับผู้ที่ไม่ได้ออกก าลังกาย และยังส่งผลให้สมองมีการส่งสัญญาณประสาทได้เร็วข้ึน 
(Etnyre et al. 2002:271-282) จากการศึกษาของ Davranche และคณะ (2006:323-330) 
พบว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะท าให้เวลาปฏิกิริยาลดลงเนื่องจากมีการเพิ่มการตื่นตัวของ
สมอง (arousal) และการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าค่าเวลาปฏิกิริยาที่ดีที่สุดหรือเร็วที่สุดคือในช่วง
ระดับกลางของการกระตุ้นให้ตื่นตัว (intermediate level of arousal) (Freeman. 1933:17-52; 
Broadbent. 1971; Welford. 1980:73-128) กลไกที่อธิบายว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิค
ส่งผลท าให้ค่าเวลาปฏิกิริยาลดลงเนื่องจากท าให้เกิดความตื่นตัว (alertness) ความมีสมาธิและ
ความใส่ใจ (attention) และท าให้กล้ามเนื้อมีการท างานประสานสัมพันธ์กันได้ดีขึ้น (co-
ordination) และยังช่วยเพิ่มให้กล้ามเนื้อท างานได้คล่องแคล่วว่องไวและแม่นย ามากขึ้น         
และผลจากการออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะช่วยเช่ือมต่อการท างานทางด้านการรู้คิดของสมอง 
(cognitive function) และการเคล่ือนไหวของร่างกาย (Grimby and Hannerz. 1967:565–573; 
McMorris and Graydon. 1997:459–468) อย่างไรก็ตามบางการศึกษาพบว่าผลการศึกษาจะให้
ความสัมพันธ์ในทางลบคือค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกลุ่มที่มีการออกก าลังกายเมื่อเปรียบเทียบ
กับกลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกายไม่มีความแตกต่างกัน (Panton et al. 1990:26–31; Roberts et al. 
1990:131–140; Aley et al. 2007:3–7) 

ในขณะที่ผลการศึกษาที่ทดสอบผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคต่อค่าคะแนน
ความจ าพบว่าเฉล่ียคะแนนความจ ารวมของกลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิคมีค่าสูงกว่า
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .001 ซ่ึงสอดคล้องกับ
สมมติฐานข้อที่ 2 เนื่องจากการออกก าลังกายแบบแอโรบิค จะมีผลต่อหลอดเลือดทั้งใหญ่และ   
เล็กขยายตัวเพื่อให้สามารถน าเลือดไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ จะส่งผลต่อ
ระบบต่างๆ รวมทั้งระบบประสาทที่จะมีการไหลเวียนเลือดไปสู่สมองท าให้เพิ่มประสิทธิภาพการ
ท างานของสมองมากขึ้นรวมทั้งพบว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะเพิ่มการเจริญและขยาย
ขนาดขึ้นของเซลล์ประสาท (neuron) และส่วนเดนไดรท์ในผู้สูงอายุซ่ึงตามปกติผู้สูงอายุจะมีการ
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เส่ือมลงของเซลล์ประสาท อีกทั้งพบว่า capillary bed ซ่ึงเป็นส่วนเช่ือมต่อระหว่างเส้นเลือดด า
และเส้นเลือดแดงของเส้นเลือดฝอย (capillary) ที่เป็นช่วงที่เลือดไหลช้าเพื่อน าออกซิเจนและ
อาหารเข้าสู่เซลล์ ก็มีการเจริญเติบโตขยายขนาดขึ้นแสดงถึงการน าส่งออกซิเจนและอาหารเข้าสู่
เซลล์เพิ่มได้มากขึ้นกว่าปกติ (Neeper et al. 1995:109; Niblock et al. 2000:4165–4176; 
Churchill et al. 2002:941–955; Cotman and Berchtold. 2002:295–301) การศึกษาในคร้ัง
นี้ยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Agnestal (1999:219-258) ที่พบว่าการออกก าลังกายจะมีผลต่อ
จิตใจและร่างกาย และมีผลต่อหัวใจและหลอดเลือดซ่ึงจะช่วยให้การน าเลือดส่งไปเล้ียงสมองได้ดี
ขึ้น นอกจากนี้การออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะเพิ่มความสามารถในการน ากลูโคสเข้าเซลล์ ซ่ึงจะ
ช่วยลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ (Gotto. 1999) อีกทั้งยังสัมพันธ์ในเชิงบวกกับ
การศึกษาของ Colcombe (2006:1166-70) ที่ได้ศึกษาในผู้สูงอายุและได้ออกก าลังกายเป็นเวลา 
6 เดือนติดต่อกันพบว่าจะมีขนาดของสมองจากการตรวจด้วยคล่ืนแม่เหล็กเพิ่มขนาดขึ้นทั้งสมอง
ส่วนสีเทา (มีตัวเซลล์ประสาทอยู่) และสมองส่วนสีขาว (มีเส้นใยประสาทอยู่) จึงแสดงถึงจ านวน
เซลล์ประสาทและเส้นใยประสาทที่เพิ่มขึ้นนั่นแสดงถึงการส่งผ่านสัญญาณประสาท (synapse)   
ในทุกๆส่วนของสมองรวมทั้งสมองส่วนความจ าด้วย และการศึกษาของ Pereira และคณะ (2007: 
5638–5643)  ที่ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายที่สัมพันธ์กับเซลล์สมองส่วนความจ า โดยใช้
คล่ืนแม่เหล็กสแกนสมองที่ท าการทดลองทั้งในคนและหนูทดลองทั้งก่อนและหลังออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคนาน 3 เดือนพบว่าหลังการออกก าลังกายมีเซลล์สมองเกิดใหม่ใน “เดนเทตไจรัส”    
ที่อยู่ใน “ฮิปโปแคมปัส” (ซ่ึงเป็นสมองส่วนที่รวบรวมความทรงจ า ) และมีเซลล์สมองเกิดใหม่ที่
ต าแหน่งนี้ในการทดลองทั้งในหนูและคน นอกจากนี้การศึกษาของ Ericson และคณะ (2009: 
1030–1039) ที่ท าการศึกษาผลของแอโรบิค ที่มีผลต่อสมองส่วนฮิปโปแคมปัส ในกลุ่มตัวอย่างที่
เป็นโรคสมองเส่ือม (dementia) พบว่าสมองส่วนนี้มีการขยายขนาดขึ้นทั้งด้านซ้ายและด้านขวา   
ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ Baker และคณะ (2010:71-79)  ที่ศึกษาถึงผลของการออกก าลัง
กายที่มีต่อภาวะสมองเส่ือมในผู้สูงอายุเฉล่ีย 70 ปี  โดยให้ออกก าลังกายแบบแอโรบิคอย่างเข้มข้น
ให้หัวใจเต้นเร็ว เช่น เดินเร็ว วิ่ง เต้นแอโรบิค เล่นกล้าม อย่างน้อยสัปดาห์ละ 4 วัน เปรียบเทียบ
กับอีกกลุ่มหนึ่งออกก าลังกายแบบยืดหยุ่นเบาๆไม่ให้หัวใจต้องท างานมากติดต่อกัน 6 เดือน      
พบว่ากลุ่มออกก าลังกายเข้มข้นมีความจ าดีขึ้นมากกว่ากลุ่มออกก าลังกายยืดหยุ่นเบาๆ  ในกลุ่มที่
ออกก าลังกายเข้มข้นด้วยกัน และยังสัมพันธ์เชิงบวกกับการศึกษาของ Burns และคณะ 
(2008:210-216) ที่ได้มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิคในกลุ่มผู้ป่วยที่เป็นโรคอัลไซม์เมอร์ในระยะ
เร่ิมแรกพบว่าเนื้อสมองส่วนสีเทามีการชะลอการฝ่อมากกว่าผู้ป่วยในระยะเดียวกันทีไ่มไ่ดม้กีารออก
ก าลังกายนอกจากนี้มีรายงานว่าในอาสาสมัครที่เป็นนักกีฬาออกก าลังกายมากกว่า 20 นาทีขึ้นไป
จะมีผลท าให้ความจ าขณะด าเนินการ (working memory)  ทั้งกลุ่มที่ไม่ซับซ้อน เช่น simple 
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reaction time  และกลุ่มที่ซับซ้อน เช่น choice reaction time  ดีขึ้นได้ตั้งแต่หลังส้ินสุดการออก
ก าลังกาย ไปจนกระทั่งถึงภายใน 1 ช่ัวโมงหลังออกก าลังกาย (Collardeau et al. 2001:679–
689) โดยสันนิษฐานว่ากลไกการเพิ่มสมรรถนะของสมองนั้น น่าจะเป็นผลจากการที่มีปริมาณเลือด
ที่ไปเล้ียงสมองมากขึ้น นอกจากนั้นยังอาจเป็นผลจากการที่มีปริมาณสาร  catecholamine และ 
endorphin เพิ่มขึ้น ในบางบริเวณของสมอง (Meeusen. 1995:160–188; Cian et al. 
2001:243–251) ท าให้กระบวนการ attention หรือ การให้ความสนใจต่อส่ิงเร้าดีขึ้นและ       
การเรียนรู้ดีขึ้น   สอดคล้องกับการศึกษาที่แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคใน
ระดับกลางและระดับหนักนั้นสามารถท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของ P300 ซ่ึงเป็นคล่ืนสมองที่
แสดงถึงกระบวนการ cognitive processing (Polich and Kok. 1995:103–146) โดยจะท าให้ 
amplitude สูงขึ้นในขณะที่ latency ส้ันลง (Magnié et al. 2000:1–9) อย่างไรก็ตามมีผล
การศึกษาที่พบว่าหากไม่มีการออกก าลังกายใดๆ ในผู้สูงอายุที่ยังไม่มีอาการของโรคสมองเส่ือม   
จะท าให้เกิดการเส่ือมลงของปริมาณสมองส่วนฮิปโปแคมปัสร้อยละ 1 ต่อปี  

นอกจากนี้ในการศึกษาคร้ังนี้พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้ออกก าลังกายแบบแอโรบิคอย่าง
ต่อเนื่องที่ได้รับการทดสอบด้านภาษา เมื่อเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ าระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุที่
ไม่ได้ออกก าลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุที่มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิคมีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .001 ซ่ึงสัมพันธ์ในเชิงบวกกับการศึกษาของ Schneider และคณะ 
(2009:131-134) ที่พบว่าการออกก าลังกายมีผลท าให้การท างานของสมองหลายบริเวณดีขึ้นคือ
บริเวณสมองส่วนหน้า frontal lobe ซ่ึงเป็นบริเวณที่มีบทบาทส าคัญในเร่ือง อารมณ์ ตลอดจน
สมรรถนะการรู้คิด  นอกจากนั้นยังพบว่าสมองส่วน temporal lobe ซ่ึงเป็นบริเวณที่เกี่ยวข้องกับ
เร่ืองภาษาท างานดีขึ้น รวมทั้งมีการเพิ่มขนาดของสมองส่วนสีเทาและสีขาวบริเวณ frontal lobe 
และ temporal lobe ในผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิคติดต่อกันเป็นเวลา 6 เดือน ซ่ึงแสดง
ถึงผลดีของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่จะช่วยชะลอความเส่ือมถอยลงของสมองได้ในผู้สูงอายุ
(Colcombe. 2006:1166-1170) เช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังแบบแอโรบิคและมีค่า
คะแนนด้านการค านวณมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกาย พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ p < .001 สอดคล้องกับการศึกษาที่พบว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะช่วย
ให้มีสมรรถนะของการรู้คิด (cognitive function) ซ่ึงรวมทั้ง ความจ า สมาธิ การรับรู้ ที่ท าให้เกิด
พฤติกรรมการแสดงออก รวมไปถึง “การท างานของสมองระดับสูง” (Executive Function)     
คือ การคิด แก้ปัญหา การตัดสินใจ และการวางแผนดีขึ้น  (Brisswalter et al. 2002:555–566;     
Lo Bue-Estes et al. 2008:933–945; Mierau et al. 2009:115-121) และส่งเสริมกับการศึกษา
ของ Kramer และคณะ (1999:418-419) ที่ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลังกาย      
แบบแอโรบิคโดยการเดินเปรียบเทียบกับที่ยืดกล้ามเนื้อเพียงอย่างเดียว และได้ทดสอบการท างาน
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ของสมองระดับสูง เช่น task switching (คือการทดสอบความสามารถการท างานของสมอง
ระดับสูง ที่ต้องมีการเปล่ียนความสนใจจากงานหนึ่งไปอีกงานหนึ่ง ) และ selective attention 
tasks (การมีสมาธิสนใจกับส่ิงกระตุ้นบางอย่างและมีส่ิงกระตุ้นส่ิงอื่นแทรกเข้ามาที่อาจท าให้สมาธิ
เสียไป) พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

จากผลการศึกษาที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิคพบว่าการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคจะช่วยให้มีการปรับการสร้างไมโตคอนเดรียในเซลล์เพิ่มมากขึ้นส่งผลให้ท าให้มีแหล่งพลังงาน
ส ารองส าหรับการท างานของร่างกายได้ยาวนานเพิ่มขึ้น อีกทั้งยังเพิ่มความจุปอดที่ส่งเสริมให้มีการ
น าอากาศจากภายนอกร่างกายเข้าสู่ปอดและน าส่งออกซิเจนไปเล้ียงเซลล์ต่างๆ ทั่วร่างกายได้อย่าง
เพียงพอซ่ึงจะช่วยชะลอการอ่อนล้าของร่างกาย (Joki et al. 1974:18–22; Winder et al. 1974: 
461–467) และยังเร่งสร้างเอ็นไซม์ในการก าจัดอนุมูลอิสระและยังช่วยป้องกันภาวะ oxidative 
stress ในระบบประสาทส่วนกลาง (Chodzko-Zajko and Moore. 1994:195–220; Radák et 
al. 2001:17–23) 

การศึกษาในคร้ังนี้อธิบายได้ว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคจะช่วยเช่ือมต่อการท างาน
ทางด้านการรู้คิดของสมอง (cognitive function) และการเคล่ือนไหวของร่างกาย ดังนั้นการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิคในผู้สูงอายุจะช่วยในด้านการรู้คิด เช่น ความจ า (memory) การตัดสินใจ 
(decision making) รวมทั้งท าให้การเคล่ือนไหวของร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไว 
กระฉับกระเฉงเพิ่มขึ้น 

อย่างไรก็ตามหากออกก าลังกายนานมากเกินไป ก็พบว่าท าให้เกิดอาการล้าได้  มีรายงาน
ว่าการตอบสนองของการออกก าลังกายนั้น  มีผลต่างกันในระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
(Friedmann and Kindermann. 1989:1-9) ซ่ึงสัมพันธ์กับการศึกษาของ Ericson และคณะ 
(2009:1030–1039) ที่พบว่าการออกก าลังกายในระดับหนักจะไม่สามารถชะลอความเส่ือมของ
ฮิปโปแคมปัส และ การออกก าลังกายในระดับหนักยังคงมีความเส่ือมอย่างต่อเนื่องของ frontal 
lobe, temporal lobe และ parietal lobe  (Colcombe et al. 2003:176-80) แต่อย่างไรก็
ตามหากการออกก าลังกายที่มีความแรงไม่เพียงพอก็จะไม่สามารถท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของ
การท างานของหัวใจและปอดที่จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย และลดระดับความเส่ือม
ของร่างกายหรือพัฒนาร่างกายให้ก้าวหน้าได้ กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ได้ออกก าลังกายในแต่
ละคร้ังๆ ละ 30 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ซ่ึงเหมาะสมกับที่กรมอนามัยได้ให้หลักการไว้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายที่ดีว่าควรจะท าในระยะเวลาตั้งแต่ 30 นาทีขึ้นไปและท าให้หัวใจเต้น ได้ประมาณ 
120-130 คร้ังต่อนาที ความหนักเบาในการฝึก เพื่อให้ได้ผลดีที่สุด ผู้ฝึกต้องท าการฝึกให้ได้ปริมาณ
ร้อยละ 75 ของความสามารถสูงสุดที่ร่างกายส่วนนั้นจะสามารถทนทานได้ การวัดความหนัก – เบา 
จะวัดจากอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายแบบเต้นแอโรบิค โดยอัตราการเต้นของหัวใจ

https://vpn.kku.ac.th/,DanaInfo=www.ncbi.nlm.nih.gov+pubmed?term=%22Friedmann%20B%22%5BAuthor%5D
https://vpn.kku.ac.th/,DanaInfo=www.ncbi.nlm.nih.gov+pubmed?term=%22Kindermann%20W%22%5BAuthor%5D
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ขณะออกก าลังกายที่เหนื่อยที่สุด ควรอยู่ที่ประมาณ 70-80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด (Maximum Heart Rate; MHR) (กรมอนามัย. 2540) และควรออกก าลังกายอย่างน้อย 3 
คร้ังต่อสัปดาห์ และท าติดต่อกันอย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป และตามที่น.พ.วิจิตร  บุณยะโหตระได้ให้
ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิคว่าจะท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น เนื่องจาก
กล้ามเนื้อท างานมากขึ้นและมีเลือดมาเลี้ยงมากขึ้นท าให้กล้ามเนื้อหัวใจขยายขนาดและแข็งแรงขึ้น 
ปริมาตรของเลือดที่หัวใจบีบในแต่ละคร้ัง (stroke volume) จึงสูงขึ้น ปริมาตรทั้งหมดของเลือด 
(total blood volume) เพิ่มมากขึ้นจนมากพอที่จะน าออกซิเจนไปสู่เซลล์ทั่วร่างกาย และท าให้
สมรรถภาพของปอด (lung capacity) เพิ่มขึ้น   (วิจิตร  บุณยะโหตระ. 2555:ออนไลน์) ดังนั้นการ
ออกก าลังกายในระดับที่พอเหมาะกับร่างกายคือระดับปานกลาง   

ข้อเสนอแนะในการท าการวิจัยครั้งต่อไป 
จากการศึกษาในคร้ังนี้แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคในขนาดที่เหมาะสม

อย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอจะท าให้ปฏิกิริยาตอบสนองและความจ าใน ผู้สูงอายุดีขึ้นและจาก
หลายๆ การศึกษาพบว่าการออกก าลังกายแบบการเต้นแอโรบิคมีผลดีต่อสุขภาพในหลายๆ ด้านทั้ง
ระบบกล้ามเนื้อ หัวใจและปอด สมอง สมาธิและความจ า ดังนั้นผลที่ได้จากการวิจัยในคร้ังนี้จะเป็น
ข้อมูลเพื่อเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในชุมชนหรือการสร้างศูนย์ส าหรับออก
ก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายและเพื่อการมีสุขภาพที่ดีส าหรับ
ผู้สูงอายุซ่ึงเป็นวัยที่ได้ประกอบคุณประโยชน์อันอเนกอนันต์ให้กับสังคมมาตลอด และจากการวิจัย
ในคร้ังนี้ได้ท าการศึกษาในผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิคต่อปฏิกิริยาตอบสนองและความจ า 
ปัจจุบันผู้สูงอายุที่ได้มีการออกก าลังกายยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ ร่วมกับการควบคุม
ระบบการหายใจ เช่น ไทซ่ีช่ีกง การร าพัด การร ากระบองหรือไม้พลองเพื่อเป็นการศึกษาว่า       
การออกก าลังกายเหล่านี้มีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุในด้านของปฏิกิริยาตอบสนองและความจ าควรมี
การศึกษาเพิ่มเติมในผู้สูงอายุที่ได้ออกก าลังกายในลักษณะนี้ต่อไป 
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62 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพสมองของคนไทย 

     
                 non exercise 

       aerobic exercise  
 

1. การรับรู้ เวลา สถานที ่(Orientation) (5 คะแนน)  บันทึกค าตอบที่ได ้คะแนน 
    1.1  วันน้ี เป็นวันอะไรของสัปดาห์                    ………………….  ………. 
           (จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัส ฯลฯ) 
    1.2  วันน้ี วันที่เท่าไร                 ………………….  ………. 
    1.3  เดือนน้ี เดอืนอะไร                 ………………….  ………. 
    1.4  ฤดูน้ีเป็นฤดูอะไร        ………………..  ………. 
    1.5  สถานทีอ่ยู่ขณะน้ี อยู่ที่ไหน      ………………..  ………. 
2. การบันทึกความจ า (Registration) (3 คะแนน) 
    บอกช่ือสิง่ของ 3 อยา่ง โดยพดูห่างกันคร้ังละ 1 วินาท ี 
    (เช่น แว่นตา รถยนต์ มือ) เพยีงคร้ังเดยีว แล้วให้ผู้ถูกทดสอบ 
    บอกให้ครบตามท่ีผู้ทดสอบบอกในคร้ังแรก (หลังจากให้คะแนนบอกให้ผู้ถูกทดสอบทอ่งจนจ าได ้
     และบอกว่าอีกสักครู่จะกลับมาถามใหม่) 
    ตอบถูก 1 อย่างให้ 1 คะแนน     ….……….   ……….…. …………. ………. 
3. การค านวณ (Calculation) (5 คะแนน) 

ให้คิดเลขในใจ โดยเอา 100 ลบด้วย 3 ไปเร่ือยๆ 5 คร้ัง (97, 94, 91, 88, 85) 
……….  ……….  ……….  ………. ……….  ………. 

 4. ความตั้งใจ (Attention) (5 คะแนน) 
     ให้บอก วันจันทร์ ถึงวันศุกร์ ยอ้นหลัง  
 3.2.1 ศุกร์      ……….  ………. 
  3.2.2 พฤหัสบดี      ……….  ………. 
 3.2.3 พุธ      ……….  ………. 
 3.2.4 อังคาร      ……….  ………. 
 3.2.5 จันทร์      ……….  ………. 
          ……….  
5. การร าลึก (Recall) (3 คะแนน) 
 5.1 แว่นตา      ……….    
 5.2 รถยนต ์      ……….  
 5.3 มือ       ……….   

……….  
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6. ภาษา (Language) (9 คะแนน)    บันทึกค าตอบที่ได ้คะแนน 
   6.1  ผู้ทดสอบยกดินสอขึ้น แล้วถามผูถู้กทดสอบว่า 
          โดยทัว่ไป “เราเรียกสิง่น้ีว่าอะไร” (ดินสอ)             ………………….                  ………. 
   6.2  ผู้ทดสอบยกนาฬิกาขึ้น แล้วถามผู้ถูกทดสอบว่า 
          โดยทัว่ไป “เราเรียกสิง่น้ีว่าอะไร” (นาฬิกา)             ………………….                  ………. 

6.3 ผู้ทดสอบบอกให้ผู้ถูกทดสอบฟังประโยค  
เม่ือพดูจบให้ทบทวนประโยคทันท ี
“ยายพาหลานไปซื้อขนมทีต่ลาด”    ………………….                ………. 

6.4 จงท าตามค าสั่งตอ่ไปน้ี 
“หยิบกระดาษดว้ยมือขวา”           ………. 
“พับกระดาษให้เป็นคร่ึงแผ่น”           ………. 
“วางลงบนพื้น”            ………. 

6.5 ให้ผู้ถูกทดสอบอา่นแล้วท าตาม “หลับตา”  
 (ขอ้ความด้านลา่ง)        ………………….                ………. 

   6.6  กล้วยกับส้มเหมือนกันคือเป็นผลไม้ 
แมวกับสุนัขเหมือนกันคอื.................................     ………………….                ………. 

   6.7  ให้ผู้ถูกทดสอบเขยีนภาพตอ่ไปน้ี โดยการลากเส้นทับ 
ภาพเดิม ถ้าดา้นและทุกมุมยงัคงรูปเดิมและด้านทีต่ัดกันยงัเป็นรูปสี่เหลี่ยม         ………. 
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ตารางท่ี 1 แสดงเวลาในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าระหว่างอาสาสมัครท่ีออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย 

การทดสอบ การออกก าลังกาย 

 
คะแนนเฉลี่ย 

(วินาที) 
 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

p-value 

เสียง-มือขวา(s) 
ไม่ออกก าลังกาย 0.68 0.19 

.00 
ออกก าลังกาย 0.41 0.15 

เสียง-มือซ้าย(s) 
ไม่ออกก าลังกาย 0.60 0.18 

.00 
ออกก าลังกาย 0.40 0.15 

เสียง-เท้าขวา(s) 
ไม่ออกก าลังกาย 0.73 0.25 

.10 
ออกก าลังกาย 0.53 0.23 

เสียง-เท้าซ้าย(s) 
ไม่ออกก าลังกาย 0.83 0.27 

.00 
ออกก าลังกาย 0.52 0.18 

แสง-มือขวา(s) 
ไม่ออกก าลังกาย 0.85 0.27 

.00 
ออกก าลังกาย 0.45 0.14 

แสง-มือซ้าย(s) 
ไม่ออกก าลังกาย 0.78 0.28 

.00 
ออกก าลังกาย 0.44 0.16 
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ตารางท่ี 2 แสดงอายุและคะแนนการทดสอบความจ าในดา้นต่างๆ ของอาสาสมัคร 40 คน 
 
ล าดับ

ท่ี 
อายุ 

Orientation
(5) 

Registration 
(3) 

Calculation 
(5) 

Attention 
(5) 

Recall 
(3) 

Language 
(9) 

ความจ า
รวม (30) 

1 65 5 3 4 5 3 8 28 

2 74 5 3 5 5 2 8 28 

3 68 5 3 5 5 3 8 29 

4 64 3 3 5 5 2 8 26 

5 61 5 3 0 0 2 8 18 

6 60 5 3 0 0 3 5 16 

7 60 3 3 3 5 3 7 24 

8 62 5 3 2 5 3 9 27 

9 61 5 3 5 5 2 9 29 

10 63 4 3 3 5 2 8 25 

11 70 4 3 3 5 2 9 26 

12 68 5 3 4 5 2 9 28 

13 68 4 3 2 5 1 8 18 

14 66 5 3 3 5 1 8 25 

15 72 4 3 2 5 1 7 22 

16 72 5 2 3 3 2 8 23 

17 65 4 2 3 5 2 7 23 

18 67 5 2 3 5 2 8 25 

19 64 5 2 3 5 2 7 24 

20 71 5 2 5 5 2 7 26 

21 70 5 3 5 5 3 9 30 

22 67 2 3 5 5 3 9 27 

23 67 5 3 5 5 0 9 27 

24 65 5 3 5 5 3 9 30 

25 78 5 2 5 5 2 9 28 
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ล าดับ

ท่ี 

 
อายุ 

 
Orientation

(5) 

 
Registration 

(3) 

 
Calculation 

(5) 

 
Attention 

(5) 

 
Recall 

(3) 

 
Language 

(9) 

 
ความจ า
รวม (30) 

26 72 5 3 5 5 3 9 30 

27 70 3 3 3 5 3 9 26 

28 73 5 3 5 5 1 9 28 

29 72 5 3 5 5 3 9 30 

30 74 5 3 2 5 1 9 25 

31 72 5 3 5 5 3 9 30 

32 70 5 3 5 5 3 9 30 

33 69 5 3 5 5 3 9 30 

34 62 5 3 5 5 3 9 30 

35 62 5 3 4 5 3 9 29 

36 63 5 3 4 5 3 9 29 

37 63 5 3 5 5 3 9 30 

38 70 5 3 5 5 2 9 29 

39 69 3 3 5 5 3 9 28 

40 72 5 3 5 5 3 9 30 

 
หมายเหตุ Orientation = การรับรู้เวลาและสถานที่   Attention = ความตั้งใจ  

Registration = การบันทึกความจ า    Recall = การร าลึก 
  Calculation = การค านวณ    Language = ภาษา 
  



67 

 

ตารางท่ี 3 แสดงเวลาในการตอบสนองต่อเสียงและแสงของแขนและขา ในอาสาสมัคร 40 คน 

ล าดับท่ี 
เวลาท่ีตอบสนองต่อเสียง (S) เวลาท่ีตอบสนองต่อเสียง (S) เวลาท่ีตอบสนองต่อแสงสีแดง (S) 

มือขวา มือซ้าย เท้าขวา เท้าซ้าย มือขวา มือซ้าย 

1 0.77 0.49 0.6 0.88 0.65 0.57 

2 0.49 0.47 0.35 0.48 0.88 0.83 

3 0.43 0.42 0.48 0.51 0.7 0.48 

4 0.7 0.66 0.99 1.03 0.91 1.07 

5 0.21 0.12 0.31 0.33 0.23 0.23 

6 0.78 0.59 0.92 0.75 1.02 0.68 

7 0.36 0.38 0.36 0.36 0.28 0.25 

8 0.64 0.59 0.63 0.68 0.63 0.69 

9 0.54 0.42 0.82 0.88 1.27 0.42 

10 0.88 0.68 0.54 0.75 0.71 0.61 

11 0.54 0.63 0.58 0.73 0.96 0.98 

12 0.73 0.78 1.08 1.21 0.88 1.17 

13 0.76 0.85 0.83 1.17 1.13 0.97 

14 0.82 0.52 0.84 0.68 0.9 0.98 

15 0.78 0.75 0.78 0.99 0.94 1.08 

16 0.62 0.69 0.77 0.88 0.81 0.83 

17 0.92 0.68 0.65 1.16 0.8 0.86 

18 0.87 0.64 1.09 0.97 1.23 0.85 

19 0.89 0.91 0.93 1.15 0.95 0.74 

20 0.79 0.74 1.08 1.09 1.09 1.21 

21 0.3 0.31 0.29 0.31 0.29 0.38 

22 0.37 0.3 0.35 0.38 0.49 0.4 

23 0.26 0.23 0.35 0.34 0.27 0.22 

24 0.43 0.42 0.48 0.4 0.53 0.41 

25 0.4 0.27 0.37 0.39 0.46 0.36 
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ล าดับท่ี 
เวลาท่ีตอบสนองต่อเสียง (S) เวลาท่ีตอบสนองต่อเสียง (S) เวลาท่ีตอบสนองต่อแสงสีแดง (S) 

มือขวา มือซ้าย เท้าขวา เท้าซ้าย มือขวา มือซ้าย 

26 0.37 0.31 0.31 0.49 0.5 0.79 

27 0.78 0.84 1.2 0.94 0.66 0.78 

28 0.57 0.56 0.9 0.88 0.5 0.67 

29 0.41 0.39 0.79 0.7 0.4 0.42 

30 0.46 0.46 0.54 0.64 0.46 0.51 

31 0.62 0.53 0.72 0.68 0.77 0.47 

32 0.28 0.27 0.41 0.58 0.36 0.39 

33 0.46 0.55 0.59 0.5 0.51 0.5 

34 0.25 0.26 0.28 0.3 0.37 0.27 

35 0.37 0.34 0.55 0.57 0.33 0.35 

36 0.33 0.28 0.49 0.47 0.5 0.3 

37 0.23 0.29 0.32 0.36 0.33 0.25 

38 0.64 0.49 0.67 0.49 0.72 0.62 

39 0.31 0.43 0.46 0.54 0.4 0.37 

40 0.32 0.42 0.43 0.53 0.23 0.34 
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ตารางท่ี 4 แสดงคะแนนความจ าเปรียบเทียบระหว่างอาสาสมัครท่ีออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย 
 

การทดสอบ การออกก าลังกาย 
 

คะแนนเฉลี่ย 
 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

p-value 

การรับรู้เวลา สถานท่ี
(Orientation) 

ไม่ออกก าลังกาย 4.55 0.69 
.69 

ออกก าลังกาย 4.65 0.88 

การบันทึกความจ า
(Registration) 

ไม่ออกก าลังกาย 2.75 0.44 
.80 

ออกก าลังกาย 2.95 0.22 

การค านวณ 
(Calculation) 

ไม่ออกก าลังกาย 3.15 1.50 
.00 

ออกก าลังกาย 4.65 0.81 

ความต้ังใจ 
(Attention) 

ไม่ออกก าลังกาย 4.40 1.57 
.10 

ออกก าลังกาย 5.00 0.00 

การร าลึก 
(Recall) 

ไม่ออกก าลังกาย 2.10 0.64 
.74 

ออกก าลังกาย 2.55 0.89 

ภาษา 
(Language) 

ไม่ออกก าลังกาย 7.80 0.95 
.00 

ออกก าลังกาย 9.00 0.00 

ความจ ารวม 
ไม่ออกก าลังกาย 24.50 3.69 

.00 
ออกก าลังกาย 28.80 1.54 
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