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บทคัดยอ 
  
 กระบวนการสูงอายุสงผลใหสมรรถภาพทางกายที่บงชี้ ถึงความสามารถปฏิบัติ       
กิจวัตรประจําวันอยางอิสระของผูสูงอายุลดลง ซ่ึงสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุประเมินไดจาก      
ความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอกับความทนทานของปอดและหัวใจ โดยการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกที่มีความหนักเบาระดับปานกลางสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได การวิจัยคร้ังนี้
เปนการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช.          
ตอสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางจํานวน 52 ราย เปนผูสูงอายุที่อาศัยอยูในตําบลแมเหียะ 
อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม คัดเลือกโดยการสุมแบบแบงกลุม รวบรวมขอมูลระหวาง
เดือนธันวาคม พ.ศ. 2550 ถึง มีนาคม พ.ศ. 2551 ทําการสุมเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใหมี
ความคลายคลึงในดาน เพศ อายุ ความทนทานของปอดและหัวใจ และความยืดหยุนของกลามเนื้อ
และขอตอ กลุมทดลองมีการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 8 สัปดาห 
สวนกลุมควบคุมมีการออกกําลังกายตามปกติ เครื่องมือในการรวบรวมขอมูลประกอบดวย        
แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล และแบบประเมินสมรรถภาพทางกายของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬา
แหงอเมริกาในสององคประกอบ ไดแก ความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ ประเมินโดยวิธีนั่ง
โนมตัวไปขางหนา (Sit and Reach Test) และความทนทานของปอดและหัวใจ ประเมินโดยวิธีการ
เดินบนทางราบในระยะทาง 1 ไมล ของร็อคพอรต (Rockport One Mile Walk Test) วิเคราะหขอมูล 
โดยใชสถิติเชิงพรรณนาและทดสอบสมมุติฐานโดยใชสถิติทดสอบคาที 
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ผลการวิจัยพบวา 
 1. สมรรถภาพทางกายด านความยืดหยุนของกล าม เนื้ อและขอตอภายหลัง                 
การออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. มีคาไมแตกตางทางสถิติกับผูสูงอายุที่มกีารออกกาํลังกายตามปกต ิ
(t = .70, p > .05) แตอยางไรก็ตามสมรรถภาพทางกายดานความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ
ของกลุมทดลองภายหลังการออกกําลังกายแบบ ฟอนเจิง มช. มีคามากกวากอนการออกกําลังกาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -1.88, p < .05) สวนกลุมควบคุมภายหลังการวิจัย มีคาไมแตกตาง   
ทางสถิติกับกอนการวิจัย (t = .21, p > .05) 
 2. สมรรถภาพทางกายด านความทนทานของปอดและหัวใจในผู สูงอายุที่มี               
การออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. มากกวาผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายตามปกติอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (t = 2.98, p < .01) 
 ผลของการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. สงผลให      
ความทนทานของปอดและหัวใจในผูสูงอายุดีขึ้น และถึงแมวาจะไมมีความแตกตางทางสถิติของ  
คาความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ แตพบวามีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ภายในกลุมที่ออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. ดังนั้นบุคลากรที่เกี่ยวของในการดูแลผูสูงอายุจึงควร
สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุ และ
ควรมีการศึกษาวิจัยในระยะเวลาที่นานกวา 8 สัปดาห เพื่อดูผลของการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช.  
ตอความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ 
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ABSTRACT 
 

 The process of aging results in a decrease of physical fitness, however it is essential 
for independent daily living activities among the elderly. Physical fitness can be evaluated by 
flexibility and cardiorespiratory endurance, moderate intensity aerobic exercise can improve 
physical fitness. The objective of this experimental research was to examine the effect of Fawn 
Jerng Mor Chor exercise on physical fitness among elders. Fifty two older persons were selected 
by cluster random sampling from Tambol Maehea, Muang district, Chiang Mai province during 
December 2007 to March 2008. Subjects were random assigned in equal numbers into 
experimental and control groups, matched by sex, age, level of cardiorespiratory endurance, and 
level of the flexibility. Subjects in experimental group received Fawn Jerng Mor Chor exercise 
three days per week for eight weeks, while those in the control group conducted their normal 
exercise. The instruments used in this study consisted of the Demographic Data Recording Form 
and the Fitness Test developed by the American College of Sport Medicine. The Fitness Test was 
recorded abilities using Sit and Reach Test for flexibility and Rockport’s One Mile Walk Test for 
cardiorespiratory endurance. The reliability of these instruments was assured. Data were analyzed 
using descriptive statistics and the hypotheses tested by t-test. 
The results revealed that: 
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 1. Flexibility in the experimental group after receiving Fawn Jerng Mor Chor 
exercise was not significantly higher than that of the control group (t = .70, p > .05). However, 
flexibility in the experimental group after receiving Fawn Jerng Mor Chor exercise was 
significantly higher than before exercise (t = -1.88, p < .05).  
 2. Cadiorespiratory endurance in the experimental group after receiving Fawn Jerng 
Mor Chor exercise was significantly higher than that of the control group (t = 2.98, p < .01). 
 The results of this study indicate that Fawn Jerng Mor Chor exercise could improve 
cardiorespiratory endurance among elders. Even though this exercise could not differentiate 
between groups to improve flexibility, it could improve flexibility among elders who received 
Fawn Jerng Mor Chor exercise. Therefore, health care personnel should promote health of the 
elderly by using Fawn Jerng Mor Chor exercise for physical fitness improvement, and continue 
the further studies by extending the study time of Fawn Jerng Mor Chor exercise for more than 8 
weeks to examine the effect of Fawn Jerng Mor Chor exercise to flexibility among elders. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


