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ประเทศไทยก ำลังก้ำวสู่กำรเป็นสังคมผู้สูงอำยุโดยสมบูรณ์ (Aged society)ภำยในปี 2568  กิจกรรมทำงกำย 
(Physical Activity: PA) เป็นกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำยที่ท ำให้เกิดกำรเผำผลำญพลังงำนในวิถีชีวิตประจ ำวัน ส่งผลต่อ ควำม
คล่องแคล่วว่องไว ช่วยลดภำวะกระดูกพรุน ลดควำมเสี่ยงต่อกำรหกล้มและกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  

วัตถุประสงค ์กำรวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษำควำมสัมพันธ์ของกำรมีกิจกรรมทำงกำยกับควำมหนำแน่นของ
มวลกระดูกของผู้สูงอำยุ และเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของรูปแบบกำรมีกิจกรรมทำงกำย 3 รูปแบบ กับ ควำมหนำแน่นของ
มวลกระดูกของผู้สูงอำยุในเขตเทศบำลนครภูเก็ต 

วิธีด าเนินการการวิจัย เป็นกำรวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi experimental research)กลุ่มตัวอย่ำง คือผู้สูงอำยุ60ปี
ขึ้นไปจ ำนวน 76 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ด ำเนินโปรแกรมกิจกรรมทำงกำย3 รูปแบบ คือ กิจกรรมทำงกำยผสมผสำน ร ำกระบอง 
และออกก ำลังกำยที่บ้ำน โดยจัดกิจกรรม 3 วัน/สัปดำห์ รวมระยะเวลำ6 เดือนท ำกำรประเมินผลก่อน และหลัง 6 เดือนด้วย
กำรวัดควำมหนำแน่นของมวลกระดูก(bone mass density,BMD), กำรวัดอัตรำกำรเต้นของหัวใจเป้ำหมำยและแบบสอบถำม
กิจกรรมทำงกำย (GPAQ2) สถิติที่ใช้วิเครำะห์ได้แก่Wilcoxon Matched-pairs Signed rank test, Analysis of covariance 
และค่ำสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 

ผลการวิจัย พบว่ำผู้สูงอำยุทั้งหญิงและชำยมี BMD เพิ่มขึ้นตรงส่วนต้นขำขวำ (Right femur) เฉพำะผู้สูงอำยุหญิงยังเพิ่ม
ตรง L1-L4 spine อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .01ในกลุ่มที่มีกิจกรรมทำงกำยแบบผสมผสำน โดยกำรออกก ำลังกำยทั้ง 3
โปรแกรมมีค่ำBMDเพิ่มขึ้น แต่ค่ำ BMDระหว่ำง3โปรแกรมไม่แตกต่ำงกัน  

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมกิจกรรมทำงกำยทั้ง 3 รูปแบบ ส่งผลต่อควำมหนำแน่นของมวลกระดูกของผู้สูงอำยุและ 
ผู้บริหำรท้องถิ่นจึงควรจัดให้มีลำนกีฬำและส่งเสริมกิจกรรมกลุ่มของผู้สูงอำยุ โดยจัดกิจกรรมทำงกำยในรูปแบบผสมผสำนให้
สอดคล้องกับบริบทของพื้นที่ เพื่อลดภำวะอยู่นิ่งเฉย ฝึกควำมคล่องแคล่วว่องไว เพิ่มมวลกระดูก ช่วยลดควำมเสี่ยงต่อภำวะ
กระดูกพรุนและกำรหกล้ม 

ค าส าคัญ: กิจกรรมทำงกำย ควำมหนำแน่นของมวลกระดูกผู้สูงอำยุ 
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ABSTRACT :Thailand will become Aged Society by 2025. Physical activity (PA) is any bodily 
movement produced by skeletal muscles that requires energy expenditure in the daily life of which affect 
the health in terms of aerobic endurance,balance and agility as well as to reduce the risk of osteoporosis, 
falling and  the non-communicable diseases.  

Purpose: The purpose of this study was to study the correlation between the physical activity 
promotion and bone mass density(BMD) among the elderly group and to compare the 3 different physical 
activity programs  and the BMD among the elderly group within the  City of Phuket. 

Methods: Quasi experimental research was applied , the sample size of the elderly group was 
76,age  60-75 years old.3 PA programs were carried out namely: multi-component, mai-plongclub and 
household activity program, three 1-hour sessions per week , total of 6 months. Pre test, and post test 
were carried out include: BMD ,target heart rate measurement andPA questionnaires (GPAQ2). Wilcoxon 
Matched-pairs Signed rank test, Analysis of covariance  andPearson product-moment correlation 
coefficientwere used to analysed the data. 

Results: The BMD study revealed that both sex had increase in BMD at the right femur, with an 
increase at L1-L4 spine only among the elderly female following the multi-component PA program. 
However,there were no different in terms of BMD among 3 different PA programs. 

Conclusion: PA help to improve the BMD among the elderly and among the elderly with 3 
different PA  programs. We advocate the local government to provide the PA venue and to promote the 
multi-component PA program  among the eldery in correspondence with their context in order to 
minimize the sedentary behavior,to increase the balance and agility and  the BMDas well as to reduce the 
risk of osteoporosis and falling .  
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