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There are two phases of this study: in phase one, the purpose was to determine 

the effects of yoga practice and nine-square stepping on balance, strength, and the fear of 
falling among older adults. The participants were thirty-two elderly females, aged sixty to 
seventy nine. The subjects were divided equally into two groups, based on their balance 
scores before training. The control group (C) did not practice, but the yoga group (YG) 
practiced a combined program of yoga and nine-square stepping, twice a week for eight 
weeks. The results indicated that the mean scores of balance, leg strength and fear of falling 
of both groups before training did not differ. However, after the fourth and eighth weeks of 
training, the YG group mean scores were significantly better than those of the C group at level 
of.05. In phase two, the purpose was to examine the effects of yoga practice and nine-square 
stepping on elderly health and sleep quality. The sixteen subjects from the YG group 
continued to practice the same program for four more weeks. The data were collected through 
observation, critical incidence and interviews, then were inductively analyzed and triangulated 
acsross methods. Further, the quality of sleep was measured before and after the training. The 
results indicated five categories; (1) improving overall health; (2) having fun and good mental 
health; (3) reducing stress due to socialization with peers; (4) having a better memory and 
awareness; and (5) improving sleep quality. Further, the sleep quality after the twelfth weeks 
was significantly better than before training at a level of .05. 
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บทที่ 1  
บทน า 

ความส าคัญของปัญหา 
ปัจจุบนัประเทศไทยมีจ านวนผู้สงูอายเุพิ่มมากขึน้ อยา่งรวดเร็วและต่อเน่ืองในระหวา่งปี 

พ.ศ. 2543 – พ.ศ. 2573 และพบว่าในอีก 15 ปี ข้างหน้า พ.ศ. 2568 จะมีจ านวนผู้สงูอายุเพิ่มขึน้
คิดเป็นร้อยละ 14.9 ล้านคน และมีแนวโน้มเพิ่มในปี 2573 ถึงร้อยละ 17.8 ล้านคน จากปริมาณ
การเพิ่มขึน้ของผู้สงูอายทุ าให้ประเทศไทยเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายไุด้อยา่งชดัเจน (ดวงใจ เปลีย่นบ ารุง; 
ส านกัสถิติแห่งชาติ, 2557) สาเหตุมาจากอัตราการเกิดของทารกลดน้อยลงและการเสียชีวิตของ
ผู้สงูอายลุดลงจึงสง่ผลให้ประชากรมีอายยุืนยาวขึน้ ปริมาณผู้สงูอายุจึงเพิ่มมากขึน้อยา่งต่อเน่ือง 
(ส านกังานสถิติแหง่ชาติ, 2554)  

ผู้สูงอายุเป็นผู้ ท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สงัคม และสติปัญญา โดยเฉพาะในเร่ืองของความจ าท่ีเสื่อมถอยลงไป ผู้สูงวยัจึงต้องหมั่นดูแล
สขุภาพของตนเองให้มากขึน้ เพื่อให้สามารถช่วยเหลอืตนเองได้และใช้ชีวิตท่ีเหลืออยา่งมีความสขุ 
ไม่เป็นภาระของลูกหลาน ทัง้นีเ้พราะการเจ็บป่วยของผู้สูงอายุนัน้เกิดขึน้ได้ง่ายและมีแนวโน้ม
เจ็บป่วยบอ่ยขึน้ตามอายท่ีุเพิ่มขึน้ (Erber, 2012; สชุาดา ทวีสทิธ์ิ และสวรัย บุณยมานนท์, 2553) 

ผู้ สูงอายุแบ่งได้ 3 ช่วง ได้แก่ (1) อายุ 60-69 ปี เรียกว่า ช่วงต้น (2) อายุ 70-79 ปี 
เรียกว่า ช่วงกลาง และ (3) อายุ 80 ปีขึน้ไป เรียกว่า ช่วงปลาย แต่ละช่วงวยัมีปัญหาแตกต่างกัน
ไป กลา่วคือ ปัญหาการติดบ้าน นอนติดเตียง และติดสงัคม บางคนช่วยตวัเองได้ดี และบางคนก็
ช่วยเหลอืตวัเองได้น้อยท าให้ต้องพึ่งพาลกูหลานหรือบุคคลอ่ืน (มินตรา สาระรักษ์, 2558; เอกชัย 
เพียรศรีวชัรา และวิมล บ้านพวน, 2556) 

ผู้สงูอายุมีความเสื่อมของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ท าให้ความแข็งแรงลดลง กระดกูเร่ิม
พรุน หรือเปราะบางและแตกหกัได้งา่ย การมองเห็นไม่ชัดเจนโดยเฉพาะในท่ีมืด มีปัญหาเก่ียวกับ
การเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว จากปัจจัยหลาย ๆ อย่าง
ดงักลา่ว ท าให้ผู้สงูอายุเสยีการทรงตวัและหกล้มได้งา่ยกวา่คนในวยัอ่ืน ๆ ซึง่ผู้สงูอายสุว่นใหญ่จะ
เกิดการหกล้มซ า้ ๆ บางคนล้ม หลายครัง้ในแตล่ะเดือน ก่อให้เกิดความกลวั และเครียด ขาดความ
มัน่ใจในการด าเนินชีวิตประจ าวนัหรือประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ ดงันัน้ ผู้สงูวยัจึงควรฝึกกิจกรรมการ
เคลือ่นไหวหรือออกก าลงักายที่สามารถท าได้งา่ยและเหมาะสมกบัวยั เช่น การเดินเร็ว การฝึกชิกง 
การฝึกโยคะ เป็นต้น 
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ผู้สูงอายุทัง้ท่ียังไม่เคยหกล้มและท่ีเคยมีประวัติการล้มมาแล้วจะมีการกลวัการหกล้ม 
โดยเฉพาะผู้สงูอายุช่วงปลายท่ีอายุเกินกว่า 80 ปีขึน้ไป จะกลวัการล้มมากกว่าผู้ สงูอายุช่วงต้น 
(Curcio, Gomez, & Reyes, 2009; Mubashir, Shao, & Seed, 2013) ซึ่งในประเทศโคลมัเบีย
พบว่า ผู้สงูอายุกลวัการหกล้มร้อยละ 83.3 สว่นประเทศอิตาลีพบวา่ ผู้สงูอายุกลวัการหกล้มร้อย
ละ 50 ส าหรับในประเทศไทยยงัไม่มีสถิติท่ีแน่นอน แต่จากการวิจยัพบว่า ผู้สงูอายกุลวัการหกล้ม 
(พิมวรินทร์ ลิม้สขุสนัต์, 2551) เป็นเหตใุห้หลกีเลีย่งการท ากิจกรรมตา่ง ๆ และมีการออกก าลงักาย
น้อยลง กล้ามเนือ้จึงอ่อนแรง ฝ่อ ลีบ หลายคนลดการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมหรือมีสงัคมกับ
ผู้ อ่ืนน้อยลง ก่อให้เกิดปัญหาโรคซึมเศร้าตามมา (Avineri, Shinar, & Susilo, 2012; ฐิติมา ทา
สวุรรณอิทร์ และกรรณการ์ เทพกิจ, 2560) 

ผู้สงูอายจุึงควรเคลือ่นไหวและออกก าลงักายเพราะจากการวิจยัท่ีผา่นมาพบว่า การออก
ก าลงักาย เช่น การเดินเร็ว การฝึกโยคะ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ฯลฯ สง่ผลดีตอ่สขุภาพกาย จิต 
สงัคม และสติปัญญาของผู้สงูวยั ด้านสขุภาพกาย ได้แก่ การมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ 
ระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือดท างานได้ดี มีความยืดหยุ่นดี ช่วยลดปัญหาข้อแข็งหรือข้อติด 
สว่นด้านจิตใจนัน้ การออกก าลงักายสง่ผลให้บุคคลมีจิตใจร่าเริง แจ่มใส และเครียดน้อยลง ด้าน
สงัคม ท าให้มีการพบปะกับคนกลุม่ต่าง ๆ มากขึน้ สว่นด้านสติปัญญานัน้เกิดจากการออกก าลงั
กายท าให้มีเลือดไปเลีย้งสมองมากขึน้ อาการหลงลืมต่าง ๆ จึงปรากฏช้ากว่าผู้ ท่ีไม่ได้ออกก าลงั
กาย (Hicks, et al, 2011; เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) 

การเดินหรือเดินเร็วเป็นกิจกรรมท่ีท าได้งา่ยและเหมาะสมส าหรับผู้สงูวยัซึง่สามารถเดิน
ในสวนสาธารณะหรือเดินบนเทรดมิลล์ (Treadmill) ก็ได้ ผู้สงูวยัสามารถเลือกความเร็วในการเดิน
ได้ตามศกัยภาพของตนเอง  นอกจากนัน้ การเดินยงัสามารถท าได้บนตารางเก้าช่องซึง่คิดค้นขึน้ใน
ปี พ.ศ. 2546 โดยรองศาสตราจารย์เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) เร่ิมแรกใช้ส าหรับการฝึกนกักีฬา 
ตอ่มามีการพฒันาและน าไปใช้ฝึกกบัคนปกติทัว่ไป เด็กปกติ เด็กออทิสติกรวมทัง้ผู้สงูอายดุ้วย ซึ่ง
การก้าวเดินบนตารางเก้าช่องมีข้อดีหลายอยา่ง คือ (1) ใช้พืน้ท่ีน้อยเพราะเป็นการเดินบนตาราง
ขนาด 20-30 เซนติเมตร 9 ตารางมาเรียงต่อกัน (ขนาดของตารางเลือกได้ เช่น 20x20, 25x25, 
30x30 เซ็นติเมตร) (2) มีรูปแบบการเดินท่ีหลากหลาย เช่น ตัววี (V) ตัวไอ (I) ตัวเอ็ม (M) และ 
ตวัเอ็กซ์ (X) เป็นต้น ผู้น าการฝึกสามารถออกแบบและเลอืกใช้รูปแบบการก้าวเดินท่ีเหมาะสมกบัผู้
สงูวยั ขณะท่ีก้าวเท้าเดินจะมีการเคลื่อนไหวของล าตวัและแขนร่วมด้วย ทัง้นีเ้พื่อรักษาสมดุลและ
จังหวะในการก้าว ท าให้มีการเคลื่อนไหวของล าตัวและแขนไปพร้อม ๆ กับการก้าวขาสง่ผลดีต่อ
ความแข็งแรงของล าตวัและแขน (3) มีทิศทางการเดินไปด้านซ้าย ด้านขวา ด้านหน้า ด้านหลงั 
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และทแยง ซึ่งต่างจากการเดินออกก าลงักายทัว่ ๆ ท่ีเป็นการเดินไปทางด้านหน้า (4) การก้าวเดิน
สามารถฝึกสมองซีกซ้าย (เร่ิมเดินด้วยเท้าขวา) และสมองซีกขวา (เร่ิมเดินด้วยเท้าซ้าย) เป็นการ
ออกก าลงักายท่ีช่วยฝึกสมองได้ดี (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) (5) การก้าวเดินสามารถใช้เพลง
ประกอบได้ด้วย ท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินเพราะจากการวิจัยพบว่าการก้าวเดินบน
ตารางเก้าช่องโดยมีเพลงประกอบท าให้กิจกรรมมีความสนุกสนานยิ่งขึน้และไม่น่าเบื่อ บวกกับ
รูปแบบการเคลือ่นไหวที่ไม่ซ า้ซาก ท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมชอบการฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง (เจริญ 
กระบวนรัตน์ และสาลี่ สภุาภรณ์, 2555) จากข้อดีหลายประการดงักลา่วท าให้ผู้วิจยัสนใจที่จะน า
กิจกรรมการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องมาใช้ออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ 

โยคะเป็นกิจกรรมการบริหารกายและจิตท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สงูอายเุพราะนอกจากโยคะ
จะมีหลายแบบแล้วยังมีท่าเป็นจ านวนมาก ท าให้สามารถเลือกท่าท่ีเหมาะสมกับวัยและ
ความสามารถของผู้ ฝึกได้ (สาลี่ สภุาภรณ์, 2554) นอกจากนัน้โยคะยงัเป็นศาสตร์ท่ีเก่ียวข้องกับ
การฝึกหายใจ ผู้ ฝึกโยคะจะมีสมาธิดี จิตใจสงบ ไม่เครียดมาก สง่ผลดีต่อการนอนหลบั (เยาวเรศ 
สมทรัพย์, และคนอ่ืนๆ, 2554; ธนวรรณพร ศรีเมือง, 2559; วรรณวดี เนียมสกุล, 2557) เพราะไม่
ว่าจะเป็นคนในวยัใด หากนอนไม่หลบัหรือหลบัไม่ลึก จะมีผลเสียต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน
อย่างมาก กลา่วคือ ท าให้อารมณ์หงุดหงิด ง่วงเหงาหาวนอนในเวลากลางวนั ฯลฯ ซึ่งผู้ สงูอายุ
จ านวนไม่น้อยมีปัญหาเก่ียวกบัการนอนหลบั บางคนหลบัยากหรือหลบั ๆ ต่ืน ๆ  

จากการวิจัยเก่ียวกบัเร่ืองการออกแบบโยคะบ าบดัส าหรับผู้สงูอายุ ของ วรวฒุิ ธาราวฒุิ, 
สาลี่ สภุาภรณ์, และอุษากร พนัธ์ุวานิช (2560) พบว่า ผู้สงูอายุมีปัญหาเร่ืองเครียดหรือเครียดจน
นอนไม่หลบัมากท่ีสุด เน่ืองจากคิดมากเร่ืองปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วย การขาดรายได้ การ
พึ่งพาตนเองได้ไม่เต็มท่ี ฯลฯ ส่งผลให้นอนไม่หลบั หรือนอนหลบัไม่ลกึ ซึ่งการฝึกโยคะมีการฝึก
หายใจและฝึกสมาธิ ท าให้เกิดการผอ่นคลายทัง้ร่างกายและจิตใจจะท าให้คณุภาพการนอนหลบัดี
ขึน้ สอดคล้องกับผลการศึกษาท่ีผา่นมาของชมิด (Schmid, 2010) ซึง่พบวา่การฝึกโยคะในผู้สงูวยั
ท่ีมีอายุ 65 ปีขึน้ไปช่วยเพิ่มการทรงตัว และลดความกลวัการหกล้ม ท าให้ผู้สูงอายุสามารถท า
กิจกรรมร่วมกับสงัคมได้ มีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึน้ ช่วยเหลือตนเองได้ดีขึน้ ไม่เป็นภาระแก่
ครอบครัว และใช้ชีวิตร่วมกบัคนวยัอ่ืนๆ ได้อยา่งมีความสขุ โยคะนา่จะเป็นกิจกรรมอีกรูปแบบหนึง่
ท่ีช่วยพฒันาสขุภาพกายและจิตของผู้สงูอาย ุท าให้สามารถนอนหลบัได้ดีขึน้ 

การวิจยัท่ีผา่นมายงัไม่มีการศึกษาถึงผลการฝึกโยคะร่วมกับการฝึกก้าวเดินบนตารางเก้า
ช่องในผู้สงูอายุ ด้วยเหตนีุ ้ผู้วิจัยจึงต้องการศกึษาเร่ืองนี ้ผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ตอ่ผู้สงูอายุ
ในการเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมเพื่อแก้ปัญหาเร่ืองการล้ม การกลวัการล้ม และ
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การนอนไม่หลับของผู้ สูงอายุ และเป็นประโยชน์ต่อหน่วยงานและผู้ ท่ีสนใจในการออกแบบ
กิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายตุอ่ไป 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อการทรงตวั ความ
แข็งแรง และการกลวัการล้ม ของผู้สงูอายุ 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อการทรงตัว 
ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม ของผู้สงูอายรุะหวา่งกลุม่ท่ีฝึกและไม่ได้รับการฝึก 

การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) 
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อสขุภาพ และการ

นอนหลบัของผู้สงูอายุ 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อการทรงตัว 

ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม ของผู้สงูอายรุะหวา่งกลุม่ท่ีฝึกและไม่ได้รับการฝึก 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าให้ทราบถึงผลการฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อการทรงตัว 

ความแข็งแรง และการกลวัการล้มของผู้สงูอายุ 
2. ท าให้ทราบถึงผลการฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อท่ีมีต่อสขุภาพ 

และการนอนหลบัของผู้สงูอายุ 

สมมุติฐาน/ค าถามในการวิจัย 
การวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 

1. กลุม่ทดลองมีการทรงตวั ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม ก่อนและหลงัการฝึก 
แตกตา่งกนั 
2. กลุ่มทดลองมีการทรงตัว ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม แตกต่างจากกลุ่ม

ควบคมุ 
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การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) 
1. การฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องส่งผลต่อสุขภาพของผู้ สูงอายุ

อยา่งไรบ้าง 
2. การฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท าให้คุณภาพการนอนหลบัหลงัการ

ฝึกดีกวา่ก่อนการฝึก  

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

การวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 
การวิจัยระยะท่ี 1 กลุม่ตัวอย่างผ่านการคัดกรองการตอบแบบประเมินพาร์คิว 

และแบบประเมินความเสี่ยงตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด เพื่อคดักรองผู้สงูอายท่ีุคาดวา่จะ
สามารถเข้าร่วมการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องได้ตอ่เน่ือง 12 สปัดาห์ และกลุม่ตวัอยา่ง
ต้องเป็นผู้ ท่ีสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ทุกคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอมเพื่อยืนยนัการเป็น
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย (ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการเพื่อการวิจัยในมนุษย์จากสถาบัน
ยทุธศาสตร์ทางปัญญาและวิจัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ หนงัสือรับรองเลขท่ี SWUEC/E-
321/2561) ได้กลุ่มตัวอย่าง 32 คน จากนัน้วัดการทรงตัวและท าการสุ่มอย่างมีระบบ โดยใช้
คะแนนการทรงตัวเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 16 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุม่ทดลองท าการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องเป็นเวลา 60 
นาที สปัดาห์ละ 2 วนัเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ และกลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึก ท าการวดัตวัแปร
ด้าน (1) การทรงตัว (2) ความแข็งแรงของขา (3) แรงบีบมือ (4) เดินย ่าเท้า 2 นาที และ (5) การ
กลวัการล้ม ก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 นอกจากนัน้ยังมีการวดัคุณภาพการ
นอนหลบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 

การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) 
การวิจยัระยะท่ี 2 กลุม่ตวัอยา่ง คือ ซึ่งกลุม่ทดลองฝึกโยคะและฝึกเดินบนตาราง

เก้าช่องต่อเน่ืองอีก 4 สปัดาห์ รวม 12 สปัดาห์ เพื่อศึกษาผลการฝึกท่ีมีต่อสขุภาพ และคุณภาพ
การนอนหลบัของผู้สงูอายุ (เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการสงัเกต การตอบแบบบรรยาย
เหตกุารณ์ส าคญั และการสมัภาษณ์ โดยมีการตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสาม
เส้า) นอกจากนัน้ยงัมีการวดัคุณภาพการนอนหลับก่อนและหลงัการฝึกด้วย (สปัดาห์ 0 และ 12 
คือ ก่อนการเร่ิมฝึกในการวิจยัระยะท่ี 1 และสปัดาห์สดุท้ายของการฝึกในการวิจยัระยะท่ี 2) 
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 
1. กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายเุพศหญิงท่ีพึ่งพาตนเองได้ อาย ุ60-79 ปี ไม่เคยฝึกโยคะ

และตารางเก้าช่องมาก่อน 
2. กลุม่ตวัอย่างต้องไม่เป็นโรคท่ีหมอห้ามออกก าลงักาย กลุม่ตวัอย่างอาจจะมีโรค

ประจ าตวั เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ ฯลฯ แต่ผู้วิจยัจะสอบถามเบือ้งต้นวา่ ระดบั
ความรุนแรงของโรคนัน้หมอห้ามออกก าลงักายหรือไม่ ถ้ากลุม่ตวัอย่างระบุว่า หมอบอกว่า “ควร
งดออกก าลงักาย” ก็จะถกูคดักรองออก ไม่ให้เข้าร่วมในโครงการวิจยั 

3. กลุ่มตัวอย่างผ่านการคัดกรองการตอบแบบประเมินพาร์คิว และแบบประเมิน
ความเสีย่งตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด แบบประเมินพาร์คิวมีเกณฑ์การประเมินของกลุม่
ตัวอย่าง คือ ผู้ ท่ีจะเป็นกลุ่มตัวอย่างได้ ต้องตอบว่า “ไม่หรือไม่เคย” ทุกข้อ ส่วนแบบประเมิน 
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดมีเกณฑ์การประเมินของกลุม่ตวัอย่าง คือ ปัจจัย
เสี่ยง ≤ 2 ข้อ แสดงวา่ เสี่ยงน้อยปัจจยัเสีย่ง 3-4 ข้อ แสดงว่า เสี่ยงสงู ปัจจัยเสี่ยง ≥ 5 ข้อ แสดง
วา่ เสีย่งสงูมาก ส าหรับกลุม่ตวัอยา่งท่ีประเมินและพบวา่ มีความเสีย่งน้อยและปานกลาง สามารถ
เข้าร่วมการวิจยันีไ้ด้ แตผู่้ ท่ีมีความเสีย่งมากหรือความเสี่ยงสงูจะถกูคดักรองออก ไม่ให้เข้าร่วมใน
โครงการวิจยั 

4. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคมุกิจกรรมในชีวิตประจ าของกลุม่ตวัอยา่งได้ เช่น การนอน
หลบัการรับประทานอาหาร และกิจกรรมการออกก าลงักายอ่ืนๆ 

5. กลุม่ตัวอย่างใช้ชีวิตตามปกติ คือ เคยทานยาหรือปฏิบัติตวัอย่างไรก็ด าเนินชีวิต
เช่นนัน้ ยกเว้นกิจกรรมท่ีเพิ่มเติมเข้ามา คือ การฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง นอกจากนัน้ ก่อนปิด
โครงการวิจยั ผู้วิจยัจะมีการสอบถามผู้สงูอายวุา่ทา่นใดมีวิถีชีวิตท่ีแตกตา่งไปจากก่อนท่ีจะเข้าร่วม
โครงการวิจยั ซึง่สอบถามได้จากการสมัภาษณ์และการพดูคยุในช่วงท่ีมีการฝึกกิจกรรม 

6. ผู้วิจยัเป็นผู้น าการฝึกโยคะและตารางเก้าช่องด้วยตนเอง 
ตัวแปรที่ศึกษา 

การศึกษาที่ 1  
ตวัแปรอิสระ ได้แก่ การฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง 8 สปัดาห์ 
ตวัแปรตาม ได้แก่ การทรงตวั ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม  

การศึกษาที่ 2  
ตวัแปรอิสระ ได้แก่ การฝึกตารางเก้าช่องและการฝึกโยคะ 4 สปัดาห์ 
ตวัแปรตาม ได้แก่ สขุภาพและคณุภาพการนอนหลบั 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. ผู้สงูอายุ หมายถึง ผู้ สงูอายุท่ีมีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ ส าหรับการวิจัยนีใ้ช้ผู้สูงอายุ

หญิงซึง่มีอายรุะหวา่ง 60-79 ปี 
2. การฝึกโยคะ หมายถึง การฝึกโยคะตามโปรแกรมท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 
3. การฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง หมายถึง การออกก าลงักายด้วยการก้าวเดินบน

ตารางเก้าช่องประกอบเพลงในรูปแบบตา่งๆ ตามโปรแกรมการฝึก 
4. การทรงตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุลขณะปฏิบัติ

กิจกรรมตา่งๆ ในการวิจยันีใ้ช้แบบวดัการทรงตวั ซึง่มีหนว่ยเป็นวินาที 
5. การกลวัการล้ม หมายถึง การขาดความมัน่ใจและความกงัวลวา่ตนเองจะล้มขณะ

เคลือ่นไหวหรือท ากิจกรรมตา่ง ๆ วดัโดยใช้แบบวดัการกลวัการล้ม 
6. การนอนหลบั หมายถึง ความสามารถหรือคุณภาพในการนอนหลบัของแต่ละคน  

วดัโดยใช้แบบวดัคณุภาพการนอนหลบั 
7. ความแข็งแรง หมายถึง ความแข็งแรงของขา และแรงบีบมือ (ภาคผนวก ข) 
8. สุขภาพ หมายถึง การมีสุขภาพดีในด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและสติปัญญา 

(World, 1997) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจัยนีใ้ช้กรอบแนวคิดด้านสุขภาพขององค์การอนามัยโลก (World, 1997) ซึ่ง

กล่าวถึงสุขภาพว่าหมายถึง การมีสุขภาพดีในด้านร่างกาย จิตใจ สงัคมและสติปัญญา โดยมี
ขัน้ตอนการวิจยัดงันี ้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

การวิจัยระยะที่ 1 เชิงปริมาณ 
แบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 2 กลุม่ โดยใช้คะแนนการทรงตวั กลุม่ควบคมุ ไม่ได้รับ

การฝึก กลุม่ทดลองฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่อง 8 สปัดาห์ 

ทดสอบการทรงตวั ความแข็งแรงและการกลวัการล้มในสปัดาห์

ท่ี 0, 4, 8 ท าแบบวดัคณุภาพการนอนหลบัสปัดาห์ท่ี 0  

วิเคราะห์ข้อมลูสรุปผลและอภิปราย

ผลการวิจยัระยะท่ี 1 
การวิจัยระยะที่ 2 เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ 

 กลุม่ตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลองจากการวจิยัระยะท่ี 1 ท าการฝึกโยคะและฝึกเดนิบน

ตารางเก้าช่องอีก 4 สปัดาห์ (สปัดาห์ท่ี 9-12) 

 เก็บรวบรวมข้อมลูด้วยการบรรยายเหตกุารณ์ส าคญัการ
สมัภาษณ์และการสงัเกตท าแบบวดัคณุภาพการนอนหลบัสปัดาห์ 0 

และ 12  

 

วิเคราะห์ข้อมลูโดยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลูตรวจสอบความเช่ือถือได้
ของข้อมลูโดยวิธีสามเส้าเปรียบเทียบคา่เฉลีย่คุณภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึก 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษา ผลการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อ  
การทรงตวั ความแข็งแรง การกลวัการล้ม และคุณภาพการนอนหลบัของผู้สงูอายุ ผู้วิจัยได้ศกึษา
ค้นคว้าจากหนงัสือ ต ารา เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องทัง้ในประเทศและต่างประเทศ สรุปได้
ดงันี ้

1.ความหมายของผู้สงูอายุ 
2.แบง่กลุม่ผู้สงูอาย ุ
3.การเปลีย่นแปลงของผู้สงูอายุ 

3.1 การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย 
3.2 การเปลีย่นแปลงทางด้านจิตใจ 
3.3 การเปลีย่นแปลงทางด้านสงัคม 
3.4 การเปลีย่นแปลงทางด้านอ่ืนๆ 

4.การฝึกโยคะ   
5.การฝึกตารางเก้าช่อง 
6.การทรงตวักบัการกลวัการล้ม 
7.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
8.การนอนหลบักบัการออกก าลงักาย  
9.งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

9.1 งานวิจยัในประเทศ  
9.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 
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1. ความหมายของผู้สูงอายุ  
ผู้สงูอาย ุหมายถึง ผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปี ขึน้ไป มีสมรรถภาพทางกายในทางเสือ่มถอยมากกว่า

การพฒันา เป็นวยัท่ีต้องปรับตวัหลายด้าน คือ ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม รวมถึงการ
เกิดโรคต่างๆ มีเพิ่มมากขึน้ ซึ่งผู้สงูอายุ คือ วยัท่ีมีอายุ 60 ปี ขึน้ไป ซึ่งใช้เลขอายุเป็นหลกัในการ
จ าแนก (บรรลุ ศิริพานิช, 2549; โสภาพรรณ รัตนัย, 2555; เสนอ อินทรสุขศรี, 2551) แต่มีบาง
ประเทศท่ีให้ความหมายค าว่าผู้สูงอายุแตกต่างออกไป เช่น ประเทศในทวีปแอฟริกา จ าแนกผู้ ท่ี
อายุ 50 หรือ 55 ปี ขึน้ไปว่าเป็นผู้สงูอายุ และประเทศญ่ีปุ่ นนัน้ ผู้สงูอายุคือผู้ ท่ีอายุ 65 ปี ท านอง
เดียวกนัองค์การสหประชาชาติ ให้ความหมายของ ผู้สงูอายวุ่า คือบุคคลชายหรือหญิงท่ีมีอาย ุ60 
ปีขึน้ไป 

ส าหรับพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ให้ความหมาย ผู้สงูอายุ ว่าเป็น
วยัท่ีมีอายเุกิน 60 ปี และต่อจากวยักลางคน (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2554) ส าหรับประเทศไทย
ตามพระราชบญัญัติผู้สงูอาย ุในปี พ.ศ. 2546 ได้ให้ความหมายของ ผู้สงูอาย ุวา่บุคคลท่ีมีอายเุกิน
กวา่ 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป และมีสญัชาติไทย (อจัฉรา ปุราคม, 2558) สรุปได้วา่การพิจารณาวา่ใคร
คือผู้สงูอายุนัน้สว่นใหญ่ดูท่ีอายุตามปฏิทิน และจัดว่าผู้ ท่ีอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นผู้สงูวยั แต่ก็มีบาง
ประเทศจ าแนกบุคคลสงูอาย ุ50-65 ปี 

2. การแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุ 
ผู้สงูอายุสามารถแบ่งได้เป็นกลุม่ต่าง ๆ โดยมีเกณฑ์การพิจารณาท่ีแตกต่างกัน เช่น ใช้

ศกัยภาพด้านร่างกาย (Dios, et al, 2015; เชิด เจริญรัมย์, 2552) และใช้ช่วงในการแบง่กลุม่ดงันี ้ 
2.1 การแบ่งตามศักยภาพด้านร่างกาย 

2.1.1 ผู้สูงอายุท่ีสามารถพึ่งพาตนเองได้ หมายถึง ผู้ สูงอายุท่ีสามารถช่วยเหลือ
ตนเองได้ในชีวิตประจ าวนัมีการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างคลอ่งแคลว่ ชอบออกก าลงักายและท า
กิจกรรมทางกาย เช่น ท างานบ้าน เดินทางไปซือ้ของ เลีย้งหลาน สามารถท ากิจกรรมร่วมกบัสงัคม
ได้ แต่ผู้สงูอายุกลุม่นีอ้าจจะมีปัญหาด้านสขุภาพ หรือโรคเรือ้รังท่ียงัควบคมุตนเองได้ (ชาย โพธิสิ
ตา และสชุาดา ทวีสทิธ์ิ, 2552; ส านกัสถิติแหง่ชาติ, 2557) 

2.1.2 ผู้สงูอายุท่ีสามารถพึ่งตนเองได้ระดบัปานกลาง หมายถึง ผู้สูงอายุท่ีมีปัญหา
ด้านสขุภาพมีความเจ็บป่วยจากการเป็นโรค เช่น โรคหวัใจ ความดนั เบาหวาน แต่ยงัดูแลตนเอง
ได้ สามารถท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัได้บ้าง เช่น การกวาดบ้าน เข้าห้องน า้ ซกัผ้า โดยยงัต้อง
ได้รับการพึง่พาจากครอบครัว 
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2.1.3 ผู้สงูอายท่ีุสามารถช่วยเหลือตนเองได้เลก็น้อย หมายถึง ผู้สงูอายุท่ีไม่สามารถ
ท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัได้ ต้องได้รับการดแูลจากครอบครัวอยา่งใกล้ชิด มีโรคประจ าตวัหลาย
โรคเกิดอาการแทรกซ้อนของโรคทัง้ท่ีควบคมุได้และไม่ได้ และมีสมรรถภาพร่างกายระดบัต ่า 

2.2 การแบ่งตามช่วงอายุ 
2.2.1 ผู้สงูอายุวยัตอนต้นมีช่วงอายุระหว่าง 60-69 ปี (Young-old) สารถช่วยเหลือ

ตนเองในการท ากิจวตัประจ าวนัได้ และเป็นช่วงท่ีมีพลงักาย  
2.2.2 ผู้สงูอายวุยัตอนกลางมีช่วงอายรุะหวา่ง 70-79 ปี (Medium-old) มีความเสือ่ม

ทางกายมากขึน้ เร่ิมมีการเจ็บป่วยจากโรคประจ าตวัและโรคเรือ้รัง พลงักายลดน้อยลง 
2.2.3 ผู้ สูงอายุวัยตอนปลายมีช่วงอายุ 80 ปีหรือมากกว่า (Old-old) เป็นช่วงท่ี

อวยัวะในร่างกายท างานได้น้อย มีโอกาสเจ็บป่วยด้วยโรคตา่ง ๆ มากขึน้  

3. การเปล่ียนแปลงของผู้สูงอายุ 
ผู้สงูอายุเป็นวยัท่ีมีการเปลีย่นแปลงไปตามธรรมชาติของระบบการท างานด้านตา่งๆ ใน

ร่างกายลดลงมากกว่าการพัฒนา เช่น กล้ามเนือ้ขาดความแข็งแรง ความหนาแน่นของกระดูก
ลดลงการเคลื่อนไหวร่างกายช้าลง การท างานของสมองเกิดการสัง่การช้าลง การมองเห็นท างาน
ได้ไม่ดี เป็นต้น จนไม่สามารถจะท าการรักษาให้หายขาดได้ การเปลี่ยนแปลงท่ีส าคัญและ
สงัเกตเห็นได้ชดัเจนได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสงัคมและด้านอ่ืน ๆ 

3.1 การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย  
3.1.1 ผิวหนัง ต่อมเหงื่อ และต่อมไขมัน เม่ือมีอายุเพิ่มมากขึน้การเปลี่ยนแปลง

ผิวหนังของผู้ สูงอายุก็มีการเปลี่ยนแปลง ผิวหนังขาดความชุ่มช่ืนและเห่ียวย่น และมีไขมันใต้
ผิวหนังท่ีลดลงจึงมีความแห้งได้ง่าย ท าให้การรับรู้และความรู้สึกถึงอุณหภูมิในร่างกายลดลง  
จากสาเหตุการสร้างโปรตีนและไขมันท่ีลดลง ผู้ สงูอายุจึงต้องดูแลตนเองด้วยการทาโลชั่นบ ารุง 
หรือการใช้สบูอ่าบน า้ท่ีมีคา่ความเป็นกรดน้อยลง (Levakov et al, 2012; Tobin, 2016; รัชนีวรรณ 
แก้วรังส,ี 2555)  

3.1.2 เส้นผมและขน ผู้สงูอายจุะมีสขีองเส้นผมท่ีเปลี่ยนไปจากสดี าเปลีย่นเป็นสขีาว 
และมีเส้นผมบางลง จากการท่ีรากผมและเส้นขนมีการท างานน้อย ไม่มีการสร้างสีผม สีผมจึง
คอ่ยๆ เปลีย่น หรือมีศีรษะล้านในผู้ชายซึง่เกิดมากกวา่ผู้หญิง แตส่ าหรับผู้หญิงก็จะมีผมท่ีบางลง 

3.1.3 ตา เป็นสิ่งหนึ่งท่ีผู้ สงูอายุมีการมองเห็นได้ไม่ชัดเจน สายตาพลา่มัว เกิดจาก
ปัญหากล้ามเนือ้เสื่อมลง สายตาเปลี่ยนไปจากการมองระยะไกลๆ เห็นได้ชัดกว่าการมอง
ระยะใกล้ๆ เลนส์ตาจะเร่ิมขุน่มัว จนท าให้เป็นโรคต้อกระจก เพราะเกิดจากไขมันและโปรตีนท่ีมา
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เกาะเลนส์ตาเพิ่มมากขึน้ สว่นใหญ่ผู้สงูอายุจะเจอกับปัญหานีม้าก นอกจากนีผู้้สงูอายุมีน า้ตาท่ี
แห้ง เม่ือผู้ สูงอายุปล่อยไปเร่ือยๆ ขาดการดูแลรักษา ตาอาจจะบอดหรือมองไม่เห็น (Taylor, 
2014) 

3.1.4 ห ูคือ อวยัวะรับเสยีงส าหรับผู้สงูอายจุะได้รับการได้ยินเสยีงน้อยมาก หรือแทบ
จะไม่ได้ยิน โดยเฉพาะการพดูเสียงโทนสงู จะไม่ได้ยิน แตเ่สยีงท่ีมีระดบัต ่าๆ เช่น เสียงกระซิบข้าง
หเูบาๆ จะได้ยินชัดกวา่ ผู้สงูอายจุึงมีปัญหากับผู้พดูบอ่ยครัง้ ต้องพดูซ า้ๆ หลายครัง้ ผู้สงูอายุบาง
รายเคยท าอาชีพท่ีเก่ียวกบัการใช้เสยีงดงั เช่น นกัร้อง นกัดนตรี เม่ือเทียบกบัวยัเดียวกนั ผู้สงูอายุ
กลุม่นีจ้ะมีปัญหาทางการได้ยินเสยีงมากกวา่คนทัว่ ๆ ไป 

3.1.5 จมกู และลิน้ มีการรับรู้ประสาทรับกลิ่นและรสท่ีลดลง เม่ือรับประทานอาหาร
จะไม่ได้กลิ่นและรสชาด ผู้สงูอายุจึงรู้สกึเบื่ออาหาร ไม่อยากรับประทานอาหารเพราะไม่มีความ
อร่อย ด้วยสาเหตนีุผู้้สงูอายบุางคนจึงมีร่างกายซูบผอม และขาดความแข็งแรง  

3.1.6 กระดูก กล้ามเนือ้ และข้อต่อ ผู้สงูอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของกระดูกท่ีมี
ขนาดเล็กลง และเสื่อมสภาพเกิดการแตกหกัและเปราะได้ง่าย เน่ืองจากกระดูกมีแคลเซียมน้อย
และมีการเกาะของแคลเซียมบริเวณอ่ืนๆ เช่น เอ็น และหลอดเลอืด เป็นต้น เม่ือผู้สงูอายุหกล้มจะ
ท าให้กระดูกบริเวณข้อสะโพกหกัได้งา่ยกวา่บริเวณอ่ืนๆ การรักษากระดกูข้อสะโพกหกัในผู้สงูอายุ
คอ่นข้างยาก เน่ืองจากมีการสลายของมวลกระดูกและความเสือ่มของหมอนรองกระดูก ผู้สงูอายุ
จึงต้องระมัดระวังเร่ืองการหกล้ม ส่วนกล้ามเนือ้จะมีขนาดและเส้นใยเล็กลง การท างานของ
กล้ามเนือ้ท่ีอ่อนแรง การยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ลดน้อยลง จึงสง่ผลต่อการเคลือ่นไหวร่างกายท่ีต้อง
อาศยัความรวดเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Manolagas & Parfitt, 2010) 

3.1.7 ระบบย่อยอาหาร การท างานของระบบย่อยอาหารตัง้แต่ช่องปากไปจนถึง
กระเพาะอาหารของผู้สงูอายจุะเร่ิมเสื่อมลง ฟันท่ีใช้บดอาหารตัง้แต่แรกจะหกั ไม่ค่อยมีฟันในการ
เคีย้วอาหาร ต่อมน า้ลายผลิตน า้ออกมาน้อย การคลกุเคล้าอาหารจึงท าได้ไม่ดีท าให้รสอาหารไม่มี
ความอร่อย น า้ยอ่ยในกระเพาะลดลงท าให้มีอาการท้องอืด ท้องเฟอ้ การดูดซมึอาหารเข้าสูก่ระแส
เลือดก็ไม่ดีไปด้วย ผู้สงูอายุบางรายมีร่างกายท่ีผอมแห้ง และขาดสารอาหาร การท างานของตับ
อ่อนเสื่อมสภาพลง จึงมีผลต่ออินซูลินท าให้ผู้ สูงอายุขาดอินซูลิน จึงเป็นโรคเบาหวานได้ง่าย 
นอกจากนีก้ารท างานของถงุน า้ดีมีการอกัเสบ ไม่สามารถยอ่ยอาหารจ าพวกไขมนัได้ดี ผู้สงูอายจุึง
มีปัญหาโรคน่ิว การท างานของล าไส้ใหญ่มีการเคลื่อนตวัช้าลงท าให้ผู้สงูอายมีุอาการท้องผูก เกิด
ปัญหาในการขบัถ่ายตามมา 
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3.1.8 การหายใจและปอด ผู้สงูอายุมีอาการหายใจล าบาก เน่ืองจากการหดตวัของ
กล้ามเนือ้กระบงัลมท างานได้ไม่ดี มีความยืดหยุ่นลดน้อยลง ปอดรับออกซิเจนได้น้อย เม่ือออก
แรงท างานมากๆ จะมีอาการเหน่ือยหอบเร็ว ท าให้เกิดโรคทางเดินหลอดลม โรคปอด ได้ง่าย 
ผู้ สูงอายุท่ีสูบบุหร่ีจัดจะมีอาการโรคถุงลมโป่งพอง เกิดโรคมะเร็งปอดตามมา นอกจากนีย้ังมี
ปัญหาเร่ืองการนอนกรนและปากแห้งเพราะหายใจเข้าออกทางปาก จึงมีผลต่อเสียงของผู้สงูอายุ
เม่ือเวลาพดูจะมีเสยีงแหบแห้ง 

3.1.9 การเปลี่ยนแปลงการท างานของหวัใจและหลอดเลือด เม่ือมีอายุเพิ่มมากขึน้
ระบบหัวใจและหลอดเลือดท างานได้ไม่ดี มีปัญหาของหลอดเลือดแข็ง ขาดความยืดหยุ่นและ
เปราะง่าย อีกทัง้ยงัมีไขมนัเกาะท่ีหลอดเลือดมากกวา่วยัอ่ืนๆ จึงท าให้ระบบไหลเวียนเลอืดท างาน
ได้ไม่ดี เป็นสาเหตุการเสียชีวิตและการเกิดโรคเช่น โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ และโรคแทรก
ซ้อนอ่ืน ๆ 

3.1.10 การเปลีย่นแปลงของระบบขบัถ่าย ผู้สงูอายุจะมีการขบัถ่ายได้ไม่ดีเพราะการ
ท างานของอวัยวะไตกรองของเสียและขับถ่ายได้น้อยลง ส่งผลต่อหูรูดในการควบคุม ท าให้
ปริมาณปัสสาวะน้อยลง มีการกลัน้ปัสสาวะไม่อยู่ ส าหรับผู้สูงอายุ ท่ีผ่านการคลอดบุตรพบว่า
กล้ามเนือ้อุ้ งเชิงกรานหย่อน และการขบัถ่ายอุจจาระท่ีแข็ง ถ่ายได้ยาก การท ากิจกรรมท่ีล าไส้ได้
เคลือ่นไหวหรือถกูนวด เช่น ท าโยคะ หรือกายบริหารตา่ง ๆ จะช่วยให้ระบบขบัถ่ายท างานได้ดีขึน้ 

3.1.11 ระบบประสาท ผู้สงูอายุจะมีจ านวนเซลล์ท่ีน้อยและสมองมีขนาดลดลงตาม
อายุ หรืออาจจะมีพืน้ท่ีช่องว่างในสมองมากขึน้ ท าให้ผู้ สูงอายุ เร่ิมหลงลืม การเคลื่อนท่ีช้าลง
รวมถึงการคิด การพูด นอกจากนีก้ารท างานของกระดูกและโครงร่างไม่สมัพนัธ์กับสมอง จึงเป็น
เหตใุห้ผู้สงูอายมีุอาการสัน่ทัง้ตวั บางรายมีอาการรุนแรง สมองขาดเลอืดไปเลีย้งท าให้มีอาการเป็น
โรคอมัพาตตามสว่นตา่ง ๆ ของร่างกายได้ (Firiag, et al, 2013)  

3.1.12 ตอ่มไร้ท้อ มีการเปลีย่นแปลง คือ ท างานลดน้อยลง ท าให้ระบบอ่ืนๆ เสือ่มลง
ไปด้วย เช่น ต่อมเพศ ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต เป็นต้น เพราะมีการขับฮอร์โมนออกมาทาง
กระแสเลอืด ร่างกายจึงท างานผิดปกติ ระบบตา่ง ๆ ท างานด้อยประสทิธิภาพลง ซึง่ก็เป็นเร่ืองของ
การเสือ่มตามวยันัน่เอง 

3.2 การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ 
มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจค่อยๆ ลดลง ตามสภาพร่างกาย ในหลายๆ ด้าน 

ได้แก่ อารมณ์ และพฤติกรรม ผู้สงูอายเุม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายมีุบทบาทหน้าท่ีการงานลดลง ต้องปลด
เกษียณออกจากงาน จากท่ีเคยมีหน้าท่ี มีงานท า มีคนให้ความเคารพนบัถือ บทบาทเร่ิมลดลง การ
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ได้รับการยอมรับ ได้รับความสนใจก็ลดน้อยลง ความคิดและความจ าต่างๆ เสื่อมสภาพลง หลงๆ 
ลมืๆ มีความสบัสน การพดู จึงพูดเร่ืองซ า้ๆ วนไปวนมาอยูบ่่อยครัง้ ในบางรายสญูเสยีความจ าจน
ไม่สามารถจ าทางกลบับ้านได้ เม่ือออกไปข้างนอกบ้านจะหาทางกลบับ้านไม่เจอ บางคนจึงไม่
ค่อยออกไปไหน ท าให้ไม่มีสงัคม ขาดการพบปะกับเพื่อนฝูงวัยเดียวกัน ส่งผลต่ออารมณ์ เกิด
ความหดหูใ่จ เครียด และมีภาวะโรคซมึเศร้าตามมา 

ผู้ สูงอายุ เป็นวัย ท่ี มีอารมณ์ รุนแรง โกรธ และโมโหได้ง่าย ท าให้พฤติกรรม
เปลีย่นแปลงไปจากเดิม ร่างกายเฉ่ือยชา เหม่อลอย มีความวิตกกงัวล ไม่มีความสนกุสนาน และ
ชอบอยูค่นเดียว ไม่ชอบร่วมกิจกรรมทางสงัคม อยา่งไรก็ตาม ผู้สงูอายก็ุมีความต้องการเหมือนกับ
วยัอ่ืนๆ เช่นกนั การกิน การเท่ียว การนอน ต้องการมีงานอดิเรกท า ต้องการมีเพื่อน เหมือนวยัอ่ืนๆ 
จากการศึกษา ของ ณัฐิกา ราชบุตร, จุลจีรา จันทะมุงคุณ, และจารุภา แซ่ฮ่อ (2560) พบวา่การ
ออกก าลงักายช่วยท าให้ผู้ สงูอายุมีสุขภาพจิตดี ด้วยการศึกษาโปรแกรมสง่เสริมสุขภาพจิตการ
ออกก าลงักายประกอบเพลงพืน้เมืองประยกุต์ในผู้สงูอาย ุพบวา่หลงัการฝึกผู้สงูอายมีุสขุภาพจิตดี
ขึน้และยงัลดอาการโรคซมึเศร้าได้อีกด้วย  

3.3 การเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม 
ผู้สงูอายมีุการเปลี่ยนแปลงทางด้านสงัคม คือ บทบาทหน้าท่ีทางสงัคมจะลดน้อยลง 

จนถูกมองข้าม เพราะสว่นมากจะมองว่าผู้สงูอายุสขุภาพไม่แข็งแรง ไม่สามารถช่วยท างานได้ มี
ความสามารถด้านร่างกายท่ีลดลง ผู้ สูงอายุไม่ค่อยเข้าสังคม เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย ด้านอารมณ์ มีผลตอ่การเข้าสงัคม เกิดความหดหูก่บัสภาพตนเอง สงัคมไม่ให้การต้อนรับ 
เกิดความไม่มัน่ใจตนเองเม่ือพบเจอผู้คนในสงัคม เม่ือไม่เข้าสงัคมผู้สงูอายุจึงเหงา ว้าเหวใ่จ หรือ
บางรายอยากเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม แต่เน่ืองด้วยสภาพร่างกายท่ีไม่แข็งแรง ช่วยเหลือตนเอง
ไม่ได้ ต้องรอให้ลูกหลานพาไป ซึ่งก็ล าบากลกูหลานเพราะต้องท างานไม่มีเวลาพาไป ข้อจ ากัด
หลายๆ อยา่งเหลา่นี ้ผู้สงูอายจุึงต้องอยูก่บับ้านท าให้หา่งไกลจากสงัคม  

3.4 การเปล่ียนแปลงทางด้านอื่นๆ 
ผู้สงูอายุมีการเปลี่ยนแปลงหลายด้านดังท่ีกลา่วมาแล้ว นอกจากนัน้ ยงัพบปัญหา

เร่ืองของรายได้ ท่ีมีจ านวนลดลงจากสถานภาพทางการเงินหลงัจากปลดเกษียณ ท าให้ไม่มีเงินมา
เลีย้งชีพ และยงัต้องพึ่งพาคนอ่ืนมากขึน้ เน่ืองจากมีสภาพร่างกายท่ีเสื่อมลง ร่างกายอ่อนแรง จึง
ต้องมีลูกหลานมาค่อยช่วยเหลือ เช่น การพาเข้าห้องน า้ การท าอาหารให้รับประทาน การซกัผ้า 
เป็นต้น ซึ่งผู้ สงูอายุไม่สามารถจะท ากิจกรรมเหล่านีไ้ด้ นอกจากนีย้ังมีปัญหาเร่ืองการเดินทางท่ี
ต้องรอลกูหลานให้พาไป ดงัจะได้กลา่วถึงการเปลี่ยนแปลงด้านรายได้ การพึ่งพาคนอ่ืน และ การ
เดินทาง ตามล าดบั 
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3.4.1 รายได้  
เม่ือเข้าสู่วยัเกษียณผู้สูงอายุจะกังวลเร่ืองรายรับและรายจ่ายท่ีเปลี่ยนแปลงไป 

จากท่ีเป็นคนเคยหารายได้มาเลีย้งครอบครัวทุกๆ เดือน แต่เม่ือปลดเกษียณออกจากงานท าให้
รายรับลดน้อยลง หรือไม่ มีรายได้เข้ามาเลย แต่กลับมีรายจ่ายค่าครองชีพท่ีเพิ่มมากขึน้  
(วริศส จันทรังสีวรกุล, 2553) ซึ่งการหารายได้ของผู้สูงอายุก็ไม่ค่อยมีผู้ ว่าจ้างเพราะอุปสรรค
ทางด้านร่างกาย สติปัญญา ท่ีมีความเสื่อมสภาพลงมีอาการหลงๆ ลืมๆ การท างานจึงไม่มี
ประสิทธิภาพ การขาดรายได้จึงส่งผลต่อปัญหาต่างๆ ท่ีตามมาเพิ่มมากขึน้ เช่น ค่าครองชีพ 
คา่ใช้จ่ายยามฉุกเฉิน คา่รักษาพยาบาล เป็นต้น (สขุใจ น า้ผดุ, สมนกึ วิวฒันะ, และอนชุนาฏ เริญ
จิตรกรรม, 2557) กลา่วว่า ผู้ สงูอายุต้องวางแผนการเงินก่อนเข้าสูว่ยัสงูอายุให้มีความสมดุลกับ
การใช้จ่ายเงิน ด้วยการท าประกันชีวิตยามแก่ชรา การออมเงิน การลงทนุ ซึง่การวางแผนการเงิน
จะช่วยให้ผู้สงูอายมีุเงินส ารองไว้ใช้จ่ายในชีวิตประจ าวนัจนกวา่จะสิน้อายขุยั  

3.4.2 การพึ่งพาคนอื่น 
เม่ือผู้ สงูอายุมีการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายต้องพึ่งพาบุคคลอ่ืนเพิ่มมากขึน้ 

ได้แก่ ด้านเศรษฐกิจ ด้านสขุภาพ ความเป็นอยูใ่นชีวิตประจ าวนั และการเดินทาง ซึ่งผู้สงูอายุท่ี มี
ภาวะพึ่งพาผู้ อ่ืนมกัเป็นผู้สงูอายุกลุม่ท่ีติดเตียง และติดบ้าน เน่ืองจากไม่สามารถช่วยเหลอืตนเอง
ได้ ต้องให้คนในครอบครัวคอยดูแล เช่น การพาเข้าห้องน า้ การท าอาหาร และต้องมีคนดูแลอยู่
ด้วยตลอดเวลา การพึ่งพาทางด้านเศรษฐกิจการเงิน ผู้สงูอายุจะต้องพึ่งพาลกูหลานในการเลีย้ง
ชีพ ใช้จ่ายเร่ืองคา่ครองชีพตา่งๆ สว่นปัญหาด้านสขุภาพเป็นปัญหาท่ีผู้อายุต้องเผชิญกบัโรคท่ีเกิด
กับตนเอง จนไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ อันได้แก่ โรคเรือ้รัง โรคแทรกซ้อน ต้องรับการ
ช่วยเหลือหรือดูแลจากญาติอยู่ตลอดเวลา เพราะไม่สามารถจะช่วยตนเองได้ ท าให้การด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัมีความล าบาก  

3.4.3 การเดินทาง  
ผู้สงูอายุท่ีเคยมีสขุภาพแข็งแรง สามารถเดิน นัง่รถ ได้ด้วยตนเอง เม่ือมีปัญหา

สขุภาพ การเคลือ่นไหวด้วยตนเองก็ไม่สามารถท าได้เทา่ท่ีควร โดยเฉพาะกลุม่ผู้สงูอายท่ีุติดสงัคม
จะชอบเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม เช่น การออกก าลงักายในสวนสาธารณะท่ีอยู่ห่างไกลท่ีพัก 
สถานท่ีท่องเท่ียวท่ีอยูไ่กลบ้าน ซึ่งต้องอาศยัการเดินทางด้วยยานพาหนะ จึงต้องพึง่พาคนอ่ืนๆ ให้
ช่วยพาไปท ากิจกรรม ซึ่งก็ต้องรอให้พาไป หากครอบครัวไม่มีเวลาให้ก็ไม่สามารถพาไปร่วม
กิจกรรมดงักลา่วได้ ท าให้ผู้สงูอายตุ้องใช้ชีวิตอยู่ในบ้านมากขึน้ การเดินทางกลายเป็นปัญหาและ
ความยุ่งยากเพราะต้องพึ่งพาผู้ อ่ืน (Brown & Gerbarg, 2009; Osborne & Brown, 2011; คัมภิ
รัตน์ แก้วสวุรรณะ, 2560)  
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 4. การฝึกโยคะ 
การฝึกโยคะเป็นการฝึกท่าอาสนะ หมายถึง ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ร่วมกบัการ

ฝึกจิตและสติจนเกิดเป็นสมาธิท่ีดีขึน้ เป็นหนทางการฝึกท่ีน าไปสูก่ารพฒันาทางจิตให้มีคณุธรรม
และจริยธรรม การฝึกขณะอยูใ่นท่าจะต้องมีความสขุและความมั่นคงของทา่ฝึก หลกัการฝึกโยคะ
มี 8 ข้อ (ที.เค.วี. เทสิกาจารย์, 2546; แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2552; สาลี่ สภุาภรณ์, 2554) 
ดงันี ้ 

1. ยะมะ คือ หลกัเร่ืองศีลธรรมและจริยธรรมท่ีท าให้คนในสงัคมใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน
อย่างสงบสขุ รับผิดชอบต่อหน้าท่ีการงานของตนท่ีได้รับมอบหมายอย่างถกูต้องและท าเต็มก าลงั
ตามความสามารถ โดยมีข้อท่ีควรปฏิบติัอีก 5 ประการ คือ 

1.1 อหิงสา คือ การไม่ท าร้ายผู้ อ่ืนทางกายและวาจา 
1.2 สตัยะ คือ การงดเว้นจากการพดูให้ผู้ อ่ืนเสยีหาย 
1.3 อสัเตยะ คือ การไม่ลกัทรัพย์ 
1.4 พรหมจรรยะ คือ การรักษาพรหมจรรย์  
1.5 อปริครหะ คือ การไม่โลภมาก 

2. นิยะมะ คือ ความมีวินยัในตนเอง ได้แก่ การควบคมุกาย วาจา และใจ ให้ปฏิบติั
ทางท่ีชอบ ลดความโลภ โกรธ หลง ด้วยการฝึกฝนตนเองในการรักษาศีล สวดมนต์ และภาวนา มี
ข้อควรปฏิบติั 5 ประการ คือ 

2.1 เศาจะ คือ การรักษาความสะอาดของร่างกายและจิตใจให้บริสทุธ์ิ  
2.2 สนัโดษ คือ ความพอเพียง (พอใจในสิง่ของท่ีตนมีอยู)่ 
2.3 ตบะ คือ ความอดทนทางกายและใจให้ประพฤติดี 
2.4 สวสัดิยายะ คือ การส ารวจความคิดและการกระท าของตน 
2.5 อิศวระ- ปณิธาน คือ ความศรัทธาและความเช่ือมัน่ในสิง่ดีงาม 

3. อาสนะ คือ การฝึกร่างกายด้วยท่าโยคะ เพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพดี ได้แก่ 
กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง ลดอาการปวดเม่ือย เพิ่มความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ เป็นต้น 

4. พรานายามะ คือ การหายใจเป็นเคร่ืองมือในการฝึกขณะอยู่ในท่าเพื่อฝึกจิต ด้วย
วิธีการหายใจเข้า กลัน้ลมหายใจ และการหายใจออก อยา่งถกูต้องตามการปฏิบติัทา่โยคะ การฝึก
หายใจ เรียกอีกอยา่งวา่ การฝึกปราณ คือ พลงัท่ีหมนุเวียนในร่างกายเพื่อช่วยรักษาความสมดลุใน
ร่างกาย 
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5. พรายาหาระ คือ การควบคุมอินทรีย์ 6 ได้แก่ ตา หู จมกู ลิน้ กายและใจ เช่น การ
ได้ยินเม่ือมีความไม่ชอบเสียง ก็เกิดความไม่พอใจมีอารมณ์ความโกธรเกิดขึน้ ท าให้มีผลเสียต่อ
ร่างกายเกิดความดนัโลหิตสงูขึน้มาทนัที ผู้ ฝึกโยคะจึงต้องฝึกส ารวมอินทรีย์ เพื่อให้เกิดความสุข 
ความสงบ 

6. ธารนะ คือ การมีสมาธิ มีจิตใจจดจ่อกับเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง เป็นสิ่งท่ีส าคัญมากใน
ชีวิตประจ าวัน เช่น การท างาน การเรียน การฟัง เป็นต้น หากไม่มีสมาธิให้กับเร่ืองท่ีท าอาจ
ก่อให้เกิดความผิดพลาดตอ่หน้าท่ีการงานเป็นอยา่งมาก 

7. ธยานะ คือ การมีสมาธิต่อเน่ือง เช่น ขณะท าท่าโยคะ การเปลี่ยนท่า สามารถมี
สมาธิรู้ทุกอิริยาบถของการฝึก ซึ่งการฝึกมีประโยชน์อย่างมากให้จิตตัง้มั่นกับการกระท าเร่ือง
ปัจจุบนั   

8. ฌานหรือสมาธิขัน้สงู คือ เป้าหมายสงูสดุของการฝึกโยคะ เป็นสิง่ท่ีผู้ ฝึกปรารถนา
ต้องการฝึกเพื่อให้ถึงเป้าหมาย การฝึกให้จิตมีสติและรู้สกึตวัตลอดเวลา ละความโลภ โกรธ ความ
หลง และมีสติ สมาธิอยูก่ับปัจจุบนั เพื่อให้มีชีวิตอยูอ่ยา่งมีความสขุและความสงบ ก่อให้เกิดความ
สมดลุของการใช้ชีวิต  

4.1 ประโยชน์ของโยคะ 
การฝึกโยคะท าให้ผู้ ฝึกโยคะได้รับประโยชน์ทางร่างกายและจิตใจ จากการศึกษาท่ี

ผา่นมาพบวา่การฝึกโยคะมีประโยชน์หลายประการดงันี ้
1. ระบบการไหลเวียนเลือด การฝึกท่าโยคะเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เม่ือ

กล้ามเนือ้ถูกยืดเหยียด การท างานของผนงัหลอดเลือดเกิดการคลายตวั ท าให้การไหลเวียนของ
เลือดท างานได้ดี โดยปกติถ้าไม่มีการฝึกโยคะกล้ามเนือ้จะมีเลือดไหลเวียนได้น้อย ทางเดินของ
หลอดเลือดเดินไม่สะดวก การศึกษาท่ีผ่านมาของเทย์และบาลด์วิน (Tay & Baldwin, 2015) 
ศึกษาการฝึกการหายใจในการฝึกโยคะชนิดวินยาสะและพบว่า สง่ผลดีต่อการท างานของหวัใจ
และลดอตัราการเต้นของหวัใจ 

2. เพิ่มความแข็งแรง การฝึกโยคะเป็นประจ าช่วยพัฒนากล้ามเนือ้ให้มีความ
แข็งแรงเพิ่มมากขึน้ ได้แก่ กล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนือ้ขา กล้ามเนือ้หลงั กล้ามเนือ้แขน เป็นต้น 
เพราะการปฏิบติัท่าโยคะต้องใช้การออกแรงของกล้ามเนือ้ เช่น ทา่ลนัจ์ ท่านกัรบ ท่าเอือ้มยืด ท่า
สนุขัยืดลงล้วนเป็นท่าท่ีต้องใช้กล้ามเนือ้ขาในการทรงตวัเพื่อให้อยู่น่ิงและมั่นคง การศึกษาท่ีผ่าน
มาพบวา่ การฝึกทา่สนุขัยืดลงเพียงทา่เดียวท าให้กลุม่กล้ามเนือ้ 3 กลุม่ ได้แก่ กล้ามเนือ้หน้าท้อง 
แขน และขา มีการพฒันาและมีความแข็งแรง นิ และคนอ่ืนๆ (Ni, et al, 2014) และผลการวิจยัของ 
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อาภรณ์ ภูพ่ทัธยากร และ ดวงใจ พิชยัรัตน์ (2554) ท่ีพบวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีฝึกโยคะสปัดาห์ละ 3 วนั 
วนัละ 60 นาที เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ ท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้  

3. เพิ่มความอ่อนตวั โยคะเม่ือฝึกฝนบอ่ยๆ สปัดาห์ละ 2-3 ครัง้ พบวา่กล้ามเนือ้
มีความยืดหยุ่น ร่างกายมีความคล่องแคล่ว  การท าท่า ก้มตัว แอ่นตัว บิดตวั ช่วยให้กล้ามเนือ้
บริเวณรอบๆ ข้อตอ่ ยืดหยุน่ การศกึษาวิจัยของกาบาราและคนอ่ืน ๆ (Gabarra, et al, 2015) ได้
ศึกษาผลของการฝึกหะฐะโยคะท่ีมีต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้หลงัในผู้หญิงท่ีมีอายุมากกว่า 
50 ปี โดยฝึกโยคะครัง้ละ 90 นาที นาน 20 สปัดาห์ ท่าการฝึกประกอบด้วย ท่านั่ง ยืน นอนคว ่า 
นอนหงาย เช่น ท่าภเูขา ท่าเก้าอี ้ทา่บิดล าตวั เป็นต้น พบว่า กล้ามเนือ้และข้อต่อมีความยืดหยุ่น 
และยงัพบวา่การฝึกโยคะระยะเวลา 6 สปัดาห์ สามารถเพ่ิมความยืดหยุน่ท่ีดีขึน้  

4. ลดความเครียด การท างานจะต้องพบกับปัญหาต่างๆ มากมาย ร่างกายมี
ความตึงเครียด และความกังกล ยิ่งมีปัญหามากก็ยิ่งเครียดเพิ่มขึน้ทุกๆ วนั มีความเครียดสะสม
มาก สง่ผลเสยีต่อสขุภาพกายและสขุภาพจิต ซึ่งแพรวพรรณ สวุรรณกิจ, และคนอ่ืนๆ (2553) ได้
ศกึษาผลของการฝึกสหจะโยคะสมาธิในผู้ ป่วยความดนัโลหิตสงู พบว่าผู้ ป่วยมีความเครียดลดลง
หลงัจากฝึกสหจะโยคะสมาธิ  

5. หายใจดีขึน้ การฝึกโยคะนัน้เป็นการควบคมุลมหายใจขณะปฏิบติัทา่ทาง การ
หายใจมีหลายรูปแบบให้เลือกฝึก เพื่อกระตุ้นลมปราณให้ท างานได้ดี การฝึกหายใจ ได้แก่ การ
หายใจระดบัท้อง การหายใจระดบัอก การหายใจสลบัรูจมูก ซึง่ถ้าฝึกบอ่ยๆ จะช่วยท าให้เกิดการ
ผอ่นคลาย หายใจได้สะดวกขึน้ หายใจได้ลกึขึน้ และช่วยให้ปอดขยายเพิ่มพืน้ท่ีในการเก็บอากาศ  

6. เสริมสร้างสมาธิ เป้าหมายส าคญัตามหลกัการ 8 ขัน้ของการฝึกโยคะ คือการ
มีสมาธิ เม่ือเร่ิมฝึกโยคะ การควบคมุกายกับจิตจะต้องท าพร้อมๆ กนั จิตรู้ลมหายใจเข้าออก มีสติ
ตามรู้เทา่นัน้ คิดฟุง้ซา่นก็ดงึกลบัมารู้ลมหายใจ ถ้าฝึกจนช านาญถึงขัน้สงูสดุก็จะเข้าสูข่ัน้สมาธิ คือ 
การจดจ่อกบัสิ่งท่ีท าได้นานและมีความต่อเน่ือง การศกึษาท่ีผ่านมาพบว่า การฝึกโยคะท าให้ผู้ ฝึก
มีสมาธิดีขึน้ (Brown & Gerbarg, 2009)  

7. ลดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ การใช้ชีวิตประจ าวนัมีกิจกรรมท่ีต้องท าทุกวนั 
เช่น การเดิน การยืน การนัง่หรือท่าอิริยาบถอ่ืน ๆ การอยู่ในทา่เดิมนาน ๆ ท าให้กล้ามเนือ้มีความ
ปวดเม่ือย ได้แก่ กล้ามเนือ้ขา หลงั ไหล่ การฝึกโยคะเพื่อการบ าบัดสามารถช่วยลดอาการปวด
ตา่งๆ ได้ การฝึกตนัเถียน-สาลี่โยคะ มีชุดทา่ลดอาการปวดขา และอาการปวดหลงั เป็นต้น (Field, 
2011; Tekur, et al, 2012)  
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8. เพิ่มการทรงตัว การฝึกโยคะท่าท่ีต้องยืนด้วยเท้าข้างเดียว หรือสองข้าง 
ต้องการกระจายน า้หนกัในการทรงตวัเพื่อไม่ให้เกิดการล้ม หรือไม่สมดุล เช่น ทา่ต้นไม้ ทา่ตวัที ท่า
นางร า เป็นต้น เม่ือฝึกบ่อยๆ จะสามารถยืนในท่าอยูน่ิ่งได้นาน จากงานวิจัยท่ีผ่านมาของอสัมาดิ 
ซวั และการ์ (Ahmadi, Sau,& Kar, 2010) ท าการฝึกโยคะ 8 สปัดาห์ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 60 
นาที พบวา่ช่วยเพิ่มการทรงตวั สอดคล้องกบัผลการวิจัยของ ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550) ซึ่งท าการ
ฝึกตนัเถียนท่าไท้จ๋ี 20 ท่าและโยคะ 30 ท่า เวลา 60 นาที 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ในกลุ่มผู้สงูอายุ และ
พบวา่ความแข็งแรงของขาและการทรงตวัดีขึน้ 

9. บ าบดัโรค ในกลุม่ผู้ มีปัญหาโรคข้อติด ปวดกล้ามเนือ้ เป็นเรือ้รังยาวนาน การ
ฝึกโยคะบ าบดั ช่วยให้อาการต่างๆ หาย ได้ เช่น การฝึกโยคะลดอาการปวดขา โยคะลดการการ
ปวดหลงั โยคะนิทราช่วยเร่ืองการนอนไม่หลบั เป็นต้น  

10. ลดอาการปวดประจ าเดือน ผู้ ท่ีมีอาการปวดเวลามีประจ าเดือนจะรู้สึก
ทรมานมาก และจะต้องเผชิญอาการปวดทุกๆ รอบเดือน การกินยารักษาก็ไม่อาจหายขาดจาก
อาการเหล่านีไ้ด้ สง่ผลเสียต่อหน้าท่ีการท างานในชีวิตประจ าวนั การวิจัยของไพรซ์และคนอ่ืนๆ  
(Price; et al. 2017) ได้ศกึษาการฝึกโยคะในผู้หญิงท่ีมีต่ออาการปวดประจ าเดือน ระยะเวลาการ
ฝึก 20 สปัดาห์ พบวา่ ช่วยให้อาการปวดประจ าเดือนลดน้อยลง 

11. ปรับท่าทางของร่างกาย ผู้ ท่ีมีปัญหาเก่ียวกับกระดูกการฝึกโยคะสามารถ
ช่วยปรับทา่ทาง บุคลกิภาพ ผู้ ท่ีมีการเดินหลงัคอ่มฝึกโยคะจะช่วยให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงและ
ความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้หลงั เพราะอาการหลงัคอ่มเกิดจากกล้ามเนือ้หลงัมีความตงึจะต้องฝึก
ให้กล้ามเนือ้มีความยืดหยุน่ การฝึกโยคะจึงสามารถช่วยปรับทา่ทางได้เน่ืองจากกล้ามเนือ้มีความ
แข็งแรงและความยืดหยุ่นท่ีดีขึน้ (วชัรา เปรมหตัถกิจ; สถาบนัโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอชาวบ้าน, 
2552) 

4.2 โยคะกับผู้สูงวัย 
ผู้สูงอายุเป็นวัยท่ีมีความเสื่อมของร่างกาย มีปัญหาเร่ืองสุขภาพเพิ่มมากขึน้ 

ความเสื่อมสภาพของระบบตา่ง ๆ ท าให้ผู้สงูอายุบางคนเครียด นอนไม่หลบั การมองเห็นพร่ามัว 
การทรงตวัไม่ดี เกิดการหกล้มได้ง่าย บางคนเป็นโรคหลายอย่าง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิต โรคหวัใจ เป็นต้น ท าให้ผู้สงูอายลุดกิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายลง บางคนช่วยเหลือ
ตนเองไม่ได้ และเป็นภาระของครอบครัว ด้านจิตใจ สง่ผลตอ่ความเครียด ความกงัวล จิตใจหดหู ่
เป็นเหตใุห้เกิดโรคซึมเศร้า ดงันัน้ จึงต้องสง่เสริมการท ากิจกรรมท่ีช่วยให้มีสขุภาพกายและจิตท่ีดี 
เช่น การฝึกโยคะ การฝึกชิกง และการเดิน เป็นต้น 
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การฝึกโยคะถือเป็นหนึ่งในกิจกรรมท่ีมีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ด้วยการฝึก
โยคะประเภทต่างๆ ได้แก่ โยคะแบบไอเยนกะ โยคะท่ีฝึกกับเก้าอี ้โยคะเพื่อฝึกการหายใจ โยคะ
นิทรา เป็นต้น การเลือกท่าโยคะส าหรับผู้ สูงอายุต้องค านึงถึงความปลอดภัย ไม่ยากจนเกิน
ความสามารถ ระมัดระวังการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้หลงัการฝึก ผู้ สูงอายุจึงควรได้รับการฝึกหัด
เรียนรู้จากครูท่ีมีความช านาญช่วยแนะน าการฝึกอย่างถูกต้องเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด 
(Francina, 2010)  

การวิจยัของ วอคเกอร์ เกรง และเบอเนล (Vogler, et al, 2011) ศกึษาผลการฝึก
ไอเยนกะโยคะช่วงระยะสัน้ท่ีมีต่อสุขภาพและสุขภาวะของผู้ สูงอายุ ด้วยการฝึกโยคะเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห์ ประกอบไปด้วยทา่ ยืน ทา่นัง่ ทา่นอน เช่น ทา่ภูเขา ทา่ต้นไม้ ทา่ตรีโกณ เป็น
ต้น ด้วยการใช้อุปกรณ์ช่วย เข็มขดั ก าแพง เก้าอี ้ผลการฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอายพุบว่ามีประโยชน์
ต่อสขุภาพโดยรวมทุกๆ ด้าน และช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สงูอายุ ซึ่งสอดคล้องกับเอบเนซา 
และคนอ่ืนๆ (Erber, et al, 2013) ซึ่งศึกษาการฝึกหะฐะโยคะ และพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการ
เคลือ่นไหวดีขึน้ อาการปวดเม่ือยลดลง และความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ดีขึน้  

การฝึกโยคะจึงมีประโยชน์ต่อผู้ สูงอายุ ช่วยพัฒนาสุขภาพร่างกายให้มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ มีความสงบ ท าให้มีสมาธิเพิ่มมากขึน้ จิตใจแจ่มใส อารมณ์ดี สามารถชะลอ
ความเสื่อมท าให้พึ่งพาตัวเองได้ โยคะจึงเป็นกิจกรรมการบริหารกายและจิตท่ีเหมาะสมกับ
ผู้สงูอายเุพราะสามารถเรียนรู้และน ามาฝึกเองได้ ไม่จ าเป็นต้องไปพึง่พาครูฝึกตลอดเวลา 

5. การฝึกตารางเก้าช่อง 
ตารางเก้าช่อง คือ ตารางรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัส คิดค้นเม่ือปี พ.ศ. 2546 โดย รอง

ศาสตราจารย์เจริญ กระบวนรัตน์ ซึ่งใช้หลกัการท างานรวมกนัระหวา่งระบบสมองและกล้ามเนือ้ 
ในการคิดและการสัง่การเพื่อให้ตอบสนองได้อยา่งรวดเร็ว ด้วยการท างานของสมองซีกซ้ายและซีก
ขวาควบคูก่ัน และมีการท างานของอวยัวะท่ีสมัพนัธ์กันได้แก่ สมอง สายตา กล้ามเนือ้ เพื่อให้เกิด
การเคลื่อนท่ีอย่างถูกต้อง แม่นย า ตรงตามเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพบนพืน้ฐานการ
เคลื่อนไหวของร่างกายมนุษย์ ตารางเก้าช่องจะใช้การท างานของสมองท่ีท าหน้าท่ีรับข้อมูลและ
สง่ไปยงัสมองสว่นกลาง มีหน้าท่ีประเมินข้อมูลและวิเคราะห์เพื่อแปลผล จากนัน้ข้อมูลจะถูกสง่ไป
ยงัเซลล์ประสาทในการสัง่การและควบคุมการเคลื่อนไหว โดยจะมีการตอบสนองจากสมองใน
ระยะเวลาสัน้อยา่งถกูต้องแม่นย า (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) 
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การฝึกตารางเก้าช่องเป็นการฝึกตามรูปแบบท่ีก าหนด มีทิศทางการเคลื่อนท่ี
หลากหลาย เช่น ก้าวขาไปด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลงั เป็นต้น และมีความซบัซ้อนเพิ่มมากขึน้ 
ด้วยวิธีการฝึกปฏิบติัท่ีเร่ิมจากงา่ยไปสูก่ระบวนการท่ียาก จนเกิดการเรียนรู้ และการจดจ า ส าหรับ
ในเด็กเป็นช่วงท่ีสมองเกิดการเรียนรู้และพฒันาได้ดี การฝึกตารางเก้าช่องเป็นวิธีการหนึ่งท่ีจะช่วย
ให้เด็กพฒันาทกัษะกลไกลต่างๆ รวมถึง ความคิด การอ่าน และสติปัญญาได้อีกด้วย ทองใบ ช่ืน
สกุลพงศ์ และ อรพรรณ แอบไธสง (2554) พบว่าการเคลื่อนไหวร่างกายบนตารางเก้าช่องยงัช่วย
ให้ผู้สงูอาย ุมีความจ า การทรงตวั และจิตใจ ดีขึน้ เม่ือได้ออกก าลงักายเป็นประจ า แรกเร่ิมก่อนท่ี
จะมีการสร้างรูปแบบตารางเก้าช่องผู้ คิดค้นกลา่วว่า ได้มีการคิดวิธีการฝึกตา่งๆ ให้กบันกักีฬามา
ก่อน ด้วยการใช้พืน้ท่ีของสนามหรือเส้นแบ่งของสนามฝึกทกัษะการเคลื่อนไหวด้วยเท้าแก่นกักีฬา 
ต่อมามีการประยุกต์อุปกรณ์ขึน้มาให้มีการฝึกเคลื่อนไหวด้วยเท้า โดยใช้หลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
ด้วยการท าอะไรงา่ย และได้ประโยชน์สงูสดุ โดยใช้ช่องตารางมาเป็นรูปแบบเคร่ืองมือ ถือน าเลข 9 
ท่ีเป็นเลขมงคล ท่ีประชาชนคนไทยอาศยัใต้ร่มพระบารมี มาเป็นช่ือของตาราง โดยเรียกว่าตาราง
เก้า (9) ช่อง ซึ่ง รูปแบบตารางจะมีขนาดใหญ่ท่ีสดุแต่ละช่องประมาณ 30x30 เซนติเมตร และ
ขนาดเล็กสดุไม่ต ่ากวา่ 20x20 เซนติเมตร ตารางเก้าช่องจึงมีบทบาทท่ีส าคญัในการเป็นเคร่ืองมือ
ฝึกซ้อมให้กับกีฬาหลายประเภท เช่น ฟุตซอล กรีฑา แบดมินตัน เป็นต้น การศึกษาวิจัยของ 
ทวีศักด์ิ หนูสุวรรณ (2557) ได้น าการฝึกตารางเก้าช่องมาใช้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย เพื่อ
พฒันาความคลอ่งตวั สอดคล้องกับ สมชาย ปัณฑิโต (2559) ได้น าการฝึกตารางเก้าช่องไปใช้ฝึก
นกักรีฑา พบวา่สามารถช่วยเพิ่มความเร็วในการวิ่งได้ดี 

นอกจากนีย้งัมีการประยุกต์ใช้ตารางเก้าช่องเป็นสื่อการเรียนการสอนในวิชาต่าง ๆ 
ตามโรงเรียน ท าให้นกัเรียนได้รับความสนกุสนานและได้เรียนรู้เนือ้หาวิชาไปพร้อม ๆ กัน ส าหรับ
การน าตารางเก้าช่องไปใช้ออกก าลงักายในผู้สงูอายุก็ได้รับความสนใจมาก ลกัษณะการฝึกก้าว
เดินบนตารางคล้ายการเต้นแอโรบิกแตต่า่งกันท่ีการก้าวบนตารางผู้ ฝึกต้องมีสมาธิและเคลือ่นไหว
เท้าไปในตารางท่ีต้องการในระยะเวลาอนัสัน้ มีการฝึกสมองซีกซ้ายด้วยการก้าวเท้าขวาก่อน และ
ฝึกสมองซีกขวาด้วยการก้าวเท้าซ้ายน า เป็นต้น สรุปได้ว่า ปัจจุบัน ตารางเก้าช่องเป็นท่ีรู้จักกัน
แพร่หลาย มีการน าไปใช้ฝึกได้ทัง้นกักีฬา คนปกติ นกัเรียน และผู้สงูวยั 
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5.1 หลักการฝึกตารางเก้าช่อง 
การฝึกตารางเก้าช่องมีขัน้ตอนการปฏิบติัดงันี ้(เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) 

5.1.1 เร่ิมการฝึกก้าวเดินด้วยการเคลื่อนไหว จากจังหวะช้าๆ ทีละขัน้ตอน 
ตามรูปแบบ 

5.1.2 ปฏิบัติด้วยมือหรือเท้า ทัง้ด้านซ้ายและด้านขวา ท่ีละขัน้ด้วยการ
เคลือ่นไหวที่ตอ่เน่ืองสลบัไปมาทัง้สองด้าน โดยให้มีการหยดุชะงกัน้อยท่ีสดุ   

5.1.3 การปรับความเร็ว ค่อยๆ เพิ่มความเร็วจากช้าไปเร็ว หรือตาม
ความสามารถของผู้ ฝึก และต้องไม่ผิดพลาดตามรูปแบบท่ีก าหนด 

5.1.4 เม่ือมีการเปลี่ยนมือหรือเท้าในขณะท่ีมีความเร็ว หากผิดพลาดให้
เร่ิมต้นใหม่ 

5.1.5. การฝึกจะใช้เวลาแต่ละรูปแบบต่อรอบ 10-15 วินาที โดยมีช่วงพัก
ประมาณ 30–60 วินาที และปฏิบติัซ า้ 3-5 รอบ  

5.1.6 ตารางเก้าช่องสามารถประยกุต์ใช้กบัการเคลือ่นไหวการออกก าลงักาย
ประกอบจงัหวะดนตรีเพื่อสขุภาพและกิจกรรมการเรียนการสอนได้  

5.1.7 ผู้ ท่ีศึกษาสามารถก าหนดรูปแบบด้วยตนเอง ตามความต้องการ ตาม
รูปแบบวิธีการข้างต้น 

5.2 ประโยชน์ของการฝึกตารางเก้าช่อง 
การฝึกตารางเก้าช่องมีประโยชน์ต่อร่างกายหลายด้าน ด้วยวิธีการเคลื่อนไหวท่ี

หลากหลายทิศทาง เช่น ด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลงั เป็นต้น เป็นรูปแบบท่ีท าได้งา่ย ผู้ ท่ีฝึกตาราง
เก้าช่องเป็นประจ า จะพบความเปลีย่นแปลงสรุปดงัตอ่ไปนี ้ 

5.2.1 พฒันาสมอง เม่ือสมองถูกกระตุ้นเป็นประจ า จากการก้าวตามตาราง
ตามรูปแบบหลากหลายทิศทาง ท าให้เกิดกระบวนการคิด และการจดจ า อยู่ตลอดเวลา การฝึก
ตารางเก้าช่องจึงช่วยพัฒนาสมอง เพื่อป้องกัน การเกิดโรคอัลไซร์เมอร์ ซึ่งส่วนใหญ่จะพบใน
ผู้สงูอายุท่ีอายุมาก มีอาการหลงๆ ลืมๆ จ าเหตุการณ์ท่ีเกิดกับตนเองไม่ได้ จึงสง่ผลดีต่อคุณภาพ
ชีวิตของผู้สงูอาย ุ 

5.2.2 พัฒนาการเคลื่อนไหว การฝึกตารางเก้าช่องใช้กล้ามเนือ้ในการ
เคลือ่นไหว โดยได้รับค าสัง่จากสมองสัง่การไปยงัระบบประสาทกบักล้ามเนือ้ให้ท างานร่วมกนั เม่ือ
ฝึกตารางเก้าช่องจะท าให้กล้ามเนือ้พัฒนาขึน้อย่างรวดเร็ว เพราะมีการเคลื่อนท่ีในทิศทางท่ี
หลากหลาย จากระดบัง่ายไปจนถึงระดบัท่ียากขึน้ การศึกษาของ ช่อพุทธรักษา หมายบุญ และ 
วาย ุกาญจรศร (2559) พบวา่การฝึกตาราง 9 ช่อง ในนกักีฬา นาน 8 สปัดาห์ และพบว่า หลงัการ
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ฝึกนกักีฬามีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีดีขึน้ สอดคล้องกบัการศกึษาของ ภทัรพนธ์ เหมหงษ์ (2554) 
ท่ีพบวา่การฝึกตารางเก้าช่องและความอ่อนตวั ช่วยเพิ่มความคลอ่งแคลว่วอ่งไวให้กบันกักีฬาได้ดี 

5.2.3 เพิ่มการทรงตัว การวิจัยท่ีผ่านมาพบว่าเม่ือฝึกตารางเก้าช่องตาม
รูปแบบต่างๆ ในผู้สงูอายุท่ีมีการทรงตัวไม่ดี ท าให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวดีขึน้ กล้ามเนือ้แข็งแรง 
และยังช่วยป้องกันการเกิดการหกล้ม จากการท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้อีกด้วย  
(กมลทิพย์ ศภุพิชญ์นาม, 2560)  

5.2.4 เพิ่มสมาธิ การฝึกตารางเก้าช่องต้องอาศยัความจ า และสมาธิ ในการ
จดจ ารูปแบบการเก้าเดินตามตาราง สง่ผลตอ่จิตใจท าให้เกิดความสงบ ช่วยเพิ่มสมาธิ สามารถน า
การฝึกตารางเก้าช่องไปฝึกได้ทกุๆ วยั  

5.2.5 กระตุ้นความจ า มีการฝึกตารางเก้าช่องหลากหลายรูปแบบในแต่ละ
ครัง้ของการออกก าลงักาย ดังนัน้จึงท าให้สมองเกิดการเรียนรู้ในการตอบสนองระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้ จึงช่วยกระตุ้นด้านความจ าได้เป็นอยา่งดี  

5.2.6 เพิ่มการไหลเวียนเลือด เม่ือออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ืองเป็นประจ าทุก
วนั เลอืดเกิด 

การไหลเวียนเลือดท่ีดี มีการท างานของกล้ามเนือ้หัวใจเพิ่มขึน้ เพราะการ
ออกก าลงักายด้วยตารางเก้าช่องเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิกฝึกซึ่งฝึกต่อเน่ืองกัน 20-40 
นาทีหรือนานกวา่นี ้จึงเพิ่มการท างานของหวัใจและการไหลเวียนเลอืดได้ดี  

6. การทรงตัวกับการกลัวการล้ม  
การทรงตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุลจุดศูนย์ถ่วงของ

ฐาน ในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ หรือการเล่นกีฬา ได้แก่ ยืน เดิน วิ่ง กระโดด การทรงตัวถูก
ควบคมุการท างานอยา่งซบัซ้อนและท างานประสานเข้าร่วมกนัจากประสาทรับรู้ กล้ามเนือ้ สายตา 
และหชูัน้ใน ซึง่ช่วยรับรู้สิง่แวดล้อมภายนอก แบง่การทรงตวัได้เป็น 2 ประเภท คือ การทรงตวัแบบ
อยูน่ิ่ง (Static Balance) และการทรงตวัท่ีมีการเคลื่อนท่ี (Dynamic Balance) (สมนึก กุลสถิตพร. 
2549) 

การทรงตัวมีความส าคัญกับการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ช่วยให้ร่างกายมี
ทา่ทางท่ีมั่นคง กล้ามเนือ้มดัใหญ่ท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพเคลือ่นท่ีได้อยา่งคลอ่งแคลว่ และ
ยงัสามารถป้องกัน การบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้ตามบริเวณ ข้อต่อ กระดูก และเส้นประสาทกระดูกสนั
หลงั การทรงตวัท่ีดียงัช่วยสร้างเสริมบุคลกิภาพร่างกายให้มีความมัน่ใจยิ่งขึน้ 
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6.1 ประโยชน์ของการฝึกการทรงตัว 
การฝึกการทรงตวัควรค านกึถึงฐานเป็นสิ่งส าคญัของคุณภาพการเคลื่อนไหว ซึ่ง

ประสทิธิภาพของการเคลือ่นไหวต้องมีความแข็งแกร่ง และแกนกลางท่ีมัน่คง ทัง้สองอย่างจะดีขึน้
ต้องฝึกความสมดลุของร่างกาย  

6.1.1 เพิ่มการรับรู้ ความสามารถของร่างกายจะรู้วา่รยางค์ แขน ขา จะวาง
ทา่ทางแบบไหนขณะลอยตวัอยู่ในอากาศ การฝึกการทรงตวัเป็นการท่ีร่างกายจะรับรู้วา่อวยัวะอยู่
ต าแหน่งไหน และช่วยควบคุมการเคลื่อนไหวขณะอยู่ในพืน้ท่ีนัน้ เม่ือการรับรู้เพิ่มขึน้ ร่างกายจะ
ช่วยปอ้งกนัการบาดเจ็บท่ีมาจากการเคลือ่นไหว 

6.1.2 การประสานงานของกล้ามเนือ้ การฝึกการทรงตัวต้องใช้กล้ามเนือ้
ท างานร่วมกัน หรือประสานงานกัน ซึ่งการฝึกจะท าให้สมองสัง่การกับระบบกล้ามเนือ้ เพื่อให้มี
การเคลือ่นไหวได้อยา่งมีคณุภาพ 

6.1.3 ความมั่นคงของข้อต่อ การฝึกการทรงตัวช่วยให้ข้อต่อต่างๆ มีความ
มัน่คง เช่น ข้อเท้า ข้อเขา่ หวัไหล ่เป็นต้น และช่วยปอ้งกันการบาดเจ็บบริเวณข้อต่อ โดยทัว่ไปการ
บาดเจ็บของข้อต่อท่ีพบ เช่น ข้อเท้าแพลง ข้อมือเคล็ด เป็นต้น การศึกษาของเคร์ส; และคนอ่ืนๆ; 
แนม ;และคนอ่ืนๆ (Cruz-Diaz, et al 2015) ผลการฝึกการทรงตวัระยะเวลา 6 สปัดาห์ ท่ีมีตอ่การ
บาดเจ็บของข้อเท้าในนกักีฬาพบว่าหลงัทดสอบมีข้อเท้าท่ีดีขึน้ ยืนได้อย่างมั่นคง และยงัพบว่าผล
ของการฝึกประสาทการรับรู้ของข้อตอ่ท่ีมีตอ่การทรงตวัและความมัน่คงของข้อเท้า ในผู้สงูอายชุาย
ท่ีมีความไม่มั่นคงของข้อเท้า ด้วยการฝึกกบัเคร่ืองการรับรู้ในตนเองระยะเวลา 20 นาที และออก
ก าลงักายข้อเท้า 10 นาที ผลพบว่าผู้ สูงอายุชายท่ีมีความไม่มั่นคงของข้อเท้ามีการรับรู้ภายใน
ตนเองของข้อตอ่ดีขึน้  

6.1.4 เวลาปฏิกิริยา เม่ือฝึกการทรงตัวร่างกายจะเรียนรู้อย่างรวดเร็ว การ
เคลื่อนไหวจากการตอบสนองต่อสิ่งท่ีมากระตุ้นหรือสิ่งแวดล้อม เม่ือฝึกซ า้ๆ เวลาปฏิกิริยาจะลด
และการตอบสนองจะเพิ่มขึน้อยา่งรวดเร็ว 

6.1.5 ความแข็งแรง ขัน้แรกในการเพิ่มความแข็งแรงคือการท่ี เส้นใย
กล้ามเนือ้มีมากขึน้การฝึกการทรงตวัช่วยเพิ่มขนาดเส้นใยกล้ามเนือ้และเป็นวิธีท่ีท าให้สมองเรียนรู้
จากการมีเส้นใยกล้ามเนือ้มาก การออกก าลงักายควรจะเป็นการฝึกแรงต้าน เพื่อช่วยในการเพิ่ม
ความแข็งแรง 
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6.1.6 ความคล่องแคล่ว คือการเพิ่มพลงัการเคลื่อนท่ีได้อย่างรวดเร็วและ
งา่ยดาย มีความสามารถในการเปลีย่นทิศทางได้อยา่งมีประสทิธิภาพ โดยการฝึกการทรงตวัเพราะ
ต้องอาศยัการประสานงาน ความแข็งแรง พลงั เพื่อให้มีความคลอ่งแคลว่ 

6.1.7 ผลตอ่สขุภาพระยะยาว เม่ือมีอายมุากขึน้ ผลการฝึกการทรงตวัจะช่วย
ปอ้งกนัการหกล้ม เพราะจะช่วยรักษาสมดลุของร่างกาย   

6.1.8 เคร่ืองมือและการออกก าลงักาย คือ อุปกรณ์ท่ีใช้ฝึกการทรงตัว เช่น 
โบซู (Bosus) บอล (Gym Ball) เป็นต้น ช่วยเพิ่มความสมดลุให้กบัร่างกาย แตมี่วิธีการเพิ่มการทรง
ตวัแบบงา่ยๆ ด้วยการยืนขาข้างเดียวแล้วปิดตา หรือการยืนด้วยขาข้างเดียวบนหมอน ก็สามารถ
เพิ่มการทรงตวัคล้ายๆ กับการใช้อุปกรณ์ดงัท่ีกลา่วมาข้างต้น เพื่อท าให้การยืนมีความมัน่คงและมี
ความสมดลุ  

6.2 กิจกรรมเพื่อพัฒนาการทรงตัว 
การพฒันาการทรงตวัเป็นสิง่ส าคญัท่ีต้องฝึก เพื่อท าให้ร่างกายมีความสมดุลใน 

การเคลื่อนท่ีหรือการท ากิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีกิจกรรมท่ีพฒันาการทรงตัว
มากมาย สามารถฝึกปฏิบติัได้อยา่งสะดวก และมีวิธีการท่ีงา่ย ตามหลกัการฝึก ได้แก่ การฝึกโยคะ 
การฝึกชิกง การฝึกด้วยร่างกาย การฝึกด้วยอุปกรณ์ อธิบายรูปแบบกิจกรรมได้ดงันี ้

6.2.1 การฝึกโยคะ คือ กิจกรรมการฝึกท่าทางหลายรูปแบบ จากการปฏิบัติ
ทา่ยืนช่วยเพิ่มความแข็งแรง ความอ่อนตวั และการทรงตวั จากการศึกษาของยขูานะและคนอ่ืนๆ
(Youkhana, et al 2015) การฝึกโยคะ 60 นาที 2 ครัง้ต่อสัปดาห์  ในท่ายืน ท่านั่ง ท่านอน 
ประกอบด้วยท่า นั่งเก้าอี ้(Chair pose) ท่าต้นไม้ (Tree Pose) ท่าจันทร์คร่ึงเสีย้ว (Half- moon 
Pose) ท่าตรีโกณ (Triangle Pose) ส าหรับผู้สงูอายุ ท่ีมีอายุ 60 ปี ขึน้ไป พบว่ามีการทรงตวัและ
การเคลือ่นท่ีดีขึน้ 

6.2.2 การฝึกชิกง เป็นท่าทางการยืนมีการเคลือ่นท่ีอยา่งช้าๆ ด้วยการก้าวขา 
ไปในทิศทางด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลงั ซึง่มีชุดการฝึกหลายรูปแบบ ผลการฝึกชิกง 8 สปัดาห์ ใน
กลุม่ผู้สงูอาย ุพบวา่มีการทรงตวัเพิ่มขึน้ งานวิจยัของ ศุภลกัษณ์ เสือพล (2554) ได้ศึกษาผลการ
ฝึกชิกง ชุด กวงอิมจือ้ไจ้กง ในผู้สงูอายุท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป พบวา่หลงัการฝึกมีค่าการทรงตวัดีขึน้
กวา่ก่อนก่อนฝึก การฝึกชิกงจึงช่วยให้ผู้สงูอายท่ีุฝึกเป็นประจ ามีการทรงตวัท่ีดี 

6.2.3 การฝึกด้วยร่างกาย คือ การท าท่าทางการทรงตัวและการเคลื่อนไหว 
โดยการใช้การท างานของกล้ามเนือ้ท่ีมีความมั่นคง ด้วยการเคลื่อนไหวร่างกาย และการเกร็ง
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กล้ามเนือ้หน้าท้อง และหลงั เพื่อการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีอยูล่กึ การเคลื่อนไหวกล้ามเนือ้ หน้า
ขาและด้านหลงั การฝึกการทรงตวัคือ การท าให้กล้ามเนือ้แกนกลางมีความแข็งเพิ่มมากขึน้  

6.2.4 การฝึกด้วยอุปกรณ์ มีอุปกรณ์การฝึกมากมายส าหรับฝึกเพื่อเพิ่มการ
ทรงตวั เป็นอุปกรณ์ท่ีราคาไม่แพง และสะดวกตอ่การใช้งาน เช่น โฟม (Foam Roller) โบซู (BoSu 
Balance) ลูกบอล (Balance Ball) กระดานการทรงตัว (Balance Board) เป็นต้น การศึกษาท่ี
ผา่นมาพบว่าการฝึก โบซู (Bosu) 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ระยะเวลา 4 สปัดาห์ 50 นาที ด้วยการยืนเปิด
ตาและปิดตา แบบยืนอยูน่ิ่งและเคลือ่นท่ี พบวา่ช่วยเพิ่มการทรงตวัในผู้หญิงวยักลางคน  

6.3 การทรงตัวกับผู้สูงอายุ  
สขุภาพของผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปี ควรได้รับการดูแล คือ การหกล้ม สาเหตุมาจากการ

ทรงตวัมีปัญหาเน่ืองจากผู้สงูอายุท่ีมีอายุ 65 ปี หกล้มท่ีบ้านมีประมาณ 20-40 เปอร์เซ็นต์ และมี
ปัญหากระดูกสะโพกหกัมาจากการหกล้ม 67 เปอร์เซ็นต์ การหกล้มจึงเป็นปัญหาสขุภาพท่ีส าคญั
ในผู้สงูอาย ุเน่ืองจากประสิทธิภาพการทรงตวัจะลดลงเม่ือมีอายเุพิ่มขึน้ ระบบการควบคมุการทรง
ตวัเกิด การเปลีย่นแปลงท าให้การควบคมุการรับรู้ ได้แก่ การมอง โครงสร้างกล้ามเนือ้ และหชูัน้ใน 
เกิดการสญูเสยีระบบสัง่การของสมองไม่สมัพนัธ์กนั จึงท าให้เสยีการทรงตวั  

ปันจุบันพบปัญหาท่ีเกิดจากการทรงตัวในผู้ สูงอายุค่อนข้างมาก เกิดจาก
กล้ามเนือ้อ่อนแรง ไม่สามารถท่ีจะทรงตวัได้อย่างมั่นคงท าให้เกิดการหกล้ม ซึง่การบาดเจ็บจะพบ
บริเวณข้อตอ่และกระดกูท่ีได้รับการบาดเจ็บคือ ข้อตอ่สะโพก และกระดกูหกั การรักษาในผู้สงูอายุ
ไม่สามารถท าให้หายขาดได้ เน่ืองจากความเสื่อม กระดกูเปราะ และบาง หรือการเกิดกระดกูพรุน 
เม่ือผู้สงูอายุเกิดปัญหาดังกลา่ว ก็ไม่สามารถท่ีจะช่วยเหลือตนเองได้ นอนติดเตียง สง่ผลตอ่ภาวะ
จิตใจ หดหู่ ซึมเศร้า และมีโอกาสติดเชือ้ เกิดโรคแทรกซ้อนตามมา เพราะฉะนัน้ผู้ สูงอายุต้อง
พัฒนาการทรงตัว ด้วยการออกก าลังกายท่ีเพิ่มการทรงตัว  เช่น ไท้จ๋ี  ชิงกง โยคะ เป็นต้น
(Cameron,et al, 2010; ปภาวดี สนุทรธัย, และคนอ่ืนๆ, 2559)  

6.4 การทรงตัวกับโยคะและตารางเก้าช่อง 
โยคะเป็นการฝึกท่าโยคะและการฝึกหายใจ การปฏิบติัทา่ช่วยสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้และกระดูกบริเวณขา ล าตวั แขน ขา ประกอบด้วยการฝึกท่าดงันี  ้ท่ายืน ท่านัง่ ท่า
นอน ซึ่งจะต้องรักษาสมดุลเพื่อให้มีความมั่นคงของการฝึก เช่น ท่ายืนขาเดียว ท่าตรีโกณ ท่ายืน
ยกขา เป็นต้น โดยใช้การทรงตวัท่ีมีการเคลื่อนไหวและการทรงตวัแบบคงท่ี ท าให้การท างานของ
ประสาทของการรับรู้ทางการมองเห็น กล้ามเนือ้ และหูชัน้ใน พัฒนาเพิ่มขึน้จุดศูนย์ถ่วงในการ
รองรับฐานมีความสมดลุ สง่ผลให้เกิดการเปลีย่นแปลงของกล้ามเนือ้บริเวณท่ีเก่ียวข้องกบัการทรง
ตวัมีความแข็งแรง และการท างานของประสาทสัง่การสมองท างานได้ดี การศึกษาท่ีผ่านมาของ
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จอร์ราเกท และคนอ่ืนๆ (Jorrakate, et al, 2015) พบว่าการฝึกโยคะ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 45 
นาที มีผลต่อการยืนทรงตวัขาเดียว ด้วยทา่ยืนทรงตวั ได้แก่ ท่าต้นไม้ ทา่นางร าประยุกต์ ทา่นกัรบ 
ทา่ตรีโกณ ทา่ตวัที ทา่ตวัวี  

สรุปการฝึกโยคะ มีความส าคัญต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ เป็นกิจกรรมท่ี
สามารถท าได้งา่ยในชีวิตประจ าวนั เพื่อเพิ่มการทรงตวัและปอ้งกนัการหกล้ม เน่ืองจากกล้ามเนือ้ท่ี
ไม่ได้รับการออกก าลงักายจะสง่ผลให้กล้ามเนือ้อ่อนแรง เสียความสมดุล ขาดความมั่นใจ  หาก
ผู้สงูอายุเสียการทรงตัวจะมีความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตท่ีเกิดจากการหกล้ม ดังนัน้จึงต้องสง่เสริม
สขุภาพผู้สงูอายุให้ออกก าลงักายด้วยการเดินและการฝึกโยคะเป็นประจ า เพื่อให้เกิดความผ่อน
คลายด้านร่างกายและด้านจิตใจ 

ตารางเก้าช่อง คือ การก้าวเท้าตามตารางด้วยรูปแบบการฝึกเดินหลากหลาย
ทิศทาง จึงต้องใช้การท างานของกล้ามเนือ้ขา ล าตวัและแขนประสานกนัอยา่งเหมาะสม เพื่อไม่ให้
เสียการทรงตัว และหกล้ม การฝึกตารางเก้าช่องจึงเป็นวิธีท่ีจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการรักษาความ
สมดุลของร่างกายซึ่ง สุวิมล วฒันกิตติศาสตร์ (2555) ได้ศึกษาผลการฝึกตารางเก้าช่องในเด็ก
พิการทางสมอง พบว่า ผลการฝึกมีความสามารถในการทรงตัวเพิ่มขึน้หลงัการฝึก จากการฝึก
ทัง้หมด 8 สปัดาห์ ท าให้เด็กมีความสามารถในการทรงตวัเพิ่มขึน้ 

6.5 การกลัวการล้ม 
การกลวัการล้ม หมายถึง การขาดความเช่ือมั่นในตนเองจากการท ากิจกรรมและ

มีความวิตกกงัวลกลวัว่าจะหกล้มจึงน าไปสูก่ารหลกีเลีย่งการท ากิจกรรม วยัผู้สงูอายจุะพบปัญหา
การกลวัการหกล้มมากท่ีสุด เพราะความเสื่อมลงของสภาพร่างกายด้านการทรงตัวขาดความ
สมดลุของระบบการรับรู้ท าให้สญูเสยีการทรงตวั จึงเกิดการหกล้มได้งา่ย โดยเฉพาะผู้สงูอายท่ีุเคย
มีประวัติการหกล้มมาก่อนจะกลวัการหกล้มเพิ่มขึน้มาก  พบปัญหาหลงัหกล้มตามมามากใน
ผู้สงูอาย ุได้แก่ ด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม การเสยีค่าใช้จ่ายเพิ่มมากขึน้ เป็นภาระพึ่งพิงของบุคคล
อ่ืนๆ พบผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 65 ปีขึน้ไป เสี่ยงต่อการหกล้ม ฉะนัน้การลดความกลวัการหกล้มใน
ผู้สงูอายตุ้องอาศยัปัจจัยต่างๆ ท่ีช่วยพฒันาด้านร่างกายและด้านจิตใจให้แก่ผู้สงูอายุ(Ayoubi, et 
al, 2015; ละออม สร้อยแสง, จริยาวตัร คมพยคัฆ์ และกนกพร นทีธนสมบติั, 2557) 

6.5.1 ผลท่ีเกิดขึน้จากการกลวัการหกล้ม ผู้สงูอายุท่ีกลวัการหกล้มพบว่ามีการ
เปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคม อธิบายผลท่ีเกิดขึน้ได้ดงัตอ่ไปนี ้

ด้านร่างกาย ท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนของโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรค
ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ เพราะขาดการเคลื่อนไหวของร่างกาย สง่ผลต่อการท างานของระบบ
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หวัใจและการไหลเวียนของเลือด กล้ามเนือ้อ่อนแรง กระดูกและข้อต่อติด จึงท างานได้ไม่เต็มท่ี 
สง่ผลต่อระบบในร่างกายของผู้สงูอายุท่ีกลวัการหกล้ม ด้านจิตใจ ท าให้ผู้สงูอายุมีความกงัวลไม่
กล้าท่ีจะเผชิญกับการเคลื่อนท่ีในการท ากิจกรรม เพราะกลวัการหกล้มท่ีจะเกิดกับตนเองอยู่
ตลอดเวลา ด้วยเหตุนีจ้ึงท าให้ลดบทบาทในสงัคมลง ไม่พบปะ หรือเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม เม่ือ
ไม่มีการพบปะผู้คนจึงอยู่คนเดียวอย่าง ว้าเหว่ เป็นสาเหตุของโรคซึมเศร้า ด้านเศรษฐกิจ ท าให้
ผู้ สูงอายุมีค่าใช้จ่ายเร่ืองของอุปกรณ์ช่วยเดิน การใช้อุปกรณ์ดังกล่าวใช้งานไม่ถูกต้องและไม่
เหมาะสม เพราะขาดความรู้เร่ืองการใช้อุปกรณ์ท่ีถูกวิธีจึงส่งผลต่อการใช้งาน เกิดการหกล้ม
หลงัจากใช้อุปกรณ์ท าให้สิน้เปลืองคา่ใช้จ่าย คา่รักษาพยาบาลเพิ่มมากขึน้ และคนในครอบครัวท่ี
คอยดูแลก็ไม่สามารถท างานได้ตามปกติ ท าให้ขาดรายได้ และยงัมีร่ายจ่ายเพิ่มมากขึน้ จึงเป็น
ปัญหาส าคญัในผู้สงูอายท่ีุกลวัการหกล้ม (Iaboni et al, 2015)  

ดงันัน้การกลวัการหกล้มในผู้สงูอายุต้องช่วยกันหาวิธีส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายหรือการออกก าลงักาย เพื่อให้ผู้ สงูอายุได้ปฏิบัติ เพื่อสุขภาพทางด้านร่างกายและจิตใจ ให้
สามารถช่วยเหลือตนเองได้ และลดภาวการณ์พึ่งพิงจากบุคคลอ่ืนๆ ให้ได้มากท่ีสดุ ด้วยการออก
ก าลงักายเพื่อพฒันากล้ามเนือ้ การทรงตวั และการเคลื่อนไหวตา่งๆ ในชีวิตประจ าวนั   

6.5.2 ปัจจัยท่ีมีต่อการกลวัการหกล้ม ผู้ สงูอายุท่ีกลวัการหกล้มพบว่ามีหลาย
ปัจจัยท่ีท าให้กลวัการหกล้ม ได้แก่ เพศ โรคประจ าตัว ประสบการณ์การหกล้ม การทรงตวั และ
สิง่แวดล้อม ซึง่มีอิทธิพลตอ่ผู้สงูอายอุยา่งมาก  

เพศ พบว่าผู้สงูอายุเพศชายและเพศหญิงมีการกลวัการหกล้มท่ีแตกต่างกัน 
เพศหญิงมีกระดูกและกล้ามเนือ้ท่ีเปราะบางมากกวา่เพศชาย เน่ืองจากระดบัฮอร์โมนท่ีลดลงหลงั
หมดประจ าเดือน สว่นเพศชายเป็นเพศท่ีมีความแข็งแรง โครงสร้างร่างกายหนาและใหญ่ รวมถึง
การมีฮอร์โมนท่ีมากกว่าเพศหญิง การกลัวการหกล้มจึงมีผลในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
(Scheffer, et al, 2008) 

โรคประจ าตวั ผู้สงูอายสุว่นใหญ่เป็นโรคเรือ้รังมีการรักษายาวนาน และมีโรค
มากกวา่ 1 โรค เม่ือเกิดโรคในผู้สงูอาย ุการท ากิจกรรมยิ่งลดน้อยลงไม่สามารถช่วยเหลอืตนเองได้ 
สง่ผลต่อการดูแลรักษา เกิดความวิตกกังวลขาดความมั่นใจในตนเองจึงนอนติดเตียง และเกิด
อาการกลวัการหกล้มในการลกุเดิน การเกิดโรคประจ าตวัจึงมีความสมัพนัธ์กบัการกลวัการหกล้ม 

ประสบการณ์หกล้ม ผู้ สูงอายุท่ีเคยหกล้มมาก่อนจะกลัวการหกล้มท่ีเกิดกับ
ตนเองเพิ่มขึน้มาก เน่ืองจากอุบติัเหตุการหกล้มท าให้ผู้สงูอายไุด้รับบาดเจ็บ เช่น สะโพกหกั ข้อมือ
หกั หรือกระดกูร้าว เม่ือมีการรักษาสามารถกลบัมาท ากิจกรรมได้ตามปกติ จึงคอ่นข้างระมดัระวงั
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มากกว่าผู้สงูอายท่ีุไม่เคยหกล้ม เม่ือผู้สงูอายุมีอายุท่ีเพิ่มมากขึน้ความแข็งแรงทางด้านร่างกายจึง
ลดลง กล้ามเนือ้อ่อนลบีไม่มีแรง การทรงตวัของร่างกายขาดความสมดลุ การรับรู้ทางสายตาลดลง 
น า้ในหูชัน้ในไม่เท่ากัน และร่างกายขาดความสมดุล การทรงตัวจึงเป็นสาเหตุของการหกล้ม 
ผู้สงูอายุท่ีมีการทรงตวัไม่ดีจะมีอาการกลัวการหกล้ม สง่ผลต่อการลดการเคลื่อนท่ี และขาดการ
ออกก าลงักาย  

สิ่งแวดล้อม ผู้ สงูอายุท่ีอาศยัในบ้าน ลกัษณะบ้านชัน้เดียวจะต้องขึน้บนัได 
หากไม่ระมัดระวังจะพลัดตก ผู้ สูงอายุจึงกลัวการหกล้มจากการขึน้บันไดอย่างมาก หรือ
สภาพแวดล้อมท่ีมีแสงไฟน้อย ไม่กล้าเดิน เพราะกลวัสะดุดล้ม ด้วยเหตุนีส้ิง่แวดล้อมจึงมีสว่นท า
ให้ผู้ สูงอายุวิตกกลัวการหกล้ม และไม่ท ากิจกรรมต่างๆ ต้องรอคอยพึ่ งพาคนอ่ืนๆ (Boyd & 
Stevens, 2009; วิลาวรรณ สมตน, ทศันีย์ รวิวรกลุ, และขวญัใจ อ านาจสตัย์ซื่อ, 2556) 

7. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
7.1 ความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ คือ แรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้สงูสดุ ท่ีใช้ในการ
ออกแรงต้านของการเคลื่อนไหว ซึ่งการหดตัวของกล้ามเนือ้อาจเป็นการท างานเฉพาะส่วนหรือ
หลายกลุม่กล้ามเนือ้ ระยะ การท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง โดยจะท างานในลกัษณะ 3 แบบ ได้แก่
แบบไอโซเมตริก (Isometric) แบบคอนเซนทริก (Concentric) และแบบไอโซคิเนติก (Isokinetics) 
อธิบายได้ดงันี ้

แบบไอโซเมตริก (Isometric) คือ การท่ีกล้ามเนือ้ตึง แต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง
ความยาวของมดักล้ามเนือ้  

แบบคอนเซนทริก (Concentric) คือ กล้ามเนือ้มีความยาวหดสัน้เข้า ตัวอย่าง 
การยกลกูฝึกน า้หนกัขณะท่ีแขนงอเข้า หรือการยกของขึน้จากพืน้ 

แบบไอโซคิเนติก (Isokinetics) คือ การหดตวัของกล้ามเนือ้ด้วยความเร็ว ท่ีคงท่ี
ในลกัษณะการท ามุมต่างๆ ด้วยเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ช่วย เช่น เคร่ืองออกก าลงักายฝึกกล้ามเนือ้ 
อก แขน ไหล ่เป็นต้น (สนธยา สลีะมาด และดจุเดือน สลีะมาด, 2551)  

7.2 ความแข็งแรงของผู้สูงอายุ 
ผู้สงูอายคุวรได้รับการสง่เสริมการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นพืน้ฐานท่ี

ร่างกายควรพฒันาส าหรับการเคลื่อนไหวของร่างกาย การท ากิจกรรมทางกาย หรือการออกก าลงั
กายในชีวิตประจ าวนั ผู้สงูอายตุ้องมีความแข็งแรงท่ีเหมาะสมของกล้ามเนือ้ต่างๆ เช่น กล้ามเนือ้
ขา กล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนือ้ข้อมือ เพื่อให้เกิดความสมดลุของร่างกาย หากขาดความแข็งแรง
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ของกล้ามเนือ้จะมีปัญหาด้านสขุภาพ จากการศกึษาของ วรวลญัช์ โสภณอุดมสทิธ์ิ, และคนอ่ืน ๆ 
(2558) พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในผู้ สูงอายุมีความส าคัญ  ควรได้รับการส่งเสริม
สมรรถภาพ เพื่อลดปัญหา เช่น ค่าใช้จ่าย การเกิดโรคแทรกซ้อน และการท ากิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนั เป็นต้น  

ผู้สงูอายุบางรายอาจมีปัญหาเร่ืองการท ากิจกรรมทางกายท่ีต้องใช้อวยัวะสว่น
รยางค์ แขน ขา ในการออกแรง เม่ือกล้ามเนือ้แข็งแรงไม่พอก็ไม่สามารถท ากิจกรรมนัน้ๆ ได้ 
เพราะฉะนัน้ผู้สูงอายุจึงต้องมีการออกก าลงักายท่ีช่วยเพิ่มกล้ามเนือ้ให้มีความแข็งแรง เช่น การ
เดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การออกก าลงักายด้วยแรงต้าน การป่ันจักรยาน เป็นต้น กล้ามเนือ้ส าคัญ
ของร่างกายประกอบไปด้วยกล้ามเนือ้ล าตวั แขน ขา หลงั ดงัจะอธิบายกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ ดงันี ้

7.2.1 กล้ามเนือ้แกนกลาง คือ ความสามารถในการควบคุมต าแหน่ง และ
การเคลือ่นไหวของการท างานกล้ามเนือ้แกนกลางของอวยัวะร่างกาย โดยการถ่ายทอดแรงหรือสง่
แรงไปยงัสว่นควบคุมต่างๆ ได้ ช่วยสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้สว่น
หลงัให้มีความมัน่คง (เจริญ กระบวนรัตน์, 2554) กล้ามเนือ้แกนกลางจึงมีความส าคญักบัการทรง
ตวั เป็นโครงสร้างท่ีค า้จุนกระดกูโดยรอบทัง้หมดของร่างกาย อีกทัง้ยงัช่วยลดการบาดเจ็บจากแรง
กระแทกภายนอก หรือช่วยลดอาการปวดหลงั สาเหตุเกิดของกระดูกข้อต่อต่างๆ มีปัญหา เช่น 
กระดกูทบัเส้นประสาท หมอนรองกระดกูเสือ่ม แผลจากการผา่ตดั เป็นต้น  

7.2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขา กล้ามเนือ้แขนและขาเป็นสว่น
รยางค์ของร่างกายท่ีช่วยให้ร่างกายเคลือ่นไหว การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั การหยิบ การยก 
การดึง การดัน การเดิน เม่ือกล้ามเนือ้ส่วนนีมี้ความแข็งแรงก็จะสามารถท ากิจกรรมได้อย่าง
คล่องแคล่ว แต่ในทางตรงกันข้ามกล้ามเนือ้มีความอ่อนแรง กล้ามเนือ้ลีบ การท างานของ
กล้ามเนือ้จึงช้าลง จนถึงขัน้เคลือ่นไหวร่างกายไม่ได้ เป็นผลให้เกิดอาการนอนติดเตียง สง่ผลแทรก
ซ้อนเก่ียวกับโรคต่างๆ ท่ีจะตามมาภายหลัง ด้วยเหตุนีจ้ึงต้องเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ด้วยการออกก าลังกายท่ีมีแรงต้านเป็นประจ า ซึ่งในผู้สูงอายุควรได้รับการฝึกอย่าง
สม ่าเสมอ เช่น การฝึกยางยืด การฝึกลกูน า้หนกั เป็นต้น จากการศกึษาวิจยัของ วิไลลกัษณ์ ปักษา 
(2553) ศึกษาการฝึกน า้หนกักับการฝึกยางยืดของผู้สงูอายุ พบว่า ภายหลงัการฝึกกล้ามเนือ้ขามี
ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ ท าให้ผู้สงูอายมีุความมัน่คง และออกก าลงักายด้วยการฝึกเป็นประจ า 

สรุปได้วา่ การท่ีมีสขุภาพท่ีสมบูรณ์ต้องมีความแข็งแรงเป็นพืน้ฐานหลกัท่ีส าคญั 
เพราะจะช่วยรักษาสภาพการท างานของกล้ามเนือ้ในการหดตวัและยืดตวั สามารถเคลื่อนไหวได้
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ทกุสว่นของข้อต่อสะโพก แขน ขา รวมถึงการท่ีร่างกายมีความอดทนท่ีจะออกก าลงักายได้ตลอด
ของกิจกรรม และการไม่มีโรคแทรกซ้อนในร่างกาย (บรรล ุศิริพานิช, 2541) 

8. การนอนหลับกับการออกก าลังกาย  
การนอนหลบั หมายถึง กระบวนการธรรมชาติของร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม มี

การเปลี่ยนแปลงในทางท่ีผ่อนคลาย ด้านร่างกายมีชีพจรลดลง ความดันโลหิตต ่าสรีระอยู่ในท่า
นอน อวยัวะดวงตาปิด กระบวนการทางสมองท างานน้อยลงเซลล์ประสาทสง่สญัญาณถกูปิดท า
ให้ลดการต่ืนตวั รวมถึงการตอบสนองต่อสิง่เร้าน้อยลง จิตใจสงบน่ิง และผอ่นคลายร่างกาย การ
นอนหลบัจะกลบัคืนปกติก็ตอ่เม่ือร่างกายถกูปลกุให้ต่ืน (Bombois, et al, 2010; ดารัสนี โพธารส, 
2560)  

การนอนหลบัท่ีดีมีความส าคญัตอ่สขุภาพร่างกายและจิตใจ ได้แก่ การซอ่มแซมและ
การเสริมสร้างร่างกาย เพิ่มระบบภูมิคุ้มกัน เพิ่มความจ า และการพักผ่อนของร่างกาย การนอน
หลบัแบ่งการเคลื่อนไหวของดวงตาเป็น 2 ระยะ คือ การนอนหลบัระยะไม่มีการกลอกตารวดเร็ว 
และการนอนหลบัระยะมีการกลอกตารวดเร็ว ซึง่เป็นการนอนหลบัและการต่ืน ในรูปแบบของวงจร
การนอน เพื่อให้ร่างกายได้ปรับสมดุลตลอดระยะของการนอนอย่างต่อเน่ือง (อรพินทร์ เชียงป๋ิว, 
2555)  

8.1 การนอนหลับกับผู้สูงอายุ  
การนอนหลบัเป็นปัญหาส าคญัของผู้สงูอายุ เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายุความเสื่อมของ

ร่างกายด้านต่างๆ มีการเปลี่ยนแปลงประสิทธิภาพลดลง รวมถึงด้านจิตใจท่ีปรับสภาพตนเอง
ไม่ได้ โดยเฉพาะเร่ืองการนอนหลบัพบปัญหาการนอนไม่มีคุณภาพ  ถึงแม้จะนอนหลายชั่วโมง
เหมือนอยา่งวยัอ่ืนๆ ก็ไม่ได้หมายความวา่ผู้สงูอายุจะมีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดีหลงัจากต่ืนนอน 
การนอนท่ีเปลี่ยนไปท าให้ผู้ สูงอายุใช้เวลาการเข้านอนนานกว่าจะหลบั โดยใช้เวลานอนหลับ
มากกว่าคร่ึงชั่วโมงหรือมากกวา่นัน้ ต่ืนกลางดกึหลายครัง้ ต่ืนช่วงเช้าเร็ว และการสปัหงกในเวลา
กลางวัน (ศศิวิมล วรรณทอง และ คนอ่ืนๆ, 2550) ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการนอนไม่หลบั เช่น 
ความเครียด การนอนกลางวนัยาวนาน โรคประจ าตวัท่ีขดัขวางการนอน การด่ืมคาเฟอีน การใช้ยา
บางชนิด เป็นต้น ซึ่งปัญหาการนอนยงัสง่ผลเสียต่อสขุภาพผู้สงูอายุท่ีป่วยแล้วพกัรักษาตวัอยู่ใน
โรงพยาบาลท าให้การรักษาหายช้า เพราะการไม่คุ้นชินกบัการเปลีย่นแปลงสภาพแวดล้อม ดงันัน้
ผู้สงูอายุควรให้ความส าคญักบัคุณภาพการนอน ด้วยการท ากิจกรรมท่ีช่วยสง่เสริมการนอนหลบั
ได้แก่ การสวดมนต์ การท าสมาธิ การออกก าลงักาย ซึ่งกิจกรรมเหล่านีจ้ะช่วยให้ผู้ สงูอายุนอน
หลบัได้ยาวนาน และนอนหลบัพกัผอ่นอยา่งเต็มท่ี (อญัชล ีชุ่มบวัทอง และคนอ่ืนๆ, 2558)  
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8.2 กิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพการนอนหลับ  
การท ากิจกรรมท่ีช่วยพฒันาการนอนหลบัผู้สงูอายุสามารถช่วยลดปัญหาการ

นอนไม่หลบั ด้วยการหากิจกรรมท่ีท าแล้วผ่อนคลายต่อร่างกายและจิตใจ ได้แก่ การฟังเพลงผ่อน
คลาย การท าสมาธิ การออกก าลงักาย ซึ่งการปฏิบติัสามารถท าได้ง่ายและมีความเหมาะสมกับ
ผู้สงูอาย ุอธิบายได้ดงัตอ่ไปนี ้ 

การฟังเพลงก่อนนอน การฟังเพลงช่วยปรับคลื่นสมองให้มีความผ่อนคลาย จิต
เป็นสมาธิ เพราะเสียงเพลงจะสง่ผ่านอวยัวะท่ีควบคุมการนอน และช่วยลดการรบกวนการนอน 
งานวิจัยท่ีผ่านมาพบวา่ผลของการผอ่นคลายด้วยการฟังเพลงธรรมะช่วยบ าบดัการนอนหลบัของ
ผู้สูงอายุ ด้วยการฟังเพลงต่อเน่ือง 45 นาที ผลการวิจัยพบว่าผู้ สูงอายุมีความผ่อนคลาย ลด
ความเครียด หลบัสบาย นอกจากนัน้ (จุไรรัตน์ ดือขนุทด, สิริลกัษณ์ โสมานุสรณ์, และวารี กังใจ, 
2559) ยังพบอีกว่าผลของการฟังเพลงบ าบัดในผู้ หญิงท่ีตัง้ครรภ์ พบว่าการฟังเพลงช่วยให้มี
คณุภาพการนอนหลบัยาวนานขึน้ และผอ่นคลายจิตใจได้ดี 

การท าสมาธิ ช่วยท าให้การนอนมีคุณภาพ หลบัลึกขึน้ และยาวนาน เพราะการ
ท าสมาธิเป็นการผ่อนคลายร่างกาย ใจสงบน่ิง ช่วยจดัล าดบัความคิด และไม่ฟุ้งซา่น การฝึกสมาธิ
ท่ีดีต้องมีความพร้อมทางด้านร่างกาย ไม่เหน่ือยล้าจากการท างานหรือกิจกรรมตา่งๆ โดยใช้เวลา
ฝึกปฏิบติัอยู่เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ การศึกษาของ อารี นุ้ยบ้านดา่น, รัดใจ เวชประสทิธ์ิ, และ 
ดวงสดุา วงศ์ช่วย (2559) ฝึกปฏิบติัสมาธิแบบสมถะ ด้วยการภาวนาพุทโธ ในนกัศึกษาพยาบาล 
ผลการวิจัยพบว่า มีการนอนหลบัท่ีมีคุณภาพ อาการง่วงนอนจากการนอนไม่เพียงพอ พบว่ามี
ความสดช่ืนเพิ่มมากขึน้ มีสมาธิท่ีดีตอ่การเรียน  

8.3 การนอนหลับเพื่อสุขภาพที่ดี  
การนอนหลบัช่วงกลางคืนมีความส าคญัส าหรับผู้สงูอายุ เพราะช่วยเพิ่มสมาธิ

และความจ า ผู้สงูอายท่ีุนอนไม่หลบัมักมีความเครียด ความจ าไม่ดี และง่วงมากในเวลากลางวนั 
การนอนหลบัไม่เพียงพออาจน าไปสูปั่ญหาสขุภาพของผู้สงูอายุ ดงันัน้การนอนหลบัเพื่อสขุภาพท่ี
ดีส าหรับผู้สงูอายุ ได้แก่ การเข้านอนตรงเวลา ห้องนอนมีความมืด สิ่งแวดล้อมห้องนอนมีแคน่อน
เท่านัน้ และไม่อ่านหนงัสือหรือข้อมูลผ่านเทคโนโลยีก่อนเข้านอน สิ่งเหลา่นีช้่วยสง่เสริมการนอน
หลบัได้อย่างมีคุณภาพ การเข้านอนตรงเวลาจะช่วยให้ผู้สงูอายุ ได้คุ้นชินกับเวลานอน ท าให้การ
ท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายมีประสทิธิภาพ การจัดห้องนอนให้มีความมืดจะช่วยให้ผู้สงูอายุ
หลบัได้เร็ว และหลบัลกึ เพราะไม่มีสิ่งเร้าภายนอกมารบกวน การจัดห้องนอนควรมีแค่เตียงนอน
เท่านัน้ ไม่ควรมีโทรทศัน์ และเคร่ืองเสียง เพื่อใช้เปิดขณะนอน การอ่านหนงัสอืก่อนนอนสามารถ
ท าให้งว่งและหลบัได้เร็ว (Landmann, et al, 2014; อินทิรา ปากนัทะ, 2550)  
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8.4 ประโยชน์ของการนอนหลับ  
การนอนหลบัท่ีมีประสิทธิภาพช่วยให้ผู้สงูอายุมีสขุภาพดี ลดการเสี่ยงต่อโรคอัล

ไซเมอร์ การหลงลืม อย่างเช่น การจดจ าเหตุการณ์ปันจุบนัไม่ได้ แต่กลบัจ าเหตุการณ์ในอดีตได้ 
การหลบัลกึมีสว่นช่วยด้านความจ า เพราะมีการสร้างสารในกระบวนการทางสมองด้านการจดจ า 
และเก่ียวกับการเกิดโรคอัลไซเมอร์ การนอนท่ีดีจะช่วยให้การท างานของสมองท างานได้ดี และ
ช่วยป้องกันผิวหนงัของผู้สงูอายุระยะเวลานอนจะช่วยซ่อมแซมผิวหนงัของร่างกาย (Rauchs, et 
al, 2008) 

นอกจากนีก้ารเจริญเติบโตของฮอร์โมนในร่างกายขณะนอนหลบัมีความส าคญั
ตอ่กระบวนการเผาผลาญลดความเสีย่งต่อโรคอ้วน สามารถควบคุมน า้หนกัของร่างกาย เพราะมี
กลไกการเผาผลาญอาหารเพิ่มขึน้ ลดความหิวและปริมาณแคลอร่ีโดยรวม ส าหรับผู้สูงอายุการ
นอนหลับยังช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวาน โรคสมองขาดเลือด และโรงมะเร็ง การ
ศึกษาวิจัยท่ีผ่านมาพบว่าการนอนมีความสมัพันธ์กับดัชนีมวลกายและพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวยัรุ่น ผลของการนอนหลบัท่ีมีประสิทธิภาพสามารถช่วยลดค่าดชันีมวลกายและการ
รับประทานอาหารท่ีมีผลตอ่ความอ้วน  

การนอนหลับช่วยท าให้จิตใจเบิกบาน ลดความเครียด คลายความกังวล มี
อารมณ์ไม่แปรปรวน มีความกระฉับกระเฉง เพราะการพกัผ่อนท าให้สมองได้พกั เม่ือสขุภาพจิตดี
ร่างกายก็มีความแข็งแรงไปด้วย จะเห็นได้วา่ผู้สงูอายุท่ีนอนหลบัพกัผ่อนอย่างมีประสิทธิภาพจะ
เข้าสงัคมท ากิจกรรมร่วมกบับุคคลอ่ืนๆ ได้อยา่งไม่กงัวล และปัญหาด้านสขุภาพก็ลดลงตามมา  

8.5 การออกก าลังกาย  
คุณภาพการนอนหลับด้วยการท ากิจกรรมท่ีมีการผ่อนคลายร่างกาย หรือ

กิจกรรมแอโรบิกท่ีมีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเน่ือง เช่น โยคะ เต้นแอโรบิก เดิน วิ่ง เป็นต้น 
วอร์ด และคนอ่ืนๆ (Ward, et al, 2014) ศึกษาผลการฝึกโยคะในเพศหญิงท่ีมีอายุ 54 ปี โดยฝึก
โยคะระยะเวลา 8 สปัดาห์ ระยะเวลา 75 นาทีตอ่ครัง้ และฝึกท่ีบ้าน 20 นาที ผลการวิจยัพบวา่การ
ฝึกโยคะช่วยเพิ่มการนอนหลบั และมีการเคลือ่นไหวร่างกายได้อย่างคลอ่งแคลว่ การเต้นแอโรบิก
เป็นการเคลื่อนท่ีของร่างกาย ด้วยการเต้นตามจังหวะเพลง มีการก้าวขา การกระโดด หลาย
ทิศทาง ด้วยความหนักระดบัปานกลาง ผู้ สูงอายุท่ีออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกจะท าให้
ระบบหวัใจและการไหลเวียนเลอืดท างาน สง่ผลตอ่การนอนหลบัพกัผอ่นท าให้หลบังา่ยขึน้ 

8.6 การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ  
เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายมีุการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีเสื่อมสภาพของสมรรถภาพทาง

กาย กล้ามเนือ้อ่อนแรง และขาดความยืดหยุ่น การเคลื่อนไหวร่างกายเช่ืองช้า การท างานของ
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ระบบหวัใจและหลอดเลือดค่อยๆ ลดลง เส้นเลือดมีความเปราะบางและแตกได้ง่าย เพราะขาด
ความยืดหยุ่น ท าให้ไม่สามารถทนแรงดันเลือดได้ นอกจากนีก้ารสัง่การของสมองช้าลงท าให้
ร่างกายและสมองขาดความสมัพนัธ์ในการสัง่การ ปัญหาตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ท าให้ผู้สงูอายมีุชีวิตอยูไ่ด้
อย่างล าบาก การออกก าลงักายจึงเป็นสิง่ส าคญัเพื่อให้ผู้สงูอายุมีสขุภาพท่ีดี และชะลอการเสื่อม
สมรรถภาพทางกาย การออกก าลงักายช่วยให้สงูอายมีุ กล้ามเนือ้ท่ีแข็งแรง การท างานของข้อตอ่มี
ความยืดหยุ่น ระบบหัวใจและปอด ท างานได้ดี สามารถน าออกซิเจนมาเลีย้งสมองได้มากขึน้ 
(Pereira, et al, 2014; ยพุา จ๋ิวพฒันกลุ, อุบลวรรณา เรือนทองดี, และฐิติรัตน์ ทบัแก้ว, 2555)  

การออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายตุ้องเลอืกให้มีความเหมาะสม ถกูหลกัการออก
ก าลงักายของผู้สงูอายุ และตามความสามารถของบุคคล เน่ืองจากผู้สงูอายุแต่ละคนมีข้อจ ากัด
ทางร่างกายท่ีแตกตา่งกนัไป บางคนเป็นโรคท่ีห้ามออกก าลงักายหนกั หรือสภาพร่างกายท่ีผิดปกติ
จากคนทัว่ไป ความหนกัของการออกก าลงักายที่ระดบัปานกลาง ไม่หกัโหม จนเกิดโทษแก่ร่างกาย 
ซึง่การเลือก ออกก าลงักายควรได้รับประโยชน์ทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ ประโยชน์ท่ีเกิดทางด้าน
ร่างกายคือ การพัฒนาระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด การพัฒนาความแข็งแรง และการ
พฒันาความยืดหยุ่น และประโยชน์ท่ีเกิดทางด้านจิตใจคือ ผ่อนคลาย ลดความเครียด (ศิริมา เข
มะเพรช, 2559; อริสรา สขุวจันี, 2555)  

8.6.1 หลกัของการออกก าลงักาย ผู้สงูอาย ุควรมีการออกก าลงักาย 150 นาทีต่อ
สปัดาห์ ท่ีระดบัความหนักปานกลาง เพื่อรักษาสภาพร่างกายและลดการเกิดโรค การออกก าลงั
กายแบง่ออกได้เป็น 3 ช่วง ได้ดงันี ้

การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ผู้สงูอายตุ้องเตรียมความพร้อมส าหรับร่างกายท่ี
จะท ากิจกรรมอย่างน้อย 5-10 นาที ก่อนเร่ิม ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ หรือ การเดินช้าๆ ก่อน
เดินเร็ว ส าหรับผู้สงูอายุท่ีต้องการวิ่ง ควรเร่ิมจากการเดินไปก่อนแล้วจึงวิ่งเหยาะๆ ก่อนท าการวิ่ง
จริง หากข้ามขัน้ตอนก็จะท าให้ร่างกายเกิดการบาดเจ็บขึน้ได้ 

ช่วงออกก าลงักาย (Work Out) ควรท ากิจกรรมอย่างต่อเน่ืองอย่างน้อย 20-30 
นาทีตอ่ครัง้ สปัดาห์ละ 3-4 ครัง้ ควรมีอตัราการเต้นของหวัใจอยู่ร้อยละ 60-80 ของอัตราการเต้น
หวัใจ โดยการคิดค านวณค่าอัตราการเต้นหวัใจสงูสดุเท่ากับ 220-อายุ (ปี) หากขณะท่ีออกก าลงั
กายมีอาการเจ็บปวดเกิดขึน้ให้ท าการหยดุพกัทนัที   

การคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) ใช้เวลาประมาณ 5 นาที ด้วยกิจกรรมการเดิน
ช้าลง เพื่อให้เลือดกลบัมาไหลเวียนเป็นปกติ หากมีการหยุดพักทันทีเลือดจะไหลเวียนไปเลีย้ง
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สมองไม่เพียงพอ ท าให้เกิดอาการมึนงงได้ (กุลยา ตันติผลาชีวะ, 2551; วีรศักด์ิ เมืองไพศาล, 
2553) 

8.6.2 การออกก าลังกายท่ีเหมาะส าหรับผู้ สูงอายุ  ควรให้ความส าคัญกับ
ความสามารถของสมรรถภาพร่างกายเพื่อการพึ่งพาคนอ่ืนให้ได้น้อย เป็นการออกก าลงักายท่ีไม่
เหมือนวยัอ่ืนๆ จุดประสงค์ท่ีส าคญั คือ การเพิ่มความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด เพิ่ม
ความแข็งแรง เพิ่มความยืดหยุ่น และการทรงตวั เป้าหมายของผู้สงูอายท่ีุควรจะมีขณะออกก าลงั
กายในแต่ละครัง้ประกอบไปด้วย 4 ประเภท คือ (1) เพิ่มการท างานของระบบหัวใจและหลอด
เลือด (2) เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้กลุ่มมัดใหญ่ (3) การเลือกชนิดรูปแบบท่ีไม่เกิดการ
บาดเจ็บ (4) การออกก าลงักายต้องมีความสนกุสนาน ไม่หนกั เพื่อการกลบัมาออกก าลงักายอยา่ง
ตอ่เน่ืองและระยะยาว 

8.6.3 การออกก าลงักายเพื่อพฒันาระบบหวัใจและไหลเวียนเลอืด เรียกได้วา่การ
ออกก ากายแบบแอโรบิก คือ การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองของกล้ามเนือ้มดัใหญ่อยา่งน้อย 20 
นาที ขึน้ไป อย่างตอ่เน่ือง โดยให้หวัใจและปอดท างานหนกักวา่ปกติ เพื่อช่วยการสบูฉีดเลือด และ
เพิ่มการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย มีประเภทของการออกก าลงักายหลายรูปแบบ เช่น การเดิน 
การวิ่งเหยาะๆ การป่ันจกัรยาน วา่ยน า้ เต้นแอโรบิก เป็นต้น (ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2550) 

8.6.4 การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ผู้สงูอายจุ าเป็นต้อง
ฝึกเพื่อให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง หากกล้ามเนือ้ขาดความแข็งแรง จะท าให้การเคลื่อนท่ีใน
ชีวิตประจ าวนัทรงตวัได้ไม่ดี หรือมเสียความสมดลุ จึงเป็นเหตุให้ผู้สงูอายุเกิดการหกล้ม และเม่ือ
ผู้สงูอายหุกล้มจะมีปัญหาเร่ืองของกระดกูแตกหกัตามมา โดยเฉพาะผู้ ท่ีมีกระดกูพรุนจะหกัได้งา่ย 
รูปแบบของการออกก าลงักายที่พฒันาความแข็งของกล้ามเนือ้ท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุเช่น การฝึก
ด้วยแรงต้าน การฝึกด้วยยางยืด ไท้จ๋ี เป็นต้น จากการศกึวิจยัของวิไลลกัษณ์ ปักษา (2553) พบว่า 
การฝึกยางยืดในผู้สงูอาย ุ3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ระเวลาฝึก 8 สปัดาห์ จ านวน 6 ทา่ เช่น ทา่กายบริหาร
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านข้าง กล้ามเนือ้สะโพก และต้นขา
ด้านหลงั เป็นต้น ผลการวิจยัหลงัการฝึกท าการวดัความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาของผู้ สงูอายุมีความ
แข็งแรงเพิ่มขึน้ 

8.6.5 พัฒนาความยืดหยุ่นด้วยการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนือ้และข้อตอ่ ซึ่งมีข้อดีอยา่งมากท่ีจะช่วยให้ผู้สงูอายุ ลดอาการปวดกล้ามเนือ้ มีความผอ่น
คลาย การท างานของเลือดในการไหลไปเลีย้งส่วนต่างๆ ของร่างกายดีขึน้  ได้แก่ การยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ และการฝึกโยคะ 
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8.6.6 การออกก าลงักายเพื่อพฒันาจิตใจ ส าหรับผู้สงูอายุมีความส าคญัอยา่งยิ่ง 
ท่ีจะท าให้ผู้ สงูอายุมีสุขภาพจิตท่ีดี ลดความเครียด มีอารมณ์ดี และลดความซึมเศร้า การเลือก
กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีพฒันาจิตใจส าหรับผู้สงูอายใุห้มีความเหมาะสมกับสมรรถภาพทาง
กาย สามารถท าได้ทุกสถานท่ี มีความสะดวก และไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย มีรูปแบบต่อไปนี ้
การร ามวยจีน การฝึกชิกง ร ากระบอง การฝึกโยคะ ไท้จ๋ี และชิกง ซึง่กิจกรรมเหลา่นีไ้ม่ใช่แคก่ารฝึก
กายอย่างเดียว แต่ยังฝึกจิตใจด้วยการฝึกสมาธิ (Cahan & Baharav, 2014; สุพล โล่ห์ชิตกุล, 
2544) 

8.6.7 การฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง เป็นโปรแกรมใหม่ท่ีผู้ วิจัย
คิดค้นขึน้ ส าหรับผู้สงูอาย ุท่ีจะพฒันาการทรงตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ลดการกลวัการล้ม 
และเพิ่มคุณภาพการนอนหลบั ซึ่งจากงานวิจัยท่ีผ่านมายังไม่มีการฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง
ร่วมกัน ผู้ วิจัยจึงน าการฝึกโยคะและตารางเก้าช่องมาออกแบบโปรแกรมด้วยการฝึกทัง้หมด 60 
นาที การฝึกโยคะเป็นการฝึกการหายใจ ท าให้มีสมาธิ เกิดการผ่อนคลายร่างกาย และเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ สง่ผลดีตอ่การทรงตวั ลดการกลวัการล้ม สว่นการฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง
เป็นการเดินตอ่เน่ือง 15-20 นาที จะช่วยพฒันาสขุภาพโดยรวมอีกทัง้พฒันาการท างานของระบบ
หวัใจและการไหลเวียนเลือดอีกด้วย การฝึกโยคะทา่นมสัการพระอาทิตย์เป็นการฝึกหายใจและฝึก
ทา่อยา่งตอ่เน่ือง โยคะบางแบบ เช่น แบบดัง้เดิม (Traditional Yoga) ช่วยพฒันาระบบหวัใจและ
การไหลเวียนเลอืดท่ีดี อยา่งไรก็ตาม ผู้สงูอายท่ีุมีข้อจ ากดัด้านร่างกายมากกวา่วยัอ่ืนๆ โดยเฉพาะ
ปัญหาเร่ืองการปวดข้อเขา่ท าให้ไม่ชอบทา่นมสัการพระอาทิตย์  

จากการศึกษาของ ประสิทธ์ิ ปีปทุม, สาลี่ สุภาภรณ์, และอุษากร พันธ์ุวานิช 
(2557) พบว่าผู้ สูงอายุไม่ชอบการฝึกนมัสการพระอาทิตย์ เพราะท่าฝึกมีก้ม และเงย ท าให้
ผู้สงูอายมุึนหวั การเดินบนตารางเก้าช่องเป็นการเคลือ่นไหวร่างกายหลายทิศทาง ท่ีจะช่วยพฒันา
สมองซีกซ้ายและซีกขวา เพื่อเพิ่มความจ า ป้องกันโรคอัลไซเมอร์ เป็นกิจกรรมท่ีท าง่าย ใช้พืน้ท่ี
น้อย และมีความสนุกสนาน ด้วยเหตุนีก้ารฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่องจึงเป็นกิจกรรม
การพฒันาสขุภาพท่ีจะช่วยให้ผู้สงูอายมีุร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และสติปัญญาท่ีดี 

9. งานวจิัยที่เก่ียวข้อง  
9.1 งานวิจัยในประเทศ 

ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550) ศึกษาการฝึกตนัเถียนโยคะกับผู้สงูอายุ ท่ีมีต่อความ
อ่อนตวัและความแข็งแรง กลุม่ตวัอย่างมีอายุเฉลี่ย 68.3 ปี จ านวน 14 คน ท าการฝึกตนัเถียนโย
คะหรือตนัเถียน-สาลีโ่ยคะ 60 นาที  สปัดาห์ละ 2 ครัง้ นาน 8 สปัดาห์ การฝึกประกอบด้วยท่าไท้จ๋ี
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ชุดตนัเถียน 20 ท่า เช่น ทา่เทพพนมวนัทา พายเรือพาทวนกระแส ท่าเหลียวหน้าแลจันทร์ เป็นต้น 
และท่าโยคะ 30 ท่า เช่น ท่าต้นไม้ ท่าตรีโกณ ท่านักรบ เป็นต้น ใช้การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิง
คณุภาพด้วยวิธีการสมัภาษณ์และการสงัเกต เชิงปริมาณใช้การวดัความแข็งแรงของขาและความ
อ่อนตัว โดยการคัดเลือกกลุ่มตัวแบบสุ่มอย่างง่าย การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการ
เปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูลแบบวิธีไตรแองกูเลชั่นของข้อมูลการสงัเกต การสมัภาษณ์ และ
คะแนนความแข็งแรงของขาและความอ่อนตวั จากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ ผลการศึกษา
พบว่า หลงัการฝึกผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของขาและความอ่อนตัวเพิ่มมากขึน้ แสดงให้เห็นว่า
ตนัเถียนโยคะ (สาลี่ สภุาภรณ์. 2550) เป็นโยคะรูปแบบหนึ่งซึ่งช่วยพัฒนาความแข็งแรงของขา
และความยืดหยุน่ให้กบัผู้สงูอายไุด้ดี  

ดวงพร พันธ์แสง (2551) ศึกษาผลการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ เพื่อเพิ่ม
พฒันาการทางกายในกลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นเด็กปฐม จ านวน 15 คน ท าการฝึกระยะเวลา 8 สปัดาห์ 
ครัง้ละ 25 นาที 4 ครัง้ต่อสปัดาห์ โดยกิจกรรมการเคลื่อนไหวโยคะประกอบไปด้วย ขัน้ตอนท่ี 1 
การหายใจ ขัน้ตอนท่ี 2 ท่าเคลื่อนไหวแบบโยคะ เช่น ท่าปลาโลมา ท่าสิงโต ท่าผีเสือ้ เป็นต้น 
ระยะเวลา 15 นาที และขัน้ตอนท่ี 3 การผ่อนคลาย ระยะเวลา 5 นาที ด้วยการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบได้แก่ แบบทดสอบเชิงปฏิบติัพฒันาการและแบบทดสอบ
เชิงปฏิบติัการด้านร่างกาย ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้ ผลการวิจัยพบวา่หลงัการ
ฝึกกิจกรรมการเคลื่อนไหวเชิงโยคะสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ตวัอย่างมีการพฒันาทางร่างกายดีกว่าก่อน
การฝึก ทัง้ทกัษะการเดินและการยืน แสดงให้เห็นว่าการฝึกโยคะส าหรับเด็กมีผลดีต่อการพฒันา
ทางด้านร่างกายช่วยให้มีการเคลือ่นท่ีโดยรวมท่ีดีขึน้ 

จนัทนา รณฤทธิวิชัย, และคนอ่ืนๆ (2554) ศึกษาผลการออกก าลงักายแบบแอโร
บิกด้วยตารางเก้าช่องและการใช้ยางยืดท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกาย โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายและแบบแสดงความคิดเห็นภาวะสขุภาพ เช่น การเดิน การทรงตวั กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงู
วัย 55 ปีขึน้ไป เพศชายและเพศหญิงจ านวน 69 คน ท าการออกก าลงักายบนตารางเก้าช่อง 
ระยะเวลา 3 เดือน 3 วันต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 60 นาที (ฝึกตารางเก้าช่อง 30 นาที ฝึกยางยืด 30 
นาที) การฝึกเก้าเดินตามตารางเก้าช่องเป็นการเดินตามจังหวะเพลงมีรูปแบบเป็นตัวอักษร
ภาษาอังกฤษดงันี ้I T V X Y O โดยการก้าวเท้าต่อเน่ือง หากเปลี่ยนทา่จะต้องย ่าเท้าอยู่กับท่ี 30-
60 วินาที เคร่ืองมือท่ีใช้ประเมินสมรรถภาพทางกายได้แก่ (1) การวดัขนาดร่างกาย (2) การวัด
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (การวดัแรงบีบมือ วดัแรงเหยียดขา) (3) การวดัความ
อ่อนตัว (นั่งตัวงอ การแตะมือด้านหลงั) (4) การวัดความอดทนของระบบไหนเวียนเลือด (วัด



  38 

สมรรถภาพของหวัใจ วดัความจุปอด) และ (5) แบบแสดงความคิดเห็นต่อสุขภาพ ทดสอบก่อน
และหลังการฝึก และท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์สถิติด้วยการทดสอบค่าที (Pair-t-test) และวิเคราะห์ข้อมูลความคิดเห็นของ
ผู้สูงอายุเก่ียวกับสุขภาพทางกาย โดยท าการหาค่าเฉลี่ยในแต่ละระดับ เช่น ภาวะสุขภาพท่ีได้
คะแนน 4.51-5.00 หมายถึง ดีมาก และ 1.00-1.50 หมายถึง น้อยท่ีสุด ผลการวิจัยพบว่า 
ผู้ เข้าร่วมโครงการเป็นเพศหญิง ร้อยละ 89.9 และเป็น เพศชายร้อยละ 10.1 และกลุ่มอายุท่ีพบ
มากคือ ช่วงอายุ 61-70 ปี ร้อยละ 50.7 และพบโรคประจ าตัวในกลุ่มตัวอย่างมากท่ีสดุคือ โรค
ความดนัโลหิตสงู ร้อยละ 29 ท าการประเมินหลงัการฝึกแบบแสดงความคิดเห็นต่อภาวะสขุภาพ
ของกลุ่มตัวอย่างพบว่า การทรงตัวดีขึน้ สมาธิดี ความจ าดีขึน้ และกล้ามเนือ้มีความแข็งแรง
เพิ่มขึน้ และเม่ือประเมินผลสมรรถภาพทางกายพบว่ามีการเปลี่ยนแปลงทัง้หมดอยู่ในเกณฑ์ท่ีดี 
นอกจากนัน้ยงัพบวา่ คา่มวลกระดกูเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

อาภรณ์ ภูพ่ทัธยากร และดวงใจ พิชยัรัตน์ (2554) ศึกษาผลการฝึกโยคะพืน้ฐาน
เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและความเครียด กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาพยาบาลจ านวน 
60 แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ฝึกโยคะพืน้ฐาน และกลุม่ท่ีไม่ได้รับการฝึก โดยการฝึกโยคะ 3 
ครัง้ตอ่สปัดาห์ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง ระยะเวลาการฝึกทัง้หมด 12 สปัดาห์ ด้วยการฝึกท่าโยคะจ านวน 
14 ทา่ เช่น ทา่จระเข้ ทา่ง ูท่าตัก๊แตน ทา่ศพ เป็นต้น โดยมีคูมื่อการฝึกแจกให้กลุม่ฝึกโยคะ และมี
ครูสอนฝึกโยคะ ตลอดระยะเวลาการฝึก นอกจากนี ้ยงัฝึกการหายใจ และการฝึกสมาธิ  ท าการ
เก็บข้อมลูด้วยแบบสอบถาม บนัทกึประเมินสมรรถภาพ และแบบประเมินความเครียดสวนปรุง 20 
ข้อ ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ท่ีได้รับการฝึกโยคะมีค่าสมรรถภาพทางกาย ความจุปอด แรงเหยียด
หลงั ความอ่อนตวั ชีพจร แรงบีบมือ หลงัการฝึกเม่ือทดสอบมีคา่การเปลีย่นแปลงเพิ่มขึน้มากกว่า
ก่อนการฝึก และยงัพบวา่ ค่าสมรรถภาพทางกายดีกวา่กลุม่ควบคุม คา่เฉลี่ยคะแนนความเครียด
พบว่า หลังการฝึกมีค่าลดลงกว่าก่อนการฝึก ดังนัน้การฝึกโยคะช่วยลดความเครียดให้กับ
นกัศึกษาพยาบาลสง่ผลต่อการนอนหลบัพกัผ่อนท่ีดี เพราะเม่ือเครียดน้อยลงจิตใจก็คลายความ
กังวล มีความผ่อนคลายเพิ่มมากขึน้ เม่ือถึงเวลานอนพกัจึงหลบัได้ง่ายและยาวนานเป็นผลดีต่อ
สขุภาพ 

สวุิมล วัฒนกิตติศาสตร์ (2555) ศึกษาการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีต่อการทรงตัว 
กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กพิการทางสมอง จ านวน 10 คน แบ่ง กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุม่ควบคมุ และกลุม่ฝึกตารางเก้าช่อง ท าการฝึกระยะเวลา 8 สปัดาห์ ฝึกตารางเก้าช่อง 20 นาที 
ท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ ด้วยโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง ได้แก่รูปแบบ ก้าวขึน้ลง ก้าวออก
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ด้านข้าง และก้าวเป็นรูปกากบาทระยะเวลาการฝึกตอ่รอบ 30-40 วินาที มีช่วงพกั 30-60 วินาที ซึง่
แต่ละรอบฝึกปฏิบติัซ า้ 3 รอบ แบง่ออกเป็น 3 ขัน้ตอน คือ การอบอุ่นร่างกาย 5 นาที การฝึกซ้อม 
10 นาที และการผ่อนคลาย 5 นาที โดยใช้แบบทดสอบทักษะกลไก บรูอิงอิงค์ -โอสเรทสกี ้
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency) ท าการวิ เคราะห์ ข้อมูลทางสถิติ  การหา
คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ (Mann Whitney U-Test) ผล
การศกึษาพบวา่กลุม่ตวัอยา่งมีการทรงตวัดีกว่ากลุม่ควบคุม แสดงว่าการฝึกตารางเก้าช่องท าให้
การทรงตัวดีขึน้ จึงเป็นแนวทางการออกก าลังกายท่ีสามารถแนะน าให้กับผู้ ท่ีต้องการเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตวั เช่น เด็ก หรือผู้สงูอายท่ีุมีปัญหาเร่ืองการทรงตวั 

รัญชนา หน่อค า, ศิริรัตน์ ปานอุทยั, และทศพร ค าผลศิริ (2556) ศึกษาผลการ
ออกก าลงักายแบบก้าวตามตารางท่ีมีตอ่การทรงตวัของผู้สงูอายเุป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง กลุม่
ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอาย ุ60 ปีขึน้ไป จ านวน 52 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุ และกลุม่ฝึกการ
ออกก าลงักายแบบก้าวตามตาราง โปรแกรมการฝึกแบ่งออกเป็น 3 ช่วง (1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 
นาที (2) ช่วงออกก าลงักาย 30 นาที และ (3) ช่วงผ่อนคลายร่างกาย 5 นาที สปัดาห์ละ 3 ครัง้ 
นาน 12 สปัดาห์ แต่ละครัง้จะฝึกไม่เกิน 8 รูปแบบ เป็นเวลา 40 นาที ตามรูปแบบในระดบัเร่ิมต้น
จนถึงระดบักลาง จ านวนทัง้หมด 20 รูปแบบ ด้วยการฝึกก้าวตามตารางบนเสื่อ ขนาดกว้าง 100 
เซนติเมตร ยาว 250 เซนติเมตร โดยเขียนตารางบนเสือ่จ านวน 40 ช่อง แตล่ะช่องจะมีขนาดกว้าง 
25 เซนติเมตร ยาว 25 เซนติเมตร การก้าวไปในทิศทาง ด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลงั และด้าน
ทแยงมุม เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบไปด้วย (1) แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล (2) แบบ
บนัทึกระยะเวลาท่ีใช้ในการวดัการทรงตวั (Time Up and Go Test) ท าการทดสอบก่อนและหลงั
การฝึก ท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยการแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานด้วยสถิติทดสอบแมนวิทนีย์ยู (Mann-Whitney U test) และเปรียบเทียบการ
ทรงตวัของกลุม่ตวัอย่างก่อนและหลงั ใช้สถิติวิลคอกชนัจับคู่เคร่ืองหมายต าแหน่ง (The Wicoxon 
Matched Pairs Signed-Rank Test) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุเป็นเพศหญิงร้อยละ 86.96 และและ 83.33 ตามล าดบั โดยกลุม่ทดลองมีอายเุฉลี่ย 68 ปี 
และกลุม่ควบคุมมีอายุเฉลีย่ 69 ปี ประวติัการหกล้มใน 1 ปีท่ีผ่านมาพบว่า สาเหตขุองการหกล้ม
ได้แก่ การลื่น การสะดุด และ อุบัติเหตุ หลงัการทดสอบพบว่าค่าเฉลี่ยระยะเวลาท่ีใช้ในการ
เปลี่ยนแปลงจากท่านัง่ไปยืน และเดินของกลุม่ท่ีออกก าลงักายแบบก้าวตามตารางมีค่าน้อยกว่า
กลุม่ท่ีไม่ได้ออกก าลงักาย แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบก้าวตามตารางสามารถช่วยให้
ผู้สงูอายทุรงตวัได้ดีขึน้ ดงันัน้การออกก าลงักายแบบก้าวตามตารางควรมีการสง่เสริมให้ผู้สงูอายุ
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ได้รับการฝึกเป็นประจ า เพื่อฝึกการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบโครงร่าง
กล้ามเนือ้ในการควบคมุการเคลือ่นไหวของร่างกายและการทรงตวั 

ประสิทธ์ิ ปีปทุม และคนอ่ืน ๆ (2557) การวิจัยเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกโยคะ
ตามความต้องการของผู้สงูอายุ โดยมีจุดประสงค์ส าคญัคือ(1) เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกโยคะท่ี
เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ และ (2) เพื่อศึกษาผลการฝึกโยคะท่ีมีต่อการทรงตวัและสขุภาพ กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง ท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็น
ประจ า และยงัไม่เคยฝึกโยคะมาก่อน จ านวน 20 คน โดยแบง่การฝึกโยคะออกเป็น 2 ระยะ คือ (1) 
ฝึก 8 สปัดาห์ และ (2) ฝึก 16 สปัดาห์ รวมระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกทัง้หมด 24 สปัดาห์ โดยฝึก
โยคะสปัดาห์ละ 2 ครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง ผลการวิจยัพบวา่ (1) โปรแกรมโยคะท่ีผู้สงูอายุสนใจ
มากท่ีสดุคือ การฝึกร าไท้จ๋ีชุดตนัเถียน ตามแบบตันเถียน-สาลี่โยคะ และ (2) ผู้สงูอายุมีสุขภาพ
โดยรวมและการทรงตวัท่ีดีขึน้ แสดงให้เห็นว่าการฝึกโยคะช่วยพฒันาการทรงตวัของผู้สงูอายุ ท า
ให้มีคณุภาพชีวิตดีขึน้และสามารถพึง่ตนเองได้ 

ชัชฎาพร พุทธเสน และชนกพร จิตปัญญา (2559) ได้ศึกผลของการจัดการกับ
อาการด้วยตนเองร่วมกับการฝึกโยคะต่อความเหน่ือยล้าและการนอนไม่หลบั กลุม่ตวัอย่างเป็น
ผู้ ป่วยมะเร็งเต้านม จ านวน 42 คน แบ่งเป็นกลุม่ควบคุม และกลุม่ทดลอง กลุม่ละ 21 คน ทัง้สอง
กลุม่มีความคล้ายคลงึกัน เช่น อาย ุระยะของโรค เป็นต้น ก่อนการทดลองท าความวดัระดบัความ
เหน่ือยล้าและการนอนหลบัของกลุม่ตวัอย่าง วิธีการคือ กลุม่ควบคุมจะได้รับการรักษาพยาบาล
ตามปกติ และกลุม่ทดลองได้รับโปรแกรมการจัดการด้วยตนเองและการฝึกโยคะบ าบัด ซึ่งมี 3 
สว่น คือ การให้ข้อมูลด้านสขุภาพ การฝึกทกัษะปฏิบติัท่า และการสง่เสริมสขุภาพอย่างต่อเน่ือง 
ท าการเก็บรวบรวมข้อมลู ได้แก่ แบบประเมินความเหน่ือยล้าและแบบประเมินการนอนไม่หลบั ท า
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติร้อยละ และการหาค่าที (t-test) ผลการศึกษาพบว่า ผู้ ป่วยมะเร็งมี
คะแนนเฉลีย่ความเหน่ือยล้าและการนอนไม่หลบัหลงัการฝึกน้อยกวา่ก่อนการฝึก และกลุม่ทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยความเหน่ือยล้าและการนอนไม่หลบัน้อยกว่ากลุ่มควบคุม จากคะแนนค่าเฉลี่ย
แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการจดัการด้วยตวัเองและการฝึกโยคะสง่ผลดีตอ่ผู้ ป่วยมะเร็งเต้านม เม่ือ
ฝึกแล้วท าให้ความเหน่ือยล้าลดลงและมีคณุภาพการนอนหลบัท่ีดีขึน้ 

วรวลญัช์ โสภณอุดมสิทธ์ิ และคนอ่ืน (2558) ได้ศึกษาแรงบีบมือเพื่อประเมินค่า
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในผู้ สูงอายุ 3 ช่วงอายุ คือ 50-59 ปี 60-69 ปี และ 70 ปีขึน้ไป มี
ผู้สงูอายุชายและหญิงท่ีเข้าร่วมจ านวน 477 คน เพื่อท าการหาค่าความสมัพนัธ์ความแข็งแรงและ
ขนาดสดัสว่นร่างกาย ด้วยวิธีการทดสอบแรงบีบมือดงันี ้ยืนในท่าเหยียดแขนข้างล าตวัแล้วออก
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แรงก าและบีบเคร่ืองวดัแรงบีบด้วยมือทีละข้าง (ซ้ายและขวา) จากนัน้ท าการวดัแรงบีบมือ 2 ครัง้ 
ท าการบนัทึกค่าท่ีได้มากท่ีสดุ ชั่งน า้หนกั วดัสว่นสงู วดัขนาดความกว้าง และความยาวของแขน
ข้างท่ีถนัด ต่อด้วยการสอบถามเร่ืองสขุภาพ และพฤติกรรมในชีวิตประจ าวนั ผลการวิจัยพบว่า 
กลุม่ตวัอย่างเพศชายมีค่าแรงบีบมือมากกว่าเพศหญิง และทัง้ชายหญิงมีค่าแรงบีบมือข้างขวา
มากกว่าซ้าย นอกจากนีย้งัพบว่าค่าแรงบีบมือจะลดลงในทุกช่วง 10 ปี ของอาย ุคา่ความแข็งแรง
ในผู้สงูอายุชายร้อยละ 62.9 และในผู้สูงอายุหญิงร้อยละ 42.3 เม่ือประเมินแล้วอยู่ในเกณฑ์ต ่า
มาก สรุปค่าแรงบีบมือมีค่าความสมัพันธ์เชิงบวกกับค่าส่วนสงู ส่วนอ่ืนๆ เป็นเชิงลบ สรุปได้ว่า 
ผู้สงูอายคุวรให้ความส าคญักบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และมีการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้าง
ความแข็งแรงเพื่อสขุภาพและคณุภาพชีวิตท่ีดี 

วรวุฒิ  ธาราวุฒิ  และคนอ่ืน ๆ (2560) ท าการวิจัยเก่ียวกับโยคะบ าบัดโดยมี
วตัถปุระสงค์เพื่อ (1) ศกึษาสถานสภาพด้านสขุภาพของผู้สงูอายุท่ีมีผลต่อการออกแบบโปรแกรม 
(2) ออกแบบโปรแกรมโยคะบ าบัดท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจากศูนย์
ผู้สงูอายุ 2 ปทุมธานีและพระนครศรีอยุธยา 62 คน หญิง 55 คนและชาย 7 คน อายุเฉลี่ย 67 ปี 
โดยผู้วิจัยท าการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการโยคะบ าบดั 2 ครัง้ๆ ละ 3 ชั่วโมง จากนัน้ท าการเก็บรวม
รวบข้อมูล 3 แบบ (การสงัเกต การสมัภาษณ์และการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั) น ามาวิเคราะห์
ข้อมูล และตรวจสอบความเช่ือถือได้ด้วยวิธีสามเส้า ผลการวิจัยพบว่า สถานภาพด้านสุขภาพ
ผู้สงูอายมีุปัญหาตามล าดบั คือ (ความเครียดและนอนไม่หลบั ปวดเม่ือยตามร่างกาย ข้อแข็งและ
ข้อติด ความดันโลหิตสูง โคเลสเตอรอลสูงและน า้หนักตัวเพิ่ม  การเคลื่อนไหวทรงตวัไม่ดี และ 
ปัญหาด้านอ่ืนๆ) จากผลการวิจัยน าไปสู่การออกแบบโปรแกรมโยคะบ าบัดให้เหมาะสมกับ
ผู้สงูอายุซึ่งโปรแกรมประกอบด้วย (1) โยคะเพื่อการผ่อนคลายความเครียด ได้แก่ การสวดมนต์ 
โยคะนิทรา ปราณและการฝึกหายใจ (2) โยคะท่ีช่วยเพิ่มความยืดหยุน่เพื่อลดอาการปวดเม่ือย (3) 
การประยกุต์ท่าและใช้อุปกรณ์ช่วยฝึกเพื่อให้เหมาะสมกบัผู้สงูวยั และ (4) การฝึกไท้จ๋ีชุดตนัเถียน 
20 ท่า (โยคะแบบตนัเถียน-สาลี่) เพื่อช่วยลดอาการข้อแข็ง ข้อติด จากผลการวิจัยแม้จะพบว่า 
ผู้สูงอายุมีปัญหาสุขภาพหลายอย่าง แต่อันดับแรกคือเครียดและเครียดจนนอนไม่หลบั ดังนัน้ 
โปรแกรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายจุึงควรหากิจกรรมที่ฝึกแล้วท าให้เกิดการผ่อนคลาย จิตใจ
สบาย เพื่อให้ผู้สงูอายนุอนหลบัได้ดีขึน้ 
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9.2 งานวิจัยต่างประเทศ  
เชน; และคนอ่ืนๆ (Chen, et al, 2009) ได้ศึกษาผลของคุณภาพการนอนหลบั 

ภาวะซึมเศร้า และสขุภาวะ ของผู้สูงอายหุลงัฝึกโยคะ ด้วยวิธีการสุม่กลุม่ตวัอย่าง จุดประสงค์ใน
ครัง้นีเ้พื่อทดสอบ ผลการฝึกโยคะระยะเวลา 6 เดือน เพื่อส่งเสริมคุณภาพจิตของผู้ สูงอาย ุ
โดยเฉพาะเร่ืองการนอนหลบั ภาวะซึมเศร้าและการรับรู้เก่ียวกบัสขุภาพ จากประชากร 129 คน มี
เพียง 128 คน ท่ีได้รับเข้าการศึกษา เกณฑ์การคดัเลอืกดงันี ้(1) สถานท่ีชุมชนท่ีอาศยัของผู้สงูอายุ
ท่ีมีอายุตัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไป (2) ไม่มีการฝึกโยคะมาก่อน (3) สามารถเดินได้โดยไม่ต้องให้ความ
ช่วยเหลอื (4) ภาวการณ์รู้คิดฉบบัสัน้มีคะแนน 8 หรือสงูกว่า (5) ความสามารถในการด าเนินชีวิต 
ท่ีคะแนน 91 หรือมากกว่า ผู้ เข้าร่วมมีอายุเฉลี่ย 69.2± 6.23 ปี และจ านวนผู้ ป่วยเรือ้รังเฉลี่ย 
0.83±0.90 คะแนน โดยกลุ่มตัวอย่าง มีคะแนนค่าเฉลี่ยความสามารถในการประกอบกิจวัตร
ประจ าวนั 99.92±0.62 คะแนน และค่าเฉลี่ยคะแนนภาวการณ์รู้คิดฉบับสัน้ 9.90±0.30 คะแนน 
วิธีการศกึษา แบ่งกลุม่ตวัอยา่งออกเป็นสองกลุม่ ได้แก่ กลุม่ควบคุมและกลุม่ท่ีได้รับการฝึกโยคะ 
ฝึกโยคะ 70 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เร่ิมจากการอบอุ่นร่างกาย การฝึกโยคะ และการท าสมาธิ 
ภายใต้ความดูแลของครูฝึก เป็นระยะเวลา 6 เดือน ผลการศึกษาพบว่า ตวัชีว้ัดสุขภาพจิตส่วน
ใหญ่ของกลุม่ทดลองมีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัหลงัการฝึก และตวัชีว้ดัท่ีดีขึน้หลงัจากการ
ฝึกผา่นไป 3 เดือน  และในการดูแลตลอดระยะเวลา 6 เดือน ตวับ่งชีส้ขุภาพจิตของผู้ เข้าร่วมกลุม่
ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคุมอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปผลการศกึษาแสดงให้เห็นว่า
ตวับ่งชีส้ขุภาพจิตส่วนใหญ่ในกลุม่ทดลองมีการเปลี่ยนแปลงหลงัจากฝึกโยคะอย่างมีนัยส าคัญ 
และการฝึกในช่วงระยะ 3 เดือน พบว่ามีหลายๆ ตัวบ่งชีดี้ขึน้รวมถึงการคงสภาพไว้ตลอด
ระยะเวลา 6 เดือน ของการศึกษา นอกจากนีต้วับ่งชีข้องสขุภาพจิตของผู้ เข้าร่วมทดลองยงัดีขึน้
มากกวา่ตวับ่งชีข้องกลุม่ควบคุม ด้านคุณภาพการนอนหลบัพบวา่มีการนอนหลบัท่ีดีขึน้ การนอน
หลบัได้เร็วขึน้และความผิดปกติในเวลากลางวนัลดลง มีสขุภาวะความซึมเศร้าท่ีลดลง กลา่วได้ว่า 
การฝึกโยคะช่วยให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพกายและสขุภาพจิตท่ีดี 

ชมิด (Schmid, 2010) ศึกษาผลการฝึกโยคะระยะเวลา 12 สปัดาห์ ท่ีมีต่อการ
กลวัการล้มและการทรงตวัในผู้สงูอาย ุกลุม่ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายุจ านวน 14 คนมีอายุ 65 ปีขึน้ไป 
ได้รับการฝึกระยะเวลา 12 สปัดาห์ เป็นเวลา 75 นาที 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ ด้วยการฝึกท่าโยคะและ
การหายใจ ท่ีมีท่านั่งและท่ายืนและมีอุปกรณ์ช่วย (เก้าอี ้บล็อก ยางยืด) ท่าฝึกได้แก่ ท่าต้นไม้ 
(Tree pose) ท่านัง่เหยียดแขนขึน้ (Seated Mountain) ทา่นกัรบ (Warrior I) เป็นต้น โดยมีครูเป็น
ผู้น าการสอน ท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกด้วยการวดัการกลวัการล้ม การทรงตวั และความ
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ยืดหยุ่น วดัการกลวัการล้ม 2 แบบ (1) ตัง้ค าถามทัว่ๆ ไป แล้วให้ตอบว่า ใช่หรือไม่ เช่น คุณรู้สึก
กังวลหรือคุณอาจจะหกล้มใช่ไหม (ท่ีบ้าน นอกบ้าน และในชุมชน) (2) การวัดการกลวัการล้ม 
จ านวน 16 ข้อ เช่น ถามวา่ คุณรู้สกึกังวลมากแค่ไหน ถ้าคุณจะไป….. ? ให้เลือกตอบ กังวลมาก 
กงัวลปานกลาง หรือไม่เลย เกณฑ์การให้คะแนนอยู่ในช่วง 16-48 คะแนน ท าการทดสอบการทรง
ตัว ด้วยแบบประเมินของเบิร์ก (Berg Balance Scale) เกณฑ์การให้คะแนนอยู่ในช่วง 16-48 
คะแนน ค่าคะแนนสูงแสดงว่ามีการทรงตัวท่ีดี ถ้าคะแนนน้อยกว่า 36 คะแนน แสดงว่ามีความ
เสีย่งตอ่การหกล้ม ซึง่การประเมินประกอบด้วยการทดสอบแบบอยูน่ิ่งและแบบท่ีมีการเคลื่อนไหว 
สว่นการหกล้มจะใช้การถามกลุม่ตวัอย่างเก่ียวกับการปอ้งกนัการล้ม ถามประวติัการหกล้มท่ีผา่น
มาและในช่วง 12 สปัดาห์ท่ีท าการฝึก และแบบประเมินความอ่อนตวัด้วยการนัง่เก้าอีก้้มตัมตัว 
(Chair Sit and Reach LB Test) และการทดสอบมือแตะหลงั (Back Scratch UB Test) วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยการหาค่าความแตกต่าง (Paired t-Tests) ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 
78.4±8.75 ปี มีค่าการกลวัการล้มลดลง 6% คา่การทรงตวัโดยรวมเพิ่มขึน้ 2% การทรงตวัแบบอยู่
น่ิงมีค่าเพิ่มขึน้ 4%  การทรงตัวท่ีมีการเคลื่อนไหวไม่มีการเปลี่ยนแปลง และความยืดหยุ่นมีค่า
เพิ่มขึน้ สรุปผลได้วา่การฝึกโยคะช่วยลดการกลวัการล้ม เพิ่มความสามารถในการทรงตวั และช่วย
ลดการเสีย่งตอ่การหกล้ม 

แบงการ์ และเชาดาร่ี (Bankar & Chaudhari, 2013) ได้ศึกษาผลของการฝึก
โยคะช่วงระยะยาวท่ีมีต่อคุณภาพการนอนหลบัและคุณภาพชีวิตในผู้สงูอายุ เก็บรวมรวมข้อมูล
ผู้สงูอายุท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป โดยการใช้แบบสอบถามในการส ารวจ ได้แก่ แบบประเมินคุณภาพ
การนอนหลบั (Pittsburgh Sleep Quality index) และแบบสอบถามคณุภาพชีวิต (Quality of Life 
Leiden-Padua) มีจ านวนผู้สงูอาย ุ65 คน เป็นเพศชายและเพศหญิง การส ารวจกลุม่ตวัอยา่งแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีฝึกโยคะเป็นประจ า และกลุม่ท่ีไม่ได้ฝึกโยคะ กลุม่ฝึกโยคะมีการฝึกเป็น
เวลา 2 ปี หรือมากกวา่นัน้ อยา่งน้อย 1 ชัว่โมง โปรแกรมการฝึกโยคะประกอบไปด้วย ทา่ยืน ทา่นัง่ 
ทา่นอนคว ่า และท่านอนหงาย ได้แก่ (1) ท่าภเูขา (Mountain pose) (2) ท่าตรีโกณ (Triangle) (3) 
ท่าตรีโกณหมุนกลับ (Revolved Triangle) (4) ท่าก้มตัว (Standing Forward bend) (5) ท่ามือ
จรดเท่า (Hands to feet) (6) ท่าต้นไม้ (Tree) (7) ท่านั่งดอกบัว(Lotus) (8) ท่านั่งบิดตัว (Half 
spinal twist) (9) ท่านอนดึงเข่า (Gas Release) (10) ท่าเรือ (Bow) (11) ท่าตั๊กแตน (Locust) 
(12) ท่าปลา (Fish) (12) ท่างู (Cobra) (13) ท่าสะพานโค้งคร่ึงท่า (Half Bridge) การฝึกหายใจ 
และทา่นมสัการพระอาทิตย์ ซึง่แบบประเมินคณุภาพการนอนหลบัเป็นแบบสอบถามท่ีมีข้อค าถาม
ทัง้หมด 19 ข้อ โดยมีคะแนนตัง้แต่ 0-3 คะแนน คะแนนระดับศูนย์แสดงว่าไม่มีการรบกวนการ
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นอน ในขณะคะแนนระดับสามแสดงว่ามีการรบกวนการนอนหลบั การแปรผลคะแนนรวมทัง้ 7 
องค์ประกอบ ของแบบประเมิน อยู่ระหว่างคะแนน 0-21 คะแนน โดยคะแนนรวมท่ีน้อยกว่าหรือ
เท่ากับ 5 หมายถึง มีคุณภาพการนอนท่ีดี คะแนนรวมท่ีมากกว่า 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพ
การนอนหลบัท่ีไม่ดี สว่นแบบสอบถามคณุภาพชีวิต 49 รายการ ประกอบไปด้วย 6 ข้อหลกัๆ ท่ีใช้
วดั ได้แก่ (1) การท างานด้วยความรู้ความเข้าใจ (2) ภาวะซึมเศร้า (3) ความพึงพอใจในชีวิต (4) 
สขุภาพกาย (5) การดแูลตนเอง (6) และการท างานทางสงัคม ผลการศึกษาพบวา่ กลุม่ฝึกโยคะ มี
คณุภาพการนอนหลบัดีกวา่กลุม่ควบคุม นอกจากนีย้งัพบวา่คะแนนคุณภาพชีวิตตา่งๆ ของกลุม่
โยคะสงูกว่ากลุม่ควบคุม สรุปผลได้ว่าการฝึกโยคะเป็นประจ าในผู้สงูอายุช่วยท าให้คุณภาพการ
นอนหลบัและคณุภาพชีวิตดีขึน้ 

เธียดีแมน; และคนอ่ืนๆ (Tiedemann, et al, 2013) ศึกษาผลการฝึกไอเยนกะ
โยคะ 12 สปัดาห์ เพื่อเพิ่มความทรงตวัและการเคลือ่นไหวในผู้สงูอายท่ีุอาศยัอยูใ่นชุมชน ผู้สงูอายุ
จ านวน 54 คน มีอายเุฉลีย่ 68 ปี แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่กลุม่ท่ีได้รับการฝึกไอเยนกะโยคะ และ
กลุม่ควบคุม กลุม่ละ 27 คน โดยกลุม่ฝึกโยคะ ท าการฝึก 12 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ด้วยการฝึกท่า
โยคะ 1 ชัว่โมง และฝึกปฏิบติัท่ีบ้าน 10-20 นาที ไม่ต ่ากวา่ 2 วนัต่อสปัดาห์ ทา่โยคะมี 8 ทา่ ได้แก่ 
(1) ทา่ภเูขา (2) ทา่นัง่เก้าอี ้(3) ทา่ตรีโกณ (4) ท่านกัรบ 1 (5) ทา่นกัรบ 2 (6) ทา่ตวัที (7) ทา่ต้นไม้
ไหว และ (8) ท่าพระจนัทร์คร่ึงซีก โดยได้รับการฝึกจากครูฝึกและมีการปรับทา่ทางจากง่ายไปยาก 
ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล และกลุม่ควบคมุจะได้รับหนงัสอืการป้องกนัการล้ม ไม่มีการ
ฝึกโยคะหรือไท้จ๋ีในระยะของการศึกษา แต่จะได้รับการฝึกโยคะ 10 ครัง้ โดยไม่เสียค่าใช้จ่ายหลงั
ด าเนินการวิจัยเรียบร้อยแล้ว เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการ (1) ประเมินการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหวได้แก่ แบบการยืนทรงตวั (ยืนขาข้างเดียวจบัเวลาทรงตวั การทรงตวัแบบเท้าตอ่เท้าไม่
ชิดกัน การทรงตัวแบบเท้าต่อเท้าชิดติดกัน) ทดสอบการลุกนั่ง 5 ครัง้ ใช้การจับเวลา และ (2) 
แบบสอบถามการส ารวจสขุภาพ คือ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายของผู้ เข้าร่วม จ านวน 
43 ข้อ เช่น ฉนัมีความสขุกับการออกก าลงักาย การให้คะแนนค าตอบ 4 ระดบั  ท าการวิเคราะห์ใช้
สถิติถดถอยเชิงเส้น (Linear Regression)  ผลการศกึษาพบวา่ การฝึกโยคะไอเยนกะ 12 สปัดาห์ 
ท าให้การทรงตวัดีขึน้และมีความคลอ่งตวัเพิ่มขึน้ แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของการฝึกท่ีท าให้ทรง
ตวัดีและมีความคลอ่งตวั ซึง่จะช่วยปอ้งกนัการหกล้มได้ 

พีเรียรา; และคนอ่ืนๆ (Pereira, et al, 2014) ศึกษาผลการฝึกก้าวตามตารางท่ีมี
ตอ่การทรงตวัและลดอาการซมึเศร้า กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้ สงูอายท่ีุมีอายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 33 คน 
แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง การฝึกโปรแกรมก้าวตามตารางระยะเวลา 
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16 สปัดาห์ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เวลาในการฝึก 60 นาที ฝึกตามรูปแบบตารางด้วยการก้าวขาบนเสื่อ
ขนาด (100x250) เซนติเมตร จ านวน 40 ช่อง โดยท าการก้าวตามรูปแบบ กลุม่ตวัอย่างสามารถ
มองดูผู้ ฝึกสอนและท าซ า้ตามรูปแบบตามล าดับขัน้ ด้วยวิธีการประเมินผลทัง้หมด 4 แบบ โดย
ผู้ เข้าร่วมทัง้หมด ทดสอบก่อนและหลงัสปัดาห์ท่ี 16 ได้แก่ (1) แบบประเมินการตรวจสขุภาพจิต
แบบย่อ (The Mini-Mental State Examination) คะแนนทัง้หมด 30 คะแนน ถ้าต ่ากว่า 23/24 
แสดงว่ามีความผิดปกติทางด้านสุขภาพจิต (2) แบบวัดความเศร้าในผู้ สูงอายุ (Geriatric 
Depression Scale) 15 ข้อ คะแนน 6 คะแนน ขึน้ไปแสดงว่าเร่ิมมีภาวะซึมเศร้า และ 11 คะแนน
ขึน้ไปแสดงว่ามีภาวะซมึเศร้าแนน่อน (3) การวดัการทรงตวั (Berg Balance Scale) แบบกิจกรรม
การเคลื่อนไหว 14 กิจกรรม มีช่วงคะแนน 0-4 คะแนน (คะแนน 0 แสดงว่า ต้องได้รับความ
ช่วยเหลอื) และ (คะแนน 4 แสดงวา่ สามารถช่วยเหลือตนเองได้) มีคะแนนรวมทัง้ 56 คะแนน (4) 
แบบวดัการวดัการทรงตวั (The Timed-Up-and-Go test) การเดินและกลบัตวั 3 เมตร โดยการจับ
เวลา โดยเวลาในการทดสอบมากกว่า 13.5 วินาที แสดงว่ามีความเสี่ยงต่อการล้ม ผลการวิจัย
พบว่า หลงัการทดสอบสัปดาห์ท่ี 16 กลุ่มฝึกก้าวตามตารางเม่ือวัดความซึมเศร้า พบว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีขึน้ และเม่ือวดัการทรงตวั (The Timed-Up-and-Go test) พบว่า เวลาใน
การเคลื่อนท่ีดีกว่ากลุ่มควบคุม สรุปได้ว่าการออกก าลงักายแบบก้าวตามตารางในผู้สูงอายุมี
ความส าคญั ช่วยเพิ่มการทรงตวั การปอ้งกนัการล้ม และลดภาวะซมึเศร้า 

โอคูโบ; และคนอ่ืนๆ (Okubo, et al, 2014) ศึกษาผลของการเดินท่ีมีต่อสขุภาพ
ทางกายและสขุภาพทางจิตในปัจจัยเสี่ยงต่อการล้มของผู้สงูอายุชายและหญิงท่ีอาศัยในชุมชน 
จ านวน 90 คน อายรุะหวา่ง 65-79 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ฝึกเดิน และกลุม่ฝึกการทรง
ตวั ได้แก่ ไท้จ๋ี การทรงตวั และฝึกความแข็งแรง ระยะเวลา 12 สปัดาห์ โปรแกรมการฝึกของแตล่ะ
กลุม่ดงันี ้(1) กลุม่ฝึกเดิน ท าการออกก าลงักายด้วยการเดินบนพืน้ราบระยะเวลา 50 นาที 3-5 วนั
ตอ่สปัดาห์ และ (2) กลุม่การฝึกทรงตวั ได้แก่ (1) การฝึกไท้จ๋ีของผู้ เร่ิมต้นจะเร่ิมจาก 8 ทา่ และ 24 
ท่า จากการสอนของครูฝึก  (2) การฝึกความแข็งแรง และการทรงตัวจะฝึกตามพืน้ฐานของ
โปรแกรมของการออกก าลงักายออสตาโก (Otago Exercise Program) จากระดบัความหนกั 1-4 
เช่น ทา่เหยียดเข่า ท่างอเขา่ ทา่ลนัจ์ เป็นต้น ฝึกซ า้จ านวน 10-20 ครัง้ 3-5 วนัตอ่สปัดาห์ สว่นการ
ฝึกการทรงตวั เช่น การยืนขาข้างเดียวแบบเปิดตาและปิดตากบัการลดรยางค์สว่นบน เช่น การกาง
แขนแล้วคอ่ยๆ หบุแขนเข้าหาล าตวั เป็นต้น เคร่ืองมือท่ีใช้ประเมินผลกิจกรรมทางกายและทางจิต
ตามปัจจัยการรับรู้การล้มด้วยตนเอง ทดสอบก่อนและหลงัสปัดาห์ท่ี 12 แบบทดสอบแรก ได้แก่ 
วดัการเดิน การทรงตวั ความแข็งแรง และประเมินการรับรู้การล้ม แบบทดสอบท่ี 2 ได้แก่ ประเมิน
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สถานภาพการหกล้ม และกิจกรรมการเคลื่อนไหว ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 
70.1± 3.8 ปี และเป็นเพศหญิงคิดเป็น 62.2 เปอร์เซ็นต์ กลุม่ฝึกการทรงตวัพบวา่แรงในการเหยียด
เขา่มีค่า (+4.9±6.1 kg) มากกวา่กลุม่ฝึกการเดิน (+2.5±4.7 kg) และคะแนนการกลวัการล้มตาม
การรับรู้ของกลุม่การเดินลดลงอย่างมีนัยส าคญั (+3.1±8.0 คะแนน) ในกลุม่ฝึกการทรงตวัมีค่า
ลดลงเช่นกนั (-2.6±8.0 คะแนน) แสดงให้เห็นวา่กลุม่การเดินมีการรับรู้การหกล้มดีกวา่กลุม่ฝึกการ
ทรงตวั การเดินจึงมีผลดีในการปอ้งกนัความเสีย่งตอ่การหกล้ม 

ปาร์คและยู (Park & Yu, 2015) ศึกษาผลการเดินเร็วและการเดินทั่วไปท่ีมีต่อ
ภาวะซึมเศร้าของผู้ ป่วย การนอนหลบั และองค์ประกอบของร่างกาย กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายุท่ี
ป่วยเป็นโรคซึมเศร้ากับความผิดปกติของการนอนหลบั แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ 
กลุ่ม เดินแบบนอร์ดิกและกลุ่ม เดินทั่วไป มี โปรแกรมการออกก าลังกายของทัง้สองกลุ่ม
ประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกาย การออกก าลงักาย และการคลายอุ่น โดยแต่ละคนจะมีการวัด
อตัราการเต้นของชีพจรด้วยเคร่ืองวดั เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เวลาในการออก
ก าลงักายทัง้หมด 50 นาที แบง่แตล่ะช่วงได้ดงันี ้ช่วงอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ช่วงออกก าลงักาย 30 
นาที และช่วงคลายอุ่น 10 นาที ช่วง 1-4 สปัดาห์ จะใช้ความหนกัท่ี 40% ช่วง 5-6 สปัดาห์ 60% 
และ 7-8 สปัดาห์ ใช้ความหนกัท่ี 75% การเดินแบบนอร์ดิก คือ การเดินท่ีมีอุปกรณ์ไม้ค า้ยนัช่วยใน
การเคลื่อนท่ี แตกต่างจากการเดินทัว่ไป การศึกษาครัง้นีใ้ช้แบบประเมินความซึมเศร้าและแบบ
ประเมินการนอนได้แก่ (1) แบบประเมินความซึมเศร้า (Beck Depression Inventory) มีข้อ
ค าถามทัง้หมด 21 ข้อ ระดบัคะแนน (0,1,2,3) ไม่มีอาการคะแนนเท่ากับ 0 มีอาการรุนแรงมาก
คะแนนเท่ากับ 3 คะแนน โดยคะแนนอยู่ในช่วง 0-17 แสดงว่ามีภาวะอารมณ์ปกติ และคะแนนท่ี
มากกว่า 18 แสดงว่ามีภาวะซึมเศร้า (2) แบบประเมินการนอนหลบั (Pittsburgh Sleep Quality 
Index) แบ่งการให้คะแนน 0-3 ระดบั ทัง้หมด 7 ข้อ แบบประเมินอยูร่ะหว่างคะแนน 0-21 คะแนน 
โดยคะแนนรวมทัง้หมดน้อยกวา่หรือเทา่กบั 5 หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี และคะแนนท่ี
มากกว่า  5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลับ ท่ีไม่ ดี  และวัดร่างกายด้วยเคร่ือง 
(Extensometer) ท าการ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ ผลการวิจัยพบว่าภาวะซึมเศร้าของทั ง้สองกลุ่มมีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 หลงัการฝึกประเมินภาวะซึมเศร้ากลุม่นอร์ดิก 
มีคา่ 11.4±2.3 คะแนน และกลุม่เดินทัว่ไปค่าการประเมิน 13.9±2.1 คะแนน เม่ือเปรียบเทียบทัง้
สองกลุม่แสดงให้เห็นวา่ผู้สงูอายท่ีุฝึกเดินแบบนอร์ดิกมีผลดีต่อภาวะซมึเศร้า และประเมินคณุภาพ
การนอนของทัง้สองกลุ่มมีความแตกต่างกัน (P<0.001) หลังการฝึกพบว่ากลุ่มเดินนอร์ดิกมี



  47 

คะแนน 4.6±1.8 คะแนน และกลุม่เดินทัว่ไปมีค่า 7.6±3.3 คะแนน แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุท่ีฝึก
เดินแบบนอร์ดิกมีการนอนหลบัท่ีดีกว่า เม่ือวิเคราะห์สมรรถภาพทัง้สองกลุ่มหลงัสัปดาห์ท่ี 8 
พบวา่สมรรถภาพมีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.001) สว่นคา่ไขมนั คา่ดชันีมวล
กาย และการเผาผลาญมีค่าความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั (P<0.05) แสดงให้
เห็นวา่การเดินแบบนอร์ดิกมีผลดีต่อภาวะซมึเศร้าและการนอนหลบัของผู้สงูอาย ุดงันัน้ผู้สงูอายุท่ี
มีภาวะซมึเศร้าและการนอนหลบัผิดปกติ ควรได้รับการพฒันาด้วยการเดินออกก าลงักาย 

กาดาชา; และคนอ่ืนๆ (Kadachha, et al, 2016) ศึกษาผลการฝึกโยคะท่ีมีต่อ
การทรงตวัในผู้สงูอาย ุกลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายเุพศชายและเพศหญิง ท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป จ านวน 
60 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ ได้กลุม่ฝึกโยคะจ านวน 26 คน เป็นเพศชาย 15 คน และ
เพศหญิง 11 คนและกลุม่ควบคมุจ านวน 28 คน เป็นเพศชาย 13 คน และเพศหญิง 15 คน  กลุม่
ฝึกโยคะจะได้รับการฝึก ระยะเวลา 6 สปัดาห์ ท าการฝึก 50 นาที 6 วนัตอ่สปัดาห์ เร่ิมจากการฝึก
ลมหายใจ 10 นาที ด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นวงกลม (หวัไหล ่แขน คอ) จากนัน้ฝึกท่าโยคะ 
30 นาที ประกอบไปด้วยท่า (1) นัง่แยกเท้ากว้าง (The Wind Free Pose) (2) ท่านัง่กอดเข่าบิดตวั 
(Supine Lord of The Fishes Pose) (3) ท่านอนคร่ึงสะพานโค้ง (Half Bridge) (4) ท่างู (The 
Cobra Pose) (5) ท่ าค ร่ึ งจันท ร์  (Semi Posterior Stretch Pose) (6)  ท่ าต ะวัน ตกค ร่ึ งท่ า 
(Posterior Stretch Pose) (7) ท่านัง่ภูเขา (Sitting Mountain) (8) ท่าตรีโกณ (Triangle Pose) (9) 
ทา่นกัรบ (Warrior pose) (10) ทา่นัง่เก้าอี ้(Chair) และ (11) ท่าต้นไม้ไหว (Palm Tree) ท าการวดั
ก่อนและหลงัการทดลองด้วยแบบทดสอบการทรงตัวได้แก่ (1) วัดการทรงตัว (Berg Balance 
Scale) และ (2) การทรงตวัแบบการลกุ เดิน (Timed Up and Go Test) ท าการวิเคราะห์ข้อมลูหา
ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแตกต่างด้วยการหาค่าที ผลการวิจัย
พบว่า กลุม่ฝึกโยคะมีอายุเฉลี่ย 67.6 ปี และกลุม่ควบคมุมีอายเุฉลีย่ 68.63 ปี เม่ือเปรียบเทียบค่า
คะแนนเฉลี่ยความแตกต่างก่อนและหลงัของการวัดการทรงตัว (Berg Balance Scale) พบว่า
กลุ่มฝึกโยคะมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ในกลุ่มควบคุมไม่พบ
ความแตกตา่ง และเม่ือวดัการทรงตวัด้วยวิธีการทดสอบ ลกุ เดิน (Timed Up and Go test) พบว่า
ทัง้สองกลุ่มฝึกมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน สรุปได้ว่าการฝึกโยคะมีผลดีต่อการทรงตัวใน
ผู้สงูอายุ ดงันัน้ กิจกรรมการฝึกโยคะจึงควรได้รับการสนบัสนุนในกลุม่ผู้สงูอายุเพราะช่วยให้การ
ทรงตวัดีขึน้ นอกจากนัน้ ยงัช่วยในด้านการพฒันาสขุภาพจิต ท าให้จิตใจสงบ ผอ่นคลาย สง่ผลให้
คณุภาพการนอนหลบัดีขึน้ 
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โอคูโบ; และคนอ่ืนๆ (Okubo, et al, 2016) ศึกษาผลการเดินท่ีมีต่อการฝึกการ
ทรงตัวในการป้องกันการล้มของกลุ่มผู้ สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในชุมชน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ
จ านวน 90 คน มีอายุระหว่าง 65-79 ปี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มการเดิน
จ านวน 50 คน และ กลุม่ท่ีฝึกการทรงตวัจ านวน 40  คน ซึง่แบง่ระยะการศกึษาออกเป็น 2 ช่วง คือ 
ช่วงแรกระยะเวลา 3 เดือน กลุม่ตวัอยา่งจะได้รับการติดตาม และช่วงท่ีสอง ระยะเวลา 13 เดือน 
ในกลุม่นีจ้ะไม่ได้รับการติดตาม โปรแกรมการฝึกได้แก่ (1) กลุม่การเดิน ฝึกระยะเวลา 12 สปัดาห์ 
ด้วยการเดิน 30-50 นาที 3-5 วนัต่อสัปดาห์ และระยะเวลา 13 เดือน จะไม่ได้รับการฝึก แต่จะ
ได้รับการติดเคร่ืองนบัก้าวและเขียนระยะการเดินในแต่ละวนั (2) กลุม่การฝึกการทรงตัวจะฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 15-20 นาที และการฝึกไท้จ๋ีของผู้ เร่ิมต้นจะเร่ิมจาก 8 ทา่ และ 24 ท่า 
ได้รับการสอนจากครูฝึก (2) การฝึกความแข็งแรง และการทรงตวัจะฝึกตามพืน้ฐานของโปรแกรม
ของการออกก าลงักายออสตาโก (Otago Exercise Program) จากระดบัความหนกั 1-4 เช่น ท่า
เหยียดเข่า ทา่งอเข่า ท่าลนัจ์ เป็นต้น ฝึกซ า้จ านวน 10-20 ครัง้ 3-5 วนัตอ่สปัดาห์ สว่นการฝึกการ
ทรงตวั เช่น การยืนขาข้างเดียวแบบเปิดตาและปิดตากับการลดรยางค์สว่นบน เช่น การกางแขน
แล้วค่อยๆ หุบแขนเข้าหาล าตัว เป็นต้น การทดสอบในช่วงระยะแรกท าการวดัการล้มและการ
สะดดุ และวดัจ านวนครัง้ในการท ากิจกรรมที่มีการเคลือ่นไหว จากการสอบถามวา่มี ”กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวท่ีท าก่ีวนัในหนึ่งเดือน ท่ีไม่น้อยกวา่ 30 นาที” และช่วงระยะท่ีสอง ทดสอบการรับรู้ของ
การล้มทางกายและจิตใจ ท าการทดสอบหลงัการสิน้สดุ 3 เดือน และการติดตามผล 1 ปี การเดิน
จะใช้การทดสอบด้วยการเดินท่ีมีสิง่กีดขวาง และ การเดิน 6 นาที การวดัการทรงตวัด้วยการยืนขา
ข้างเดียวด้วยการเปิดตา โดยการประเมินความเสี่ยงของการล้มด้วยคะแนนการรับรู้การล้มด้วย
ตนเอง ประเมินกิจกรรมการเคลือ่นไหวด้วยการก้าวเดิน ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่การเดินแสดงค่า
ลดลงอย่างมีนยัส าคญั การเสี่ยงตอ่การล้มเม่ือประเมินผลการล้มสงูสดุในกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
รายบุคคลต่อวนั (ร้อยละ 0.38 ค่าความเช่ือมันอยู่ระหว่าง 0.19-0.77) และ การล้มรายบุคคลต่อ
ครัง้ (ร้อยละ 0.47 ค่าความเช่ือมัน่อยูร่ะหวา่ง 0.26-0.85) เม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่ท่ีได้รับการทรง
ตวัจะมีผลในทางตรงกันข้าม กลุม่การเดินมีจ านวนตัวเลขค่าการสะดุดแสดงค่าเพิ่มขึน้แตกต่าง
อย่างมีนยัส าคญั เม่ือประเมินการสะดุดสงูสดุในกิจกรรมการเคลื่อนไหว รายบุคคลต่อวนั  (มีค่า
ร้อยละ 1.50 คา่ความเช่ือมั่นอยู่ระหวา่ง 1.12-2.00) สรุปผลการศึกษาพบว่า การเดินในกลุม่ของ
ผู้สงูอายสุามารถป้องกนัการล้มมากกวา่กลุม่ท่ีได้รับการฝึกการทรงตวั ดงันัน้ควรสง่เสริมกิจกรรม
การเดินส าหรับผู้สงูอายเุพื่อการปอ้งกนัการล้ม 
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวจัิย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
การวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 

การวิจัยระยะท่ี 1 กลุม่ตวัอย่างผ่านการคดักรองการตอบแบบประเมินพาร์คิว และ 
แบบประเมินความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด เพื่อคัดกรองผู้สูงอายุท่ีคาดว่าจะ
สามารถเข้าร่วมการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องได้ตอ่เน่ือง 12 สปัดาห์ และกลุม่ตวัอยา่ง
ต้องเป็นผู้ ท่ีสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ทุกคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอมเพื่อยืนยนัการเป็น
กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั ได้กลุม่ตวัอยา่ง 32 คน จากนัน้วดัการทรงตวัและท าการสุม่อยา่งมีระบบ 
โดยใช้คะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑ์ในการแบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 16 คน แบ่งเป็นกลุม่
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุม่ทดลองท าการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องเป็นเวลา 60 
นาที สปัดาห์ละ 2 วนัเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ และกลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึก ท าการวดัตวัแปร
ด้าน (1) การทรงตัว (2) ความแข็งแรงของขา (3) แรงบีบมือ (4) เดินย ่าเท้า 2 นาที และ (5) การ
กลวัการล้ม ก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 นอกจากนัน้ยังมีการวดัคุณภาพการ
นอนหลบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 

การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) 
การวิจัยระยะท่ี 2 กลุม่ตวัอย่าง คือ กลุม่ทดลองซึง่ฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้า

ช่องต่อเน่ืองอีก 4 สปัดาห์ รวม 12 สปัดาห์ เพื่อศึกษาผลการฝึกท่ีมีต่อสขุภาพ และคุณภาพการ
นอนหลับของผู้สูงอายุ (เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการสงัเกต การตอบแบบบรรยาย
เหตกุารณ์ส าคญั และการสมัภาษณ์ โดยมีการตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสาม
เส้า) นอกจากนัน้ยงัมีการวดัคุณภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึกด้วย (สปัดาห์ 0 และ 12 
คือ ก่อนการเร่ิมฝึกในการวิจยัระยะท่ี 1 และสปัดาห์สดุท้ายของการฝึกในการวิจยัระยะท่ี 2  

ผู้วิจยัสนใจศกึษาในผู้สงูอายหุญิง อาย ุ60-79 ปี เพราะ จากการไปส ารวจด้วยตนเองตาม

ชมรมผู้สงูอาย ุเช่น วดัธาตทุอง คลองเตย ฯ พบวา่ ชมรมผู้สงูอายมีุผู้สงูอายหุญิงมาออกก าลงักาย

มากกวา่ ผู้สงูอายชุาย นอกจากนัน้ กิจกรรมโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องประกอบเพลงมี

ลกัษณะคล้ายการเต้นแอโรบิก ซึง่กิจกรรมทัง้สองได้รับความสนใจจากผู้สงูอายเุพศหญิงมากกวา่

ผู้สงูอายชุาย ดงันัน้ ผู้วิจยัจึงเลอืกกลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายเุพศหญิง 
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 ผู้สงูอายุต้องฝึกโยคะและการฝึกก้าวเดินตามตารางเก้าช่องตามจงัหวะเพลง วยั 
60-79 ปี จึงมีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ท่ีอายุเกินกว่า 80 ปี ส่วนใหญ่มีความล าบากในการ
เคลือ่นไหว หรือมีปัญหาในการมองเห็น อาจท าให้เกิดความยากล าบากในการก้าวเดินบนตาราง
เก้าช่อง หรืออาจจะรู้สกึเหน่ือยมากเกินไปในการท ากิจกรรม ผู้วิจัยจึงเลือกผู้สงูอายุในช่วง อาย ุ
60-79 ปี 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 
การศึกษาระยะที่ 1 และ 2 
มีเคร่ืองมือวิจยัดงันี ้ 

1.ภาคผนวก ก แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส เป็นการเดินอ้อมเก้าอีแ้ละ
จบัเวลาเป็นวินาที เวลาน้อย หมายถึง มีการทรงตวัดี 

2.ภาคผนวก ข (ข-1-ข-3) 
2.1 แบบวดัความแข็งแรงขา เป็นแบบวดัท่ีมีการลกุและนัง่บนเก้าอี ้30 วินาที

โดยนบัจ านวนครัง้ ถ้าจ านวนครัง้มาก คือ ขาแข็งแรงมาก (ดภูาคผนวก ข-1) 
2.2 แบบวัดแรงบีบมือ  ใช้เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamomenter) มี

หนว่ยเป็นกิโลกรัมตอ่น า้หนกัตวั คา่มากแสดงวา่แขนแข็งแรงมาก (ดภูาคผนวก ข-2) 
2.3 แบบวดัการเดินย ่าเท้า 2 นาที เพื่อวัดความอดทนของระบบหัวใจและ

หลอดเลอืด โดยนบัจ านวนครัง้ คือ จ านวนครัง้มากเป็นคา่ท่ีดี (ดภูาคผนวก ข-3) 
3. ภาคผนวก ค แบบวดัคณุภาพการนอนหลบั เป็นแบบสอบถามซึง่มีข้อค าถาม 

9 ข้อ 
4. ภาคผนวก จ แบบประเมินการกลวัการล้ม เป็นแบบสอบถามซึ่งมีข้อค าถาม 

16 ข้อ 
5. ภาคผนวก ฉ แบบบนัทกึการสงัเกต คือ ตวัอยา่งการจดบนัทกึการสงัเกต  

6. ภาคผนวก ช แบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั 2 แบบซึง่ผู้วิจยัสร้างขึน้ 
7. ภาคผนวก ซ แบบสมัภาษณ์ ซึง่ผู้วิจยัสร้างขึน้มีข้อค าถาม 11 ข้อ 
8. ภาคผนวก ฌ (ฌ-1-ฌ-2) โปรแกรมการฝึกโยคะและการฝึกตารางเก้าช่อง 

ประกอบด้วยทา่โยคะ 21 ทา่ และทา่การฝึกเดินตามตารางเก้าช่อง 12 รูปแบบ 
9. ภาคผนวก ญ แบบประเมินพาร์คิว (PAR-Q) เป็นแบบประเมินความพร้อม

ก่อนฝึกกิจกรรม มีข้อค าถาม 10 ข้อ  
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10. ภาคผนวก ฎ แบบประเมินความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด 
เป็นแบบสอบถามซึง่มีข้อค าถาม 7 ข้อ 

11. ภาคผนวก ฏ การตรวจสอบค่าความสอดคล้องกันของผู้ทรงคุณวุฒิ (IOC) 
ได้คา่ 0.95 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 

1. ประชากร คือผู้สงูอายขุองชมรมแหง่หนึ่ง อาย ุ60-79 ปี จ านวน 70 คน (ผู้สงูอายุ
หญิง 50 คน) เป็นผู้ ท่ีไม่เคยออกก าลงักายด้วยการฝึกโยคะและตารางเก้าช่องมาก่อน 

2. ผู้สงูอายุ 50 คน ตอบแบบประเมิน พาร์คิว และแบบประเมินความเสี่ยงต่อการ
เป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด เพื่อคัดเลือกผู้ ท่ีผ่านการประเมินเบือ้งต้น แล้วท าการสุ่มอย่างมี
ระบบ เพื่อให้ได้ กลุม่ตวัอย่างจ านวน 32 คน และแบ่งเป็น 2 กลุม่ โดยใช้คะแนนการทรงตัวก่อน
การฝึกเป็นเกณฑ์ท าการทดสอบการทรงตวั ความแข็งแรงของขา แรงบีบมือ การเดินย ่าเท้า และ
การกลวัการล้ม ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

3. ท าแบบวดัคุณภาพการนอนหลบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึก (สปัดาห์ท่ี 0 และ 
12)   

 4. กลุม่ทดลอง ท าการฝึกโยคะและตารางเก้าช่องเป็นเวลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) 

 1. กลุม่ตวัอยา่ง คือ ผู้สงูอายุ 16 คน ท่ีเป็นกลุม่ทดลองจากการวิจัยในระยะท่ี 1 ซึ่ง
ฝึกโยคะและตารางเก้าช่องมาแล้ว 8 สปัดาห์โดยท าการฝึกต่อเน่ืองไปอีก 4 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วัน 
(สปัดาห์ท่ี 9-12) 

 2. ท าการสงัเกตการฝึกอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 1 ครัง้  
 3. ท าการสมัภาษณ์กลุ่มตัวอย่างโดยใช้แบบสมัภาษณ์ และมีการบันทึกเทปเสียง

เพื่อน าเทปเสียงมาถอดความและจัดท าเป็นสคริปการสมัภาษณ์ไว้ใช้ส าหรับวิเคราะห์ข้อมูลกลุม่
ตวัอย่างตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญัด้วยวิธีการเขียนหรือพูดโดยผู้วิจัยบนัทึกเสยีงและน า
เทปเสยีงไปถอดความเพื่อใช้ส าหรับวิเคราะห์ข้อมลู 

 4. ท าแบบวดัคุณภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึก (สปัดาห์ 0 และ 12 ก่อน
การฝึกในการวิจยัระยะท่ี 1 และหลงัการฝึกในการวิจยัระยะท่ี 2)  
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เกณฑ์การคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการวิจัย  
1. กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายเุพศหญิงท่ีพึง่พาตนเองได้ อาย ุ60-79 ปี ไม่เคยฝึกโยคะ 
และตารางเก้าช่องมาก่อน 
2. กลุม่ตวัอย่างต้องไม่เป็นโรคท่ีหมอห้ามออกก าลงักาย กลุม่ตวัอย่างอาจจะมีโรค 

ประจ าตวั เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ ฯลฯ แต่ผู้วิจยัจะสอบถามเบือ้งต้นวา่ ระดบั
ความรุนแรงของโรคนัน้หมอห้ามออกก าลงักายหรือไม่ ถ้ากลุม่ตัวอย่างระบุว่า หมอบอกว่า “ควร
งดออกก าลงักาย” ก็จะถกูคดักรองออก ไม่ให้เข้าร่วมในโครงการวิจยั 

3. กลุ่มตัวอย่างผ่านการคัดกรองการตอบแบบประเมินพาร์คิว และแบบประเมิน
ความเสีย่งตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด อธิบายดงันี ้ 

แบบประเมินพาร์คิวมีเกณฑ์การประเมินของกลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ ท่ีจะเป็นกลุ่ม
ตวัอยา่งได้ ต้องตอบวา่ “ไม่หรือไม่เคย” ทกุข้อ  

แบบประเมิน ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดมีเกณฑ์การประเมิน
ของกลุม่ตวัอยา่ง คือ 

ปัจจยัเสีย่ง  ≤ 2 ข้อ แสดงวา่ เสีย่งน้อย 
ปัจจยัเสีย่ง 3-4 ข้อ แสดงวา่ เสีย่งสงู 
ปัจจยัเสีย่ง ≥ 5 ข้อ แสดงวา่ เสีย่งสงูมาก  

ส าหรับกลุม่ตวัอย่างท่ีประเมินและพบว่า มีความเสี่ยงน้อยและปานกลาง สามารถ
เข้าร่วมการวิจยันีไ้ด้ แตผู่้ ท่ีมีความเสีย่งมากหรือความเสี่ยงสงูจะถกูคดักรองออก ไม่ให้เข้าร่วมใน
โครงการวิจยั 

4. ผู้สงูอายุท่ีการสื่อสารและการมองเห็นไม่ชัดเจน หรือรับประทานยาท่ีท าให้ระดบั
ความรู้สกึตวัหรือการเคลื่อนไหวมีปัญหาจะถูกคดักรองออก ไม่ให้เข้าร่วมในโครงการวิจัย เพราะ 
การเดินบนตารางเก้าช่อง ต้องสื่อสารด้วยการฟังเสียง ดูการสาธิต และต้องใช้สายตามองตาราง
ต่าง ๆ ขณะท าการเคลื่อนไหว และเปลี่ยนทิศทาง ด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลงั ซึ่งผู้สูงอายุท่ีมี
ปัญหาการสือ่สารและการมองเห็นไม่ชดัเจนไม่ควรเข้าร่วมในการวิจยันี ้
เกณฑ์การคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากโครงการวิจัย  

1. ผู้ ท่ีไม่สามารถฝึกกิจกรรมตามโปรแกรมการฝึกครบ 12 สปัดาห์ (การวิจยัระยะท่ี 1 
และ 2) และขาดการฝึกได้ไม่เกิน 4 ครัง้ หรือประมาณ 20% 

2. ผู้ ท่ีต้องการยกเลกิการเข้าร่วมโครงการวิจยัและยติุการเป็นกลุม่ตวัอยา่ง 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
การจัดท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 
1. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) ของอายุ น า้หนกั และสว่นสงู ของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ โดยใช้ค่าการทดสอบค่าที (t-
test Independent) 

2. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) การทรงตวั ความแข็งแรงของขา แรงบีบมือ การเดินย า้เท้า และการกลัวการล้ม ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ โดยใช้ค่าการทดสอบค่าที (t-test 
Independent) 

3. การเปรียบเทียบความแตกต่างการทรงตัว ความแข็งแรงของขา แรงบีบมือ 
การเดินย า้เท้า และการกลวัการล้ม ภายในกลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One Way Analysis of 
Variance with Repeated Measure) 

4. การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคูค่่าเฉลี่ยการทรงตวั ความแข็งแรงของขา 
แรงบีบมือ การเดินย า้เท้า และการกลวัการล้ม ของกลุม่ตวัอย่าง ท่ีได้จากการวดัซ า้ในแต่ละครัง้ 
โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

5. การก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
6. สรุปผลการวิจยัและอภิปรายผล 

การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) 
1. ข้อมูลท่ีได้มากจากวิธีการสงัเกตน าไปพิมพ์ เป็นการบันทึกการสงัเกต ของ

กลุม่ตวัอยา่งในแตล่ะครัง้เพื่อน าไปใช้วิเคราะห์ข้อมลู 
2. ข้อมูลท่ีได้มาจากการสัมภาษณ์ จากการบันทึกเทปเสียงทุกครัง้ ผู้ วิจัยได้

น ามาถอดความพิมพ์โปรแกรมเวิร์ด (Microsoft Word) เพื่อจัดท าข้อมูลจากการสมัภาษณ์เป็น
สคริปส าหรับวิเคราะห์ข้อมูล 

3. ข้อมลูท่ีได้มาจากการบรรยายเหตกุารณ์ส าคญัด้วยการเขียนตอบหรือการพูด 
น ามาถอดความและจดัท าเป็นสคริปเช่นเดียวกบัการสมัภาษณ์   

4. น าข้อมลูท่ีได้จากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และการบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั
ไปวิเคราะห์ ด้วยวิธีเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล เพื่อหาหวัเร่ือง (Theme) หวัข้อ (Category) 
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และหวัข้อย่อย (Sub-category) ท่ีเก่ียวข้องกับผลการฝึกโยคะและตารางเก้าช่องท่ีมีต่อสขุภาพ
และการนอนหลบัของผู้สงูอายุ 

5. เปรียบเทียบคะแนนการวัดคุณภาพการนอนหลับก่อนและหลังการฝึก 
(สปัดาห์ 0 และ 12) 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) เป็นการศกึษาผลการฝึก
โยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึน้ท่ีมีต่อการทรงตวั ความแข็งแรง 
และการกลวัการล้มของผู้สงูอายุ ส่วนระยะท่ี 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) เป็นการฝึกโยคะ
และฝึกเดินบนตารางเก้าช่องต่อเน่ืองเป็นเวลา 12 สปัดาห์ท่ีมีต่อสขุภาพ และการนอนหลบัของ
ผู้สงูอาย ุดงัจะได้กลา่วถึงผลการวิเคราะห์ข้อมลูของการวิจยัระยะท่ี 1 และ 2 ตามล าดบั 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูการวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 
ผลการวิจยัในบทนีจ้ะได้กลา่วถึงสมมติุฐานในการวิจัย กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

และผลการวิจัยซึ่งแสดงในรูปของตารางซึ่งแบ่งเป็น 8 ตอน ดังจะได้กล่าวถึงหัวข้อต่าง ๆ 
ตามล าดบั 

สมมุติฐานในการวิจัย   
1. กลุม่ทดลองมีการทรงตวั ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม ก่อนและหลงัการฝึก 

แตกตา่งกนั 

2. กลุ่มทดลองมีการทรงตัว ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม แตกต่างจากกลุ่ม
ควบคมุ 

กลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยระยะท่ี 1 กลุม่ตวัอย่างผ่านการคดักรองการตอบแบบประเมินพาร์คิว และ

แบบประเมินความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด เพื่อคัดกรองผู้สูงอายุท่ีคาดว่าจะ
สามารถเข้าร่วมการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องได้ตอ่เน่ือง 12 สปัดาห์ และกลุม่ตวัอยา่ง
ต้องเป็นผู้ ท่ีสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ทุกคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอมเพื่อยืนยนัการเป็น
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย (ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการเพื่อการวิจัยในมนุษย์จากสถาบัน
ยทุธศาสตร์ทางปัญญาและวิจัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ หนงัสือรับรองเลขท่ี SWUEC/E-
321/2561) ได้กลุ่มตัวอย่าง 32 คน จากนัน้วัดการทรงตัวและท าการสุ่มอย่างมีระบบ โดยใช้
คะแนนการทรงตัวเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 16 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุม่ทดลองท าการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องเป็นเวลา 60 
นาที สปัดาห์ละ 2 วนัเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ และกลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึก ท าการวดัตวัแปร
ด้าน (1) การทรงตัว (2) ความแข็งแรงของขา (3) แรงบีบมือ (4) เดินย ่าเท้า 2 นาที และ (5) การ
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กลวัการล้ม ก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 นอกจากนัน้ยังมีการวดัคุณภาพการ
นอนหลบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12   

การวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 8 ตอน ดังนี ้
ตอนท่ี 1 ตาราง 1-2 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน า้หนกั สว่นสงู 

การทรงตัว ความแข็งแรงของขา แรงบีบมือ เดินย ่าเท้า 2 นาที และการกลวัการล้มของกลุ่ม
ตวัอยา่ง 2 กลุม่ 

ตอนท่ี 2 ตาราง 3-7 แสดงการวิเคราะห์การทรงตวัระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่ 
ตอนท่ี 3 ตาราง 8-12 แสดงการวิเคราะห์ความแข็งแรงของขาระหว่างกลุม่และภายใน

กลุม่ 
ตอนท่ี 4 ตาราง 13-17 แสดงการวิเคราะห์แรงบีบมือขวาระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่ 
ตอนท่ี 5 ตาราง 18-22 แสดงการวิเคราะห์แรงบีบมือซ้ายระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่ 
ตอนท่ี 6 ตาราง 23- 27 แสดงการวิเคราะห์การเดินย ่าเท้า  2 นาทีระหว่างกลุ่มและ

ภายในกลุม่ 
ตอนท่ี 7 ตาราง 28- 31 แสดงการวิเคราะห์การกลวัการล้มระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่ 
ตอนท่ี 8 ตาราง 32-34 แสดงการวิเคราะห์คณุภาพการนอนหลบัระหวา่งกลุม่และภายใน

กลุม่ 
ตอนที่  1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนัก  ส่วนสูง 

การทรงตัว ความแข็งแรงของขา แรงบีบมือ เดินย ่าเท้า 2 นาที และการกลัวการล้ม ของ
กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 

ตาราง 1 การเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน า้หนกั และสว่นสงู ระหวา่ง
กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

ล าดบั รายการ กลุม่ทดลอง (16 คน) กลุม่ควบคมุ (16 คน) 

  �̅� SD. �̅� SD. 

1 อายเุฉลีย่ (ปี) 66.13 5.30 68.44 1.39 

2 น า้หนกัเฉลีย่ (กิโลกรัม) 56.88 6.16 59.38 4.77 

3 สว่นสงูเฉลีย่ (เซนติเมตร) 154.69 4.82 156.38 4.44 
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จากตาราง 1 พบวา่ กลุม่ทดลองมีค่าเฉลีย่ของอายุ เท่ากับ 66.13 ปี และสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.30 ปีน า้หนกัมีคา่เฉลี่ยเท่ากบั 56.88 กิโลกรัม สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.16 กิโลกรัม 
สว่นสูงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 154.69 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.82 เซนติเมตร สว่นกลุ่ม
ควบคมุ อายมีุค่าเฉลี่ยเท่ากับ 68.44 ปี สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.39 ปี น า้หนกัมีค่าเฉลีย่เท่ากับ 
59.38 กิโลกรัม สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.77 กิโลกรัม ส่วนสงูมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 156.38 ปี ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.44 เซนติเมตร ตามล าดบั สรุปได้วา่ กลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่มีคา่เฉลีย่ของ
อาย ุน า้หนกัและสว่นสงูใกล้เคียงกนั 

ตาราง 2 การเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตวั ความแข็งแรงของขา 
แรงบีบมือ เดินย ่าเท้า 2 นาที และการกลวัการล้มของกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก กบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8  

ตวัแปร กลุม่ตวัอยา่ง 
ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 8 

�̅� SD. �̅� SD. �̅� SD. 

การทรงตวั 

(วินาที) 

กลุม่ทดลอง 37.33 9.89 30.64 7.11 27.13 5.63 

กลุม่ควบคมุ 34.56 4.94 36.06 5.17 36.91 5.57 

ความแข็งแรงของ

ขา (ครัง้/30วินาที) 

กลุม่ทดลอง 13.25 4.53 20.69 6.05 24.38 5.43 

กลุม่ควบคมุ 15.44 2.96 14.75 3.51 14.13 3.59 

แรงบีบมือขวา 

(กิโลกรัม/น า้หนกั

ตวั) 

กลุม่ทดลอง 20.59 2.99 21.03 3.77 21.76 3.92 

กลุม่ควบคมุ 22.26 2.79 22.39 2.79 22.43 2.76 

แรงบีบมือซ้าย 

(กิโลกรัม/น า้หนกั

ตวั) 

กลุม่ทดลอง 17.74 4.62 18.96 4.70 19.91 4.74 

กลุม่ควบคมุ 20.03 4.66 19.78 4.61 19.80 4.69 
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ตาราง 2 (ตอ่) 

ตวัแปร กลุม่ตวัอยา่ง 
ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 8 

�̅� SD. �̅� SD. �̅� SD. 

เดินย ่าเท้า 2 

นาที (ครัง้/นาที) 

กลุม่ทดลอง 131.50 41.71 179.81 40.25 198.63 47.47 

กลุม่ควบคมุ 125.13 41.09 116.88 39.77 112.56 36.44 

การกลวัการล้ม  

(คา่คะแนน) 

กลุม่ทดลอง 23.31 5.96 21.13 4.97 18.31 3.61 

กลุม่ควบคมุ 27.19 5.44 27.75 6.21 27.63 5.01 

 
จากตาราง 2 แสดงให้เห็นวา่ค่าเฉลี่ยการทรงตวัของกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กบัหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีขึน้ตามล าดับ (37.33, 30.64, 27.13) สว่นกลุม่ควบคุมมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้
ตามล าดบั (34.56, 36.06, 36.91) (คา่น้อยแสดงวา่ดี) 

ความแข็งแรงของขาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้ (ความแข็งแรงดีขึน้) ตามล าดับ (13.25, 20.69, 24.38) และกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยลดลง (ความแข็งแรงลดลง) ตามล าดับ (15.44, 14.75, 14.13) (ค่ามากแสดงว่าดี) 
 แรงบีบมือขวาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีค่าเฉลี่ย
เพิ่มขึน้ (แรงบีบมือดีขึน้) ตามล าดับ (20.59, 21.03, 21.76) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยไม่
เปลีย่นแปลงตามล าดบั (22.26, 22.39, 22.43) (คา่มากแสดงวา่ดี) 

แรงบีบมือซ้ายของกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีค่าเฉลี่ย
เพิ่มขึน้ (แรงบีบมือดีขึน้) ตามล าดบั (17.74, 18.96, 19.91) และกลุม่ควบคุมมีคา่เฉลี่ยไม่แน่นอน 
(20.03, 19.78, 19.80) (คา่มากแสดงวา่ดี) 

เดินย ่าเท้า 2 นาทีของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก กับหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้ (เดินย า้เท่าเร็วขึน้) ตามล าดับ (131.50, 179.81, 198.63) และกลุ่มควบคุมมี
คา่เฉลีย่ลดลง ตามล าดบั (125.13, 116.88 112.56) (คา่มากแสดงวา่ดี) 

   



  59 

การกลวัการล้มของกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีคา่เฉลี่ย
ลดลง (กลวัการล้มน้อยลง) ตามล าดับ (23.31, 21.13, 18.31) กลุม่ควบคุมมีค่าเฉลี่ยไม่แน่นอน
(27.19, 27.75, 27.63) (คะแนนน้อยแสดงวา่กลวัการล้มน้อย) 

 
ตอนที่ 2 แสดงการวิเคราะห์การทรงตัวระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม  

ตาราง 3 เปรียบเทียบคา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตวั ระหวา่งกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้สถิติที  

ช่วงเวลา กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน �̅� SD. t p 

ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง 16 37.33 9.89 1.00 .327 

  กลุม่ควบคมุ 16 34.56 4.94   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง 16 30.64 7.11 2.46* .020 

  กลุม่ควบคมุ 16 36.06 5.17   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง 16 27.13 5.63 4.93* .000 

  กลุม่ควบคมุ 16 36.91 5.57   

 
จากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทรงตวั (วินาที) ระหว่างกลุม่ทดลองกับ

กลุม่ควบคุมก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคุมมีคา่เฉลี่ยการทรงตวั ไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองมี
คา่เฉลีย่การทรงตวั ดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 4 การเปรียบเทียบความแตกตา่งการทรงตวัในกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 1.19 859.25 721.33 46.77* .000 

ความคลาดเคลือ่น 17.86 275.54 15.42   

รวม 19.50 1134.79 736.75   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 4 พบว่าค่าเฉลีย่การทรงตวั (วินาที) ในกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก กับหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้ จึงท าการ
ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่การทรงตวัเป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 5 

ตาราง 5 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่การทรงตวัในกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก กบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 37.33  6.694* 10.199* 

สปัดาห์ท่ี 4 30.64   3.504* 

สปัดาห์ท่ี 8 27.13    

 *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 5 แสดงวา่ ค่าเฉลี่ยการทรงตวัในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของการทรงตวัในกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 45.47 22.73 5.62* .008 

ความคลาดเคลือ่น 30 121.30 4.04   

รวม 32 166.77 26.77   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 6 พบวา่ค่าเฉลี่ยการทรงตวัในกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนัน้ จึงท าการทดสอบ
ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่การทรงตวัเป็นรายคูโ่ดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 7 

ตาราง 7 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่การทรงตวัในกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก กบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 34.56  -1.506 -2.354* 

สปัดาห์ท่ี 4 36.06   -.848 

สปัดาห์ท่ี 8 36.91    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 7 แสดงว่า ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยการทรงตวัในกลุ่มควบคุมดีกว่าหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 อยา่งนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 



  62 

ตอนที่ 3 แสดงการวิเคราะห์ความแข็งแรงของขาระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 

ตาราง 8 เปรียบเทียบคา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของขาระหวา่งกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้สถิติที 

ช่วงเวลา กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน �̅� SD. t p 

ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง 16 13.25 4.53 1.61 .117 

  กลุม่ควบคมุ 16 15.44 2.96   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง 16 20.69 6.05 3.39* 0.02 

  กลุม่ควบคมุ 16 14.74 3.51   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง 16 24.38 5.43 6.28* 0.00 

  กลุม่ควบคมุ 16 14.13 3.59   

 
การทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคมุก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบวา่ ก่อนการฝึกคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของ
ขาทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 9 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของความแข็งแรงของขาในกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก กบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 1.45 1027.62 707.89 53.45* .000 

ความคลาดเคลือ่น 21.77 288.37 13.24   

รวม 23.22 1315.99 721.13   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 9 พบวา่ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาในกลุม่ทดลองก่อนการฝึกกับหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้ จึงท าการ
ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลี่ยความแข็งแรงของขา เป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงั
ตาราง 10 

ตาราง 10 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่ความแข็งแรงของขาในกลุม่ทดลองก่อนการฝึกกับ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี  

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 13.25  -7.438* -11.125* 

สปัดาห์ท่ี 4 20.68   -3.688* 

สปัดาห์ท่ี 8 24.37    

 *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 10 แสดงว่าคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของขาในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

8 และ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
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ตาราง 11 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของความแข็งแรงของขาในกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก กบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 13.79 6.89 4.68* .017 

ความคลาดเคลือ่น 30 44.20 1.47   

รวม 32 57.99 8.36   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 11 พบว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก กับหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้ จึงท า
การทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของขา เป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
ดงัตาราง 12 

ตาราง 12 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่ความแข็งแรงของขาในกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก 
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 15.43  .688 1.313* 

สปัดาห์ท่ี 4 14.75   .625 

สปัดาห์ท่ี 8 14.12    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 12 แสดงว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาในกลุม่ควบคุมก่อนการฝึกดีกว่า
หลงัสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 4 แสดงการวิเคราะห์แรงบีบมือขวา (กิโลกรัม/น า้หนักตัว) ระหว่างกลุ่ม
และภายในกลุ่ม 

ตาราง 13 เปรียบเทียบคา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานแรงบีบมือขวาระหวา่งกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้สถิติที  

ช่วงเวลา กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน �̅� SD. t p 

       

ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง 16 20.59 2.99 1.62 .114 

  กลุม่ควบคมุ 16 22.26 2.79   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง 16 21.03 3.77 1.15 .257 

 กลุม่ควบคมุ 16 22.39 2.79   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง 16 21.76 3.92 .55 .585 

 กลุม่ควบคมุ 16 22.43 2.76   

 
จากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแรงบีบมือขวาระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม พบว่า ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน แต่กลุ่มทดลองมี
แนวโน้มในการพฒันาไปในทางท่ีดีขึน้ 
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ตาราง 14 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของแรงบีบมือขวาในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 11.26 5.63 10.00* .000 

ความคลาดเคลือ่น 30 16.88 .563   

รวม 32 28.14 6.193   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 14 พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือขวาในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กับหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนัน้ จึงท าการ
ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ เป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 15 

ตาราง 15 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่แรงบีบมือขวาในกลุม่ทดลองก่อนการฝึกกบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 20.59  -.444 -1.175* 

สปัดาห์ท่ี 4 21.03   -.731* 

สปัดาห์ท่ี 8 21.76    

 *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 15 พบวา่ คา่เฉลีย่แรงบีบมือขวาในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่า

ก่อนการฝึกและดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 16 การเปรียบเทียบความแตกตา่งแรงบบีมือขวาในกลุม่ควบคมุ กอ่นการฝึก กบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 .251 .126 4.44* .020 

ความคลาดเคลือ่น 30 .849 .028   

รวม 32 1.1 .154   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 16 พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือขวาในกลุม่ควบคุมก่อนการฝึก กับหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉลีย่แรงบีบมือขวา เป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 17 

ตาราง 17 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่แรงบีบมือขวาในกลุม่ควบคมุก่อนกบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี  

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 22.63  -.131 .169* 

สปัดาห์ท่ี 4 22.39   -.038 

สปัดาห์ท่ี 8 22.43    

 *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 17 แสดงว่าคา่เฉลีย่แรงบีบมือขวาของกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกดีกว่าหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 8  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 5 แสดงการวิเคราะห์แรงบีบมือซ้ายระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 

ตาราง 18 เปรียบเทียบคา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานแรงบีบมือซ้ายระหวา่งกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้สถิติที 

ช่วงเวลา กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน �̅� SD. t p 

ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง 16 17.74 4.62 1.39 .172 

  กลุม่ควบคมุ 16 20.03 4.66   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง 16 18.96 4.70 .50 .620 

  กลุม่ควบคมุ 16 19.78 4.61   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง 16 19.91 4.74 .06 .947 

  กลุม่ควบคมุ 16 19.80 4.69   

จากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแรงบีบมือซ้ายระหว่างกลุม่ทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า ไม่แตกต่างกันแต่กลุ่มทดลองมี
แนวโน้มพฒันาไปในทางท่ีดีขึน้ 

ตาราง 19 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของแรงบีบมือซ้าย ในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 1.47 37.82 25.63 20.80* .000 

ความคลาดเคลือ่น 22.17 27.26 1.23   

รวม 23.64 65.08 26.86   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 19 พบว่าค่าเฉลี่ยแรงบีบมือซ้ายในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กับหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการทดสอบ
ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ เป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 20 

ตาราง 20 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่แรงบีบมือซ้ายในกลุม่ทดลองก่อนการฝึกกบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 17.74  -1.219* -2.169* 

สปัดาห์ท่ี 4 18.96   -.950* 

สปัดาห์ท่ี 8 19.91    

จากตาราง 20 แสดงว่าค่าเฉลี่ยแรงบีบมือซ้ายในกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
และ 4 ดีกวา่ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 21 การเปรียบเทียบความแตกตา่งแรงบบีมือซ้ายในกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   

แหลง่ความแปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 .63 .31 7.29* .003 

ความคลาดเคลือ่น 30 1.30 .04   

รวม 32 1.93 .35   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 21 พบว่าค่าเฉลี่ยแรงบีบมือซ้ายในกลุม่ควบคุมก่อนการฝึก กับหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการทดสอบความ
แตกตา่งของคา่เฉลีย่แรงบีบมือซ้าย เป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 22 
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ตาราง 22 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่แรงบีบมือซ้ายในกลุม่ควบคมุก่อนกบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 20.03  .250* .238 

สปัดาห์ท่ี 4 19.78   -.013 

สปัดาห์ท่ี 8 19.80    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 22 พบวา่ คา่เฉลีย่แรงบีบมือซ้ายในกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกดีกวา่หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตอนที่ 6 แสดงการวิเคราะห์การเดินย ่าเท้า 2 นาที ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 

ตาราง 23 เปรียบเทียบคา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานการเดินย ่าเท้า 2 นาที ระหวา่งกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้สถิติที   

ช่วงเวลา กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน �̅� SD. t p 

ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง 16 131.50 41.71 .43 .666 

  กลุม่ควบคมุ 16 125.13 41.09    

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง 16 179.81 40.25 4.44* .000 

  กลุม่ควบคมุ 16 116.88 39.77    

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง 16 198.63 47.47 5.75* .000 

  กลุม่ควบคมุ 16 112.56 36.44     

การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการเดินย ่าเท้า 2 นาที (ครัง้/นาที) ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุม่ควบคุมก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า ก่อนการฝึกทัง้สอง
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กลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 24 การเปรียบเทียบความแตกตา่งการเดินย ่าเท้า 2 นาที ในกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึกกบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 38366.79 19183.39 62.47* .000 

ความคลาดเคลือ่น 30 9211.87 307.06   

รวม 32 47578.66 19490.45   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 24 พบวา่ ค่าเฉลี่ยการเดินย ่าเท้า 2 นาที ในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กับหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการ
ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ เป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 25 

ตาราง 25 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่การเดินย ่าเท้า 2 นาที ในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก 
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี  

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 131.50  -48.313* -67.125* 

สปัดาห์ท่ี 4 179.81   -18.813* 

สปัดาห์ท่ี 8 198.62    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 25 แสดงว่าค่าเฉลี่ยการเดินย ่าเท้า 2 นาที ของกลุ่มทดลองหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 26 การเปรียบเทียบความแตกตา่งการเดินย ่าเท้า 2 นาที ในกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก กบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 1303.87 651.93 5.61* .008 

ความคลาดเคลือ่น 30 3482.79 116.09   

รวม 32 4786.66 768.02   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 26 พบวา่คา่เฉลี่ยการเดินย ่าเท้า 2 นาที  ในกลุม่ควบคุมก่อนการฝึก กบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการ
ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยการเดินย ่าเท้า 2 นาที เป็นรายคูโ่ดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงั
ตาราง 27 

ตาราง 27 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่เดินย ่าเท้า 2 นาที ในกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกกับ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี   

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 125.12  8.250 12.563* 

สปัดาห์ท่ี 4 116.87   4.313 

สปัดาห์ท่ี 8 112.56    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 27 แสดงว่าคา่เฉลีย่การเดินย ่าเท้า 2 นาที ของกลุม่ควบคุมก่อนการฝึกดีกว่า
หลงัสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 7 แสดงการวิเคราะห์การกลัวการล้มระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 

ตาราง 28 เปรียบเทียบคา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานการกลวัการล้ม ระหวา่งกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้สถิติที   

ช่วงเวลา กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน �̅� S.D. t p 

ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง 16 23.31 5.96 1.92 .064 

  กลุม่ควบคมุ 16 27.19 5.44   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง 16 21.13 4.97 3.32* .002 

  กลุม่ควบคมุ 16 27.75 6.21   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง 16 18.31 3.61 6.02* .000 

 กลุม่ควบคมุ 16 27.63 5.01   

จากการทดสอบความแตกตา่งของค่าเฉลี่ยการกลวัการล้ม ระหวา่งกลุม่ทดลองกับกลุม่
ควบคุมก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบวา่ ทัง้สองกลุม่ค่าเฉลี่ยการกลวัการล้ม
ก่อนการฝึกไม่แตกตา่งกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองกลวัการล้มน้อยกวา่กลุม่
ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 29 การเปรียบเทียบความแตกตา่งการกลวัการล้มในกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 201.04 100.52 33.89* .000 

ความคลาดเคลือ่น 30 88.95 2.96   

รวม 32 289.99 103.48   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 29 พบว่าค่าเฉลี่ยการกลวัการล้มในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กับหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการทดสอบ
ความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 30 

ตาราง 30 วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูค่า่เฉลีย่การกลวัการล้มในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก กบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี   

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 23.31  2.188* 5.000* 

สปัดาห์ท่ี 4 21.12   2.813* 

สปัดาห์ท่ี 8 18.31    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 30 แสดงวา่คา่เฉลี่ยการกลวัการกล้มของกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 31 การเปรียบเทียบความแตกตา่งการกลวัการล้มในกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   

แหลง่ความแปรวน Df SS MS F p 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 2 2.79 1.39 .53 .592 

ความคลาดเคลือ่น 30 78.54 2.61   

รวม 32 81.33 4   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 31 พบว่าค่าเฉลี่ยการกลวัการล้มในกลุม่ควบคุมก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกตา่งกนั 
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ตอนที่ 8 แสดงการวิเคราะห์คุณภาพการนอนหลับระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 
(การวิจัยระยะที่ 2) 

ตาราง 32 เปรียบเทียบคา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนคณุภาพการนอนหลบั 
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 โดยใช้สถิติที   

ช่วงเวลา กลุม่ท่ีศกึษา จ านวน �̅� S.D. t p 

ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง 16 10.56 4.60 .49 .622 

  กลุม่ควบคมุ 16 9.88 3.05   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 กลุม่ทดลอง 16 8.06 2.40 2.48* .019 

  กลุม่ควบคมุ 16 10.44 2.96   

 
การทดสอบพบวา่ คา่เฉลีย่คะแนนคุณภาพการนอนหลบัระหวา่งทัง้สองกลุม่ก่อนการฝึก

ไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 กลุม่ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 (คะแนนน้อยแสดงวา่คณุภาพการนอนหลบัดี) 
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ตาราง 33 เปรียบเทียบ คะแนนวดัคณุภาพการนอนหลบั ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 
ภายในกลุม่ทดลองโดยใช้สถิติวิลคอกสนั (Wilcoxon Signed-Ranks Test) 

*p≤0.05 

จากตาราง 33 พบวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 กลุม่ทดลองมีคณุภาพการนอนหลบัดีกว่า
ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 

 

 

ระยะ คา่เฉลีย่ SD 

ก่อนการฝึก 10.56 4.60 

หลงัสปัดาห์ท่ี 12 8.06 2.40 

คะแนนคณุภาการนอนหลบั จ านวน 

(คน) 

Mean Rank Sum of 

Rank 

Z p 

ต าแหนง่ท่ีเป็นลบ Negative 

Ranks 

11 6.00 66.00 -2.946 .003* 

ต าแหนง่ท่ีเป็นบวก Positive 

Ranks 

0 .00 .00   

เทา่กนั Ties 5     

รวม 16     



  77 

ตาราง 34 เปรียบเทียบ คะแนนวดัคณุภาพการนอนหลบั ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 
ภายในกลุม่ควบคมุโดยใช้สถิติวิลคอกสนั ( Wilcoxon Signed-Ranks Test) 

*p≤0.05 

จากตาราง 34 พบว่า คะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึกของกลุ่ม
ควบคมุไม่แตกตา่งกนั  

 
 
 
 
 
 

ระยะ คา่เฉลีย่ SD 

ก่อนการฝึก 9.88 3.05 

หลงัสปัดาห์ท่ี 12 10.44 2.96 

คะแนนคณุภาการนอนหลบั จ านวน 

(คน) 

Mean Rank Sum of 

Rank 

Z p 

ต าแหนง่ท่ีเป็นลบ Negative 

Ranks 

1 8.00 8.00 -1.809 .070 

ต าแหนง่ท่ีเป็นบวก Positive 

Ranks 

8 4.63 37.00   

เทา่กนั Ties 7     

รวม 16     
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ผลการวิเคราะห์ข้อมลูการวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) 
ค าถามในการวิจัย   

1. การฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องส่งผลต่อสขุภาพผู้สงูอายุอย่างไร
บ้าง 

2. การฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท าให้คุณภาพการนอนหลบัหลงัการ
ฝึกดีกวา่ก่อนการฝึก 

กลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยระยะท่ี 2 กลุม่ตวัอย่าง คือ ซึ่งกลุม่ทดลองฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้า

ช่องต่อเน่ืองอีก 4 สปัดาห์ รวม 12 สปัดาห์ เพื่อศึกษาผลการฝึกท่ีมีต่อสขุภาพ และคุณภาพการ
นอนหลับของผู้สูงอายุ (เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการสงัเกต การตอบแบบบรรยาย
เหตกุารณ์ส าคญั และการสมัภาษณ์ โดยมีการตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสาม
เส้า) นอกจากนัน้ยงัมีการวดัคุณภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึกด้วย (สปัดาห์ 0 และ 12 
คือ ก่อนการเร่ิมฝึกในการวิจยัระยะท่ี 1 และสปัดาห์สดุท้ายของการฝึกในการวิจยัระยะท่ี 2) 

ผลการวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ)  
ผลการวิจัยเชิงปริมาณ (ดูผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณในการวิจัยระยะท่ี 1 

ตอนท่ี 8 ซึง่แสดงผลการวิเคราะห์คณุภาพการนอนหลบัระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่) 
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการเปรียบเทียบความ

คงท่ีของข้อมูลและตรวจสอบความเช่ือถือได้ด้วยวิธีการสามเส้า สรุปผลได้ 2 ตาราง คือ ตาราง 35 
แสดงคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง และตาราง 36 สรุปผลการวิจยัตามล าดบั 

ตาราง 35 คณุลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง 

ช่ือสมมตุิ อาย ุ(ปี) 
น า้หนกั

(ก.ก) 

สว่นสงู

(ซ.ม.) 
โรคประจ าตวั 

ประเมนิคณุภาพการนอน

หลบั (1-7) 

ก่อนฝึก หลงัฝึก 

ผส 1 67 52 148 ปวดขา เป็นตะคริว 1 7 

ผส 2 73 56 165 โคเลสเตอรอลสงู 2 5 

ผส 3 62 62 152 เครียด หลบัยาก 4 7 
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ตาราง (35) ตอ่ 

ช่ือสมมตุิ อาย ุ(ปี) 
น า้หนกั

(ก.ก) 

สว่นสงู

(ซ.ม.) 
โรคประจ าตวั 

ประเมนิคณุภาพการนอน

หลบั (1-7) 

ก่อนฝึก หลงัฝึก 

ผส 4 76 47 150 ปวดเม่ือย หลงลืม 1 7 

ผส 5 63 58 156 ปวดขา ปวดเอว 1 7 

ผส 6 61 62 157 เจ็บเขา่ 3 7 

ผส 7 71 50 153 ปวดเม่ือยร่างกาย 1 7 

ผส 8 68 51 152 ปวดขา 3 6 

ผส 9 74 58 158 เครียด 1 7 

ผส 10 60 66 166 ปวดเม่ือยร่างกาย 4 6 

ผส 11 60 55 150 ไทรอยด ์ 1 7 

ผส 12 60 69 153 ความดนัโลหิตสงู 5 7 

ผส 13 68 58 150 โคเลสเตอรอลสงู 5 7 

ผส 14 66 53 157 กรดไหลย้อน 3 5 

ผส 15 62 62 162 โรคกระเพาะอาหาร 4 7 

ผส 16 67 51 152 โคเลสเตอรอลสงู 2 5 

�̅� 66 56 154  2.31 6.37 

 
จากตาราง 35 สรุปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง ใช้ช่ือ

สมมุติว่า ผส (ผส 1 หมายถึง กลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นผู้สงูอายุเข้าร่วมการฝึกโยคะและฝึกตารางเก้า
ช่องคนท่ี 1) มีอายุระหว่าง 60-76 ปี ค่าเฉลี่ยของอายุ น า้หนัก และส่วนสูงเท่ากับ 66 ปี 56 
กิโลกรัม และ 154 เซนติเมตร เป็นโรคความดนัโลหิตสงู 4 คน และโคเลสเตอรอลสงู 3 คน ท่ีเหลือ
เป็นโรคอ่ืน ๆ ดงัแสดงในตาราง 35 สว่นการประเมินคณุภาพการนอนหลบัด้วยตนเอง จาก 1-7 (1 
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คือ หลบัไม่สนิท และ 7 หลบัดีมาก) พบวา่ หลงัการฝึกผู้สงูอายมีุคณุภาพการนอนหลบัท่ีดีขึน้ จาก
คา่เฉลีย่ 2.31 เป็น 6.37) ซึง่สอดคล้องกบัข้อมลูท่ีได้จากการสมัภาษณ์และการบรรยายเหตุการณ์
ส าคญั รวมทัง้สอดคล้องกบัผลการวิจยัเชิงปริมาณ (ดตูาราง 32-34) 

ตาราง 36 สรุปผลการวิจยั 

ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

1. สุขภาพโดยรวมดีขึน้  

     1.1 ทรงตวัดีขึน้ท าให้กลวัการล้มน้อยลง 

     1.2 ร่างกายแข็งแรงขึน้   

     1.3 ความยืดหยุน่ดีท าให้ปวดเม่ือยลดลง 

     1.4 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดีขึน้  

2. สนุกและสุขภาพจติด ี

3. มีสังคมกับเพื่อนท าให้คลายเครียด   

4. มีสติและความจ าดขึีน้   

5. คุณภาพการนอนหลับดขึีน้ 

 
จากตาราง 36 สรุปผลการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องมีประโยชน์ต่อสขุภาพ

และการนอนหลบัของผู้สงูอายุ ได้ 5 ข้อ คือ (1) สขุภาพโดยรวมดีขึน้ (1.1 ทรงตวัดีขึน้ท าให้กลวั
การล้มน้อยลง 1.2 ร่างกายแข็งแรงขึน้ 1.3 ความยืดหยุ่นดีท าให้ปวดเม่ือยลดลง และ 1.4 ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวดีขึน้) (2) สนุกและสขุภาพจิตดี (3) มีสงัคมกบัเพื่อนท าให้คลายเครียด (4) มีสติ
และความจ าดีขึน้ และ (5) คณุภาพการนอนหลบัดีขึน้ ดงัจะได้กลา่วถึงแตล่ะหวัข้อตามล าดบั 
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1. ประโยชน์ต่อสุขภาพ  
1.1 สุขภาพโดยรวมดีขึน้ (ทรงตัวดีขึน้ท าให้กลวัการล้มน้อยลง ร่างกายแข็งแรงขึน้ 

ความยืดหยุน่ดีท าให้ปวดเม่ือยลดลง และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดีขึน้) 
1.1.1 ทรงตัวดีขึน้ท าให้กลัวการล้มน้อยลง การฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้า

ช่อง อย่างต่อเน่ือง 12 สปัดาห์ ท าให้กลุม่ตวัอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุสามารถทรงตัวได้ดีท าให้การ
กลวัการล้มน้อยลง สงัเกตจากการฝึกตัง้แต่เร่ิมต้นจนจบกิจกรรม (60 นาที) การก้าวเท้าไปตาม
รูปแบบของตารางเก้าช่องมีความถูกต้อง ไม่มีการหยุด หรือเซในขณะปฏิบติักิจกรรม สว่นการฝึก
โยคะในทา่ท่ีต้องทรงตวัด้วยขาข้างเดียวหรือทา่ท่ีมีการยอ่เขา่ กลุม่ตวัอยา่งก็ท าได้นานขึน้ ดงัท่ี ผส 
8 กลา่วว่า “ปา้ทรงตวัดีขึน้ ไม่ค่อยล้ม เพราะเคยล้มง่าย และมีความคลอ่งแคลว่ของร่างกายมาก
ขึน้กว่าแต่ก่อน ก้าวขาได้ตามความต้องการ ท่ีเราอยากจะให้มันไปซ้าย ไปขวา ได้ดังใจเรา
ต้องการ” เช่นเดียวกับ ผส 16 ท่ีอธิบายว่า “เวลาเดินเม่ือก่อนก็คิดวา่ กลวัจะหกล้ม แต่ตอนนี ้ถือ
วา่มั่นใจขึน้เวลาก้าวขา ยกขา ไม่รู้สกึว่าจะกลวัล้มแล้ว เพราะถ้าฝึกบ่อยๆ จะรู้สกึว่าเราทรงตวัดี 
พอมีการทรงตวัดีก็จะท าให้การก้าวขามัน่คง ไม่เกิดอุบติัเหตงุา่ย หลงัจากท่ีเราฝึกแล้ว เราสามารถ
เดินได้บนพืน้ท่ีไม่ราบเรียบ เดินได้ทกุท่ี ไม่ต้องเปลีย่นเส้นทางการเดินแล้ว เวลาไปท ากิจกรรมอ่ืนๆ 
นอกจากการฝึกตรงนี  ้แล้วในชีวิตประจ าวันท าให้เป็นคนเคลื่อนไหวรวดเร็วขึน้ ” ผส 2 สรุป
สอดคล้องกัน คือ “พอมาฝึกโยคะกับตารางเก้าช่องก็ไม่กลวัล้มแล้ว ความกลวัน้อยลง มั่นใจขึน้ 
ตอนนีรู้้เลยว่าเม่ือเดินแล้วท าให้เราเดินตรง ไม่เซไปเซมา เวลาเราจะเดินก้าวเดินไปข้างหน้า แบบ
วา่มัน่ใจที่จะก้าวเดิน ไม่เกิดอุบติัเหต ุเม่ือก่อนชอบเกิดอุบติัเหตุ มนัไม่มัน่ใจ เวลาเดิน ชอบเดินไป
เดินมาและก็เซ บางท่ีเดินออกจากบ้าน เขา่ทรุด ก็คกุเขา่นัง่ลงไปท่ีพืน้เฉยเลย”  

1.1.2 ร่างกายแข็งแรงขึน้ การฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง 1 ชัว่โมง 2 วนั
ตอ่สปัดาห์ สง่ผลให้กลุม่ตวัอยา่งมีร่างกายท่ีแข็งแรงขึน้ มีพฒันาการท่ีดีขึน้ สงัเกตได้จากการก้าว
เดินตามตาราง 9 ช่อง สามารถท าได้ถกูต้อง ตามรูปแบบการฝึกและตามจงัหวะเพลง ไม่วา่จะเป็น
การก้าวไปทางด้านซ้าย ขวา หน้า หลงั หรือทแยง นอกจากนัน้ การฝึกทา่โยคะตา่ง ๆ ก็สามารถท า
ได้ดีขึน้ สอดคล้องกบัข้อมลูจากการสมัภาษณ์และการบรรยายเหตกุารณ์ส าคญั ดงัท่ี ผส 11 กลา่ว
ว่า “ขาแข็งแรงขึน้ เม่ือก่อนเวลาขึน้บันไดจะขึน้ไม่ค่อยไหวมีอาการเหน่ือยง่าย และหัวเข่าก็ดัง
กรอบแกรบ แต่พอตอนนีม้าฝึกโยคะก็ดี ไม่ได้กินยาแล้ว ท าให้เราเดินได้ดีขึน้ รู้สกึได้เลยว่าเดินได้
นาน มีแรงก้าวขาได้ไกล และยกขาสูงขึน้ เดินขึน้บนัไดได้ไม่ต้องหยุดพกั” สอดคล้องกับ ผส 10 
รู้สกึวา่แข็งแรงขึน้ ก่อนหน้านีไ้ปหาหมอ เขาบอกมาวา่เลอืดข้นไปนะ ควรท่ีจะไปออกก าลงักาย เรา
ก็มาฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง ตอนนีรู้้สกึวา่มนัดีขึน้ ได้ออกก าลงักายสขุภาพก็ดีขึน้เลย ความดนั
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ก็ลดลงตามมาด้วย อาการเหน่ือยงา่ยก็หายไป เดินได้ไกลไม่ต้องหยดุพกั ขึน้บนัไดสะพานลอยได้
สบาย ไม่เม่ือยขา หรือเหน่ือย เพราะเม่ือก่อนจะขึน้ไม่ค่อยไหว เดินๆ หยุดๆ ไปทีละ 2 ขัน้ และ
หยดุพกั เพราะมนัเม่ือยไม่มีแรงก้าวขา ก้าวขาไม่ไหว” ท านองเดียวกนั ผส 5 อธิบายดงันี ้“การก้าว
ขามนัก็ดี เพราะในชีวิตประจ าวนัต้องเดินขึน้บนัไดไปชัน้ท่ี 4 ทกุวนั กวา่จะก้าวขาขึน้ห้องได้เน่ีย ไม่
อยากขึน้บนัไดเลย แตต่อนนีส้งัเกตตนเอง รู้สกึเดินขึน้บนัได ลงบนัได รู้สกึวา่ก้าวขางา่ย ท าอะไรก็
ง่ายขึน้ กล้ามเนือ้ขามันแข็งแรงขึน้” ตรงกับ ผส 14 ท่ีบรรยายว่า “มาฝึกโยคะกับตารางเก้าช่อง
แล้วสขุภาพดีขึน้ ปา้เองเป็นกรดไหลย้อน ทานข้าวได้น้อย แตห่ลงัจากท่ีมาฝึก เร่ืองกรดไหลย้อนยงั
ไม่เป็นอีกเลย การฝึกโยคะ มนัท าให้เรามีสมาธิ อยูก่ับตวัเองตลอด ท าให้สขุภาพดี การนอนหลบัดี 
เร่ืองกรดไหลย้อน เร่ืองการทานอาหารมีปัญหาน้อยลง”  

1.1.3 ความยืดหยุ่นดีท าให้ปวดเมื่อยลดลง การฝึกโยคะ มีท่าในการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้และข้อตอ่ เช่น ทา่ก้มตวั ทา่บิดตวั วาดแขนขึน้ลง เป็นต้น เพิ่มความยืดหยุ่นและลดการ
ปวดเม่ือยของร่างกายได้เป็นอย่างดี ส่วนการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องเป็นการก้าวขาเดินตาม
รูปแบบตา่ง ๆ หลายทิศทาง เดินไปด้านหน้าและหลงั เดินก้าวขาไปทางด้านข้าง เดินทแยงมมุ เป็น
ต้น ซึ่งช่วยเพิ่มมมุการเคลือ่นไหว (ความยืดหยุ่น) ของข้อต่อสะโพก ดงัท่ี ผส 3 กลา่วว่า ตอนแรก
เลยเราไม่สามารถยืดเหยียดได้เลยมันตึงกล้ามเนือ้ พอฝึกไปเร่ือยๆ มันก็ดีขึน้จากการฝึกท่าโยคะ 
พอมาฝึกโยคะสามารถแก้อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ได้ โยคะมีท่าท่ีก้ม ท่าท่ีบิดตัว ตอนแรกก้ม
ไม่ได้เลย ไม่ได้เยอะขนาดนัน้ แตพ่อมาเลน่อาทิตย์ละ 2 ครัง้เรารู้สกึวา่เราก้มได้เยอะ มือสามารถ
แตะปลายเท้าได้ สอดคล้องกับ ผส 12 บรรยายว่า “รู้สกึว่าความยืดหยุ่นเพิ่มมากขึน้ เม่ือก่อนนัง่
ยองๆ ไม่ค่อยได้ กล้ามเนือ้มันตึง นัง่ขดัสมาธิก็ไม่ได้เลย นัง่แล้วจะสัน่ไปทัง้ตวั แม้แต่การนัง่พับ
เพียบจะปวดเม่ือย ร้าวกล้ามเนือ้ขา แต่ตอนนีรู้้สึกว่านัง่แล้วกล้ามเนือ้ไม่สัน่เลย และไม่ปวดขา ” 
ผส 6 กล่าวเสริมว่า รู้เลยว่ากล้ามเนือ้หลงัอ่อนตัวลง การก้มตัวของเราดีขึน้ ไม่ปวดเม่ือย ไม่ตึง 
การยืดหยุ่นดีขึน้ เอือ้มหยิบจับอะไรได้สบาย ไม่เจ็บกล้ามเนือ้ มันยืดได้ดี ข้อต่อก็ไม่ดัง นั่งพับ
เพียบได้สบายกว่าเม่ือก่อน คือ ก่อนนีจ้ะนั่งไม่ค่อยได้ มันตึงและเจ็บตามข้อ ” ผส 11 สรุปว่า 
“อาการปวดเม่ือยตามร่างกายก็หายไป ตวัเบาสบายหลงัจากท่ีเรามาฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง 
ซึง่ธรรมดาแตก่่อนจะต้องไปอบนวดสมุนไพร นวดแผนไทย อาทิตย์ละ 2 ครัง้ แตพ่อหลงัจากท่ีมา
ฝึกแล้วไม่ต้องไปท าอีกเลยคะ มนัได้ผลเลย” 

1.1.4 ความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้ การฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง มีรูปแบบการ
ก้าวเดินหลายทิศทาง ผู้สงูอายุต้องใช้ขาก้าวไปด้านข้าง ก้าวขึน้-ลง ก้าวทแยงมุม ก้าวซ า้ๆ หลาย
รอบ ตามจังหวะเสยีงเพลง ท าให้ความคลอ่งแคลว่ว่องไวค่อย ๆ พฒันาดีขึน้ ดงัท่ี ผส 14 อธิบาย



  83 

ว่า “ท าให้เราเดินได้คล่องตวัดีขึน้ รู้สึกกระฉับกระเฉง เวลาเดิน มีความไวเพิ่มขึน้ เดินไปไหนก็มี
ความมั่นคง เดินก้าวขา ไปข้างหน้า หรือถอยหลงั เน่ียมนัรวดเร็วดี ตามท่ีใจเราสัง่ เม่ือก่อนมนัจะ
ช้าๆ จะก้าวขา หรือพยายามจะก้าวขามันก็ก้าวไม่ได้” สอดคล้องกับ ผส 12 กลา่วว่า “ฝึกตาราง
เก้าช่องตอนเปิดเสียงเพลงมันท าให้เราคึกคกัขึน้ ท าให้เรากระฉับกระเฉงท่ีจะเล่นมากขึน้ ไม่น่า
เบื่อ ก้าวขาตลอดต่อเน่ือง และใช้สมองคิดอยู่ตลอดว่าจะก้าวเท้าข้างไหนก่อน ขาไหนหลงั ท าให้
เราคิดอยา่งมีระบบ มีความรวดเร็ว วอ่งไว ไม่คิดช้า เวลาเดินไปข้างนอกเราก็จะท าอะไรรวดเร็วขึน้ 
ก็มั่นใจขึน้ในการเดิน การก้าวเท้า ยกเท้าได้สบาย เดินไปไหนมาไหนได้สบาย” ผส 11 บรรยายว่า 
“เราจะต้องคิดว่า เด๋ียวเราจะก้าวขาไปช่องไหน มันต้องคิดตลอด มันแตกต่างจากการเต้นแอโร
บิกตรงท่ีมีช่องเข้ามาเก่ียวข้อง ท าให้เราต้องใช้เท้าเดินไปให้ถูกช่อง ช่วยให้สมองเราท างานอยู่
ตลอดเวลา ร่างกายก็มีความกระฉับกระเฉงขึน้ ความคลอ่งตวัก็มีมากขึน้ เวลาก้าวขามันรู้สกึว่า
ก้าวได้ดี ขาไม่พันกัน ไปตามเส้นทางท่ีเราต้องการ” สอดคล้องกับ ผส 15 ซึ่งสรุปดังนี ้“ฝึกเดิน
ตารางเก้าช่องท าให้การก้าวขาดี ก้าวไปได้กว้าง เดินได้ดี เร็วขึน้ และคล่องแคล่วขึน้ สามารถ 
เดินหน้า ถอยหลงั ได้ไว มัน่คง ไม่มีหกล้ม รู้สกึเลยวา่เราสามารถยกขาได้สงู กระฉบักระเฉงดี ไป
ได้หลายทิศทางการเดิน เม่ือก่อน ขาก้าวเดินบนพืน้ มันจะช้า ไม่ค่อยก้าวเดิน ต้องค่อยๆ เดิน 
คอ่ยๆ ก้าว พืน้ท่ีตา่งระดบัเราก็กลวัจะสะดดุล้ม” 

2. สนุกและสุขภาพจิตดี  
 ความสนุกสนานกับการฝึกกิจกรรมท าให้กลุม่ตวัอย่างมีความสขุ ท ากิจกรรมได้

ต่อเน่ืองและมีสุขภาพจิตท่ีดีขึน้ การได้ออกก าลงักายเป็นกลุ่มโดยฝึกตารางเก้าช่องและได้ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ตามแบบของโยคะซึ่งมีการฝึกหายใจ ท าให้สุขภาพจิตใจดีขึน้ ดังเช่น ผส 16 
บรรยายวา่ “เวลาฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง มีเปิดเพลงมาประกอบการเดิน เรารู้สกึว่า เราจะท าได้
ไหม เพราะ ตอนยังไม่เปิดเพลง บอกแค่ตัวเลข ซ้าย ขวา 1 ,2 ,3 … มันต้องก้าวให้ตรงจังหวะ
เสยีงเพลง รู้สกึท าแล้วมันได้ประโยชน์ ประทบัใจ และท าให้เราสนุกและผ่อนคลาย อยากก้าวเต้น 
อยากขยบัตวัมากขึน้ เพื่อนๆ ก็สนุกตาม หวัเราะ ยิม้ ไม่หดหู่ใจ จิตใจสบายๆ ไม่เครียด ” ผส 13 
อธิบายเพิ่มเติม “ได้มาฝึกตารางเก้าช่องแล้วมีความสขุ จิตใจดี เพราะมีเสยีงเพลง เสยีงดนตรีขณะ
ฝึกก้าวเดินบนตารางเก้าช่อง ชอบ มันสนกุสนาน ได้ท ากิจกรรมกบัเพื่อนๆ มันก็ท าให้เราอยากท า
กิจกรรมนานๆ ไม่อยากหยุด ท าได้ต่อเน่ือง ไม่รู้สกึเหน่ือยล้าเลย เพื่อนก็ดี ครูก็ดี ท าให้เราตัง้ใจ
มากขึน้ ไม่รู้สกึเบื่อเลย” ผส 3 บรรยายสอดคล้องกนัคือ “การฝึกเดินตามตารางเก้าช่องตอนท่ีเข้า
จงัหวะเสียงเพลงมันสนกุดี มีเสียงเพลง มีความรู้สกึว่าเราสนุกสนานขึน้ ออกก าลงักายได้ไม่รู้สกึ
เบื่อ สมองสดใส ชอบท ากิจกรรมไม่อยากอยู่เฉยๆ จิตใจมันก็เบิกบาน มีความสขุกับชีวิตตามวยั
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ของเรา” ผส 9 สรุปคล้ายคลงึกัน “พอมาฝึกโยคะและฝึกเดินตารางเก้าช่องแล้วสมองก็โล่งขึน้ ดี
ขึน้มากเลย รู้สกึวา่จิตใจเบิกบานขึน้ ไม่ซมึเศร้า เพราะปกติจะอยูบ้่านคนเดียว ลกูๆ ก็ไปท างานกัน
หมด จิตใจมนัหอ่เห่ียว ไม่มีใครคยุด้วย มนัท าให้ไม่อยากท ากิจกรรมอะไร ไม่อยากคยุกบัใคร” 

3. มีสังคมกับเพื่อนท าให้คลายเครียด  
 ผู้ สูงอายุจะมีความสุขเม่ือได้พบเจอเพื่ อน  ได้ท า กิจกรรมร่วมกัน เร่ิม มี

ความคุ้นเคยและพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ชีวิตกันมากขึน้ ในช่วง 12 สปัดาห์ ท่ีมีการฝึก
โยคะและตารางเก้าช่องร่วมกัน ดงัเช่น ผส 9 กลา่ววา่ “เรามาออกก าลงั ท าให้ได้มาเจอผู้คน เจอ
เพื่อนหลากหลาย เพราะถ้าอยูบ้่านก็อยูค่นเดียวเลย มนัก็เครียด เหงาๆ ไม่ได้พบปะใครเลย แตพ่อ
มาท ากิจกรรมร่วมกนัหลายๆ คน มันก็สนกุสนานดี ได้คยุกนัมากขึน้ จากท่ีอยูค่นเดียว พอมาท่ีน่ีก็
รู้สกึได้เลยวา่ เรามีความสขุ สดช่ืนมากขึน้ ไม่เครียด ท าให้อยากจะท ากิจกรรมตา่งๆ อยูต่ลอด เช่น 
เดินอยู่บ้าน กวาดบ้าน มันมีแรง มีก าลงัใจท่ีจะท ากิจวัตรต่าง ๆ มากขึน้” ท านองเดียวกัน ผส 8 
อธิบายคล้ายคลงึกันว่า “ป้ามาฝึกกิจกรรมแล้วได้รู้จักเพื่อนฝูงเพิ่มขึน้ มีการคุยกัน ปรึกษาหารือ
กนั มีอยูว่นัหนึง่คือไม่อยากออกจากบ้านเลย มนัมีอาการมึนหวั ก็แข็งใจมา พอมาถึงเจอเพื่อนๆ ก็
คยุกัน พอฝึกกันไปก็สนกุขึน้ มีเพลงเปิดก็สนุกขึน้ การก้าวเดินตามตารางก็รู้สกึกระฉับกระเฉงขึน้ 
ก็สนุกไปอีกอย่างหนึง่ เป็นการผ่อนคลายความเครียด จากท่ีเราเศร้าหมอง กงัวลก็หายไป มีเพื่อน
คอยบอก คอยถามปัญหาสขุภาพของเรา ป้าชอบท่ีจะมาออกก าลงัแล้วได้พบเจอเพื่อนๆ” ผส 14 
สรุปท านองเดียวกันดงันี ้“การท่ีเราเจอเพื่อนฝูงแต่ละคน ร่วมกลุ่มกันแบบนีท้ าให้เรามีความสุข 
อยากจะมาท ากิจกรรม เพราะถ้าอยู่บ้านและไม่ออกไปไหน มันรู้สกึเลยวา่เครียด จิตใจหดหู่มาก 
ซึมๆ ทัง้วัน พอมาร่วมกิจกรรมแล้วก็หายเลย อาการซึมหายไป ได้คุยกับเพื่อนๆ ถามเร่ืองราว 
อยากรู้เร่ืองสขุภาพก็ถาม อยากรู้เร่ืองรักษาพยาบาลท่ีไหนก็ถามได้หมดเพราะทุกคนไปเจอหมอ 
หาหมอบอ่ยก็จะมาเลา่ให้ฟังคะ่ เหมือนได้เปิดโลกกว้างขึน้ เพราะอยา่งน้อยท าให้เรามีเพื่อน ไม่มา
นัง่คิดคนเดียววา่เราแยก่ว่าคนอ่ืนๆ ยงัมีคนอ่ืนท่ีเขามีสขุภาพแย่กวา่เราอีก ท าให้เรามองโลกกว้าง
ขึน้ ไม่งัน้อยูใ่นวงแคบ มองแตต่วัเรา พอเห็นคนอ่ืนก็เข้าใจวา่เขามีปัญหาตา่งๆ กนัไป”  

4. มีสติและความจ าดีขึน้  
การมีสติและความจ าท่ีดีจ าเป็นส าหรับคนทกุวยัรวมทัง้ผู้สงูอาย ุเพราะคนท่ีขาดสติก็

จะหลงลืมบ่อย ก่อให้เกิดปัญหาในการด าเนินชีวิตประจ าวนั การฝึกโยคะเน้นเร่ืองการฝึกสมาธิ
และสติ สว่นการฝึกตารางเก้าช่องเป็นการฝึกให้สมองซีกซ้ายและซีกขวาท างาน เพราะมีการก้าว
เดินโดยเร่ิมจากเท้าขวาและเท้าซ้าย เป็นการกระตุ้นการท างานของสมองท่ีดี ส่งผลให้ผู้ ฝึกมีสติ
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และความจ าท่ีดีขึน้ ดงัท่ี ผส 2 กลา่วว่า “ ฝึกโยคะท าให้เรามีสติอยูก่ับเนือ้กับตวั ไม่คิดฟุง้ซา่น ท า
ให้เราต้องอยูก่ับปัจจุบนั อย่างสมมุติวา่เราเรียนฝึกท่าโยคะอยู่ ก็ต้องอยูก่ับปัจจุบนั จะไม่คิดโน่น
คิดน่ี หมายถึง จิต จะไม่คิดออกไปนอกเร่ืองท่ีไม่ใช่ปัจจุบนั มีสติเร็ว สมาธิเราก็ดีขึน้” สอดคล้องกบั 
ผส 6 ท่ีอธิบายวา่ “ฝึกตารางเก้าช่องก็ท าให้เรามีสมาธิมากขึน้ สามารถก้าวขาจากตวัเลข ตามช่อง
ท่ีก าหนดให้ เดินทิศทางซ้าย ขวา และก็เป็นการฝึกการทรงตัวท่ีดีขึน้ ส่วนโยคะ ก็ช่วยเร่ืองการ
หายใจ หายใจเข้าได้ลกึขึน้ หายใจออกยาวขึน้ และมีสมาธิมากขึน้ มันท าให้เราจดจ่ออยู่กับสิ่งท่ี
ท าปัจจุบัน ใจไม่คิดไปเร่ือยเป่ือย ฝึกอยู่กับปัจจุบัน ด้วยการฝึกดูลมหายใจของเรา ป้าชอบ
กิจกรรมทัง้สองอย่างเลย” ท านองเดียวกัน ผส 11 บรรยายว่า “ตารางเก้าช่อง เราได้ฝึกสมอง 
กระตุ้นสมองอยูต่ลอดเวลาให้คิดช่องท่ีจะเดิน ท าให้เรานกึ คิดอะไร ได้เร็ว ลมืน้อยลง แตก่่อนปา้ก็
จะเป็นคนลมืงา่ย เช่น กญุแจรถ วางไว้ไหนไม่รู้ ต้องหา ทัง้ๆ ท่ีเราวางไปเม่ือกี ้ตอนนีรู้้สกึตวัเองไม่
ค่อยลืมแล้ว นึกออกทันที จะท าอะไร จะมีสติ นึกคิดได้เร็ว” ผส 16 สรุปสอดคล้องกัน คือ “เร่ือง
สติปัญญา เม่ือก่อนป้าจะคิดอะไรก็จะช้า ไม่ว่าจะซือ้ของ คิดเลข คิดเงินทอนจะช้า ตอนนีรู้้ว่า
ตวัเองเร่ิมคิดได้เร็วขึน้ มีสติมากขึน้ ไม่คอ่ยลมื” 

5. คุณภาพการนอนหลับดีขึน้ 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัญหาเร่ืองการนอนหลบั เน่ืองจากหูรูดท่ีควบคุมการขับถ่าย

เสือ่ม ไม่สามารถกลัน้ปัสสาวะได้นาน ท าให้ต้องลกุมาเข้าห้องน า้บอ่ยกวา่คนในวยัอ่ืน ๆ และเม่ือ
กลบัมานอนก็จะมีปัญหา คือ นอน ไม่หลบัหรือใช้เวลานานกวา่จะนอนหลบัได้อีกครัง้ คณุภาพการ
นอนหลบัจึงไม่ดีเทา่ท่ีควร บางคนต้องพึง่ยานอนหลบั เพื่อให้ตนเองนอนหลบัดีขึน้ การได้ฝึกโยคะ
และฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท าให้ผู้สงูอายุหลบัได้ลกึ มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดีขึน้ ดงัท่ี ผส 8 
กลา่ววา่ “ปา้ฝึกโยคะกบัตารางเก้าช่องเสร็จ พอกลบัไปบ้านก็หลบัสบาย ไม่คิดอะไรเลย นอนหลบั
ดีขึน้ หวัถึงหมอนก็หลบัเลย ไม่ได้คิดอะไร หลบัสบายยาวถึงเช้ามืดเลย เม่ือก่อนการนอนนะกว่า
ปา้จะหลบัได้ก็มักจะคิดโน่น คิดน่ี คิดเร่ือยเป่ือย” สอดคล้องกบั ผส 16 อธิบายวา่ “การนอนหลบั
ของเรารู้สกึว่ามันลกึขึน้ ถึงจะนอนน้อยชั่วโมง แต่หลบัลึกขึน้ เพราะสมัยก่อนต้องนอนเยอะ แต่
รู้สึกเหมือนว่าไม่ได้นอน คือมันต่ืนมาไม่สดช่ืนเลย เพราะว่าในขณะนอนมันอาจจะหลบัไม่สนิท 
นอนหลบัไม่ลกึ ตอนนีดี้ขึน้ เลิกคิดมากแล้ว เพราะฝึกโยคะ ช่วยท าให้อยู่กับปันจุบนั รู้ลมหายใจ 
ถึงเวลาเข้านอน ก็นอนหลบัเลยค่ะ ไม่คิดอะไรเลย สบายตวั เวลาต่ืนนอน มีความสดช่ืน นอนอ่ิม
เต็มท่ี” ท านองเดียวกัน ผส 3 บรรยายว่า “นอนหลบัดีขึน้ เม่ือก่อนจะไม่ค่อยได้นอน หรือ นอนก็
นอนไม่หลบั แต่ตอนนีมี้กิจกรรมฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง มีความรู้สกึว่าเม่ือถึงเวลา
เราก็อยากจะนอนเลย พอถึงเวลานอนสี่ทุม่เราก็จะนอนได้เลย ไม่คิดอะไรมากมาย เพราะเม่ือก่อน
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จะนอนดึกหน่อย ซึ่งการฝึกช่วยให้เรานอนหลบัตรงเวลา และคุณภาพการนอนหลบัดี คือหลบัได้
สนิทและหลบัตรงเวลานานขึน้จนถึงเช้า ไม่ต่ืนกลางดึกเลย เราก็สบายไม่ต้องลุกไปเข้าห้องน า้ 
เพราะก าลงัจะหลบัสบายต้องลกุไปเข้าห้องน า้ ใจจะหงดุหงิด เราอยากจะหลบัยาวๆ ไปจนถึงเช้า” 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ระยะ ระยะท่ี 1 (เชิงปริมาณ) เป็นการศึกษาผลการฝึก
โยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึน้ ท่ีมีต่อการทรงตวั ความแข็งแรง 
และการกลวัการล้มของผู้สงูอายุ สว่นระยะท่ี 2 (เชิงคณุภาพและเชิงปริมาณ) การฝึกโยคะและฝึก
เดินบนตารางเก้าช่องต่อเน่ืองเป็นเวลา 12 สปัดาห์ท่ีมีต่อสขุภาพ และคุณภาพการนอนหลบัของ
ผู้สงูอาย ุดงัจะได้กลา่วถึง สรุปผลการศกึษาค้นคว้าและอภิปรายผล ล าดบัตอ่ไป 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ)   
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อการทรงตัว ความ

แข็งแรง และการกลวัการล้ม ของผู้สงูอายุ 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีตอ่การทรงตวั ความ

แข็งแรง และการกลวัการล้ม ของผู้สงูอายรุะหวา่งกลุม่ท่ีฝึกและไม่ได้รับการฝึก 
การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ)   
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อสขุภาพ และการนอน

หลบัของผู้สงูอาย ุ
2. เพื่อเปรียบเทียบคณุภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 

สมมุติฐาน/ค าถามในการวิจัย 
การวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ)   
1. กลุ่มทดลองมีการทรงตัว ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม ก่อนและหลงัการฝึก

แตกตา่งกนั 
2. กลุม่ทดลองมีการทรงตวั ความแข็งแรง และการกลวัการล้ม แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ 
การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ)   
1. การฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องสง่ผลต่อสขุภาพผู้สงูอายอุยา่งไรบ้าง 
2. การฝึกโยคะและการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท าให้คณุภาพการนอนหลบัหลงัการฝึก

ดีกวา่ก่อนการฝึก 
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วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้า 
1. กลุ่มตวัอย่าง คือ ผู้สูงอายุ 16 คน ท่ีเป็นกลุม่ทดลองจากการวิจัยในระยะท่ี 1 ซึ่งฝึก

โยคะและตารางเก้าช่องมาแล้ว 8 สปัดาห์โดยท าการฝึกต่อเน่ืองไปอีก 4 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน 
(สปัดาห์ท่ี 9-12) 

2. ท าการสงัเกตการฝึกอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 1 ครัง้ 
3. ท าการสมัภาษณ์กลุม่ตวัอย่างโดยใช้แบบสมัภาษณ์ และมีการบนัทกึเทปเสียงเพ่ือน า

เทปเสยีงมาถอดความและจดัท าเป็นสคริปการสมัภาษณ์ไว้ใช้ส าหรับวิเคราะห์ข้อมลู 
4. กลุม่ตัวอย่างตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญด้วยวิธีการเขียนหรือพูดโดยผู้ วิจัย

บนัทกึเสยีงและน าเทปเสยีงไปถอดความเพื่อใช้ส าหรับวิเคราะห์ข้อมลู 
5. กลุม่ตวัอย่างตอบแบบวดัคุณภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึก (สปัดาห์ 0 และ 

12 ก่อนการฝึกในการวิจยัระยะท่ี 1 และหลงัการฝึกในการวิจยัระยะท่ี 2) 

สรุปผลการศึกษาค้นคว้าและอภปิรายผล 
สรุปผลการวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 
การวิจัยในครัง้นีมี้กลุ่มตัวอย่างจ านวน  32 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม เท่าๆ กัน กลุ่ม

ทดลอง ท าการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง และกลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึก กลุม่ทดลอง
ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ 2 ครัง้ ผลการวิจัยสรุปได้ 11 ข้อ สว่นข้อ 12-13 เป็นผลเก่ียวกับ
คณุภาพการนอนหลบัซึ่งเปรียบเทียบการฝึกในสปัดาห์ 0 กบั 12 ของการวิจยัในระยะท่ี 2 ดงัจะได้
กลา่วถึงตามล าดบั 

1. ค่าเฉลี่ยการทรงตวัก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และ 8 กลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. ค่าเฉลี่ยการทรงตวัในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนในกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึกดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

3. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .0 

4 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ 4 ดีกว่าก่อน
การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนในกลุ่ม
ควบคมุ ก่อนการฝึกดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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5. คา่เฉลีย่แรงบีบมือขวาและมือซ้ายระหวา่งกลุม่ทดลองกับกลุ่มควบคมุก่อนการฝึกกับ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกตา่งกนั แตก่ลุม่ทดลองมีแนวโน้มพฒันาไปในทางท่ีดีขึน้ 

6. ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือขวาในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและ
ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นในกลุม่ควบคมุ ก่อนการ
ฝึกดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

7. คา่เฉลีย่แรงบีบมือซ้ายในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ 4 ดีกวา่ก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่า 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นกลุม่ควบคมุพบว่า 
ก่อนการฝึกดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

8. ค่าเฉลี่ยการเดินย ่าเท้า 2 นาที ก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

9. ค่าเฉลี่ยการเดินย ่าเท้า 2 นาที ในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่า
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนใน
กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกดีกวา่หลงัสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

10. คา่เฉลีย่การกลวัการล้มก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองกลวัการล้มน้อยกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

11. ค่าเฉลี่ยการกลวัการล้มของกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อน
การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนภายใน
กลุม่ควบคมุไม่แตกตา่งกนั   

12. คา่เฉลีย่คะแนนคณุภาพการนอนหลบัก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกต่างกัน แต่หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 12 กลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

13. ค่าเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลบักลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 ดีกว่าก่อนการ
ฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นกลุม่ควบคมุไม่แตกตา่งกนั  

อภปิรายผลการวิจัยระยะที่ 1 (เชิงปริมาณ) 
1. การทรงตัวดีขึน้ 
ผลการวิจัยพบวา่ ผู้สงูอายุกลุม่ทดลองท่ีฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องมีการทรง

ตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ 4 และดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ นอกจากนัน้
ภายในกลุม่ทดลองการทรงตัวหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ก็ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และดีกว่า
ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ ผลการฝึกโยคะร่วมกบัฝึกเดินบนตาราง
เก้าช่องท าให้ผู้สงูอายุซึ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างมีการทรงตวัท่ีดีขึน้ สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมาซึ่ง
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พบวา่การฝึกโยคะ และฝึกโยคะร่วมกับชิกงสง่ผลให้การทรงตวัดีขึน้ (Tiedemann, et al, 2013; รุ่ง
กานต์ แซ่แต้, สาลี่ สภุาภรณ์, และประสิทธ์ิ ปีปทุม, 2561) นอกจากนัน้ยงัสอดคล้องกับงานวิจัย
ของพีเรียรา, และคนอ่ืนๆ (Pereira, et al, 2014) ท่ีศึกษาพบว่า การฝึกก้าวเดินตามตารางท าให้
ผู้สงูอายุเคลื่อนไหวได้ดีและมีการทรงตวัท่ีดีขึน้ ดงันัน้ผู้สงูอายท่ีุมีปัญหาเร่ืองการทรงตวัจึงควรฝึก
โยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง 

2. ความแข็งแรงของขาดีขึน้ 
ผลการวิจยัพบวา่ ก่อนการฝึกความแข็งแรงขาของทัง้สองกลุม่ไม่แตกตา่งกัน แตห่ลงัการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของขาดีขึน้กว่าก่อนการฝึกและดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัยท่ีผ่านมาท่ีพบว่า การฝึก
โยคะท าให้ความแข็งแรงของขาดีขึน้ (Nick, et al, 2016; ประภาศิริ วงษ์ช่ืน, 2550) นอกจากนัน้ยงั
สอดคล้องกบังานวิจยัของ พีเรียรา, และคนอ่ืนๆ (Pereira,et al, 2014) ท่ีพบวา่ การฝึกก้าวเดินบน
ตารางสง่ผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ดีขึน้ 

3 ความแข็งแรงของแขนมีแนวโน้มพัฒนาดีขึน้ (วัดจากแรงบีบมือขวาและมือ
ซ้าย) 

ผลการศกึษาพบวา่ แรงบีบมือก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของทัง้สอง
กลุ่มไม่แตกต่างกันแต่กลุ่มทดลองมีแนวโน้มการพัฒนาไปในทางท่ีดีขึน้ อย่างไรก็ตาม เม่ือ
เปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของแขนทัง้ขวาและซ้ายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่าการฝึกสง่ผลดีต่อความแข็งแรงของแขนเพราะแรง
บีบมือมีค่าเพิ่มขึน้ เน่ืองจากการฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง ต้องมีการเคลื่อนไหวล าตวั และมีการ
แกว่งแขนช่วยเพื่อให้เกิดความสมดลุขณะท่ีก้าวขาเดินไปตามตารางตา่ง ๆ สอดคล้องกบังานวิจัย
ท่ีผ่านมาซึง่พบว่า การฝึกยางยืด ตารางเก้าช่อง และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท าให้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ดีขึน้ (เจริญ กระบวนรัตน์ และสาลี ่สภุาภรณ์, 2555)  

4. ความอดทนดีขึน้ (วัดจากการเดินย ่าเท้า 2 นาที) 
ผลการศึกษาพบวา่ ความอดทนของระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือดของทัง้สองกลุม่

ก่อนการฝึกไม่แตกตา่งกัน แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 ทัง้นีเ้พราะโปรแกรมการฝึกมีการก้าวเดินตามตารางเก้าช่องอยา่งต่อเน่ืองโดยมีเพลง
ประกอบ 20 นาที จึงสง่ผลดีต่อระบบการท างานของหวัใจและหลอดเลอืด สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ (จนัทนา รณฤทธิวิชยั,และคนอ่ืนๆ, 2554) ท่ีศกึษาการออกก าลงักายแบบแอโรบิกด้วยยางยืด
และตารางเก้าช่อง 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 3 เดือน และพบวา่ ความอดทนของระบบไหนเวียน



  91 

เลือด (วดัสมรรถภาพของหวัใจและความจุปอด) มีการเปลีย่นแปลงท่ีดีขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 และ สอดคล้องกบั อาภรณ์ ภูพ่ทัธยากร และดวงใจ พิชยัรัตน์ (2554) ท่ีพบวา่การ
ฝึกโยคะขัน้พืน้ฐาน 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ นาน 12 สปัดาห์ ท าให้สมรรถภาพทางกาย และความจุปอด
ดีขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

5. การกลัวการล้มน้อยลง 
ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการฝึกความกลวัการล้มของทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่หลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองกลวัการล้มน้อยลง และกลวัน้อยกว่ากลุม่ควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึง่สอดคล้องกบัการวิจยัท่ีผ่านมาท่ีพบวา่ ผู้สงูอายท่ีุฝึกชิกงร่วมกับ
โยคะ กลวัการล้มน้อยลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือเทียบกบักลุม่ควบคมุท่ีไม่ได้รับ
การฝึก (รุ่งกานต์ แซแ่ต้ และคนอ่ืน ๆ, 2561) นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจัยของชมิท และคน
อ่ืนๆ (Schmid, 2010) ท่ีศกึษาการฝึกโยคะ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ นาน 12 สปัดาห์ ในกลุม่ผู้สงูวยัซึง่มี
อายเุฉลีย่ 78 ปี และพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งกลวัการล้ม น้อยลง 6% และสอดคล้องกบันิค และคนอ่ืน 
ๆ (Nick, et al, 2016) ซึง่ศึกษาผลการฝึกหะฐะโยคะท่ีมีตอ่ความกลวัการล้มเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ 
ละ 2 ครัง้ และพบว่ากลุม่ทดลองมีความกลวัการล้มน้อยกวา่กลุม่ควบคมุ สรุปได้ว่าโปรแกรมการ
ฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องช่วยให้ผู้สงูอายุมีความกลวัการล้มลดน้อยลง จึงเหมาะสมท่ี
จะน าไปใช้ฝึกส าหรับผู้สงูวยัท่ีเคยล้มมาแล้วหรือมีปัญหาเก่ียวกบัการกลวัการล้ม 

อนึ่ง ผลการวิจัยท่ีพบว่า กลุ่มควบคุมมีผลการทดสอบหลายตวัแปร ได้แก่ การทรงตัว 
ความแข็งแรงของขา การเดินย ่าเท้า 2 นาที ฯ ก่อนการฝึกดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นัน้ แสดงว่า สุขภาพของผู้สูงอายุท่ีไม่ได้ออกก าลงักายมีความ
เสือ่มถอยลงอย่างเห็นได้ชัดเจน ดงันัน้ การใช้ชีวิตประจ าวนัตามปกติโดยไม่มีการเข้าร่วมกิจกรรม
การออกก าลงักายจึงมีความเสือ่มรวดเร็ว เสีย่งต่อการเจ็บป่วย ผู้สงูอายจุึงควรให้ความส าคญักับ
การออกก าลงักายเพราะนอกจากจะช่วยชะลอความเสื่อมแล้วยงัท าให้สขุภาพกายและจิตดีขึน้อีก
ด้วย (American College of Sports Medicine, 2014; เสนอ อินทรสขุศรี, 2551; สาลี่ สภุาภรณ์, 
2561) 

สรุปผลการวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ)   
ผลการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องมีประโยชน์ตอ่สขุภาพและการนอนหลบัของ

ผู้สงูอายุ สรุปได้ 5 ข้อ คือ (1) สขุภาพโดยรวมดีขึน้ (1.1 ทรงตวัดีขึน้ท าให้กลวัการล้มน้อยลง 1.2 
ร่างกายแข็งแรงขึน้ 1.3 ความยืดหยุ่นดีท าให้ปวดเม่ือยลดลง และ 1.4 ความคลอ่งแคลว่ว่องไวดี
ขึน้) (2) สนุกและสุขภาพจิตดี (3) มีสงัคมกับเพื่อนท าให้คลายเครียด (4) มีสติและความจ าดีขึน้ 
และ (5) คณุภาพการนอนหลบัดีขึน้  
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อภปิรายผลการวิจัยระยะที่ 2 (เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ) 
 ผลการวิจัยสรุปประโยชน์ของการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมีต่อ

สขุภาพได้ 5 ข้อ ดงัจะได้อภิปรายผลตามล าดบั 
1. สุขภาพโดยรวมดีขึน้ 

การฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ส่งผลดีต่อ
ร่างกายสรุปได้ 4 ข้อ คือ (1.1) ทรงตวัดีขึน้ท าให้กลวัการล้มน้อยลง (1.2) ร่างกายแข็งแรงขึน้ (1.3) 
ความยืดหยุน่ดีท าให้ปวดเม่ือยลดลง และ (1.4) ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดีขึน้)   

  1.1 ทรงตัวดีขึน้ท าให้กลัวการล้มน้อยลง การฝึกโยคะโดยเฉพาะท่า
ยืน สง่ผลดีต่อการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ท าให้มีการทรงตวัท่ีดีขึน้ (Kadachha, et 
al, 2016; Schmid, 2010; Tiedemann, et al, 2013) นอกจากนัน้ การฝึกเดินบนตารางเก้าช่องมี
รูปแบบการเดินท่ีหลากหลาย มีทัง้การเคลือ่นท่ีไปด้านหน้า ด้านหลงั ด้านซ้าย ด้านขวา ทแยงมุม 
หมุนตัวฯ มีการเร่ิมเดินโดยใช้เท้าซ้าย และเท้าขวาน า ท าให้มีการฝึกกล้ามเนือ้ทัง้สองข้างของ
ล าตวัและระยางค์ เพราะขณะท่ีก้าวเท้าเดิน ล าตวัจะต้องโน้มเอียงไปตามทิศทางการเคลื่อนไหว 
และมีการแกว่งแขนเพื่อช่วยให้เกิดความสมดุลในขณะเคลื่อนท่ี การฝึกเดินบนตารางเก้าช่องจึง
ส่งผลให้การทรงตัวของผู้ สูงอายุดีขึน้ ผู้ ท่ีสามารถเคลื่อนไหวและทรงตัวได้ดีก็จะไม่กลัวล้ม 
สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีพบว่า การฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท าให้การทรงตวัดีขึน้ (กมลทิพย์ ศุภ
พิชญ์นาม, 2560; เจริญ กระบวนรัตน์ และสาลี ่สภุาภรณ์, 2555) 

  1.2 ร่างกายแข็งแรงขึน้ การฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท า
ให้ผู้ สูงอายุมีร่างกายแข็งแรงขึน้ เพราะการเดินบนตารางเก้าช่องในรูปแบบท่ีแตกต่างกัน (12 
แบบ) เป็นเวลา 20 นาที เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ท าให้ร่างกายมีความแข็งแรงและ
ความอดทนมากขึน้ หลังจากฝึกตารางเก้าช่อง 20 นาที ก็ท าการฝึกโยคะซึ่งมีการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ร่วมกับการฝึกสมาธิและฝึกหายใจ ท าให้กลุ่มตัวอย่างมีพัฒนาการในด้านร่างกายท่ี
แข็งแรงขึน้กว่าเดิม สอดคล้องกับการวิจัยท่ีผ่านมาซึ่งพบว่า การฝึกตารางเก้าช่องท าให้ร่างกาย
แข็งแรงขึน้ (เจริญ กระบวนรัตน์ และสาลี่ สภุาภรณ์, 2555) นอกจากนัน้ยงัสอดคล้องกับการวิจัย
เก่ียวกับโยคะท่ีพบว่า การฝึกโยคะในกลุ่มผู้ สูงอายุท าให้ร่างกายแข็งแรงขึน้ (Jorrakate, et al 
2015; ประภาศิริ วงษ์ช่ืน, 2550) 

1.3 ความยืดหยุ่นดีท าให้ปวดเมื่อยลดลง เน่ืองจากการฝึกโยคะเป็นสว่นหนึง่ของ
โปรแกรมการฝึกนีแ้ละมีทา่โยคะจ านวนมากถึง 21 ทา่ มีทัง้ทา่ยืน นอนคว ่า นอนหงาย และทา่นัง่ 
ท าให้กลุม่ตวัอย่างมีความ ยืดหยุ่นท่ีดีขึน้ สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมา (Vogler, et al, 2011) 
ซึง่การมีความยืดหยุ่นท่ีดี ข้อต่อเคลือ่นไหวได้มุมมาก ข้อไม่ยึดหรือข้อไม่ติด อาการปวดเม่ือยข้อ
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ตอ่และกล้ามเนือ้ก็ลดน้อยลง (สาลี ่สภุาภรณ์, 2554) ด้วยเหตนีุ ้กลุม่ตวัอยา่งซึง่เป็นผู้สงูอายุจึงมี
อาการปวดเม่ือยตามร่างกายน้อยลง เน่ืองจากความยืดหยุ่นของร่างกายดีขึน้ (วรวุฒิ ธาราวุฒิ 
และคนอ่ืน ๆ, 2560) 

1.4 ความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้ ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหวจะ
เกิดขึน้ได้นัน้ต้องอาศยัความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนือ้ ตลอดคนความสามารถใน
การเปลีย่นทิศทางการเคลือ่นไหว ซึ่งโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องมีการฝึกเดินในทิศทางต่าง ๆ 
ต้องใช้การประสานงานของล าตวัและแขน ขา รวมถึงการสัง่การท่ีรวดเร็วของสมอง ผลการฝึกเดิน
บนตารางเก้าช่องและโยคะ ส่งผลดีต่อสขุภาพโดยรวม ดังนัน้ ความกระฉับกระเฉง คลอ่งแคล่ว
วอ่งไวจึงเป็นผลพลอยได้จากการมีสขุภาพโดยรวมท่ีดีขึน้ สอดคล้องกบังานวิจัยท่ีผ่านมาซึง่พบว่า 
การฝึกเดินบนตารางเก้าช่องท าให้กลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีขึน้ (ช่อพุทธรักษา 
หมายบุญ และวาย ุกาญจรศร, 2559; ภทัรพนธ์ เหมหงษ์, 2554)  

2. สนุกและสุขภาพจิตดี  
ความสนกุสนานในการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกายมีความส าคญัต่อ

คนทุกวัย เพราะเม่ือเกิดความสนุกในการท ากิจกรรมใด บุคคลก็จะเข้าร่วมในกิจกรรมเหลา่นัน้
บอ่ยขึน้ ซึง่ความสนกุสนานนัน้มาจากหลายสาเหตดุ้วยกนั ได้แก่ การได้ท ากิจกรรมที่ชอบ การมีคู่
เล่นหรือกลุ่มเพื่อนเล่นท่ีดี ความเก่งหรือความสามารถในการท ากิจกรรมท่ีดี (Supaporn S & 
Griffin L, 1998) นอกจากนัน้ ยังรวมถึงการเลือกเพลงท่ีดีส าหรับกิจกรรมท่ีต้องใช้เพลงเพื่อ
ประกอบจงัหวะในการเคลื่อนไหว เช่น ร าไท้จ๋ี ชิกง ตารางเก้าช่อง (เจริญ กระบวนรัตน์ และสาลี ่
สภุาภรณ์, 2555; รุ่งกานต์ แซ่แต้, 2559) เป็นต้น ก่อให้เกิดการติดการออกก าลงักาย หรือออก
ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ สง่ผลดีต่อสขุภาพ อนึง่ ความสขุและสนุกสนานในกิจกรรมท่ีท า สง่ผล
ให้คนมีอารมณ์แจ่มใส มีสขุภาพจิตท่ีดี สอดคล้องกับผลการวิจัยท่ีผ่านมาซึ่งพบวา่ การฝึกโยคะ
สง่ผลดีทัง้ตอ่สขุภาพกายและสขุภาพจิต (Field, 2011; วรวฒุิ ธาราวฒุิ และคนอ่ืน ๆ, 2560)  

3. มีสังคมกับเพื่อนท าให้คลายเครียด 
คนทุกวยั รวมทัง้วยัสงูอายุจ าเป็นต้องมีเพื่อนหรือมีสงัคมกับคนอ่ืน ในวยัเรียนและ

วยัท างาน บุคคลต้องพบปะกับคนอ่ืนเป็นประจ า แต่ในวยัสงูอายุ ซึ่งคนจ านวนมากเกษียณจาก
การท างาน ต้องอยูบ้่านทัง้วนั ไม่คอ่ยได้ออกไปพบปะกบัคนอ่ืน ๆ  การมีกิจกรรมการออกก าลงักาย
ร่วมกันท าให้ผู้สงูอายุมีโอกาสพบปะและแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ปรับทุกข์ซึ่งกนัและกันในเร่ือง
ตา่ง ๆ ท าให้ไม่เครียด การออกก าลงักายจึงเป็นกิจกรรมหนึง่ซึง่ท าให้ผู้สงูอายมีุเพื่อน มีสงัคมและ
คลายความเครียดลงได้ สอดคล้องกบัผลการวิจัยท่ีผ่านมา (Taylor, 2014; ไพรฑูรย์ พนัตะพรหม, 
2547; สาลี ่สภุาภรณ์, 2561) 
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4. มีสติและความจ าดีขึน้ 
โยคะเป็นเร่ืองของการฝึกร่างกายโดยการท าท่าโยคะหรือเรียกว่า อาสนะ (Asana) 

นอกจากนัน้ยงัมีการฝึกหายใจ ฝึกสติและฝึกสมาธิ สง่ผลให้กลุม่ตวัอยา่งมีสติและความจ าท่ีดีขึน้ 
สอดคล้องกับงานวิจัยด้านโยคะท่ีพบว่า ผู้ ฝึกมีสมาธิและมีสติท่ีดีขึน้ (Field, 2011; ประสิทธ์ิ ปี
ปทุม และคนอ่ืน ๆ, 2557) สว่นการฝึกตารางเก้าช่องนัน้เป็นการฝึกสมองซีกซ้าย (เม่ือเร่ิมต้นเดิน
ด้วยเท้าขวา) และฝึกสมองซีกขวา (เม่ือร่วมต้นเดินด้วยเท้าซ้าย) การฝึกสมองทัง้สองซีกในรูปแบบ

ต่าง ๆ ท่ีไม่ซ า้ซาก ส่งผลให้ผู้ ฝึกมีความจ าดีขึน้ หลงลืมน้อยลง (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550; 
จนัทนา รณฤทธิวิชยั และคนอ่ืน ๆ, 2554a)  

5. คุณภาพการนอนหลับดีขึน้ 
การนอนหลบัท่ีดี มีคุณภาพ คือ หลบัลกึ ไม่ใช่หลบั ๆ ต่ืน ๆ มีความจ าเป็นตอ่คนทุก

เพศ ทุกวยั อย่างไรก็ตาม ผู้สงูอายุ เป็นกลุม่บุคคลท่ีมีความเสื่อมของระบบขบัถ่ายปัสสาวะและ
อุจจาระ ท าให้ไม่สามารถกลัน้ปัสสาวะได้นาน ผู้ สงูอายุสว่นใหญ่จึงต่ืนกลางดึกเพื่อเข้าห้องน า้ 
และเม่ือกลบัมานอนอีกครัง้ก็มักจะพบปัญหาการนอนไม่หลบั หรือบางคนนอนคิดเร่ืองต่าง ๆ อยู่
นานกว่าจะหลบัลงได้ ท าให้คณุภาพการนอนหลบัไม่ดีเท่าท่ีควร การฝึกเดินบนตารางเก้าช่องเป็น
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีต้องท าอย่างต่อเน่ืองตามโปรแกรมซึ่งใช้เวลาฝึกประมาณ 20 
นาที ท าให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวออกแรงอยา่งตอ่เน่ือง นอกจากนัน้ การฝึกโยคะทุก ๆ ทา่มีการฝึก
หายใจ ฝึกสมาธิ ฝึกให้มีสติอยู่กับการท าท่าโยคะ โปรแกรมการฝึกท่ีผสมผสานกิจกรรมการเดิน
บนตารางเก้าช่องกับโยคะจึงสง่ผลดีท าให้คุณภาพการนอนหลบัของผู้สงูอายุ ดีขึน้ สอดคล้องกับ
งานท่ีผ่านมาซึ่งพบว่า การฝึกโยคะ และโยคะร่วมกับกิจกรรมอ่ืน เช่น ชิกง สง่ผลดีท าให้คุณภาพ
การนอนหลบัดีกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับการฝึก (Bankar, et al, 2013; Chen, et al, 2009; รุ่งกานต์ แซ่
แต้ และคนอ่ืน ๆ, 2561) ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคล้องกับการวิจัยเชิงปริมาณ คือ กลุ่ม
ตวัอย่างตอบแบบวดัคุณภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึก และพบว่า กลุ่มท่ีฝึกโยคะและ
ตารางเก้าช่องมีคณุภาพการนอนหลบัดีกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

สรุปข้อค้นพบของงานวิจัยและการน าไปประยุกต์ใช้   
ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมุติฐานท่ีตัง้ไว้ คือ กลุ่มทดลอง มีสมรรถภาพทางกาย

หลายด้านดีขึน้ ได้แก่ การทรงตวัดีขึน้ ความแข็งแรงของขาและแขนดีขึน้ ความอดทนของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืดดีขึน้ นอกจากนัน้ ยงัพบวา่ ความกลวัการล้มลดน้อยลง ซึง่แตกตา่งจากก่อน
การฝึก และ แตกต่างจากกลุม่ควบคุม ดงันัน้ ผู้สงูอายุท่ีมีปัญหาเร่ือง การขาดความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา มีการทรงตัวไม่ดี มีความกลวัการล้มสงู ตลอดจน การขาดความอดทนของระบบ
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หวัใจและการไหลเวียนเลือด จึงควรฝึกตามโปรแกรมนี ้เพราะเป็นโปรแกรมท่ีฝึกได้ง่าย สะดวก 
และไม่ต้องใช้พืน้ท่ีมาก ฝึกคนเดียวหรือเป็นกลุ่มก็ได้ นอกจากนัน้ยังสามารถมารถเลือกเพลง
ประกอบการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องตามใจชอบ ก่อให้เกิดความสนกุสนานและเพลดิเพลนิในการ
ฝึก  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป   
1. ควรท าการศึกษาผลการฝึกในกลุม่ตวัอย่างผู้สูงอายุชายเพราะมีปัญหาสขุภาพ

คล้ายคลงึกบัเพศหญิง 
2. ผู้ ท่ีต้องการศกึษาเก่ียวกับการฝึกโยคะกับผู้สงูอายุ ควรวดัความยืดหยุ่นในข้อต่อ

ตา่ง ๆ เพิ่มเติมเพราะการท่ีข้อติดและขาดความยืดหยุ่นน ามาซึ่งอาการปวดเม่ือยตามสว่นต่าง ๆ 
ของร่างกาย 

3. ควรศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกเดินบนตารางเก้าช่องโดยใช้เพลงกับไม่ใช้
เพลงประกอบ 
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แบบทดสอบการทรงตัว 

เคร่ืองมือ การทรงตัว (Osness, 1990) 
ค่าความเช่ือมั่น 0.85 
อุปกรณ์ 

1. กรวย 1 คู ่
2. ตลบัเมตร 
3. นาฬิกาจบัเวลา 
4. เก้าอีแ้บบมีพนกัพิง 
5. เทปกาว 

วิธีการทดสอบ 
 1. การจัดเตรียม 

      1.1 การตัง้เก้าอีชิ้ดเส้นท่ีก าหนด และหนัเก้าอีอ้อกเข้าหาเส้นขอบสนาม ใช้เทป

กาวยดึขาเก้าอีก้บัพืน้ เพือ่ปอ้งกนัการเคลือ่นท่ีของเก้าอี ้ 

     1.2 ก าหนดจุดท่ีพืน้ระหวา่งขาเก้าอีใ้ห้เป็นจุดกึ่งกลางของบริเวณสนาม มีขนาด 

5 X 12 ฟุต วางกรวยทัง้สองข้างบริเวณหลงัเก้าอี ้(ซ้ายและขวา) โดยวดัจากจุดกึ่งกลางระหวา่งขา

เก้าอีท้ ามมุเฉียงไปด้านหลงั ท่ีระยะ กว้าง 5 ฟุต และ ยาว 6 ฟุต (ภาพประกอบการทดสอบการ

ทรงตวั) พืน้ท่ีสนามต้องเป็นพืน้เลยีบ และมีแสงสวา่งเพียงพอ 

 2. การทดสอบ 

      2.1 ผู้ถกูทดสอบนัง่บนเก้าอีพ้นกัพิง เท้าทัง้สองข้างวางบนพืน้ เม่ือได้ยิน

สญัญาณจากผู้ทดสอบออกค าสัง่วา่ “เร่ิม” ให้ผู้ถกูทดสอบลกุขึน้ยืนและเดินด้วยความเร็วสงูสดุ 

โดยการเดินอ้อมกรวยไปทางด้านขวา ให้เดินเข้าด้านในอ้อมกรวย (ทวนเข็มนาฬิกา) และหมนุตวั

เดินกลบัมานัง่ท่ีเก้าอี ้จากนัน้เดินอ้อมกรวยไปทางด้านซ้าย ให้เดินเข้าด้านในอ้อมกรวย (ตามเข็ม

นาฬิกา) และหมนุตวัเดินกลบัมานัง่ท่ีเก้าอี ้นบัเป็น 1 รอบ ท าการเดินซ า้อีก 1 รอบ (ขวา, ซ้าย, 

ขวา, ซ้าย) รวมทัง้หมด 2 รอบ ระหวา่งการทดสอบ ผู้ถกูทดสอบเม่ือเดินอ้อมกรวยกลบัมานัง่ท่ี

เก้าอี ้จะต้องนัง่ให้เท้าวางบนพืน้ ก่อนจะลกุขึน้เดินไปอ้อมกรวย และผู้ถกูทดสอบสามารถให้มือ

ช่วยพยงุตวัลกุขึน้ยืนจากเก้าอีไ้ด้  
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 3. ค าแนะน า  

      3.1 ผู้ถกูทดสอบจะต้องท าความเข้าใจขัน้ตอนการปฏิบติัอยา่งถกูต้อง หากขณะ

ปฏิบติัมีอาการวิงเวียนศีรษะ ปวดหวั ให้บอกผู้ทดสอบทนัที และหยดุปฏิบติั 

      3.2 ผู้ถกูทดสอบต้องเดินในทา่ท่ีสบาย ไม่สญูเสยีการทรงตวั และไม่หกล้ม 

 4. แนวทางการบริหารจัดการ 

     4.1 ผู้ทดสอบท าการก ากบัดแูลให้กบัผู้ถกูทดสอบ ตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนจบการทดสอบ 

การจบัเวลาเร่ิมกดนาฬิกาจบัเวลาเม่ือผู้ถกูทดสอบเร่ิมเคลือ่นท่ี และกดนาฬิกาหยดุ เม่ือผู้ถกู

ทดสอบนัง่ลงบนเก้าอี ้หลงัจากท าครบ 2 รอบ (ขวา, ซ้าย, ขวา, ซ้าย) โดยสามารถบอกทิศทางผู้

ถกูทดสอบ เพื่อจะได้ไม่เกิดความลงัเล และสบัสน ผู้ทดสอบตรวจสอบการวางเท้าขณะนัง่เก้าอี ้

หากเก้าอีเ้คลือ่นท่ีสามารถขยบักลบัมาท่ีเดิมได้  

       4.2 ผู้ทดสอบปฏิบติัน าให้ผู้ถกูสอบดเูป็นตวัอยา่ง 1 ครัง้ พกั 30 วินาที ให้ท าการ

ทดสอบ 3 ครัง้ โดยเอาเวลาท่ีมากท่ีสดุในการบนัทกึเวลาเป็นวินาที เช่น 20.11 วินาที 

 5. การประเมินค่า  

     ผู้ถกูทดสอบท่ีสามารถท าเวลาได้ 15-35 วินาที ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์ดีท่ีคนสว่นใหญ่

สามารถปฏิบติัได้ 

หมายเหต ุ 

Osness, W., et al. (1990). Functional Fitness Assessment for Adults over 60 years (A 

Field Based  

           Assessment). Retrieved October 30, 2018, from  

           https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED324293.pdf. 

 
 
 
 
 

https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED324293.pdf
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ภาพประกอบ 2 แบบทดสอบการทรงตวั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เร่ิม/ส้ินสุด 

6 ฟุต 6 ฟุต 

5 ฟุต 

12 ฟุต 
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ภาคผนวก ข (ข-1-ข-3) 
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ภาคผนวก (ข-1) แบบวัดความแข็งแรงขา 

เคร่ืองมือทดสอบ การลุกขึน้ยืนจากเก้าอี ้30 วินาที (30-Second Chair Stand)  
ค่าความเช่ือมั่น 0.91 
อุปกรณ์ 

1. เก้าอีท่ี้มีพนกัพิง  
2. นาฬิกาจบัเวลา  

วิธีการทดสอบ 
1. จัดเก้าอีติ้ดพนงัให้มีความมั่นคง กันการเลื่อน ไหลของเก้าอี ้ส าหรับทดสอบยืน -

นัง่  
2. ผู้ รับการทดสอบนัง่เก้าอีบ้ริเวณตรงกลาง (ไม่ชิดพนกัพิงของเก้าอี)้ วางเท้าสมัผสั

พืน้ห่างกันประมาณช่วงไหลข่องผู้ รับการทดสอบ หวัเข่าห่างกันเล็กน้อย นั่งหลงัตรง แขนทัง้สอง
ข้างไ-ว้ประสานกนับริเวณอก โดยให้มือทัง้สองแตะไหลไ่ว้  

3. เม่ือผู้ทดสอบได้ยิน เสยีงสญัญาณ “เร่ิม” ผู้ทดสอบลกุนัง่จากเก้าอี ้ให้ขาเหยียดตึง 
แล้วกลบัลง นัง่ในท่าเร่ิมต้น นบัเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัจนครบ 30 วินาที ผู้ทดสอบปฏิบติัให้ได้จ านวน
ครัง้มากท่ีสดุ 

4. การนบัจ านวนครัง้ผู้ทดสอบต้องยอ่ตวันัง่ลง ปฏิบติัให้ต้นขาด้านหลงัสมัผสัเก้าอี ้
ไม่ลงน า้หนกัเต็มท่ี แล้วรีบเหยียดเข่ายืน การท่ีไม่นบัครัง้ของผู้ทดสอบจะเกิดขึน้ เม่ือขณะยืน ขา
และล าตวัไม่เหยียดตรง และขณะนัง่ สะโพกและต้นขาด้านหลงัไม่สมัผสัเก้าอี ้

หมายเหตุ ดดัแปลงมาจาก (สพุิตร สมาหิโต และ คณะ, 2556) 
 
 

 
 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 ทา่เตรียมแบบวดัความแข็งแรงขา 
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ภาพประกอบ 4 ทา่ยืนแบบวดัความแข็งแรงขา 
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ภาคผนวก (ข-2) แบบวัดแรงบบีมือ 

เคร่ืองมือทดสอบ แรงบีบมือ (Grip Strength) 
ค่าความเช่ือมั่น 0.89 
อุปกรณ์  

เคร่ืองวดัก าลงักล้ามเนือ้มือ (Grip Dynamometer) 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้ รับการทดสอบยืนล าตัวตรง เหยียดแขนทัง้สองข้างไว้ข้างล าตัว โดยข้อศอก
เหยียดตงึ แขนวางแนบข้างล าตวัในทา่คว ่ามือ  

2. ผู้ รับการทดสอบถือเคร่ืองวดัก าลงักล้ามเนือ้มือ แล้วกางแขนหา่งออกประมาณ 15 
องศา เม่ือได้ยินสญัญาณ “เร่ิม” ให้ผู้ทดสอบออกแรงบีบเคร่ืองวดัก าลงักล้ามเนือ้ให้ได้มากท่ีสุด
แล้วปลอ่ยมือท าการบนัทกึผลการทดสอบ หนว่ยเป็น กิโลกรัม/น า้หนกัตวั (กก./นน.ตวั) 

หมายเหตุ ดดัแปลงมาจาก (สพุิตร สมาหิโต และ คณะ, 2556) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 ทา่เตรียม  
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ภาพประกอบ 6 ทา่ออกแรงบีบมือ 
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ภาคผนวก (ข-3) แบบวัดการเดนิย ่าเท้า 2 นาที 

เคร่ืองมือทดสอบเดินย ่าเท้า 2 นาที (2 – Minute Step Test)  
ค่าความเช่ือมั่น 0.91 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจบัเวลา  
2. เส้นวดัก าหนดระยะความสงูของการยกเขา่ 

วิธีการทดสอบ 
1. ผู้ รับการทดสอบท าการยกเขา่ขึน้สงูให้ข้อเขา่และข้อสะโพกงอ 90 องศา  
2. ผู้ รับการทดสอบยืนเท้าแยกห่างกันประมาณความกว้างของช่วงสะโพก โดยหน้า

หนัเข้าหาเส้นวดัระยะก าหนดความสงู  
3. เม่ือได้ยินสญัญาณ “เร่ิม” ให้ยกเขา่ยกสงูแล้ววา่งเทา่สลบัข้างยกเขา่ด้านตรงข้าม

วา่งเท้าลงสมัผสัพืน้ นบัเป็น 1 ครัง้ ท าสลบั ขึน้-ลง (ขวา-ซ้าย) ยกเข่าให้ได้จ านวนครัง้เทา่ท่ีจะท า
ได้ ระยะเวลาตอ่เน่ือง 2 นาที  

หมายเหตุ 
 ผู้ รับการทดสอบขณะทดสอบเม่ือมีความเหน่ือยสามารถหยดุพกั และกลบัมาท าการ

ทดสอบจนกวา่จะสิน้สดุเวลา 2 นาที ดดัแปลงมาจาก (กองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสขุ, 2548; สพุิตร สมาหิโต และ คณะ, 2556)  

 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 7 ทา่เตรียม การเดินย ่าเท้า 2 นาที 
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ภาพประกอบ 8 ทา่ย ่าเท้า 2 นาที 
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ภาคผนวก ค  
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แบบวัดคุณภาพการนอนหลับ 

แบบประเมนิคุณภาพการนอนหลับ (The Pittsburgh Sleep Quality Index: 
PSQI) ข้อ 1-9 

ค าแนะน า โปรดท าเคร่ืองหมาย / หรือเติมข้อความในช่องวา่งแตล่ะข้อท่ีตรงกบั การนอนหลบั 

สว่นใหญ่ของทา่นในระยะ 1 เดือนท่ีผา่นมา (กรุณาตอบทกุข้อ) 

1.ทา่นมกัเข้านอนเวลาประมาณ………….น. 
2.ทา่นต้องใช้เวลานานประมาณเทา่ไร ตัง้แตเ่ข้านอนจนหลบัไปประมาณ…………นาที 
3.ปกติทา่นลกุจากท่ีนอนเช้า เวลาประมาณ………..น. 
4.ปกติท่านนอนหลับได้คืนละ…………ชั่วโมง (จ านวนชั่วโมงอาจจะแตกต่างจาก

จ านวนชัว่โมงตัง้แตเ่ร่ิมเข้านอนจนถึงต่ืนนอน) 

ตาราง 37 แบบวดัคณุภาพการนอนหลบั 

5. ท่านมีปัญหา

เก่ียวกบัการนอนหลบั

เน่ืองจากสาเหตเุหลา่นี ้

บอ่ยเพียงใด 

ไมเ่ลย < 1ครัง้/สปัดาห์ 1-2 ครัง้/สปัดาห์ >/= 3 ครัง้/ตอ่สปัดาห์ 

5.1 นอนไมห่ลบั

หลงัจากเข้านอนไป

แล้วนานกวา่ 30 

    

5.2 ตื่นกลางดกึหรือตื่น

ช้ากวา่ปกติ 

    

5.3 ตื่นเข้าห้องน า้     

5.4 หายใจขดั     

5.5 ไอ     
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ตาราง 37 (ตอ่) 

5.6 เจ็บหรือปวดตาม

ตวั 

    

5.7 รู้สกึร้อนเกินไป     

5.8 ฝันร้าย     

5.9 เจ็บหรือปวดตาม

ร่างกาย 

    

5.10 สาเหตอ่ืุนๆ ถ้ามี

ระบ…ุ………. 

    

6. ท่านใช้ยานอนหลบั 

(จดัโดยแพทย์สัง่หรือ

ซือ้เอง) เพ่ือช่วยในการ

นอนหลบับอ่ยครัง้

เพียงใด 

    

7. ท่านรู้สกึง่วงนอน

หรือเผลอหลบัขณะท า

กิจกรรมประจ าวนั เช่น 

กินอาหาร ท างานบ้าน 

นัง่คยุกบัเพ่ือน เป็นต้น 

บอ่ยเพียงใด 
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ตาราง 37 (ตอ่) 

 ไม่เป็นปัญหา เป็นปัญหา เป็นปัญหาพอสมควร เป็นปัญหามาก 

8. ทา่นรู้สกึมีปัญหา

เก่ียวกบัความ

กระตือรือร้นในการ

ท างานให้เสร็จลลุว่ง

ไปด้วยดีหรือไม่

อยา่งไร 

    

 มาก ดี ไม่คอ่ยดี ไม่ดีเลย 

9. ในระยะหนึง่

เดือนท่ีผา่นมา ทา่น

คิดวา่ คณุภาพการ

นอนหลบัโดยรวม

ของทา่นเป็นอยา่งไร 

    

 
หมายเหตุ  

โดยแต่ละองค์ประกอบจะมีคะแนน 0 ถึง 3 คะแนน การแปลผลใช้คะแนนรวม ถ้า
คะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับ 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลับท่ีดี และคะแนนรวม
มากกวา่ 5 คะแนน หมายถึง มีคณุภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี หรือมีปัญหาการนอนหลบัดดัแปลงมา
จาก (Sitasuwan; et al. 2014) 
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ภาคผนวก ง 
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ผู้ทรงคุณวุฒ ิตรวจโปรแกรมการฝึกโยคะและการเดนิบนตารางเก้าช่อง 

1. รศ. เจริญ กระบวนรัตน์ ศนูย์ฝึกแบดมินตนัและวิทยาศาสตร์การกีฬา 
ส านกังานทรัพย์สินสว่นพระมหากษัตริย์ 
ผู้ เช่ียวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและตาราง
เก้าช่อง 

2. ผศ.ดร.มยรีุ ศภุวิบูลย์ นกัวิชาการอิสระ ผู้ เช่ียวชาญด้านกิจกรรมทาง
กายส าหรับผู้สงูอายุ  

3. อ. ดร.อุดร นามไพร  ผู้ เช่ียวชาญด้านสอนกีฬา โรงเรียนไทยอินเตอร์
เนชัน่แนล 

4. อ.ดร.วรวฒุิ ธาราวฒุ ิ ผู้ เช่ียวชาญด้านโยคะ มหาวิทยาลยัราชภฎั
อยธุยา 

5. อ. สมนกึ สมนาค  
 

ผู้ เช่ียวชาญด้านการฝึกกีฬา
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
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ภาคผนวก จ 
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แบบประเมนิการกลัวการล้ม (Thai FES-I) 

ค าชีแ้จง : แบบประเมินนีมี้วตัถปุระสงค์เพื่อต้องการทราบระดบัการกลวัการล้มของผู้สงูอาย ุโดย

ให้ใสเ่คร่ืองหมาย (/) ในช่องเลอืกระดบัการกลวัการล้มในแตล่ะกิจกรรมวา่มีระดบัมากน้อย

เพียงใด 

ตาราง 38 แบบประเมินการกลวัการล้ม 

กิจกรรม 

ความคิดเห็นและความรู้สกึ 

ไม่กลวั

เลย 

กลวัเลก็น้อย กลวัมาก กลวัมากท่ีสดุ 

1.ท าความสะอาดบ้าน     

2.ใสห่รือถอดเสือ้ผ้า     

3.หงุข้าว ท ากบัข้าวอยา่งงา่ยๆ     

4.อาบน า้     

5.ไปซือ้ของ     

6.ลกุนัง่เก้าอี ้     

7.ขึน้-ลงบนัได     

8.เดินเลน่นอกบ้าน     
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ตาราง 38 (ตอ่) 

กิจกรรม 

ความคิดเห็นและความรู้สกึ 

ไม่กลวัเลย กลวัเลก็น้อย กลวัมาก กลวัมากท่ีสดุ 

9.เอือ้มแขนหยิบของเหนือ
ศีรษะหรือก้มลงเก็บของ 

    

10.รับโทรศพัท์     

11.เดินบนพืน้ลื่น     

12.ไปเยี่ยมญาติหรือเพื่อน     

13.ไปในท่ีมีคนแออดั     

14.เดินบนพืน้ท่ีไม่เรียบ     

15.เดินขึน้-ลงบนทางท่ีลาดชนั     

16.ไปร่วมงานตา่งๆ ของ
ชุมชน เช่น ไปท าบญุท่ีวดั 
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ลักษณะค าตอบประมาณค่า 4 ระดับ  
ไม่กลวัเลย  คะแนนเทา่กบั 1  คะแนน 
กลวัเลก็น้อย  คะแนนเทา่กบั 2  คะแนน 
กลวัมาก  คะแนนเทา่กบั 3  คะแนน 
กลวัมากท่ีสดุ  คะแนนเทา่กบั  4  คะแนน 
เกณฑ์การให้คะแนนรวมอยูร่ะหวา่ง 16-64 คะแนน 

เกณฑ์การให้คะแนน 
16-21 คะแนน ไม่กลวัการล้มหรือระดบัต ่า 
22-27 คะแนน กลวัการหกล้มระดบัปานกลาง 
28-64 คะแนน กลวัการล้มระดบัสงู 
หมายเหตุ ดัดแปลงมาจากวลยัภรณ์ อารีรักษ์ . 2559 และ เดวแบเร; และคนอ่ืนๆ 

(Delbaere, K.at al. 2010)  
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ภาคผนวก ฉ 
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แบบบันทกึการสังเกต (ตัวอย่าง) 

การสงัเกตครัง้ท่ี…....วนัท่ี………..เดือน…….ปี………..... 
จดบันทึกตามเวลาที่ท ากิจกรรม  

0:00 ผู้สงูอายมุารวมกันท่ีลานออกก าลงักายจ านวน 16 คน คือ สว 1-16 เราสงัเกต
เป็นกลุม่ ไม่ใช่ทีละคน  

0:01-5:00 กิจกรรมการอบอุ่นร่างกายด้วยโยคะท่ายืน 4 ท่า กลุ่มตวัอย่างท าได้ทุก
คน  

5:00-10:00 อบอุ่นร่างกายด้วยทา่โยคะชุดท่ี 2 
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ภาคผนวก ช 
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 

แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ แบบที่ 1 
ค าชีแ้จง โปรดบรรยายเหตุการณ์ส าคญัในวนัท่ีออกก าลงักายด้วยการฝึกโยคะและ

การฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง แล้วได้รับประโยชน์ด้านสขุภาพกายหรือจิตมากกวา่วนัอ่ืนๆ  อธิบาย
ให้ชดัเจนวา่ผู้น า ตวัเรา หรือเพื่อนๆ ท าอะไรจึงท าให้เราได้ประโยชน์จากการฝึกมากกวา่วนัอ่ืนๆ 

…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….. 

แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ แบบที่ 2 
ค าชีแ้จง โปรดบรรยายเหตุการณ์ส าคญัในวนัท่ีออกก าลงักายด้วยการฝึกโยคะและ

การฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง แล้วได้รับประโยชน์ด้านสุขภาพกายหรือจิตน้อยกวา่วนัอ่ืนๆ อธิบาย
ให้ชดัเจนวา่ผู้น า ตวัเรา หรือเพื่อนๆ ท าอะไรจึงท าให้เราได้ประโยชน์จากการฝึกน้อยกวา่วนัอ่ืนๆ 

 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….. 
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ภาคผนวก ฉ 
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แบบสัมภาษณ์ 

1. เพราะเหตใุดจึงเข้าร่วมฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่อง 
2. ประสบการณ์ท่ีดีในการฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่อง มีอะไรบ้าง (ตอบ

ได้ 2-3 ข้อ) 
ค าถามตาม คณุชอบกิจกรรมการฝึกชุดใดมากท่ีสดุเพราะเหตใุด 
3. ได้ประโยชน์อะไรบ้างจากการฝึกโยคะ (ระบุ 2-3 ข้อ) 
4. ได้ประโยชน์อะไรบ้างจากการฝึกตารางเก้าช่อง (ระบุ 2-3 ข้อ) 
5. ได้รับการบาดเจ็บหรือมีปัญหาในการฝึกโยคะ/เดินบนตารางเก้าช่อง อะไรบ้าง 

(ตอบได้ 2-3 ข้อ)  
6. ควรเปลีย่นแปลงรูปแบบการฝึกอยา่งไรเพื่อให้คณุได้รับประโยชน์สงูสดุ 
7. การฝึกโยคะและเดินบนตารางเก้าช่อง ส่งผลต่อสุขภาพของคุณอย่างไรบ้าง  

ค าถามตาม เลอืกขีดเคร่ืองหมายถกู (/) หรือเติมข้อความในข้อ 7.1-7.7 (เลอืกได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
7.1 …… ด้านร่างกาย (ความแข็งแรง การทรงตัว  ความยืดหยุุ่น ความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไว) 
7.2 ……  ด้านจิตใจ 
7.3 …… ด้านสงัคม 
7.4 …… ด้านสติปัญญา 
7.5 …… ด้านการนอนหลบั 
7.6 …… ด้านความกลวัการหกล้ม 
7.7 …… ด้านอ่ืนๆ (โปรดระบุ)………………………………… …………… 

8. โปรดบรรยายเหตุการณ์วนัท่ีออกก าลงักายด้วยการฝึกโยคะและตารางเก้าช่อง 
แล้วได้รับประโยชน์ด้านสขุภาพกายหรือจิตมากกวา่วนัอ่ืนๆ อธิบายให้ชัดเจนว่าผู้น า ตวัเรา หรือ
เพื่อนๆ ท าอะไรจึงท าให้เราได้ประโยชน์จากการฝึกมากกวา่วนัอ่ืนๆ 

9. โปรดบรรยายเหตุการณ์ส าคญัในวนัท่ีออกก าลงักายด้วยการฝึกโยคะและตาราง
เก้าช่องแล้วได้รับประโยชน์ด้านสขุภาพกายหรือจิตน้อยกวา่วนัอ่ืนๆ อธิบายให้ชดัเจนว่าผู้น า ตวั
เรา หรือเพื่อนๆ ท าอะไรจึงท าให้เราได้ประโยชน์จากการฝึกน้อยกวา่วนัอ่ืนๆ 

10. ช่วยประเมินความกลวัการล้มจาก 1-7 (1 คือ กลวัน้อย 7 คือ กลวัมาก) เพราะ
เหตใุดจึงประเมินเช่นนัน้  
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10.1 ความกลวัการล้ม ก่อนฝึกโยคะและตาราง 9 ช่อง       (   )1   (   )2  (   )3  (   
)4  (   )5  (    )6  (   )7 

10.2 ความกลวัการล้ม หลงัการฝึกโยคะและตาราง 9 ช่อง (   )1   (   )2  (   )3  (   
)4  (   )5  (    )6  (   )7 

11. โปรดประเมินคณุภาพการนอนหลบั 1-7 (1 คือ หลบัไม่สนิท 7 คือ หลบัดีมาก)  
11.1 การนอนหลบั ก่อนฝึกโยคะและตาราง 9 ช่อง (   )1   (   )2  (   )3  (   )4  (   

)5  (….)6  (   )7 
11.2 การนอนหลบั หลงัการฝึกโยคะและตาราง 9 ช่อง (   )1   (   )2  (   )3  (   )4  

(   )5  ( ..)6  (   )7 
12. ค าถามตาม เพราะเหตุใดจึงประเมินข้อ 10.1 และ 10.2 ตา่งกันหลงัจากเสร็จสิน้

โครงการวิจยัแล้วคณุจะท าการฝึกกิจกรรมเหลา่นีต้อ่หรือไม่ เพราะเหตใุด 
13. หากมีข้อคิดเห็นอ่ืนๆ ท่ียงัไม่ได้กลา่วถึง กรุณาอธิบายเพิ่มเติม  
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ภาคผนวก ฌ (ฌ-1-ฌ-2) 
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ภาคผนวก (ฌ-1) โปรแกรมการฝึกโยคะ 

การฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง 60 นาที (ฝึกโยคะและฝึกหายใจหรือปราณ 40 นาที ฝึก

เดินบนตารางเก้าช่อง 20 นาที) โดยมีล าดบัการฝึกดงันี ้

 1 อบอุ่นร่างกายโดยการยืดกล้ามเนือ้ด้วยโยคะทา่ยืนประมาณ 10 นาที  

 2. การฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง 20 นาที (สอนรูปแบบการเดิน 5 นาที เดินประกอบเพลง

อยา่งตอ่เน่ือง 15 นาที ดภูาคผนวก ฌ-2)  

 3. ฝึกโยคะทา่นัง่ ทา่นอนคว ่า และทา่นอนหงาย 20 นาที  

 4. ฝึกปราณ/การหายใจในทา่นัง่ 2 รูปแบบ 5 นาที  

 5. ฝึกหายใจในทา่นอนสมาธิ 5 นาที  

หลักการฝึกโยคะ 

 การฝึกโยคะ จ านวน 21 ทา่ เป็นการฝึกทา่ตามแบบของโยคะ ทา่สว่นใหญ่ใช้วิธีการฝึก

แบบสเตติค (Static Stretching) คือ เม่ือเข้าสูท่า่แล้วจะมีการคงค้างอยูใ่นทา่ 10-30 วินาที โดย

การนบัลมหายใจครัง้ละ 5 ลมหายใจ (Block 5) ซึง่เทา่กบัเวลาประมาณ 10 วินาที จากนัน้จึง

เปลีย่นทา่ใหม่ ยกเว้นทา่ในกลุม่นอนคว ่า คือทา่ท่ี 14-16 (ทา่แมว ทา่ตัก๊แตนยกตวัและตัก๊แตนยก

ขา) เป็นการฝึกแบบไดนามิค คือ หายใจเข้า ปฏบิติัทา่ หายใจออก คลายทา่ โดยท าซ า้ 6-8 เท่ียว 

(เช่น ทา่ตัก๊แตนยกขา หายใจเข้ายกขาขึน้ หายใจออก วางขาลงสูพ่ืน้) อยา่งไรก็ตาม ถ้าผู้ ฝึกรู้สกึ

วา่เหน่ือยหรือไม่สามารถคงอยูใ่นทา่ตอ่ไปได้ ก็ให้ผอ่นกลบัสูท่า่เร่ิมต้นได้ทนัที ซึง่ในแตล่ะทา่การ

ฝึกได้อธิบายวิธีการปฏิบติัไว้ตามล าดบัทา่ดงันี ้

 1. อบอุ่นร่างกายโดยการยืดกล้ามเนือ้ด้วยโยคะท่ายืน 10 นาที (8 ท่า) 

 เร่ิมการฝึกตามโปรแกรมด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้โดยใช้ทา่โยคะซึง่เป็นทา่ยืน 8 ทา่ 

จากนัน้จึงฝึกตารางเก้าช่อง 20 นาที แล้วฝึกโยคะทา่นัง่ตอ่ในทา่ท่ี 9-12 และฝึกปราณ 2 แบบ 

(ปราณคือการฝึกหายใจแบบตา่ง ๆ) ตอ่จากนัน้จึงฝึกโยคะในทา่นอนคว ่าและนอนหงาย (ทา่ท่ี 13-

21) โดยจบการฝึกทกุครัง้ด้วยการนอนในทา่ศพ ซึง่เป็นการนอนสมาธิตามแบบของโยคะ ดงัจะได้

กลา่วถึงช่ือทา่โยคะทัง้หมดตามด้วยการอธิบายวิธีการฝึกในแตล่ะทา่ตามล าดบั  
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 2. ท่าโยคะ 

 ในหวัข้อทา่โยคะนีจ้ะเร่ิมด้วยการเรียงล าดบัทา่โยคะทัง้หมดและปราณหรือการหายใจซึง่

เป็นสว่นหนึง่ของการฝึกโยคะ จากนัน้จะกลา่วถงึรายละเอียดของแตล่ะทา่ โดยมีภาพประกอบทา่

ละ 2 ภาพ ส าหรับทา่ท่ีฝึกแบบสเตติคเม่ือเข้าสูท่่าแล้วจะคงทา่ไว้ 10-30 วินาที สว่นทา่ท่ีฝึกแบบ

ไดนามิค (ทา่ท่ี 14-16) ให้ท าซ า้ตามจงัหวะหายใจ 6-8 เท่ียว  

 1. ทา่กลุม่ยืน (ฝึกแบบสเตติคทกุทา่) ทา่ต้นไม้ไหว 

 2. ทา่ยืนแอ่นตวัมือประคองท่ีเอว 

 3. ทา่ยืนก้มตวั 

 4. ทา่ตรีโกณบิด 

 5. ทา่นางร าประยกุต์ 

 6. ทา่นกัรบ  

 7. ทา่ตรีโกณ 

 8. ทา่แยกขาก้มตวั  

 9. ทา่กลุม่นัง่ (ฝึกแบบสเตติคทกุทา่) ทา่ชานศีุรษะ  

 10. ทา่เหยียดขาบิดตวั  

 11. ทา่นกกระยาง 

 12. ทา่ตะวนัตก (จบทา่ท่ี 12 แล้วฝึกปราณ 2 แบบ ดงัรายละเอียดในหวัข้อท่ี 3)  

 13. ทา่กลุม่นอนคว ่า (ทา่ 13 ฝึกแบบสเตติค และ ทา่ 14-16 ฝึกแบบไดนามิค) ทา่สนุขัยืด

ลง 

 14. ทา่แมว   

 15. ทา่ตัก๊แตนยกตวั 

 16. ทา่ตัก๊แตนยกขา 
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 17. ทา่กลุม่นอนหงาย (ฝึกแบบสเตติคทกุทา่) ท่าดงึขาข้างเดียวเข้าหาตวั  

 18. ทา่เปิดสะโพก  

 19. ทา่บิดตวัแบบเขา่ซ้อน  

 20. ทา่กดเขา่เข้าหาอก (ทา่ขบัลม) 

 21. ฝึกสมาธิในขณะนอนทา่ศพ 5 นาที 

 3. ท่าฝึกโยคะ 

กลุ่มท่ายืน ท่าที่ 1 ต้นไม้ไหว (ฝึกแบบสเตตคิทุกท่า) 

ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก มือซ้ายจบัท่ีเอวซ้าย แขนขวาเหยียดขึน้  

วิธีปฏิบัติ  

 1. หายใจออก เอียงล าตวัไปด้านซ้ายเทา่ท่ีได้  

 2. คงทา่ไว้ หายใจเข้าออกตอ่เน่ือง  

 3. หายใจเข้า ยกล าตวักลบัสูท่า่เตรียม  

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 10 ทา่ต้นไม้ไหว 

ท่าที่ 2 ยืนแอ่นตัวมือประคองที่เอว 

ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก มือประคองท่ีบัน้เอว 

วิธีปฏิบติั 

 1. หายใจเข้า แอ่นตวั เงยศีรษะเทา่ท่ีได้  

 2. คงทา่ไว้ หายใจเข้าออกตอ่เน่ือง  

 3. หายใจออก ยกล าตวักลบัสูท่า่เตรียม  

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 11 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 12 ทา่ยืนแอ่นตวั 

ท่าที่ 3 ยืนก้มตัว 

ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก เหยียดแขนขึน้เหนือศีรษะ 

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั 

 2. หายใจออก ก้มล าตวัลงเทา่ท่ีได้ เหยียดแขนลง 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 4. หายใจเข้า ยกล าตวักลบัสูท่า่เร่ิมต้น  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 13 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 14 ทา่ยืนก้มตวั 

ท่าที่ 4 ตรีโกณบิด 

ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณสองเทา่ของช่วงสะโพก กางแขนระดบัไหล ่

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั 

 2. หายใจออก บิดล าตวัไปทางซ้าย มือขวาจบัขาซ้ายหรือวางลงท่ีพืน้เขา่ตงึ แขนซ้าย

เหยียดขึน้ หนัหน้ามองขึน้ไปทางมือซ้าย 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 4. หายใจเข้า ยกล าตวักลบัสูท่า่เตรียม  

 5. หายใจออก บิดล าตวัไปทางขวา มือซ้ายจบัขาขวาหรือวางลงท่ีพืน้ เขา่ตงึแขนขวา

เหยียดขึน้ หนัหน้ามองขึน้ไปทางมือขวา 

 6. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 7. หายใจเข้า ยกล าตวักลบัสูท่า่เตรียม 
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ภาพประกอบ 15 ทา่เตรียม  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 16 ทา่ตรีโกณบิด 

ท่าที่ 5 นางร าประยุกต์ 

ท่าเตรียม ยืนด้วยเท้าซ้าย งอเขา่ขวา มือขวาจบัปลายเท้าขวา แขนซ้ายเหยียดขึน้เหนือศีรษะ 

วิธีปฏิบัติ  

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั 

 2. หายใจออก โน้มตวัไปด้านหน้า แขนซ้ายและล าตวัขนานพืน้  

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 4. หายใจเข้า ยกล าตวักลบัสูท่า่เตรียม 

 5. สลบัเท้าและท าซ า้ตามล าดบัในข้อ 1-4  
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ภาพประกอบ 17 ทา่เตรียม 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 18 ทา่นางร าประยกุต์ 

ท่าที่ 6 นักรบ 

ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณสองเทา่ของช่วงสะโพก เท้าซ้ายชีต้รงไปด้านหน้า เท้าขวา

เฉียงหรือเป็นมมุฉาก สะโพกทัง้สองหนัไปทางด้านหน้า เหยียดแขนทัง้สองขึน้เหนือศีรษะ 

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั เงยหน้า 
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 2. หายใจออก ยอ่เขา่ซ้ายลง เทา่ท่ีท าได้ (หวัเขา่ไม่เลยปลายเท้า) 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 4. หายใจเข้า เหยียดเขา่ขึน้ กลบัสูท่า่เตรียม 

 5. กลบัหลงัหนั เท้าขวาจะอยูด้่านหน้า และท าซ า้ตามล าดบัในข้อ 1-4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 19 ทา่เตรียม 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 20 ทา่นกัรบ 
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ท่าที่ 7 ตรีโกณ 

ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณสองเทา่ของช่วงสะโพก เท้าซ้ายชีต้รงไปด้านหน้า เท้าขวา

เฉียงหรือไม่เกินมมุฉาก กางแขนระดบัไหล ่  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั เหยียดแขนตงึ 

 2. หายใจออก เอียงล าตวัลงทางขาซ้าย มือซ้ายจบัขาซ้ายหรือวางท่ีพืน้ แขนขวาเหยียด

ขึน้ หนัหน้ามองไปตามมือขวา หวัไหลท่ัง้สองอยูแ่นวตรงกนั  

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 4. หายใจเข้า ยกล าตวัขึน้กลบัสูท่า่เตรียม 

 5. สลบัเท้าและท าซ า้ตามล าดบัในข้อ 1-4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 21 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 22 ทา่ตรีโกณ 

ท่าที่ 8 แยกขาก้มตัว 

ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณสองเทา่ของช่วงสะโพก กางแขนระดบัไหล ่

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั 

 2. หายใจออก ก้มตวัเทา่ท่ีได้ ห้อยแขนลง หรือใช้มือจบัท่ีเหนือข้อเท้า 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 4. หายใจเข้า ยกล าตวัขึน้กลบัสูท่า่เตรียม 
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ภาพประกอบ 23 ทา่เตรียม 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 24 ทา่แยกขาก้มตวั 
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ท่ากลุ่มน่ัง (ฝึกแบบสเตติคทุกท่า) 

 ท่าที่ 9 ชานุศีรษะ  

 ท่าเตรียม นัง่หลงัตรง เหยียดขาซ้าย งอเขา่ขวา ปลายเท้าขวาวางติดกบัต้นขาซ้าย แขน

เหยียดขึน้เหนือศีรษะ 

 วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั 

 2. หายใจออก ก้มตวัไปหาเขา่ซ้าย มือจบัขาหรือจบัปลายเท้าซ้าย เข่าซ้ายตงึ 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง  

 4. หายใจเข้า ยกล าตวัขึน้กลบัสูท่า่เตรียม  

 5. สลบัเท้าและท าซ า้ตามล าดบัในข้อ 1-4 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 25 ทา่เตรียม  
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ภาพประกอบ 26 ทา่ชานศีุรษะ 

ท่าที่ 10 เหยียดขาบิดตัว  

ท่าเตรียม นัง่หลงัตรง เหยียดขาซ้าย ตัง้เขา่ขวา แขนซ้ายกอดขาขวา มือขวาวางหลงัสะโพกขวา  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั 

 2. หายใจออก บิดล าตวัไปทางด้านขวา เหยียดล าตวั หน้าหนัไปทางไหลข่วา 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง  

 4. หายใจเข้า กลบัสูท่า่เตรียม  

5. สลบัเท้าและท าซ า้ตามล าดบัในข้อ 1-4 
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ภาพประกอบ 27 ทา่เตรียม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 28 ทา่เหยียดขาบิดตวั 
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ท่าที่ 11 นกกระยาง 

ท่าเตรียม นัง่หลงัตรง งอขาขวาเข้าด้านใน มือจบัฝ่าเท้าซ้ายหรือใช้เชือกเก่ียวฝ่าเท้าซ้าย  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า ยกเท้าซ้ายขึน้  

 2. หายใจออก เหยียดเขา่ซ้ายตงึ และดงึขาซ้ายเข้าหาล าตวัเทา่ท่ีได้  

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง  

 4. หายใจออก กลบัสูท่า่เตรียม  

 5. สลบัเท้าและท าซ า้ตามล าดบัในข้อ 1-4 

 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 29 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 30 ทา่นกกระยาง 

ท่าที่ 12 ตะวนัตก (จบท่าที่ 12 แล้วฝึกปราณ 2 แบบ ดังรายละเอียดในหวัข้อที่ 3)  

ท่าเตรียม นัง่หลงัตรง เหยียดขาทัง้สองข้าง แขนเหยียดขึน้เหนือศีรษะ 

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า เหยียดล าตวั 

 2. หายใจออก ก้มล าตวัไปด้านหน้า มือจบัปลายเท้าหรือจบัเหนือข้อเท้า เขา่ตงึ 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง  

 4. หายใจเข้า ยกล าตวัขึน้กลบัสูท่า่เตรียม 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 31 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 32 ทา่ตะวนัตก 

ท่ากลุ่มนอนคว ่า (ท่า 13 ฝึกแบบสเตติค และ ท่า 14-16 ฝึกแบบไดนามิค)  

ท่าที่ 13 สุนัขยืดลง 

ท่าเตรียม นัง่ทา่คลาน มืออยูห่น้าแนวไหลป่ระมาณ 1 ฝ่ามือ แขนตงึ เหยียดข้อเท้า  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า งอเข้าเท้า ปลายเท้ายนัพืน้ กดมือลงพืน้ 

 2. หายใจออก ยกสะโพกขึน้ เหยียดแขน เหยียดล าตวั ก้มศีรษะลง  

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง  

 4. หายใจเข้างอเขา่ หายใจออก คกุเขา่วางลงพืน้ กลบัสูท่า่เตรียม 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 33 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 34 ทา่สนุขัยืดลง 

ท่าที่ 14 แมว 

ท่าเตรียม นัง่ท่าคลาน เข่าตรงกบัแนวสะโพก มืออยูต่รงกบัแนวหัวไหล่ เหยยีดขอ้เทา้ 

วธีิปฏบิัติ 

 1. หายใจเข้า แอ่นล าตวั เงยศีรษะขึน้  

 2. หายใจออก โก่งหลงั ก้มหน้าลง 

 3. ท าซ า้ในข้อ 1-2 ประมาณ 6-8 เท่ียว 

 4. คลายทา่ กลบัสูท่า่เตรียม 

 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 35 ทา่เตรียม  
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ภาพประกอบ 36 ทา่แมว 

ท่าที่ 15 ตั๊กแตนยกตัว  

ท่าเตรียม นอนคว ่า แยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก มือจบัท่ีด้านหลงัต้นขา 

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า ยกล าตวัขึน้ 

 2. หายใจออก ลดล าตวัลง 

 3. ท าซ า้ข้อ 1-2 ประมาณ 6-8 เท่ียว 

 4. คลายทา่ กลบัสูท่า่เตรียม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 37 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 38 ทา่ตัก๊แตนยกตวั 

ท่าที่ 16 ตั๊กแตนยกขา 

ท่าเตรียม นอนคว  ่า แยกเทา้กวา้งประมาณช่วงสะโพก คว  ่ามือไวข้า้งสะโพกหรือคว  ่ามือใตส้ะโพก 

วิธีปฏิบัติ 

1.หายใจเข้า ยกขาซ้ายขึน้ 

2. หายใจออก ลดเท้าลงพืน้  

3. สลบัเท้า ท าซ า้ข้อ 1-2 ประมาณ 6-8 เท่ียว 

4. คลายทา่ กลบัสูท่า่เตรียม 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 39 ทา่เตรียม 
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ภาพประกอบ 40 ทา่ตัก๊แตนยกขา 

ท่ากลุ่มนอนหงาย (ฝึกแบบสเตติคทุกท่า)  

ท่าที่ 17 ดึงขาข้างเดียวเข้าหาตัว  

ท่าเตรียม นอนหงาย เหยียดขาซ้ายราบกบัพืน้ ใช้มือจบัหรือเชือกเก่ียวท่ีปลายเท้าขวา 

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจออก ดงึขาขวาเข้าหาตวั เหยียดเขา่ขวาตงึ   

 2. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง  

 3. หายใจเข้า งอเขา่ คลายทา่ กลบัสูท่า่เตรียม  

4. สลบัเท้าและท าซ า้ตามล าดบัข้อ 1-3  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 41 ทา่เตรียม  
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ภาพประกอบ 42 ทา่ดงึขาข้างเดียวเข้าหาตวั 

ท่าที่ 18 เปิดสะโพก  

ท่าเตรียม นอนหงาย เหยียดแขนข้างล าตวั งอเขา่ซ้าย วางข้อเท้าขวาเหนือหวัเขา่ซ้าย  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า ยกศีรษะ เหยียดแขน ใช้มือจบัท่ีใต้สะบ้าเขา่ซ้าย หรือใต้ข้อเขา่ 

 2. หายใจออก ใช้มือทัง้สองกดเขา่ซ้ายเข้าหาล าตวั วางศีรษะราบลง 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง  

 4. หายใจเข้า คลายมือ หายใจออก คลายทา่ กลบัสูท่า่เตรียม  

 5. สลบัเท้าและท าซ า้ตาม ข้อ 1-4 

 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 43 ทา่เตรียม  
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ภาพประกอบ 44 ทา่เปิดสะโพก 

ท่าที่ 19 บิดตัวแบบเข่าซ้อน 

ท่าเตรียม นอนหงาย งอเขา่ทัง้สองข้าง เขา่ซ้ายซ้อนบนเขา่ขวา มือขวาจบัท่ีด้านนอกเขา่ซ้าย  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า ยกเท้าพ้นพืน้ หายใจออก ใช้มือขวากดเขา่ทัง้สองลงทางด้านขวามือซ้าย

หงาย หน้าหนัไปทางมือซ้าย  

 2. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 3. หายใจเข้า หมนุเขา่ทัง้สองกลบัสูท่า่เตรียม  

 4. สลบัขาและท าซ า้ข้อ 1-3 ตามล าดบั 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 45 ทา่เตรียม  
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ภาพประกอบ 46 ทา่บิดตวัแบบเขา่ซ้อน 

ท่าที่ 20 กดเข่าเข้าหาอก (ท่าขับลม) 

ท่าเตรียม นอนหงาย เหยียดแขนทัง้สองข้าง คว ่ามือข้างล าตวั 

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า งอเขา่ทัง้สองข้าง  

 2. หายใจออก กดเขา่ทัง้สองเข้าหาหน้าอก 

 3. คงทา่ไว้ หายใจตอ่เน่ือง 

 4. หายใจเข้า คลายทา่ กลบัสูท่า่เตรียม 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 47 ทา่เตรียม  
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ภาพประกอบ 48 ทา่กดเขา่เข้าหาอก 

ท่าที่ 21 ศพ ฝึกสมาธิในขณะนอนท่าศพ 5 นาที (ฝึกหายใจด้วยท้อง) 

ท่าเตรียม นอนหงาย เหยียดขาสองข้าง แยกเท้าประมาณช่วงสะโพก วางมือขวาไว้บนท้อง 

เหยียดแขนซ้ายไว้ข้างล าตวั หงายมือ  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หลบัตา ผอ่นคลายร่างกาย และจิตใจ  

 2. หายใจเข้าช้า ๆ จนท้องป่อง 

 3. หายใจออกยาว ๆ จนท้องแฟบ 

 4. สงัเกตอาการท้องป่อง หรือท้องแฟบไปเร่ือย ๆ ท าอยา่งตอ่เน่ือง 5 นาที 
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ภาพประกอบ 49 ทา่ศพ 

3. ฝึกปราณ 2 แบบ (ฝึกต่อจากท่าที่ 12 เมื่อฝึกปราณเสร็จแล้วฝึกโยคะท่าที่ 13-21)  

1. การหายใจด้วยรูจมูกข้างเดียว  

ท่าเตรียม นัง่ในทา่งอเขา่ไขว้ขา หรือทา่ขดัสมาธิชัน้เดียว ใช้นิว้หวัแม่มือขวาปิดรูจมกูข้างขวา มือ

ซ้ายวางบนเขา่ซ้าย หายใจเข้าออกทางรูจมกูซ้าย  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้า ยืดล าตวั เงยหน้าขึน้ (หายใจเข้าออกทางรูจมกูซ้าย) 

 2. หายใจออก โก่งล าตวั ก้มศีรษะลง 

 3. ท าซ า้ข้อ 1-2 ประมาณ 10 เท่ียว 

 4. คลายทา่ กลบัสูท่า่เตรียมและสลบัข้าง (หายใจเข้าออกทางรูจมกูขวา) 
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ภาพประกอบ 50 ทา่เตรียม 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 51 การหายใจด้วยรู้จมกูข้างเดียว 
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2. การหายใจแบบเสียงผึง้ 

ท่าเตรียม นัง่ในทา่งอเขา่ไขว้ขา หรือทา่ขดัสมาธิชัน้เดียว วางมือไว้บนเขา่ทัง้สองข้าง  

วิธีปฏิบัติ 

 1. หายใจเข้าด้วยความยาวปกติ ทางรูจมกูทัง้สองข้าง  

 2. หายใจออก ปิดปากให้สนิท ดนัลมออกไปท่ีล าคอและเพดานบนของปากท าเสยีงอืม ใน

คอคล้ายเสยีงผึง้บินไปเร่ือย ๆ จนสดุลมหายใจออก 

 3. ท าซ า้ข้อ 1-2 อยา่งตอ่เน่ือง 10 เท่ียว 

 
 
 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 52 การหายใจแบบเสยีงผึง้ 

หมายเหต ุ

 การท าวิจยัในครัง้นีก้ลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายเุพื่อความปลอดภยัของการท าทา่การฝึก 

ผู้วิจยัจึงปรับทา่ทางให้มีความเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุกลา่วคือ ทา่ยืนสามารถจบัผนงัห้อง จบัเก้าอี ้

เพื่อช่วยในการทรงตวั และทา่อ่ืน ๆ สามารถปรับทา่ได้ตามสภาพร่างกายของตนเอง เช่น ก้มตวั

เทา่ท่ีสามารถก้มได้ 
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ภาคผนวก (ฌ-2) โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง 

 โปรแกรมการเดินบนตารางเก้าช่อง เป็นการฝึกก้าวเท้าบนตารางเก้าช่อง ตามรูปแบบท่ี

ก าหนดจ านวน 12 รูปแบบ ซึง่ตารางมีขนาด 25X25 เซนติเมตร ซึง่เป็นขนาดของตารางที่มีความ

เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุซึง่การฝึกแตล่ะรูปแบบใช้ระยะเวลาในการเรียนรู้รูปแบบท่ีจะใช้ฝึกก่อน 5 

นาที จากนัน้จะเป็นการฝึกก้าวเดินบนตารางอยา่งตอ่เน่ือง 15 นาที โดยใช้เพลงประกอบ โดยใช้

รูปแบบการฝึก 12 แบบ ดงันี ้(เจริญ กระบวนรัตน์. 2550 หน้า 56 ถึง 65)  

 แบบท่ี 1 ก้าวขึน้ – ลง 

 แบบท่ี 2 ก้าวออกด้านข้าง 

 แบบท่ี 3 ก้าวเป็นรูปตวัวี (V) หงายเลก็ 

 แบบท่ี 4 ก้าวเป็นรูปสีเ่หลีย่มข้าวหลามตดั 

 แบบท่ี 5 ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า 

 แบบท่ี 6 ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว 

 แบบท่ี 7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตวัวี (ใหญ่) 

 แบบท่ี 8 ก้าวสามเหลีย่ม 

 แบบท่ี 9 ก้าวชิดสามเหลีย่มซ้อน 

 แบบท่ี 10 ก้าวเป็นรูปตวัที 

 แบบท่ี 11 ก้าวเป็นรูปกากบาท 

 แบบท่ี 12 ก้าวเป็นรูปตวัว ี(V) คว ่าเลก็ 
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แบบที่ 1 แบบก้าวขึน้-ลง  
 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 53 แบบท่ี 1 แบบก้าวขึน้-ลง 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าซ้ายช่องหมายเลข 1 และยืนเท้าขวาช่องหมายเลข 2 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปช่องหมายเลข 4 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 5 (ลกูศรสแีดง) 
3. ถอยเท้าซ้ายช่องหมายเลข 1 และถอยเท้าขวาช่องหมายเลข 2  
4. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข 4, 5, 1 และ 2 (ซ้ายน า) และช่อง

หมายเลข 5, 4, 2 และ 1 (ขวาน า) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 2 ก้าวออกด้านข้าง 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 54 แบบท่ี 2 ก้าวออกด้านข้าง  

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดกนัช่องหมายเลข 2  
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 1 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 3 (ลกูศรสแีดง) 
3. ก้าวเท้าซ้ายกลบัท่ีช่องหมายเลข 2 และก้าวเท้าขวากลบัท่ีช่องหมายเลข 2 
4. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข  1, 3, 2 และ 2 (ซ้ายน า) และช่อง

หมายเลข 3, 1, 2 และ 2 (ขวาน า) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 3 ก้าวเป็นรูปตัววี (V) หงายเล็ก 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 55 แบบท่ี 3 ก้าวเป็นรูปตวัวี (V) หงายเลก็ 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดกนัช่องหมายเลข 2 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 4 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 6 (ลกูศรสแีดง) 
3. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 2 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 2 
4. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข  4, 6, 2, และ 2 (ซ้ายน า) และช่อง

หมายเลข 6,4, 2 และ 2 (ขวาน า) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 4 ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตัด 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 56 แบบท่ี 4 ก้าวเป็นรูปสีเ่หลีย่มข้าวหลามตดั 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดช่องหมายเลข 2  
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 4 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 6 (ลกูศรสแีดง) 
3. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 8 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 8 (ลกูศรสแีดง) 
4. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 4 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 6 
5. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 2 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลย 2 
6. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข  4, 6, 8, 8, 4, 6, 2 และ 2 (ซ้ายน า) 

และช่องหมายเลข 6 4, 8, 8, 6, 4, 2 และ 2 (ขวาน า) 
 
 
 
 
 
 

 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 5 ก้าวทแยงมุมแบบไขว้เท้า 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 57 แบบท่ี 5 ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าซ้ายช่องหมายเลข 1 และเท้าขวาช่องหมายเลข 2  
2. ก้าวเท้าซ้ายไปช่องหมายเลข 5 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 4 (ลกูศรสแีดง) 
3. ถอยเท้าซ้ายกลบัมาท่ีช่องหมายเลข 1 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 2  
4. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข  5, 4, 1 และ 2 (ซ้ายน า) และช่อง

หมายเลข 4, 5, 2 และ 1 (ขวาน า) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 6 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 58 แบบท่ี 6 ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว  

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดท่ีช่องหมายเลข 5  
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 7 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 3 (ลกูศรสแีดง) 
3. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 5 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 5 
4. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 1(ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 9 (ลกูศรสแีดง) 
5. ก้าวเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 5 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 5 
6. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข  7, 3, 5, 5, 1, 9, 5 และ 5 (ซ้ายน า) 

และช่องหมายเลข 3, 7, 5, 5, 9, 1, 5 และ 5 (ขวาน า) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตัววี (ใหญ่) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 59 แบบท่ี 7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตวัวี (ใหญ่) 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดท่ีช่องหมายเลข 2 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 7 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 9 (ลกูศรสแีดง) 
3. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 2 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 2 
4. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข  7, 9, 2 และ 2 (ซ้ายน า) และช่อง

หมายเลข 9, 7, 2 และ 2 (ขวาน า) 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 8 ก้าวสามเหล่ียม  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 60 แบบท่ี 8 ก้าวสามเหลีย่ม 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดท่ีช่องหมายเลข 2 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข  8 (ลูกศรสีด า) และเท้าขวาก้าวไปท่ีช่อง

หมายเลข 8 (ลกูศรสแีดง) 
3. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 1 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 3 
4. ก้าวเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 2 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวามาท่ีช่อง

หมายเลข 2 (ลกูศรสแีดง) 
5. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข 8, 8, 1, 3, 2 และ 2 (ซ้ายน า) และช่อง

หมายเลข 8, 8, 3 1, 2 และ 2 (ขวาน า) 
 

 

 

 

 

 

 

 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 9 ก้าวชิดสามเหล่ียมซ้อน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 61 แบบท่ี 9 ก้าวชิดสามเหลีย่มซ้อน 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดท่ีช่องหมายเลข 2 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 4 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 6 (ลกูศรสแีดง) 
3. ก้าวเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข  5 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวามาท่ีช่อง

หมายเลข 5 (ลกูศรสแีดง) 
4. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 7 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 9 (ลกูศรสแีดง) 
5. ก้าวเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข  8 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวามาท่ีช่อง

หมายเลข 8 (ลกูศรสแีดง) 
6. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 2 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 2 
7. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข 4, 6, 5, 5, 7, 9, 8, 8, 2 และ 2 (ซ้าย

น า) และช่องหมายเลข 6, 4, 5, 5, 9, 7, 8, 8, 2 และ 2 (ขวาน า) 
 

 
 
 

 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 10 ก้าวเป็นรูปตัวที 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 62 แบบท่ี 10 ก้าวเป็นรูปตวัที 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดช่องหมายเลข 2  
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 5 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 5 (ลกูศรสแีดง) 
3. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 8 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 8 (ลกูศรสแีดง) 
4. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 7 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 9 (ลกูศรสแีดง) 
5. ก้าวเท้าซ้ายกลบัท่ีช่องหมายเลข 8 และก้าวเท้าขวากลบัท่ีช่องหมายเลข 8 
6. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 5 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 5 
7. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 2 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 2 
8. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข 5, 5, 8, 8, 7, 9, 8, 8, 5, 5, 2 และ 2 

(ซ้ายน า) และช่องหมายเลข 5, 5, 8, 8, 9, 7, 8, 8, 5, 5, 2 และ 2 (ขวาน า) 
 
 
 
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 11 ก้าวเป็นรูปกากบาท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 63 แบบท่ี 11 ก้าวเป็นรูปกากบาท  

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าซ้ายช่องหมายเลข 1 และยืนเท้าขวาท่ีช่องหมายเลข 3 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 5 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 5 (ลกูศรสแีดง) 
3. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 7 (ลูกศรสีด า) และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง

หมายเลข 9 (ลกูศรสแีดง) 
4. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 5 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 5 
5. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 1 และถอยเท้าขวามาท่ีช่องหมายเลข 3 
6. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข 5, 5, 7, 9, 5, 5, 1 และ 3 (ซ้ายน า) 

และช่องหมายเลข 5, 5, 9, 7, 5, 5, 3 และ 1 (ขวาน า) 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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แบบที่ 12 ก้าวเป็นรูปตัววี (V) คว ่าเล็ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 64 แบบท่ี 12 ก้าวเป็นรูปตวัว ี(V) คว ่าเลก็ 

วิธีการฝึก 
1. ยืนเท้าชิดกนัช่องหมายเลข 5 
2. ถอยเท้าซ้ายมาท่ีช่องหมายเลข 1 (ลูกศรสีด า) และถอยเท้าขวามาท่ีช่อง

หมายเลข 3 (ลกูศรสแีดง) 
3. ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 5 และก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลย 5 
4. ก้าวเท้าซ า้ๆ โดยก้าวเท้าช่องหมายเลข  1, 3, 5 และ 5 (ซ้ายน า) และช่อง

หมายเลข 3, 1, 5 และ 5 (ขวาน า) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 
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หลักการฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง 

การฝึกตารางเก้าช่องใช้เวลา 20 นาที เป็นการสอนรูปแบบการเคลือ่นไหว 5 นาที และฝึกโดยเปิด

เพลงประกอบ 15 นาที โดยในสปัดาห์ท่ี 1-4 ใช้รูปแบบการฝึกท่ี 1-6 และสปัดาห์ 5-8 ใช้รูปแบบ

การฝึก 7-12 สว่นสปัดาห์ท่ี 9-12 ซึง่เป็นการวิจยัระยะท่ี 2 ใช้รูปแบบการฝึกแบบผสมผสานจาก

สปัดาห์ท่ี 1-8 ด้วยการเดินตามจงัหวะประกอบเสยีงเพลง เม่ือต้องการพกัจะใช้การเดินย า้เท้าอยู่

กบัท่ี 20-30 วินาที 

 การเร่ิมต้นการฝึกเดินบนตารางควรฝึกเดินให้คุ้นเคย เน่ืองจากการฝึกตารางเก้าช่องมี

เพลงประกอบ โดยการเลอืกเพลงท่ีไม่เร็วมาก ฟังงา่ย ก้าวตามได้งา่ย เปิดเพลงด้วยการเร่ิมจาก

จงัหวะบีทช้า ๆ ไปก่อน (76-108 บีทตอ่นาที) และเพิ่มจงัหวะบีทระดบัปานกลาง (108-120 บีท 

ตอ่นาที) แตไ่ม่ควรใช้จงัหวะบีทเพลงเร็วเพราะจะท าให้ผู้สงูอายกุ้าวเท้าไม่ทนั หรือเหน่ือยมาก

เกินไป  

 ข้อควรระวงั การเดินบนตารางเก้าช่อง ตอนฝึกใหม่ ๆ ต้องระมดัระวงัและสวมรองเท้าท่ี

เหมาะสมเพราะอาจเกิดการลืน่ได้   

สัปดาห์ที่ 1-4  

 วิธีการฝึก ผู้น าจะเลอืกฝึกครัง้ละ 3 รูปแบบ เช่น 1-3, 4-6 โดยมีการเร่ิมด้วยเท้าซ้ายน า 

หรือเท้าซ้ายน า ทัง้นีผู้้วิจยัจะเป็นผู้น าการฝึกและอธิบายวา่จะเป็นการฝึกรูปแบบใด จะเร่ิมด้วย

การก้าวเท้าซ้ายหรือเท้าขวากอ่น โดยมีการท าซ า้ เช่น ถ้าก้าวเท้าซ้ายกอ่น ก็จะท าซ า้ 3-4 เท่ียว 

แล้วสลบัเป็นก้าวเท้าขวาน า และท าซ า้ 3-4 เท่ียวเช่นเดียวกนั จึงจะเปลีย่นไปรูปแบบตอ่ไป ส าหรับ

ผู้ ท่ีเคลือ่นไหวไม่ทนั หรือเหน่ือยก็จะยืนย ่าเท้าอยูก่บัท่ี  

 รูปแบบการฝึกท่ี 1-6 

 แบบท่ี 1 ก้าวขึน้ – ลง 

 แบบท่ี 2 ก้าวออกด้านข้าง 

 แบบท่ี 3 ก้าวเป็นรูปตวัวี (V) หงายเลก็ 

 แบบท่ี 4 ก้าวเป็นรูปสีเ่หลีย่มข้าวหลามตดั 
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 แบบท่ี 5 ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า 

 แบบท่ี 6 ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว  

สัปดาห์ที่ 5-8 

 วิธีการฝึก ผู้น าจะเลอืกฝึกครัง้ละ 3 รูปแบบ เช่น 7-9, 10-12 โดยมีการเร่ิมด้วยเท้าซ้ายน า 

หรือเท้าซ้ายน า ทัง้นีผู้้วิจยัจะเป็นผู้น าการฝึกและอธิบายวา่จะเป็นการฝึกรูปแบบใด จะเร่ิมด้วย

การก้าวเท้าซ้ายหรือเท้าขวากอ่น โดยมีการท าซ า้ เช่น ถ้าก้าวเท้าซ้ายกอ่น ก็จะท าซ า้ 3-4 เท่ียว 

แล้วสลบัเป็นก้าวเท้าขวาน า และท าซ า้ 3-4 เท่ียวเช่นเดียวกนั จึงจะเปลีย่นไปรูปแบบตอ่ไป ส าหรับ

ผู้ ท่ีเคลือ่นไหวไม่ทนั หรือเหน่ือยก็จะยืนย ่าเท้าอยูก่บัท่ี  

 รูปแบบการฝึกท่ี 7-12 

 แบบท่ี 7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตวัว ี

 แบบท่ี 8 ก้าวสามเหลีย่ม  

 แบบท่ี 9 ก้าวชิดสามเหลีย่มซ้อน  

 แบบท่ี 10 ก้าวเป็นรูปตวัที 

 แบบท่ี 11 ก้าวเป็นรูปกากบาท 

 แบบท่ี 12 ก้าวเป็นรูปตวัว ี(V) คว ่าเลก็ 

สัปดาห์ที่ 9-12 

 วิธีการฝึก ผู้น าจะเลอืกฝึกครัง้ละ 3 รูปแบบ เช่น 1-3, 4-6, 7-9, 10-12  โดยมีการเร่ิมด้วย

เท้าซ้ายน า หรือเท้าซ้ายน า ทัง้นีผู้้วิจยัจะเป็นผู้น าการฝึกและอธิบายวา่จะเป็นการฝึกรูปแบบใด จะ

เร่ิมด้วยการก้าวเท้าซ้ายหรือเท้าขวากอ่น โดยมีการท าซ า้ เช่น ถ้าก้าวเท้าซ้ายก่อน ก็จะท าซ า้ 3-4 

เท่ียว แล้วสลบัเป็นก้าวเท้าขวาน า และท าซ า้ 3-4 เท่ียวเช่นเดียวกนั จึงจะเปลีย่นไปรูปแบบตอ่ไป 

ส าหรับผู้ ท่ีเคลือ่นไหวไม่ทนั หรือเหน่ือยก็จะยืนย ่าเท้าอยูก่บัท่ี 
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หมายเหตุ ท่ีมาจงัหวะบีทเพลง  

Herry, C. P., & Debora, A. (2015). The Effect of Pop Musical Tempo During Post  

 Treadmill Exercise Recovery Time. Procedia Manufacturing, 4, 17-22. 
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แบบประเมนิพาร์ควิ (PAR-Q) 

ประเมินความพร้อมก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
ค าชีแ้จง การประเมินสขุภาพเบือ้งต้น กรุณาตอบค าถามด้วยตวัของทา่นเอง ค าถาม

ในสว่นแรกมี 7 ข้อ และสว่นท่ีสองมี 10 ข้อ ข้างลา่งนีโ้ปรดใสเ่คร่ืองหมาย ( / ) ในช่องว่าง โดยใช้
วิจารณญาณของทา่นในการตอบค าถามเหลา่นีด้้วยความซื่อสตัย์ 

เคย  ไม่เคย 1. แพทย์ท่ีตรวจรักษาท่านเคยบอกหรือไม่ว่า ท่านมี
ความผิดปกติของหวัใจ ควรท ากิจกรรมออกก าลงักาย ภายใต้ค าแนะน าของแพทย์เทา่นัน้ 

มี   ไม่มี 2. ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอก 
ขณะท่ีทา่นท ากิจกรรมออกก าลงักายหรือไม่ 

เคย  ไม่เคย 3. ในรอบเดือนท่ีผ่านมา ท่านเคยมีอาการเจ็บหน้าอก 
ในขณะท่ีอยูเ่ฉยโดยไม่ได้ท ากิจกรรมการออกก าลงักายหรือไม่ 

มี   ไม่มี 4. ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) 
เน่ืองมาจากอาการวิงเวียนศีรษะหรือไม่ หรือทา่นเคยเป็นลมหมดสติหรือไม่ 

มี   ไม่มี 5. ทา่นมีปัญหาท่ีกระดูกหรือข้อต่อ ซึง่จะมีอาการแยล่ง 
ถ้าทา่นท ากิจกรรมการออกก าลงักายหรือไม่ 

มี   ไม่มี6. แพทย์ท่ีตรวจรักษาท่าน มีการสั่งยารักษาโรคความดัน
โลหิตสงู หรือความผิดปกติของหวัใจให้ทา่นหรือไม่ 

มี   ไม่มี 7. เท่าท่ีท่านทราบ ยังมีเหตุผลอ่ืนๆ อีกหรือไม่ ท่ีท าให้
ทา่นไม่สามารถท ากิจกรรมการออกก าลงักายได้ 

หมายเหตุ 
หากพบวา่ตอบ มี เพียงข้อใดข้อหนึง่ จะต้องท าการทดสอบในสว่นท่ีสอง (ด้านลา่ง) 

หากพบวา่ตอบ ไม่เคยทกุข้อ ผู้ทดสอบสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ 
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ค าถามเก่ียวกับเงื่อนไขทางการแพทย์ 
 
ค าชี แ้จง การประเมินสุขภาพโปรดใส่เค ร่ืองหมาย ( / ) ในช่องว่าง โดยใช้

วิจารณญาณของทา่นในการตอบค าถามเหลา่นีด้้วยความซื่อสตัย์ 
1. คณุมีโรคข้ออกัเสบ กระดกูพรุน หรือมีปัญหาเก่ียวกบัหลงัหรือไม่ 

__ ไม่ ถ้าตอบไม่ข้ามไปท่ีข้อ 2 
1a คณุมีการใช้ยาควบคมุหรือมีการรักษาหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่ (ตอบ ไม่ คณุยงัไม่ได้ใช้ยาหรือการรักษาอ่ืนๆ) 
1b คุณมีอาการปวดข้อต่อร่วมกันท่ีก่อให้เกิดอาการปวด เช่น กระดูกหักท่ี

เกิดจากกระดพูรุนหรือมะเร็งหรือไม่ 
_ใช่ _ไม่ 

1c คุณเคยฉีดยาสเตียรอยด์หรือน าเม็ดสเตียรอยด์มาใช้นานกว่า 3 เดือน
หรือไม่ 

 _ใช่ _ไม่ 
2. ปันจุบนัคณุเป็นมะเร็งหรือไม่ 

__ ไม่ ถ้าตอบ ไม่ ข้ามไปท่ีข้อ 3 
 2a การวิ นิจฉัยโรคมะเร็งของคุณประกอบด้วยชนิดดังต่อไปนี  ้ปอด 

หลอดลมอกัเสบ (มะเร็งเม็ดเลอืด) ศีรษะ หรือ คอ ใช่หรือไม่ 
_ใช่ _ไม่ 

 2b คณุก าลงัได้รับการบ าบดัรักษามะเร็งใช่หรือไม่ 
_ใช่ _ไม่ 

3. คณุมีอาการโรคหวัใจและหลอดเลอืด 
__ ไม่ ถ้าตอบไม่ข้ามไปท่ีข้อ 4 
3a คณุมีการใช้ยาควบคมุหรือมีการรักษาหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่   (ตอบ ไม่ คณุยงัไม่ได้ใช้ยาหรือการรักษาอ่ืนๆ) 
3b คณุมีอาการหวัใจเต้นไม่สม ่าเสมอท่ีต้องให้แพทย์ดแูลใช่หรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่ 
3c คณุมีโรคหวัใจวายเรือ้รังหรือไม่  

_ใช่ _ ไม่ 
4. คณุมีความดนัโลหิตสงูหรือไม่ 
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_ ไม่ ถ้าตอบ ไม่ ข้ามไปท่ีข้อ 5 
4a คณุมีการใช้ยาควบคมุหรือมีการรักษาหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่   (ตอบ ไม่ คณุยงัไม่ได้ใช้ยาหรือการรักษาอ่ืนๆ) 
4b คุณมีความดนัโลหิตต ่าหรือมีความดนัโลหิตมากกว่า 160/90 มิลลิเมตร

ปรอทหรือไม่ 
_ใช่ _ ไม่   (ตอบ ใช่ คณุไม่รู้วา่ความดนัโลหิตของคณุต ่า) 

5. คณุมีเมตาบิลคิ หมายถึง โรคเบาหวาน 
_ ไม่ ถ้าตอบ ไม่ ข้ามไปท่ีข้อ 6 
5a คณุมีการใช้ยาควบคมุหรือมีการรักษาหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่   (ตอบ ไม่ คณุยงัไม่ได้ใช้ยาหรือการรักษาอ่ืนๆ) 
5b คุณแสดงอาการสัน่ อ่อนเพลียและมีภาวะน า้ตาลในเลือดต ่าเม่ือได้รับ

การออกก าลงักาย หรือกิจกรรมทางกายใช่หรือไม่  
_ใช่ _ ไม่ 
5c คณุแสดงอาการหรือภาวะแทรกซ้อนของโรคเบาหวานหรือไม่  

_ใช่ _ ไม่ 
5d คณุมีปัญหานอกเหนือจากข้ออ่ืนๆ หรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่ 
5e คณุวางแผนกับสิ่งท่ีผิดปกติหรือเกิดความรุนแรงในการออกก าลงักายท่ีมี

ความหนกัสงูในอนาคตหรือไม่ 
_ใช่ _ ไม่   

6. คณุมีปัญหาเก่ียวกบัสขุภาพหรือการเรียนรู้ท่ียากหรือไม่ (โรคอลัไซเมอร์ ภาวะ
สมองเสื่อม ภาวะซึมเศร้า โรคความวิตกกังวล ความผิดปกติของการรับประทานอาหาร ความ
ผิดปกติทางจิต ความพิการทางสติปัญญา และดาวน์ซินโดรม) 

 _ ไม่ ถ้าตอบไม่ ข้ามไปท่ีข้อ 7 
6a คณุมีการใช้ยาควบคมุหรือมีการรักษาหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่   (ตอบ ไม่ คณุยงัไม่ได้ใช้ยาหรือการรักษาอ่ืนๆ) 
6b คณุมีอาการดาวน์ซินโดรมและมีปัญหาหลงัท่ีสง่ผลจากเส้นประสาทหรือ

กล้ามเนือ้หรือไม่ 
_ใช่ _ ไม่   
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7. คณุมีโรคทางเดินหายใจหรือไม่ (โรคปอดเรือ้รัง หอบหืด ความดนัโลหิตสงู) 
_ ไม่ ถ้าตอบ ไม่ ข้ามไปท่ีข้อ 8 

7a คณุมีการใช้ยาควบคมุหรือมีการรักษาหรือไม่ 
_ใช่ _ ไม่   (ตอบ ไม่ คณุยงัไม่ได้ใช้ยาหรือการรักษาอ่ืนๆ) 

7b แพทย์เคยบอกว่าคุณมีออกซิเจนในเลือดต ่าขณะพักหรือช่วงการออก
ก าลงักายหรือไม่  

_ใช่ _ ไม่ 
7c หากเป็นโรคหอบหืดคณุมีอาการแนน่หน้าอกหายใจไม่ออกหายใจล าบาก 

(มากกวา่ 2 วนั/สปัดาห์) หรือไม่ 
_ใช่ _ ไม่ 

7d แพทย์เคยบอกว่าคุณมีความดนัโลหิตสูง ในหลอดเลือดในปอดของคุณ
หรือไม่  

_ใช่ _ ไม่   
8. คณุมีการบาดเจ็บของกระดกูไขสนัหลงัหรือไม่ (อมัพฤกษ์ และอมัพาต) 

_ ไม่ ถ้าตอบ ไม่ ข้ามไปท่ีข้อ 9 
8a คณุมีการใช้ยาควบคมุหรือมีการรักษาหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่   (ตอบ ไม่ คณุยงัไม่ได้ใช้ยาหรือการรักษาอ่ืนๆ) 
8b คุณมักมีความดันโลหิตต ่า ท าให้มีอาการวิงเวียนศีรษะ และเป็นลม

หรือไม่ 
_ใช่ _ ไม่ 

8c แพทย์ระบุวา่คณุมีความดนัโลหิตสงูฉบัพลนั หรือไม่ 
_ใช่ _ ไม่ 

9. คณุมีอาการเจ็บหน้าอกหรือไม่ 
_ ไม่ ถ้าตอบ ไม่ ข้ามไปท่ีข้อ 10 
9a คณุมีการใช้ยาควบคมุหรือมีการรักษาหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่   (ตอบ ไม่ คณุยงัไม่ได้ใช้ยาหรือการรักษาอ่ืนๆ) 
9b คณุมีความบกพร่องในการเดินหรือการเคลือ่นไหวหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่ 
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9c คุณเคยประสบภาวะเจ็บหน้าอก ความบกพร่องของประสาท หรือ
กล้ามเนือ้ ในช่วง 6 เดือนท่ีผา่นมาหรือไม่ 

_ใช่ _ ไม่ 
10. คณุมีการรักษานอกเหนือจากข้อความข้างต้นหรือไม่ 

_ ไม่  
ข้าพเจ้าได้อ่านท าความเข้าใจและตอบค าถามอยา่งสมบูรณ์ และเข้าใจเป็นอยา่งดี 

ลงช่ือ……………………….. ผู้ทดสอบ ลงช่ือ……………………พยาน    

 (…....………………………...)                (………………………….) 

ผลการประเมินสขุภาพเบือ้งต้น 
สามารถเข้าร่วมโครงการได้   ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการได้ 

 
หมายเหตุ 

หากพบว่าตอบ ใช่ เพียงข้อใดข้อหนึ่ง ควรตรวจสุขภาพของคุณและรับค าแนะน า
จากแพทย์หากพบวา่ตอบ ไม่ เคยทกุข้อ ผู้ทดสอบสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ 

ดัด แปลงม าจาก  The New Par-Q+and eParmed-X+. (2018) . Print Versions of 
Documents. Retrieved July 2, 2018, from http://eparmedx.com/?page_id=79 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  194 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฎ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  195 

แบบประเมนิความเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด 

ค าชีแ้จง : แบบประเมินนีมี้วตัถปุระสงค์เพื่อต้องการทราบระดบัความเสีย่งตอ่การเป็นโรคหวัใจ
และหลอดเลอืด โดยให้ใสเ่คร่ืองหมาย (/) ในช่องเลอืก ไม่มีหรือมี ให้ตรงกบัความเป็นจริง 

ตาราง 39 แบบประเมินความเสีย่งตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด 

ปัจจยัเสีย่งตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด ไม่มี มี 
1. สบูบุหร่ี   

2. เคยได้รับการวินิจฉยัจากแพทย์วา่เป็นโรคความดนัโลหิตสงู   
3. เคยได้รับการวินิจฉยัจากแพทย์วา่เป็นโรคเบาหวาน   

4. ได้รับการวินิจฉยัจากแพทย์หรือพยาบาลวา่มีไขมนัในเลอืดผิดปกติ   
5. ขนาดรอบเอว มากกวา่ สว่นสงู (เซนติเมตร) หาร 2   

6. เคยได้รับการวินิจฉยัจากแพทย์วา่เป็นโรคหวัใจขาดเลอืด หรือโรคอมั
พฤกษ์ อมัพาต  

  

7. มีประวติัญาติในครอบครัวเป็นโรคหวัใจขาดเลอืด (ผู้ชายเป็นก่อนอายุ 
55 ปี หรือผู้หญิงเป็นก่อนอาย ุ65 ปี ) 

  

การแปรผลจากการประเมินสถานะความเสีย่งตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด 
ปัจจยัเสีย่ง ≤ 2 ข้อ แสดงวา่ เสีย่ง 
ปัจจยัเสีย่ง 3-4 ข้อ แสดงวา่ เสีย่งสงู 
ปัจจยัเสีย่ง ≥ 5 ข้อ แสดงวา่ เสีย่งสงูมาก 

หมายเหตุ 
ดดัแปลงมาจาก (ส านกัโรคไม่ติดตอ่, 2559) 
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การประเมนิความเหมาะสมของโปรแกรมตรวจสอบค่าความสอดคล้องกัน 

(IOC) ของผู้ทรงคุณวุฒ ิ(5 ท่าน) 

ค าชีแ้จง : โปรดประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่อง 

โปรแกรมประกอบด้วยการฝึก 60 นาที โดยเขียนเคร่ืองหมายถูก (✓) ลงในตารางการประเมินใน

ช่อง “ความคิดเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ” คือ เห็นด้วย (+1) ไม่แนใ่จ (0) หรือ ไม่เห็นด้วย (-1)  

ตาราง 40 การตรวจสอบคา่ความสอดคล้องกนั (IOC) 

ข้อท่ี ข้อค าถาม 
ความคิดเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

ดชันีความ
สอดคล้อง 

เห็นด้วย 
(+1) 

ไมแ่น่ใจ 
(0) 

ไมเ่ห็นด้วย 
(-1) 

ตอนท่ี 1 โปรแกรมการฝึกโยคะและการฝึกเดนิบนตารางเก้าช่อง 
1 การฝึกโยคะและฝึกเดนิบนตารางเก้าช่อง 60 

นาที 

5 0 0 1 

2 การอบอุ่นร่างกายโดยการยืดกล้ามเนือ้ด้วย

โยคะท่ายืนประมาณ 10 นาที  

5 0 0 1 

3 การฝึกเดนิบนตารางเก้าช่อง 20 นาที (ดู

ภาคผนวก ฌ- 2) 

5 0 0 1 

4 ฝึกฝึกโยคะท่านัง่ ท่านอนคว ่า และท่านอนหงาย 

20 นาที  

5 0 0 1 

5 ฝึกปราณ/การหายใจในท่านัง่ 2 รูปแบบ  

5 นาที  

- การหายใจด้วยรูจมกูข้างเดียว 

- การหายใจแบบเสียงผึง้    

5 0 0 1 

 
 
 



  198 

ตาราง 40 (ตอ่) 

ข้อท่ี ข้อค าถาม 
ความคิดเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

ดชันีความ
สอดคล้อง 

เห็นด้วย 
(+1) 

ไมแ่น่ใจ 
(0) 

ไมเ่ห็นด้วย 
(-1) 

6 ฝึกหายใจในท่านอนสมาธิ 5 นาที  5 0 0 1 

ตอนท่ี 2 โปรแกรมการฝึกโยคะ 
7 ท่ากลุม่ยืน 8 ท่า (ฝึกแบบสเตติคทกุท่า) 

7.1  ท่าต้นไม้ไหว 

7.2  ท่ายืนแอ่นตวัมือประคองท่ีเอว 

7.3  ท่ายืนก้มตวั 

7.4  ท่าตรีโกณบดิ 

7.5  ท่านางร าประยกุต์ 

7.6  ท่านกัรบ  

7.7  ท่าตรีโกณ 

7.8  ท่าแยกขาก้มตวั 

5 0 0 1 

8 ท่ากลุม่นัง่ 4 ท่า (ฝึกแบบสเตตคิทกุท่า) 

8.1  ท่าชานศุีรษะ 

8.2  ท่าเหยียดขาบดิตวั  

8.3  ท่านกกระยาง 

8.4  ท่าตะวนัตก 

5 0 0 1 

9  ท่ากลุม่นอนคว ่า 4 ท่า 

9.1  ท่าสนุขัยืดลง (ฝึกแบบสเตตคิ)  

9.2  ท่าแมว (ฝึกแบบไดนามคิ) 

9.3  ท่าตัก๊แตนยกตวั (ฝึกแบบไดนามคิ) 

9.4 ท่าตัก๊แตนยกขา (ฝึกแบบไดนามิค) 

5 0 0 1 
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ตาราง 40 (ตอ่)  

ข้อท่ี ข้อค าถาม 
ความคิดเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

ดชันีความ
สอดคล้อง 

เห็นด้วย 
(+1) 

ไมแ่น่ใจ 
(0) 

ไมเ่ห็นด้วย 
(-1) 

10 ท่ากลุม่นอนหงาย 5 ท่า (ฝึกแบบสเตตคิทกุท่า) 

10.1  ท่าดงึขาข้างเดียวเข้าหาตวั 

10.2  ท่าเปิดสะโพก  

10.3  ท่าบดิตวัแบบเขา่ซ้อน 

10.4  ท่ากดเขา่เข้าหาอก (ท่าขบัลม) 

10.5  ฝึกสมาธิในขณะนอนท่าศพ 5 นาที 

5 0 0 1 

ตอนท่ี 3 โปรแกรมการฝึกเดนิบนตารางเก้าช่อง 
11 โปรแกรมการเดนิบนตารางเก้าช่อง 12 รูปแบบ  

11.1  แบบท่ี 1 ก้าวขึน้ – ลง 

11.2  แบบท่ี 2 ก้าวออกด้านข้าง 

11.3  แบบท่ี 3 ก้าวเป็นรูปตวัวี (V) หงายเลก็ 

11.4  แบบท่ี 4 ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลาม

ตดั 

11.5  แบบท่ี 5 ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า 

11.6  แบบท่ี 6 ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว  

11.7  แบบท่ี 7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตวัวี 

11.8  แบบท่ี 8 ก้าวสามเหล่ียม  

11.9  แบบท่ี 9 ก้าวชิดสามเหล่ียมซ้อน  

11.10  แบบท่ี 10 ก้าวเป็นรูปตวัที 

11.11  แบบท่ี 11 ก้าวเป็นรูปกากบาท 

11.12  แบบท่ี 12 ก้าวเป็นรูปตวัวี (V) คว ่าเลก็ 

5 0 0 1 

12 วธีิการฝึกสปัดาห์ท่ี 1-4 (ภาคผนวกหน้า 215) 4 1 0 0.8 

13  วธีิการฝึกสปัดาห์ท่ี 5-8 (ภาคผนวกหน้า 215 ) 4 1 0 0.8 

14 วธีิการฝึกสปัดาห์ท่ี 9-12 (ภาคผนวกหน้า 216) 4 1 0 0.8 
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บทคัดย่อ 

การวิจยัแบง่เป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 จุดประสงค์เพื่อศกึษาผลการฝึกโยคะและฝึกเดิน

บนตารางเก้าช่องท่ีมีตอ่การทรงตวั ความแข็งแรง และความกลวัการล้ม กลุม่ตวัอยา่งคือ หญิง

สงูอาย ุ32 คน อาย ุ60-79 ปี ท าการสุม่แบบเป็นระบบโดยใช้คะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑ์เพื่อ

แบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็นสองกลุม่เทา่ ๆ กนั กลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึก สว่นกลุม่ทดลองท าการฝึก

โปรแกรมโยคะและตารางเก้าช่อง 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ครัง้ ท าการวดัตวัแปร 5 

ด้าน คือ (1) การทรงตวั (2) ความแข็งแรงของขา (3) แรงบีบมือ (4) การย ่าเท้า 2 นาที และ (5) 

ความกลวัการล้ม ก่อนการฝึก (สปัดาห์ 0) และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 วิเคราะห์ข้อมลูโดย

การค านวณคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การหาคา่ที และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวดัซ า้ โดยก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัสรุปได้ดงันี ้

1. คา่เฉลีย่การทรงตวัก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 

8 กลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. คา่เฉลีย่การทรงตวัในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก และ

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นในกลุม่ควบคมุ 

ก่อนการฝึกดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

3. คา่เฉลีย่ความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกตา่งกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .0 

4. คา่เฉลีย่ความแข็งแรงของขาในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ 4 ดีกวา่ก่อนการ

ฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นใน

กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

5. คา่เฉลีย่แรงบีบมือขวาและมือซ้ายระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุก่อนการฝึกกบัหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกตา่งกนั แตก่ลุม่ทดลองมีแนวโน้มพฒันาไปในทางท่ีดีขึน้ 

6. คา่เฉลีย่แรงบีบมือขวาในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อนการฝึกและดีกวา่

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นในกลุม่ควบคมุ ก่อน

การฝึกดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
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7. คา่เฉลีย่แรงบีบมือซ้ายในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ 4 ดีกวา่ก่อนการฝึก 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นกลุม่

ควบคมุพบวา่ กอ่นการฝึกดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05  

8. คา่เฉลีย่การเดินย ่าเท้า 2 นาที ก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

9. คา่เฉลีย่การเดินย ่าเท้า 2 นาที ในกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อน

การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นใน

กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกดีกวา่หลงัสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

10. คา่เฉลีย่การกลวัการล้มก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และ 8 กลุม่ทดลองกลวัการล้มน้อยกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

11. คา่เฉลีย่การกลวัการกล้มของกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นภายใน

กลุม่ควบคมุไม่แตกตา่งกนั   

12. คา่เฉลีย่คะแนนคณุภาพการนอนหลบัก่อนการฝึกทัง้สองกลุม่ไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 12 กลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

13. คา่เฉลีย่คณุภาพการนอนหลบักลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 ดีกวา่ก่อนการฝึก

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นกลุม่ควบคมุไม่แตกตา่งกนั  

การวิจยัระยะท่ี 2 จุดมุ่งหมายเพือ่ศกึษาผลการฝึกโยคะและการเดินบนตารางเก้าช่องท่ีมี

ตอ่สขุภาพ และการนอนหลบัของผู้สงูอาย ุกลุม่ตวัอยา่ง คือ ผู้สงูอาย ุ16 คน เป็นกลุม่ทดลองใน

ระยะท่ี 1 ซึง่ฝึกโยคะและฝึกเดินบนตารางเก้าช่องมาแล้ว 8 สปัดาห์ ฝึกตอ่เน่ืองอีก 4 สปัดาห์ 

(สปัดาห์ท่ี 9-12) สปัดาห์ละ 2 วนั เก็บรวบรวมข้อมลู ด้วยการสงัเกต การตอบแบบบรรยาย

เหตกุารณ์ส าคญั และการสมัภาษณ์วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมลู

วิธีการสามเส้า นอกจากนัน้ยงัมีการวดัคณุภาพการนอนหลบัก่อนและหลงัการฝึก (สปัดาห์ 0 และ 

12 ) ผลการฝึกสรุปได้ 5 ข้อ คือ (1) สขุภาพโดยรวมดีขึน้ (1.1 ทรงตวัดีขึน้ท าให้กลวัการล้มน้อยลง 
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1.2 ร่างกายแข็งแรงขึน้ 1.3 ความยืดหยุน่ดีท าให้ปวดเม่ือยลดลง และ 1.4 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว

ดีขึน้) (2) สนกุและสขุภาพจิตดี (3) มีสงัคมกบัเพื่อนท าให้คลายเครียด (4) มีสติและความจ าดีขึน้ 

และ (5) คณุภาพการนอนหลบัดีขึน้ ซึง่สอดคล้องกบัการวดัเชิงปริมาณท่ีพบวา่ หลงัการฝึก 12 

สปัดาห์ กลุม่ตวัอยา่งมีคณุภาพการนอนหลบัดีกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวนรารักษ์ ไทยประเสริฐ 
วัน เดือน ปี เกิด 7 เมษายน 2534 
สถานที่เกิด จงัหวดัสงิห์บุรี 
วุฒิการศึกษา วฒุิการศกึษาปริญญาตรี  สาขา วท.บ. (วิทยาศาสตร์การกีฬาและการ

ออกก าลงักาย) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปีท่ีส าเร็จ 2556  
วฒุิการศกึษาปริญญาโท สาขา วท.ม. (วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออก
ก าลงักาย) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปีท่ีส าเร็จ 2558  
ปริญญาเอก ก าลงัศกึษาตอ่ระดบัปริญญาเอก (วิทยาศาสตร์การกีฬาและ
การออกก าลงักาย) 

ที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 24/1 หมู่ 2 ต าบลหวัป่า อ าเภอพรหมบุรี จงัหวดัสงิห์บุรี 16120 
ผลงานตพีิมพ์ วิทยานิพนธ์ปริญญาโท  

  การปรับตวัในการท างานของผู้ ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ (Working 
Adaptations on Novice Fitness Instructor)  
บทความวิจยัท่ีน าเสนอในการประชุมวชิาการ (Proceedings)  
        นรารักษ์ ไทยประเสริฐ และสาลี ่สภุาภรณ์. (2559, พฤษภาคม). 
การปรับตวัในการท างานของผู้ ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่. Proceeding การ
ประชุมวชิาการระดบับณัฑิตศกึษา “สขุภาวะองค์รวม ในศตวรรษท่ี 21 
(Well-Being in 21st Century)” (79 -91). 13 - 14 พฤษภาคม 
นครนายก. 

รางวัลที่ได้รับ ประกาศนียบตัรผา่นการอบรมการเป็นผู้น าโยคะ ของกองออกก าลงักาย 
กรมพลศกึษา ปี พ.ศ. 2557     
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