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ผลของการเปรีียบเทีียบโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้้วยโยคะและโปรแกรม

การออกกำำ�ลังักายด้้วยรำำ�ไทชิิที่่�มีีต่่อการทรงตัวัของผู้้�สูงูอายุุ
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บทคัดัย่อ

  การวิจิัยัครั้้ �งมีวีัตัถุุประสงค์เ์พื่่�อศึกึษาและเปรียีบเทียีบโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย 

ด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีตี่่อการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุ ุกลุ่่�มประชากรเป็็นผู้้�สููงอายุ ุ60 ปีีขึ้้�นไป ในตำำ�บลกำำ�แพงแสน อำำ�เภอกำำ�แพงแสน 

จังัหวัดันครปฐม เพศชาย จำำ�นวน 198 คน เพศหญิงิ จำำ�นวน 236 คน ด้ว้ยวิธิีกีารสุ่่�มกลุ่่�มตัวัอย่า่งแบบเจาะจง จำำ�นวน 30 คน 

โดยแบ่ง่เป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 15 คน คืือ กลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ทำำ�การฝึึก 8 สัปัดาห์ ์สัปัดาห์ล์ะ 3 วันั วันัละ 2 ชั่่ �วโมง  

เครื่่�องมืือการวิจิัยั คืือ 1) โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะ 2) โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิ ิซึ่่�งหาคุณุภาพ 

เครื่่�องมืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำำ�นวน 5 คน พบว่า่ ทั้้ �งสองโปรแกรมมีคี่า่ความเที่่�ยงตรงเชิงิเนื้้�อหา เท่า่กับั 0.95 และ 3) โปรแกรม

ทดสอบ (postural stability test) ด้ว้ยเครื่่�องทดสอบการทรงตัวัไบโอเด็ก็ส์ ์ (Biodex) รุ่่�นไบโอสเวย์ ์ (BioSway) วิเิคราะห์์

ข้อ้มููลเพื่่�อหาค่่าเฉลี่่�ย ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน สถิติิทิี่่�ใช้เ้ปรียีบเทียีบ t-test dependent และ t-test independent  

ผลการวิจิัยัพบว่่า 1) ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีตี่่อการ

ทรงตัวัของผู้้�สููงอายุ ุก่่อนการฝึึกและหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8 ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 พบว่า่ การทรงตัวั 

แบบอยู่่�กับัที่่�และเคลื่่�อนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีนีััยสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05 2) ผลเปรียีบเทียีบโปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย 

ด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิ ิหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8 ระหว่า่งกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 

พบว่า่ ไม่แ่ตกต่า่งกันั จากผลการวิจิัยัผู้้�วิจิัยัสามารถนำำ�โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายไปส่ง่เสริมิการออกกำำ�ลังักายให้ก้ับัผู้้�สููงอายุ ุ 

โดยสามารถเลืือกใช้โ้ปรแกรมการออกกำำ�ลังักายทั้้ �งสองโปรแกรมเพื่่�อเสริมิสร้า้งสมรรถภาพทางกายด้า้นการทรงตัวั ทำำ�ให้เ้กิดิ 

ความมั่่ �นใจและความสามารถทางการทรงตัวั ซึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่่�การป้้องกันัภาวะการกลัวัล้ม้ของผู้้�สููงอายุไุด้้

คำำ�สำำ�คัญั : 1. โยคะ 2. รำ��ไทชิ ิ3. การทรงตัวั 4. โปรแกรมออกกำำ�ลังักาย

โครงการวิจิัยันี้้�ผ่า่นการรับัรองมาตรฐานจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุุษย์แ์ล้ว้ รหัสัการรับัรอง : No. COA66/006 

โดยคณะกรรมการจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุุษย์ ์มหาวิทิยาลัยัเกษตรศาสตร์ ์วันัที่่� 10 เมษายน 2566 
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Abstract

  This study aimed to investigate and compare the effects of the yoga exercise program and the Tai Chi  

exercise program on balance in the elderly. The population was the elderly in Kamphaeng Saen Subdistrict,  

Kamphaeng Saen District, Nakhon Pathom Province, aged over 60 years, consisting of 198 males and 236 females. 

The research sample groups (purposive sampling) of 30 elderly people were divided into two experimental groups, 

each with 15 participants. These two groups underwent an 8-week training program, with three sessions per week 

and each session lasted two hours. The research instruments consisted of 1) the yoga exercise program, 2) the 

Tai Chi exercise program, reviewed by five experts. Both programs were of high quality with a content validity of 

0.95, and 3) the postural stability test using Biodex Balance Testing Machine (BioSway model). The data were 

analyzed to examine means, standard deviations, dependent t-tests, and independent t-tests. The research findings 

are as follows: 1) Before and after the 8-week training period, both yoga exercise programs and Tai Chi exercise 

programs significantly improved the posture of elderly participants in terms of both stationary and dynamic balance, 

with statistical significance at the 0.05 level, within experimental Group 1 and experimental Group 2. 2) A comparison 

between the effects of the yoga exercise program and the Tai Chi exercise program after eight weeks of training 

in the first and second experimental groups showed no significant difference. Based on the research findings, it 

can be recommended that both yoga exercise programs and Tai Chi exercise programs can be employed to  

enhance the physical balance of the elderly. These programs can foster confidence and physical abilities, which 

may contribute to preventing falls in the elderly.

Keywords: 1. Yoga 2. Tai Chi 3. Balance 4. Exercise program
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อณัศัยา จิติต์อ์าจ และคณะผลของการเปรียีบเทียีบโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิิ

บทนำำ� 

  ตั้้ �งแต่่ปีี พ.ศ. 2548 เป็็นต้น้มา ประเทศไทยได้เ้ข้า้สู่่� 

สังัคมสููงวัยั (ageing society) โดยมี ี1 ใน 10 ของประชากร

ประเทศไทย มีอีายุุตั้้ �งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไป ในปี พ.ศ. 2563  

จำำ�นวนประชากรสููงอายุเุพิ่่�มขึ้้�นถึงึ 13 ล้า้นคน หรืือประมาณ  

19.2% ของประชากรทั้้ �งหมด และภายในปี พ.ศ. 2583  

ประชากรสููงอายุขุองประเทศไทยคาดว่า่จะเพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 21.7  

ล้า้นคน หรืือประมาณ 33.1% ของประชากรทั้้ �งหมด (Office  

of the National Economic and Social Development 

Board, 2017) แนวโน้้มในการเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้า้งประชากร 

ของประเทศไทยคาดว่า่จะสืืบเน่ื่�องไปอย่า่งต่อ่เน่ื่�อง โดยสัดัส่ว่น 

ของวัยัสููงอายุเุพิ่่�มขึ้้�น ในขณะที่่�วัยัเด็ก็และวัยัแรงงานมีสีัดัส่ว่น 

ลดลง ร้อ้ยละ 12.3 ต่อ่ปีี สำำ�หรับัวัยัเด็ก็ และร้อ้ยละ 7.5 ต่อ่ปีี  

สำำ�หรับัวัยัแรงงาน ในขณะเดียีวกันั วัยัสููงอายุุจะมีอีัตัรา 

การเพิ่่�มมากขึ้้�น ร้อ้ยละ 3.6 ต่่อปีี ผลที่่�เกิดิจากนี้้�จะทำำ�ให้ ้

ประเทศไทยเข้า้สู่่�สังัคมผู้้�สููงอายุอุย่า่งสมบููรณ์์ในปี พ.ศ. 2564  

และเมื่่�อถึงึปีี พ.ศ. 2574 จะเป็็นสังัคมสููงวัยัระดับัสุุดยอด  

(super aged society) (Department of Older Persons, 

2021) รัฐับาลได้จ้ัดัทำำ�แผนพัฒันาเศรษฐกิจิและสังัคมแห่ง่ชาติ ิ 

ฉบับัที่่� 12 พ.ศ. 2560-2564 โดยมีเีป้้าหมายพัฒันาคนไทย 

ให้ม้ีสีุขุภาวะที่่�ดีขีึ้้ �น โดยการลดปัจจัยัเสี่่�ยงด้า้นสุขุภาพและ 

ส่ง่เสริมิให้ค้นมีกีิจิกรรมทางสุขุภาพที่่�เหมาะสมกับัทุกุกลุ่่�มวัยั 

ทั้้ �งรููปแบบการออกกำำ�ลังักาย การจัดักิจิกรรมส่ง่เสริมิสุขุภาพ 

ที่่�เหมาะสม โดยเฉพาะกลุ่่�มผู้้�สููงวัยั การออกแบบกิจิกรรม 

รููปแบบการออกกำำ�ลังักาย กิจิกรรมทางกาย การเล่่นกีฬีา 

ในการส่่งเสริมิสุุขภาพกายและจิติในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุให้ด้ีนีั้้ �น 

นัับว่่าเป็็นประเด็็นท้้าทายในการดููแลประชากรกลุ่่�มนี้้�  

เน่ื่�องจากผู้้�สููงอายุุมักัมีปัีัญหาด้า้นสุขุภาพ แตกต่่างไปจาก 

ประชากรกลุ่่�มอื่่�น ๆ  เพราะเป็็นวัยัที่่�กำำ�ลังัถดถอย (Thienkaew  

& Sriyabhaya, 2021) จากการเปลี่่�ยนแปลงทางด้า้นร่า่งกาย 

ของผู้้�สููงอายุทุำำ�ให้เ้กิดิปัญหาสุขุภาพ ผู้้�สููงอายุขุองประเทศไทย 

จำำ�นวน 50 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์พบว่า่มีโีรคเรื้้�อรังัหรืือโรคประจำำ�ตัวั  

จำำ�นวน 19 เปอร์์เซ็็นต์์ มีปัีัญหาการเคลื่่�อนไหว จำำ�นวน  

37 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์ประเมินิตนเองได้ว้่า่มีสีุขุภาพไม่ด่ีถีึงึสุขุภาพ 

แย่ ่จำำ�นวน 6-7 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์และเคยหกล้ม้ในช่ว่ง 6 เดืือน  

มีจีำำ�นวน 23 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์(Foundation of Thai Gerontology 

Research and Development Institute [TGRI], 2017)  

ซึ่่�งตัวัชี้้�วัดัเกี่่�ยวกับัปััญหาทางด้า้นสุขุภาพของผู้้�สููงอายุ ุพบว่า่   

ผู้้�สููงอายุมุีรีะดับัของภาวะการกลัวัการหกล้ม้สููงขึ้้�นตามอายุ ุ

ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น (Noimontree, 2018) ปััญหาทางสุขุภาพร่า่งกาย

ที่่�เกิดิจากสมรรถภาพทางกาย อาทิเิช่่น ความสมดุุลของ 

ร่า่งกาย และการทำำ�งานของสมองเพื่่�อทักัษะการเคลื่่�อนไหว 

ที่่�ไม่ส่มดุลุ มีผีลกระทบต่อ่สภาวะทางจิติใจเกี่่�ยวกับัความกลัวั 

ที่่�จะล้ม้ และเกิดิปัญหาการล้ม้ในผู้้�สููงอายุ ุจากข้อ้มููลพบว่า่ 

ในปี พ.ศ. 2554 มีผีู้้�สููงอายุเุสียีชีวีิติจากการพลัดัตกหกล้ม้  

จำำ�นวน 659 คน (8.5 เปอร์เ์ซ็น็ต์์ต่่อแสนประชากร) และ 

เพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 1,046 คน (10.2 เปอร์เ์ซ็น็ต์ต์่่อแสนประชากร)  

ในปี พ.ศ. 2560 อีกีทั้้ �งยังัพบว่า่มีสีถานที่่�สาธารณะหลายแห่ง่ 

รวมถึงึระบบบริกิารขนส่ง่สาธารณะที่่�ไม่เ่หมาะสมหรืือเป็็น 

อุุปสรรคต่่อผู้้�สููงอายุุในการเข้า้ถึงึบริกิาร เช่น่ ห้อ้งน้ำำ��แบบ 

นั่่ �งยองไม่ม่ีรีาวจับับันัได ทางเดินิบันัไดสููงชันัไม่ม่ีทีางลาด  

ฯลฯ และขาดอุปกรณ์์อำำ�นวยความสะดวกสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุ ุ 

บางสถานที่่�อาจมีอุีุปกรณ์์แต่่ไม่พ่ร้อ้มใช้ง้าน ทำำ�ให้ผู้้้�สููงอายุุ

ไม่ส่ามารถเข้า้ถึงึบริกิารได้อ้ย่า่งเต็ม็ที่่� และมีคีุุณภาพชีวีิติ 

ประจำำ�วันัที่่�ไม่่สมบููรณ์์ (Department of Older Persons, 

2021) จากการศึกึษาค้น้คว้า้ข้อ้มููลดังักล่่าวข้า้งต้น้ พบว่่า  

มีกีารออกกำำ�ลังักายหลากหลายรููปแบบที่่�ผู้้�สููงอายุุนำำ�มาใช้ ้

ในการออกกำำ�ลังักายเพื่่�อให้สุุ้ขภาพร่่างกายและจิติใจดีขีึ้้�น 

และรููปแบบของการออกกำำ�ลังักายที่่�เหมาะสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุ ุ 

มี ี4 ประเภท ดังันี้้� 1) การออกกำำ�ลังักายเพื่่�อเพิ่่�มความทนทาน 

ของระบบหัวัใจและหลอดเลืือด เช่น่ เป็็นการออกกำำ�ลังักาย 

ที่่�เพิ่่�มความแข็ง็แรงและความทนทานให้ก้ับัปอด หัวัใจ และ 

หลอดเลืือด เป็็นแบบแอโรบิกิ มีกีารเคลื่่�อนไหวร่า่งกายเป็็น 

จังัหวะต่่อเน่ื่�องตั้้ �งแต่่ 10 นาที ีขึ้้�นไป 2) การออกกำำ�ลังักาย 

เพื่่�อเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น เป็็นการออกกำำ�ลังักายที่่�มีกีารเคลื่่�อนไหว 

ของกล้า้มเนื้้�อและข้อ้อย่่างอิสิระโดยใช้ก้ารเคลื่่�อนไหวของ 

ข้อ้ เช่่น การรำ��มวยจีนี การรำ��ไม้พ้ลอง ทำำ�ท่่ากายบริหิาร  

การเล่่นโยคะ เป็็นการออกกำำ�ลังักายที่่�มีกีารเคลื่่�อนไหว 

ร่า่งกายอย่า่งช้า้ ๆ  ฝึึกความอดทนของร่า่งกาย ความยืืดหยุ่่�น  

การทรงตัวัที่่�ดีรี่่วมกับัฝึึกการหายใจและสมาธิ ิ เป็็นการ 

ออกกำำ�ลังักายที่่�ปลอดภัยัสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุุ ไม่่มีแีรงกดหรืือ 

กระแทกบริเิวณข้อ้ต่่าง ๆ ของร่า่งกาย เป็็นต้น้ 3) การออก

กำำ�ลังักายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็ง็แรง เป็็นการออกกำำ�ลังักายที่่�ช่ว่ย 

เพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อและลดอัตัราการสููญเสียี 

มวลกระดููก การออกกำำ�ลังักายประเภทนี้้� เช่น่ การยกน้ำำ��หนักั 

การออกกำำ�ลังักายโดยใช้ย้างยืืด การวิดิพื้้�น การปั่่ �นจักัรยาน 

เป็็นต้น้ และ 4) การออกกำำ�ลังักายเพื่่�อการทรงตัวั (balance 

training) เป็็นการออกกำำ�ลังักายเพื่่�อฝึึกการทรงตัวัที่่�ดี ี 

เป็็นการใช้้วิธิีกีารออกกำำ�ลังักายแบบแอโรบิกิร่่วมกับัการ

ออกกำำ�ลังักายเพื่่�อเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นและความแข็ง็แรงของ
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กล้า้มเนื้้�อที่่�มีกีารเคลื่่�อนไหวร่่างกายอย่่างช้า้ ๆ ช่่วยเพิ่่�ม 

ความมั่่ �นคงสมดุุลของร่่างกาย ช่่วยลดปัญหาการหกล้ม้ใน  

ผู้้�สููงอายุไุด้ด้ี ีตัวัอย่า่งของการออกกำำ�ลังักายประเภทนี้้� เช่น่ 

การฝึึกโยคะ การรำ��มวยจีนี การรำ��ไท้เ้ก๊๊ก ชี่่�กง การรำ��ไทชิ ิ 

การเต้้นรำ�� การออกกำำ�ลังักายในน้ำำ�� เป็็นต้้น (American  

College of Sports Medicine [ACSM], 2010; Chodzko-Zajko,  

2014; Chantakeeree, 2016) แต่่ยังัไม่่พบว่่ามีกีารศึกึษา 

เปรียีบเทียีบว่า่การออกกำำ�ลังักาย ไม่ว่่า่จะเป็็นรำ��ไทชิ ิโยคะ 

รำ��ไม้พ้ลองและอื่่�น ๆ ประเภทการออกกำำ�ลังักายแบบใด 

ที่่�เหมาะสมสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุใุนการพัฒันาสมรรถภาพทางกาย 

เพื่่�อสุขุภาพกว่า่กันั ผู้้�วิจิัยัจึงึมองเห็น็ความสำำ�คัญัของพฤติกิรรม 

การทรงตัวัในผู้้�สููงอายุุ จึงึได้ท้ำำ�การศึกึษาเปรียีบเทียีบผล 

ของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้้วยโยคะและโปรแกรม 

การออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีผีลต่อ่การทรงตัวัของผู้้�สููงอายุ ุ 

และสามารถส่ง่ผลต่่อการเพิ่่�มความมั่่ �นใจและความสามารถ 

ด้้านการทรงตัวัที่่�ดีียิ่่�งขึ้้�น ผลการศึึกษาที่่�ได้้จะสามารถ 

นำำ�ไปใช้เ้ป็็นแนวทางในการป้้องกันัการหกล้ม้ในผู้้�สููงอายุ ุ 

และส่ง่เสริมิสุขุภาพทางด้า้นร่า่งกายและจิติใจต่่อไป

วัตัถุปุระสงค์ข์องการวิิจัยั 

  1. เพื่่�อศึกึษาผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ย 

โยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีตี่่อการ 

ทรงตัวัของผู้้�สููงอายุ	ุ

  2. เพื่่�อเปรียีบเทียีบผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย 

ด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีตี่อ่ 

การทรงตัวัของผู้้�สููงอายุภุายในกลุ่่�มและระหว่า่งกลุ่่�ม

การศึึกษาเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้้องและกรอบแนวคิิดการวิิจัยั 

  จากการศึกึษาและสำำ�รวจเกี่่�ยวกับัการเปลี่่�ยนแปลงทาง 

สมรรถภาพทางกายในผู้้�สููงอายุ ุแบ่ง่ออกได้เ้ป็็น 4 ด้า้นหลักั  

คืือ 1) ด้า้นความทนทานของหัวัใจและปอด 2) ด้า้นระบบ 

ทางเดินิหายใจ 3) ด้า้นความยืืดหยุ่่�นของร่า่งกาย เป็็นตัวับ่ง่ชี้้� 

ถึงึความสามารถในการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกายผ่า่นการเคลื่่�อนที่่� 

ของข้อ้ต่อ่ ซึ่่�งส่ง่ผลให้ส้ามารถทำำ�งานต่า่ง ๆ  ได้อ้ย่า่งเต็ม็ที่่� และ 

4) ด้า้นความแข็ง็แรงและความทนทานของกล้า้มเนื้้�อ เป็็นสิ่่�ง 

ที่่�สำำ�คัญัต่อ่คุณุภาพชีวีิติของผู้้�สููงอายุอุย่า่งมาก (Naik, Concato, 

& Gill, 2004) นอกจากนั้้ �นผู้้�วิจิัยัได้ศ้ึกึษาแนวคิดิ หลักัการทรงตัวั  

และภาวะกลัวัล้ม้ในผู้้�สููงอายุุและผลกระทบของความกลัวั 

การหกล้้ม ความไม่่มั่่ �นใจในการปฏิบิัตัิกิิจิวัตัรประจำำ�วันั  

ทำำ�ให้ผู้้้�สููงอายุุจํํากัดัการปฏิบิัตัิกิิจิกรรมของตนเองลงเพื่่�อ

ป้้องกันัการหกล้ม้ ซึ่่�งส่ง่ผลกระทบตามมา ได้แ้ก่่ การเกิดิ 

ภาวะแทรกซ้อ้นจากการไม่เ่คลื่่�อนไหวร่า่งกาย (immobilization  

syndrome) การเกิดิความเสื่่�อมสมรรถภาพของอวัยัวะร่า่งกาย 

เร็ว็ขึ้้�นกว่า่ความเสื่่�อมตามวัยัปกติ ิโดยพบว่า่เกิดิการลดลง 

ของความแข็ง็แรง ความยืืดหยุ่่�นและการทำำ�งานประสานกันั 

ของกล้า้มเนื้้�อและข้อ้ต่อ่ต่า่ง ๆ  ในร่า่งกาย มีกีารศึกึษาที่่�ติดิตาม 

ดููระดับัความสามารถในการปฏิบิัตัิกิิจิกรรมของผู้้�สููงอายุ ุ

ที่่�กลัวัการหกล้ม้เป็็นเวลา 1 ปีี พบว่า่ ผู้้�สููงอายุกุลุ่่�มนี้้�มีกีาร 

ลดลงของความสามารถในการปฏิบิัตัิกิิจิกรรมทางกายและ 

กิจิกรรมในชีวีิติประจำำ�วันั (Lach, 2005) ผู้้�สููงอายุเุป็็นวัยัที่่�มี ี

ความเสื่่�อมของร่่างกาย มีปัีัญหาเรื่่�องสุุขภาพเพิ่่�มมากขึ้้�น  

ความเสื่่�อมสภาพของระบบต่า่ง ๆ  ทำำ�ให้ผู้้้�สููงอายุบุางคนเครียีด  

นอนไม่ห่ลับั การมองเห็น็พร่า่มัวั การทรงตัวัไม่ด่ี ีเกิดิการหกล้ม้ 

ได้้ง่่าย บางคนเป็็นโรคหลายอย่่าง เช่่น โรคเบาหวาน  

โรคความดันัโลหิติ โรคหัวัใจ เป็็นต้น้ ทำำ�ให้ผู้้้�สููงอายุลุดกิจิกรรม 

การเคลื่่�อนไหวของร่า่งกายลง บางคนช่ว่ยเหลืือตนเองไม่ไ่ด้ ้

และเป็็นภาระของครอบครัวั ในด้า้นจิติใจ ส่ง่ผลต่อความเครียีด  

ความกังัวล จิติใจหดหู่่� เป็็นเหตุุให้เ้กิดิโรคซึมึเศร้า้ ดังันั้้ �น  

จึงึต้้องส่่งเสริมิการทำำ�กิจิกรรมที่่�ช่่วยให้ม้ีสีุุขภาพกายและ 

จิติที่่�ดี ี เช่น่ การฝึึกโยคะ การฝึึกชี่่�กง และการเดินิ เป็็นต้น้  

การฝึึกโยคะถืือเป็็นหนึ่่�งในกิจิกรรมที่่�มีคีวามเหมาะสมกับั 

ผู้้�สููงอายุุ ด้ว้ยการฝึึกโยคะประเภทต่่าง ๆ เช่่น โยคะแบบ 

ไอเยนกะ โยคะที่่�ฝึึกกับัเก้า้อี้้� โยคะเพื่่�อฝึึกการหายใจ โยคะนิทิรา  

เป็็นต้้น การเลืือกท่่าโยคะสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุุต้้องคำำ�นึงถึึง 

ความปลอดภัยั ไม่่ยากจนเกินิความสามารถ ระมัดัระวังั 

การบาดเจ็บ็ที่่�จะเกิดิขึ้้�นหลังัการฝึึก ผู้้�สููงอายุุจึงึควรได้ร้ับั 

การฝึึกหัดัเรียีนรู้้�จากครููที่่�มีคีวามชำำ�นาญช่ว่ยแนะนำำ�การฝึึก 

อย่า่งถููกต้อ้งเพื่่�อให้ไ้ด้ป้ระโยชน์์สููงสุดุ โยคะยังัเป็็นศาสตร์ ์

ที่่�สามารถฝึึกทั้้ �งทางด้า้นร่า่งกาย ฝึึกจิติและฝึึกสมาธิใิห้เ้ป็็น 

อันัหนึ่่�งอันัเดียีวกันั ซึ่่�งท่่าของโยคะนั้้ �นมีจีำำ�นวนมากโดย 

ส่ว่นใหญ่่จะใช้ค้วามอ่่อนตัวั เมื่่�อนำำ�โยคะมาฝึึกเพื่่�อให้ม้ีผีล 

ต่อ่การทรงตัวั ทำำ�ให้ผู้้้�ฝึึกโยคะมีกีารพัฒันาทางด้า้นการทรงตัวั  

และยังัมีกีารฝึึกการหายใจเข้า้ออก มีกีารนับัจังัหวะ การหายใจ 

เข้า้ออก ทำำ�ให้ม้ีสีมาธิทิี่่�ดีขีึ้้ �น มีจีิติใจที่่�สงบ การฝึึกโยคะ 

สามารถลดความเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็บ็เล็ก็ ๆ น้้อย ๆ ที่่�มี ี

ต่่อร่า่งกายได้ ้(Francina, 2007) ในส่ว่นของการรำ��ไทชิ ิคืือ  

ใช้จ้ิตินำำ�การเคลื่่�อนไหวของร่า่งกายให้ส้ัมัพันัธ์ก์ับัลมหายใจ 

เข้า้-ออก ซึ่่�งจะทำำ�ให้สุ้ขุภาพแข็ง็แรง บำำ�บัดัโรคและยังัช่ว่ย 

พัฒันาสติปัิัญญาได้ด้้ว้ย เป็็นการออกกำำ�ลังักายที่่�ได้ป้ระโยชน์์ 

ทั้้ �งทางด้า้นร่า่งกาย จิติใจ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งกับัผู้้�สููงอายุ ุที่่�จะช่ว่ย 
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อณัศัยา จิติต์อ์าจ และคณะผลของการเปรียีบเทียีบโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิิ

ในเรื่่�องของการจัดัความสมดุุลของร่า่งกาย ซึ่่�งการรำ��ไทชินิั้้ �น 

เหมาะสำำ�หรับัทุุกเพศทุุกวัยั กับัทุุกชนชาติ ิ ซึ่่�งมีกีารฝึึก 

ที่่�ใช้เ้วลาไม่ม่ากในการฝึึก ใช้พ้ื้้�นที่่�น้้อย ไม่ต่้อ้งใช้อุุ้ปกรณ์์ 

ที่่�มีรีาคาแพง ใช้เ้พียีงแค่ล่มหายใจ ร่า่งกาย และจิติใจของ 

ผู้้�ฝึึกเท่่านั้้ �น เป็็นการออกกำำ�ลังักายได้ทุุ้กส่ว่นของร่่างกาย  

มีกีารฝึึกความคิดิ ฝึึกสมาธิแิละลมหายใจ ทำำ�ให้ร้่า่งกายฝึึก 

ความยืืดหยุ่่�นของกล้า้มเนื้้�อและข้อ้ต่อ่ทุกุส่ว่น ทำำ�ให้ม้ีบีุคุลิกิภาพ 

ที่่�ดีขีึ้้ �น ผ่่อนคลายความเครียีด เพื่่�อให้ผู้้้�สููงอายุุสามารถใช้้

ชีวีิติประจำำ�วันัได้อ้ย่า่งสมบููรณ์์แบบ (Sriwat, 2010) การทรงตัวั 

เป็็นความสามารถของร่่างกายที่่�ควบคุุมและมีจีุุดศููนย์ถ่์่วง 

ให้ก้ับัร่า่งกาย ซึ่่�งมีกีารทำำ�งานประสานกันัระหว่า่งระบบประสาท 

และระบบกล้า้มเนื้้�อ เพื่่�อให้ม้ีฐีานรองรับัน้ำำ��หนักัของร่า่งกาย  

เพื่่�อให้ร้่า่งกายมีคีวามสมดุลุและมั่่ �นคงมากขึ้้�น ซึ่่�งการทรงตัวั 

มีอียู่่� 2 ลักัษณะ คืือ การทรงตัวัขณะอยู่่�กับัที่่� และการทรงตัวั 

แบบเคลื่่�อนที่่� รวมถึงึผู้้�วิจิัยัได้ศ้ึกึษาเกี่่�ยวกับัหลักัการการสร้า้ง 

และการออกแบบโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายในผู้้�สููงอายุ ุ 

ประกอบด้ว้ย ความหนักั ความถี่่� เวลา และรููปแบบกิจิกรรม 

แต่่ละสัปัดาห์ ์ซึ่่�งผู้้�วิจิัยัเริ่่�มทำำ�การฝึึกจากพื้้�นฐานของโยคะ  

และท่า่พื้้�นฐานของรำ��ไทชิ ิและพิจิารณาเลืือกท่า่การฝึึกจากง่า่ย 

ไปสู่่�ท่่าการฝึึกที่่�ยาก เพิ่่�มระดับัความหนักัด้ว้ยท่่าที่่�มีคีวาม 

ซับัซ้อ้นเพิ่่�มขึ้้�น ทำำ�การฝึึกจำำ�นวน 8 สัปัดาห์ ์สัปัดาห์ล์ะ 3 วันั  

วันัละ 2 ชั่่ �วโมง ประกอบด้ว้ย โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ย 

โยคะ และโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิ ินอกจากนั้้ �น 

ยังัศึกึษาเครื่่�องมืือในการทดสอบเกี่่�ยวกับัการทรงตัวัที่่�เหมาะสม 

กับัการเคลื่่�อนไหวของผู้้�สููงอายุ ุทั้้ �งการเคลื่่�อนไหวแบบอยู่่�กับัที่่�  

และการเคลื่่�อนไหวแบบเคลื่่�อนที่่�ให้ส้อดคล้อ้งกับัสมรรถภาพ 

ทางกายด้า้นการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุ

  กรอบแนวคิิดการวิิจัยั

  จากการศึกึษาแนวคิดิ ทฤษฎีใีนงานวิจิัยัต่่าง ๆ ผู้้�วิจิัยั 

จึงึนำำ�มาเป็็นกรอบแนวคิดิในการวิจิัยัสรุปุได้ด้ังัภาพที่่� 1

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจัยั

  ขอบเขตการวิิจัยั

  ผู้้�วิจิัยัได้ก้ำำ�หนดขอบเขตของการวิจิัยั ดังันี้้�

  1. ขอบเขตด้้านเนื้้�อหา การวิจิัยัครั้้ �งนี้้�เป็็นการวิจิัยั 

กึ่่�งทดลอง (quasi-experimental research) เพื่่�อเปรียีบเทียีบ 

ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรม

การออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีตี่อ่การทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุ

  2. ขอบเขตด้า้นกลุ่่�มประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่า่ง ได้แ้ก่ ่

ผู้้�สููงอายุทุี่่�มีอีายุ ุ60 ปีีขึ้้�นไป ในอำำ�เภอกำำ�แพงแสน จังัหวัดั 

นครปฐม เป็็นเพศชาย จำำ�นวน 198 คน และเพศหญิงิ จำำ�นวน  

236 คน รวมทั้้ �งสิ้้�น จำำ�นวน 434 คน ผู้้�วิจิัยักำำ�หนดกลุ่่�มตัวัอย่า่ง  

เป็็นผู้้�สููงอายุุอาสาสมัคัรสุุขภาพแข็ง็แรงและมีคีวามพร้อ้ม 

ที่่�จะออกกำำ�ลังักาย โดยประเมินิจากแบบสอบถามประวัตัิสิุขุภาพ 

ทั่่ �วไปและแบบประเมินิความพร้อ้มก่่อนการออกกำำ�ลังักาย  

(Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) จำำ�นวน 

30 คน ซึ่่�งเป็็นไปตามข้อ้เสนอแนะของบุุญธรรม กิจิปรีดีา- 

ภาพท่ี่ � 1 กรอบแนวคิดิการวิจิัยั

บริสิุทุธิ์์ � (Kijpredarborisuthi, 2008: 27) ที่่�กล่า่วว่า่การทำำ�วิจิัยั 

กึ่่�งทดลองจะต้อ้งใช้ก้ลุ่่�มตัวัอย่่างอย่่างน้้อยจำำ�นวน 30 คน  

จึงึจะพอเพียีงต่อ่การวิเิคราะห์ใ์นเชิงิสถิติิ ิมีผีลทำำ�ให้ก้ารศึกึษา 

เป็็นที่่�ยอมรับัของวงวิชิาการ เป็็นเพศชาย จำำ�นวน 4 คน เพศหญิงิ  

จำำ�นวน 26 คน โดยการสุ่่�มตัวัอย่า่งแบบเฉพาะเจาะจง (purposive  

sampling) (Silpcharu, 2020) แบ่ง่ออกเป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ  

15 คน ได้้แก่่ กลุ่่�มทดลองที่่� 1 ฝึึกด้้วยโปรแกรมการ 

ออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ฝึึกด้ว้ยโปรแกรม

การออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิิ

  3. ขอบเขตด้า้นเวลา ผู้้�วิจิัยัทำำ�การฝึึก 8 สัปัดาห์ ์สัปัดาห์ล์ะ  

3 วันั วันัละ 2 ชั่่ �วโมง

  การเก็บ็รวบรวมข้้อมููล

  ผู้้�วิจิัยัได้ด้ำำ�เนิินการเก็บ็รวบรวมข้อ้มููล โดยใช้ส้นามฝึึกซ้อ้ม 

ลานอเนกประสงค์ ์ มหาวิทิยาลัยัเกษตรศาสตร์ ์ วิทิยาเขต 

กำำ�แพงแสน เป็็นสถานที่่�เก็บ็รวบรวมข้อ้มููลการวิจิัยั โดยมี ี

ขั้้ �นตอนดังันี้้�
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   ตัวัแปรต้้น 

   - โปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย

   ด้ว้ยโยคะ

   - โปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย

   ด้ว้ยรำ��ไทชิิ

   กระบวนการทดสอบ

   - โปรแกรมทดสอบ 

    (postural stability test)

   - เครื่่�องทดสอบการทรงตัวั

   ไบโอเด็ก็ส์ ์(Biodex)

    รุ่่�นไบโอสเวย์ ์(BioSway)

   ตัวัแปรตาม

   - การทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุ
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  1. พิจิารณาเลืือกผู้้�ช่ว่ยวิจิัยั จำำ�นวน 2 คน ซึ่่�งกำำ�ลังัศึกึษา 

ในระดัับปริิญญาโท สาขาพลศึึกษา มีีการอบรมก่่อน 

ปฏิบิัตัิงิานในเรื่่�องการทดสอบการทรงตัวั โดยผู้้�ช่่วยวิจิัยั 

มีหีน้้าที่่�ช่ว่ยผู้้�วิจิัยัในการคัดักลุ่่�มตัวัอย่า่ง และสามารถดููแล 

กลุ่่�มทดลองในขณะออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและออกกำำ�ลังักาย 

ด้ว้ยรำ��ไทชิิ

  2. คัดักรองกลุ่่�มตัวัอย่่างโดยให้อ้าสาสมัคัรตอบแบบ 

สอบถามเกี่่�ยวกับัประวัตัิิสุุขภาพทั่่ �วไปและแบบประเมินิ 

ความพร้อ้มก่่อนการออกกำำ�ลังักาย (PAR-Q) โดยที่่�ผู้้�วิจิัยั 

แบ่ง่อาสาสมัคัรออกเป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 15 คน โดยกลุ่่�มทดลอง 

ที่่� 1 เป็็นกลุ่่�มที่่�ฝึึกโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะ และ 

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 เป็็นกลุ่่�มที่่�ฝึึกโปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย 

ด้ว้ยรำ��ไทชิิ

  3. สร้า้งโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรม 

การออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิ ิแล้ว้นำำ�โปรแกรมให้ผู้้้�เชี่่�ยวชาญ 

ตรวจสอบทั้้ �งความตรงและความเชื่่�อมั่่ �น ได้ค้่่า 0.95 ของ 

โปรแกรมการฝึึก โดยผ่า่นความเห็น็ชอบจากที่่�ปรึกึษาและ 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญแล้ว้ ก่อ่นการนำำ�ไปใช้ฝึ้ึกในกลุ่่�มทดลองทั้้ �งสองกลุ่่�ม

  4. ดำำ�เนิินการทดสอบการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�และแบบ 

อยู่่�กับัที่่� ด้ว้ยโปรแกรมทดสอบ (postural stability test) ด้ว้ย 

เครื่่�องทดสอบการทรงตัวัไบโอเด็ก็ส์ ์(Biodex) รุ่่�นไบโอสเวย์ ์

(BioSway)

  5. ดำำ�เนิินการทดลอง โดยมีรีายละเอียีด ดังันี้้� กลุ่่�มตัวัอย่า่ง  

2 กลุ่่�ม ก่อ่นการฝึึก และดำำ�เนิินการทดลอง จำำ�นวน 8 สัปัดาห์ ์

สัปัดาห์ล์ะ 3 วันั ได้แ้ก่่ วันัจันัทร์ ์วันัพุธุ และวันัศุุกร์ ์วันัละ  

2 ชั่่ �วโมง เวลา 16.00-18.00 น. มีวีิธิีดีำำ�เนิินการจัดักลุ่่�ม 

ตัวัอย่่างเข้า้กลุ่่�มทดลองทั้้ �งสองกลุ่่�มโดยผู้้�วิจิัยัดำำ�เนิินการ 

ทำำ�แบบทดสอบการทรงตัวัในผู้้�สููงอายุุ โดยใช้แ้บบทดสอบ

เดินิเร็ว็อ้อ้มหลักั (agility course) เพื่่�อประเมินิความแคล่ว่คล่อ่ง 

ว่อ่งไวและความสามารถในการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่� โดยนำำ�

เวลาของผู้้�เข้า้ทดสอบที่่�มีคี่่าเวลาในการทดสอบน้้อยที่่�สุุด 

ไปหาคนที่่�มีเีวลาในการทดสอบมากที่่�สุุด โดยวิธิีกีารเลืือก

เข้า้กลุ่่�มแบบเท่า่เทียีม (equal group) เป็็นกลุ่่�มทดลองทั้้ �งสองกลุ่่�ม  

มีรีายละเอียีด ดังันี้้� 

  5.1 กลุ่่�มทดลองที่่� 1 ฝึึกด้ว้ยโปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย

ด้ว้ยโยคะ

  5.2 กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ฝึึกด้ว้ยโปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย

ด้ว้ยรำ��ไทชิิ

  6. ดำำ�เนิินการทดสอบการทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่�และแบบ 

เคลื่่�อนที่่�ทั้้ �งสองกลุ่่�มหลังัการฝึึก 8 สัปัดาห์ ์และนำำ�ผลการ 

ทดสอบมาวิเิคราะห์ข์้อ้มููลทางสถิติิ ิ และเรียีบเรียีงสรุุปผล 

การวิจิัยั และอภิปิรายผลการวิจิัยั

  7. สรุปุผลการวิเิคราะห์ข์้อ้มููลเป็็นตารางและความเรียีง 

พร้อ้มนำำ�มาอภิปิรายผล

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจัยั

  การวิจิัยัครั้้ �งนี้้� ผู้้�วิจิัยัใช้เ้ครื่่�องมืือในการวิจิัยั ดังันี้้�

  1. แบบสอบถามประวัตัิสิุขุภาพทั่่ �วไปและแบบประเมินิ 

ความพร้อ้มก่อ่นการออกกำำ�ลังักาย (PAR-Q) (ACSM, 2010)

  2. โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะ โดยผู้้�วิจิัยั 

เน้้นการออกแบบกิจิกรรมของโปรแกรมให้ค้รอบคลุมุทุกุส่ว่น 

ของร่า่งกาย โดยใช้ห้ลักัของการจัดัโปรแกรมการฝึึก ซึ่่�งกำำ�หนด 

เวลาปฏิบิัตัิ ิและเวลาพักั มีกีารอบอุ่่�นร่า่งกาย และคลายอุ่่�น 

ร่า่งกาย โดยเน้้นการใช้ก้ารยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อแบบหยุดุนิ่่�ง  

เพื่่�อทำำ�ให้โ้ปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะที่่�ออกแบบ 

เป็็นไปตามหลักัการฝึึก ประกอบด้ว้ย ท่า่โยคะ ได้แ้ก่่ 1) ท่า่

ต้น้ไม้ไ้หว 2) ท่า่ยืืนแอ่น่ตัวั มืือประคองที่่�เอว 3) ท่า่ยืืนก้ม้ตัวั  

4) ท่า่ตรีโีกณบิดิ 5) ท่า่นางรำ��ประยุกุต์ ์6) ท่า่นักัรบ 7) ท่า่

ตรีโีกณ 8) ท่า่แยกขาก้ม้ตัวั 9) ท่า่ชานุุศีรีษะ 10) ท่า่เหยียีดขา 

บิดิตัวั 11) ท่า่นกกระยาง 12) ท่า่ตะวันัตก 13) ท่า่สุนุัขัยืืดลง  

14) ท่า่แมว และ 15) ท่า่ตั๊๊ �กแตนยกตัวั

  3. โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิ ิ โดยผู้้�วิจิัยั 

เน้้นการออกแบบกิจิกรรมของโปรแกรมให้ค้รอบคลุมุทุกุส่ว่น 

ของร่า่งกาย โดยใช้ห้ลักัของการจัดัโปรแกรมการฝึึก ซึ่่�งกำำ�หนด 

เวลาปฏิบิัตัิ ิและเวลาพักั มีกีารอบอุ่่�นร่า่งกาย และคลายอุ่่�น 

ร่า่งกาย โดยเน้้นการใช้ก้ารยืืดเหยียีดกล้า้มเนื้้�อแบบหยุดุนิ่่�ง  

เพื่่�อทำำ�ให้โ้ปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�ออกแบบ 

เป็็นไปตามหลักัการฝึึก ประกอบไปด้ว้ยท่่ารำ��ไทชิ ิ ได้แ้ก่่  

1) ท่า่เริ่่�ม 2) ท่า่ม้า้ป่่าแบ่ง่ผม 3) ท่า่นกกระเรียีนขาวขยับัปีีก  

4) ท่า่งอเข่า่ย่า่งก้า้ว 5) ท่า่ดีดีพิณิ 6) ท่า่ถอยหลังัผลักัมืือ  

7) ท่า่รวบหางนกกระจอก 8) ท่า่แส้เ้ดี่่�ยว 9) ท่า่ถีบีเท้า้ขวา 

10) ท่า่ชกกกหูู 11) ท่า่หมุนุตัวัถีบีเท้า้ซ้า้ย 12) ท่า่เทพีรี้อ้ย 

กระสวย 13) ท่า่งมเข็ม็ในมหาสมุทุร 14) ท่า่ภููเขาสมานไหล่ ่ 

และ 15) ท่า่คล้า้ยเหมืือนปิด

  4. การทดสอบความสามารถการทรงตัวั ประกอบด้ว้ย  

การทดสอบการทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่�ด้ว้ยเครื่่�องไบโอเด็ก็ส์ ์ 

(Biodex) รุ่่�นไบโอสเวย์ ์(BioSway) การทดสอบการเคลื่่�อนไหว 

ของจุดุศููนย์ก์ลางแรงดันั (Center of Pressure: COP) ใช้ ้

โปรแกรมทดสอบ (postural stability test) โดยทำำ�การวัดัใน 

ท่่ายืืนบนพื้้�นแข็ง็ เท้า้เปล่่า ขณะลืืมตา ใช้เ้วลา 20 วินิาที ี 

ซึ่่�งค่า่ที่่�วัดัได้ ้คืือ ค่า่ดัชันีีความมั่่ �นคงโดยรวม (overall stability  
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index) ค่่าดัชันีีทางด้า้นหน้้าและหลังั (anterior/posterior  

index) ค่า่ดัชันีีทางด้า้นซ้า้ยและขวา (medial/lateral index) 

  5. การทดสอบการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่� แบบทดสอบ 

เดินิเร็ว็อ้อ้มหลักั (agility course) เป็็นการบันัทึกึเวลาที่่�ทำำ�ได้ ้

เป็็นวินิาทีโีดยนับัระยะเวลาตั้้ �งแต่่เริ่่�มยกเท้า้ขึ้้�นลอยพ้น้พื้้�น 

ก่อ่นเดินิวนไปด้า้นขวาจนกระทั่่ �งไปด้า้นซ้า้ยแล้ว้กลับัมานั่่ �ง 

ยกเท้า้ขึ้้�นลอยพ้น้พื้้�น โดยใช้ค้่า่เวลาของครั้้ �งที่่�ทำำ�ได้ด้ีทีี่่�สุดุ 

จากการทดสอบ 2 ครั้้ �ง (Sports Science Bureau, 2019)

  การวิิเคราะห์ข้์้อมููล

  การวิจิัยัครั้้ �งนี้้� ผู้้�วิจิัยัได้ว้ิเิคราะห์ข์้อ้มููลดังันี้้�

  1. นำำ�ข้อ้มููลที่่�ได้ม้าวิเิคราะห์ ์หาค่า่เฉลี่่�ย (X̅̅) และส่ว่น 

เบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบการทรงตัวั 

ผู้้�สููงอายุ ุก่่อนและหลังัการฝึึกของกลุ่่�มทดลองทั้้ �งสองกลุ่่�ม

  2. เปรียีบเทียีบค่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของ 

การทรงตัวั ก่อ่นการฝึึกและหลังัการฝึึกภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1  

และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 โดยใช้ส้ถิติิทิดสอบค่า่ t-test แบบไม่เ่ป็็น 

อิสิระต่่อกันั (t-test dependent) 

  3. เปรียีบเทียีบผลความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยและค่่าส่่วน 

เบี่่�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุ ุ

ระหว่า่งกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 หลังัการฝึึก 

สัปัดาห์ท์ี่่� 8 โดยใช้ก้ารวิเิคราะห์ค์่า่ t-test (independent t-test)

ผลการวิิจัยั

  การวิิจัยัครั้้ �งนี้้�  ผู้้�วิิจัยันำำ�ผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลจาก 

การทดสอบมานำำ�เสนอข้อ้มููลเป็็นตารางประกอบความเรียีง 

ดังันี้้�

  1. ข้้อมููลตััวแปรทางสรีีรวิิทยา ก่่อนการฝึึกของ 

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 มีคี่า่เฉลี่่�ยและส่ว่น 

เบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ตัวัแปรด้า้นอายุ ุเท่า่กับั 63.47±4.79 ปีี  

และ 63.33±4.14 ปีี ตัวัแปรส่ว่นสููง เท่่ากับั 159.13±5.22 

เซนติเิมตร และ 160.33±3.54 เซนติเิมตร ตัวัแปรน้ำำ��หนักั  

เท่่ากับั 57.60±3.14 กิโิลกรัมั และ 59.20±5.53 กิโิลกรัมั  

ความดันัโลหิติเมื่่�อหัวัใจบีบีตัวั (mmHg) 133.20±3.47 และ  

132.33±7.88 ความดันัโลหิติขณะหัวัใจคลายตัวั (mmHg)  

เท่่ากับั 82.13±2.99 และ 81.00±6.56 และดัชันีีมวลกาย  

(กิโิลกรัมัต่อ่ตารางเมตร) เท่า่กับั 22.78±1.66 และ 23.05±2.23  

ซึ่่�งแสดงว่่าตัวัแปรทางสรีรีวิทิยาของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ 

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ไม่ม่ีคีวามแตกต่่างกันั ดังัตารางที่่� 1

ตารางท่ี่ � 1 แสดงการวิเิคราะห์เ์ปรียีบเทียีบความแตกต่่างค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของข้อ้มููลตัวัแปรทาง   

  สรีรีวิทิยาของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2

ตัวัแปร กลุ่่�มทดลองที่่� 1 กลุ่่�มทดลองที่่� 2 t p

X̅ S.D. X̅ S.D.

อายุ ุ(ปีี) 63.47 4.79 63.33 4.14 0.08 0.94

ส่ว่นสููง (เซนติเิมตร) 159.13 5.22 160.33 3.54 -0.74 0.47

น้ำำ��หนักัตัวั (กิโิลกรัมั) 57.60 3.14 59.20 5.53 -0.98 0.34

ความดันัโลหิติเมื่่�อหัวัใจบีบีตัวั (mmHg) 133.20 3.47 132.33 7.88 0.39 0.70

ความดันัโลหิติขณะหัวัใจคลายตัวั (mmHg) 82.13 2.99 81.00 6.56 0.61 0.55

ดัชันีีมวลกาย (กิโิลกรัมัต่่อตารางเมตร) 22.78 1.66 23.05 2.23 -0.35 0.73
*p<0.05
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  2. การทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�และอยู่่�กับัที่่� ก่อ่นการฝึึกและ 

ภายหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8 ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 มีกีารทรงตัวั 

แบบอยู่่�กับัที่่� มีคี่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่า่กับั  

24.56±1.78 วินิาที ีและ 22.59±1.59 วินิาที ีมีกีารทรงตัวั 

แบบเคลื่่�อนที่่� ตัวัแปรค่่าดัชันีีความมั่่ �นคงโดยรวม เท่่ากับั  

4.69±3.21 และ 3.84±2.60 ค่า่ดัชันีีทางด้า้นหน้้าและหลังั  

เท่า่กับั 3.98±3.30 และ 3.30±2.58 ค่า่ดัชันีีทางด้า้นซ้า้ยและ

ขวา เท่า่กับั 1.90±1.59 และ 1.57±1.17 ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็น็ว่า่  

การทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่�และการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�ของ 

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 ก่่อนการฝึึกและหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8  

มีคีวามแตกต่่างกันัอย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05  

และโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะสามารถพัฒันา 

สมรรถภาพด้า้นการทรงตัวัดีขีึ้้�นอย่่างมีนีััยสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ

ที่่�ระดับั 0.05 ดังัตารางที่่� 2
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ตารางท่ี่ � 2 ผลการวิเิคราะห์เ์ปรียีบเทียีบความแตกต่า่งค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�และ  

           อยู่่�กับัที่่�ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 ก่่อนการฝึึกและภายหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8 

รายการทดสอบการทรงตัวั ก่่อนการฝึึก หลังัการฝึึก t p

X̅ S.D. X̅ S.D.

การทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่� (วิินาทีี) 24.56 1.78 22.59 1.59 5.12 0.001*

การทรงตัวัแบบเคล่ื่�อนที่่�

ค่า่ดัชันีีความมั่่ �นคงโดยรวม (overall stability index) 4.69 3.21 3.84 2.60 4.29 0.001*

ค่า่ดัชันีีทางด้า้นหน้้าและหลังั (anterior/posterior index) 3.98 3.30 3.30 2.58 3.11 0.004*

ค่า่ดัชันีีทางด้า้นซ้า้ยและขวา (medial/lateral index) 1.90 1.59 1.57 1.17 2.50 0.013*
*p<0.05

  3. การทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�และอยู่่�กับัที่่� ก่อ่นการฝึึกและ 

ภายหลังัการฝึึกสัปัดาห์์ที่่� 8 ของกลุ่่�มทดลองที่่� 2 มีกีาร

ทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่� มีคี่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่า่กับั 25.34±2.08 วินิาที ีและ 22.72±1.42 วินิาที ีมีกีาร

ทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่� ตัวัแปรค่่าดัชันีีความมั่่ �นคงโดยรวม 

เท่า่กับั 4.09±3.67 และ 3.21±2.81 ค่า่ดัชันีีทางด้า้นหน้้าและ

หลังั เท่า่กับั 3.37±3.27และ 2.86±2.32 ค่า่ดัชันีีทางด้า้นซ้า้ย

และขวา เท่า่กับั 2.27±1.96 และ 1.86±1.39 ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็น็

ว่า่ การทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่�และการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�ของ

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ก่่อนการฝึึกและหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8  

มีคีวามแตกต่่างกันัอย่่างมีนีััยสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05 

และโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิสิามารถพัฒันา

สมรรถภาพด้า้นการทรงตัวัดีขีึ้้�นอย่่างมีนีััยสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ

ที่่�ระดับั 0.05 ดังัตารางที่่� 3

ตารางท่ี่ � 3 ผลการวิเิคราะห์เ์ปรียีบเทียีบความแตกต่า่งค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�และ   

  อยู่่�กับัที่่�ของกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ก่่อนการฝึึกและภายหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8 

รายการทดสอบการทรงตัวั ก่่อนการฝึึก หลังัการฝึึก t p

X̅ S.D. X̅ S.D.

การทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่� (วิินาทีี) 25.34 2.08 22.72 1.42 5.77 0.001*

การทรงตัวัแบบเคล่ื่�อนที่่�

ค่า่ดัชันีีความมั่่ �นคงโดยรวม (overall stability index) 4.09 3.67 3.21 2.81 3.75 0.001*

ค่า่ดัชันีีทางด้า้นหน้้าและหลังั (anterior/posterior index) 3.37 3.27 2.86 2.32 2.21 0.022*

ค่า่ดัชันีีทางด้า้นซ้า้ยและขวา (medial/lateral index) 2.27 1.96 1.86 1.39 2.51 0.012*
*p<0.05

  4. การทรงตััวแบบอยู่่�กัับที่่�และแบบเคลื่่�อนที่่�ของ 

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 หลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8 

มีคี่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่า่กับั 22.59±1.59  

วินิาที ีและ 22.72±1.42 วินิาที ี มีกีารทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�  

ตัวัแปรค่า่ดัชันีีความมั่่ �นคงโดยรวม เท่า่กับั 3.84±2.60 และ 

3.21±2.81 ค่า่ดัชันีีทางด้า้นหน้้าและหลังั เท่า่กับั 3.30±2.58 

และ 2.86±2.32 ค่่าดัชันีีทางด้้านซ้้ายและขวา เท่่ากับั  

1.57±1.17 และ 1.86±1.39 ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็น็ว่า่ การทรงตัวั 

แบบอยู่่�กับัที่่�และการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1  

และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 หลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8 ไม่ม่ีคีวาม 

แตกต่า่งกันั ดังัตารางที่่� 4
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ตารางท่ี่ � 4  ผลการวิเิคราะห์เ์ปรียีบเทียีบความแตกต่่างค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่� 

              และแบบเคลื่่�อนที่่�ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 หลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 8

รายการทดสอบการทรงตัวั กลุ่่�มทดลองที่่� 1 กลุ่่�มทดลองที่่� 2 t p

X̅ S.D. X̅ S.D.

การทรงตัวัแบบอยู่่�กับัที่่� (วิินาทีี)

หลังัการทดลอง 8 สัปัดาห์์

22.59 1.59 22.72 1.42 -0.24 0.81

การทรงตัวัแบบเคล่ื่�อนที่่�

ค่า่ดัชันีีความมั่่ �นคงโดยรวม (overall stability index) 

หลังัการทดลอง สัปัดาห์ท์ี่่� 8

3.84 2.60 3.21 2.81 0.64 0.53

ค่า่ดัชันีีทางด้า้นหน้้าและหลังั (anterior/posterior index) 

หลังัการทดลอง สัปัดาห์ท์ี่่� 8

3.30 2.58 2.86 2.32 0.50 0.62

ค่า่ดัชันีีทางด้า้นซ้า้ยและขวา (medial/lateral index) 

หลังัการทดลอง สัปัดาห์ท์ี่่� 8

1.57 1.17 1.86 1.39 -0.61 0.55

*p<0.05

อภิิปรายผลการวิิจัยั 

  จากผลการวิจิัยัเกี่่�ยวกับัการเปรียีบเทียีบโปรแกรมการ 

ออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ย 

รำ��ไทชิทิี่่�มีตี่่อการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุในครั้้ �งนี้้� ผู้้�วิจิัยัมีขี้อ้

วิจิารณ์์ดังันี้้� 

  1. จากผลการวิเิคราะห์เ์ปรียีบเทียีบของข้อ้มููลตัวัแปร 

ทางสรีรีวิทิยาของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2  

ซึ่่�งประกอบด้ว้ยตัวัแปรด้า้นอายุ ุส่ว่นสููง น้ำำ��หนักัตัวั ความดันั 

โลหิติเมื่่�อหัวัใจบีบีตัวั ความดันัโลหิติขณะหัวัใจคลายตัวั และ 

ดัชันีีมวลกาย ของทั้้ �งสองกลุ่่�มไม่่มีคีวามแตกต่่างกันั ดังัที่่�  

วิไิล คุปุต์นิ์ิรัตัิศิัยักุุล (Kuptniratsaikul, 2011) ได้ก้ล่า่วไว้ว้่า่  

วัยัผู้้�สููงอายุเุป็็นวัยัที่่�ร่า่งกายเสื่่�อมสภาพลง การออกกำำ�ลังักาย 

จะช่ว่ยชะลอการเสื่่�อมของร่า่งกายได้ ้การรักัษาสภาพร่า่งกาย 

ให้้สมบููรณ์์แข็ง็แรงช่่วยยืืดอายุุของชีวีิติ และช่่วยพัฒันา 

ร่่างกาย การออกกำำ�ลังักายยังัช่่วยให้ค้วามดันัโลหิติลดลง  

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจลดลง ปอดทำำ�งานได้ด้ีขีึ้้�น ข้อ้ต่่อต่า่ง ๆ  

แข็ง็แรงขึ้้�นและมีคีวามยืืดหยุ่่�นดีีขึ้้�น กล้้ามเนื้้�อแข็ง็แรง 

ป้้องกันัโรคหัวัใจ ไขข้อ้อักัเสบและลดระดับัคอเลสเตอรอล 

ในเลืือด กิิจกรรมการออกกำำ�ลังักายควรทำำ�ที่่�ความหนััก  

50-70% ของอัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุและควรมีกีารอบอุ่่�น 

ร่่างกาย และยืืดเหยียีดกล้้ามเนื้้�ออย่่างน้้อย 5-10 นาที ี 

ออกกำำ�ลังักายติดิต่อกันั 15-35 นาที ีและช่ว่งผ่อ่นคลายกล้า้มเนื้้�อ  

5-10 นาที ีและควรออกกำำ�ลังักายอย่า่งน้้อย 3 วันัต่อสัปัดาห์ ์

โดยเริ่่�มต้น้ออกกำำ�ลังักายจากช้า้ไปหาเร็ว็ เช่น่ เดินิช้า้ และ 

เดินิเร็ว็ขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  เลืือกกิจิกรรมที่่�เหมาะสมกับัสภาพร่า่งกาย  

เช่น่ ถ้า้มีอีาการปวดเข่า่ ปวดหลังั ควรเลืือกกิจิกรรมในน้ำำ��  

ขี่่�จักัรยาน การบริหิารข้อ้เข่า่ ไม่่ควรกลั้้ �นหายใจในการ 

ออกกำำ�ลังักาย เลืือกกิจิกรรมที่่�ทำำ�ติดิต่อได้้อย่่างสม่ำำ��เสมอ  

กิจิกรรมที่่�ทำำ�ให้รู้้้�สึกึผ่่อนคลายและสนุุกสนาน ควรมีเีพื่่�อน 

หรืือคนในครอบครัวัร่ว่มออกกำำ�ลังักายด้ว้ย เมื่่�อรู้้�สึกึเวียีนศีรีษะ  

ตามัวั หููอื้้�อ ใจสั่่ �น หายใจไม่่ทันั เจ็บ็หน้้าอก ต้้องหยุุด 

การออกกำำ�ลังักายทันัที ีและผู้้�ที่่�มีโีรคประจำำ�ตัวั เช่น่ หอบหืืด  

โรคหัวัใจ โรคเบาหวาน ควรปฏิบิัตัิติามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์์

อย่า่งเคร่ง่ครัดั สอดคล้อ้งกับัที่่� ศิริิริัตัน์์ หิริัญัรัตัน์์ (Hirunrat, 

2003) ได้ก้ล่่าวว่่า การออกกำำ�ลังักายให้เ้กิดิประโยชน์์แก่่

สุขุภาพ คืือ การจัดัชนิิดของความหนักั ความนาน และความบ่อ่ย 

ของการออกกำำ�ลังักายให้เ้หมาะสมกับัเพศ วัยั สภาพร่า่งกาย  

สภาพแวดล้อ้ม และจุุดประสงค์ข์องแต่่ละคน มีปีระโยชน์์ 

ทางด้า้นสุุขภาพทั่่ �วไป เป็็นที่่�ยอมรับักันัโดยทั่่ �วไปว่่าการ 

ออกกำำ�ลังักายมีปีระโยชน์์ต่่อสุขุภาพ ทำำ�ให้เ้ชื่่�อได้แ้น่่ว่า่ผู้้�ที่่� 

ออกกำำ�ลังักายย่อ่มมีสีุุขภาพดีกีว่่าผู้้�ขาดการออกกำำ�ลังักาย 

คืือ การที่่�อวัยัวะต่่าง ๆ มีกีารพัฒันาทั้้ �งขนาด รููปร่า่ง และ 

หน้้าที่่�การทำำ�งาน โอกาสของการเกิดิโรคที่่�ไม่ใ่ช่โ่รคติดิเชื้้�อ เช่น่  

โรคเสื่่�อมสมรรถภาพในการทำำ�งานของอวัยัวะจึงึมีน้ี้อยกว่า่

  2. การศึกึษาผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะ 

และโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีตี่อ่การทรงตัวั 

ของผู้้�สููงอายุ ุผู้้�วิจิัยัใช้โ้ปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะ 

และโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีตี่อ่การทรงตัวั 
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ของผู้้�สููงอายุ ุพบว่า่ ผลการวิเิคราะห์เ์ปรียีบเทียีบความแตกต่่าง 

ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ 

การทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�และอยู่่�กับัที่่� ก่่อนการฝึึกและหลังั 

การฝึึก 8 สัปัดาห์ ์ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2  

พบว่่า ดีขีึ้้�นอย่่างมีนีััยสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05 ทั้้ �งนี้้�  

ผลมาจากกระบวนการสร้า้งโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ย 

โยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิ ิที่่�เป็็นไปตาม 

ขั้้ �นตอนที่่�ได้ว้างแผนไว้ ้ซึ่่�งการสร้า้งโปรแกรมเป็็นไปตาม

หลักัการและวัตัถุุประสงค์์การออกกำำ�ลังักายของผู้้�สููงอายุ ุ

อย่า่งถููกต้อ้ง กิจิกรรมที่่�จัดัในระยะเวลา 8 สัปัดาห์ ์สัปัดาห์ล์ะ  

3 วันั วันัละ 2 ชั่่ �วโมง มีคีวามเหมาะสมต่่อการสร้า้งเสริมิ

ทักัษะและความสามารถในการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุ โดย 

ผู้้�วิิจั ัยได้้นำำ�หลัักการสร้้างโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกาย 

มาวิิเคราะห์์และสัังเคราะห์์ออกแบบโปรแกรมโดยใช้ ้

การออกกำำ�ลังักายด้้วยโยคะและการออกกำำ�ลังักายด้้วย 

รำ��ไทชิ ิซึ่่�งได้ก้ำำ�หนดระยะเวลาการฝึึก 2 ชั่่ �วโมงต่่อวันั และ 

กำำ�หนดความถี่่�ในการฝึึก 3 ครั้้ �งต่่อสัปัดาห์ ์ผู้้�วิจิัยัได้น้ำำ�รููปแบบ 

การฝึึกที่่�มีคีวามเหมาะสมกับัผู้้�สููงอายุ ุ เพื่่�อเป็็นการป้้องกันั 

การหกล้ม้ของผู้้�สููงอายุ ุด้ว้ยการพัฒันาการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุ ุ

ให้ต้รงตามเป้้าหมายโปรแกรมการซ้อ้มรายวันั รายสัปัดาห์ ์

สอดคล้้องกับัที่่� จุุฑาทิพิย์์ รอดสููงเนิิน (Rodsungnoen, 

2021) ได้ท้ำำ�การศึกึษาผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย 

ที่่�มีผีลกระทบต่่อการทรงตัวัและลดความกลัวัในการล้ม้ของ

ผู้้�สููงอายุใุนชุมุชน หลังัจากทดลอง กลุ่่�มที่่�ได้ร้ับัการฝึึกตาม 

โปรแกรม พบว่า่ ผลลัพัธ์ม์ีกีารเปลี่่�ยนแปลงเมื่่�อเปรียีบเทียีบกับั 

กลุ่่�มที่่�ไม่ไ่ด้ฝึ้ึกตามโปรแกรม สัดัส่ว่นของผู้้�สููงอายุทุี่่�มีรีะดับั 

ความกลัวัการล้ม้ที่่�ดีขีึ้้ �นมีมีากกว่า่ในกลุ่่�มที่่�ไม่ไ่ด้ร้ับัการฝึึก  

การศึึกษานี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่าโปรแกรมการฝึึกตามโปรแกรม

สามารถเสริมิความแข็ง็แรงของร่า่งกาย ช่ว่ยในการพัฒันา 

การทรงตัวั และลดความกลัวัในการล้ม้ของผู้้�สููงอายุไุด้ ้นอกจากนี้้� 

การฝึึกโยคะยังัมีผีลดีตี่่อการพัฒันาสุขุภาพทั้้ �งทางกายและ 

จิติใจในผู้้�สููงอายุ ุทำำ�ให้ส้ามารถดำำ�เนิินชีวีิติอย่า่งมีคีวามสุขุ 

โดยไม่่เป็็นภาระต่่อลููกหลานในอนาคตได้้ (Srimuang,  

Supucworakul, Choprapun, Potisaen, & Potisaen, 2021) 

  3. การวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการ 

ออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ย 

รำ��ไทชิทิี่่�มีตี่่อการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุ จากข้อ้มููลผลการ 

วิเิคราะห์เ์ปรียีบเทียีบความแตกต่า่งค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐานของผลการทดสอบการทรงตัวัแบบเคลื่่�อนที่่�และ 

อยู่่�กับัที่่�ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 หลังัการฝึึก 

สัปัดาห์ท์ี่่� 8 ไม่่พบความแตกต่่าง เน่ื่�องจากโปรแกรมการ 

ออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและรำ��ไทชิ ิมีกีารออกแบบกิจิกรรม 

การฝึึกให้ม้ีคีวามเหมาะสมกับัผู้้�สููงอายุ ุทำำ�การฝึึกตามโปรแกรม 

ด้ว้ยระยะเวลา 8 สัปัดาห์ ์พบว่า่ไม่ม่ีคีวามแตกต่่างทางสถิติิ ิ

ที่่�มีนีััยสำำ�คัญัในการเปรียีบเทียีบผลของการฝึึกโยคะและ 

การออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิทิี่่�มีผีลต่อ่การทรงตัวัของผู้้�สููงอายุ ุ 

สังัเกตได้ว้่า่ทั้้ �งสองโปรแกรมการฝึึกเป็็นทางเลืือกที่่�เหมาะสม 

ในการพัฒันาทักัษะการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุ และสามารถ 

สร้า้งผลลัพัธ์ท์ี่่�เทียีบเท่า่กันัได้ ้อย่า่งไรก็ต็าม ควรพิจิารณาว่า่ 

ผลของการฝึึกอาจแตกต่่างกันัไประหว่่างบุุคคลแต่่ละราย  

การเลืือกโปรแกรมการฝึึกที่่�เหมาะสมควรพิจิารณาตาม

ความต้้องการและความสามารถของผู้้�สููงอายุุเพื่่�อให้้ได้ ้

ผลลััพธ์์ที่่�ดีีที่่�สุุดในการพัฒันาทัักษะการทรงตััวและลด 

ความกลัวัในการล้้ม ซึ่่�งจะเห็น็ได้้ว่่าทั้้ �งสองโปรแกรมนั้้ �น 

สามารถพัฒันาทักัษะการทรงตัวัในผู้้�สููงอายุใุห้ด้ีขีึ้้ �นกว่า่ก่่อน 

การทดลองได้ ้ซึ่่�ง Francina (2007) ได้ก้ล่า่วว่า่ ต้อ้งส่ง่เสริมิ 

การทำำ�กิจิกรรมที่่�ช่ว่ยให้ม้ีสีุขุภาพกายและจิติที่่�ดี ีเช่น่ การฝึึก 

โยคะ การฝึึกรำ��ไทชิ ิ และการเดินิ เป็็นต้้น การฝึึกโยคะ 

ถืือเป็็นหนึ่่�งในกิจิกรรมที่่�มีคีวามเหมาะสมกับัผู้้�สููงอายุ ุ ด้ว้ย 

การฝึึกโยคะประเภทต่่าง ๆ เช่น่ โยคะแบบไอเยนกะ โยคะ 

ที่่�ฝึึกกับัเก้า้อี้้� โยคะเพื่่�อฝึึกการหายใจ โยคะนิิทรา เป็็นต้น้  

การเลืือกท่า่โยคะสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุตุ้อ้งคำำ�นึงถึงึความปลอดภัยั  

ไม่ย่ากจนเกินิความสามารถ ระมัดัระวังัการบาดเจ็บ็ที่่�จะเกิดิขึ้้�น 

หลังัการฝึึก ผู้้�สููงอายุจุึงึควรได้ร้ับัการฝึึกหัดั เรียีนรู้้�จากครูู 

ที่่�มีคีวามชำำ�นาญช่่วยแนะนำำ�การฝึึกอย่่างถููกต้อ้งเพื่่�อให้ไ้ด้ ้

ประโยชน์์สููงสุุด นอกจากนี้้�ยังัเป็็นการออกกำำ�ลังักายที่่�ได้ ้

ประโยชน์์ทั้้ �งทางด้า้นร่า่งกาย จิติใจ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งกับั 

ผู้้�สููงอายุ ุที่่�จะช่ว่ยในเรื่่�องของการจัดัความสมดุลุของร่า่งกาย 

ซึ่่�งการรำ��ไทชินิั้้ �นเหมาะสำำ�หรับัทุกุเพศทุกุวัยั กับัทุกุชนชาติ ิ 

ซึ่่�งมีกีารฝึึกที่่�ใช้เ้วลาไม่ม่ากในการฝึึก ใช้พ้ื้้�นที่่�น้้อย ไม่ต่้อ้งใช้ ้

อุุปกรณ์์ที่่�มีรีาคาแพง ใช้เ้พียีงแค่่ลมหายใจ ร่่างกาย และ 

จิติใจของผู้้�ฝึึกเท่า่นั้้ �น เป็็นการออกกำำ�ลังักายได้ทุ้กุส่ว่นของ 

ร่่างกาย มีกีารฝึึกความคิดิ ฝึึกสมาธิแิละลมหายใจ ทำำ�ให้ ้

ร่า่งกายฝึึกความยืืดหยุ่่�นของกล้า้มเนื้้�อและข้อ้ต่อ่ทุกุส่ว่น ทำำ�ให้ ้

มีบีุุคลิกิภาพที่่�ดีขีึ้้ �น ผ่อ่นคลายความเครียีด เพื่่�อให้ผู้้้�สููงอายุ ุ

สามารถใช้ช้ีวีิติประจำำ�วันัได้อ้ย่า่งสมบููรณ์์แบบ (Sriwat, 2010)  

การออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิใินระยะเวลา 12 สัปัดาห์ ์ไม่ม่ี ี

ผลกระทบอย่่างมีนีััยสำำ�คัญัต่่อท่่าทางและการทรงตัวัของ 

ผู้้�สููงอายุ ุค่า่เฉลี่่�ยของการทรงตัวัทั้้ �งก่่อนการฝึึกและหลังัการ

ฝึึกในสัปัดาห์ท์ี่่� 12 อยู่่�ในระดับัเดียีวกันั ซึ่่�งหมายความว่า่ 
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อณัศัยา จิติต์อ์าจ และคณะผลของการเปรียีบเทียีบโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิิ

การออกกำำ�ลังักายด้้วยรำ��ไทชิไิม่่ส่่งผลที่่�น่่าสังัเกตเห็น็ต่่อ 

ท่่าทางและการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุในระยะเวลาที่่�ศึึกษา  

อย่า่งไรก็ต็าม ควรทราบว่า่ผลการวิจิัยัอาจมีคีวามแตกต่่าง 

ระหว่่างบุุคคลแต่่ละราย และผลลัพัธ์์ที่่�ได้อ้าจมีผีลมาจาก 

ปััจจัยัอื่่�น ๆ ที่่�ไม่่ได้ร้ับัการควบคุุมในการวิจิัยั เพื่่�อให้ไ้ด้ ้

ข้อ้มููลที่่�มีคีวามแม่น่ยำำ�และแท้จ้ริงิมากยิ่่�งขึ้้�น อาจจำำ�เป็็นต้อ้ง 

มีกีารวิจิัยัเพิ่่�มเติมิที่่�ใช้ก้ลุ่่�มตัวัอย่า่งใหญ่่ขึ้้�นหรืือการควบคุมุ 

ปััจจัยัเพิ่่�มเติมิในการทดลอง (Mahaprom, Monkong, & 

Wongvatunyu, 2017) เช่น่เดียีวกับัผลการวิจิัยัของ Gaiswinkler  

and Unterrainer (2016) ที่่�ได้ท้ำำ�การศึกึษาเกี่่�ยวกับัระดับัการฝึึก 

โยคะที่่�มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัตัวัแปรด้า้นสุขุภาพจิติและการป่่วย 

ทางจิติ พบว่่า ผู้้�ที่่�ฝึึกโยคะเป็็นประจำำ�มีสีุุขภาพจิติและ 

สุขุภาพทางองค์ร์วมด้า้นปัญญาที่่�ดี ีอย่า่งไรก็ต็ามการฝึึกโยคะ 

ต้้องเป็็นประจำำ�และไม่่ใช่่ฝึึกในระดับัน้้อยหรืือปานกลาง  

เน่ื่�องจากอาจไม่่สามารถสังัเกตเห็็นความเปลี่่�ยนแปลง 

ด้้านสุุขภาพจิติและปััญญาได้้อย่่างชัดัเจน เมื่่�อผู้้�วิจิัยันำำ� 

ข้อ้มููลมาวิเิคราะห์แ์ละสรุปุผลพบว่า่ไม่ม่ีคีวามแตกต่่างกันัใน

ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและโปรแกรม 

การออกกำำ�ลังักายด้ว้ยรำ��ไทชิติ่่อการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุ

ข้้อเสนอแนะ

  ข้้อเสนอแนะจากการวิิจัยั

  1. ผู้้�วิจิัยัต้อ้งพยายามสร้า้งแรงจููงใจกลุ่่�มตัวัอย่า่งให้ม้ีสีมาธิ ิ 

มีคีวามตั้้ �งใจ มุ่่�งมั่่ �นในการฝึึกเพราะโปรแกรมการออกกำำ�ลังักาย 

ด้ว้ยโยคะและรำ��ไทชิมิีรีููปแบบในการฝึึกที่่�ค่อ่นข้า้งซับัซ้อ้น 

  2. ควรฝึึกการออกกำำ�ลังักายด้ว้ยโยคะและการออกกำำ�ลังักาย 

ด้ว้ยรำ��ไทชิ ิ เป็็นระยะเวลามากกว่า่ 8 สัปัดาห์ ์ เพื่่�อให้ผู้้้�รับั

การฝึึกพัฒันาการทรงตัวัได้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น สามารถปฏิบิัตัิไิด้อ้ย่า่ง

ชำำ�นาญและนำำ�ไปใช้ใ้นการออกกำำ�ลังักายได้อ้ย่า่งถููกต้อ้ง

  ข้้อเสนอแนะในการวิิจัยัครั้้ �งต่่อไป

  ควรทำำ�การศึกึษาการเปรียีบเทียีบการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุ ุ

โดยใช้โ้ปรแกรมหรืือรููปแบบการออกกำำ�ลังักายแบบต่่าง ๆ  

เช่น่ กายบริหิาร ว่า่ยน้ำำ��หรืือเดินิในน้ำำ�� การขี่่�จักัรยาน เป็็นต้น้
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