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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือพัฒนาแบบฝึกการสร้างเสริมความ

แข็งแรงและการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ 2) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของแบบฝึกการสร้าง
เสริมความแข็งแรงและการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้
คือผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง จ านวน 70 คน โดยมีขั้นตอนการศึกษาดังนี้ 1) พัฒนาแบบฝึกโดยการศึกษา 
วิเคราะห์ สังเคราะห์เอกสาร ต ารา และงานวิจัย และหาคุณภาพแบบฝึกโดยการประเมิน  2) หาประสิทธิผล
ของแบบฝึกโดยน าแบบฝึกไปทดลองใช้ โดยประเมินความแข็งแรงและการทรงตัวของผู้สูงอายุก่อนและหลัง
การทดลอง  สถิติที่ ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบที 
(Independent t-test)  
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Abstract 
This research was conducted in a research and development method. The purposes of 

this study were to: 1) develop the training drill for enhancing strength and balance of the 
elderly with applied yoga activities; and 2) investigate the efficiency of the training drill for 
enhancing strength and balance of the elderly with applied yoga activities. The samples used 
in this study were 70 of the elderly in Lampang Province. The stages of this study were as 
follows: 1) developing the training drill by documentary review such as textbooks and research 
and finding the quality of the training drill by an assessment method; 2) seeking for the 
efficiency of the training drill with try-out method and strength and balance assessment in a 
pre and post experiment design. The data were analyzed in mean, standard deviation and       
t-test (Independent). 

The results were found that 1) training drill for enhancing strength and balance of the 
elderly with applied yoga activities consisted of 3 main components, factor elements, process 
elements, driven mechanism elements and its quality was found at a good level; 2) the 
efficiency of the training drill was found that the mean scores of strength and balance in the 
experimental group were higher than that in the control group at the significant difference 
level of 0.05. 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
การเพ่ิมขึ้นของจ านวนและสัดส่วนของประชากรผู้สูงอายุ รวมถึงอายุเฉลี่ยของประชากรมีแนวโน้ม

สูงขึ้นทั่วโลก ประเทศไทยเองก็เช่นกัน จากการส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติ เมื่อปี พ.ศ. 2553 พบว่า มี
ประชากรที่อายุเกิน 60 ปีขึ้นไปมากถึง 11% ของจ านวนประชากรทั้งหมด หรือประมาณ 8 ล้านคน ซึ่งเป็น
จ านวนที่เพ่ิมขึ้นจากปี พ.ศ. 2550 ถึงเกือบ 1 ล้านคน ขณะเดียวกัน สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัย 
มหิดล ก็ได้เปิดเผยงานวิจัยที่ชี้ให้เห็นว่าอายุเฉลี่ยของคนไทยนั้นเพ่ิมขึ้นจากเดิมคือ 60 ปี เป็น 73 ปี และมี
แนวโน้มจะถึง 80 ปีในอีกไม่ถึงสิบปีข้างหน้า (Bamrungras, 2012) และเมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ สมรรถภาพ
ทางกายก็จะลดลงอันเนื่องจากระบบต่างๆในร่างกาย ได้แก่ โครงสร้างของระบบกระดูก ประสิทธิภาพของระบบ
กล้ามเนื้อ การสั่งการของระบบประสาท และระบบหายใจมีประสิทธิภาพในการท างานลดลง เมื่ออายุมากขึ้น
เซลและอวัยวะในร่างกาย จะท างานได้น้อยลง ซึ่งจะมีผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ (Kanda Chaipinyo, 
2008) จากการศึกษา พบว่า ประมาณร้อยละ 18 ของ ประชากรผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 65 ปีจะต้องพ่ึงพา
บุคคลอ่ืนในการท ากิจวัตรประจ าวัน และยิ่งมีอายุมากขึ้นความต้องการพ่ึงพาบุคคลอ่ืนในการท ากิจวัตรประจ าวัน
ก็ยังมากข้ึนด้วย จึงมีผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ( King MB, et  al., 2002) ซึ่งเป็นผลของ
ความเสื่อมทางร่างกาย ท าให้เกิดการสูญเสียการเคลื่อนไหว และสูญเสียความอิสระในความสามารถในการท า
กิจวัตรประจ าวัน ซ่ึงการประกอบกิจวัตรประจ าวันได้ตามปกติข้ึนอยู่กับ หลายปัจจัย เช่น ความแข็งแรง ความ
ยืดหยุ่น และความทนทานของกระดูกและกล้ามเนื้อ และการทรงตัว (Brach et al., 2004) การหกล้มเป็นปัญหา
ส าคัญของผู้สูงอายุเนื่องจากผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆของร่างกายในทางพร่องหรือเสื่อมตาม
อายุที่มากขึ้นประกอบกับการมีพยาธิสภาพของโรคเพ่ิมขึ้นด้วย ในปัจจุบันพบว่าการหกล้มในผู้สูงอายุมีแนวโน้ม
เพ่ิมข้ึน และเป็นปัญหาในหลายๆประเทศที่มี่จ านวนผู้สูงอายุเพิ่มข้ึน ข้อมูลประเทศสหรัฐอเมริกา ปี ค.ศ.2001-
2003 พบว่า ในแต่ละปีผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป พลัดตกหกล้มคิดเป็นร้อยละ 30 โดยผู้สูงอายุ 1 ใน      
3 คน จะมีการหกล้มใน 1 ถึง 2 ปี (Centers for Disease Control and Prevention: CDC, 2008) ส าหรับ
ประเทศไทยจากการส ารวจข้อมูลโดยนักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุขในปีงบประมาณ 2551 
พบว่า การหกล้มเป็นสาเหตุล าดับแรกที่ท าให้ผู้สูงอายุได้รับบาดเจ็บซึ่งคิดเป็นร้อยละ 40 (Foundation of 
Thai Gerontology Research and Development Institute, 2010) การหกล้มในผู้สูงอายุเกิดจากปัจจัย
เสี่ยงที่ส าคัญ 2 ประการ คือ 1) ปัจจัยภายในหรือปัจจัยที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจากการมี
พยาธิสภาพจากอายุที่เพ่ิมขึ้น จึงส่งผลให้เกิดความพร่องและการท าหน้าที่หรือประสิทธิภาพการทรงตัวลดลง 
จนน าไปสู่การหกล้มได้ง่าย และ 2) ปัจจัยภายนอกหรือปัจจัยที่เกิดจากสภาพแวดล้อม ได้แก่ การวางเฟอร์นิเจอร์
และสิ่งของเกะกะกีดขวางทางเดิน พื้นลื่นหรือเปียกแฉะ แสงสว่างไม่เพียงพอ เป็นต้น ส าหรับการป้องกันการ
หกล้มในผู้สูงอายุที่นิยม และศึกษาแพร่หลายทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) 
การป้องกันการหกล้มแบบปัจจัยเดียว (Single intervention) เป็นการด าเนินกิจกรรมเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง 
และ 2) การป้องกันหกล้มแบบ สหปัจจัย (Multifactorial intervention) เป็นการป้องกันที่มีการด าเนิน
กิจกรรมร่วมกันที่มากกว่า 1 อย่างขึ้นไป ได้แก่ โปรแกรมการให้ความรู้ การปรับปรุงสภาพแวดล้อม การออก
ก าลังกาย และกลวิธี อ่ืนๆ (American Geriatrics Society, British Geriatrics Society and American 
Academy of Orthopedic Surgeons Panel on Fall Prevention, 2001) 

จากสถานการณ์การหกล้มของผู้สูงอายุ จะเห็นว่าผู้สูงอายุมีปัญหาความพร่องทั้งทางด้านความ
แข็งแรง และการทรงตัว และจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่เสื่อมลงร่วมกับ การมีพยาธิสภาพของโรค
เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีข้อจ ากัดในการดูแลตนเอง ซึ่งน าไปสู่การหกล้มและจากการทบทวนวรรณกรรม 
พบว่า หากสามารถลดความพร่องดังกล่าวหรือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย จะสามารถท าให้ผู้สูงอายุมี  



 
ความสามารถในการดูแลตนเองที่เพียงพอ และเหมาะสมซึ่งจะช่วยป้องกันการหกล้มได้ (Foundation of 
Thai Gerontology Research and Development Institute, 2010) การจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การ
ทรงตัว และระบบการเคลื่อนไหวของร่างกาย เพ่ือลดการหกล้มหรือการเสียการทรงตัวของผู้สูงอายุได้ 
(Shumway-Cook A, et al., 1997) การออกก าลังกายสามารถลดความเสี่ยงต่อการหกล้มได้ร้อยละ 12 และ
ลดจ านวนครั้งในการหกล้มได้ถึงร้อยละ 19 (Stevens, et al., 2005) การออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุมีการทรงตัวที่ดีนั้น ผู้สูงอายุควรใช้หลักการออกก าลังกายเช่นเดียวกับการออกก าลังกายทั่วๆ ไป คือ 
ไม่รุนแรงหรือหนักเกินไป ซึ่งการออกก าลังกายที่เหมาะสมในผู้สูงอายุควรเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิค
แรงกระแทกต่ า และใช้เวลาในการออกก าลังกายให้เหมาะสมจะท าให้การออกก าลังกายนั้นมีประสิทธิภาพ 
(American College of Sport Medicine [ACSM]. 2014)  

โยคะนับเป็นกิจกรรมที่มีธรรมชาติการฝึกปฏิบัติที่สอดคล้องกับธรรมชาติการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุ 
และมีลักษณะการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีแรงกระแทกน้อยมาก ซึ่งสามารถน ามาประยุกต์ใช้ส าหรับ
การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุที่จะท าให้เกิดความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อตลอดจนท าให้
ผู้สูงอายุได้เกิดทักษะการทรงตัวที่ดีมากขึ้น จากสถานการณ์ และแนวคิดดังกล่าวผู้วิจัยมีความสนใจในการ
พัฒนาแบบฝึกการพัฒนาความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์โดยแบบฝึก
ดังกล่าวมีความสอดคล้องกับธรรมชาติของผู้สูงอายุ ซึ่งผลของการศึกษาวิจัยโดยการประยุกต์กิจกรรมโยคะ
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และจังหวะดนตรีจะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
 

วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 
1. เพ่ือพัฒนาแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ 
2. เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วย

กิจกรรมโยคะประยุกต์ 
 

ขอบเขตของโครงการวิจัย 
ขอบเขตประชากร  

  ผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง  
ขอบเขตด้านเนื้อหา 

 ประสิทธิผลของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรงและการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรม
โยคะประยุกต์ การวิจัยครั้งนี้ศึกษาประสิทธิผลโดยเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการใช้
รูปแบบฯ ซึ่งประกอบด้วยสมรรถภาพทางกาย 2 ด้านดังนี้ 
  1 ความแข็งแรง โดยประเมินความแข็งแรงจากการทดสอบ การลุกนั่งจากเก้าอ้ี (1 Minute 
Chair Stand) 
  2 การทรงตัว โดยการใช้แบบประเมินการทรงตัว (Time Up and Go Test)   

การวิจัยครั้งนี้  เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) โดยมีขั้นตอนในการ
ด าเนินงาน ดังนี้ 
 

ขั้นตอนที่ 1 พัฒนาแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ              
ประยุกต ์  



 
 ขั้นตอนที่ 1.1 ยกร่างแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรม
โยคะประยุกต์ 
 วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยกร่างแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ
ประยุกต ์
 วิธีการศึกษา 

การยกร่างแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ
ประยุกต์ ผู้วิจัยจะด าเนินการในการยกร่างต่อไปนี้ 

1. น าข้อมูลที่ได้จากการศึกษา วิเคราะห์ และสังเคราะห์เอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
มายกร่างแบบฝึก 

2. น าร่างแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ 
ประยุกต์ ที่ยกร่างขึ้นน าไปปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ  

3. ปรับปรุงแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ
ประยุกต์ ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ  
 ขั้นตอนที่ 1.2  ศึกษาคุณภาพของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต ์
 วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินคุณภาพของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ 
 วิธีการศึกษา 
 การศึกษาในขั้นตอนนี้มีวิธีด าเนินการดังนี้ 

1. น าแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ที่
พัฒนาขึ้น ไปตรวจสอบคุณภาพของแบบฝึก  

2. การประเมินคุณภาพของแบบฝึก โดยผู้เชี่ยวชาญ ผู้น าการออกก าลังกาย และผู้สูงอายุ เป็นผู้
ประเมินคุณภาพของแบบฝึก 

3. ปรับปรุงแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ
ประยุกต์ตามผลการประเมินคุณภาพ 
 ผู้ให้ข้อมูลหลัก 
 ผู้ให้ข้อมูลหลัก คือ ผู้เชี่ยวชาญ ผู้น าการออกก าลังกาย ผู้สูงอายุโดยการคัดเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) จ านวน 50 คน  
 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ เป็นแบบประเมินคุณภาพของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัว
ของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ 
 เครื่องมือชุดที่ 1 แบบประเมินคุณภาพของรูปแบบตามมาตรฐานการประเมินรูปแบบของ The 
Joint Committee on Standards for Education (1994) เป็นแบบประเมินด้วยดัชนีประมาณค่า (Rating 
Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด  มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด  
 
 



  
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 การตรวจสอบความตรง (Validity) โดยผู้วิจัยน าแบบสอบถามไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน 
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา โดยการวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่างความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
(Index of Congruence : IOC) พบว่า ทุกข้อมีค่า ความสอดคล้องของความคิดเห็นผู้เชี่ยวชาญระหว่าง 0.80 
- 1.00 
 หาความเชื่อม่ัน (Reliability) โดยน าแบบสอบถาม ไปตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือโดย
การน าไปทดลองใช้กับผู้เชี่ยวชาญ ผู้น าการออกก าลังกาย ผู้สูงอายุ  ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน 
ค านวณค่าความเที่ยงของเครื่องมือโดยอาศัยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของ        
ครอนบาค ได้ค่าสัมประสิทธิ์ความเที่ยงของเครื่องมือ ทั้งชุดเท่ากับ 0.72   
  การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ด้านคุณภาพของแบบฝึก  พิจารณาจากค่าเฉลี่ย หากมีค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.5 ขึ้นไป ถือว่าแบบฝึกมีความ
เหมาะสม แต่ถ้าต่ ากว่า 3.5 ต้องปรับปรุงแก้ไข  
 ขั้นตอนที่ 1.3 การพัฒนาแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วย
กิจกรรมโยคะประยุกต์ 
 วัตถุประสงค์  เพ่ือพัฒนาแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วย
กิจกรรมโยคะประยุกต์ 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ ผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง 
 กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยขั้นตอนนี้ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดสอบภาคสนามเบื้องต้น ได้แก่ ผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง จ านวน 6 คน ได้มาจาก
การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยคัดเลือกผู้ที่ยินดีเข้าร่วมการวิจัย มีสมรรถภาพ        
ทางกาย 3 ระดับ คือ ระดับ ดี  พอใช้  ปานกลาง 
 กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดสอบภาคสนามหลัก ได้แก่ ผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง จ านวน 9 คน ได้มาจากการ
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยคัดเลือกผู้ที่ยินดีเข้าร่วมการวิจัย และมีสมรรถภาพ    
ทางกาย 3 ระดับคือ ระดับ ดี  พอใช้  ปานกลาง 
 การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมในการวิจัยคน จาก
สถาบันการพลศึกษา (หมายเลข 256005062021) และด าเนินการวิจัยในผู้สูงอายุ ผู้วิจัยแนะน าตัวเองและ 
ชี้แจงการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง และให้กลุ่มตัวอย่างเซ็นยินยอมในการเข้าร่วมวิจัย 
          วิธีการศึกษา 
 1. ทดสอบภาคสนามเบื้องต้น โดยน าแบบฝึกที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มเล็ก ๆ คือ 
ผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง จ านวน 6 คน ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง โดยในขั้นนี้จะตรวจสอบความเหมาะสมของแบบ
ฝึกและวิธีการต่างๆท่ีใช้ในการพัฒนา ระยะเวลา สื่อ และความเหมาะสมของสถานที่  

2. สังเกต สอบถามปัญหาอุปสรรค ข้อเสนอแนะ และปรับปรุงแก้ไขแบบฝึก ตามผลการทดสอบ
ภาคสนามเบื้องต้น  

3. ทดสอบภาคสนามหลักโดยน าแบบฝึกที่ได้พัฒนาปรับปรุงแล้วจากการทดสอบภาคสนามเบื้องต้น
ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง จ านวน 9 คน ได้มาจากการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยคัดเลือกผู้ที่ยินดีเข้าร่วมการวิจัย โดยในขั้นนี้ นอกจากจะตรวจสอบ 



 
ความเหมาะสมของแบบฝึก และวิธีการต่างๆที่ใช้ในการพัฒนา ระยะเวลา สื่อ และความเหมาะสมของสถานที่ 
ในขั้นนี ้จะเป็นขั้นน าโปรแกรมที่ผ่านการพัฒนาจากภาคสนามเบื ้องต้นมาทดลองใช้ในสนามหลัก ซึ่งใช้
ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยมีการทดสอบความแข็งแรง และการทรงตัวก่อน และหลังการทดลอง  

4. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรง และการทรงตัวก่อนและหลังการทดลอง 
5. สังเกต สอบถามปัญหาอุปสรรค ข้อเสนอแนะ และปรับปรุงแก้ไขแบบฝึก ตามผลการทดสอบ

ภาคสนามหลักปรับปรุงแก้ไขแบบฝึกตามข้อค้นพบ  
 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือชุดที่ 2 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้วยวิธี ยืน – นั่ง จากเก้าอ้ี 1 นาที (1 Minute 
Chair Stand) 
 เครื่องมือชุดที่ 3 แบบประเมินการทรงตัวโดยใช้แบบทดสอบ Time Up and Go Test (TUGT)
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. รวบรวมผลคะแนนจากการทดสอบความแข็งแรง และการทรงตัว 
 2. ค านวณหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความแข็งแรง  และการ
ทรงตัว 
 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรง และการทรงตัวก่อน และหลังการทดลอง โดยใช้สถิติที 
(Paired  t-test) 
  

ขั้นตอนที่ 2 ศึกษาประสิทธิผลของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วย
กิจกรรมโยคะประยุกต์ 
วัตถุประสงค ์
 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วย
กิจกรรมโยคะประยุกต์ 
  การวิจัยในขั้นตอนนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง ซึ่งมีแบบแผนการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุมวัดก่อน และ
หลังการทดลอง (Two-groups pretest-posttest design) เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของแบบฝึกการเสริมสร้าง
ความแข็งแรง และการทรงตัวของกล้ามเนื้อ ศึกษา และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยประเมินความแข็งแรง
และการทรงตัวของผู้สูงอายุก่อน และหลังการทดลอง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร คือ ผู้สูงอายุ จังหวัดล าปาง ประกอบด้วยเพศชายและเพศหญิงอายุระหว่าง 60 - 75 ปี 
จ านวน 70 คน และผ่านการคัดกรองเบื้องต้น 

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป G*power version 
3.1.2 โดยก าหนดระดับความเชื่อมั่นที่ 0.05 อ านาจการทดสอบ (power of test) เท่ากับ0.95 ขนาดอิทธิพล
ค่าความแตกต่าง (effect size) เท่ากับ 0.5 ซึ่งเป็นขนาดอิทธิพลในระดับสูงได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 34 
แต่ในการศึกษาครั้งนี้จะใช้กลุ่มละ 35 คน เพื่อป้องกันการหายไปของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลอง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมีรายละเอียดดังนี้ 
 เครื่องมือชุดที่ 2 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้วยวิธี ยืน – นั่ง จากเก้าอ้ี 1  นาที   
 เครื่องมือชุดที่ 3 แบบประเมินการทรงตัวโดยใช้แบบทดสอบ Time Up and Go Test   



 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาในขั้นตอนนี้เป็นการทดลองโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ซึ่งมีขั้นตอนการด าเนินการดังนี้ 
ปฐมนิเทศ 

ผู้วิจัยแนะน าตนเอง ท าความรู้จักกับกลุ่มตัวอย่าง ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย ระยะเวลาการ
ด าเนินการวิจัย สิทธิของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย เช่น สิทธิที่จะได้รับการปกปิดข้อมูลเป็นความลับสิทธิในการ
ตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมโครงการวิจัย โดยผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยสามารถตัดสินใจในการเข้าร่วมได้อย่าง
อิสระเมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงชื่อในใบยินยอมเข้าร่วม
โครงการวิจัย (Consent Form) 

กลุ่มทดลอง 
1. ประเมินระดับความแข็งแรงด้วยวิธี ยืน – นั่ง จากเก้าอ้ี 1  นาที และ ทดสอบการทรงตัวด้วย

แบบทดสอบ Time Up and Go Test ในกลุ่มทดลอง เพ่ือเก็บเป็นข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-test) เมื่อ
เสร็จแล้ว จึงเริ่มการฝึกการเสริมสร้างความแข็งแรง และการทรงตัวด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์  

2. ฝึกการเสริมสร้างความแข็งแรง และการทรงตัวด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ
ละ 3 วัน รวม 24 ครั้ง 

3. ประเมินระดับความแข็งแรงด้วยวิธี ยืน – นั่ง จากเก้าอ้ี 1  นาที  และประเมินการทรงตัว ในกลุ่ม
ทดลอง เพ่ือเก็บข้อมูลหลังการทดลอง (Post-test)  
 กลุ่มควบคุม 

1. ผู้วิจัยประเมินระดับความแข็งแรงด้วยวิธี ยืน – นั่ง จากเก้าอ้ี 1 นาที และทดสอบการทรงตัวด้วย
แบบทดสอบ Time Up and Go Test ในกลุ่มควบคุมเพ่ือเก็บเป็นข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-test)  

2. กลุ่มควบคุมจะได้รับการฝึกตามโปรแกรมปกติตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันของการ
ทดลอง  

3. ประเมินระดับความแข็งแรงด้วยวิธี ยืน – นั่ง จากเก้าอ้ี 1 นาที และทดสอบการทรงตัว ด้วยแบบทดสอบ 
Time Up and Go Test ในกลุ่มควบคุม เพ่ือเก็บข้อมูลหลังการทดลอง (Post-test) 

 

สถิติและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 หลังจากรวบรวมข้อมูลเสร็จสิ้น ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลก่อนน าไปวิเคราะห์ด้วย
โปรแกรมส าเร็จรูปในการประมวลผล ซึ่งข้ันตอนการวิเคราะห์ข้อมูลมีดังนี้ 
          เปรียบเทียบความแตกต่างของความแข็งแรง และการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมโดย
ใช้สถิติที  
 

ผลการศึกษา 
วัตถุประสงค์ที่ 1 พัฒนาแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ 
                     ประยุกต ์

1.1 ผลการพัฒนาแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ
ประยุกต์ ด้วยกระบวนการวิเคราะห์ และสังเคราะห์เอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง แล้วยกร่างรูปแบบ
และน ารูปแบบที่พัฒนาขึ้นไปปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ พบว่ารูปแบบประกอบด้วย องค์ประกอบเชิงกระบวนการ 
(Process) ดังนี้ 1) กระบวนการการเตรียมการ (Planning) ซึ่งเป็นกระบวนการเกี่ยวกับการเตรียมการส าหรับ
การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและการทรงตัวของผู้สูงอายุ 2) กระบวนการการฝึกการเสริมสร้างฯ (Training)  



 
ซึ่งเป็นกระบวนการส าคัญของรูปแบบประกอบด้วย  ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย ( warm up period) การออก
ก าลังกาย (exercise period) และการผ่อนคลาย (cool down period) และ 3) กระบวนการการประเมินผล 
(Evaluation) การติดตามผลการสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์      
 1.2 ผลการศึกษาคุณภาพแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วย
กิจกรรมโยคะประยุกต์ พบว่า มาตรฐานแบบฝึกด้านการใช้ประโยชน์ (Utility) มาตรฐานแบบฝึกด้านความ
เป็นไปได้ของแบบฝึก (Feasibility)  มาตรฐานแบบฝึกด้านจริยธรรม (Propriety) และมาตรฐานแบบฝึกด้าน
ความความถูกต้องแม่นย า(Accuracy) อยู่ในระดับมาก (ตารางท่ี 1) 
 1.3 ผลการทดลองใช้ผลการทดลองใช้แบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ในภาคสนามหลักซึ่งมีผลการทดลองดังตาราง 2 
 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคิดเห็นต่อคุณภาพของแบบฝึกการสร้างเสริมความ
แข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ ในภาพรวม 

รายการ   S.D ระดับคุณภาพ 

1. มาตรฐานดา้นการใช้ประโยชน์ (Utility) 3.95 0.75 มาก 

2. มาตรฐานดา้นความเป็นไปได้ของแบบฝึก (Feasibility) 3.91 0.80 มาก 

3.มาตรฐาน ดา้นจริยธรรม (Propriety) 3.84 0.73 มาก 

4. มาตรฐานดา้นความถูกต้อง แมน่ย า(Accuracy) 3.86 0.73 มาก 

รวม 3.89 0.75 มาก 

 จากตารางที่ 1 ระดับคุณภาพของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ โดยรวม ( = 3.89; S.D=0.75) และรายด้าน พบว่า อยู่ในระดับมาก โดยด้านที่มี
ค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านความเป็นไปได้ของรูปแบบฯ (Feasibility) ( = 3.95; S.D=0.75) 
 
 ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรง และการทรงตัวก่อนและหลังทดลองใช้

รูปแบบในการทดสอบในภาคสนามหลัก 
 

ตัวแปร กลุ่ม n   S.D. t p-value 
ความแข็งแรง ก่อนทดลอง 9 25.11 2.03 2.89* 0.02 
 หลังทดลอง 9 28.56 2.79   
การทรงตัว ก่อนทดลอง 9 11.92 1.08 5.64** 0.00 
 หลังทดลอง 9 9.90 0.81   

   *p<.05   * *p<.01 
 จากตารางที่ 2 จะเห็นได้ว่าผลการเปรียบเทียบความแข็งแรง และการทรงตัวก่อน และหลังการ
ทดลองใช้แบบฝึกในภาคสนามหลัก พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ.01 
ตามล าดับ  
            
 



 
ตอนที่ 2 ประสิทธิผลของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะ
ประยุกต ์
 2.1 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม
ก่อน และหลังการทดลอง มีผลปรากฏดังตาราง 3 
 

ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแข็งแรง และการทรงระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลอง 

 
ตัวแปร กลุ่ม n   S.D. t p-value 

ความแข็งแรง กลุ่มทดลอง 35 31.09 5.33 4.46** 0.000 
 กลุ่มควบคุม 35 25.23 5.66   
การทรงตัว กลุ่มทดลอง 35 9.60 1.27 5.18** 0.000 
 กลุ่มควบคุม 35 12.80 3.42   

    * *p<.01 
 จากตารางที่ 3 จะเห็นได้ว่าผลการเปรียบเทียบความแข็งแรง และการทรงตัวของกลุ่มทดลองดีกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 

การอภิปรายผล 
จากผลการวิจัย  สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ดังนี้  

   ด้านแบบฝึก: จากผลการพัฒนาแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ พบว่า รูปแบบฯดังกล่าว มีการคัดกรองสมรรถภาพทางกายของผู้เข้าร่วมกิจกรรม      
ซึ่งขั้นตอนดังกล่าวมีความส าคัญเพราะเป็นขั้นตอนของการประเมินความพร้อมของร่างกายก่อนการออก   
ก าลังกาย (American College of Sport Medicine, 2014) และเพ่ือความปลอดภัยส าหรับอาสาสมัคร แบบฝึก
การเสริมสร้างฯ ดังกล่าวประกอบด้วยขั้นตอนการออกก าลังกายแบบโยคะประยุกต์ 3 ขั้นตอนได้แก่ 1) ช่วง
อบอุ่นร่างกาย (warm up period) ระยะเวลา 10 นาที 2) ช่วงออกก าลังกาย (exercise period) ระยะเวลา 
30 นาที 3) ช่วงผ่อนคลาย (cool down period) ระยะเวลา 10 นาที (Pornsiri Pruksasri et al., 2008) การ
ฝึกโยคะทั้ง 3 ช่วงจะมีดนตรีบรรเลงประกอบการฝึก โดยดนตรีบรรเลงจะมีความเร็วประมาณ 50-70 ครั้ง/นาที 
เพ่ือช่วยในการปรับอารมณ์ ความรู้สึก สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายในขณะออกก าลังกาย โดยการก าหนดขั้นตอน
การออกก าลังกายและระยะเวลานี้สอดคล้องกับจันทร์ดา บุญประเสริฐ  ศิริรัตน์ ปานอุทัย และ โรจนี จินตนา
วัฒน์ (Chanda Boonprasert, Sirirat Panutha & Rojanee Chintanawat, 2016) ที่ได้ศึกษาผลของการ
ออกก าลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ ซึ่งพบว่า การออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
จะมีความเพียงพอที่จะท าให้เกิดประสิทธิผลต่อการฝึกออกก าลังกาย (American College of Sport Medicine, 
2014; Puhsadee Chaiburee, 2007; Puchit Suwanwat, 2007) และรูปแบบดังกล่าวได้มีการน าจังหวะดนตรี
มาประยุกต์ใช้กับการฝึกโยคะ เพ่ือช่วยในการปรับอารมณ์ ความรู้สึก สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายในขณะออก
ก าลังกาย และช่วยให้การออกก าลังกายได้นานขึ้น นอกจากนี้จังหวะดนตรียังมีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ 
(Chaturong Hemara & Pacharee Artchariyatrakool, 2006)  
 
 



 

ด้านประสิทธิผลของแบบฝึก จากการศึกษา พบว่า ผลการฝึกออกก าลังกายด้วยแบบฝึกการสร้างเสริม
ความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สู งอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ในเวลา 8 สัปดาห์  ช่วยเพ่ิม
ความสามารถด้านความแข็งแรง และความสามารถด้านการทรงตัว ในผู้สูงอายุ (Pornsiri Pruksari et al., 
2008) และจากศึกษาในผู้สูงอายุโดยฝึกออกก าลังกายด้วยลีลาศ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ มี
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทรงตัว (berg balance score) ดีกว่าก่อนทดลอง และดีกว่ากลุ่มควบคุม (Puhsadee 
Chaiburee, 2007; Puchit Suwanwat, 2007; Nathathorn Khonthong, 2 011) แล ะสอดคล้ อ งกั บ 
Trombetti et al., (2011) พบว่าผู้สูงอายุที่ฝึกการออกก าลังกาย multitask ประกอบจังหวะเพลงเป็นประจ า 1 
ชั่วโมง ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 เดือน มีความสามารถในการเดินการทรงตัวที่ดีขึ้น และกิจกรรมโยคะที่ออกแบบ
ในการออกก าลังกายเป็นการออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และในระหว่างที่บริหารกล้ามเนื้อควรจะให้
กล้ามเนื้อมีการเกร็งตัวและคลายตัวสลับกัน และปฏิบัติโดยให้ความต่อเนื่องของการท างานของกล้ ามเนื้อใน
ระยะเวลาที่ก าหนด จะท าให้กิจกรรมออกก าลังกายแบบโยคะประยุกต์ที่ออกแบบขึ้นเป็นกิจกรรมที่มีความ
สอดคล้องกับธรรมชาติของผู้สูงอายุ (Sunantha krajangdan & Ubon tunlayakorn. 2008; Orawan 
Phankong, 2009)   
      ผลจากการออกก าลังกายแบบโยคะประยุกต์ ซึ่งประกอบด้วย ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นออกก าลังกาย
และระยะผ่อนคลาย และฝึกควบคู่กับดนตรีบรรเลง โดยออกก าลังกายติดต่อกันนาน 8 สัปดาห์ ส่งผลให้ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงตัวของผู้สูงอายุดีขึ้น และจากการซักถามกลุ่มตัวอย่าง พบว่า การออกก าลังกาย
แบบโยคะประยุกต์มีผลต่อภาวะสุขภาพด้านจิตใจ อารมณ์ กล่าวคือ ท าให้จิตใจสงบ ผ่อนคลาย ใจเย็นมากขึ้น 
และด้านสังคมการออกก าลังกายแบบกลุ่มช่วยสร้างสัมพันธภาพที่ดีในกลุ่มผู้สูงอายุ  
 

สรุปผลการวิจัย 
          1. แบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมโยคะประยุกต์ 
ประกอบด้วย องค์ประกอบเชิงกระบวนการ (Process) ดังนี้ 1) กระบวนการการเตรียมการ (Planning)  2) 
กระบวนการการฝึกการเสริมสร้างฯ (Training) ในช่วงดังกล่าวประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกาย (warm up 
period)   การออกก าลังกาย (exercise period) และการผ่อนคลาย (cool down period) และ 3) ช่วงการ
ประเมินผล (Evaluation) 
 ผลการศึกษาคุณภาพแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรม
โยคะประยุกต์ พบว่า มาตรฐานรูปแบบด้านการใช้ประโยชน์ (Utility) มาตรฐานแบบฝึกด้านความเป็นไปได้
ของแบบฝึก (Feasibility)  มาตรฐานแบบฝึกด้านจริยธรรม (Propriety) และมาตรฐานแบบฝึกด้านความ
ความถูกต้องแม่นย า(Accuracy) อยู่ในระดับมาก 
 2. ผลการศึกษาประสิทธิผลของแบบฝึกการสร้างเสริมความแข็งแรง และการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วย
กิจกรรมโยคะประยุกต์ พบว่า คะแนนเฉลี่ยของความแข็งแรงและการทรงตัวของกลุ่มทดลองที่ใช้แบบฝึกการ
สร้างเสริมฯ ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 
 1. ควรมีออกแบบการออกก าลังกายเพ่ิมความสามารถการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและให้สอดคล้องกับ
ธรรมชาติการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุ ซ่ึงเป็นการพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน 



  
 2. ควรมีการศึกษาผลระยะยาวของการคงอยู่ และระยะการเสื่อมลงของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้อง  
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