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บทคัดย่อ  
 ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีภาวะเสี่ยงต่อการหกล้มโดยมีสาเหตุหนึ่งมาจากการสูญเสียการทรงตัว ซึ่งสามารถ
เสริมสร้างได้โดยการออกก าลังกาย โดยผู้สูงอายุสามารถประยุกต์แนวคิดภูมิปัญญาไทยในการออกก าลังกาย
กายได้ ซึ่งการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ โดยวิธีด าเนินการวิจัยแบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 1) ร่าง
ต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
2) ตรวจสอบคุณภาพของต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ
ในการทรงตัวของผู้สูงอายุ โดยตรวจสอบคุณภาพด้านความเที่ยงตรงจากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน 
และการสัมภาษณ์ และทดลองใช้กับผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 – 70 ปี จ านวน 15 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างโดยใช้
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ และ 3) ศึกษาผลของวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้าง
ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ โดยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ คือ อาสาสมัครผู้สูงอายุ
ที่มีอายุ 60 – 70 ปี จ านวน 30 คน จากนั้นใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน 
และกลุ่มควบคุม 15 คน ด าเนินการเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน เครื่องมือที่ใช้ประกอบด้วย   
1) แผนการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
และ 2) แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัว วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) ค่าเฉลี่ยอันดับ (Mean Rank) สถิติทดสอบวิลค็อกสัน (Wilcoxon matched-pairs signed-ranks 
test) และสถิติทดสอบแมนน์วิทนีย์ ยู (Mann Whitney U test) ทีน่ัยส าคัญทางสถิติระดับ .05  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) วิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถใน
การทรงตัวของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 1.1) ความบ่อย สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 1.2) ความเข้มข้น แบ่งเป็น 2 ระดับ 
คือ ระดับง่ายและระดับปานกลาง 1.3) ระยะเวลา ครั้งละ 30 - 45 นาที 1.4) ประเภท เป็นแบบอยู่กับที่และ
เป็นยก 1.5) ขั้นตอนแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน คือ การอบอุ่นร่างกาย ใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที ประกอบด้วย
ท่าทางในการอบอุ่นร่างกาย 8 ท่า การออกก าลังกาย ใช้ระยะเวลา 15 - 30 นาที ประกอบด้วยท่าทางการ
ออกก าลังกายรวม 18 ท่า โดยสัปดาห์ที่ 1 - 4 ประกอบด้วยท่าทางการออกก าลังกาย 10 ท่า สัปดาห์ที่ 5 - 8 
ประกอบด้วยท่าทางการออกก าลังกาย 8 ท่า และการคลายอุ่น ใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที ประกอบด้วยท่าทาง
ในการคลายอุ่น 8 ท่า 2) ผลของการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถใน
การทรงตัวของผู้สูงอายุ พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมพบว่า กลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการทรงตัวดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract 
 This research aims to develop the exercise applying Thai wisdom to enhance the 
balance of the elderly. The research was divided into three phases. The first phase, the model of 
the exercise applying Thai wisdom to enhance the balance of the elderly was drafted. The 
second phase, the quality of the model was determined by five professionals and tried out 
with fifteen elderly aged between 60-70 years old within eight weeks and the third phase, the 
effects of the model were investigated by quasi-experimental design. The samples were divided 
into two groups by using simple random sampling with fifteen elderly in the experimental 
group and fifteen elderly in the control group. The experiment of this research was conducted 
through eight weeks, three days a week. The instruments used in this research were guidebook 
of the exercise applying Thai wisdom to enhance the balance of the elderly and the balance 
test for the elderly. The data were analyzed by mean, standard deviation, mean rank, 
Wilcoxon Matched-pairs Signed-ranks Test and Mann Whitney U Test at the .05 level of 
significance. 
 The results of the study were as follows: 1) The exercise applying Thai wisdom to 
enhance the balance of the elderly consisted of: 1.1) Frequency of the exercise, three days a 
week, 1.2) Intensity of the exercise divided into two levels: light level and moderate level, 1.3) 
Time of the exercise, 30 - 45 minutes, 1.4) Type of the exercise, non-locomotor movement 
exercise and pause and move exercise, 1.5) Step of the exercise divided into three steps: The 
first step was warm-up phase with-in 5 - 10 minutes consisting of the 8 motion movement. 
The second step was workout phase consisting of the 18 motion movement, 1 - 4 weeks with 
10 motion movement and 5 - 8 weeks with 8 motion movement. The last step was cool-
down phase within 5-10 minutes consisting of the 8 motion movement, 2) After the 
experiment, the total scores of the exercise applying Thai wisdom to enhance the balance of 
the elderly in the experimental group were significantly higher than that before the experiment 
at the level of .05, and the balance of the elderly in experimental group was significantly 
higher than that in the control group at the level of .05. 
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บทน า 

ปัจจุบันประเทศไทยถูกจัดอยู่ในกลุ่มสังคมสูงวัย โดยตั้งแต่ปี พ.ศ. 2556 ถึง พ.ศ. 2559 มีการส ารวจ
ข้อมูลประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย พบว่า มีจ านวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นจากจ านวนประมาณ 8 ล้านคนเป็น
จ านวนประมาณ 11 ล้านคน และมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากการคาดการณ์จ านวนผู้สูงอายุใน
ประเทศไทยในอีก 20 ปีข้างหน้าจะมีจ านวนประชากรผู้สูงอายุมากกว่า 20 ล้านคน (The Foundation of 
Thai Gerontology Research and Development Institute, 2014a; 2017) 

การเพ่ิมขึ้นของจ านวนประชากรผู้สูงอายุส่งผลกระทบต่อภาระค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลที่มาก
ขึ้น จากการส ารวจค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลผู้สูงอายุในปี พ.ศ. 2551 ภาครัฐมีค่าใช้จ่ายในการดูแล
ผู้สูงอายุเป็นเงินมากกว่า 16,000,000,000 บาท (หนึ่งหมื่นหกพันล้านบาท) ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อผู้สูงอายุมีอายุที่
เพ่ิมมากขึ้นจะมีความเสื่อมถอยของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประสิทธิภาพการท างานต่าง ๆ ลดลง ท าให้เกิด
ปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ตามมา นอกจากนี้ยังรวมไปถึงอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได้กับผู้สูงอายุที่อาจส่งผลให้เกิด
ปัญหาแทรกซ้อนต่าง ๆ ตามมา เช่น การแตกหักของกระดูกส่งผลให้มีการรักษาตัวในโรงพยาบาลท าให้ต้อง
เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาเพ่ิมมากขึ้น หรืออาจเกิดความกังวลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายในการท ากิจกรรมต่าง 
ๆ ท าให้เกิดปัญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ตามมา หรือหากเป็นอุบัติเหตุที่รุนแรงอาจส่งผลให้เกิดความพิการหรือการ
เสียชีวิตได้ เป็นต้น ซึ่งปัจจัยหลักในการเกิดอุบัติเหตุในผู้สูงอายุมักเกิดจากการหกล้ม จากการส ารวจกลุ่ม
ผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไปมีแนวโน้มในการหกล้มคิดเป็นร้อยละ 28 - 35 ต่อปี และเพ่ิมข้ึนเป็นร้อยละ 
32 – 42 ต่อปีเมื่อมีอายุมากกว่า 70 ปี โดยจากการส ารวจการหกล้มของผู้สูงอายุและมีภาวะกระดูกหักร่วม
ด้วย พบว่า ผู้สูงอายุร้อยละ 20 ไม่สามารถกลับมาด าเนินกิจวัตรประจ าวันได้อย่างปกติ ส่งผลให้ขาด
ความสามารถในการดูแลตนเอง ซึ่งการหกล้มนั้นมีสาเหตุหลักอย่างหนึ่งคือการสูญเสียความสามารถในการ
ทรงตัว (The Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute, 2008; 2014a; 
2017) 

การทรงตัว คือ ภาวะความสมดุลของร่างกายทั้งขณะอยู่กับท่ีและเคลื่อนที่ โดยการควบคุมการทรงตัว
ได้ต้องอาศัยการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ และระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 
ระบบประสาท ระบบการมองเห็น หรือระบบกระดูก เป็นต้น แต่ผู้สูงอายุนั้นระบบการท างานต่าง ๆ ของ
ร่างกาย รวมไปถึงกล้ามเนื้อต่าง ๆ ลดประสิทธิภาพลง โดยกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงลดลงหรือกล้ามเนื้อมี
ความอ่อนตัวน้อยลงท าให้ผู้สูงอายุสูญเสียความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายหรือการทรงตัวและ
ก่อให้เกิดการหกล้มหรือได้รับอันตรายได้ ซึ่งวิธีการในการพัฒนาการทรงตัวแก่ผู้สูงอายุ คือ การเสริมสร้าง
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อซึ่งถือเป็นการป้องกันการหกล้มแก่
ผู้สูงอายุได ้(Thanamwong Kritpet and Sitha Phongphibool, 2011; Miller, 2013)  

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ พบว่า การหกล้มของผู้สูงอายุสัมพันธ์กับระดับการออกก าลังกาย 
โดยผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายเป็นประจ าจะส่งผลให้มีการทรงตัวดีกว่าผู้ที่ไม่ได้ออกก าลังกาย ซึ่งการออกก าลังกาย
ก่อให้เกิดความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและท าให้ระบบประสาทกล้ามเนื้อมีความไวในการ
ตอบสนอง ซึ่งถือเป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ ดังนั้นการออกก าลังกายถือเป็น
วิธีการป้องกันการหกล้มที่ดีอย่างหนึ่งส าหรับผู้สูงอายุ  โดยปัจจุบันมีวิธีการออกก าลังกายหลากหลายวิธีการที่
ผู้สูงอายุสามารถเลือกปฏิบัติได้ แต่ผู้สูงอายุควรเลือกวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเองและควรออก
ก าลังกายด้วยความระมัดระวังเพ่ือหลีกเลี่ยงอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได้ (Thiwaporn Thaweewannakij et al., 
2010; Paterson, Jones, and Ric, 2007) 



 
ภูมิปัญญาไทยเป็นวิธีการแก้ปัญหาและพัฒนาวิถีชีวิตของคนไทยให้ดีขึ้นโดยการน าเอาความรู้ วิธีการ 

หรือผลงานที่คนไทยได้ค้นคว้าและถ่ายทอดต่อ ๆ กันจนเป็นที่แพร่หลาย ซึ่งภูมิปัญญาไทยได้ถูกน าไปพัฒนา
สังคมและวิถีชีวิตด้านต่าง ๆ ของคนไทย โดยปัจจุบันภูมิปัญญาไทยได้ถูกน ามาประยุกต์ใช้ในเรื่องต่าง ๆ มาก
ขึ้น ซึ่งการออกก าลังกายก็เป็นส่วนหนึ่งที่น าเอาภูมิปัญญาไทยมาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ โดยการออก
ก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเป็นการน าวัสดุอุปกรณ์ตามภูมิปัญญาไทยที่ใกล้ตัวมาประยุกต์ ใช้เป็น
ท่าทางในการออกก าลังกาย เช่น ผ้าขาวม้า ไม้พลอง ไม้ตะพด โดยที่ผ่านมามีผู้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการน าเอา
อุปกรณ์ใกล้ตัวที่เป็นอุปกรณ์ภูมิปัญญาไทยมาใช้ในการออกก าลังกาย เช่น ปทิตตาท์ วงศ์แสงเทียน, อภิวัน 
โอนสูงเนิน และรัตติกาญจน์  ภูษิต (Patitta Wongsangtien, Apiwan Ownsungnoen and Rattigan 
Phusit, 2015) ได้ท าการศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้าประยุกต์ศิลปะพ้ืนบ้านของ
ผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย ผลปรากฏว่า ภายหลังการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้าเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น นอกจากนี้รุจน์ เลาหภักดี (Ruth Laohapakdee, 2012) ได้
ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยไม้พลองที่มีต่อความสามารถทางการเคลื่อนไหว  และทักษะทาง
สังคมของเด็กกลุ่มออทิสติก สเปคตัม ผลปรากฏว่าภายหลังการออกก าลังกายด้วยไม้พลองเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีแนวโน้มของการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และการท างานประสานกันของมือและ
ตาดีขึ้น ไม่เพียงเท่านั้นไม้ตะพดซึ่งเปรียบเสมือนไม้เท้าของคนไทยโบราณที่ ใช้ในการค้ ายัน และเป็นเครื่อง
ป้องกันตัวจากอันตรายต่าง ๆ ก็ได้มีผู้ประยุกต์ใช้ในการออกก าลังโดยเป็นการออกก าลังกายในลักษณะการร า
กระบี่และประยุกต์ประกอบท่ากายบริหาร ดังนั้นอุปกรณ์ต่าง ๆ เหล่านี้สามารถประยุกต์ใช้ในการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุได้ อีกทั้งการน าภูมิปัญญาไทยมาประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายยังเป็นการส่งเสริมวัฒนธรรม
ไทยและอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรมของคนไทย (Arsom silp Institute of The Arts, 2010; Nattorn 
Khuntong, 2011) 

จากความเป็นมาและความส าคัญของปัญหาดังกล่าวจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่ควรมีการส่งเสริม
พัฒนาการด้านการทรงตัวของผู้สูงอายุโดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพื่อเป็นการ
ลดความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ และเป็นการเสริมสร้างสุขภาพที่ดีให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้
และใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลที่อาจเกิดข้ึนต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือพัฒนาวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัว
ของผู้สูงอายุ 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ มีข้ันตอนในการด าเนินการวิจัย 3 ระยะ ดังนี้ 
 ระยะที่ 1 ร่างต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพื่อเสริมสร้างความสามารถ
ในการทรงตัวของผู้สูงอายุ ซึ่งมีรายละเอียดในการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1. ศึกษาเอกสารต่าง ๆ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักการออกก าลังกาย ภูมิปัญญาไทย การทรงตัว 
และการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
 2. วิเคราะห์และสังเคราะห์การออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ
ในการทรงตัวของผู้สูงอายุจากเอกสารต่าง ๆ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยการศึกษาวิเคราะห์และสังเคราะห์ใน
ประเด็นต่าง ๆ  ต่อไปนี้ 



  
 2.1 ศึกษาท่าทางการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยโดยการใช้ผ้าขาวม้า ไม้ตะพด และ
ไม้พลอง โดยใช้แนวคิดในการคัดเลือกท่าทาง ดังนี้ 1) การควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายช่วงล่าง 
(Control of Lower Extremity) 2) การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 3) การ
พัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular Flexibility) และ4) พัฒนากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core 
Muscle)  
 2.2 ศึกษาหลักการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ ความบ่อย ระดับความเข้มข้น ระยะเวลา 
และประเภทของการออกก าลังกาย  
 2.3 ศึกษาขั้นตอนของการออกก าลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ การอบอุ่นร่างกาย  การ
ปฏิบัติกิจกรรม และการคลายอุ่น 
 3. น าท่าทางการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัว
ของผู้สูงอายุที่ได้จากการศึกษา วิเคราะห์ และสังเคราะห์จากเอกสารต่าง ๆ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องให้
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของร่างต้นแบบ และคัดเลือกท่าทาง
การออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุจากความ
คิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยคัดเลือกท่าทางการออกก าลังกายที่ผู้ทรงคุณวุฒิให้ความคิดเห็นตรงกันทั้ง 5 ท่าน 
และคัดเลือกหลักการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุทีผู่้ทรงคุณวุฒิให้ความคิดเห็นตรงกันอย่างน้อย 3 ท่าน 
 4. น าร่างต้นแบบที่ได้จากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิไปทดลองใช้ 2 ครั้ง โดยครั้งที่ 1 ทดลองใช้กับ
ผู้สูงอายุจ านวน 5 ท่านที่มีอายุ 60 – 70 ปี เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ และทดลองใช้ครั้งที่ 2 กับผู้สูงอายุ
จ านวน 10 ท่านที่มีอายุ 60 – 70 ปี เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ เพ่ือดูความเหมาะสม และความเป็นไปได ้
 5. ได้ต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรง
ตัวของผู้สูงอายุ 
ระยะที่ 2 ตรวจสอบคุณภาพของต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพื่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ ซึ่งมีรายละเอียดในการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1. ตรวจสอบคุณภาพด้านความเที่ยงตรง (Validity) โดยการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน 
โดยก าหนดเกณฑ์ของความเที่ยงตรง (Validity) ต้องมีค่ามากกว่า 0.50 (Wannee Kaemkate, 2012) และ
การสัมภาษณ์ความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทย
เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
 2. ทดลองใช้ต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถใน
การทรงตัวของผู้สูงอายุเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของวิธีการออกก าลังกายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดย
การคัดเลือกผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 – 70 ปีที่อาศัยในเขตลาดพร้าว จตุจักร หรือพ้ืนที่ใกล้เคียง จ านวน 15 คน ที่
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างและไม่มีโรคประจ าตัวที่อาจเกิดอันตรายจากการออกก าลังกาย  
ระยะที่ 3 ศึกษาผลของวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการ
ทรงตัวของผู้สูงอาย ุ
 1. การวิจัยในระยะที่ 3 มีการทดสอบก่อนและภายหลังการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งเป็น
การวิจัยการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design)  
 2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ อาสาสมัครผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 – 70 ปีที่อาศัยในเขตลาดพร้าว
และจตุจักร จ านวน 30 คน จากนั้นใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก (Simple Random Sampling) ใน
การแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุมกลุ่ม จ านวน 15 คน  



  
 3. ด าเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ และกลุ่มควบคุมกลุ่มที่ได้รับการออกก าลังกายตามอิสระ
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 4. ทดสอบความสามารถในการทรงตัวภายหลังการจัดกิจกรรม  
 5. เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง และ
เปรียบเทียบผลการทดสอบภายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แผนการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ 
 2. แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัว 
 2.1 แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่กับที่ (Static Balance) โดยการยืนเขย่งด้วย
ปลายเท้าข้างเดียว (Stork Stand) (Somboon Inthomya, 2004; Reiman and Manske, 2009)  
 2.2 แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) โดยการลุกขึ้น
ยืนและเดินไป-กลับระยะทาง 8 ฟุต (Eight Feet Up-and-Go) (Rikli and Jones, 2001; National Council 
on the Aging, 2004) 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยอันดับ (Mean Rank) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบ
ระยะเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัวก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองด้วยการทดสอบ
ค่าเฉลี่ยแบบนอนพาราเมตริก (Nonparametric) แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน โดยใช้สถิติ Wilcoxon Matched-
pairs Signed-ranks Test ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยอันดับ (Mean Rank) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบ
ระยะเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมด้วยการทดสอบค่าเฉลี่ยแบบ
นอนพาราเมตริก (Nonparametric) แบบเป็นอิสระต่อกัน โดยใช้สถิติ Mann-Whitney U test ที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จริยธรรมการวิจัย 
 การพัฒนาวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัว
ของผู้สูงอายุ ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  
เมื่อวันที่ 17 พฤษภาคม 2561  
 

ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัย ผู้วิจัยขอเสนอตามหัวข้อต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
 1. ผลการร่างต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถใน
การทรงตัวของผู้สูงอายุ  
 1.1 หลักการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ มีดังต่อไปนี้ 
   1.1.1 ด้านความบ่อย ควรออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์  



    
   1.1.2 ด้านระดับความเข้มข้น แบ่งตามระดับความเข้มข้นของท่าทางการออกก าลังกายเป็น 
2 ระดับ คือ ระดับง่าย และระดับปานกลาง  
   1.1.3 ด้านระยะเวลา ควรใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 30 - 45 นาที  
   1.1.4 ด้านประเภทของการออกก าลังกาย ควรเป็นแบบอยู่กับท่ีและออกก าลังกายเป็นยก 
 1.2 ขั้นตอนของการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรง
ตัวของผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
   1.2.1 การอบอุ่นร่างกายใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที  
   1.2.2 การปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายใช้ระยะเวลา 15 - 30 นาที  
   1.2.3 การคลายอุ่นใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที   
 1.3 ท่าทางในการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรง
ตัวของผู้สูงอายุ มีดังต่อไปนี้ 
   1.3.1 ท่าทางในการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นจ านวน 8 ท่า ได้แก่ ท่าหันหน้าโดยใช้
ผ้าขาวม้า ท่าค านับโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่านั่งก้มตัวโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าประนมมือโดยใช้ไม้ตะพด ท่าบริหารคอ
โดยใช้ไม้ตะพด ท่ายกไม้โดยใช้ไม้ตะพด ท่ายืดน่องโดยใช้ไม้ตะพด และท่ายืดน่องโดยใช้ไม้พลอง 
   1.3.2 ท่าทางในการออกก าลังกายจ านวน 18 ท่า ได้แก่ ท่าการออกก าลังกายโดยใช้ผ้าขาวม้า
จ านวน 8 ท่า ได้แก่ ท่าชูผ้าย่ าเท้า ท่าชูผ้ายกเข่า ท่าชูผ้าเตะตรง ท่าพาดหลังยกเข่า ท่ากางแขนบิดล าตัว ท่า
กางแขนยืดล าตัว ท่าชูผ้าตีเข่า และท่าที่ชูผ้าตีหลังพับขา ท่าการออกก าลังกายโดยใช้ไม้ตะพดจ านวน 5 ท่า 
ได้แก่ ท่าตีเข่า ท่าเหวี่ยงไม้บิดล าตัว ท่าย่ าเท้า ท่ายกเข่า ท่าย่อยืด และท่าการออกก าลังกายโดยใช้ไม้พลอง
จ านวน 5 ท่า ได้แก่ ท่ายกเข่า ท่าตีเข่า ท่าพับเข่าเตะ ท่าเขย่ง และท่าโยนรับพลอง 
 2. ผลการตรวจสอบคุณภาพของต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
 2.1 ผลการตรวจสอบคุณภาพด้านความเที่ยงตรง (Validity) โดยการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 5 ท่าน ผลปรากฏว่า ค่าความเที่ยงตรงทั้งฉบับเท่ากับ 0.95 และจากการสัมภาษณ์โดยผู้ทรงคุณวุฒิมี
ข้อเสนอแนะต่าง ๆ ดังนี้  
   2.1.1 ควรเปลี่ยนชื่อท่าทางการออกก าลังกายในบางท่าที่มีชื่อเรียกซ้ ากัน 
   2.1.2  จ านวนครั้งในการประกอบกิจกรรมในแต่ละท่าควรก าหนดเป็นช่วงจ านวนครั้ง 
  ซึ่งผู้วิจัยได้ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 2.2 ผลการทดลองใช้ต้นแบบวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้าง
ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของวิธีการออกก าลังกาย ผลปรากฏว่า 
ผู้สูงอายุจ านวน 15 คน สามารถปฏิบัติท่าทางการอบอุ่นร่างกาย และท่าทางการออกก าลังกายได้ทุกท่าและ
ครบตามจ านวนครั้งและจ านวนยกโดยไม่มีอันตรายเกิดข้ึน 
 3. ผลการศึกษาวิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการ
ทรงตัวของผู้สูงอายุ  
 3.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุภายหลัง
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังแสดงผลในตารางที่ 2 
 
 
 
 



 
ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบ (วินาที) ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ

ภายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง  
(n = 15) 

กลุ่มควบคุม  
(n = 15) 

p 
𝒙̅ S.D. 

Mean 
Rank 𝒙̅ S.D. 

Mean 
Rank 

1. การทดสอบความสามารถในการทรงตัว
แบบอยู่กับที่ โดยการยืนเขย่งด้วยปลาย
เท้าข้างเดียว 

5.12 2.72 18.73 4.05 2.50 12.27 .044* 

2. การทดสอบความสามารถในการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่ โดยการลุกขึ้นยืนและเดิน
ไป-กลับระยะทาง 8 ฟุต  

9.05 1.66 11.90 9.99 1.66 19.10 .025* 

* p ≤ .05 
 จากตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ภายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 
 1) การทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่กับที่ โดยการยืนเขย่งด้ วยปลายเท้าข้างเดียว 
สามารถสรุปได้ว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองคุมมีระยะเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบ
อยู่กับที่ โดยการยืนเขย่งด้วยปลายเท้าข้างเดียว ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2) การทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ โดยการลุกขึ้นยืนและเดินไป-กลับระยะทาง 
8 ฟุต สามารถสรุปได้ว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีระยะเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่ โดยการลุกขึ้นยืนและเดินไป-กลับระยะทาง 8 ฟุต ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 3.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุก่อนการ
ทดลองและภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังแสดงผลในตารางที่ 3  
 

ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบ (วินาที) ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุก่อน
การทดลองและภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 

รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง  
(n = 15) 

ภายหลังการทดลอง  
(n = 15) 

p 
𝒙̅ S.D. 

Mean 
Rank 𝒙̅ S.D. 

Mean 
Rank 

1. การทดสอบความสามารถในการทรงตัว
แบบอยู่กับที่ โดยการยืนเขย่งด้วยปลาย
เท้าข้างเดียว 

4.03 2.52 0.00 5.12 2.72 8.00 .001* 

2. การทดสอบความสามารถในการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่ โดยการลุกขึ้นยืนและเดิน
ไป-กลับระยะทาง 8 ฟุต  

9.49 1.95 5.25 9.05 1.66 9.00 .027* 

* p ≤ .05 
  



 
 จากตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า 
 1) การทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่กับที่ โดยการยืนเขย่งด้วยปลายเท้าข้างเดียว 
สามารถสรุปได้ว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองคุมมีระยะเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบ
อยู่กับที่ โดยการยืนเขย่งด้วยปลายเท้าข้างเดียว ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2) การทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ โดยการลุกขึ้นยืนและเดินไป-กลับระยะทาง 
8 ฟุตก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง สามารถสรุปได้ว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมี ระยะเวลาการ
ทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ โดยการลุกขึ้นยืนและเดินไป-กลับระยะทาง 8 ฟุต ดีกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิจัยในครั้งนี้ สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดั้งต่อไปนี้ 
 1. วิธีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุสามารถแยกประเด็นการอภิปรายได้ ดังนี้ 
      1.1 หลักการออกก าลังกาย 
      หลักการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุประกอบไปด้วย 1) ควรออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 2) ระดับความเข้มข้นแบ่งเป็น 2 ระดับ คือ 
ระดับง่าย และระดับปานกลาง 3) ระยะเวลาในการออกก าลังครั้งละ 30 - 45 นาที และ 4) ประเภทของการ
ออกก าลังกายเป็นแบบอยู่กับที่และออกก าลังกายเป็นยก ทั้งนี้หลักการออกก าลังกายเบื้องต้นที่ต้องค านึงถึง
เป็นอันดับแรก คือ การออกก าลังกายตามหลักการ FITT (Principle of FITT) ซึ่งประกอบด้วย ความบ่อย 
(Frequency) ความเข้มข้น (Intensity) ระยะเวลา (Time) และประเภท (Type) ซึ่งสอดคล้องกับ กรม 
พลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (Department of Physical Education, Ministry of Tourism 
and Sports, 2012) ที่ได้กล่าวว่า ข้อควรค านึงถึงในการออกก าลังกาย คือ การท าความ เข้าใจเกี่ยวกับ
หลักการออกก าลังกายที่ถูกต้องเพ่ือจะได้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุดกับสุขภาพ โดยหลักการที่ต้องค านึงถึงใน
การออกก าลังกาย คือ FITT ซึ่งประกอบด้วย ความถี่ (Frequency : F) ความหนัก (Intensity : I) ระยะเวลา 
(Time : T) และประเภทหรือชนิด (Type : T) 
      ด้านความบ่อยในการออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ซึ่งการออกก าลังกายนั้น
ไม่ควรหักโหมมากจนเกินไป โดยควรมีช่วงเวลาเพ่ือการพัฒนาร่างกายสลับกับการพักฟ้ืนร่างกาย ดังนั้น
ระยะเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ถือเป็นปริมาณที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับค าแนะน าขององค์การ
อนามยัโลก (World Health Organization, 2010) ที่ได้กล่าวว่า การปฏิบัติกจิกรรมทางกายอย่างน้อย 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์จะช่วยพัฒนาการทรงตัวและการป้องกันการหกล้มแก่ผู้สูงอายุที่มีภาวะการเคลื่อนไหวบกพร่อง  
      ด้านความเข้มข้นในการออกก าลังกาย เนื่องจากผู้สูงอายุนั้นมีความสามารถของร่างกายที่แตกต่าง
กันส่งผลให้ความเหมาะสมต่อระดับในการออกก าลังกายแตกต่างกัน เช่น หากผู้สูงอายุไม่เคยออกก าลังกาย
ควรเริ่มต้นจากการออกก าลังกายระดับง่ายไปสู่ระดับยาก ดังนั้นจึงแบ่งระดับความเข้มข้นของท่าทางการออก
ก าลังกายเป็น 2 ระดับ ได้แก่ ระดับง่ายและระดับปานกลาง ซึ่งสอดคล้องกับมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา
ผู้สูงอายุไทย (The Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute, 2015b) 
ที่ได้แบ่งระดับการออกก าลังกายเพ่ือเป็นการเสริมสร้างการทรงตัวและการป้องกันการหกล้มเป็น 3 ระดับ  



 
ได้แก่ ระดับง่าย ระดับปานกลาง และระดับยาก ไม่เพียงเท่านี้การแบ่งระดับการออกก าลังกายเป็นระดับง่าย
และระดับปานกลาง เป็นการอาศัยหลักการเพ่ิมความเข้มข้นของกิจกรรมการออกก าลังกายโดยให้ร่างกาย
ปรับตัวและมีพัฒนาการที่ดีขึ้นอย่างเป็นล าดับขั้นโดยอาศัยหลักการฝึกมากกว่าปกติ (Principle of 
Overload) และหลักของความก้าวหน้า (Principle of Progression) ซึ่งสอดคล้องกับ Department of the 
Army (1998) ที่ได้กล่าวว่า หลักการพ้ืนฐานเพ่ือให้การออกก าลังกายมีพัฒนาการอย่างต่อเนื่อง คือ หลักการ
ฝึกมากกว่าปกติและหลักของความก้าวหน้า โดยเป็นการเพ่ิมระดับความเข้มข้นในการออกแบบโปรแกรมการ
ออกก าลังกายอย่างเป็นล าดับขั้นให้เหมาะสมกับผู้ฝึกและระยะเวลา  
      ด้านระยะเวลาในการออกก าลัง แบ่งเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงสัปดาห์ที่ 1 - 4 ใช้ระยะเวลาประมาณ 
30 - 40 นาที และในช่วงสัปดาห์ที่ 5 - 8 ใช้ระยะเวลาประมาณ 35 - 45 นาที ในการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุนั้นควรเริ่มต้นจากระยะเวลาการออกก าลังกายน้อยไปสู่ระยะเวลาการออกก าลังกายที่นานขึ้นตาม
ความเหมาะสมโดยไม่ควรมีการหักโหมมากเกินไป ซึ่งผู้สูงอายุไม่ควรใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายมาก
จนเกินไป เมื่อเริ่มต้นออกก าลังกายจนเกิดผลเสียต่อร่างกาย หรือไม่ควรน้อยเกินไปจนท าให้ร่างกายไม่ได้รับ
การพัฒนา ดังนั้น ช่วงระยะเวลาในการออกก าลังครั้งละประมาณ 30 - 45 นาที จึงถือว่ามีความเหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับ American College of Sports Medicine (2013) ที่ได้เสนอแนะระยะเวลา
ในการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุไว้ว่า ระยะเวลา 20 - 50 นาที ถือเป็นเวลาที่เหมาะสมในการออกก าลัง
กายผู้สูงอายุ โดยเริ่มต้นด้วยระยะเวลาสั้น ๆ และเพ่ิมระยะเวลาให้นานขึ้น 
      ด้านประเภทของการออกก าลังกาย เนื่องด้วยอายุที่เพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ ท าให้ระบบการท างานต่าง ๆ 
ในร่างกายลดประสิทธิภาพลง เช่น กล้ามเนื้อหัวใจต้องท างานหนักมากข้ึนในการสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงทั่วร่างกาย 
ความยืดหยุ่นของผนังหลอดเลือดน้อยลง การไหลเวียนเลือดเข้าสู่หัวใจลดลง ซึ่งหากผู้สูงอายุออกก าลังกายที่มี
การเคลื่อนไหวอย่างหนักติดต่อกันอาจส่งผลให้เกิดอันตรายในขณะออกก าลังกายได้ ดังนั้นการออกก าลังกาย
แบบอยู่กับที่ และออกก าลังกายเป็นยกจะช่วยให้ร่างกายได้หยุดพักสลับกับการเคลื่อนไหวร่างกาย ท าให้
กล้ามเนื้อหัวใจไม่ท างานหนักจนเกินไป ดังนั้น การเริ่มต้นออกก าลังกายแบบอยู่กับที่มีความเหมาะสมมากส าหรับ
ผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ มยุรี ถนอมสุข (Mayuree Tanomsuk, 2006) ที่ได้ท าการศึกษาการ
พัฒนารูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ โดยรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุเป็นรูปแบบของการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่และเป็นยก ซึ่งผลการวิจัยสรุป
ได้ว่า ภายหลังการทดลองผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลอง 
  1.2 ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
       การออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ
แบ่งข้ันตอนการออกก าลังกายเป็น 3 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
        1.2.1 อบอุ่นร่างกาย ใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที ประกอบด้วยท่าทาง 8 ท่า ดังนี้ ท่าหันหน้าโดย
ใช้ผ้าขาวม้า ท่าค านับโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่านั่งก้มตัวโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าประนมมือโดยใช้ไม้ตะพด ท่าบริหารคอ
โดยใช้ไม้ตะพด ท่ายกไม้โดยใช้ไม้ตะพด ท่ายืดน่องโดยใช้ไม้ตะพด ท่าเหยียดน่องโดยใช้ไม้พลอง  โดยการออก
ก าลังกายทุกประเภทนั้นควรเริ่มต้นจากการเตรียมความพร้อมให้กับร่างกายเพื่อช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของการ
ออกก าลังกายและลดโอกาสในการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้ โดยกิจกรรมในการอบอุ่นร่างกายเป็นการท าให้
ร่างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นโดยการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างง่าย ซึ่งสอดคล้องกับ Bishop (2003) ที่ได้กล่าวว่า  
 



 
การอบอุ่นร่างกายนั้นต้องปฏิบัติก่อนช่วงเริ่มออกก าลังกายแบบเต็มที่เพ่ือลดโอกาสบาดเจ็บต่อร่างกายและยัง
เป็นการเตรียมพร้อมของระบบไหลเวียนเลือด โดยเริ่มต้นจากการเคลื่อนไหวร่างกายแบบช้า  
  1.2.2 ออกก าลังกาย ใช้ระยะเวลา 15-30 นาที ประกอบด้วยท่าทางรวม 18 ท่า โดยสัปดาห์ที่ 1-
4 ประกอบด้วยท่าทาง 10 ท่า ได้แก่ ท่าชูผ้าย่ าเท้าโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าชูผ้ายกเข่าโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าพาดหลัง
ยกเข่าโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่ากางแขนบิดล าตัวโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าชูผ้าตีหลังพับขาโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าย่ าเท้าโดย
ใช้ไม้ตะพด ท่ายกเข่าโดยใช้ไม้ตะพด ท่ายกขาโดยใช้ไม้พลอง ท่าเขย่งโดยใช้ไม้พลอง ท่าโยนรับพลองโดยใช้ไม้
พลอง สัปดาห์ที่ 5-8 ประกอบด้วยท่าทาง 8 ท่า ได้แก่ ท่าชูผ้าเตะตรงโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่ากางแขนยืดล าตัวโดย
ใช้ผ้าขาวม้า ท่าท่ีชูผ้าตีเข่าโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าตีเข่าโดยใช้ไม้ตะพด ท่าเหวี่ยงไม้บิดล าตัวโดยใช้ไม้ตะพด ท่าย่อ
ยืดโดยใช้ไม้ตะพด ท่าแทงเข่าโดยใช้ไม้พลอง ท่าพับเข่าเตะโดยใช้ไม้พลอง ซึ่งเป็นขั้นตอนในการออกก าลังกาย
จริงหลังจากอบอุ่นร่างกาย โดยต้องค านึงถึงจุดมุ่งหมายในการออกก าลังกาย โดยในการวิจัยครั้งนี้มี
จุดมุ่งหมายเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ โดยใช้แนวคิดต่าง ๆ  ดังนี้  
  1) การควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายช่วงล่าง (Control of Lower Extremity) เป็นการฝึก
การกระตุ้นระบบประสาทสั่งการต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว โดยเน้นให้ร่างกายฝึกการควบคุมร่างกายที่
เกี่ยวข้องกับขาเป็นหลัก โดยในการวิจัยครั้งนี้ใช้การเคลื่อนไหวของร่างกายช่วงล่างเป็นส่วนใหญ่ เช่น ท่าชูผ้า
ย่ าเท้าโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าชูผ้ายกเข่าโดยใช้ผ้าขาวม้า เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับประโยชน์ บุญสินสุข และรัมภา 
บุญสินสุข (Prayoch Boonsinsukh and Rumpa Boonsinsukh, 2004) ที่ได้กล่าวว่า การทรงตัว (Balance) 
ต้องอาศัยการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายช่วงล่างซ่ึงเป็นการควบคุมการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับขา ซึ่ง
จะท างานเกี่ยวข้องกับการท างานของสมองใหญ่ สมองน้อย กลุ่มนิวเคลียสฐาน ระบบการทรงตัวในหู และ
เส้นทางสมองใหญ่สู่ไขสันหลัง  
  2) การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลงท าให้ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวลดลง โดยการฝึกด้วยแรงต้านเป็นการฝึกที่
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดีซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาการทรงตัวได้ โดยในการวิจัย
ครั้งนี้มีท่าทางการเคลื่อนไหวในที่สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ เช่น ท่าเขย่งโดยใช้ไม้พลอง 
ท่าย่อยืดโดยใช้ไม้ตะพด เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ณัฐธร ขุนทอง (Nattorn Khuntong, 2011)  ที่
ได้ศึกษาผลการฝึกร ามโนราห์ที่มีต่อความแข็งแรงและการทรงตัวผู้สูงอายุ โดยภายหลังการทดลองผู้สูงอายุมี
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงกว่าการก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมี
ระยะเวลาเฉลี่ยการทรงตัวสูงกว่าการก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  3) การเสริมสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular Flexibility) เมื่อมีอายุเพ่ิมมากขึ้นเรื่อย 
ๆ จะส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวลดลงท าให้ความสามารถในการเคลื่อนไหวลดลง โดยการเสริมสร้าง
ความอ่อนตัวของร่างกายสามารถท าได้โดยการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ซึ่งการวิจัยครั้งนี้มีท่าทาง
การเคลื่อนไหวในที่สามารถเสริมสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อได้ เช่น ท่ายกเข่าโดยใช้ไม้ตะพด ท่ากางแขน
ยืดล าตัวโดยใช้ผ้าขาวม้า เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Chiacchiero and et al., (2010) ที่ได้ศึกษา
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของความยืดหยุ่นของร่างกายและการทรงตัวของผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับการทรงตัวในทิศทางเดียวกัน  
  4) การเสริมสร้างกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Muscle) จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย
ต่าง ๆ  พบว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัวในผู้สูงอายุอย่างหนึ่ง คือ  กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว โดยจาก
งานวิจัยของ ศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์ (Sarinya Buranasubpasit, 2012) ที่ได้ศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง 



 
ล าตัวที่มีต่อความแข็งแรงและการทรงตัวในผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกด้วยโปรแกรมเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวสามารถพัฒนาความแข็งแรง และความสามารถในการทรงตัวในผู้สูงอายุ
เพศหญิงได้ ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้มีท่าทางการเคลื่อนไหวในที่สามารถเสริมสร้างกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวได้ เช่น 
ท่ากางแขนบิดล าตัวโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่ากางแขนยืดล าตัวโดยใช้ผ้าขาวม้า เป็นต้น  
   1.2.3 คลายอุ่น ใช้ระยะเวลา 5 - 10 นาที ประกอบด้วยท่าทาง 8 ท่า ดังนี้ ท่าหันหน้าโดยใช้
ผ้าขาวม้า ท่าค านับโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่านั่งก้มตัวโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าประนมมือโดยใช้ไม้ตะพด ท่าบริหารคอ
โดยใช้ไม้ตะพด ท่ายกไม้โดยใช้ไม้ตะพด ท่ายืดน่องโดยใช้ไม้ตะพด ท่าเหยียดน่องโดยใช้ไม้พลอง  ซึ่งขั้นตอน
การคลายอุ่นเป็นช่วงที่ปรับสภาพร่างกายให้กลับสู่ภาวะปกติ ท าให้ร่างกายได้ผ่อนคลายหลังจากออกก าลังกาย 
ซึ่งจะช่วยลดอาการตึงตัวและอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อ โดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ         
ซึ่งสอดคล้องกับ กระทรวงสาธารณสุข (Ministry of Public Health, 2006) ที่ได้กล่าว่า การคลายอุ่นท าหลัง
ช่วงออกก าลังกายโดยจะเริ่มจากการค่อย ๆ ผ่อนการออกก าลังกายลงและตามด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ทั้งนี้เพ่ือกระตุ้นให้โลหิตตามส่วนต่าง ๆ  ของกล้ามเนื้อไหลกลับสู่หัวใจได้ดีขึ้น ลดโอกาสการเกิดอาการปวด
กล้ามเนื้อจากกรดแล็กติกค่ัง 
 2. ผลการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ 
 ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีระยะเวลาการทดสอบความสามารถในการทรงตัว สูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีระยะเวลาการทดสอบ
ความสามารถในการทรงตัว สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการทรงตัวต้อง
อาศัยการท างานประสานกันของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ซึ่งระบบต่าง ๆ จะเสื่อมถอยลง เมื่อมีอายุที่เพ่ิมมาก
ขึ้นส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสามารถในการทรงตัวลดลง อย่างไรก็ตามในการวิจัยครั้งนี้ทุกกิจกรรมที่ผู้วิจัยน ามา
ได้ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัวที่สามารถพัฒนาความสามารถในการ
ทรงตัวแก่ผู้สูงอายุได้ เช่น เป็นการฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายช่วงล่าง เช่น การย่ าเท้า การยกขา เป็นต้น ซึ่งการ
ฝึกการควบคุมร่างกายช่วงล่างนั้นต้องอาศัยการท างานของสมองใหญ่ สมองน้อย กลุ่มนิวเคลียสฐาน ระบบ
การทรงตัวในหู และเส้นทางสมองใหญ่สู่ไขสันหลังเพ่ือสั่งการควบคุมการเคลื่อนไหวขาเป็นหลัก โดยประโยชน์ 
บุญสินสุข และรัมภา บุญสินสุข (Prayoch Boonsinsukh and Rumpa Boonsinsukh, 2004) ได้กล่าวว่า
การควบคุมการท่าทางและการทรงตัวเกี่ยวข้องกับการรับรู้การเคลื่อนไหวของร่างกายจากการสัมผัสหรือแรง
กดของเท้าขณะยืนหรือเดิน โดยใช้การควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายช่วงล่างเป็นการควบคุมการ
เคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับขาเป็นหลักโดยจะเกี่ยวกับกับการทรงตัว นอกจากนี้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
เป็นปัจจัยที่ส าคัญอย่างหนึ่งของการทรงตัวที่เพ่ือรับน้ าหนักของร่างกาย ซ่ึงหากกล้ามเนื้อขาขาดความแข็งแรง
จะท าไม่สามารถรับน้ าหนักตัวเองได้และจะส่งผลต่อการทรงตัว ดังนั้นกิจกรรมที่น ามาใช้ในการวิจัยครั้งนี้มี
ท่าทางที่ช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เช่น ท่าย่อยืด ท่าเขย่ง เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ Miller 
(2013) ที่ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นส่วนที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว โดยกล้ามเนื้อจะช่วย
รองรับน้ าหนักส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และแรงภายนอกท่ีกระท าต่อร่างกาย ซึ่งหากมีการพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อจะช่วยพัฒนาความสามารถในการทรงตัวได้ ไม่เพียงเท่านี้ Chiacchiero and et al (2010) ได้
ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของความยืดหยุ่นของร่างกายและการทรงตัวของผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับการทรงตัวในทิศทางเดียวกัน ดังนั้น การพัฒนาความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อให้แก่ผู้สูงอายุจะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวของดีขึ้น ซึ่งในการวิจัยครั้งมีกิจกรรมต่าง ๆ ที่สามารถ 



 
เพ่ิมความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อให้แก่ผู้สูงอายุได้ เช่น ท่าค านับโดยใช้ผ้าขาวม้า และท่านั่งก้มตัวโดยใช้
ผ้าขาวม้า เป็นการเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง เป็นต้น นอกจากนี้
จากการศึกษางานวิจัยของ ศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์  (Sarinya Buranasubpasit, 2012) ที่ได้ท าการศึกษาผล
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อความแข็งแรงและการทรงตัวในผู้สูงอายุ  ผลการศึกษาพบว่า การฝึก
ด้วยโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวสามารถพัฒนาความแข็งแรง  และ
ความสามารถในการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิงได้ ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้มีท่าทางการเคลื่อนไหวในที่สามารถ
พัฒนากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวได้ เช่น ท่ากางแขนบิดล าตัวโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่ากางแขนยืดล าตัวโดยใช้
ผ้าขาวม้า เป็นต้น  
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
  1.1 ในการศึกษาครั้งนี้มีการใช้อุปกรณ์ท่ีหลากหลายซึ่งอาจเสียเวลาในการเปลี่ยนอุปกรณ์ ดังนั้นควร
มีการเตรียมอุปกรณ์ให้พร้อมและเพียงพอต่อจ านวนผู้ออกก าลังกาย 
  1.2 ในการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกาย ควรใช้กระบวนการวิจัยปฏิบัติการ (Action) ซึ่งจะได้ท า
ให้สามารถวิเคราะห์จุดอ่อนของวิธีการออกก าลังกายจะช่วยให้สามารถค้นหาวิธีการออกก าลังที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุและเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุที่จะน าไปใช้ได้กว้างขวางขึ้น 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

2.1 ในการศึกษาครั้งนี้พบว่า ผู้สูงอายุในช่วงอายุ 60 -70 ปี มีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น ดังนั้น
ในการศึกษาครั้งต่อไปควรมีการขยายผลการศึกษาในผู้สูงอายุกลุ่มอ่ืน ๆ  
  2.2 ในการศึกษาครั้งนี้พบว่า ผู้สูงอายุในช่วงอายุ 60 -70 ปี มีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น ซึ่งอาจ
ส่งผลให้อัตราการหกล้มของผู้สูงอายุลดลง ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อไปควรมีการศึกษาในประเด็นอัตราการ
หกล้มในผู้สูงอายุด้วย 
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