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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วย
รูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ที่มีต่อความดันโลหิต ดัชนีมวลกาย และสุขสมรรถนะของผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิต
สูง ตัวอย่างเป็นผู้สูงวัยเพศหญิงที่มีมีภาวะความดันโลหิตสูง อายุระหว่าง 60-79 ปี จ านวน 60 คน ได้มาจากการ
คัดเลือกแบบเจาะจง (เกณฑ์คัดเข้า/เกณฑ์คัดออก) ตัวอย่างได้รับการสุ่มด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่ายเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์ จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุมที่ ด าเนิน
ชีวิตประจ าวันตามปกติ จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบ
การเซิ้งสะไนประยุกต์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และ2) แบบประเมินสุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลบรรยายค่าตัวแปร โดยใช้
ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัด
ซ้ า และวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  
 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ของผลการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ที่มีต่อความดันโลหิต และดัชนี
มวลกาย ในกลุ่มผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง แต่อย่างไรก็ตามโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นเป็นประเภทแอโรบิก และมี
ความหนักอยู่ในระดับปานกลาง สามารถใช้ส่งเสริมสมรรถภาพในกลุ่มผู้สูงวัยได ้
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Abstract     
 The objective of this quasi-experimental research was to study the effects of an applied Soeng 
Sa Nai exercise training program on blood pressure, body mass index and health related fitness of 
elderly with hypertension. The subjects were 60 elderly females with hypertension aged between 
60-79 years old selected by purposive sampling method (criterion for selecting and sorting out was 
available). The two experimental groups divided by random sampling method were 30 subjects to 
be trained with an applied Soeng Sa Nai exercise training program and the control group of 30 
subjects to spend daily lives habitually. The tools used in this research were: 1) An applied Soeng 
Sa Nai exercise training program created by the researcher and 2) Health assessment form. The data 
and variable describing were analyzed by using frequency, percentage, mean and standard 
deviation while hypothesis were tested by analyzing the variance of repeated measures ANOVA and 
ANCOVA at statistical significant level of .05.  
 The results revealed no significant difference at the level of .05 after 8 weeks and 12 
weeks of experiment of an applied Soeng Sa Nai exercise training program on blood pressure and 
body mass index of elderly females with hypertension. However, this developed aerobic exercise 
training program with a moderate level can be used to enhance the physical fitness of the elderly 
people appropriately. 
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บทน า 
ภาวะความดันโลหิตสูง จัดเป็นโรคเรื้อรังที่พบได้บ่อยโดยเฉพาะในผู้สูงวัย โดยโรคความดันโลหิตสูงเป็นหนึ่ง

ในสาเหตุส าคัญของการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ในแต่ละปีประชากรทั่วโลกจะเสียชีวิตจากภาวะความดันโลหิตสูง
ประมาณ 8 ล้านคน ส าหรับประชากรในประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ มีผู้เสียชีวิตจากโรคความดันโลหิตสูง
ประมาณ 1.5 ล้านคนต่อปี และโรคความดันโลหิตสูงนี้ ยังเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตเกือบร้อยละ 50 จากโรค       
อัมพฤกษ์ อัมพาต และโรคหัวใจ ส าหรับในประเทศไทย จากรายงานของส านักโรคไม่ติดต่อ พบว่า ในปี พ.ศ. 2557 
จ านวนและอัตราผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงจะเท่ากับ 1,711 รายต่อประชากร 100,000 คน ความชุกของโรคความดัน
โลหิตสูงในปี พ.ศ. 2557 เท่ากับร้อยละ 24.7 ซึ่งสูงกว่าการส ารวจเมื่อปี พ.ศ. 2552 ซึ่งพบความชุก ร้อยละ 21.43 
ความชุกของความดันโลหิตสูงจะเพ่ิมขึ้นตามอายุ จากร้อยละ 4.0 ในกลุ่มอายุ 15-29 ปี เพ่ิมขึ้นตามล าดับ จนสูงสุด
ในกลุ่มอายุ 80 ปีขึ้นไป เป็นร้อยละ 64.94 (Center for Continuing Pharmaceutical Education, 2018) ซึ่งโรค
ความดันโลหิตสูงนี้สามารถป้องกันได้ โดยการปรับเปลี่ยนวิถีการด าเนินชีวิต (Lifestyle modification) ผลจาก
การศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า การขาดกิจกรรมทางกายเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังประมาณร้อยละ 6-10 
(Lee, Shiroma, Loblo, Puska, Blair, and Katzmarzyk, 2012) การเพ่ิมกิจกรรมทางกายจึงเป็นการป้องกัน รักษา 
และควบคุมความดันโลหิตสูง โดยพบว่าในผู้ป่วยที่มีภาวะความดันโลหิตสูงแล้วนั้น การออกก าลังกายแบบแอโรบิก
จะท าให้ความดันโลหิตลดลงโดยเฉลี ่ย 5-7 มิลลิเมตรปรอท ภายหลังการออกก าลังกายแบบเฉียบพลัน (Acute 
exercise) (Pescatello, Franklin, Fagard, Farquhar, Kelley and Ray, 2004)  

จากการทบทวนวรรณกรรมทั้งในผู้ป่วยที่มีความดันโลหิตสูงและผู้ที่มีความดันปกติ เพ่ือศึกษาผลของการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกต่อความดันโลหิต พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกาย
แบบไหนหรือความหนัก ความถี่ของการออกก าลังกายอย่างไร จะมีส่วนช่วยในการลดความดันโลหิตได้ โดยพบว่า
ระดับความดันซิสโตลิกลดลงเฉลี่ย 3.8mmHg และระดับความดันไดแอสโตลิก ลดลงเฉลี่ย 2.6 mmHg (Seamus P. 
W., Ashley Chin., Xue Xin., and Jiang He., 2002) และจากการศึกษาของ Fagard (1993) ซึ่งเป็นการศึกษา
แบบ meta-analysis พบว่า โดยเฉลี่ยแล้วผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยลดความดันโลหิตในคนที่มี
ความดันโลหิตปกติได้โดยเฉลี่ย 3/3 mmHg และส าหรับในผู้ที่เริ่มมีความดันโลหิตสูง (Borderline hypertension) 
การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยลดความดันโลหิตได้ 6/7 mmHg และส าหรับผู้ที่มีความดันโลหิตสูง ระดับ
ความดันโลหิตจะลดลง 10/8 mmHg (โดยการออกก าลังกายใช้เวลา 30-60 นาทีต่อครั้ง ความถ่ี 1-7 ครั้งต่อสัปดาห์ 
และระยะเวลาในการออกก าลังกายตั้งแต่ 4 สัปดาห์ขึ้นไปจนถึง 52 สัปดาห์) และนอกจากนี้ยังมีอีกหลายการศึกษา 
พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยลดความดันโลหิตในขณะพัก (Resting blood pressure) ของผู้ที่มี
ความดันโลหิตสูงได้ประมาณ 3.4-6/2.4-5 mmHg และผลของการลดระดับความดันโลหิตไม่แตกต่างกันอย่าง        
มีนัยส าคัญ เมื่อออกก าลังกายไม่เหมือนกันทั้งในด้านชนิดของการออกก าลังกาย ความถี่ และระยะเวลาการออก
ก าลังกาย (Fagard RH., 1999; Kelley, Kelley, and Tran, 2001; Whelton, Chin, Xin, and He, 2002) ส่วน
ผลการศึกษาแบบ randomized controlled trial ที่ศึกษาการออกก าลังกายแบบแอโรบิกและค่าความดันโลหิต 
ในขณะที่ออกก าลังกาย (Exercise blood pressure) พบว่า ความดันโลหิตในขณะออกก าลังกายที่ระดับเดียวกัน 
จะลดลง โดยมีผลลดความดันโลหิตประมาณ 7/6 mmHg (Hoof V, Hespel, Fagard, et al., 1989; Hamdorf, 
Withers, Penhall et al., 1992) 

 “สะไน” เป็นเครื่องดนตรีที่มีประวัติอันยาวนานที่สะท้อนถึงความเป็นมาของชนเผ่าเยอ และกลายเป็นอัตลักษณ์
ที่โดดเด่นของเผ่าเยอ จังหวัดศรีสะเกษ โดยจะเห็นการละเล่นสะไนและการเซิ้งสะไนได้จากพิธีบวงสรวงพระยากตะศิลา 
ซึ่งด าเนินงานทุกปี และการแสดงของวงดนตรีพ้ืนบ้านอ่ืน ๆ ในพ้ืนที่จังหวัดศรีสะเกษ โดย เตชภณ ทองเติม, วารี 
นันทสิงห์, และนรพล รามฤทธิ์  (Tachapon Tongterm, Waree Nantasing, and Norapol Remjit, 2019) ได้
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พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ที่ส าหรับผู้สูงวัยขึ้น ส าหรับใช้ในกิจกรรมการ
ออกก าลังกายในโรงเรียนดวนใหญ่ร่มโพธิ์ทอง (โรงเรียนผู้สูงอายุ) ต าบลดวนใหญ่ อ าเภอวังหิน จังหวัดศรีสะเกษ ซึ่ง
เป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิก มีระดับความหนักอยู่ในระดับปานกลาง (Moderate exercise 
intensity) โดยโปรแกรมการออกก าลังกายดังกล่าว ใช้ระยะเวลารวมทั้งหมด 30 นาที/ครั้ง ฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ มีท่าทาง จ านวน 17 ท่าทาง ซึ่งจาการทดลอง Pilot study พบว่า โปรแกรมดังกล่าวมี
ความเหมาะสมส าหรับผู้สูงวัย อีกทั้งยังมีความสอดคล้องกับวัฒนธรรมท้องถิ่นของผู้สูงวัยในพ้ืนที่จังหวัดศรีสะเกษ 
ดังนั้น ในบทความวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้ง
สะไนประยุกต์ที่มีต่อความดันโลหิต และดัชนีมวลกายของผู้สูงวัยเพศหญิงที่มีภาวะความดันโลหิตสูง ซึ่งผู้วิจัยคาดว่า
หน่วยงานทางด้านสุขภาพและการกีฬาทั้งภาครัฐและภาคเอกชน จะสามารถน าองค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษาวิจัยไป
ใช้เพ่ือส่งเสริมสุขภาพเพ่ือส่งเสริมสุขสมรรถนะในกลุ่มผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิตสูงได้ และยังถือเป็นการเพ่ิม
ทางเลือกให้ผู้สู งวัย หรือชมรมผู้สู งวัยมี โปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพที่ เหมาะสมกับบริบทชุมชนภาค
ตะวันออกเฉียงเหนืออีกด้วย 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ท่ีมีต่อความดันโลหิต และ

ดัชนีมวลกายของผู้สูงวัยเพศหญิงที่มีภาวะความดันโลหิตสูง 
 

สมมติฐานของการวิจัย  
 การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์สามารถช่วยควบคุมค่า
ความดันโลหิต และลดค่าดัชนีมวลกายในกลุ่มผู้สูงวัยเพศหญิงที่มีภาวะความดันโลหิตสูงได้ 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ จาก คณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัย  
ราชภัฏศรีสะเกษ เลขที่โครงการวิจัย 002/2561 รับรองเมื่อวันที่ 5 มกราคม 2561 โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ และกลุ่มควบคุมโดยใช้ชีวิตประจ าวัน
ตามปกติ คัดเลือกตัวอย่างเพ่ือเข้าร่วมโครงการแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีเกณฑ์คัดเข้าและ
คัดออกจากโครงการ (Inclusion/Exclusion criteria) และด าเนินการคัดเลือกตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมโดยกระบวนการสุ่ม (Random assignment) โดยมีแผนการทดลองดังนี ้
 

กลุ่มทดลอง (30 คน) 
กลุ่มควบคุม (30 คน) 

 
R   หมายถึง การสุ่มตัวอย่าง 
X          หมายถึง การทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ 
O1, O4   หมายถึง การวัดความดันโลหิตและดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลอง 
O2, O5   หมายถึง การวัดความดันโลหิตและดัชนีมวลกาย หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
O3, O6   หมายถึง การวัดความดันโลหิตและดัชนีมวลกาย หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12 

 

 

R    O1     X      O2     X      O3   
R    O4             O5            O6  
  

 



 
 

ประชากร 
 ผู้สูงวัยในชมรมผู้สูงอายุต าบลยางชุมใหญ่ อ าเภอยางชุมน้อย จังหวัดศรีสะเกษ ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 
432 คน (Thailand Information Center, 2018) 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้การวิเคราะห์อ านาจการทดสอบ (Power analysis) โดยก าหนดอ านาจ

การทดสอบ (power) เท่ากับ 0.80 (Cohen, 1988) ที่ระดับความเชื่อมั่น 0.05 และขนาดอิทธิพล (Effect size) 
0.32 (ระดับปานกลาง) ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 27 ราย  

ดังนั้นเพ่ือความสะดวกของการทดลองและเพ่ือเพ่ิมความถูกต้องของการสรุปผลการทดลองมากยิ่งขึ้น ผู้วิจัย
จึงท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างผู้สูงวัย จ านวน 60 คน เข้าร่วมโครงการวิจัย โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน โดยมีเกณฑ์การ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้าร่วมโครงการวิจัย/เกณฑ์คัดออกจากโครงการวิจัย ดังนี้ 

เกณฑ์คัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. ผู้สูงวัยที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป และได้รับวินิจฉัยว่ามีภาวะความดันโลหิตสูง อย่างน้อย 6 เดือน ก่อน

เข้าร่วมโครงการ  
2. ไม่เป็นผู้มีปัญหาด้านระบบประสาทขั้นรุนแรง หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตร์อ่ืน ๆ และมีความ

เข้าใจภาษาไทย 
3. ไม่เป็นผู้พิการด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย ด้านการมองเห็น และด้านการได้ยิน 
4. มีความสมัครใจในเข้าร่วมการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
เกณฑ์คัดออก (Exclusion criteria) 
1. มีค าวินิจฉัยจากแพทย์ว่าห้ามออกก าลังกาย  
2. เป็นผู้มีปัญหาด้านระบบประสาทขั้นรุนแรง เช่น อาการที่เป็นผลมาจากโรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) 

หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตร์อื่นๆ 
3. เป็นผู้พิการด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือด้านการมองเห็น หรือด้านการได้ยิน  
4. เคยเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบอ่ืนๆ น้อยกว่า 6 เดือน ก่อนเข้าร่วมโครงการ

ศึกษาวิจัยนี้ 
5. เมื่ออาสาสมัครบอกเลิกการทดสอบ 
6. กลุ่มทดลอง เข้าร่วมกระบวนการทดลองน้อยกว่า ร้อยละ 80 ของระยะเวลาในโครงการ 
 
หลังจากคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ตามเกณฑ์ คัดเข้า/คัดออก ที่ก าหนดไว้แล้ว ผู้วิจัยได้ท า

การสุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้าสู่กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมต่อไป ดังรูปที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

 
 

 

 

 

 
 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

แผนภูมิที่ 1 การได้ข้อมูลตัวอย่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองส าหรับวิเคราะห์ผลการศึกษาในครั้งนี้ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย  
1. โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย ซึ่งมีรายะเอียดดังนี้ 

- รูปแบบ (Type): โปรแกรมการออกก าลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย  
- เวลา (Time): โปรแกรมการออกก าลังกาย ใช้ระยะเวลารวมทั้งหมด 30 นาท ีแบ่งเป็น 

- ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up)                 5  นาท ี  มี 4 ท่า 
- ช่วงออกก าลังกาย (Exercise)    20 นาท ี  มี 9 ท่า 
- ช่วงคลายอุ่น (Cool down)    5 นาท ี   มี 4 ท่า  
(ท่าทางการปฏิบัติเช่นเดียวกับช่วงอบอุ่นร่างกาย) 

- ความถี่ (Frequency): 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ระดับความหนัก (Intensity): ระดับปานกลาง (Moderate exercise intensity) 
- อุปกรณ์ประกอบโปรแกรมการออกก าลังกาย: เก้าอ้ีพลาสติกมีพนักพิง รุ่นหนา ขนาด 480 x 510 x 

820 mm หรือใช้เก้าอ้ีแบบอ่ืนที่มีความแข็งแรง ไม่ล้ม ทดแทนได้  
 
 
 
 

รับสมคัรตัวอย่างเพื่อเขา้ร่วมโครงการวิจัย (N = 432 คน) 

ตัวอย่างที่เข้าร่วม 
การทดลองมากกว่า  
80% (n = 31 คน) 

ไม่นับรวมเป็นตัวอย่าง 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี ้
 ใช้วิเคราะห์ผลการศึกษาใน

กลุ่มทดลอง (n = 30 คน) 
 

 Purposive sampling 

ก่อนเริ่มการทดลอง (n = 80 คน) 
 

กลุ่มทดลอง ด าเนินกิจวัตรประจ าวันตามปกติ 
ร่วมกับ การออกก าลังกายด้วยรูปแบบการ 

เซิ้งสะไนประยุกต์ (n = 40 คน) 

ตัวอย่างที่เข้าร่วม 
การทดลองน้อยกว่า  
80% (n = 9 คน) 

Random assignment 

กลุ่มควบคุม  
ด าเนินกิจวัตรประจ าวันตามปกต ิ

(n = 40 คน) 

ตัวอย่างที่เข้าร่วม 
โครงการน้อยกว่า  
80% (n = 5 คน) 

ตัวอย่างที่เข้าร่วม 
โครงการมากกว่า  
80% (n = 35 คน) 

ใช้วิเคราะห์ผลการศึกษาใน
กลุ่มควบคุม (n = 30 คน) 

 

Simple random 
Sampling 

Simple random 
Sampling 

Inclusion/ Exclusion criteria 



 
 

ตารางท่ี 1 ท่าทางการออกก าลังกายของโปรแกรมการออกก าลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย 
 

ล าดับ ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

1 ท่าที่ 1 ท่าย้ าเท้า 

 
ภาพที่ 1 ท่าย้ าเท้า  

1) ให้ผู้สูงวัยนั่งบนปลายเก้าอ้ี มือและแขนวางไว้ท่ีบริเวณหน้าตักยืด
ล าตัวขึ้นตั้งตรง เปิดปลายเท้า และเปิดส้นเท้า ข้ึน-ลง สลับกันตาม
จังหวะดนตรี 
2) ปฏิบัติซ้ า โดยเปิดปลายเท้า และเปิดส้นเท้า ขึ้น -ลง 8 ครั้ง 
จ านวน 3 ชุด สลับกัน ตามจังหวะดนตรี (ปฏิบัติสลับ 8 ครั้ง เรียก
เป็น 1 ชุด) 

2 ท่าที่ 2  ท่าเหยียดขาด้านหน้า 

 
ภาพที่ 2 ท่าเหยียดขาด้านหน้า  

1) ให้ผู้สูงวัยนั่งบนปลายเก้าอี้ มือทั้งสองข้างจับที่ด้านข้างของเก้าอี้
เพื่อความมั่นคง และเหยียดขามาด้านหน้า ลักษณะเปิดปลายเท้า 
ดังภาพที่ 2 หลังจากนั้นกดส้นเท้าลงพื้น ปฏิบัติสลับขา ซ้าย-ขวา 
ตามจังหวะดนตรี    
2) ปฏิบัติซ้ าการเหยียดขามาด้านหน้า ลักษณะเปิดปลายเท้า และ
กดส้นเท้าลงพื้น ปฏิบัติสลับซ้าย-ขวา ท าตามจังหวะดนตรี จ านวน 
3 ชุด (ปฏิบัติสลับ 8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด) 

3 ท่าที่ 3 ท่าเหยียดแขน 

 
ภาพที่ 3 ท่าเหยียดแขน  

1) ให้ผู้สูงวัยนั่งบนปลายเก้าอี้ เหยียดแขนขวาไปข้างหน้า แขนซ้าย
อยู่ข้างหู พร้อมยกส้นเท้าขึ้น ปฏิบัติสลับแขนซ้าย-ขวา ท าตาม
จังหวะดนตรี ดังภาพ ที่ 3 
2) ปฏิบัติซ้ าการเหยียดแขนขวาไปข้างหน้า แขนซ้ายอยู่ข้างหู พร้อม
ยกส้นเท้าขึ้น และการเหยียดแขนซ้ายไปข้างหน้า แขนขวาอยู่ข้างหู 
พร้อมยกส้นเท้าขึ้น ตามจังหวะดนตรี ปฏิบัติสลับซ้าย-ขวา จ านวน 
3 ชุด (ปฏิบัติสลับ 8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด) 

4 ท่าที่ 4 ท่าเหยียดขาด้านหลัง  

 
ภาพที่ 4 ท่าเหยียดขาด้านหลัง  

1) ให้ผู้สูงวัยลุกข้ึนยืนด้านหลังเก้าอี้ ดังภาพท่ี 4 แล้วเขย่งปลายเท้า 
พร้อมกับเหยียดขาขวาไปด้านหลัง (จนรู้สึกตึง) แล้วกลับมายืนท่าเดิม
เหมือนตอนเริ่มต้น ปฏิบัตสิลับขา ซ้าย-ขวา ท าตามจังหวะดนตรี  
2) ปฏิบัติซ้ าเขย่งปลายเท้าขึ้น พร้อมกับเหยียดขาซ้ายไปด้านหลัง 
(จนรู้สึกตึง) และดึงขาซ้ายกลับมาในลักษณะท่ายืนเช่นตอนเริ่มต้น 
ปฏิบัติสลับขา ซ้าย-ขวา ท าตามจังหวะดนตรี จ านวน 3 ชุด (ปฏิบัติ
สลับ 8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด)    

5 ท่าที่ 5 ท่าร าบูชา 

  
ภาพที่ 5 ท่าร าบูชา 

1) ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ แล้ววาดแขนทั้งสองข้างไปด้านขวา (ข้าง
ล าตัว) แล้วสะบัดข้อมือข้ึน 4 จังหวะ (เพิ่มความสูงขึ้นจากระดับเอว 
จนถึง ระดับศีรษะ) ปฏิบัติสลับซ้าย-ขวา ท าตามจังหวะดนตรี          
ดังภาพท่ี 5 
2) ปฏิบัติซ้ าสลับข้าง โดยการสะบัดข้อมือขึ้น 4 จังหวะ (เพิ่มความ
สูงขึ้นจากระดับเอว จนถึง ระดับศีรษะ) ปฏิบัติสลับซ้าย -ขวา 
จ านวน 3 ชุด (ปฏิบัติขวา 4 จังหวะ และ ซ้าย 4 จังหวะ เรียกเป็น 
1 ครั้ง ปฏิบัติ 8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด) 

 



 
 

ตารางท่ี 1 ท่าทางการออกก าลังกายของโปรแกรมการออกก าลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย (ต่อ) 
 

ล าดับ ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

6 ท่าที่ 6 ท่าแจวเรือ 

 
   (1)            (2     (     ) 3)             (4) 

 
ภาพที่ 6 ท่าแจวเรือ 

 
 

1) ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า พร้อมกับวาดมือ
ทั้งสองข้างมาด้านซ้ายข้างล าตัวด้านล่าง ดังภาพท่ี 6(1) ปฏิบัติสลับ
ข้าง โดยการก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า พร้อมกับวาดมือทั้งสองข้างมา
ด้านขวาข้างล าตัวด้านล่าง ดังภาพท่ี 6(2) 
2) ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า พร้อมกับวาดมือทั้งสองข้างมาด้านซ้าย
ข้างล าตัวด้านบน ดังภาพที่ 6(3) ปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้า
ซ้ายไปข้างหน้า พร้อมกับวาดมือทั้งสองข้างมาด้านขวาข้างล าตัว
ด้านบน  ดังภาพท่ี 6(4) 
3) ปฏิบัติซ้ าการสลับ 4 จังหวะ (ซ้ายล่าง ขวาล่าง ซ้ายบน และขวา
บน) ตามจังหวะดนตรี จ านวน 3 ชุด (ปฏิบัติ ซ้ายล่าง ขวาล่าง ซ้าย
บน และขวาบน เรียกเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติ 8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด)     

7 ท่าที่ 7 ท่าหลบหลีก 

 
    (1)         (2)            (3)            (4) 

ภาพที่ 7 ท่าหลบหลีก 
 
 

1) ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ ก้าวเท้าขวาออกไปด้านข้าง (ปฏิบัติโดย
การสืบเท้าขวา และตามด้วยการสืบเท้าซ้ายตาม) พร้อมหมุนมือ
ตามจังหวะดนตรี 4 จังหวะ ดังภาพท่ี 7(1) ถึง 7(4)   
2) ปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้าซ้ายออกไปด้านข้าง (ปฏิบัติโดย
การสืบเท้าขวาและตามด้วยการสืบเท้าซ้ายตาม) พร้อมหมุนมือตาม
จังหวะดนตรี 4 จังหวะ 
3) ปฏิบัติซ้ าไปด้านขวา และซ้ายตามล าดับ จ านวน 3 ชุด (การ
ปฏิบัติสลับ 4 จังหวะ ตามจังหวะดนตรีไปด้านขวา และซ้าย เรียก
เป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติ 8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด)    

8 ท่าที่ 8 ท่านางอาย 

 
            (1)                       (2) 

   
             (3)                      (4) 

ภาพที่ 8 ท่านางอาย 

1) ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ ก้าวเท้าขวาออกไปด้านหน้า แล้วแตะส้น
เท้าขวาลงพื้น พร้อมเหยียดแขนขวาไปด้านหน้าและกดปลายมือ
ขวาลงเล็กน้อย ดังภาพที่ 8(1) ตามจังหวะดนตรี และปฏิบัติสลับ
ข้าง โดยการก้าวเท้าซ้ายออกไปด้านหน้า แล้วแตะส้นเท้าซ้ายลงพื้น 
พร้อมเหยียดแขนซ้ายไปด้านหน้าและกดปลายมือซ้ายลงเล็กน้อย 
ตามจังหวะดนตรี ดังภาพที่ 8(1) ปฏิบัติซ้ า สลับ ซ้าย-ขวา จ านวน 
8 ครั้ง ในทิศด้านหน้า 
2) ปฏิบั ติการออกก าลั งกายในทิศที่  2 ทิศที่  3 และทิศที่  4 
เช่นเดียวกับการปฏิบัติในขั้นตอนที่ 1 โดยหมุนตามนาฬิกา ดังภาพ
ที่  8  (2) ถึง 8(4) ปฏิบัติทั้ งสิ้นจ านวน 3 ชุด (ปฏิบัติซ้ า 4 ทิศ 
เรียกว่า 1 ชุด) 

 
 
 
 
 



 
 

ตารางท่ี 1 ท่าทางการออกก าลังกายของโปรแกรมการออกก าลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย (ต่อ) 
 

ล าดับ ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ 
9 ท่าที่ 9 ท่านางเทียม 

 
(1) (2) 

ภาพที่ 9 ท่านางเทียม 
 
 

1) ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ แล้วไขว้ขาขวา มาด้านหน้าของขาซ้าย 
ลักษณะเฉียงเล็กน้อย ดังภาพที่ 9(1) พร้อมกางแขนทั้ง 2 ข้างขึ้น
ระดับไหล่ พลิกมือขึ้น-ลง ตามจังหวะดนตรี พร้อมบิดสะโพก
เล็กน้อย ปฏิบัติซ้ า 8 ครั้ง ตามจังหวะดนตรี  
2) ปฏิบัติสลับข้าง โดยการไขว้ขาซ้ายมาด้านหน้าของขาขวา 
ลักษณะเฉียงเล็กน้อย พร้อมกางแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นระดับไหล่ พลิก
มือขึ้น-ลง ตามจังหวะดนตรี พร้อมบิดสะโพกเล็กน้อย ปฏิบัติซ้ า 8 
ครั้ง ดังภาพที่ 9(2) ตามจังหวะดนตรี  
3) ปฏิบัติซ้ า ซ้าย – ขวา เรียกเป็น 1 ชุด ปฏิบัติทั้งสิ้นจ านวน 8 ชุด 

10 ท่าที่ 10 ท่าล่องเรือ 

 
     (1)          (2)          (3   (          ) 4) 

ภาพที่ 10 ท่าล่องเรือ 
 
 

1) ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า พร้อมกับหงายมือ
ในลักษณะสะบัดข้อมือด้านล่างขวา ข้างล าตัว ดังภาพที่ 10(1) 
ปฏิบัติตามจังหวะดนตรี  
2) ปฏิบัติสลับข้าง โดยก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกับหงายมือใน
ลักษณะสะบัดข้อมือด้านล่างซ้ายข้างล าตัว ดังภาพท่ี 10(2) 
3) ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า พร้อมกับหงายมือ
ในลักษณะสะบัดข้อมือด้านบนขวาข้างล าตัว ดังภาพที่ 10(3) ตาม
จังหวะดนตรี  
4) ปฏิบัติสลับข้าง โดย ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกับหงายมือ
ในลักษณะสะบัดข้อมือด้านบนซ้ายข้างล าตัว ดังภาพท่ี 10(4) 
5) ปฏิบัติซ้ า ขึ้น – ลง ตามจังหวะ ปฏิบัติทั้งสิ้นจ านวน 3 ชุด (โดย
ปฏิบัติ ล่างขวา ล่างซ้าย บนขวา บนซ้าย เรียกเป็น 1 ชุด) 
 

11 ท่าที่ 11 ท่าเรือเทียบท่า 

 
     (1)         (2)            (3)          (4) 

 
      (5)        (6)            (7)          (8) 

ภาพที่ 11 ท่าเรือเทียบท่า 
 

1) ให้ผู้สูงวัยยืนหลังเก้าอี้ ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า 1 ก้าว พร้อมกับ
ยกมือตั้งวง ด้านขวา ดังภาพที่ 11(1) และให้เดินรอบเก้าอี้ช้า ๆ 
ตามจังหวะดนตรี โดยเมื่อก้าวแต่ละเท้า จะต้องท าการสลับการตั้ง
วง คล้ายการร าไปมาในทิศทางตรงข้ามกับขาที่ก้าว ดังภาพที่ 11(1-
8) 
2) ปฏิบัติซ้ าโดยการเดินรอบเก้าอี้ จ านวน 8 รอบ 

 
 
 



 
 

ตารางท่ี 1 ท่าทางการออกก าลังกายของโปรแกรมการออกก าลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย (ต่อ) 
 

ล าดับ ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ 
12 ท่าที่ 8 ท่าลา (เคลื่อนที่) 

 
   (1)             (2)            (3)             (4) 

 
   (5)             (6)            (7)             (8) 

ภาพที่ 12 ท่าลา (เคลื่อนที)่ 

1) ให้ผู้สูงวัยยืนหลังเก้าอี้  ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า พร้อมวาด
แขนขวาขึ้นด้านหน้าในลักษณะการลา พร้อมสะบัดปลายมือ 4 
จังหวะ ตามจังหวะของดนตรี 
2) ปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า พร้อมวาดแขน
ซ้ายขึ้นด้านหน้าในลักษณะการลา พร้อมสะบัดปลายมือ 4 จังหวะ 
ตามจังหวะของดนตรี ซึ่งการปฏิบัติในขั้นตอนที่ 1 และ 2 นี้ ผู้
ปฏิบัติจะต้องเดินอ้อมเก้าอี้ด้วย ดังภาพที่ 12(1-8) 
3) ปฏิบัติซ้ าโดยการเดินรอบเก้าอี้ จ านวน 8 รอบ 

13 ท่าที่ 13 ท่าลา 

 
ภาพที่ 13 ท่าลา  

1) ให้ผู้สูงวัยยืนหลังเก้าอี้  ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า พร้อมวาด
แขนขวาขึ้นด้านหน้าในลักษณะการลา พร้อมสะบัดปลายมือ 4 
จังหวะ ตามจังหวะของดนตรี คล้ายกับท่าลา (เคลื่อนที่) 
2) ปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า พร้อมวาดแขน
ซ้ายขึ้นด้านหน้าในลักษณะการลา พร้อมสะบัดปลายมือ 4 จังหวะ 
ตามจังหวะของดนตรี ซึ่งการปฏิบัติในขั้นตอนที่ 1 และ 2 นี้ ผู้
ปฏิบัติไม่ต้องเดินอ้อมเก้าอี้ ปฏิบัติอยู่กับที่ ดังภาพท่ี 13 
3) ปฏิบัติซ้ า 8 รอบ จ านวน 3 ชุด 

ช่วงคลายอุ่น (Cool down): ช่วงคลายอุ่น มีทั้งหมด 4 ท่า ใช้เวลา 5 นาที ดังนี้ ท่าท่ี 1 ท่าย้ าเท้า ท่าท่ี 2 ท่าเหยียดขา
ด้านหน้า ท่าที่ 3 ท่าเหยียดแขน และ ท่าที 4 ท่าเหยียดขามาด้านหลัง (ปฏิบัติทา่ทางเดียวกับช่วงอบอุ่นร่างกายทุกท่า) 

 
2. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
3. เครื่องชั่งน้ าหนัก ยี่ห้อ TANITA รุ่น HD-380 
4. เครื่องวัดความดันโลหิต แบบอัตโนมัติ ยี่ห้อ Omron รุ่น HEM-7130 
 

ขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย 
 1. ติดต่อประสานงาน และประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยแก่ผู้สูงวัยในพ้ืนที่ ต าบลยางชุมใหญ่ อ าเภอยางชุม
น้อย จังหวัดศรีสะเกษ 
 2. ฝึกอบรมผู้ช่วยวิจัย ด้านโปรแกรมการออกก าลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย และวิธีการและ
ขั้นตอนการทดสอบความดันโลหิต และดัชนีมวลกายในกลุ่มผู้สูงอายุ  
 3. ออกหนังสือขอความร่วมมือองค์การบริหารส่วนต าบลยางชุมใหญ่ และรับสมัครกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการ
วิจัย โดยผ่านเกณฑ์การคัดเข้า และเกณฑ์คัดออก 
 4. นัดแนะ ชี้แจ้งสิทธิประโยชน์ ก าหนดการต่าง ๆ แก่ตัวอย่างผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย และให้ผู้ที่ผ่านเข้าร่วม
โครงการวิจัยลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 5. ด าเนินงานทดลองตามแผนงาน ซึ่งกระบวนการทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับ
ผู้สูงวัย ตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห์ มีผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้น าออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย  เซิ้งสะไน



 
 

ประยุกต์แก่ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองทุกครั้ง โดยกลุ่มทดลองท าการทดลอง สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) วันละ 30 นาที 
(ช่วงระยะเวลา 16.30-17.00 น.)  โดยโครงการวิจัยครั้งนี้ด าเนินทดลองระหว่าง เดือนมกราคม  –  พฤษภาคม 2561 
 6. ส าหรับการประเมินความดันโลหิต ผู้วิจัยท าการประเมินด้วยเครื่องวัดความดันโลหิตแบบอัตโนมัติ ยี่ห้อ 
Omron รุ่น HEM-7130 วัด 2 ครั้ง ห่างกัน 2 นาที แล้วน าผลที่ได้มาเฉลี่ย ส าหรับการวัดการวัดความดันโลหิตและ
ดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลอง (O1, O4) ผู้วิจัยวัดก่อนเริ่มทดลอง 1 วัน ในช่วงเวลา 16.00-18.00 น. และการวัด
ความดันโลหิตและดัชนีมวลกาย หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (O2, O5) การวัดความดันโลหิตและดัชนีมวลกาย หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 12 (O3, O6) ผู้วิจัยวัดหลังการทดลองครบตามแผนการวิจัย 1 วัน ในช่วงเวลา 16.00-18.00 น. 
โดยกลุ่มตัวอย่างสวมชุดกีฬาเหมือนกันทุกวัน 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าร้อยละของข้อมูลทั่วไป ข้อมูลสุขภาพพ้ืนฐาน ทั้งในกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม 

2. ทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย และค่าความดันโลหิต ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมทั้งก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 12 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบวัดซ้ า (Repeated Measures ANOVA) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05  
 

ผลการวิจัย 
ตารางท่ี 2 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงวัย (n = 60 คน) 
 

ข้อมูลทางสังคม 
และเศรษฐกจิ 

กลุ่มควบคุม (n=30) กลุ่มทดลอง (n=30) รวม (n=60) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ       
 หญิง 30 100 30 100 60 100 
อายุ (ปี)       
 60-69 ปี 

70-79 ปี 
22 
8 

73.3 
26.7 

24 
6 

80.0 
20.0 

46 
14 

76.7 
23.3 

ศาสนา       
 พุทธ 30 100 30 100 60 100 
สถานภาพสมรส       
 โสด 4 13.3 4 13.3 8 13.3 
 สมรส 20 66.7 21 70.0 41 68.3 
 หม้าย 6 20.0 5 16.7 11 18.3 
สถานภาพการอยู่อาศัย       
อยู่ตามล าพัง 1 3.3 2 6.7 3 5.0 
อยู่กับคู่สมรส 17 56.7 19 63.3 36 60.0 
อยู่กับครอบครัว บุตร หลาน 10 33.3 7 23.3 17 28.3 
อยู่กับญาต ิ 2 6.7 2 6.7 4 6.7 

 

 
 
 



 
 

ตารางท่ี 2 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงวัย (n = 60 คน) ต่อ 
 

ข้อมูลทางสังคม 
และเศรษฐกจิ 

กลุ่มควบคุม (n=30) กลุ่มทดลอง (n=30) รวม (n=60) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ระดับการศึกษาสูงสุด       
ต่ ากว่าประถมศึกษาตอนต้น (ป.4) 3 10.0 2 6.7 5 8.3 
ประถมศึกษาตอนต้น 1 3.3 - - 1 1.7 
ประถมศึกษาตอนปลาย 7 23.3 16 53.3 23 38.3 
มัธยมศึกษาตอนต้น 6 20.0 7 23.3 13 21.7 
มัธยมศึกษาตอนปลาย 11 36.7 2 6.7 13 21.7 
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ปวช.) 2 6.7 3 10.0 5 8.3 
สถานะการท างาน       
ท า 26 86.7 23 76.7 49 81.7 
ไม่ท า 4 13.3 7 23.3 11 18.3 
       

ตารางท่ี 3 ดัชนีมวลกายและความดันโลหิตของผู้สูงวัย (n = 60 คน) 
 

ข้อมูลสุขภาพพ้ืนฐาน 
กลุ่มควบคุม 

 (n=30) 
กลุ่มทดลอง 
 (n=30) 

รวม 
(n=60) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ดัชนีมวลกาย (BMI) (กิโลกรัม/ตารางเมตร2)       
 น้อยกว่า 18.5 (ต่ ากว่าเกณฑ์) 1 3.3 2 6.7 3 5.0 
 18.5-23.4 (อยู่ในเกณฑ์ปกติ) 16 53.3 14 46.7 30 50.0 
 23.5-28.4 (น้ าหนักเกินเกณฑ์) 10 33.3 11 36.7 21 35.0 
 28.5-34.9 (อ้วนข้ันท่ี 1) 3 10.0 3 10.0 6 10.0 
Systolic (mmHg)       
 ต่ ากว่า 120 mmHg 6 20.0 2 6.7 8 13.3 
 120-139 mmHg 7 23.3 10 33.3 17 28.3 
 140-159 mmHg 12 40.0 12 40.0 24 40.0 
 160 mmHg ขึ้นไป 5 16.7 6 20.0 11 18.3 
Diastolic (mmHg)       
 ต่ ากว่า 70 mmHg 8 26.6 6 20.0 14 23.3 
 70-79 mmHg 9 30.0 9 30.0 18 30.0 
 80-89 mmHg 9 30.0 12 40.0 21 35.0 
 90-99 mmHg 2 6.7 1 3.3 3 5.0 
 100 mmHg ขึ้นไป 2 6.7 2 6.7 4 6.7 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ตารางท่ี 4 ค่าดัชนีมวลกาย ค่าความดันโลหิต และอัตราการเต้นหัวใจของผู้สูงวัย (n = 60 คน) 
 

 
รายการประเมิน 

ช่วงเวลา 
ก่อนทดลอง สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ท่ี 12 
X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

1. ดัชนมีวลกาย  (กิโลกรมั/ตารางเมตร2)       
     กลุ่มควบคุม 23.61 3.84 23.57 3.54 23.59 3.52 
     กลุ่มทดลอง 23.55 3.45 24.04 3.61 24.10 3.64 
2. ความดัน Systolic (mmHg)       
     กลุ่มควบคุม 141.90 28.43 139.20 18.42 138.80 18.24 
     กลุ่มทดลอง 146.53 19.40 144.40 14.07 140.96 15.47 
3. ความดัน Diastolic (mmHg)       
     กลุ่มควบคุม 76.93 12.99 77.70 9.79 80.97 7.36 
     กลุ่มทดลอง 79.39 10.46 78.83 6.54 80.13 5.95 

 

ตารางที่ 5  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย และค่าเฉลี่ยความดันโลหิตของผู้สูงวัย หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ 12 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated Measure ANOVA)   

 
 

แหล่งความแปรปรวน 
ผลรวม 

ของความ 
แปรปรวน 

 
Df 

ค่าเฉลี่ย 
ของความ 
แปรปรวน 

 
F 

 
p 

1. ดัชนมีวลกาย (BMI)      
ระหว่างกลุ่ม        
   การเข้าร่วมโปรแกรม 6.047 1 6.047 3.191 0.079 
   สมาชิก 108.027 57 1.895   
ภายในกลุ่ม         
    การวัด (ควบคุมค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนทดลอง) -3.018 2 1.509 2.924 0.058 
    ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมกับการวัด 3.035 2 1.517 2.940 0.057 
    ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการวัดและสมาชิก 58.832 114 0.516   

รวม 172.923 176    
2. ความดัน Systolic       
ระหว่างกลุ่ม        
   การเข้าร่วมโปรแกรม 8.921 1 8.921 0.371 0.545 
   สมาชิก 1372.466 57 24.078   
ภายในกลุ่ม         
    การวัด (ควบคุมค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนทดลอง) 2812.471 2 1406.235 91.241 0.000 
    ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมกับการวัด 77.834 2 38.917 2.525 0.085 
    ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการวัดและสมาชิก 1756.996 114 15.412   

รวม 6028.688 176    

 
 



 
 

ตารางที่ 5  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย และค่าเฉลี่ยความดันโลหิตของผู้สูงวัย หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ 12 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated Measure ANOVA)  ต่อ 

 
 

แหล่งความแปรปรวน 
ผลรวม 

ของความ 
แปรปรวน 

 
Df 

ค่าเฉลี่ย 
ของความ 
แปรปรวน 

 
F 

 
p 

3. ความดัน Diastolic      
ระหว่างกลุ่ม        
   การเข้าร่วมโปรแกรม 26.699 1 26.699 1.931 0.170 
   สมาชิก 787.922 57 13.823   
ภายในกลุ่ม         
    การวัด (ควบคุมค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนทดลอง) 1244.364 2 622.182 67.804 0.000 
    ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมกับการวัด 31.912 2 15.956 1.739 0.180 
    ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการวัดและสมาชิก 1046.080 114 9.176   

รวม 3136.977 176    
*p <0.05 
 

     

อภิปรายผล  
 จากผลการทดลองท่ีพบว่า ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติจากผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้ง
สะไนประยุกต์ที่มีต่อดัชนีมวลกาย ทั้งนี้อาจสืบเนื่องมาจากดัชนีมวลกายเป็นการประเมินสุขภาพที่ค านวณจากความ  
สัมพันธ์ระหว่างความสูงและน้ าหนัก กล่าวคือ น้ าหนักตัวหน่วยเป็นกิโลกรัม หารด้วย ส่วนสูงมีหน่วยเป็นเมตรยกก าลัง
สอง โดยค่าน้ าหนักตัวยิ่งมากยิ่งท าให้ค่าดัชนีมวลกายมีค่าสูง การเปลี่ยนแปลงของค่าดัชนีมวลกายจึงขึ้นอยู่กับน้ าหนัก
ตัว ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ แต่ไม่ได้ควบคุมตัวแปรอ่ืนที่มีผลต่อน้ าหนักตัว ตัวอย่างเช่น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร จึง
อาจเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ไม่มีผลต่อดัชนีมวลกาย ทั้งนี้
หากมีการควบคุมตัวแปรด้านการรับประทานอาหารหรือตัวแปรอ่ืนๆ ที่มีส่วนเกี่ยวข้องอย่างเคร่งครัด อาจเป็นแรงเสริมที่
ท าให้การเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์มีผลต่อค่าดัชนีมวลกายในทางที่
พัฒนาขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติก็เป็นได้ ดังการศึกษาของ สมใจ วินิจกุล (Somjai Vinijkul, 2010) ที่ศึกษาเรื่อง
ประสิทธิผลการใช้โปรแกรมขั้นตอนการปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายต่อภาวะอ้วนของประชาชน ในเขต         
บางพลัด กรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นการวิจัยกึ่งทดลองเพ่ือเปรียบเทียบความรู้เรื่องการออกก าลังกาย การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการออกก าลังกายการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย และค่าดัชนีมวลกาย ก่อนและหลังการทดลอง 
ระหว่างกลุ่มควบคุมที่ออกก าลังกายตามปกติ กับกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย เช่นเดียวกับการศึกษาของ มะลิวัลย์ แซ่ไหล, นพวรรณ เปียซื่อ, และลดาวัลย์ อุ่นประเสริฐพงศ์ นิชโรจน์ 
(Maliwan Saelai, Noppawan Piaseu and Ladaval Ounprasertpong Nicharojana, 2018) ที่ ด า เนิ น ก า ร
ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายด้วยแอโรบิกฮูลาฮูปและการให้ความรู้ด้านโภชนาการ
ร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมต่อดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว และระดับไขมันในเลือดของผู้ที่มีความเสี่ยงต่อโรคอ้วน
ลงพุง ที่พบว่า หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 8 และ 12 ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อโรคอ้วนลงพุงมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายน้อยกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05 และ p < 0.05 ตามล าดับ) 

https://www.semanticscholar.org/author/%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%93-%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%8B%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD/80527293
https://www.semanticscholar.org/author/%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B9%8C-%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%90%E0%B8%9E%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C-%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B9%8C/79732392


 
 

 ส่วนประเด็นผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ที่มีผลต่อค่าความดันโลหิตนั้น 
ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิต (p < 0.05) ซึ่งจากข้อมูลประเมินความดันโลหิตของตัวอย่างผู้สูงวัยกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง (ตารางที่ 3) ซึ่งจะเห็นได้ว่าค่าเฉลี่ยความดันโลหิตทั้ง Systolic และ Diastolic มีการเปลี่ยนแปลง
เล็กน้อย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปัจจัยที่ส่งผลต่อความดันโลหิต (Janjiraporn Wichai, Saisamorn Poldongnauk 
and Kittisak Sawanyawisuth, 2015) ได้แก่ อายุที่มากขึ้น การมีรูปร่างอ้วน ผู้ที่มีโรคเบาหวาน ความเครียด การ
รับประทานอาหารเค็ม และการสูบบุหรี่  โดยในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยออกแบบการวิจัยเน้นให้กลุ่มทดลองเข้าร่วม
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์เป็นเวลา 12 สัปดาห์ แต่ไม่ได้ควบคุมตัวแปรอ่ืนที่มีผล
ต่อความดันโลหิต ตัวอย่างเช่น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร ความเครียด และการมีรูปร่างอ้วน (จากข้อมูลสุขภาพ 
พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในระดับน้ าหนักเกินเกณฑ์ ร้อยละ 36.7 และในระดับอ้วนขั้นที่ 1 ร้อยละ 10) 
จึงอาจเป็นสาเหตุที่ท าให้ โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ไม่มีผลต่อความดันโลหิต 
ทั้งนี้หากมีการควบคุมตัวแปรด้านการรับประทานอาหาร การจัดการความเครียด การควบคุมน้ าหนัก และการเสริมแรง
ในด้านต่าง ๆ เพ่ิมเติมอาจท าให้การเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์มีผลต่อ
ความดันโลหิตในทางท่ีพัฒนาขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังการศึกษาของ อมรรัตน์ เนียมสวรรค์ นงนุช โอบะ และ
สมบูรณ์  ตันสุภสวัสดิกุล (Amonrat Niamsawan, Nongnut Oba and Somboon Tansupasawasdikun, 2012) 
เรื่อง ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกโดยใช้ดนตรีโปงลางต่อสมรรถภาพทางกาย  และระดับความดันโลหิต
ของผู้สูงวัยความดันโลหิตสูง โดยกลุ่มควบคุมได้รับการพยาบาลตามปกติ กลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมเสริ มสร้าง
แรงจูงใจ 7 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การให้ความรู้ 2) การประเมินสภาพร่างกาย 3) การก าหนดเป้าหมาย 4) การลงมือ
ปฏิบัติการออกก าลังกาย 5) การได้เห็นตัวแบบของผู้ที่ออกก าลังกาย 6) การพูดให้ก าลังใจ และ 7) การเสริมแรงทาง 
บวก และการให้รางวัลโดยทางค าพูด และการออกก าลังกายแบบแอโรบิกโดยใช้ดนตรีโปงลางนาน ครั้งละ 40 นาที 3 ครั้ง/
สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ที่พบผลการศึกษาว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม และ
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความดันโลหิต Systolic และ Diastolic ก่อนเริ่มการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 8 
สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< 0.01) โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ความดันโลหิต Systolic และ Diastolic ต่ ากว่ากลุ่มควบคุม เช่นเดียวกับการศึกษาของ ชลธิชา จันทคีรี (Chonticha 
Chantakeeree, 2015) เรื่อง ผลของโปรแกรมการใช้สื่อเพลงสุขภาพร่วมกับการออกก าลังกายด้วยการร าไม้พลอง
ต่อความรู้และการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพ ความดันโลหิต และความผาสุกในชีวิตของผู้ สูงวัยโรคความดันโลหิต
สูงที่พบว่า ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองโปรแกรมการใช้สื่อเพลงสุขภาพร่วมกับการออกก าลังกายด้วยการร าไม้พลอง มีคะแนน
เฉลี่ยความรู้ การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเก่ียวกับโรคความดันโลหิตสูง และความผาสุกในชีวิต หลังการทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุม นอกจากนี้ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองยังมีค่าความดันโลหิต Systolic และ 
Diastolic ลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และการศึกษาของ กษมาพร บุญมาศ และธนิดา 
ผาติเสนะ (Kasamapron Bunmat & Tanida Phatisena, 2015) เรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยาง
ยืดโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถของตนเอง เพ่ือควบคุมระดับความดันโลหิตในกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง ที่
พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการออกก าลังกาย ความคาดหวังในผลดีของการออกก าลังกาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย หลังการทดลอง
สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนด้านระดับความดันโลหิตพบว่าหลัง
การทดลองมีระดับความดันโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) และนอกจากนี้การวัดความ
ดันโลหิตในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยใช้ครื่องวัดความดันโลหิตแบบอัตโนมัติ ซึ่งผลการศึกษาที่ได้อาจจะมีความคลาดเคลื่อน
จากวิธีการแบบดั้งเดิม (แบบปรอท) ดังนั้นอาจจะเป็นสาเหตุอีกประการที่ส่งผลให้ผลการศึกษาครั้งนี้ไม่พบการเปลี่ยนแปลง 
ของค่าความดันโลหิต (p< 0.05) ก็อาจเป็นไปได้ 



 
 

สรุปผลการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้ ด าเนินการทดลองในกลุ่มตัวอย่างเฉพาะผู้สูงวัยเพศหญิง ที่มีอายุ ระหว่าง 60 -79 ปี
เท่านั้น ดังนั้น ส าหรับผู้ที่ต้องการน าโปรแกรมนี้ไปใช้งานในกลุ่มผู้สูงวัยเพศชาย หรือกลุ่มผู้สูงวัยเพศหญิง ที่มีอายุ
ตั้งแต่ 80 ปีขึ้นไป ควรจะน าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช้ก่อนที่จะน าไปใช้งานจริง 
 2. โรงเรียนผู้สูงวัย หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องสามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้ง
สะไนประยุกต์ ไปใช้ในการส่งเสริมสุขสมรรถนะในกลุ่มผู้สูงวัยได้อย่างปลอดภัย  
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาระยะยาว (longitudinal study) เพ่ือติดตามผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการออก
ก าลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย 
 2. ควรมีการขยายกลุ่มตัวอย่างให้มีจ านวนมากขึ้น และมีความหลากหลายทั้งตัวแปรเพศ และกลุ่มอายุ
ของผู้สูงวัย ทั้งนี้เพื่อการสรุปผลการศึกษาท่ีถูกต้องมากยิ่งขึ้น 
 3. ควรมีการทบทวนวรรณกรรมเพ่ือหาตัวแปรที่มีผลต่อค่าความดันโลหิต และดัชนีมวลกายในกลุ่มผู้สูงวัย
ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง และออกแบบการทดลองเพ่ือควบคุมตัวแปรเหล่านั้นอย่างเคร่งครัด 
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