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บทคัดย่อ

	 กระบวนการสูงอายุส่งผลให้สมรรถภาพทางกายที่บ่งช้ีถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ใน 

ชวีติประจ�ำวนัอย่างอสิระของผูส้งูอายลุดลง การออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะเป็นการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ

ที่มีความหนักเบาระดับปานกลางสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ การวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์

เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ จ�ำนวน 52 ราย ที่อาศัย

อยู่ในต�ำบลสันทรายงาม อ�ำเภอเทิง จังหวัดเชียงราย ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ถึงพฤษภาคม พ.ศ. 2556  

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มอย่างง่าย เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 ราย โดยมีความคล้ายคลึงกัน

ในด้าน เพศ อาย ุความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้และข้อต่อ และความทนทานของปอดและหัวใจ กลุม่ทดลองมกีาร

ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ ครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ติดต่อกันเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ส่วนกลุ่ม

ควบคุมไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย แบบบันทึกข้อมูล

ส่วนบคุคล และแบบบนัทกึความยดืหยุน่ของกล้ามเน้ือและข้อต่อ และความทนทานของปอดและหวัใจ วเิคราะห์

ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนาและทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติทดสอบค่าที

	 ผลการศึกษาพบว่า

	 1.	สมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อภายหลังการออกก�ำลังกายแบบ 

หะฐะโยคะของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .001)

	 2.	สมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของปอดและหัวใจภายหลังการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

ของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .001) 

	 3.	สมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และความทนทานของปอดและหัวใจ

ของกลุ่มทดลองภายหลังการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะมากกว่าก่อนการออกก�ำลังกายอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติ (p < .001)	
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Abstract

	 The process of aging results in a decrease of physical fitness, that indicates the ability 

to perform activities of daily living independently among older persons. Hatha Yoga exercise, 

moderate intensity aerobic exercise, can improve physical fitness. The purpose of this quasi-

experimental study was to examine the effect of Hatha Yoga exercise on physical fitness 

among older persons. Fifty-two older persons were selected by simple random sampling 

from Tambol Sansai-ngam, Thoeng district, Chiang Rai Province during February to May 2013. 

Subjects were purposively selected and randomly assigned into an experimental and a control 

group, with 26 persons in each group, matched by gender, age, level of flexibility and 

cardiorespiratory endurance. Subjects in the experimental group performed Hatha Yoga 

exercise 50 minutes per session, three times per week for 12 weeks, while those in the control 

group did not participate in Hatha Yoga exercise. The instruments used in this study consisted 

of the demographic data recording form and the recording form for flexibility and 

cardiorespiratory endurance. Data were analyzed using descriptive statistics and the hypotheses 

were tested by t-test.

	 Study results revealed that:

	 1.	Flexibility in the experimental group after performing Hatha Yoga exercise was 

significantly higher than that of the control group at the significant level of .001.

	 2.	Cardiorespiratory endurance in the experimental group after performing Hatha Yoga 

exercise was significantly higher than that of the control group at the significant level of .001.

	 3.	Flexibility and cardiorespiratory endurance in the experimental group after performing 

Hatha Yoga exercise were significantly higher than that of before at the significant level  

of .001.

	 The results of this study indicate that Hatha Yoga exercise could improve flexibility and 

cardiorespiratory endurance among older persons. Therefore, healthcare personnel should 

encourage older persons to adopt Hatha Yoga exercise for improving physical fitness.

Key words: Hatha Yoga Exercise, Physical Fitness, Cardiorespiratory endurance, Flexibility, 

Older Persons

	 ผลการวจิยัครัง้นี ้แสดงให้เหน็ว่าการออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะสามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายด้าน

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และความทนทานของปอดและหัวใจในผู้สูงอายุได้ ดังนั้นบุคลากรที่

เกีย่วข้องในการดูแลผูส้งูอายคุวรส่งเสรมิให้ผูส้งูอายอุอกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะเพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกาย

ค�ำส�ำคัญ: การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ สมรรถภาพทางกาย ความทนทานของปอดและหัวใจ  

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ผู้สูงอายุ
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 ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

	 ความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยี โดยเฉพาะอย่างยิ่งความก้าวหน้าด้าน

เทคโนโลยีทางการแพทย์ และการสาธารณสุข ส่งผลให้

ประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น รวมท้ังการลดลงของอัตรา

ตายของประชากร ท�ำให้ประเทศต่างๆ ท่ัวโลก รวมทั้ง

ประเทศไทยมีจ�ำนวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วและ

ต่อเนื่อง จากการส�ำรวจของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ  

พบว่า ในปี พ.ศ. 2550 มีสัดส่วนของประชากรสูงอายุ 

คิดเป็นร้อยละ 10.7 ของประชากรท้ังประเทศ และ 

ปี พ.ศ. 2553 เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 11.73 (ส�ำนักงานสถิติ

แห่งชาติ, 2554) จากข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า 

ปัจจุบันประเทศไทยได้เข้าสู ่การเป็นสังคมผู ้สูงอาย ุ

(aging society) และคาดว่าในปี พ.ศ. 2563 จะมสีดัส่วน

ประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 16.8 ของประชากร

ทั้งหมด (ส�ำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ

และสังคมแห่งชาติ, 2546) การเป็นสังคมผู้สูงอายุที่มี

คุณภาพ ภาครัฐจ�ำเป็นจะต้องเตรียมความพร้อมทั้ง 

เชงิรุกและเชงิรบั โดยเฉพาะการเตรยีมการรองรบัปัญหา

ด้านสขุภาพอนามยัในผูส้งูอาย ุ(ส�ำนกัส่งเสรมิและพทิกัษ์

ผูส้งูอาย,ุ 2551) เนือ่งจากเมือ่เข้าสูว่ยัสงูอายสุมรรถภาพ

ทางกายจะเริ่มลดลงตามล�ำดับ

	 ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงหลายระบบเมื่อเข้าสู่

กระบวนการสงูอาย ุ(aging process) เช่น ระบบกระดกู

และกล้ามเนือ้ ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบทางเดนิ

หายใจ ซึง่การเปลีย่นแปลงนัน้จะส่งผลให้สมรรถภาพทาง

กายในผู้สูงอายุ นั่นคือความสามารถของร่างกายในการ

ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้ด้วยตนเองโดยปราศจากภาวะ

พึ่งพาและมีความทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ ลดลง 

(American College of Sports Medicine [ACSM], 

2009) สมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 1) ความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 2) ความทนทานของ

ปอดและหัวใจ 3) ความแข็งแกร่งและความทนทานของ

กล้ามเนื้อ และ 4) สัดส่วนของร่างกาย โดยสอง 

องค์ประกอบแรก สามารถบ่งบอกถึงการท�ำหน้าที่ของ

ร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้โดยไม่เหนื่อยล้า

และท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพสงูสดุ ปัจจยัทีม่ผีลต่อ

สมรรถภาพทางกาย นอกจากกระบวนการสูงอายุแล้ว 

พบว่าความเจบ็ป่วยเรือ้รงัและการขาดการออกก�ำลังกาย

จะส่งผลท�ำให้สมรรถภาพทางกายในผู ้สูงอายุลดลง 

(ACSM, 2009) 

	 การออกก�ำลังกายท่ีมีรูปแบบสามารถชะลอหรือ

ป้องกันการลดลงของสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุได ้

วทิยาลยัเวชศาสตร์การกฬีาแห่งสหรฐัอเมรกิาได้ก�ำหนด

โดยใช้หลักการของฟิทท์ (Frequency,Intensity,Time,

Type,Enjoyment: FITTE) ได้แก่ ความถีอ่ย่างน้อย 3-4 

ครั้งต่อสัปดาห์ ความหนักระดับปานกลาง โดยให้อัตรา

การเต้นของหัวใจเป้าหมายเท่ากับร้อยละ 55-69  

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ระยะเวลาในการ 

ออกก�ำลังกาย 20-60 นาที และระยะผ่อนคลาย 5-10 

นาท ีและประเภทของการออกก�ำลงักายควรเป็นประเภท

ที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่มีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและ

นานพอ และการออกก�ำลังกายทีเ่กดิความรูสึ้กสนกุสนาน 

(ACSM, 2009) 

	 ป ัจจุบันมีผลการวิจัยที่สนับสนุนผลของการ 

ออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ

อย่างกว้างขวาง ดังเช่นการศึกษาของศุภาพร รัตนศิร ิ

(2551) ทีพ่บว่าการออกก�ำลงักายแบบฟ้อนเจงิ มช. เป็น

เวลา 8 สัปดาห์ ท�ำให้สมรรถภาพทางกายด้านความ

ทนทานของปอดและหัวใจในผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น การศึกษา

ของกัตติกา ธนะขว้าง และจินตนา รัตนวิฑูรย์ (2555) ที่

พบว่าการออกก�ำลงักายแบบร�ำไม้พลองมองเซิงเมอืงน่าน 

เป็นเวลา 12 สปัดาห์ ท�ำให้สมรรถภาพทางกายด้านความ

ทนทานของปอดและหัวใจ และความยืดหยุ ่นของ 

กล้ามเนื้อและข ้อต ่อในผู ้ สูงอายุเพศหญิงเพิ่มขึ้น  

จะเห็นได้ว่าการเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผู ้สูงอายุ

ต้องการรปูแบบการออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม อย่างไรกต็าม

รูปแบบการออกก�ำลังกายที่พัฒนาขึ้นส�ำหรับเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายในผู ้สูงอายุเน้นการฝึกทางด้าน

ร่างกาย โดยไม่มีองค์ประกอบการฝึกด้านจิตใจ ซึ่งเป็น

สิง่จ�ำเป็นส�ำหรบัการส่งเสรมิสขุภาพในผู้สงูอายแุบบองค์รวม

	 โยคะ (yoga) เป็นวิถีแห่งการฝึกฝนตนเองที่มีมา

แต่โบราณในประเทศอินเดีย มาจากรากศัพท์ในภาษา

สันสกฤต หมายถึง การรวมร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ
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ผลของการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ

เข้าด้วยกัน ซึ่งมีหลักปฏิบัติ 8 ประการ (แพทย์พงษ ์ 

วรพงศ์พิเชษฐ, 2550; สาลี่ สุภาภรณ์, 2546; Iyengar, 

2002) โยคะดัง้เดิมมเีพยีงสาขาเดยีว เรยีกว่า ราชะโยคะ 

ปัจจุบันโยคะถูกน�ำหลักปฏิบัติทั้ง 8 ประการมาแยกฝึก

เป็นส่วนๆ แล้วตัง้ชือ่ตามแบบนัน้ ๆ  โยคะจงึมหีลายสาขา 

เช่น หะฐะโยคะ เป็นโยคะท่ีฝึกท่าบริหารกาย ฝึกการ

หายใจ และฝึกสมาธิ (แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2550) 

หะฐะโยคะ (Hatha Yoga) เป็นวธีิการฝึกควบคมุร่างกาย 

และฝึกควบคมุลมหายใจ เพือ่ให้เกดิสมาธ ิประกอบด้วย 

3 หลักปฏิบัติ ได้แก่ 1) การฝึกท่า (อาสนะ) มีเป้าหมาย

เพือ่ปรบักลไกการท�ำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย รวมทัง้

จติใจให้เกดิความสมดลุและยงัท�ำให้ระบบกล้ามเนือ้และ

ระบบประสาทท�ำงานได้อย่างสัมพันธ์กัน ส่งผลให้

สามารถคงตัวอยู่ในอิริยาบถต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวันได้

อย่างเป็นปกต ิ(วชัรา เปรมหตัถกิจ, 2552; สถาบนัโยคะ

วิชาการ มูลนิธิหมอชาวบ้าน, 2552) 2) การฝึกหายใจ 

(ปราณายามะ) คอื การควบคมุลมหายใจขณะฝึกท่าต่างๆ 

3) การฝึกสมาธิ (ธารณะ) เป็นการฝึกมุ่งความสนใจอยู่

กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น ลมหายใจเข้าออก เพื่อให้ระลึกรู้

ขณะฝึกท่าโยคะต่างๆ (เทียม ศรีค�ำจักร, 2551; แพทย์

พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2550) หะฐะโยคะ มีหลายรูปแบบ 

แต่ละรูปแบบมท่ีาทีค่ล้ายคลงึกัน แต่อาจมคีวามแตกต่าง

กันในวิธีการฝึกบ้าง (Roland, Jakobi & Jones, 2011) 

ปัจจุบันหะฐะโยคะนิยมฝึกกันมาก เนื่องจากเป็นการฝึก

ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ มีประโยชน์ต่อระบบต่างๆ 

ในร่างกาย สามารถฝึกได้ทกุเพศ ทกุวัย และมกีารพฒันา

ให้เป็นรูปแบบของการออกก�ำลงักายตามความเหมาะสม

กบัสภาพร่างกาย และวยั (สาลี ่สภุาภรณ์, 2546; Chen, 

Tseng, Ting, & Huang, 2007)

	 การออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะอย่างสม�ำ่เสมอ

และต่อเน่ืองจะส่งผลดีต่ออวัยวะในระบบหัวใจและ 

หลอดเลอืด รวมถงึระบบโครงร่างและกล้ามเนือ้ เอน็และ

ข้อต่อต่างๆ ปัจจบุนัมกีารศกึษาผลของการออกก�ำลงักาย

แบบหะฐะโยคะในผู ้สูงอายุในต ่างประเทศหลาย 

การศึกษา ดังเช่นการศึกษาของเฉิน และคณะ (Chen  

et al., 2008) เร่ืองผลของการออกก�ำลังกายแบบซลิเวอร์

โยคะ ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพ

ทางกายในผู้สูงอายุที่ศูนย์สุขภาพไต้หวัน กลุ่มทดลอง 

จ�ำนวน 53 ราย ออกก�ำลงักายแบบซลิเวอร์โยคะ ครัง้ละ 

55 นาที ผลการศึกษาพบว่า สมรรถภาพทางกายใน 

ผู ้ สูงอายุหลังฝึกโยคะเป็นเวลา 12 สัปดาห์ และ 

24 สัปดาห์ ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

(p < .05) อย่างไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรม

อย่างเป็นระบบของโรแลนด์ จาโกบ ิและโจนส์ (Roland, 

Jakobi, & Jones, 2011) เรื่องประสิทธิผลของการ 

ออกก�ำลังกายแบบโยคะต่อสมรรถภาพทางกายของ 

ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชน โดยทบทวนงานวิจัยเชิง

ทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม จ�ำนวน 5 งานวิจัย 

และงานวิจยัเชงิทดลอง จ�ำนวน 5 งานวจิยั มรีปูแบบของ

การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ ประกอบด้วย หะฐะ

โยคะทัว่ไป ซลิเวอร์โยคะ และไอเยนกะโยคะ ซึง่ระยะเวลา

ในการออกก�ำลงักายแต่ละครัง้อยูร่ะหว่าง 55-90 นาที ระยะ

เวลารวมในการออกก�ำลังกายอยู่ระหว่าง 4-24 สัปดาห ์ 

พบว่าประสิทธผิลของการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ

ร่างกาย   ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การ

ทรงตวั สดัส่วนของร่างกาย และมเีพยีงบางงานวจิยัทีพ่บ

ประสิทธิผลต่อความทนทานของปอดและหัวใจ และให้

ข้อเสนอแนะว่าควรศกึษาเพิม่เตมิในเรือ่งสมรรถภาพทาง

กายด้านความทนทานของปอดและหัวใจเนื่องจากยัง 

ไม่เห็นผลทางคลินิกที่ชัดเจน

	 ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการ

ออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายใน

ผู้สูงอายุใน 2 องค์ประกอบ คือความยืดหยุ่นของ 

กล้ามเนื้อและข้อต่อกับความทนทานของปอดและหัวใจ 

เนื่องจากการประเมิน 2 องค์ประกอบดังกล่าวสามารถ

บ่งบอกถึงสมรรถภาพทางกายในด้านความสามารถใน

การท�ำหน้าที่ของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด

และไม่เกิดความอ่อนล้า โดยคัดเลือกท่าหะฐะโยคะให้มี

ความเหมาะสมส�ำหรบัผูส้งูอาย ุใช้หลกัการเคลือ่นไหวใน

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ สัมพันธ์กับการหายใจเข้าออกใน

จังหวะที่สม�่ำเสมอและการฝึกสมาธิ ร่วมกับการก�ำหนด

โปรแกรมการออกก�ำลงักายของวิทยาลยัเวชศาสตร์การกฬีา

แห่งสหรฐัอเมรกิา (ฟิทท์) เมือ่มกีารออกก�ำลงักายแบบหะฐะ



39Nursing Journal Volume 43 Supplement December 2016

Effect of Hatha Yoga Exercise on 
Physical Fitness Among Older Persons

โยคะอย่างสม�่ำเสมอและต่อเนื่องจะท�ำให ้ผู ้สูงอายุมี

สมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและ 

ข้อต่อ รวมทั้งความทนทานของปอดและหัวใจดีขึ้น

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 1.	เปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและ 

ข้อต่อของผู้สูงอายุระหว่างกลุ่มท่ีออกก�ำลังกายแบบ 

หะฐะโยคะกบักลุม่ทีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะ

	 2.	เปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและ 

ข้อต่อของผูส้งูอายุระหว่างก่อนและหลังการออกก�ำลังกาย

แบบหะฐะโยคะ

	 3.	เปรียบเทียบความทนทานของปอดและหัวใจ

ของผูส้งูอายรุะหว่างกลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะ

กับกลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

	 4.	เปรียบเทียบความทนทานของปอดและหัวใจ

ของผู้สูงอายุระหว่างก่อนและหลังการออกก�ำลังกาย 

แบบหะฐะโยคะ

สมมติฐานการวิจัย

	 1.	ความยืดหยุ ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อของ 

ผู้สูงอายุกลุ่มที่ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะมากกว่า

กลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

	 2.	ความยืดหยุ ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อของ 

ผูส้งูอายหุลงัออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะมากกว่าก่อน

ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

	 3.	ความทนทานของปอดและหัวใจของผู้สูงอายุ

กลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะมากกว่ากลุม่ทีไ่ม่ได้

ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

	 4.	ความทนทานของปอดและหัวใจของผู้สูงอายุ

หลังออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะมากกว ่าก ่อน 

ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

	 ผู้วิจัยใช้หลักปฏิบัติส�ำคัญของการฝึกหะฐะโยคะ

ได้แก่ การฝึกท่า (อาสนะ) การฝึกหายใจ (ปราณายามะ) 

และการฝึกสมาธิ (ธารณะ) มาใช้ร่วมกับแนวคิดการ

ก�ำหนดโปรแกรมการออกก�ำลังกายของวิทยาลัย   

เวชศาสตร ์การกีฬาแห ่งสหรัฐอเมริกา (ฟ ิทท ์ )  

ประกอบด้วย 1) ความถี่ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 2) ความหนัก

ระดับปานกลาง 3) ระยะเวลา 50 นาที ประกอบด้วย 

ระยะอบอุ ่นร่างกาย 10 นาที ระยะออกก�ำลังกาย  

30 นาที และระยะผ่อนคลาย 10 นาที 4) ประเภทของ 

การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะที่มีการยืดเหยียด 

และการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดเล็กและมัดใหญ่อย่าง 

ต่อเนื่อง และ 5) การออกก�ำลังกายเป็นกลุ่ม ร่วมกับการ

ใช้ดนตรีบรรเลงเพื่อให้เกิดความผ่อนคลายและสมาธ ิ

การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะส่งผลต่ออวัยวะ 

ในระบบหัวใจและหลอดเลือด ผลต่อหัวใจ ท�ำให้เลือด 

มาเล้ียงกล้ามเนื้อหัวใจมากขึ้น และผลต่อหลอดเลือด 

ท�ำให้หลอดเลือดคลายตัว ลดแรงต้านของหลอดเลือด

ส่วนปลาย เมื่อกล้ามเนื้อมีการยืดเหยียดให้ความยาว 

เพิ่มขึ้น จากการยืดเหยียดในทิศทางต่าง ๆ ของท่าหรือ

อาสนะในการฝึกหะฐะโยคะ ก�ำลังการหดตัวจะเพิ่มขึ้น 

ส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงมากขึ้น การยืดและ 

หดของกล้ามเนื้อ จะเพิ่มการไหลเวียนของเลือดมา 

หล่อเลี้ยงกล้ามเนื้อมากขึ้น การหายใจลึก ๆ  จะช่วยเพิ่ม

ปริมาณออกซิเจนในระบบทางเดินหายใจและถุงลม 

ท�ำให้มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนจากถุงลมไปในระบบ

ไหลเวียนเลือดมากขึ้น เม่ือมีการออกก�ำลังกายแบบ 

หะฐะโยคะอย่างสม�ำ่เสมอและต่อเนือ่ง จะท�ำให้ผู้สูงอายุ

มีสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

และข้อต่อ รวมทั้งความทนทานของปอดและหัวใจดีขึ้น 

วิธีการด�ำเนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-

experimental research) มีรูปแบบของการวิจัยแบบ

สองกลุ่มคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวดัก่อนและหลัง 

(two groups pre-post test design) 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรท่ีใช้ในการวจัิยครัง้นี ้คอื ผูท้ีม่อีายตุัง้แต่ 

60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและหญิง

	 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 

ที่ อ า ศั ยอยู ่ ใ นต� ำบล สันทรายง าม  อ� ำ เภอ เทิ ง  
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ผลของการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ

จังหวัดเชียงราย คัดเลือกโดยการสุ่มหมู่บ้านท้ังหมด  

7 หมู ่บ ้านในต�ำบลสันทรายงาม ใช้วิธีจับสลากได ้ 

2 หมูบ้่าน จากนัน้คดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างโดยวธิเีลอืกแบบ

เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ก�ำหนดคณุสมบตั ิ

ดังนี้ 1) อายุอยู่ระหว่าง 60-79 ปี 2) ไม่มีประวัติโรค

ประจ�ำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก�ำลังกาย 3) ไม่ได้

รับประทานยาที่ส่งผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ 4) ไม่

ออกก� ำลั งกายหรือออกก� ำลั งกายไม ่สม�่ ำ เสมอ 

5) ยินยอมและเต็มใจให้ความร่วมมือในการวิจัย โดยใน

กลุ่มทดลองสามารถเข้าร่วมการออกก�ำลังกายตามท่ี

ก�ำหนด 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ติดต่อกันนาน 12 สัปดาห์ได้ 

6) ค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและข้อต่อไม่เกิน  

10 เซนตเิมตร ประเมนิโดยวธิกีารให้นัง่โน้มตวัไปข้างหน้า 

และ 7) ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ

ร่างกายไม่เกิน 7 METs ประเมินโดยวิธีการเดินบน 

ทางราบ 1.6 กโิลเมตรของรอ็คพอร์ต เมือ่ได้กลุม่ตวัอย่าง

ตามคุณสมบัติ ข้อ 1-5 แล้วท�ำการทดสอบกลุ่มตัวอย่าง

เพ่ือหาค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และ 

ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย 

ตามเกณฑ์ที่ก�ำหนด จากนั้นจับคู ่กลุ ่มตัวอย่างให้ 

มลีกัษณะทีเ่หมอืนหรอืใกล้เคยีงกนั (paired matching) 

ดังนี้ 1) เพศเดียวกัน 2) อายุอยู่ในช่วงเดียวกัน คือ 60-69 ปี 

และ 70-79 ปี 3) ค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและ 

ข้อต่ออยู่ในช่วงเดียวกัน คือ น้อยกว่า 0 เซนติเมตร และ 

0-10 เซนติเมตร และ 4) ค่าความสามารถในการใช้

ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย มีค่าอยู่ในช่วงเดียวกัน คือ 

น้อยกว่า 3 METs  ระหว่าง 3-5 METs และ มากกว่า 

5-7 METs ซึง่ได้กลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 52 ราย หลังจากน้ัน

ท�ำการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มละ 26 ราย 

	 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ได้จากการประมาณกลุ่ม

ตัวอย่าง โดยอาศัยอ�ำนาจการท�ำนาย (power) ที่ .80 

ก�ำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ .05 และมีขนาดของความ

สมัพนัธ์ของตวัแปรทีต้่องการศกึษา (effect size) เท่ากับ 

.50 ซึ่งการวิจัยทางการพยาบาลนั้น ขนาดของความ

สัมพันธ์ที่ต้องการศึกษาควรอยู่ในระดับ .40 ถึง .60 จึง

จะเห็นผลการวิจัยทางคลินิกที่ชัดเจน (Burns & Grove, 

2005) ซ่ึงได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 22   ราย 

และเพิ่มขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่สามารถเข้าร่วมการ

วิจัยได้ตามเกณฑ์ที่ก�ำหนด ในอัตราร้อยละ 20 เพื่อป้อง

การสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง (Polit & Hungler, 1999) 

ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ี ผู ้ วิจัยจึงก�ำหนดขนาดของ 

กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 26 ราย การวิจัยครั้งนี้ไม่มีกลุ่ม

ตัวอย่างถูกคัดออก

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการด�ำเนนิการวจิยั ประกอบด้วย

		  1.1	แผ่นซดีเีพลงบรรเลงประกอบการออกก�ำลังกาย

แบบหะฐะโยคะและเครื่องเล่นซีดี

	 	 1.2	วีดิทัศน์การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ 

พัฒนาโดยจันทร์ดา บุญประเสริฐ ศิริรัตน์ ปานอุทัย  

และโรจนี จินตนาวัฒน์ ประกอบด้วย 3 ช่วงของ 

การออกก�ำลังกาย ได้แก่ 1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย ( warm 

up period) ใช้เวลา 10 นาที ประกอบด้วย 1.1) การฝึก

หายใจด้วยรูจมูกข้างเดียว 1.2) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

เอ็นและข้อต่อต่างๆ 7 ท่า ได้แก่ ท่าบริหารนิ้วเท้าและ

ข้อเท้า ท่าบริหารเข่า ท่าบริหารข้อสะโพก ท่าบริหารมือ

และข้อมือ ท่าบริหารข้อศอก ท่าบริหารไหล่ และท่า

บริหารคอ 2) ช่วงออกก�ำลังกาย (exercise period) 

ประกอบด้วย การออกก�ำลังกายโดยใช้หะฐะโยคะ12 ท่า 

ใช้เวลา 30 นาที ประกอบด้วย ท่ายืนก้มตัว ท่ากงล้อยืน 

ท่านักรบ ท่าสามเหล่ียม ท่านั่งบิดตัว ท่าศีรษะจรดเข่า 

ท่าแมว ท่าเด็ก ท่าตั๊กแตนครึ่งตัว ท่างู ท่าสุนัขแลลง และ

ท่าคันไถครึ่งตัว และ 3) ช่วงผ่อนคลาย (cool down 

period) ใช้เวลา 10 นาที ประกอบด้วย 3.1) การยืด

เหยยีดกล้ามเนือ้ เอน็และข้อต่อต่างๆ 3 ท่า ได้แก่ ท่ากด

เข่าเข้าหาอก ท่านอนเหยียดตัว และท่านอนพลิกล�ำตัวด้าน

ข้าง และ 3.2) การฝึกสมาธิให้อยู่กับลมหายใจในท่าศพ 

รวมเวลาทั้งหมด 50 นาที

	 	 1.3	คู่มือการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

ส�ำหรับผู้สูงอายุ ซ่ึงพัฒนาโดยจันทร์ดา บุญประเสริฐ  

ศิริรัตน์ ปานอุทัย และโรจนี จินตนาวัฒน์ ประกอบด้วย 

ความรู้เรื่องการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ การออกก�ำลัง

กายแบบหะฐะโยคะ 
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	 	 1.4	ผู้น�ำการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ ใน

การวิจัยครั้งนี้ผู ้วิจัยเป็นผู ้น�ำการออกก�ำลังกายด้วย

ตนเอง

	 	 1.5	เครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจแบบไร้สาย 

ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) รุ่นเอฟที 1 (FT1) ซึ่งใช้เป็น ข้อบ่งชี้

ถึงการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีระดับความหนัก

ปานกลาง

	 2.	เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย

	 	 2.1	แบบบันทึกข้อมูลส่วนบคุคล เป็นแบบบนัทกึ

ข้อมลูของกลุม่ตวัอย่างเกีย่วกับ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส 

ระดับการศึกษา อาชีพปัจจุบัน ลักษณะการอยู่อาศัย  

รายได้ตนเองเฉลี่ยต่อเดือน และโรคประจ�ำตัว

	 	 2.2	แบบบันทึกค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

และข้อต่อ เป็นแบบบนัทกึระยะห่างระหว่างปลายนิว้มอื

ถงึปลายนิว้เท้า มหีน่วยเป็นเซนตเิมตร ประเมนิโดยใช้วธิี

การนั่งโน้มตัวไปข้างหน้า

	 	 2.3	แบบบันทึกค่าความสามารถในการใช้

ออกซเิจนสงูสดุของร่างกาย เป็นแบบบนัทกึสญัญาณชพี 

น�้ำหนัก อายุ เพศ และระยะเวลาท่ีใช้ในการเดิน  

1.6 กิโลเมตร น�ำค่าท่ีได้ท้ังหมดมาค�ำนวณตามสมการ 

เป็นค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ

ร่างกาย มีหน่วยเป็นมิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที ซึ่ง

ประเมินโดยใช้วิธีการเดินบนทางราบ 1 ไมล์ (1.6 

กิโลเมตร) 

	 	 2.4	นาฬิกาจับเวลา (stopwatch) เป ็น 

เครื่องมือที่ใช้ในการจับเวลาในการเดินบนทางราบใน

ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร มีหน่วยเป็นนาที 

	 	 2.5	เคร่ืองชั่งน�้ำหนัก เป็นเครื่องมือท่ีใช้ใน 

การชั่งน�้ำหนักของกลุ่มตัวอย่าง มีหน่วยเป็นกิโลกรัม 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

	 1.	การหาความตรงเชงิเนือ้หา (content validity)

	 	 1.1	วีดิทัศน์การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

ในผูส้งูอาย ุได้น�ำไปให้ผูท้รงวฒุติรวจสอบ จ�ำนวน 5 ท่าน 

ได้แก่ ผู ้ เช่ียวชาญด้านการออกก�ำลังกาย 1 ท่าน  

ผูเ้ชีย่วชาญทางด้าน เวชศาสตร์การกีฬา 1 ท่าน อาจารย์

พยาบาลทีเ่ช่ียวชาญด้านผู้สงูอาย ุ1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญด้าน

โยคะ 1 ท่าน และผู้เช่ียวชาญด้านการผลิตส่ือ 1 ท่าน 

เพื่อให้ได้รูปแบบของการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

ทีเ่หมาะสม ปลอดภัย และสามารถน�ำไปใช้ในผู้สูงอายไุด้ 

	 	 1.2	คู่มือการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

ส�ำหรับผู้สูงอายุ ได้น�ำไปให้ผู ้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบ 

จ�ำนวน 5 ท่าน ได้แก่ แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านโรคหัวใจ  

1 ท่าน ผู้เช่ียวชาญด้านการออกก�ำลังกาย 1 ท่าน  

ผู ้ เชี่ยวชาญทางด ้านเวชศาสตร ์การกีฬา 1 ท ่าน  

ผู้เช่ียวชาญด้านโยคะ 1 ท่าน และอาจารย์พยาบาลที่

เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุ 1 ท่าน เพื่อให้ได้ความตรงด้าน

เนื้อหาที่มีความเหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ

	 2.	การหาความเชือ่มัน่ (reliability) ของเครือ่งมอื

	 	 2.1	ผูว้จิยั ซึง่เป็นผูน้�ำและสอนการออกก�ำลงักาย

แบบหะฐะโยคะในผู้สูงอายุ ได้ผ่านการอบรมหลักสูตร 

ครูโยคะและการฝึกหะฐะโยคะพื้นฐานจากศูนย์พัฒนา

สุขภาพลานนาโยคะจงัหวดัเชยีงใหม่ ได้รบัการตรวจสอบ

ความถูกต้องในหลักการและวิธีการออกก�ำลังกายแบบ

หะฐะโยคะและได้รับประกาศนียบัตรรับรอง

	 	 2.2	นาฬิกาจับเวลา (stopwatch) ก่อนน�ำมา

ใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้ท�ำการตั้งค่ามาตรฐานของเครื่อง 

โดยการควบคุมดูแลของงานกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏ

เชยีงราย และผูท้�ำการประเมนิเป็นบคุคลเดยีวกันทกุครัง้

	 	 2.3	เครื่องช่ังน�้ำหนัก ก่อนน�ำมาใช้กับกลุ ่ม

ตัวอย่างได้ท�ำการตั้งค่ามาตรฐานของเคร่ืองโดยการ

ควบคุมดูแลของงานกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 

และผู้ท�ำการประเมินเป็นบุคคลเดียวกันทุกครั้ง

	 	 2.4	เครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจแบบไร้สาย 

ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) รุ่นเอฟที 1 (FT1) ก่อนน�ำมาใช้กับ

กลุ่มตัวอย่างได้ท�ำการตั้งค่ามาตรฐานของเครื่องทุกครั้ง 

	 	 2.5	กล่องไม้ใช้วดัความยดืหยุน่ของร่างกาย โดย

วิธีการนั่งโน้มตัวไปข้างหน้า ได้รับการรับรองมาตรฐาน

จากงานกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย และผู้ท�ำการ

ประเมินเป็นบุคคลเดียวกันทุกครั้ง

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง

	 การวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการพิจารณาทางจริยธรรม
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ผลของการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ

จากคณะกรรมการจริยธรรมของคณะพยาบาลศาสตร ์

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และผู ้วิจัยท�ำเอกสารชี้แจง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ประโยชน์ของการวิจัยและ 

ขั้นตอนการด� ำ เนินการรวบรวมข ้อ มูล อธิบาย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ข้ันตอนในการวิจัยและ

รวบรวมข้อมูลแก่กลุ่มตัวอย่าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างเซ็น

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ก่อนเริ่มการวิจัย การให้ความ

ร่วมมือในการเก็บข้อมูลเป็นไปตามความสมัครใจของ

กลุม่ตวัอย่าง การน�ำเสนอหรอือภปิรายข้อมลูในรายงาน

การวจิยัเสนอในภาพรวมของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด ผูว้จิยั

ได ้จัดรถรับส ่งตลอดโครงการ และหลังการวิจัย  

กลุ่มควบคุมได้รับค�ำแนะน�ำเรื่องการออกก�ำลังกายใน 

ผู้สูงอายุ การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ คู่มือการ 

ออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะ และวดีทิศัน์การออกก�ำลงั

กายแบบหะฐะโยคะส�ำหรับผู้สูงอายุ พร้อมทั้งฝึกท่าการ

ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะในกลุ่มตัวอย่างที่สนใจ

ขั้นตอนและวิธีการรวบรวมข้อมูล

	 ผู้วิจัยด�ำเนินการและรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง

ตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้

	 1.	เสนอรับการพิจารณาการด�ำเนินการรวบรวม

ข ้อมูลการวิ จัยจากคณะกรรมการจริยธรรมของ 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

	 2.	ด�ำเนินการขอความร่วมมือจากสาธารณสุข

อ�ำเภอเทิง จังหวัดเชียงราย ในการด�ำเนินการรวบรวม

ข้อมูล พร้อมชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย เมื่อได้รับ

หนังสืออนุมัติ ผู้วิจัยท�ำการสุ่มเลือกหมู่บ้านในต�ำบล

สันทรายงามจ�ำนวน 2 หมู่บ้าน 

	 3.	เข้าพบผู ้น�ำชุมชน เจ้าหน้าที่โรงพยาบาล 

ส่งเสริมสุขภาพ ประธานชมรมผู้สูงอายุ และอาสาสมัคร

สาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค์ของ

การวิจัย ขอความร่วมมือในการวิจัย และเพื่อประสาน

งานในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

	 4.	คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในหมู่บ้านท่ีสุ่มได้ ตาม

คุณสมบัติที่ก�ำหนด	

	 5.	ผู ้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่าง แจ้งให้ทราบถึง 

ขั้นตอนและขอความร่วมมือในการเข้าร่วมวิจัย รวมท้ัง

แจ้งการพิทักษ์สิทธิ์และให้กลุ่มตัวอย่างลงลายมือชื่อ

แสดงความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย จากนั้นเก็บ

รวบรวมข้อมูลส่วนบุคคล ทดสอบความยืดหยุ่นของ 

กล้ามเนื้อและข้อต่อ ด้วยวิธีการให้นั่งโน้มตัวไปข้างหน้า 

และความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย

ด้วยวิธีการเดินบนทางราบ 1.6 กิโลเมตรของร็อคพอร์ต  

เสร็จสิ้นภายในสัปดาห์ที่ 1

	 6.	ท�ำการจับคู่กลุ่มตัวอย่างให้มีลักษณะที่เหมือน

หรือใกล้เคยีงกนัมากทีส่ดุ จนได้กลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 52 

ราย จากนั้นสุ่มด้วยวิธีจับสลากเข้ากลุ่มควบคุม และ

ทดลอง กลุ่มละ 26 ราย โดยก�ำหนดให้หมายเลขคี่เป็น 

กลุ่มทดลอง หมายเลขคู่เป็นกลุ่มควบคุม  

	 7.	ผู้วิจัยด�ำเนินการวิจัยกับกลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลองตามล�ำดับ ดังต่อไปนี้

	 กลุ่มควบคุม

	 1.	สัปดาห์ที่ 2-13 ให้กลุ่มควบคุมด�ำเนินชีวิต

ประจ�ำวันตามปกติ 

	 2.	สัปดาห์ที่ 14 ท�ำการประเมินสมรรถภาพทาง

กายหลังเข้าร่วมการวิจัยโดยบุคลากรสังกัดงานกีฬา

มหาวิทยาลยัราชภฏัเชยีงราย จงัหวดัเชยีงราย แล้วบนัทกึ

ข้อมูล พร้อมกบัแจกวดิีทัศน์ คู่มือการออกก�ำลังกายแบบ

หะฐะโยคะ รวมทั้งให้ค�ำแนะน�ำในการออกก�ำลังกายท่ี

เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม ทั้ง 26 ราย และ

ฝึกสอนการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะให้กับกลุ่ม

ควบคุมที่มีความสนใจ 

	 กลุ่มทดลอง

	 1.	สัปดาห์ที่ 2 

	 	 วันที่ 1 

	 	 1)	 อธิบายเกี่ยวกับหลักส�ำคัญของการออก

ก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ ประโยชน์ ข้อควรปฏิบัติ  

ข้อห้ามหรอืส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียง  ขัน้ตอนการออกก�ำลังกาย

แบบหะฐะโยคะ รวมถงึอาการผิดปกตทิีต้่องแจ้งให้ผู้วจิยั

ทราบขณะออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

	 	 2)	 ฝึกการหายใจแบบหะฐะโยคะและฝึกสมาธ ิ

โดยหายใจเข้าและออกให้สอดคล้องกับท่าหะฐะโยคะ 

รวมถึงฝึกสมาธิหรือการก�ำหนดจิตให้จดจ่ออยู่กับการ

หายใจ และการเคลื่อนไหวในแต่ละท่าของหะฐะโยคะ
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	 	 3)	 เริ่มท�ำการฝึกท่าท่ีใช้ในการอบอุ่นร่างกาย

และผ่อนคลาย พร้อมตรวจสอบความถูกต้องของท่า

	 	 วันที่ 2-4 ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มทดลอง ออกเป็น 2 

กลุม่ กลุม่ละ 13 ราย โดยกลุม่แรก ท�ำการฝึกในวนัอังคาร 

พฤหัสบดี และวันเสาร์ กลุ่มที่สองฝึกในวันพุธ ศุกร์ และ

วันอาทิตย์

	 	 1)	 ทบทวนท่าท่ีใช้ในการอบอุ่นร่างกายและ

ผ่อนคลาย พร้อมพร้อมตรวจสอบความถูกต้องของท่า

	 	 2)	 เริม่ท�ำการฝึกท่าหะฐะโยคะทีใ่ช้ในช่วงออก

ก�ำลังกาย วันละ 4-5 ท่า พร้อมตรวจสอบความถูกต้อง

ของท่า 

	 	 3d	แจกคูม่อืการออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะ 

และวีดิทัศน์การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะส�ำหรับ 

ผู้สูงอายุเพื่อน�ำไปทบทวนท่าต่อที่บ้าน

	 2.	สัปดาห์ที่ 3 

	 	 วันที่ 1 ทบทวนท่าการออกก�ำลังกายแบบ 

หะฐะโยคะทัง้หมด พร้อมกบัตรวจสอบความถูกต้องโดย

ผู้ศึกษา และท�ำการฝึกท่าที่ยังท�ำได้ไม่คล่อง 

	 	 วันที่ 2-4 ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่มทดลอง ออกเป็น  

2 กลุ่ม กลุ่มละ 13 ราย โดยกลุ่มแรกท�ำการฝึกใน 

วันอังคาร พฤหัสบดี และวันเสาร์ กลุ่มที่สองฝึกในวันพุธ 

ศุกร์ และวันอาทิตย์

	 	 1)	 ทบทวนท่าการออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะ

ทั้งหมด พร้อมกับตรวจสอบความถูกต้องโดยผู้วิจัยและ

ท�ำการฝึกท่าที่ยังท�ำได้ไม่คล่อง จนกลุ่มทดลองสามารถ

ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง

	 	 2)	 ท�ำการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะทั้ง  

3 ช่วงอย่างต่อเนื่องจนครบ 50 นาที โดยผู้วิจัยเป็นผู้น�ำ

การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะทุกครั้ง และในขณะ

ออกก�ำลงักายจะท�ำการตดิตัง้เครือ่งวดัอัตราการเต้นของ

หัวใจแบบไร้สาย เพื่อประเมินถึงความหนักของการ 

ออกก�ำลังกายให้อยู่ในระดับปานกลาง 

	 3. 	สัปดาห์ที ่4-15 ผูว้จิยันดักลุม่ทดลองออกก�ำลงักาย

แบบหะฐะโยคะ จ�ำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ แบ่งออกเป็น 

2 กลุม่ๆ ละ 13 ราย จดัให้มกีารออกก�ำลงักายในช่วงเช้า 

โดยกลุ ่มแรกออกก�ำลังกายวันจันทร์ พุธ และศุกร ์ 

กลุม่ทีส่องในวนัองัคาร พฤหสับด ีและวนัเสาร์ เป็นระยะ

เวลา 12 สปัดาห์ โดยผูว้จิยัเป็นผู้น�ำออกก�ำลงักาย ทีห้่อง

กจิกรรมของโรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบลสนัทรายงาม 

อ�ำเภอเทิง จังหวัดเชียงราย

	 4.	สปัดาห์ที ่16 ท�ำการประเมนิสมรรถภาพทางกาย

หลังเข ้าร ่วมการวิจัย โดยบุคลากรสังกัดงานกีฬา

มหาวทิยาลยัราชภัฏเชยีงราย จงัหวดัเชยีงราย ทีโ่รงเรยีน

สันทรายงามวทิยา ต�ำบลสันทรายงามอ�ำเภอเทงิ จงัหวดั

เชียงราย แล้วบันทึกค่าต่างๆ ไว้ในแบบบันทึก

	 5.	น�ำข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างมาตรวจสอบ

ความถูกต้องก่อนน�ำไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1. 	ข้อมูลส่วนบุคคลวิเคราะห์ด้วยสถิติพรรณนา 

โดยใช้ค่าพสัิย ความถี ่ร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน

	 2.	เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้

และข้อต่อ และปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองโดยใช้สถิติ

ทดสอบค่าทีชนิด 2 กลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t-test for 

independent sample) ภายหลังทดสอบการกระจาย

ข้อมลูของกลุม่ตวัอย่างด้วยสถติ ิKolmogorov Smirnov one 

sample test แล้วพบว่าข้อมูลมีการกระจายเป็นโค้งปกติ 

	 3.	เปรียบเทียบค ่า เฉลี่ ยความยืดหยุ ่นของ 

กล้ามเนื้อและข้อต่อ และปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลองโดยใช้

สถิติทดสอบค่าทีชนิด 2 กลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t-test 

for independent sample) ภายหลังทดสอบการกระ

จายข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติ Kolmogorov 

Smirnov one sample test แล้วพบว่าข้อมูลมีการ 

กระจายเป็นโค้งปกติ 

	 4.	เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้

และข้อต่อ และปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนและ

หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดย

ทดสอบการกระจายของข ้อมูลด ้วยสถิติทดสอบ 

Kolmogorov-Smirnov พบว่าถ้ามกีารกระจายเป็นโค้ง

ปกติ ใช้สถิติทดสอบค่าทีชนิด 2 กลุ ่มที่สัมพันธ์กัน 

(paired t-test)	
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ผลของการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ

ผลการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยครั้งนี้มีทั้งหมด 52 ราย 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 26 ราย และกลุ่มควบคุม 26 ราย 

โดยกลุ่มทดลองสามารถออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ

ได้อย่างต่อเนื่อง สัปดาห์ละ 3 วันติดต่อกันจนครบ  

12 สัปดาห์ จึงไม่มีการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 

ผลการวิจัย พบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มไม่มีความ 

แตกต่างกันในข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิร้อยละ 80.77 ทัง้สองกลุม่ 

กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย 67.96±2.62 ปี กลุ่มควบคุม

มอีายเุฉลีย่ 68.46±2.58 ปี โดยทัง้สองกลุม่มอีายรุะหว่าง 

60-69 ปี ร้อยละ 73.08 สถานภาพสมรสคู ่ร้อยละ 65.38 

และ 61.54 ตามล�ำดับ ส่วนใหญ่กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมจบการศึกษาในระดับประถมศึกษา ร้อยละ 

80.77 และ 69.23 ตามล�ำดับ ปัจจุบันกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมประกอบอาชีพ ร้อยละ 61.51และ 57.69 

ตามล�ำดับ มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน < 5,000 บาททั้งสอง

กลุ่ม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีสมาชิกในครอบครัว 

> 2 คน ร้อยละ 73.08 และ 80.77 ตามล�ำดับ และไม่มี

โรคประจ�ำตวัร้อยละ 80.77 และ 76.92 ตามล�ำดบั กลุม่

ทดลองและกลุ่มควบคุมมีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

และข้อต่ออยู่ระหว่าง  0-10 เซนติเมตร ร้อยละ 96.15 

และค่าความทนทานของปอดและหัวใจของทั้งสองกลุ่ม

ส่วนใหญ่ น้อยกว่า 3 METs ร้อยละ 80.77 และ 84.61 

ตามล�ำดับ ภายหลังการทดลองพบว่า 

	 1. ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ

ของกลุ่มทดลองท่ีได้รับการออกก�ำลังกายแบบหะฐะ

โยคะ มค่ีามากกว่ากลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้ออกก�ำลังกายแบบ

หะฐะโยคะอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001  

ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อระหว่างกลุ่มทดลองและ กลุ่มควบคุม  

ภายหลังการทดทอง

ข้อมูล Mean S.D. t p-value

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (เซนติเมตร)

     กลุ่มทดลอง 12.92 2.48 6.457 .000

     กลุ่มควบคุม 7.46 3.45

	 2. ค่าเฉลี่ยความทนทานของปอดและหัวใจจาก

การประเมินโดยวิธีการเดินบนทางราบในระยะทาง 1 

ไมล์ (1.6 กิโลเมตร) ของร็อคพอร์ต ภายหลังจากการ

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความทนทานของปอดและหัวใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลัง

การทดลอง

ข้อมูล Mean S.D. t p-value

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (เซนติเมตร)

     กลุ่มทดลอง 3.17 1.94 4.570 .000

     กลุ่มควบคุม 0.57 2.17

ทดลองของกลุ่มทดลองที่ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ 

มค่ีามากกว่ากลุม่ควบคมุทีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายแบบหะฐะ

โยคะอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ดังแสดงใน

ตารางที่ 2 
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ข้อมูล mean S.D. t p-value

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเนื้อและข้อต่อ 

(เซนติเมตร)

     ก่อนการทดลอง 7.58 2.19 -20.575 .000

     หลังการทดลอง 12.92 2.48

ความทนทานของปอดและหัวใจ (METs)

     ก่อนการทดลอง 1.40 1.94 -16.343 .000

     หลังการทดลอง 3.17 1.93

ข้อมูล mean S.D. t p-value

ความยืดหยุ ่นของกล ้ามเนื้อเนื้อและข ้อต ่อ 

(เซนติเมตร)

     ก่อนการทดลอง 7.77 2.34 .47 .65ns

     หลังการทดลอง 7.46 3.46

ความทนทานของปอดและหัวใจ (METs)

     ก่อนการทดลอง 1.29 1.88 3.07 .005

     หลังการทดลอง 0.57 2.17

	 3.	ค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและข้อต่อ 

และค่าเฉลี่ยความทนทานของปอดและหัวใจของกลุ่ม

ทดลองหลังการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ มีค่า

มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.001 ดังแสดงในตารางที่ 3	

ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และความทนทานของปอดและหัวใจของ

กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง

การอภิปรายผล 

	 ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มทดลองที่ออกก�ำลังกาย

แบบหะฐะโยคะมีค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

และข้อต่อมากกว่ากลุม่ควบคมุทีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายแบบ

หะฐะโยคะอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .001) (ตารางที่ 

1) และค่าความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้และข้อต่อภายหลงั

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และความทนทานของปอดและหัวใจของ

กลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง	

4. ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและข้อต่อของ

กลุ่มควบคุมภายหลังการทดลองมีค่าไม่แตกต่างกับก่อน 

การวิจัย และค่าเฉลี่ยความทนทานของปอดและหัวใจ

ของกลุ่ม ควบคุมภายหลังการทดลองเมือ่เปรยีบเทยีบกบั

ก่อนการทดลองมีค่าลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 ดังแสดงในตารางที่ 4

การออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะมค่ีามากกว่าก่อนการ

ออกก�ำลังกายอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .001) 

(ตารางที ่3) สามารถอธิบายได้ว่า เมือ่กลุม่ตัวอย่างมกีาร

ออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะอย่างสม�่ำเสมอ สามารถ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายในองค์ประกอบด้านความ

ยดืหยุน่ได้ จากการพจิารณาท่าทีใ่ช้ในการออกก�ำลังกาย
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ผลของการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ

แบบหะฐะโยคะ ช่วงอบอุน่ร่างกาย 7 ท่า ช่วงออกก�ำลงักาย 

12 ท่า และช่วงผ่อนคลาย 3 ท่านั้น มีท่าที่ช่วยบริหาร

กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลัง ซึ่งสามารถบอกถึงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

และข้อต่อในกลุ่มทดลองได้ จากวิธีการประเมินโดยน่ัง

โน้มตวัไปข้างหน้า ประกอบกบัความถีข่องการออกก�ำลงักาย

แบบหะฐะโยคะ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ซึง่มีความเพียงพอทีจ่ะ

ท�ำให้เกิดประสิทธิผลต่อการฝึกออกก�ำลังกาย (ACSM, 

2010) 2) ภายหลงัสิน้สดุการออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะ

ใน 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองที่ออกก�ำลังกายแบบ

หะฐะโยคะมีค่าเฉลี่ยความทนทานของปอดและหัวใจ

มากกว่ากลุม่ควบคมุทีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .001) (ตารางที่ 2) และ

ค่าความทนทานของปอดและหวัใจของผูส้งูอายภุายหลงั

การออกก�ำลงักายแบบหะฐะโยคะมค่ีามากกว่าก่อนการ

ออกก�ำลังกายอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .001) 

(ตารางที่ 3) ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่าการออกก�ำลังกาย

แบบหะฐะโยคะเป็นการออกก�ำลังกายที่มีระดับความ

หนักเบาระดับปานกลาง จากการติดตามอัตราการเต้น

ของหวัใจ ภายใน 2 สปัดาห์แรก พบว่าอตัราการเต้นของ

หัวใจเป้าหมายของผู้สูงอายุอยู่ระหว่างร้อยละ 55 - 65 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด จึงถือเป็นความหนัก

เบาในระดับที่มีความเหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ (ACSM, 

2010; Bellew, Symons, & Vandervoort, 2005)  

ดังน้ันการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะท�ำให้ค่าความ

สามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสดุของร่างกายมค่ีาเพิม่ขึน้ 

จึงอธิบายได้ว่าสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ของผูส้งูอายใุนด้านความทนทานของปอดและหวัใจ เมือ่

มกีารออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอและต่อเนือ่ง ส่งผลให้

ความสามารถในการท�ำหน้าท่ีของร่างกายดีข้ึน ไม่อ่อน

ล้าง่าย 

	 ผลจากการออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะ ซึ่ง

ประกอบด้วย ระยะอบอุ่นร่างกาย ระยะออกก�ำลังกาย 

และระยะผ่อนคลาย โดยมีความหนักเบาของการ 

ออกก�ำลงักายทีอ่ยูใ่นช่วงอัตราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย 

ระยะเวลา  ความถี่ และการปรับเพิ่มการออกก�ำลังกาย

ในช่วงทีเ่หมาะสม เมือ่มกีารออกก�ำลงักายตดิต่อกนันาน 

12 สัปดาห์ ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายในด้านความ

ทนทานของปอดและหัวใจ รวมถึงความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนือ้และข้อต่อในผูส้งูอายดุขีึน้ นอกจากผลต่อภาวะ

สุขภาพด้านร่างกายแล้ว จากการซักถามกลุ่มตัวอย่าง 

พบว่า การออกก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะมีผลต่อภาวะ

สุขภาพด้านจิตใจ กล่าวคือ จากการฝึกสมาธิ ท�ำให้จิตใจ

สงบ ผ่อนคลาย ใจเย็นมากขึ้น และด้านสังคม การ 

ออกก�ำลงักายแบบกลุม่ช่วยสร้างสัมพนัธภาพทีด่ใีนกลุม่ 

ผู้สูงอายุ มีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรม

ข้อเสนอแนะการน�ำผลการศึกษาไปใช้

	 ด้านการปฏิบัติการพยาบาล ได้รูปแบบการออก

ก�ำลังกายแบบหะฐะโยคะที่สามารถน�ำไปเป็นแนวทางใน

การส ่งเสริมการออกก�ำลังกายในผู ้สูงอายุเพื่อเพิ่ม

สมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะในกลุม่ท่ีมสีมรรถภาพทาง

กายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อต�่ำ

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป

	 1. 	ควรมีการศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบ

หะฐะโยคะในผู้สูงอายุโรคเรื้อรังอื่นๆ หรือในผู้สูงอายุกลุ่ม

อื่นๆ เช่น ผู้สูงอายุเพศชาย ผู้สูงอายุวัยตอนปลาย (อายุ 80 ปี

ขึ้นไป) เป็นต้น

	 2.	 ควรมกีารศกึษาผลในระยะยาวของการออกก�ำลงักาย

แบบหะฐะโยคะต่อการเพิม่ขึน้ของสมรรถภาพทางกายของ

ผู้สูงอายุโดยใช้ระยะเวลา 6 เดือนและ 12 เดือน เพื่อเสริม

สร้างสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายอุย่างยั่งยืน
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