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บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนต่อคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุท่ีบ้าน
ทรายมูล จังหวัดยโสธร โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มีคุณภาพชีวิตระดับต่ าหรือกลาง จ านวน 
20 คน ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยบริหารร่างกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน 15 ท่า วันละ 1 ช่ัวโมง สัปดาห์ละ 3 ครั้งอย่างต่อเนื่องเป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยใช้ Paired t- test ในการเปรียบเทียบหาค่าเฉลี่ยของระดับคุณภาพชีวิตขององค์การ
อนามัยโลกชุดย่อ (WHOQOL – BREF – THAI) ผลการศึกษาพบว่า หลังโปรแกรมการออกก าลังกาย 4 สัปดาห์ 
ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 (p= 0.000) โดยค่าเฉลี่ยของระดับคุณภาพชีวิตก่อน
ออกก าลังกายเท่ากับ 74.45 คะแนน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และค่าเฉลี่ยของระดับคุณภาพชีวิตหลังออกก าลังกาย
เท่ากับ 106.50 คะแนน อยู่ในเกณฑ์ดี 
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Abstract 

The aim of this study was to investigate the effectiveness of ascetic exercise on quality of 
life in the elderly, Ban Sai Mool, Yasothon Province. Twenty elderly (aged more than 60 years old) 
who had low and moderate level of quality of life (WHOQOL – BREF – THAI) were recruited. The 
intervention consisted of ascetic exercise (15 poses) for 1 hour 3 times - 4 weeks. Statistical analysis 
were descriptive statistic and Paired t- test. The results found improving the quality of life level 
from moderate to good after 4 week in significant different (p= 0.000) . The mean previous score 
was 7 4 . 4 5  which grouped in moderate quality of life and after ascetic exercise had mean score 
was 106.50 which grouped in good quality of life. 
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บทน า (INTRODUCTION) 
กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข ได้ศึกษาและรวบรวมองค์

ความรู้ขึ้น พร้อมเลือกท่าฤๅษีดัดตนน ามาปรับปรุงให้สามารถใช้ในการออกก าลังกายที่สามารถท าได้ง่าย  มีทั้งหมด 
15 ท่า (กัญจนา  ดีวิเศษและคณะ, 2544.) มีการเน้นการฝึกลมหายใจและใช้สมาธิร่วมด้วย จึงเป็นทั้งการบริหาร
ร่างกายและจิตใจไปพร้อมกัน รวมทั้งยังสามารถช่วยบ าบัดอาการเจ็บป่วยเบื้องต้นได้ในระดับหนึ่ง และมีความค่อย
เป็นค่อยไปในการออกก าลังกาย (เพ็ญนภา  ทรัพย์เจริญ, 2547:22-28.) ฤๅษีดัดตนเป็นรูปแบบของการออกก าลัง
กายที่มีความคล้ายคลึงกับโยคะ งานวิจัยชิ้นแรกพบว่า การออกก าลังกายด้วยโยคะช่วยให้วัยรุ่นหญิงมีภาวะสุขภาพ
กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณดีขึ้น รวมทั้งยังช่วยส่งเสริมสมรรถภาพร่างกาย (เยาวเรศ สมทรัพย์ และคณะ , 
2548.) และได้ผลไม่แตกต่างกันในหญิงวัยหมดประจ าเดือน (Tuzun S, 2010.) มีงานวิจัยที่ได้ท าการศึกษา
สมรรถภาพร่างกายภายหลังการออกก าลังกายด้วยฤๅษีดัดตนพบว่าให้ผลดีขึ้นภายในระยะเวลา 2 เดือน (อัมรินทร์  
พ่วงแพ, 2552) 

จากงานวิจัยที่ผ่านมาช้ีให้เห็นว่าการฝึกโยคะมีส่วนส าคัญในการท าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้นส่วนการออกก าลัง
กายด้วยฤๅษีดัดตนพบว่าช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นได้  (อัมรินทร์ พ่วงแพ, 2552) แต่ยังไม่มีงานวิจัยใดที่
ท าการศึกษาคุณภาพชีวิตต่อการออกก าลังกายด้วยฤๅษีดัดตนในผู้สูงอายุ ดังนั้นงานวิจัยช้ินนี้จึงได้ท าการศึกษา
คุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุต่อการออกก าลังกายด้วยท่าฤาษีดัดตน 
 
วิธีด าเนินการวิจัย (METHODS) 

รูปแบบงานวิจัยเป็นแบบทดลอง กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุบ้านทรายมูล จังหวัดยโสธร จ านวน 20 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ เอกสารประกอบการออกก าลังกายท่าฤๅษีดัดตนพ้ืนฐาน 15 ท่า เครื่องมือวัดคุณภาพ
ชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อฉบับภาษาไทย (สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ, 2541.)วิธีด าเนินการวิจัย เริ่ม
จากการประกาศรับอาสาสมัคร ให้อาสาสมัครท าแบบวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อฉบับภาษาไทย 
ฝึกสอนและออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ช่ัวโมง ใหกลุ่ม
ตัวอย่างท าแบบประเมินเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย หลังสิ้นสุดโปรแกรม
การออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 4 วิเคราะห์ผลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาเพื่อค านวณข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
และใช้สถิติเชิงอ้างอิง Paired t - test เพื่อเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุก่อนและหลัง การออกก าลังกาย
ด้วยท่าฤาษีดัดตน 

 
ผลการวิจัย (RESULTS)  
 ผู้สูงอายุบ้านทรายมลู จังหวัดยโสธร จ านวน 20 คน โดยส่วนใหญ่พบว่าเป็นเพศหญิง มดีัชนีมวลกายอยู่ใน
ระดับมาตรฐาน มีงานท าและไม่คอ่ยมีโรคประจ าตัว ดังตารางที่ 1 และพบว่ามีอายเุฉลีย่ 67.44 ± 6.211 ปี มี
น้ าหนัก 48.8 ± 12.116 กิโลกรัม และส่วนสูง 141.4 ± 6.81 เซนติเมตร 
 จากตารางที่ 2 จะเห็นว่า คะแนนระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุก่อนเข้าร่วมการออกก าลังกายด้วยท่า
ฤาษีดัดตนมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 74.44 (เกณฑ์คุณภาพชีวิตกลางๆ) และ SD =10.748 คะแนน ส่วนคะแนนภายหลังการ
ทดลองเสร็จสิ้นมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 106.40 (เกณฑ์คุณภาพชีวิตดี) และ SD = 13.774 คะแนน 

และเมื่อท าการเปรียบเทียบระดับคุณภาพชีวิตก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยท่าฤาษีดัดตนนั้นพบว่า
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 (p = 0.000) ดังแสดงในตารางที่ 3  
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อภิปรายผล (DISSCUSSION) 
จากการศึกษาวิจัยผลของการบริหารร่างกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนต่อคุณภาพในผู้สูงอายุท่ีบ้านทรายมูล โดยมี

ผู้ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก 20 คน ซึ่งได้รับการฝึกฤๅษีดัดตนพื้นฐาน 15 ท่า เป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันผล
การทดลองครั้งนี้พบว่าท าให้คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05      (p = 0.000) และ
เมื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยที่ศึกษาผลการออกก าลังกายด้วยโยคะในวัยรุ่นหญิงพบว่า มีค่าคะแนนเฉลี่ยคุณภาพ
ชีวิตดีขึ้น รวมทั้งยังช่วยส่งเสริมสมรรถภาพร่างกายอีกด้วยอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (เยาวเรศสมทรัพย์, 2548) และ
ได้ผลไม่แตกต่างกันกับงานวิจัยในหญิงวัยหมดประจ าเดือน (Tuzun S, 2010) จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยท่า
ฤๅษีดัดตนนี้มีคุณภาพชีวิตดีขึ้นเช่นกัน เนื่องมาจากมีรูปแบบการออกก าลังกายที่คล้ายคลึงกัน เป็นการออกก าลังกาย
ที่ฝึกก าหนดลมหายใจเข้า- ออก มีการเคลื่อนไหวช้าๆที่ช่วยให้กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ มีการพัฒนา การยืดเหยียดได้
เพิ่มมากข้ึน การใช้ภาษาท้องถิ่นในการสื่อสาร บรรยาย และท าความเข้าใจเกี่ยวกับข้ันตอนในการท าวิจัยในแต่ละขั้น 
เพื่อให้สอดคล้องกับท้องถิ่นนั้น ซึ่งผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นผู้สูงอายุที่อยู่ในภาคอีสาน จึงท าให้การออกก าลังกายนั้นมีความ
เข้าใจมากข้ึน ในส่วนของคู่มือท่ีประกอบการฝึกสอนการออกก าลังกาย สามารถท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นมีความเข้าใจ
มากขึ้น วิธีที่ช่วยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นออกก าลังกายได้ถูกต้อง มีการฝึกสอนผู้เข้าร่วมวิจัย โดยผู้ท าวิจัยท าการสาธิต
ก่อน จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าพร้อมกัน หากท าไม่ถูกต้องกับท่าทาง ผู้วิจัยจะท าการฝึกสอนอย่างละเอียดกับผู้ร่วม
วิจัยนั้น  

ส าหรับข้อเสนอแนะส าหรับศึกษาวิจัยครั้งต่อไปควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการทดลอง เพื่อศึกษาผลของ
การฝึกฤๅษีดัดตนที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในระยะยาวต่อไป และในข้ันตอนการท าวิจัยนั้นไม่ควรกระท าหรือ
ปฏิบัติในฤดูฝน เพราะเป็นอุปสรรคส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัยในการเดินทาง สถานท่ี และขั้นตอนการท าวิจัยต่างๆ 
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สามเจริญพานิชย์, 2549:22-28. 
เยาวเรศ สมทรัพย์ และคณะ.ผลของการฝึกโยคะต่อภาวะสุขภาพวัยรุ่นหญิง. สงขลานครินทร์เวชสาร ปีท่ี 23 ฉบับ

ที่ 3 พ.ค.-มิ.ย. 2548. 



 
5 วารสารหมอยาไทยวิจัย  

ปีที่ 3 ฉบับที ่2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2560) 

สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุลปริทรรศ ศิลปะกิจ และวนิดา พุ่มไพศาลชัย.  คุณภาพชีวิตของคนไทยในภาวะวิกฤต
เศรษฐกิจ.ทุนสนับสนุนจากกรมสุขภาพจิต. โรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม่, 2541. 

อัมรินทร์  พว่งแพ. ผลของการฝึกบริหารร่างกายด้วยฤาษดีัดตนทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกาย ท่ีสมัพันธ์กับสุขภาพใน
นักศึกษาหญิง โรงเรยีนพณิชยการสุโขทัย. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์; วิทยานิพนธ์ ๖วิทยาศาสตร์การกีฬา), 2553. 
 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย และความถี่ของข้อมูลพื้นฐานผู้เข้าร่วมวิจัย (20 คน) 

ข้อมูลพ้ืนฐาน จ านวน ร้อยละ 
เพศ ชาย 

หญิง 
2 
18 

10.0 
80.0 

ดัชนีมวลกาย ต่ ากว่ามาตรฐาน 
 มาตรฐาน 
 สูงกว่ามาตรฐาน 

3 
10 
7 

14.0 
40.0 
34.0 

อาชีพ ว่างงาน 
มีงานท า 

7 
13 

34.0 
64.0 

โรคประจ าตัว ไม่ม ี
กระดูกและข้อ 
ความดันโลหิตสูง 
อื่นๆ 

14 
1 
2 
2 

74.0 
4.0 
10.0 
10.0 

 
ตารางที่ 2 แสดงสถิตคิะแนนในการประเมินระดับคณุภาพชีวิต ก่อน – หลังการออกก าลังกาย 

 ค่าเฉลี่ย SD Std.Error Mean 
Pair คะแนนก่อนร่วม 

คะแนนหลังร่วม 
74.44 10.748 2.403 
106.40 13.774 3.080 

 
ตารางที่ 3 สถิติเปรียบเทียบความแตกต่างก่อน – หลังการออกก าลังกาย 

 
 Paired Differences  

 
 
 
 
t 

 
 
 
 
 

df 

 
 
 

 
 
Sig.(2-
tailed) 

 
 
 
 

Mean 

 
 
 
 

Std. 
Deviation 

 
 
 
 

Std.Error 
Mean 

84% Confidence 
Interval of the 
Differences 
 

Lower 
 

Upper 

คะแนนก่อน
ร่วม คะแนน

หลังร่วม 

-32.04 8.428 2.131 -36.41 -27.48 -14.043 18 .000 
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