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บทคัดย่อ
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่�งทดลอง เพ่ื่�อศึึกษาผลของโปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทย

ต่่อการทรงตััวและคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััยอยู่่�ในตำำ�บลนาเสีียว 

อำำ�เภอเมืืองชััยภูมิิ จัังหวััดชััยภูมิิ จำำ�นวน 70 คน แบ่่งออกเป็็นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 35 คน

เครื่่�องมืือการวิิจััยประกอบด้้วย โปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทย แบบบันัทึึกข้้อมููลพื้้�นฐานทาง

สรีีรวิิทยา แบบประเมิินการทรงตััวของเบอร์์ก มีีค่่าความเช่ื่�อมั่่�น .88 และเคร่ื่�องชี้้�วััดคุุณภาพชีวิิตของ

องค์์การอนามััยโลกชุุดย่่อ ฉบัับภาษาไทย มีีค่่าความเช่ื่�อมั่่�น .85 ดำำ�เนิินการทดลองและเก็็บรวบรวมข้้อมููล

ในช่่วงเดืือนกันัยายนถึงึเดืือนธัันวาคม 2562 วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิติิิความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน และ independent t-test
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Abstract
	 This quasi-experimental research aimed to study the effects of Thai boxing dance 

exercise program on balance and quality of life among older adults. The samples 

included 70 older adults who lived in Na-Saew Sub-district, Mueang Chaiyaphum 

District, Chaiyaphum Province and were divided into the experimental group (n = 35)

and the control group (n = 35). The research instruments consisted of the Thai boxing

dance exercise program, the physiological basic data record, the Berg Balance 

Scale with reliability as .88, and the WHOQOL-BREF-THAI with reliability as .85. 

The implementation and data collection were conducted from September to December, 

2019. Data were analyzed using frequency, percentage, mean, standard deviation, 

and independent t-test.

	 The research results revealed that 1) after the experiment, the mean scores 

of balances and overall of quality of life of the experimental group and the control 

group were not different; and 2) after the experiment, the experimental group had 

statistically significant higher mean score of body composition of quality of life than 

that of the control group (t = 2.247, p < .05).

	 This research suggests that health care providers should apply the Thai boxing 

dance exercise program for enhancing quality of care among older adults through 

promoting regular exercise, in order to develop muscle strength and endurance.

Keywords:  Exercise,  Thai boxing dance,  Balance,  Quality of life,  Older adult

	ผ ลการวิิจััยพบว่่า 1) หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยการทรงตััว และคะแนนเฉลี่่�ย

คุุณภาพชีวิิตโดยรวม ไม่่แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุมุ และ 2) หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย

คุุณภาพชีวิิตด้้านสุุขภาพกายสูงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 2.247, p < .05)

	 จากการวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีข้้อเสนอแนะว่่า บุุคลากรทางสุุขภาพควรนำำ�โปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วย

การรำำ�มวยไทยไปประยุกุต์์ใช้้ในการเพิ่่�มคุุณภาพการดูแูลผู้้�สููงอายุุ โดยส่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุออกกำำ�ลังกาย

สม่ำำ��เสมอ เพ่ื่�อพััฒนาความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ

คำำ�สำำ�คััญ:  การออกกำำ�ลังกาย  การรำำ�มวยไทย  การทรงตััว  คุุณภาพชีวิิต  ผู้้�สููงอายุุ
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ความเป็็นมาและความสำำ�คััญของปััญหา

	 องค์์การอนามััยโลกคาดการณ์์ว่่า จำำ�นวน

ผู้้�สููงอายุุในปีี พ.ศ. 2593 จะเพิ่่�มขึ้้�น 2 พัันล้้านคน

หรืือร้้อยละ 22 ของประชากรโลกทั้้�งหมด การเกิิดขึ้้�น

ของสัังคมผู้้�สููงอายุุขึ้้�นอยู่่�กับหลายปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อ

สุุขภาพ และการมีีอายุุยืืนยาวของประชาชน (กองทุุน

ประชากรแห่่งสหประชาชาติิ, 2560) โดยประเทศไทย

เริ่่�มเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุุตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2548 และในปีี 

พ.ศ. 2564 จะเป็็นสัังคมผู้้ �สููงอายุุโดยสมบููรณ์์ 

ซ่ึ่�งคาดว่่าจะมีีผู้้�สููงอายุุมากถึึงร้้อยละ 20 ของประชากร

(กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 2562) 

ทั้้�งนี้้� ผู้้�สููงอายุุมัักมีีปััญหาความเส่ื่�อมของระบบต่่างๆ 

ในร่่างกาย โดยเฉพาะระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อ 

โดยมีมวลกล้้ามเนื้้�อและจำำ�นวนเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อลดลง

ทำำ�ให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและความสามารถ

ในการเคลื่่�อนไหวและการทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุลดลง 

(Milanovic et al., 2013) รวมถึึงทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุ

มีีแนวโน้้มเกิิดการล้้มสููง อัันเน่ื่�องจากปััญหากล้้ามเนื้้�อ

อ่่อนแรงและการทรงตััวบกพร่อง (Toraman & Yildirim,

2010) ดัังการศึึกษาที่่�พบว่่า การมีีความสามารถ

ในการทรงตััวขณะเคล่ื่�อนไหวต่ำำ��มีความสััมพัันธ์์กัับ

การหกล้้มในผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััยในชุุมชน (ดาราวรรณ 

รองเมืือง, ฉัันทนา นาคฉััตรีีย์์, จีีราพร ทองดีี, และ

จิิตติิยา สมบััติิบููรณ์์, 2559)

	 การล้้ม (fall) ในผู้้�สููงอายุุ ก่่อให้้เกิิดการบาดเจ็็บ

และเป็็นอัันตรายถึึงชีีวิิตเม่ื่�อเกิิดการหัักของกระดููก 

สููญเสีียความมั่่�นใจในการเดิิน เกิิดความกลััวการล้้ม

และสููญเสีียความสามารถในการช่่วยเหลืือตนเอง 

จากข้้อมููลอุุบััติิการณ์์การล้้มของผู้้�สููงอายุุไทย พบ

ร้้อยละ20 และเพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 2 เท่่า ในผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอายุุ 

75 ปีีขึ้้�นไป (กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 

2562) ทั้้�งนี้้� การล้้มเป็น็ปััญหาสาธารณสุขุระดับัโลก

โดยมีอุุบััติิการณ์์เพิ่่�มขึ้้�นในแต่่ละปีีอัันเป็็นผลจาก

จำำ�นวนประชากรสูงูอายุุเพิ่่�มขึ้้�น (Al-Aama, 2011) 

สาเหตุขุองการล้้มในผู้้�สููงอายุุเกิิดจากความเสื่่�อมของ

ระบบควบคุุมการทรงตััวที่่�ต้้องประสานการทำำ�งาน

ร่่วมกัับระบบประสาท และระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ

เพ่ื่�อช่่วยควบคุมุสมดุุลร่่างกายและการทรงตัวั ผู้้�สููงอายุุ

ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงรููปร่่างของ

เซลล์์ประสาท รวมถึึงมีีจำำ�นวนเซลล์์ประสาทที่่�ลดลง

ส่่งผลต่่อการลดขนาดของเนื้้�อสมอง ทำำ�ให้้ความสามารถ

ในการทรงตััวลดลง (Moreno-Garcia, Kun, Calero, 

Medina, & Calero, 2018) อีีกทั้้�งเซลล์์ประสาทที่่�

รัับความรู้้�สึึกเกี่่�ยวกับัตำำ�แหน่่งและการเคลื่่�อนไหวบริเิวณ

กล้้ามเนื้้�อข้้อต่่อและเอ็็น มีีจำำ�นวนลดลง จึึงส่่งผลต่่อ

ความสามารถในการเคล่ื่�อนไหวของร่่างกาย ทำำ�ให้้

การควบคุุมการเคลื่่�อนไหวและความสามารถใน

การทรงตััวของผู้้�สููงอายุุลดลง (Henry & Baudry, 

2019) ประกอบกับัผู้้�สููงอายุุมัักขาดการออกกำำ�ลังกาย

ที่่�จะส่่งเสริิมความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและการทรงตััว

(Korhonen et al., 2012; Merom et al., 2012) 

ซ่ึ่�งความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อมีีผลต่่อการดำำ�รงชีีวิิต

ประจำำ�วันและคุุณภาพชีวิิตของผู้้�สููงอายุุ โดยเฉพาะ

กล้้ามเนื้้�อที่่�ช่่วยในการยืืน เดิิน และควบคุุมการทรงตััว

ของร่่างกาย เมื่่�อมีีการออกกำำ�ลังกายเป็็นประจำำ�ใน

ระยะเวลา 12 สััปดาห์์ขึ้้�นไป จะเพิ่่�มความแข็็งแรง

ของกล้้ ามเนื้้�อและเพิ่่�มความอดทนของระบบ

ไหลเวีียนเลืือด ทำำ�ให้้ความสามารถในการทำำ�กิจวััตร

ประจำำ�วันของผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�น (Sousa, Mendes, 

Abrantes, Sampaio, & Oliveira, 2014) 

สอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�ผ่่านมาที่่�พบว่่า ผู้้�สููงอายุุ

ที่่�ออกกำำ�ลังกายสม่ำำ��เสมอจะมีีความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อ ความอ่่อนตััว และปฏิิกิิริิยาตอบสนองเพิ่่�มขึ้้�น

ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสามารถในการทรงตััวดีขึ้้�น 

ลดความเสี่่�ยงต่่อการล้้ม (ปภาวดีี สุุนทรธััย, ฐิิติิพร 

ภัักดีีพิิบููลย์์, นพวรรณ แสนเจริิญสุุทธิิกุุล, และ

รุ่่�งทิิพย์์ สิินิิทธานนท์์, 2559) โดยมีข้้อแนะนำำ�ให้้

ผู้้�สููงอายุุออกกำำ�ลังกายอย่่างน้้อย 2–3 วัันต่่อสััปดาห์์ 
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อย่่างน้้อย 30 นาทีีขึ้้�นไป เพ่ื่�อพััฒนาการทำำ�งานของ

ระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อ (Ng et al., 2019)

	รู ปแบบการออกกำำ�ลังกายในผู้้�สููงอายุุที่่�มีี

เป้้าหมายในการพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

และความสามารถในการทรงตััวมีหลากหลายรูปแบบ 

เช่่น การเต้้นลีีลาศ การเดิิน การรำำ�มวยจีน โยคะ 

ซ่ึ่�งพบว่่าช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�

ใช้้ ในการเคล่ื่�อนไหว และเพิ่่�มความสามารถใน

การทรงตัวัของผู้้�สููงอายุุได้้ (พรรณวรดา สุุวััน และคณะ,

2563; Langhammer, Bergland, & Rydwik, 

2018) ทั้้�งนี้้� การออกกำำ�ลังกายในผู้้�สููงอายุุจำำ�เป็็นต้้อง

คำำ�นึึงถึึงความปลอดภััยและความสััมพัันธ์์กัับความเส่ื่�อม

ของร่่างกายของผู้้�สููงอายุุเป็็นหลััก การเลืือกกิิจกรรม

การออกกำำ�ลังกายที่่�มีีแรงกระแทกต่ำำ��จะส่่งเสริิม

การทำำ�งานของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ

ได้้ดีขึ้้�น ความดัันโลหิิตลดลง เพิ่่�มความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นและไขมัน

ในร่่างกายลดลง จากการทบทวนงานวิิจััยที่่�ผ่่านมา

พบว่่ามีีการออกแบบโปรแกรมการออกกำำ�ลังกาย

หลากหลายรูปแบบเพ่ื่�อพััฒนาการทรงตััวของ

ผู้้�สููงอายุุ เช่่น การออกกำำ�ลังกายด้้วยตารางเก้้าช่่อง

(ศศิิวิิมล วรรณพงษ์์, เสาวนีีย์์ นาคมะเริิง, สุุรััสวดี 

เบนเน็็ตต์์, และน้้อมจิิตต์์ นวลเนตร์์, 2564) โยคะ

ประยุุกต์์ (จตุุรงค์์ เหมรา, อุุมาภรณ์์ คงอุุไร, โกศล 

รอดมา, และภููมิิพััฒน์์ ธนัชญาอิิศม์์เดช, 2563) 

รำำ�แม่่สะเอิิงประยุุกต์์ (เตชภณ ทองเติิม, 2562) 

การออกกำำ�ลังกายแบบเดิินย่ำำ��เท้้าอยู่่�กับที่่� (ณััฐวุุฒิิ 

สิิทธิิชััย, กััมปนาท ประดิิษฐ์์เสรีี, และประพััฒน์์ 

ลัักษณพิิสุุทธิ์์�, 2562) การออกกำำ�ลังกายแบบใช้้

แรงต้้าน (ประทุ่่�ม กงมหา และชุุลีีกร ด่่านยุุทธศิิลป์์, 

2561) การเต้้นบาสโลปและการเต้้นไลน์์แดนซ์์

(จรููญศัักดิ์์� พัันธวิิศิิษฏ์์, 2561) ส่่วนงานวิิจััยที่่�มีี

การออกแบบโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อ

พััฒนาการทรงตััวและคุุณภาพชีวิิตด้้านสุุขภาพของ

ผู้้�สููงอายุ ุเช่่น การออกกำำ�ลังกายแบบก้้าวตามตาราง

กัับการฝึึกการทรงตััว (เขมภััค เจริิญสุุขศิิริิ, นุุศราพร 

แซ่่ลิ้้�ม, หรรษกร สาระพัันธุ์์� , และธััญญาลัักษณ์์ 

พรมสุุข, 2561) การเต้้นพื้้�นเมืืองของตุุรกีี (Eyigor, 

Karapolat, Durmaz, Ibisoglu,& Cakir, 

2009)

	 ผู้้�วิิจััยมีความเห็็นว่่า การนำำ�องค์์ความรู้้ �ที่่�

เป็็นวััฒนธรรมไทยและเป็็นกีีฬาประจำำ�ชาติิอย่่าง

การรำำ�มวยไทยมาสร้้างเป็็นรููปแบบการออกกำำ�ลังกาย 

เป็็นการส่่งเสริิมและพััฒนาสุุขภาพในผู้้�สููงอายุุ และ

เป็็นการนำำ�เสนอคุณุค่่าของการรำำ�ไหว้้ครููมวยไทยใน

มุุมมองใหม่่เชิิงสรีีรวิิทยา ซ่ึ่�งผลการศึึกษาที่่�ผ่่านมา

พบว่่า โปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วยการร่่ายรำำ�ไหว้้ครูู

มวยไทยที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายในผู้้�สููงอายุุ 

ประกอบด้้วย 3 ช่่วง ที่่�เป็็นไปตามหลัักการของ

การออกกำำ�ลังกายสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุ

มีีสุุขภาพกายและใจที่่�ดีี ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีวิิตของ

ผู้้�สููงอายุุ (ปรวััฒน์์ แขกสิินทร, 2560) ซ่ึ่�งการมีี

สมรรถภาพทางกายที่่�ดีีขึ้้�นของผู้้�สููงอายุุยัังทำำ�ให้้

คุุณภาพชีวิิตของครอบครััวดีขึ้้�น เน่ื่�องจากไม่่ต้้อง

กัังวลเกี่่�ยวกับภาวะสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ สมาชิิกใน

ครอบครัวัจึึงใช้้ชีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข (จตุุรงค์์ เหมรา,

2561) ทั้้�งนี้้� การออกแบบโปรแกรมออกกำำ�ลังกาย

ด้้วยท่ารำำ�มวยไทยมีการเคล่ื่�อนไหวแบบช้้าและมีีแรง

กระแทกต่ำำ�� อาศััยการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อขา

และการทรงตัวัที่่�ดีี เพ่ื่�อไม่่ให้้เกิิดการล้้ม มีีการออกแรง

ต้้านของกล้้ามเนื้้�อตลอดเวลาขณะทำำ�การฝึึก ซ่ึ่�ง

ลัักษณะการเคล่ื่�อนไหวและการใช้้อวััยวะส่่วนต่่างๆ 

ของร่่างกาย จะแสดงกระบวนท่่าแม่่ไม้้มวยไทย 

โดยเฉพาะเชิิงมวยที่่�มีทีั้้�งเชิิงหมััด เชิิงเข่่า และเชิิงศอก

ที่่�เหมาะสมกับัการนำำ�มาใช้้ในการออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อ

ส่่งเสริิมสุุขภาพสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ โดยการเคล่ื่�อนไหว

ต้้องอาศััยการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อขา แขน และ

อวััยวะทุุกส่่วนของร่่างกายพร้้อมกััน (สำำ�นักงาน

คณะกรรมการวััฒนธรรมแห่่งชาติิ, 2540) จึึงเป็็น

ลัักษณะที่่�ครบองค์์ประกอบตามหลักัการออกกำำ�ลังกาย
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วารสารวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี ปีที่ 32 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2564

สำำ�หรับัผู้้�สููงอายุ ุผู้้�วิิจััยจึึงสนใจศึึกษาผลของโปรแกรม

ออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทยต่่อการทรงตััว

และคุุณภาพชีวิิตของผู้้�สููงอายุุ ซ่ึ่�งผลการวิิจััยที่่�ได้้

สามารถนำำ�ไปใช้้เป็ ็นแนวทางในการเสริิมสร้้ าง

การทรงตััวที่่�ดีีในผู้้�สููงอายุุ เพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงต่่อ

การเกิิดการล้้ม อัันส่่งผลต่่อการมีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีี

ของผู้้�สููงอายุุต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

	 เพ่ื่�อเปรียีบเทียีบการทรงตัวัและคุณุภาพชีวิีิต 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม หลัังการทดลอง

สมมติิฐานการวิิจััย

	 หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย

การทรงตััว และคะแนนเฉลี่่�ยคุณภาพชีวิิต สููงกว่่า

กลุ่่�มควบคุุม

กรอบแนวคิิดในการวิิจััย

	 การวิิ จััยครั้้� งนี้้�  ผู้้ � วิิ จััยพัฒนาโปรแกรม

ออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทย โดยดัดัแปลงจาก

ท่่ารำำ�ไหว้้ครููมวยไทย ตามรููปแบบของสำำ�นักงาน

คณะกรรมการวัฒันธรรมแห่่งชาติิ (2540) ให้้เหมาะสม

สำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ จำำ�นวน 15 ท่่า แบ่่งออกเป็็น ระยะที่่�

1 ระยะอบอุ่่�นร่่างกาย ใช้้ท่าการยืืดกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ

แบบนิ่่�งค้้างไว้้และแบบเคล่ื่�อนไหว จำำ�นวน 6 ท่่า 

ได้้แก่่ ท่่ายืืดแขน ท่่ายืืดคอ ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อแขน 

ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อไหล่่ด้้านข้้าง ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อต้้นขา

และท่่าย่ำำ��เท้้าอยู่่�กับที่่� ระยะที่่� 2 ระยะออกกำำ�ลังกาย

ใช้้ท่าการออกกำำ�ลังกายที่่�ดััดแปลงจากการรำำ�มวยไทย

เชิิงหมััด เชิิงเข่่า เชิิงเท้้า และเชิิงศอก จำำ�นวน 9 ท่่า 

ได้้แก่่ ท่่าหมััดตรง ท่่าหมััดตวััด ท่่าหมััดเสย ท่่าศอกตัดั

ท่่าศอกงััด ท่่าศอกกระทุ้้�ง ท่่าเข่่าตรง ท่่าเตะตรง 

และท่่าเตะตััด และระยะที่่� 3 ระยะผ่่อนคลาย ใช้้ท่า

การยืืดกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อแบบนิ่่�งค้้างไว้้และแบบ

เคล่ื่�อนไหว จำำ�นวน 6 ท่่า เช่่นเดีียวกับในระยะที่่� 1 

ซ่ึ่�งการออกกำำ�ลังกายด้้วยท่่ารำำ�มวยไทยดัังกล่่าว

มีีการเคล่ื่�อนไหวแบบช้้าและมีีแรงกระแทกต่ำำ�� 

อาศััยการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อขาและกล้้ามเนื้้�อ

ส่่วนอ่ื่�นๆ ซ่ึ่�งน่่าจะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีการทรงตััวที่่�ดีี 

ลดความเสี่่�ยงต่่อการล้้ม อัันจะส่่งผลต่่อคุุณภาพ

ชีีวิิตต่่อไป สรุุปเป็็นกรอบแนวคิดในการวิิจััยได้้ดัง

แผนภาพที่่� 1

โปรแกรมออกกำำ�ลัังกายด้้วยการรำำ�มวยไทย

ระยะที่่� 1 ระยะอบอุ่่�นร่่างกาย ใช้้เวลา 10 นาทีี 

           จำำ�นวน 6 ท่่า

ระยะที่่� 2 ระยะออกกำำ�ลังกาย ใช้้เวลา 20 นาทีี 

           จำำ�นวน 9 ท่่า

ระยะที่่� 3 ระยะผ่่อนคลาย ใช้้เวลา 10 นาทีี 

           จำำ�นวน 6 ท่่า (ท่่าเดีียวกับระยะที่่� 1)

การทรงตััว

คุุณภาพชีวิิต

แผนภาพท่ี่� 1  กรอบแนวคิดในการวิิจััย
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วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่�งทดลอง (quasi-

experimental research) ชนิิดสองกลุ่่�ม วััดหลััง

การทดลอง (two groups, posttest-only design)

	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง ประชากรเป็็น

ผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััยอยู่่�ในตำำ�บลนาเสีียว อำำ�เภอเมืืองชััยภูมิิ

จัังหวััดชััยภูมิิ จำำ�นวน 834 คน (กรมการปกครอง 

กระทรวงมหาดไทย, 2562) โดยมีเีกณฑ์์การคััดเลืือก

กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ 1) อายุุ 60–80 ปีี 2) อาศััยใน

พื้้�นที่่�หมู่่�ที่่ � 9 บ้้านนาสีีนวล 3) มีีสุุขภาพแข็็งแรง 

ไม่่มีีโรคประจำำ�ตัวที่่�เป็็นอุุปสรรคต่่อการออกกำำ�ลังกาย

เช่่น โรคข้้อเส่ื่�อม โรคหััวใจ 4) ไม่่ได้้ออกกำำ�ลังกาย

สม่ำำ��เสมอ หรืือออกกำำ�ลังกายไม่่เกิิน 2 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์

5) สามารถสื่่�อสารภาษาไทยได้้ดี ีและ 6) ยิินยอมเข้้าร่่วม

การวิิจััย ส่่วนเกณฑ์์การยุุติิการเข้้าร่่วมการวิิจััย คืือ 

1) ไม่่สามารถเข้้าร่่วมโปรแกรมติิดต่่อกัันมากกว่่า 

2 สััปดาห์์ 2) มีีการเจ็็บป่่วยรุนแรง ต้้องเข้้ารัับการรัักษา

ในโรงพยาบาล และ 3) ขอถอนตััวจากการวิิจััย 

กำำ�หนดขนาดตััวอย่่างโดยใช้้โปรแกรม G*Power 

version 3.1.9.2 (Faul, 2014) โดยกำำ�หนดขนาด

อิิทธิิพล (effect size) เท่่ากัับ .86 ซ่ึ่�งคำำ�นวณจาก

การศึึกษาของอานัันท์์ รุ่่� งเรืือง (2556) อำำ�นาจ

การทดสอบเท่่ากัับ .95 และระดัับนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ

เท่่ากัับ .05 ได้้จำำ�นวนกลุ่่�มตััวอย่่างกลุ่่�มละ 30 คน

(กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม) รวมจำำ�นวน 60 คน

และเพ่ื่�อเป็็นการทดแทนในกรณีีที่่�มีีการสููญหายของ

กลุ่่�มตััวอย่่าง จึึงเพิ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างร้้อยละ 15 ได้้

จำำ�นวนกลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งสิ้้�นกลุ่่�มละ 35 คน รวมจำำ�นวน

70 คน จััดกลุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

ด้้วยวิิธีีการสุ่่�มอย่่างง่่ายโดยการจัับฉลากตามบััญชีี

รายชื่�อ

	 เครื่�องมืือการวิิจััย เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

ครั้้�งนี้้� แบ่่งออกเป็็น 2 ส่่วน ดัังนี้้�

		ส่  วนที่่� 1 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง คืือ 

โปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทย ผู้้�วิิจััย

พััฒนาจากท่่ารำำ�ไหว้้ครููมวยไทย ตามรููปแบบของ

สำำ�นักงานคณะกรรมการวัฒันธรรมแห่ง่ชาติ ิ(2540) 

โดยปรัับให้้เหมาะสมสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ แบ่่งออกเป็็น 

3 ระยะ รวมจำำ�นวน 15 ท่่า ดัังนี้้�

			   ระยะที่่� 1 ระยะอบอุ่่�นร่่างกาย ใช้้เวลา 

10 นาทีี โดยใช้้ท่่าการยืืดกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ

แบบนิ่่�งค้้างไว้้และแบบเคล่ื่�อนไหว จำำ�นวน 6 ท่่า 

ได้้แก่่ ท่่ายืืดแขน ท่่ายืืดคอ ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อแขน 

ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อไหล่่ด้้านข้้าง ท่่ายืืดกล้้ามเนื้้�อต้้นขา 

และท่่าย่ำำ��เท้้าอยู่่�กับที่่�

			   ระยะที่่� 2 ระยะออกกำำ�ลังกาย ใช้้เวลา 

20 นาทีี โดยใช้้ท่าการออกกำำ�ลังกายที่่�ดััดแปลงจาก

การรำำ�มวยไทยเชิิงหมััด เชิิงเข่่า เชิิงเท้้า และเชิิงศอก 

จำำ�นวน 9 ท่่า ได้้แก่่ ท่่าหมััดตรง ท่่าหมััดตวััด 

ท่่าหมััดเสย ท่่าศอกตััด ท่่าศอกงััด ท่่าศอกกระทุ้้�ง 

ท่่าเข่่าตรง ท่่าเตะตรง และท่่าเตะตััด

			   ระยะที่่� 3 ระยะผ่่อนคลาย ใช้้เวลา 

10 นาทีี โดยใช้้ท่่าการยืืดกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ

แบบนิ่่�งค้้างไว้้และแบบเคลื่่�อนไหว จำำ�นวน 6 ท่่า เช่่น

เดีียวกับในระยะที่่� 1

		ส่  วนที่่� 2 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวม

ข้้อมููล มีี 3 ชุุด ดัังนี้้�

			ชุ   ดที่่� 1 แบบบันัทึึกข้้อมููลพื้้�นฐานทาง

สรีีรวิิทยา ประกอบด้้วยข้้อคำำ�ถามเกี่่�ยวกับัอายุุ น้ำำ��หนักั

ส่่วนสููง อััตราการเต้้นของหััวใจ และความดัันโลหิิต 

จำำ�นวน 5 ข้้อ มีีลัักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบเติิมคำำ�

			ชุ   ดที่่� 2 แบบประเมิินการทรงตััวของ

เบอร์์ก (Berg Balance Scale) เป็็นการประเมิิน

ความสามารถขณะทำำ�กิจกรรมในท่่านั่่�งและท่่ายืืน 

จำำ�นวน 14 กิิจกรรม แต่่ละกิิจกรรมมีีคำำ�ตอบ 5 ตััวเลืือก

ตามความสามารถ คะแนน 0–4 คะแนน สำำ�หรัับเกณฑ์์

การแปลผลคะแนน แบ่่งออกเป็็น 3 ระดัับ ได้้แก่่ 

มีีความเสี่่�ยงในการล้้มสููง (0–20 คะแนน) มีีความเสี่่�ยง
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ในการล้้มปานกลาง (21–40 คะแนน) และมีคีวามเสี่่�ยง

ในการล้้มต่ำำ�� (41–56 คะแนน) (Berg, Wood-

Dauphinee, Williams, & Maki, 1992)

			ชุ   ดที่่� 3 เคร่ื่�องชี้้�วััดคุุณภาพชีวิิตของ

องค์์การอนามััยโลกชุุดย่่อ ฉบัับภาษาไทย (WHOQOL–

BREF–THAI) ของกรมสุุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุุข

(2545) แบ่่งออกเป็็น 5 ด้้าน ได้้แก่่ ด้้านสุุขภาพกาย

จำำ�นวน 7 ข้้อ ด้้านจิิตใจ จำำ�นวน 6 ข้้อ ด้้านสััมพัันธภาพ

ทางสังัคม จำำ�นวน 3 ข้้อ ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม จำำ�นวน 8 ข้้อ

และคุุณภาพชีวิิตและสุุขภาพโดยรวม จำำ�นวน 2 ข้้อ 

รวมจำำ�นวน 26 ข้้อ ประกอบด้้วยข้้อคำำ�ถามทางบวก

จำำ�นวน 23 ข้้อ และข้้อคำำ�ถามทางลบ จำำ�นวน 3 ข้้อ 

มีีลักัษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบมาตรประมาณค่่า 5 ระดัับ 

จากคะแนน 1–5 ของข้้อคำำ�ถามทางบวก ได้้แก่่ ไม่่เลย

เล็็กน้้อย ปานกลาง มาก มากที่่�สุุด ส่่วนข้้อคำำ�ถาม

ทางลบให้้คะแนนในลัักษณะตรงกัันข้้าม สำำ�หรัับ

เกณฑ์์การแปลผลคะแนน แบ่่งออกเป็็น 3 ระดัับ 

ได้้แก่่ มีีคุุณภาพชีวิีิตในระดับัที่่�ไม่่ดีี (26–60 คะแนน)

ในระดับัปานกลาง (61–95 คะแนน) และในระดับัที่่�ดีี

(96–130 คะแนน)

		สำ  ำ�หรัับการตรวจสอบคุุณภาพเคร่ื่�องมืือนั้้�น

ผู้้�วิิจััยนำำ�โปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทย

ไปให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ จำำ�นวน 3 คน ตรวจสอบความตรง

ตามเนื้้�อหา ซ่ึ่�งผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิประกอบด้้วยอาจารย์์

พลศึึกษา (ด้้านมวยไทย) อาจารย์์ด้้านสรีีรวิิทยา และ

อาจารย์์ด้้านวััฒนธรรมไทย ดำำ�เนิินการแก้้ไขตาม

คำำ�แนะนำำ� ได้้ค่าดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC) เท่า่กัับ 

.90 จากนั้้�นนำำ�ไปทดลองใช้้กับผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััยอยู่่�

ในหมู่่�ที่่� 9 บ้้านนาสีีนวล ที่่�มีีคุุณสมบััติิคล้้ายคลึึง

กัับกลุ่่�มตััวอย่่าง จำำ�นวน 5 คน และนำำ�แบบประเมิิน

การทรงตััวของเบอร์์ก และเคร่ื่�องชี้้�วััดคุุณภาพชีวิิต

ขององค์์การอนามััยโลกชุุดย่่อ ฉบัับภาษาไทย 

ไปทดลองใช้้กับผู้้ �สููงอายุุที่่�อาศััยอยู่่� ในหมู่่�ที่่ �  9 

บ้้านนาสีีนวล ที่่�มีีคุุณสมบััติิคล้้ายคลึึงกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง

จำำ�นวน 30 คน หาค่่าความเช่ื่�อมั่่�นด้้วยวิิธีีการของ

ครอนบาช ได้้ค่าเท่่ากัับ .88 และ .85 ตามลำำ�ดับ

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่ �มตััวอย่่าง มีีดัังนี้้� 1) 

หลัังจากโครงร่่างวิิจััยได้้รับการพิิจารณาเห็็นชอบ

จากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััย มหาวิิทยาลััย

ราชภััฏชััยภูมิิ (เอกสารรัับรอง เลขที่่� 4/2562 

วัันที่่� 1 กรกฎาคม 2562) ผู้้ �วิิจััยจึึงเริ่่�มดำำ�เนิิน

การทดลองและเก็็บรวบรวมข้้อมููล และ 2) ผู้้�วิิจััย

ชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์การวิิจััย ประโยชน์์ที่่�คาดว่่า

จะได้้รับ ขั้้�นตอนการทดลองและเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

และสิิทธิิในการถอนตััวจากการวิิจััย รวมทั้้�งแจ้้งว่่า

ข้้อมููลจะได้้รับการเก็็บรัักษาเป็็นความลัับและนำำ�มาใช้้

ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�เท่่านั้้�น โดยจะนำำ�เสนอข้้อมููลใน

ภาพรวม

	 การดำำ�เนิินการทดลองและเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

มีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

		  1. ผู้้�วิิจััยขออนุุญาตดำำ�เนิินการวิิจััยจาก

นายกองค์์การบริิหารส่่วนตำำ�บลนาเสีียว เพ่ื่�อชี้้�แจง

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย ประโยชน์์ที่่�คาดว่่าจะได้้รับ 

และขั้้�นตอนการทดลองและเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

ประสานอาสาสมััครสาธารณสุุขประจำำ�หมู่่�บ้้าน 

(อสม.) ในพื้้�นที่่�รัับผิิดชอบของโรงพยาบาลส่่งเสริิม

สุุขภาพตำำ�บลนาเสีียว เพ่ื่�อขอให้้ช่ ่วยนัดหมาย

กลุ่่�มตััวอย่่าง

		  2. ผู้้�วิิจััยพบกลุ่่�มควบคุุมที่่�ศาลากลางบ้้าน

ของชุุมชน หมู่่�ที่่� 9 บ้้านนาสีีนวล แนะนำำ�ตัว และ

ดำำ�เนิินการพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง (ข้้อ 2) สอบถาม

อายุุ ชั่่�งน้ำำ��หนััก วััดส่่วนสููง อััตราการเต้้นของหััวใจ 

และความดัันโลหิิต จากนั้้�นบัันทึึกในแบบบัันทึึกข้้อมููล

พื้้�นฐานทางสรีีรวิิทยา

		  3. ผู้้�วิิจััยพบกลุ่่�มทดลองที่่�ศาลากลางบ้้าน

ของชุุมชน หมู่่�ที่่� 9 บ้้านนาสีีนวล แนะนำำ�ตัว และ

ดำำ�เนิินการพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง (ข้้อ 2) สอบถาม

อายุุ ชั่่�งน้ำำ��หนััก วััดส่่วนสููง อััตราการเต้้นของหััวใจ 
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และความดันัโลหิิต จากนั้้�นบัันทึึกในแบบบันัทึึกข้้อมููล

พื้้�นฐานทางสรีีรวิิทยา และนััดหมายวัน เวลา และ

สถานที่่�ในการออกกำำ�ลังกาย

		  4. ผู้้�วิิจััยจัดให้้กลุ่่�มทดลองออกกำำ�ลังกาย

ตามโปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทย 

ที่่�ลานกีีฬาชุุมชน หมู่่�ที่่� 9 บ้้านนาสีีนวล สััปดาห์์ละ 

3 วััน คืือ วัันจัันทร์์-วัันพุุธ โดยออกกำำ�ลังกายวันละ 

1 ครั้้�ง ใช้้เวลาครั้้�งละ 40 นาทีี (ระยะอบอุ่่�นร่่างกาย 

ใช้้เวลา 10 นาทีี ระยะออกกำำ�ลังกาย ใช้้เวลา 20 นาทีี

และระยะผ่่อนคลาย ใช้้เวลา 10 นาทีี) เป็็นระยะเวลา

10 สััปดาห์์ โดยผู้้�วิิจััยเป็็นผู้้�นำำ�ออกกำำ�ลังกายทุกครั้้�ง 

และมีีนัักศึึกษาสาขาพลศึึกษา จำำ�นวน 10 คน 

เป็็นผู้้�ดููแลให้้ความช่่วยเหลืือและอำำ�นวยความสะดวก

แก่่กลุ่่�มทดลองระหว่่างการออกกำำ�ลังกาย สำำ�หรัับ

การแต่ง่กายขณะออกกำำ�ลังกาย คืือ สวมเสื้้�อ กางเกง 

และรองเท้้าผ้้าใบ ผู้้�วิิจััยและนัักศึึกษาบริิการน้ำำ��ดื่�ม

แก่่กลุ่่� มทดลอง พููดคุุย สร้้ างสััมพัันธภาพ และ

ให้้กำำ�ลังใจ เพ่ื่�อกระตุ้้�นให้้กลุ่่�มทดลองมาออกกำำ�ลังกาย

อย่่างสม่ำำ��เสมอตามช่่วงเวลาที่่�กำำ�หนด ทั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััย

ขอความร่่วมมืือให้้กลุ่่�มทดลองไม่่ออกกำำ�ลังกาย

ประเภทอ่ื่�นในช่่วงเวลา 10 สััปดาห์์ ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม

ใช้้ชีวิิตประจำำ�วันตามปกติิ หากมีีการออกกำำ�ลังกาย 

ต้้องไม่่สม่ำำ��เสมอ หรืือไม่่เกิิน 2 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์

		  5. ในสััปดาห์์ที่่� 10 ผู้้�วิิจััยพบกลุ่่�มทดลอง

ที่่�ศาลากลางบ้้าน หมู่่�ที่่� 9 บ้้านนาสีีนวล ประเมิิน

การทรงตััว โดยใช้้แบบประเมิินการทรงตััวของเบอร์์ก

จากนั้้�นให้้ตอบเคร่ื่�องชี้้�วััดคุุณภาพชีวิิตขององค์์การ

อนามััยโลกชุุดย่่อ ฉบัับภาษาไทย หลัังการทดลอง 

(post-test) โดยให้้เวลา 10–15 นาทีี

		  6. ในสััปดาห์์ที่่� 10 ผู้้�วิิจััยพบกลุ่่�มควบคุมุ

ที่่�ศาลากลางบ้้าน หมู่่�ที่่� 9 บ้้านนาสีีนวล ในช่่วงเวลา

หลัังจากการพบกลุ่่�มทดลองเรีียบร้้อยแล้้ว ประเมิิน

การทรงตััว โดยใช้้แบบประเมิินการทรงตััวของเบอร์์ก

จากนั้้�นให้้ตอบเคร่ื่�องชี้้�วััดคุุณภาพชีวิิตขององค์์การ

อนามััยโลกชุุดย่่อ ฉบัับภาษาไทย หลัังการทดลอง 

(post-test) โดยให้้เวลา 10–15 นาทีี

		ทั้้  �งนี้้� ดำำ�เนิินการทดลองและเก็็บรวบรวม

ข้้อมููลในช่่วงเดืือนกัันยายนถึึงเดืือนธัันวาคม 2562

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล ข้้อมููลพื้้�นฐานทาง

สรีีรวิิทยา วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน การเปรีียบเทีียบข้้อมููลพื้้�นฐานทางสรีีรวิิทยา

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุุม วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ

independent t-test ข้้อมููลการทรงตััว และข้้อมููล

คุุณภาพชีวิิต วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิความถี่่�และร้้อยละ

ส่่วนการเปรีียบเทีียบการทรงตััว และคุุณภาพชีวิิต 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม หลัังการทดลอง 

วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ independent t-test

ผลการวิิจััย

	 1. ข้้อมููลพื้้�นฐานทางสรีีรวิิทยาของกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุม (ก่่อนการทดลอง) พบว่่า กลุ่่�มทดลอง

มีีอายุุเฉลี่่�ย 70.49 ปีี (SD = 6.92) มีีน้ำำ��หนัักเฉลี่่�ย 

56.91 กิิโลกรััม (SD = 11.16) มีีส่่วนสููงเฉลี่่�ย 

154.97 เซนติิเมตร (SD = 7.43) มีีอััตราการเต้้น

ของหััวใจเฉลี่่�ย 74.09 ครั้้�งต่่อนาทีี (SD = 11.63) 

มีีความดัันซิิสโตลิิกเฉลี่่�ย 130.28 mmHg (SD = 22.09)

และมีีความดัันไดแอสโตลิิกเฉลี่่�ย 79.86 mmHg 

(SD = 13.92) ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมมีีอายุุเฉลี่่�ย 71.03 ปีี

(SD = 6.90) มีีน้ำำ��หนัักเฉลี่่�ย 57.63 กิิโลกรััม 

(SD = 11.69) มีีส่่วนสููงเฉลี่่�ย 156.49 เซนติิเมตร 

(SD = 9.54) มีีอััตราการเต้้นของหัวัใจเฉลี่่�ย 75.91 ครั้้�ง

ต่่อนาทีี (SD = 9.63) มีีความดัันซิิสโตลิิกเฉลี่่�ย 

130.89 mmHg (SD = 17.45) และมีีความดััน

ไดแอสโตลิิกเฉลี่่�ย 77.80 mmHg (SD = 11.81) 

เม่ื่�อเปรีียบเทีียบข้้อมููลพื้้�นฐานทางสรีีรวิิทยาระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม พบว่่าไม่่แตกต่่างกััน

	 2. การทรงตััวของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

พบว่่า กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่มีีความเสี่่�ยงในการล้้มต่ำำ��
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คิิดเป็็นร้้อยละ 74.20 รองลงมา คืือ มีีความเสี่่�ยงใน

การล้้มปานกลาง คิิดเป็็นร้้อยละ 22.90 ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม

ส่่วนใหญ่่มีีความเสี่่�ยงในการล้้มต่ำำ�� คิิดเป็็นร้้อยละ 

77.10 รองลงมา คืือ มีีความเสี่่�ยงในการล้้มปานกลาง

คิิดเป็็นร้้อยละ 20

	 3. คุุณภาพชีวิีิตของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ

พบว่่า กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่มีีคุุณภาพชีวิิตในระดับัที่่�ดีี

คิิดเป็็นร้้อยละ 80 รองลงมา คืือ มีีคุุณภาพชีวิิตใน

ระดัับปานกลาง คิิดเป็็นร้้อยละ 17.10 ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม

ส่่วนใหญ่่มีีคุุณภาพชีวิิตในระดัับที่่�ดีี คิิดเป็็นร้้อยละ 

80 รองลงมา คืือ มีีคุุณภาพชีวิิตในระดัับปานกลาง 

คิิดเป็็นร้้อยละ 20

	 4. การเปรียีบเทียีบการทรงตัวัระหว่่างกลุ่่�มทดลอง

กัับกลุ่่�มควบคุุม หลัังการทดลอง พบว่่า หลัังการทดลอง

กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยการทรงตััวไม่่แตกต่่าง

จากกลุ่่�มควบคุุม ดัังแสดงในตารางที่่� 1

ตารางท่ี่� 1	 การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยการทรงตััวระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม หลัังการทดลอง

กลุ่่�มตััวอย่่าง

กลุ่่�มทดลอง

กลุ่่�มควบคุุม
35

35

47.63

46.26

10.51

11.86

n M SD t

.648 .519

p

	 5. การเปรีียบเทีียบคุุณภาพชีวิิตระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่� มควบคุุม หลัังการทดลอง 

พบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย

คุุณภาพชีวิิตโดยรวมไม่่แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุุม 

เม่ื่�อจำำ�แนกเป็็นรายด้้าน พบว่่า หลัังการทดลอง 

กลุ่่� มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยคุณภาพชีวิิตด้้าน

สุุขภาพกายสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำำ�คัญ

ทางสถิิติิ (t = 2.247, p < .05) แต่่มีีคะแนนเฉลี่่�ย

คุุณภาพชีวิิตด้้านจิิตใจ ด้้านสััมพัันธภาพทางสัังคม 

ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม และคุุณภาพชีีวิิตและสุุขภาพ

โดยรวม ไม่่แตกต่่างจากกลุ่่� มควบคุุม ดัังแสดง

ในตารางที่่� 2

คุุณภาพชีีวิต
กลุ่่�มทดลอง (n = 35) กลุ่่�มควบคุุม (n = 35)

ด้้านสุุขภาพกาย

ด้้านจิิตใจ 

ด้้านสััมพัันธภาพทางสัังคม 

ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม 

คุุณภาพชีวิิตและสุุขภาพโดยรวม

คุุณภาพชีวิิตโดยรวม

 M

  26.37

  23.46

  13.37

  31.80

    7.74

 102.74

 3.98

 1.91

 4.83

 1.65

14.19

  24.03

  13.97

  31.63

   7.80

100.66

  3.30

  2.14

  4.88

  1.36

11.99

   .654

   .823

   .148

   .158

   .664

.561

.413

.883

.875

.509

 SD

 4.05

 SD

3.91

  M

  24.23

  t

   2.247

p

.028

ตารางท่ี่� 2	 การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยคุณภาพชีวิิตโดยรวมและรายด้้าน ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง

    			กั   บกลุ่่�มควบคุุม หลัังการทดลอง
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การอภิิปรายผลการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยอภิิปรายผลการวิิจััยตาม

สมมติิฐานการวิิจััย ดัังนี้้�

	ผ ลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยการทรงตัวัไม่่แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุมุ

ซ่ึ่�งไม่่เป็็นไปตามสมมติิฐานการวิิจััย ทั้้�งนี้้�อาจ

เน่ื่�องจากการออกแบบท่่าการรำำ�มวยไทยที่่�ยัังไม่่มีี

ความหลากหลายและครอบคลุมุลัักษณะการเคลื่่�อนไหว

ที่่�จะพััฒนากล้้ามเนื้้�อมััดหลััก อีีกทั้้�งระยะเวลาของ

การใช้้โปรแกรมที่่�อาจยัังไม่่เพีียงพอที่่�จะทำำ�ให้้เห็็น

ความแตกต่่างอย่่างชััดเจน ประกอบกัับกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่� มควบคุุมมีีความเสี่่�ยงในการล้้มต่ำำ��หรืือ

มีีการทรงตััวที่่� ดีีอยู่่� แล้้วตั้้ �งแต่ ่ต้้ น นอกจากนี้้� 

ทั้้� ง 2 กลุ่่� ม ยัังมีีอายุุเฉลี่่�ยและน้ำำ��หนัักเฉลี่่�ยที่่�

ใกล้้เคีียงกััน จึึงอาจทำำ�ให้้มีการทรงตััวที่่�ไม่่แตกต่่างกััน

มากนััก ซ่ึ่�งผลการวิิจััยครั้้�งนี้้�ไม่ ่สอดคล้้องกัับ

การศึึกษาที่่�พบว่่า การฝึึกการออกกำำ�ลังกายที่่�มีี

การรองรัับน้ำำ��หนัักตััว ช่ ่วยพัฒนาการทรงตััว

และควบคุมุร่่างกายให้้คงที่่� โดยเฉพาะในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ

ทั้้�งการพััฒนาการทรงตััวแบบอยู่่�กัับที่่�และแบบ

เคล่ื่�อนที่่�จะช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำำ�กิจกรรม

ในชีีวิิตประจำำ�วัน (Borges et al., 2012) และ

ไม่่สอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�ออกแบบโปรแกรม

การออกกำำ�ลังกายด้้วยการเต้้นที่่�มีีความใกล้้เคีียงกััน

ในด้้านรููปแบบการเคล่ื่�อนไหวและการใช้้จังหวะเพลง

ประกอบ โดยไม่่ว่่าจะเป็็นการเต้้นรููปแบบสากล เช่่น 

แทงโก้้ ซััลซ่่า หรืือการเต้้นแบบพื้้�นเมืืองของจีีน 

กรีีซ ตุุรกีี พบว่่า การเต้้นส่่งผลดีีต่่อการทรงตััวของ

ผู้้�สููงอายุุ (Borges et al., 2012; Eyigor et al., 

2009; Holmerova et al., 2010; Hui, Chui, & 

Woo, 2009)

	ผ ลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยคุณภาพชีวิิตด้้านสุุขภาพกายสูงกว่่า

กลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ ทั้้�งนี้้�เน่ื่�องจาก

กลุ่่�มทดลองได้้เข้้าร่่วมโปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วย

การรำำ�มวยไทย ที่่�ผู้้�วิิจัยัปรัับท่่าการออกกำำ�ลังกายให้้

เหมาะสมสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุ ุซ่ึ่�งมีีทั้้�งท่่าการยืืดกล้้ามเนื้้�อ

และข้้อต่่อแบบนิ่่�งค้้างไว้้และแบบเคล่ื่�อนไหว และท่่า

การรำำ�มวยไทยเชิิงหมััด เชิิงเข่่า เชิิงเท้้า และเชิิงศอก 

ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อคลายความตึึงตััว ข้้อต่่อมีีการเคล่ื่�อนไหว

อย่่างต่่อเน่ื่�องขณะออกกำำ�ลังกาย ส่่งผลให้้การตึึงตััว

และการยึึดติิดของเนื้้�อเย่ื่�อรอบข้้อต่่อลดลง ช่่วง

การเคล่ื่�อนไหวของข้้อต่่อเพิ่่�มขึ้้�น เม่ื่�อความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นจะส่่งผลให้้ความยืืดหยุ่่�นของ

กล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น (Carneiro et al., 2015; Costa 

et al., 2013) ทั้้�งนี้้� ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา

ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเกิิดจากการรองรับัน้ำำ��หนักัตััว โดยผู้้�สููงอายุุ

ได้้ประโยชน์์จากการฝึึกออกกำำ�ลังกายในท่่ายืืน 

การเปลี่่�ยนแปลงท่่าโดยมีการก้้าวเท้้าไปด้้านหน้้า

และด้้านหลััง การโน้้มตััวไปด้้านหน้้าและด้้านหลััง

ขณะฝึึก เป็็นการส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุได้้ใช้้การรองรับั

น้ำำ� �หนัักตััวด้้วย วิิ ธีีการที่่� แตกต่ ่างกัันออกไป 

(Sherrington & Henschke, 2013) นอกจากนี้้�

การออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทยยังช่่วยให้้

ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อขาเพิ่่�มขึ้้�น

ความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบ

หายใจดีีขึ้้�น และความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อขาสููงขึ้้�น

ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีีการรัับรู้้�ว่่าความสามารถด้้าน

ร่่างกายของตนเองเพิ่่�มขึ้้�น จึึงทำำ�ให้้กลุ่่� มทดลอง

มีีคุุณภาพชีวิิตด้้านสุุขภาพกายสูงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

ซ่ึ่�งผลการวิิจััยครั้้�งนี้้�สอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่่า

สมรรถภาพทางกายที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเกิิดจากการออกกำำ�ลังกาย

และส่่งผลต่่อคุุณภาพชีวิิตโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งด้้าน

สุุขภาพกาย (Pucci, Rech, Fermino, & Reis, 

2012) และสอดคล้้องกับัการศึึกษาที่่�พบว่า่ การเต้้น

พื้้�นเมืืองของตุุรกีี และการเต้้นพื้้�นเมืืองของจีีน 

ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีคุุณภาพชีวิิตดีีขึ้้�น (Eyigor et al., 

2009; Hui et al., 2009) นอกจากนี้้�ยัังสอดคล้้องกัับ
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การศึึกษาของปรวััฒน์์ แขกสิินทร (2560) ที่่�พบว่่า

โปรแกรมออกกำำ�ลังกายด้้วยการร่่ายรำำ�ไหว้้ครูู

มวยไทยประกอบด้้วย 3 ช่่วง ที่่�เป็็นไปตามหลัักการ

ของการออกกำำ�ลังกายสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุ

มีีสุุขภาพกายและใจที่่�ดีี ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีวิิตของ

ผู้้�สููงอายุุ

ข้้อเสนอแนะ

	 1. ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ผลการวิิจััยไปใช้้

		บุ  คลากรทางสุุขภาพควรนำำ�โปรแกรม

ออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทยที่่�มีีการพััฒนา

ท่่าออกกำำ�ลังกายให้้มีปีระสิิทธิิภาพมากขึ้้�น ไปประยุกุต์์

ใช้้ในการเพิ่่�มคุุณภาพการดููแลผู้้�สููงอายุุ โดยส่งเสริิม

ให้้ผู้้�สููงอายุุออกกำำ�ลังกายอย่า่งสม่ำำ��เสมอ เพ่ื่�อพัฒันา

ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ และ

เป็็นทางเลืือกหน่ึ่�งในการออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อรัักษา

และสืืบสานเอกลัักษณ์์ความเป็็นไทย โดยผู้้ �นำำ�

ออกกำำ�ลังกายควรได้้รับการฝึึก เพ่ื่�อให้้การแสดง

ท่่าออกกำำ�ลังกายมีความถููกต้้องและสมบููรณ์์

	 2. ข้้อเสนอแนะในการทำำ�วิิจััยครั้้�งต่่อไป

		  ควรมีีการศึึกษาผลของการออกกำำ�ลังกาย

ด้้วยการรำำ�มวยไทยต่อ่ตััวแปรตามอื่่�น ๆ  เช่่น ระดับั

ไขมันในเลืือด ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด การเปลี่่�ยนแปลง

ของมวลกระดููก รวมทั้้�งควรมีีการเปรีียบเทีียบ

ผลของการออกกำำ�ลังกายด้้วยการรำำ�มวยไทยกัับ

การออกกำำ�ลังกายรูปแบบอ่ื่�น ๆ เช่่น การเดิิน
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