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บทคัดย่อ 

การออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอเป็นสิ่งจําเป็นต่อสขุภาพของผู้สงูอาย ุโดยประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการออกกําลงักาย

อย่างสมํ่าเสมอจะสง่ผลดีต่อสภาวะสขุภาพตลอดชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากทําด้วยท่าทางท่ีถกูต้องเหมาะสม จะช่วยชะลอ

ความเสือ่มโทรมของร่างกายและเพ่ิมความแข็งแรงของอวยัวะตา่ง ๆ  

 วตัถปุระสงค์ของงานวิจยั เพ่ือเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการออกกําลงักาย และ

เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้ สูงอายุต่อการออกกําลงักายด้วยท่าฤาษีดัดตนร่วมกับการประยุกต์ใช้จังหวะเพลงชาติพันธุ์

กลุม่เปา้หมาย ได้แก่ ผู้สงูอาย ุจํานวน 30 คน ในเขตองค์การบริหารสว่นตําบลหนองปรง อําเภอเขาย้อย จงัหวดัเพชรบรีุ เคร่ืองมือ

ท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ ชดุความรู้การออกกําลงักายด้วยทา่ฤาษีดดัตนร่วมกบัจงัหวะเพลงชาติพนัธุ์ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม

ข้อมลู ได้แก่ แบบวดัความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย แบบบนัทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และความพึงพอใจต่อโปรแกรม

ออกกําลงักายด้วยทา่ฤาษีดดัตนร่วมกบัการประยกุต์ใช้จงัหวะเพลงชาติพนัธุ์ การออกกําลงักายจะทําติดตอ่กนั 6 สปัดาห์ สปัดาห์

ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที วิเคราะห์ข้อมลูด้วยคา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ one sample t-test 

ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศหญิงร้อยละ 80 เพศชายร้อยละ 20  ร้อยละ 26.6 ไม่ออกกําลงักาย หลงัจากจบ

โปรแกรมผู้สงูอายมุีความยืดหยุน่ของร่างกาย รวมถึงความทนทานของปอดและหวัใจดีขึน้อย่างมีนยัสําคญั  กลุม่ตวัอย่างมีความ

พึงพอใจต่อรูปแบบการออกกําลงักายด้วยท่าฤาษีดดัตนประยกุต์ อนัดบัความพึงพอใจคือสถานท่ีในการออกกําลงักาย จงัหวะ

เพลงชาติพนัธุ์ท่ีใช้ประกอบการออกกําลงักาย และวิทยากรท่ีให้ความรู้ตามลาํดบั 

 

คาํสําคัญ: การออกกําลงักาย ผู้สงูอาย ุฤาษีดดัตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 อาจารย์ประจําสาขาวิชาการแพทย์แผนไทย คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบรีุ 
2 อาจารย์ประจําสาขาวิชาสาธารณสขุศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบรีุ 



 

[2] 
 

Abstract 

Exercising regularly is essential to the health of the elderly. The benefits to be gained from regular exercise 

will result in better health throughout life. Especially if done with proper posture. Will help slow down the deterioration 

of the body and increase the strength of various organs.  

This research aims to examine the effect of ascetics execise applied with folk song on physical abilities of 

elderly people. Sample group was 30 elderly people (aged between 60 – 75) in Nongprong management division, 

Khaoyoi district, Phetchaburi province. The knowledge and ascetics exercise applied with folk song module were 

employed to develop elderly people. Data was collected using 3 questionnaires: the knowledge of exercise, the 

physical fitness of elderly people and satisfaction of the ascetics’ exercise. The exercise program was performed for 

6 weeks, a day per week, and 30 minutes a day. Frequency, means, standard deviation of one sample t-test were 

employed for data analyses. 

 The results found that the sample group consist of 80% female and 20% male. The 26.6% of 

sample group didn’t do exercise. When the ascetics exercise finished, the sample group have the flexibility of 

the body, shoulder, and either in durability significantly improved. The results also showed that the sample 

group also satisfied this exercise program. Satisfaction rating for place, ethnic rhythms and instructor who 

provide the exercise program respectively.  

Keywords: The development, Youth leader, Exercise, Elderly people  
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ความเป็นมาของปัญหา 

ประเทศไทยมีแนวโน้มท่ีจะมี จํานวนประชากร

ผู้สงูอายเุพ่ิมขึน้อยา่งตอ่เน่ืองทกุ ๆ ปี  ในปี พ.ศ. 2558  พบวา่

จํานวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึน้จํานวน 7.2 ล้านคน  คิดเป็นร้อยละ 

11.47 ของประชากรทัง้ประเทศ  และมีแนวโน้มจะเพ่ิมขึน้เป็น 

2 เทา่ในปี พ.ศ. 2563  คิดเป็นร้อยละ 19.3  ของประชากรทัง้

ประเทศ  สถานการณ์ดงักล่าวชีใ้ห้เห็นว่าประเทศไทยกําลงั

ก้าวเข้าสู่ “สงัคมผู้สงูอายุ”  ซึ่งตรงกับความหมายท่ีองค์การ

อนามยัโลกให้ไว้วา่ประเทศใดมีประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไปเป็น

สดัส่วนเกินร้อยละ 10 หรือ อายุ 65 ปีขึน้ไป  เกินร้อยละ 7 

ของประชากรทัง้ประเทศ  ถือว่าประเทศนัน้ก้าวเข้าสู่สงัคม

ผู้ สูงอายุและจะเป็นสงัคมผู้ สูงอายุโดยสมบูรณ์เมื่อสดัส่วน

ประชากร อายุ 60 ปีขึน้ไป  เป็นสดัส่วนเกินร้อยละ 20 หรือ 

อายุ 65 ปีขึน้ไปเพ่ิมขึน้เป็นร้อยละ 14    (สุวรรณา  จันทร์

ประเสริฐ  และคณะ, 2556) 

ผู้ สู งอ า ยุจ ะ เ สี่ ย ง ต่อ ปั ญห าท า ง ด้ าน สุขภา พ  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคเรือ้รังต่าง ๆ  อาทิ  ความดนัโลหิตสงู  

เบาหวาน  โรคหวัใจและหลอดเลอืด  ซึง่โรคเหลา่นีม้ีสาเหตมุา

จากพฤติกรรมการกินและขาดการออกกําลงักาย  ในประเทศ

สหรัฐอเมริกาผู้ เสยีชีวิตประมาณ 1 ล้าน 2 แสนรายในแต่ละปี  

เก่ียวข้องกบับุหร่ี  เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  และพฤติกรรมการ

บริโภคท่ีไม่เหมาะสม  ในประเทศไทยจากการสํารวจของ

สํานักงานสถิติแห่งชาติในปี พ.ศ. 2558  พบว่าประชากร

ผู้ สูงอายุมีภาวะความดันโลหิตสูงมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 

31.7  รองลงมาคือโรคหวัใจ คิดเป็นร้อยละ 7.0  โรคอมัพฤกษ์  

อมัพาต คิดเป็นร้อยละ 2.5 โรคหลอดเลือดสมอง คิดเป็นร้อย

ละ 1.6 และโรคมะเร็ง คิดเป็นร้อยละ 0.51 (สํานักงานสถิติ

แหง่ชาติ, 2558)  

     การออกกําลงักายเป็นสิ่งท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพ

และป้องกันโรคในผู้ สงูอายุ โดยเฉพาะหากทําด้วยท่าทางท่ี

ถกูต้องเหมาะสม จะช่วยชะลอความเสื่อมโทรมของร่างกาย

และเพ่ิมความแข็งแรงของอวัยวะต่าง  ๆ   เช่น   กระดูก  

กล้ามเนือ้  และหัวใจ  เป็นต้น  การออกกําลังกายอย่าง

สมํ่าเสมอทําให้ร่างกายกระฉบักระเฉง  อวยัวะภายในร่างกาย

ทํางานได้ดีขึน้  นอกจากนีข้ณะออกกําลงักายร่างกายจะหลัง่

สารแห่งความสขุท่ีเรียกว่า เอนดอร์ฟิน (Endorphin)  ซึ่งช่วย

ลดความเจ็บปวด  ลดความเครียด  ทําให้นอนหลบัสนิท  และ

ทําให้สุขภาพจิตดีขึน้ด้วย  (สุวรรณา  จันทร์ประเสริฐ  และ

คณะ, 2556)   

ประเทศไทยนัน้ประกอบด้วยชนเผ่าหลาย ๆ เผ่ามา

รวมกันอยู่ นอกจากจีนซึ่งมาทางทะเลแล้ว ก็ยงัมีประชาชน

จากประเทศลาวท่ีถกูกวาดต้อนมาเพราะศึกสงคราม ในสมยั

กรุงธนบรีุ ท่ีจงัหวดัเพชรบรีุ บริเวณอําเภอเขาย้อย มีชนเผ่าซึ่ง

เรียกตวัเองวา่ “ไทดํา” เพราะชนเผา่นีแ้ตง่กายด้วยเสือ้ผ้าสีดํา 

ท่ีย้อมจากเขมา่ไฟท่ีติดก้นหม้อ การละเลน่พืน้บ้านท่ีเป็นท่ีรู้จกั

กันแพร่หลาย เ รียกว่า  รําแคน หรือฟ้อนแคน ซึ่งถือเป็น

วฒันธรรมการละเล่นท่ีสืบทอดกันมาในด้านของภูมิปัญญา

และศิลปวฒันธรรม 

คําว่า "ฤาษีดัดตน" คือ การพักผ่อนอิริยาบถ แก้

เมื่อย แก้ขบ ระบบตามร่างกายของเหล่าฤาษี ชีไพร ผู้ ได้

บําเพ็ญพรต เจริญภาวนามานานวนัละหลายชัว่โมง 

"การดดัตน" เป็นการบริหารร่างกาย หรือกายกรรม 

เพ่ือให้สขุภาพสมบรูณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ อีกทัง้มีผลพลอย

ได้คือ เ พ่ือบําบัดโรคภัยไข้เ จ็บต่าง ๆ เช่น แก้โรคลมทัง้

สรรพางค์กาย แก้เมื่อย 

จากข้อมูลเบือ้งต้นเก่ียวกับการออกกําลงักาย ท่า

ฤาษีดดัตน และจงัหวะเพลงกลุม่ชาติพนัธุ์ ผู้วิจยัจึงสนใจท่ีจะ

ศึกษาการบูรณาการการออกกําลงักายด้วยท่าฤาษีดัดตน

ร่วมกับจังหวะเพลงชาติพนัธุ์ เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

กายของผู้ สูงอายุในองค์การบริหารส่วนตําบลหนองปรง 

อําเภอเขาย้อย จงัหวดัเพชรบรีุ โดยประยกุต์ท่าฤาษีดดัตนใน

ทา่ทางท่ีได้บริหารกล้ามเนือ้หลากหลายสว่น เช่น คอ บ่าไหล ่

เเละสะบกั นํามาประกอบเข้ากบัจงัหวะเพลงชาติพนัธ์ุ  เพ่ือให้

ผู้สงูอายรูุ้สกึสนกุสนานกบัการออกกําลงักายมากขึน้ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

 1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกาย 

ได้แก่ สญัญาณชีพ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ และความ

ทนทานของปอดและหวัใจของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการออก
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กําลงักายด้วยท่าฤาษีดัดตนร่วมกับการประยุกต์ใช้จังหวะ

เพลงชาติพนัธุ์ 

  2. เพ่ือศกึษาความพงึพอใจของผู้สงูอายตุ่อการออก

กําลงักายด้วยท่าฤาษีดัดตนร่วมกับการประยุกต์ใช้จังหวะ

เพลงชาติพนัธุ์ 

วิธีดาํเนินการวิจัย  

1.  ประเภทของการวิจยั   

  การวิ จัยกึ่ งทดลอง  (Quas i -exper imenta l 

research) เปรียบเทียบก่อน – หลงั (pre-post test) 

2.  ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง   

ผู้สงูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 50 – 89 ปี จากตําบลหนอง

ปรง ซึ่งเข้าร่วมโครงการสุขภาวะภายใต้การสนับสนุนของ

สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) รวม

ทัง้สิน้ 30 คน ระหวา่งเดือนมีนาคม – ตลุาคม 2561  

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมลู 

  รูปแบบการออกกําลงักายท่ีประยกุต์ใช้ท่าฤาษีดดั

ตนร่วมกับจังหวะเพลงชาติพนัธุ์   แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 

แบบประเมินความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย และแบบประเมิน

การรับรู้ความสามารถตนเองในการดแูลสขุภาพของผู้สงูอาย ุ 

4. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

โดยติดต่อประสานงานองค์กรปกครองสว่นท้องถ่ิน

ตําบลหนองปรง อําเภอเขาย้อย จงัหวดัเพชรบรีุ และโรงเรียน

ในเขตพืน้ท่ีดงักล่าว เพ่ือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวม

ข้อมลู จากนัน้ผู้วิจยัรวบรวมข้อมลู โดยมีขัน้ตอนดงันี ้ 

- ให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูล

ทัว่ไป ความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย และสมรรถภาพทางกาย

ก่อนการอบรม 

- สร้างความตระหนักเก่ียวกับความสําคัญในการ

ออกกําลงักาย และให้ความรู้ในการดแูลสขุภาพของผู้สงูอาย ุ 

- ผู้วิจยัติดตามและพบกลุม่ตวัอย่างในกิจกรรมการ

ออกกําลงักาย โดยผู้วิจยัให้คําปรึกษาและให้กําลงัใจในการ

ออกกําลงักาย เพ่ือคงไว้ซึ่งพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ โดยการ

ออกกําลงักายจะทําทัง้หมด 6 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 1 ครัง้ ครัง้

ละ 30 นาที  

- ให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูล

การออกกําลงักาย และทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการ

อบรมครบตามระยะเวลา  

5.  การวิเคราะห์ข้อมลู   

  วิเคราะห์โดยใช้สถิติการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ 

ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความ

แตกต่างของคะแนนโดยใช้สถิติทีแบบกลุม่เดียววดัก่อน-หลงั 

(one sample t-test)  

 

ผลการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายจุากตําบลหนองปรง ซึง่

สมคัรเข้าร่วมในการอบรมจํานวนทัง้สิน้ 30 คน ข้อมลูสว่น

บคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส 

ระดบัการศกึษา อาชีพ รายได้ โรคประจําตวั การออกกําลงั

กาย (ตารางท่ี 1) พบวา่ 

 กลุม่ตวัอยา่ง ประกอบด้วยเพศชาย ร้อยละ 20.0 

และเพศหญิง ร้อยละ 80.0 ร้อยละ 36.7 มีอาย ุ60-69 ปี (ร้อย

ละ 57.1) ร้อยละ 43.3 มีสถานภาพคู ่ร้อยละ 90.0 จบ

การศกึษาในชัน้ประถมศกึษา และร้อยละ 46.7 ประกอบาชีพ

เกษตรกร ร้อยละ 43.3 มีรายได้อยูใ่นชว่ง 1,000 ถึง 3,000 

บาท ร้อยละ 40.3 มีโรคประจําตวั ได้แก่โรคความดนัโลหิตสงู 

และโรคไขมนัในเลอืดสงู ร้อยละ 26.6 ไมอ่อกกําลงักาย  

 

ตารางที่ 1 จํานวนและร้อยละของกลุม่ตวัอย่างจําแนก

ตามข้อมลูสว่นบคุคล 

ขอมูลสวนบุคคล กลุมตัวอยาง 
(n=30) 

จํานวน รอยละ 
เพศ 
     ชาย 
     หญิง 

 
6 
24 

 
20.0 
80.0 

อายุ 
      50-59 ป 
      60-69 ป 
      70-79 ป 
      80-89 ป      

 
     2 
17 
  10       
1 

 
6.6 
57.1 
33.0 
3.3 

สถานภาพสมรส   
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ขอมูลสวนบุคคล กลุมตัวอยาง 
(n=30) 

จํานวน รอยละ 
      โสด 
      คู 
      หมาย/หยา 
      แยกกันอยู 

5 
13 
9 
3 

16.7 
43.3 
30.0 
10.0 

ระดับการศึกษา 
      ประถมศึกษา 
      มัธยมศึกษาตอนตน 
      มัธยมศึกษาตอนปลาย 
    สูงกวามัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
27 
0 
3 
0 

 
90.0 
0.0 
10.0 
0.0 

อาชีพ 
       ไมประกอบอาชีพ  
       รับจาง  
       คาขาย/ธุรกิจสวนตัว 
       เกษตรกร  
       รับราชการ/รัฐวสิาหกิจ 

 
7 
9 
0 
14 
0 

 
23.3 
30.0 
0.0 
46.7 
0.0 

รายไดตอเดือน 
       ไมมีรายได 
        นอยกวา 1,000 บาท 
        1,000 -3,000 บาท 
        3,001 -5,000 บาท 
        มากกวา 5,000 บาท 

 
3 
9 
13 
1 
4 

 
10.0 
30.0 
43.4 
3.3 
13.3 

การออกกําลังกาย 
         ไมไดออกกําลังกาย 
          1 วัน/สัปดาห 
          2 วัน/สัปดาห 
          3 วัน/สัปดาห 
          4 วัน/สัปดาห 
          5 วัน/สัปดาห 
          6 วัน/สัปดาห 
          7 วัน/สัปดาห 

 
8 
3 
7 
0 
2 
3 
1 
6 

 
26.6 
10.0 
23.3 
0.0 
6.7 
10.0 
3.3 
20.0 

 

 ด้านสมรรถภาพทางกายของผู้ สูงอายุ กลุ่ม

ตวัอย่าง ก่อนการทดลองพบว่า ร้อยละ 33.4 มีชีพจร 70-

79 ครัง้/นาที ร้อยละ 46.7 มีความดนัโลหิตสงู ขณะหวัใจ

บีบตวั 120-139 มิลลิเมตรปรอท และ ขณะหวัใจคลายตวั 

80-99 มิลลิเมตรปรอท ร้อยละ 46.7 มีนํา้หนักระหว่าง 

51-60 กิโลกรัม ร้อยละ 50.0 มีส่วนสูง 151-159 เมตร  

และร้อยละ 53.4 มีดัชนีมวลกายระหว่าง 18.5-22.9 

กิโลกรัม/ตารางเมตร ร้อยละ 53.4 มีความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนือ้และข้อต่อ เท่ากับ 0 นิว้ ร้อยละ 36.7 มีความ

ทนทานของปอดและหวัใจ เท่ากบั 201-250 เมตร  

 ความรู้เร่ืองการออกกําลังกาย กลุ่มตัวอย่าง 

ก่อนการทดลองพบว่ามีความรู้เร่ืองการออกกําลังกาย 

โดยมีกลุ่มตวัอย่างตอบถูกมาก เช่น ข้อ 1. การออกกําลงั

กายเป็นประจําทําให้ร่างกายแข็งแรง ข้อ 6. การออกกําลงั

กายทําให้กล้ามเนือ้ยืดหยุ่น เลือดลมไหลเวียนดี และข้อ 

10. การออกกําลงักาย ช่วยให้ประสิทธิภาพการหายใจดี

ขึน้   

 เ ม่ือ จําแนกตามระดับความรู้  พบว่า  กลุ่ม

ตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดับความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย

อยู่ในระดบัดี (ร้อยละ 80.0) คา่เฉลี่ยความรู้การออกกําลงั

กาย เท่ากบั 9.67 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 

1.42 คะแนนสงูสุด เท่ากบั 11 คะแนน และต่ําสดุเท่ากับ 

6 คะแนน 

 

ตารางที่ 2 ร้อยละของกลุม่ตวัอย่างจําแนกตามระดบั

ความรู้เร่ืองการออกกําลงักาย 

ระดบัความรู้เร่ืองการออกกําลงั

กาย 

กลุม่ตวัอย่าง 

(n = 30) 

จํานวน     ร้อยละ 

ระดบัดี (9-11 คะแนน) 

ระดบัพอใช้ (7-8 คะแนน) 

ระดบัควรปรับปรุง (0-6 คะแนน) 

คา่เฉลี่ย 

24 

5 

1 

80.0 

16.7 

3.3 

9.67 

1.42 

6 

11 

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

คะแนนต่ําสดุ 

คะแนนสงูสดุ 

 ความพงึพอใจโปรแกรมออกกําลงักายด้วยท่า

ฤาษีดดัตนร่วมกบั การประยกุต์ใช้จงัหวะเพลงชาติพนัธุ์ 
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กลุม่ตวัอย่าง ก่อนการทดลอง พบกวา่กลุม่ตวัอย่างมี

ความพงึพอใจมากท่ีสดุในเร่ือง สถานท่ีออกกําลงักาย 

คา่เฉลี่ยเท่ากบั 4.70 รองลงมาคือ จงัหวะเพลงการออก

กําลงักาย คา่เฉลี่ยเท่ากบั 4.63 และ วิทยากรท่ีให้ความรู้

การออกกําลงักาย คา่เฉลี่ยเท่ากบั 4.60 

 

อภปิรายผล 

งานวิจยันีใ้ช้เป็นการออกกําลงักายโดยใช้ทา่ฤาษีดดั

ตนมาประยกุต์ร่วมกบัจงัหวะรําแคน ซึง่เป็นเพลงของกลุม่ชาติ

พนัธุ์ไทยทรงดํา ซึง่เป็นชนเผา่ท่ีตัง้รกรากอยู่บริเวณอําเภอเขา

ย้อย จังหวัดเพชรบุรี โดยจะใช้ระยะเวลาในการดําเนินงาน

รวมทัง้สิ น้ เ ป็นเวลา  6 สัปดาห์  ท่าฤาษีดัดตนท่ีนํามา

ประยุกต์ใช้จะมีทัง้หมด 5 ท่า ได้แก่ ท่าเทพนม ท่าดํารงกาย

อายยุืน ท่าแก้ลมข้อมือ.ท่าแก้ลมเจ็บไหล ่เกณฑ์ในการเลือก

ท่าฤาษีดดัตนสําหรับการออกกําลงักายในผู้สงูอายุ จะเลือก

จากท่าท่ีไม่รุนแรง ท่าทางมัน่คงและไม่ทําให้เสียการทรงตัว 

สามารถจดจําได้ง่าย และเข้ากนัได้กบัจงัหวะเพลงชาติพนัธุ์ ท่ี

เลือกใช้  กล้ามเนือ้ท่ีได้รับการบริหาร คือ Deltoid Muscle,  

Infraspinatus Muscle, Exectorspinae Muscle ,Levator  

Scapulae Muscle, Trapezius Muscle, Erector Spinae 

Muscle ซึง่ทา่ฤาษีดดัตนนบัเป็นภมูิปัญญาของชาติในแง่ของ

การดูแลรักษาสุขภาพและบําบัดรักษาโรค  ด้วยตนเอง 

ความสําคัญของกายบริหารท่าฤาษีดัดตนได้ดังนี  ้1.การ

อนรัุกษ์ภมูิปัญญาด้านศิลปะของชาติมีคณุคา่ตอ่ความสําคญั

ทางสงัคม กายบริหารท่าฤาษีดดัตนเพ่ือบรรเทาอาการปวด

เมื่อยของร่างกาย ในครอบครัว บางครัง้ในระหว่างฝึกท่าฤาษี

ดัดตน อาจมีการสนทนาปรับความเข้าใจในเร่ืองท่ีผ่านมา 

นบัเป็นการช่วยส่งเสริมความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว กาย

บริหารท่าฤาษีดดัตนเป็นกระบวนการดูแลสุขภาพแบบองค์

รวม คือ การฝึกกายและจิต จิตเป็นสมาธิ และมีพลงัชีวิตท่ี

ช่วยในการรักษา  ผลการวิจยัสอดคล้องกบังานวิจยัของเกศินี 

แซ่เลา และวิชิต คะนึงสขุเกษม (2555) ท่ีศึกษาผลของการ

ออกกําลังกายท่ีมีผลต่อสมรรถนะของผู้ สูงอายุ โดยพบว่า

ผู้ สูงอายุมีแนวโน้มท่ีจะมีสมรรถภาพทางกายในทางท่ีดีขึน้ 

และสอดคล้องกบัการศึกษาของประดิษฐ์ ประทีปะวณิช และ

คณะ (2555) ท่ีศึกษาประสิทธิภาพการบริหารฤาษีดดัตนใน

การลดอาการปวดบ่าและสะบกัจากกลุม่ผู้ ป่วย (MPS) เรือ้รัง 

โดยพบวา่กลุม่ทดลองมีระดบัความปวดลดลง  

 

สรุปผลการวิจัย 

 งานวิจยันีใ้ช้เป็นการออกกําลงักายโดยใช้ทา่ฤาษีดดั

ตนมาประยกุต์ร่วมกบัจงัหวะรําแคน ซึง่เป็นเพลงของกลุม่ชาติ

พนัธ์ุไทยทรงดํา ซึง่เป็นชนเผา่ท่ีตัง้รกรากอยู่บริเวณอําเภอเขา

ย้อย จังหวัดเพชรบุรี โดยจะใช้ระยะเวลาในการดําเนินงาน

รวมทัง้สิ น้ เ ป็นเวลา  6 สัปดาห์  ท่าฤาษีดัดตนท่ีนํามา

ประยุกต์ใช้จะมีทัง้หมด 5 ท่า ได้แก่ ท่าเทพนม ท่าดํารงกาย

อายยุืน ท่าแก้ลมข้อมือ.ท่าแก้ลมเจ็บไหล ่เกณฑ์ในการเลือก

ท่าฤาษีดดัตนสําหรับการออกกําลงักายในผู้สงูอายุ จะเลือก

จากท่าท่ีไม่รุนแรง ท่าทางมัน่คงและไม่ทําให้เสียการทรงตัว 

สามารถจดจําได้ง่าย และเข้ากนัได้กบัจงัหวะเพลงชาติพนัธุ์ ท่ี

เลอืกใช้  

 กลุม่ตวัอยา่งมีความรู้ในเร่ืองของการออกกําลงักาย

ในระดบัดี ในขณะท่ีพฤติกรรมการออกกําลงักาย อยู่ในระดบั

พอใช้ ความพึงพอใจโปรแกรมออกกําลงักายด้วยท่าฤาษีดดั

ตนร่วมกบั การประยกุต์ใช้จงัหวะเพลงชาติพนัธ์ุ 

กลุม่ตวัอย่าง ก่อนการทดลอง พบว่ากลุม่ตวัอย่างมีความพึง

พอใจมากท่ีสดุในเร่ือง สถานท่ีออกกําลงักาย รองลงมาคือ 

จงัหวะเพลงการออกกําลงักาย และ วิทยากรท่ีให้ความรู้การ

ออกกําลงักาย 

 

ข้อเสนอแนะ  

ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจยัไปใช้   

ผลจากการวิจัยครั้งนี้ทําใหไดรูปแบบการออก
กําลั งกาย ท่ีช วย ในการส ง เสริมสุ ขภาพผู สู งอายุ 
หนวยงานโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลในตําบล
หนองปรง อําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี สามารถทํา
หนาท่ีเปนผูแนะนําใหผูสูงอายุมีความใสใจในการดูแล
สุขภาพ รักษาสุขภาพอนามัยท่ีดี และออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ 

ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจยัครัง้ตอ่ไป   
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 ควรมีการศึกษากระบวนการวิจัยแบบมีสวน
รวมเพ่ือพัฒนาศักยภาพในกลุมบุคคลอ่ืน เชน บุคคลใน
วัยทํางาน ใหมีศักยภาพในการพัฒนาชุมชนใหมีความ
เขมแข็งดานสุขภาวะ โดยพิจารณาใชแนวทางในการ
สงเสริมการรับรูความสามารถตนเองเพ่ิมเติม เชน นํา
ความสําเร็จของผู อ่ืนมาใช เสริมแรงใหผู สู งอายุ มี
พฤติกรรมท่ีนําไปสูความสําเร็จ พรอมท้ังใหขอมูล
ยอนกลับในทางบวกเปนระยะ 

ควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ือติดตามความตอเนื่อง
และยั่งยืนในการดําเนินงานของโรงพยาบาลสงเสริม
สุขภาพตําบลในการนําความรูไปใชในการสงเสริมดูแล
สุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน 
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