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บทคัดย่อ 
 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษา 1) กระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้าง
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 2) ผลการฝึกกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อการ
เสริมสร้างสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายุ กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอายเุพศหญิงอาย ุ60 ปีขึน้ไป 
ของต าบลชมุเห็ด อ าเภอเมือง จงัหวดับรีุรัมย์ จ านวน 60 คน แบง่กลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง
จ านวน 30 คน ฝึกโยคะส าหรับผู้สูงอายุ ไท้จ๋ีและชิกง จ านวน 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั รวมถึงให้ความรู้
กระบวนการการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย รวมเวลา 1.30 ชัว่โมง และ
กลุม่ควบคมุ จ านวน 30 คน เก็บรวบรวมข้อมลูทดสอบสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุได้แก่ 
(1) ความจปุอด (2) การทรงตวัแบบออสเนส (3) ความอ่อนตวั (4) ความแข็งแรงของขา ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 (5) การสมัภาษณ์ การวิเคราะห์ข้อมลูค านวณคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ทดสอบความแตกตา่งรายคู่ของบอนเฟอโรนี 
(Bonferoni) และมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ผลการศกึษาสรุปได้ดงันี ้
 1.  กลุ่มตวัอย่างมีสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความจปุอด การทรงตวั ความอ่อนตวั
ของร่างกาย และความแข็งแรงของขา ก่อนการฝึกไมแ่ตกตา่งกนั แตห่ลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พบว่า กลุ่มตวัอย่าง
มีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายดีกวา่กลุม่ควบคมุ 
 2.  เปรียบเทียบภายในกลุ่มตวัอย่าง พบว่า สขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุได้แก่ 
ความจปุอด การทรงตวั ความอ่อนตวัของร่างกาย และความแข็งแรงของขา หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าก่อน
การฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4   
 3.  การศึกษาเชิงคุณภาพ พบว่า ผู้ สูงอายุมีการเรียนรู้ กระบวนการพัฒนาการออกก าลังกาย
ตามหลักและขัน้ตอนอย่างถูกต้องและเหมาะสม ช่วยเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สงูอายอุนัเป็นผลมากจากการฝึกโยคะ ไท้จ๋ีและชิกงได้เป็นอยา่งดี 
   
ค าส าคัญ : การออกก าลงักาย, การเสริมสร้างสขุภาพ, สมรรถภาพทางกาย, ผู้สงูอาย ุ 
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Abstract 

 The purposes of this study were to determine; 1) development process of exercise to 
promotion health and physical fitness of the elderly in Buriram province and 2) the effects on 
study of exercise activity to health promotion and physical fitness in the elderly. Sixty women at 
sixty years of ages and above were selected based on purposive sampling. They were equally 
divided into two groups. Yoga, tha chi and chi gong training were applied to the first group (test 
group) for 1.30 hours 3 days a week for total of eight weeks. This group was also informed about 
health maintenance. The second group (controlled group) would continue having regular daily 
routine. There were four aspects used to measure healthiness which consisted of; (1) lung 
capacity by using spirometer (2) body balance using Osness test (3) flexibility and (4) leg 
strength. Satisfaction of the elderly on having physical activities was also surveyed before 
training, after four weeks of trainings, and after eight weeks of training ; respectively by interview. 
The data was statistical analyzed using mean standard deviation, variance, and pair different 
Bonferoni. The significant value of 0.05. The results show as followed;  
 1. For healthiness and physical fitness measurement of lung capacity, body balance, 
osness test, flexibility and leg strength were not different between the tested group (yoga, tha 
chi, and chi gong training) and controlled group before training. After four week of trainings, the 
test group had higher scores than the controlled group with significant value of 0.05. 
 2.  Comparison within the test groups. The results showed that lung capacity, body 
balance, flexibility, and leg strength after eighth week were better than forth week with significant 
value of .05.  
 3.   A qualitative study of structured interview in final week of training show that of 
elderly in development process of exercise was done correctly according  to exercise process. 
This would benefit health promotion and physical fitness to elderly resulted from yoga, tha chi 
and chi gong training.  
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บทน า 
 ปัจจุบันการดูแลรักษาสุขภาพนับเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญของการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของ
ประชาชน ซึ่งเป็นการส่งเสริมและรักษาสุขภาพในทุกวัยของชีวิต ซึ่งจะต้องปรับเปล่ียนไปตามอาย ุ
พฒันาการสิ่งแวดล้อม และปัจจยัตา่ง ๆ เพ่ือสวสัดิภาพของบคุคล ทัง้นีค้นส่วนใหญ่ให้ความส าคญักบัการ
เคล่ือนไหวของร่างกายน้อย จึงเป็นสาเหตขุองการเจ็บป่วยและเพิ่มอตัราเส่ียงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ เช่น 
โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคความดนั โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง เป็นต้น (วิไลวรรณ ทองเจริญ. 2554 ; 107)  
การมีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดีควรให้ความส าคญัเร่ืองของการรับประทานอาหารมีโภชนาการท่ีดี 
การพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ รวมถึงการออกก าลงักายหรือฝึกปฏิบตักิิจกรรมทางกายท่ีเน้นการเคล่ือนไหวเป็น
ประจ าสม ่าเสมอ ถือเป็นปัจจยัพืน้ฐานของการส่งเสริมสขุภาพท่ีดีในระยะยาว  ทัง้นีผ้ลของการออกก าลงั
กายอย่างสม ่าเสมอนัน้ ท าให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ือง ซึ่งอาจจะหนักหรือเบาขึน้อยู่กับ
กิจกรรมท่ีปฏิบัติเพ่ือให้เกิดสภาวะสมดุลของร่างกายเช่นเดียวกันกับสมรรถภาพทางกาย ถือเป็น
องค์ประกอบท่ีช่วยส่งเสริมความสามารถด้านร่างกาย ได้แก่ ระบบกล้ามเนือ้ (Muscular System) ระบบ
ประสาท (Nervous System) ระบบหวัใจไหลเวียนเลือด (Cardiovascular System) เพ่ือท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ลดอตัราของการเกิดโรค เสริมสร้างความแข็งแรงของกระดกู กล้ามเนือ้ และข้อต่อ โดยการ
ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาเพียงวนัละ 30 นาที ชว่ยให้สขุภาพแข็งแรงทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ 
 การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพควรค านึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพร่างกาย 
สภาพแวดล้อม และความสนใจของบคุคล ซึง่นอกจากจะสง่ผลดีตอ่ตนเอง ครอบครัว ชมุชน และสงัคมแล้ว 
ส่งผลดีต่อประเทศ กล่าวคือ การประหยดังบประมาณ การรักษาพยาบาล จากการส ารวจภาวะของการ
ออกก าลงักายพบว่า ร้อยละ 44.4 ของประชากรท่ีออกก าลงักายคิดเป็นร้อยละ 56 ไม่ได้ออกก าลงักาย
โดยเฉพาะในวยัท างาน ซึ่งเป็นวยัท่ีมีความเส่ียงตอ่โรคตา่ง ๆ (กรมอนามยั. 2548 ; 5) เช่นเดียวกนักบัวยั
ผู้สูงอายุท่ีมีจ านวนเพิ่มสูงขึน้ จากข้อมูลประชากรจากส านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า ปี พ.ศ. 2503 มี
ประชากรสงูอาย ุ1.5 ล้านคนหรือร้อยละ 5.4 ของประชากรทัง้หมด ตอ่มาระยะเวลา 50 ปี ในปี พ.ศ. 2552 
ประชากรสงูอายเุพิ่มขึน้เป็น 7.6 ล้านคนหรือ ร้อยละ 11.5 (สมศกัดิ์ ชณุหรัศมิ์. 2552 ; 25) ผู้สงูอายจุ านวน
มากเผชิญปัญหากบัการด ารงชีวิต สาเหตมุาจากพฤติกรรมการบริโภคและวิถีการด ารงชีวิตไม่เหมาะสมท า
ให้ภาวะสขุภาพลดลง ข้อมลูสขุภาพของผู้สูงอาย ุพบว่า โรคท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ได้แก่ 
โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคกล้ามเนือ้อ่อนแรง เป็นต้น ทัง้นีผู้้ สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงทัง้
ร่างกายและจิตใจเส่ือมถอยลง ท าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย จึงมีความต้องการดแูลสขุภาพเพิ่มขึน้ ทัง้ใน
เร่ืองการได้รับอาหารและน า้อย่างเพียงพอและเหมาะสม ตลอดจนให้ความสนใจกับออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอให้สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัได้เป็นปกต ิ
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 อย่างไรก็ตาม การการออกก าลงักายและเสริมสร้างสขุภาพถือได้ว่าเป็นปัจจยัส าคญัส าหรับการ
ดแูลรักษาสขุภาพ โดยเฉพาะกลุ่มผู้สงูอายท่ีุมีเพิ่มมากขึน้ ดงันัน้การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ
สามารถช่วยชะลอภาวะเส่ือมของร่างกาย ช่วยส่งเสริมการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี การจดักิจกรรมการ
ออกก าลงักายเพ่ือดแูลรักษาสขุภาพ เชน่ การบริหารกายและจิตแบบชิกง การฝึกไท้จ๋ี ร ามวยจีน ร าไม้พลอง 
การออกก าลังกายด้วยยางยืด โยคะของผู้ สูงอายุ เป็นต้น กิจกรรมเหล่านีถื้อได้ว่ามีความเหมาะสมกับ
ผู้สูงอายเุพ่ือให้ผู้สงูอายุมีสขุภาพท่ีดีทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ นอกจากนีย้งัช่วยให้ผู้สงูอายุได้พบปะและ
รวมกลุ่มกันปฏิบตัิกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ ด้วยเหตผุลความส าคญัท่ีกล่าวมาข้างต้นคณะผู้วิจยั จึงเล็งเห็น
ความส าคญัของการมีสขุภาพและสมรรถภาพท่ีดีของผู้สงูอายุ ดงันัน้ เพ่ือให้เป็นแนวทางของการส่งเสริม
และสนับสนุนการออกก าลงักายท่ีเหมาสมกับผู้สูงอายุในระยะยาว ผู้ วิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษา เร่ือง
กระบวนการการพัฒนาการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  
เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ศึกษา เรียนรู้และฝึกปฏิบตัิกิจกรรมออกก าลงักายและการดแูลรักษาสุขภาพท่ีถูกต้อง 
เหมาะสมและปลอดภยั ตลอดจนเป็นการเสริมสร้างสขุภาพเพ่ือเป็นหลกัประกนัสขุภาพให้คนไทยทกุคนมี
สขุภาพท่ีดีภายใต้กลยทุธ์รวมพลงัสร้างสขุภาพเพ่ือให้กบัชมุชนอยา่งยัง่ยืน 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 1. เพ่ือศึกษากระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กายของผู้สงูอาย ุ
 2.  เพ่ือศึกษาผลการฝึกกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อการเสริมสร้างสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุ
 
กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายเุพศหญิงอาย ุ60 ปีขึน้ไป ของต าบลชมุเห็ด อ าเภอเมือง จงัหวดับรีุรัมย์ 
จ านวน 60 คน ท่ียินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยั แบง่กลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจ านวน 30 คน 
ฝึกโยคะของผู้สงูอาย ุไท้จ๋ีและชิกง จ านวน 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั รวมถึงการให้ความรู้เร่ืองของกระบวนการ
การพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการดแูลรักษาสขุภาพ รวมระยะเวลา 
1.30 ชัว่โมง และกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึกและด าเนินกิจวตัรประจ าตามปกติ จ านวน 30 คน 
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กรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย 
 กรอบแนวความคดิงานวิจยัเร่ือง กระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพและ
สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายคุรัง้นี ้เป็นแนวทางการสง่เสริม สนบัสนนุและเสริมสร้างการออกก าลงักาย
ท่ีสง่ผลดีตอ่สขุภาพของผู้สงูอายแุละคนในชมุชนอยา่งยัง่ยืน 
  
 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล   
 ผู้ วิจัยมีขัน้ตอนการด าเนินการวิจัยเร่ือง กระบวนการพัฒนาการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้าง
สขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
 1.  ศกึษาข้อมลูพืน้ฐานของการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพของผู้สงูอายุ 
 2.  อธิบายวัตถุประสงค์และขัน้ตอนของการฝึกปฏิบตัิกิจกรรมการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ
ให้แกผู่้สงูอาย ุได้แก่ การฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอาย ุการฝึกไท้จ๋ีและชิกง 

ผู้สูงอายุ 

- ประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของร่างกายลดน้อยลง 
- การท างานของกระดกูและกล้ามเนือ้ออ่นแรง 
- ปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดอบุตัเิหตจุากการเคล่ือนไหว 

สมรรถภาพทางกายและสขุภาพลดลง 

การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ ได้แก่  
การฝึกโยคะส าหรับผู้สงูอาย ุ 
การฝึกไท้จ๋ีและชิกง 

ความร่วมมือของชุมชนเพ่ือศึกษาเรียนรู้และการดูแลรักษาสุขภาพของคนในชุมชนอย่างยั่งยืน 
 

- สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายเุพิ่มขึน้ 
- ความสามารถในการปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัดีขึน้ 
- ลดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดอบุตัเิหต ุ
- สขุภาพด้านจิตใจแจม่ใส 
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 3.  รับสมคัรและคดัเลือกผู้สงูอายเุป้าหมายไว้เพ่ือเข้าร่วมโครงการ และสุ่มคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง
เพ่ือเข้ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คน รวมทัง้สิน้ 60 คน 
 4.  การออกก าลงักายและการบริหารกายเพ่ือสุขภาพของผู้สูงอายุ ได้แก่ การฝึกโยคะของสาล่ี 
สภุาภรณ์ และการฝึกไท้จ๋ีและชิกงของสาล่ี สภุาภรณ์  
 5.  ประเมินสมรรถภาพทางกายกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนเร่ิมการฝึก 
 6.  คณะผู้วิจยัด าเนินกระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ จากการฝึกโยคะส าหรับ
ผู้สงูอาย ุการฝึกไท้จ๋ีและชิกงของกลุม่ทดลอง เป็นเวลา 8 สปัดาห์  
 7.  กลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นผู้สงูอายฝึุกโยคะ ไท้จ๋ีและชิกง ท าการฝึก 3 วนั / สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์ สว่นกลุม่ควบคมุด าเนินกิจวตัรประจ าวนัตามปกติ 
 8.  ท าการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างโดยใช้แบบสมัภาษณ์หลังจากสิน้สุดการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
หลงัจากนัน้ท าการประเมินสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ภายหลงัการฝึกฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  
 9.  ท าการวิเคราะห์และสรุปผลการวิจยั 
 10. น าผลงานวิจยัเพ่ือเป็นฐานข้อมลูของหนว่ยงานด้านสง่เสริมสขุภาพให้ผู้สงูอายแุละ 
คนในชมุชนเล็งเห็นความส าคญัของการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ 
 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ผู้วิจยัได้ใช้เคร่ืองมือในการทดสอบสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุดงันี ้
 1. โปรแกรมการฝึกตนัเถียนโยคะของสาล่ี สภุาภรณ์ ประกอบด้วยท่าไท้จ๋ี 20 ท่า และท่าโยคะ 
30 ทา่ 
 2. โปรแกรมการฝึกการบริหารกายและจิตแบบชิกงของสาล่ี สภุาภรณ์  
 3.  เคร่ืองวดัความจปุอดของร่างกาย  
 4.  แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส  
 5. เคร่ืองวดัความออ่นตวัของร่างกาย  
 6.  เคร่ืองวดัความแข็งแรงของขา  
 7. แบบสมัภาษณ์ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ประกอบด้วยค าถามปลายเปิด มีค าถามหลกัและค าถามตาม  
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การวิเคราะห์ข้อมูลของงานวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ  
 คณะผู้วิจยัน าข้อมลูมาวิเคราะห์ทางสถิตโิดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป หาคา่ตา่ง ๆ ดงันี ้

 1.  เปรียบเทียบคา่เฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) อาย ุส่วนสูง 
และน า้หนกัของกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ โดยการทดสอบคา่ที (t – test Independent)  
       2.  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความ
จปุอด การทรงตวั ความออ่นตวั และความแข็งแรงของขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้การทดสอบคา่ที (t – test Independent)  
 3.  การทดสอบความแตกต่างของความจุปอด การทรงตวั ความอ่อนตวั และความแข็งแรงของ
ขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way analysis of variance with repeated measure)  
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ  
 1.  ท าการถอดเทปสัมภาษณ์ของกลุ่ มตัวอย่า ง  จากนั น้พิม พ์สค ริปการสัมภาษณ์ 
(Transcription) และบนัทกึลงในโปรแกรมไมโครซอฟท์เวิร์ด (Microsoft Word)  
 2. การสัมภาษณ์ของกลุ่มตวัอย่างท่ีได้ให้ความคิดเห็นกระบวนการพฒันาการออกก าลังกาย
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาพและสมรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดับรีุรัมย์ 
 3. จัดรวบรวมระบบข้อมูลจากการสัมภาษณ์เพ่ือเข้าสู่ขัน้ตอนการสรุปโครงการวิจัย เร่ือง
กระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพและสมรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ อ าเภอ
เมือง จงัหวดับรีุรัมย์ 
 4. น าข้อมลูซึง่เป็นสคริปการสมัภาษณ์มาใช้ประกอบการเขียนผลการศกึษา และอภิปรายผล 
 5. คดัเลือกข้อความ หรือความเห็นท่ีกลุ่มตวัอย่างได้อธิบายไว้ ซึ่งสอดคล้องกับเร่ืองท่ีสรุปเพ่ือ
ประกอบการเขียนผลการวิจยั  
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สรุปผลของการวิจัย   
 จากการศึกษางานวิจัยเร่ือง กระบวนการพัฒนาการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดับรีุรัมย์ จากการเรียนรู้ ขัน้ตอน กระบวนการของการ
ออกก าลงักาย โดยให้กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มผู้สงูอาย ุฝึกโยคะ ไท้จ๋ีและชิกง  เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 
วนั (จนัทร์ พุธ และศกุร์) รวมถึงให้ความรู้การเสริมสร้างสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุรวม
ระยะเวลา 1.30 ชัว่โมง ส าหรับกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก ผลของการศกึษาสรุปได้ดงันี ้
 1.  กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอาย ุท่ีฝึกโยคะ ไท้จ๋ีและชิกงมีสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความ
จุปอด การทรงตัว ความอ่อนตัวของร่างกาย และความแข็งแรงของขา ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 2.  เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มตวัอย่างผู้ สูงอายุท่ีฝึกโยคะ ไท้จ๋ีและชิกง พบว่า สุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของผู้ สูงอายุ ได้แก่ ความจุปอด การทรงตัว ความอ่อนตวัของร่างกาย และความ
แข็งแรงของขา หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  
 3.  การศึกษาเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างในสัปดาห์สุดท้ายของการฝึก 
พบว่า ผู้สูงอายุมีการเรียนรู้ กระบวนการพฒันาการออกก าลงักายตามหลกัและขัน้ตอนอย่างถูกต้องและ
เหมาะสม สามารถช่วยเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุอนัเป็นผลมากจากการฝึก
โยคะ ไท้จ๋ีและชิกง  
 
อภปิรายผล 
 การศึกษางานวิจัยเร่ือง กระบวนการพัฒนาการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จงัหวดับรีุรัมย์ โดยกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอาย ุท าการฝึก
โยคะ ไท้จ๋ีและชิกง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั รวมถึงให้ความรู้การเสริมสร้างสขุภาพและสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับผู้สงูอาย ุรวมระยะเวลา 1.30 ชัว่โมง สว่นกลุม่ควบคมุ 30 คน ไม่ได้รับการฝึก ผลการศกึษา
พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายทัง้ในเร่ืองของความจปุอด ความอ่อนตวัของร่างกาย
และความแข็งแรงของขา ก่อนการฝึกไม่แตกตา่งกนั แตภ่ายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกโยคะ 
ไท้จ๋ีและชิกงมีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือ
เปรียบเทียบภายในกลุ่มตวัอย่าง พบว่า สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ภายหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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 สรุปได้ว่า กระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จงัหวัดบุรีรัมย์ ส่งผลดีต่อการเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สงูอายสุอดคล้องกับงานวิจยัของสอดคล้องกับงานวิจยัของไพฑรูย์ พนัตะพรหม  (2547 ; บทคดัย่อ) 
ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีท่ีมีตอ่การทรงตวัของผู้สงูอาย ุกลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญิงอาย ุ60 ปีขึน้ไป พบว่า หลงั
ฝึกไท้จ๋ี ผู้ ฝึกมีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ และสอดคล้องกบังานวิจยักริชเพชร นนทโคตร (2549 
; บทคดัยอ่) ศกึษาผลการฝึกชิกงท่ีมีต่อความแข็งแรงของขาและการทรงตวัผู้สงูอายเุพศหญิง อาย ุ60 ปีขึน้
ไป พบวา่ ผู้ ท่ีฝึกชิกงมีความแข็งแรงของขาและการทรงตวัท่ีดีขึน้ เชน่เดียวกบังานวิจยัของรัสรินทร์ ประสิทธิ
ธนกิตติ์  (2550 ; บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกไท้จ๋ีและไทจ๋ีในน า้ท่ีมีตอ่ความแข็งแรง การทรงตวั และความ
ออ่นตวั กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอาย ุจ านวน 36 คน อายรุะหว่าง 45 – 59 ปี แบง่เป็นกลุ่มไท้จ๋ี (TC) และกลุ่ม
ไท้จ๋ีในน า้ (WTC) และกลุ่มควบคมุไม่ได้รับการฝึก พบว่า ความแข็งแรงของขาภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
กลุ่มฝึกไท้จ๋ีและกลุ่มฝึกไท้จ๋ีในน า้เพิ่มมากกว่ากลุ่มควบคมุ เช่นเดียวกนักบังานวิจยัของประภาศิริ วงษ์ช่ืน  
(2550 ; บทคดัย่อ) ศกึษาเชิงคณุภาพของการฝึกตนัเถียนโยคะท่ีมีตอ่ความอ่อนตวัและความแข็งแรงกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายเุฉล่ีย 68.3 ปี จ านวน 14 คน ฝึกตนัเถียนโยคะ 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ในช่วงเย็นวนั
จนัทร์และวนัพธุ ระยะเวลาประมาณ 60 นาทีตอ่ครัง้ ส าหรับตนัเถียนโยคะประกอบด้วยท่าไท้จ๋ี 20 ท่า และ
โยคะ 30 ท่า ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความอ่อนตวัของล าตวัและความแข็งแรงของขาดีขึน้
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  สอดคล้องกบังานวิจยัของพรศิริ พฤกษะศรีและคณะ (2551 ; 323 – 327) 
ศกึษาผลของโปรแกรมออกก าลงักายด้วยลีลาศตอ่การทรงตวัของผู้สงูอายท่ีุมีความเส่ียงตอ่การหกล้ม กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายท่ีุมีอาย ุ60 ปีขัน้ไป ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่ม
ทดลองมีการทรงตวัดีกว่าก่อนการฝึกและดีกว่ากลุ่มควบคุม การรับรู้ความเส่ียงตอ่การหกล้มต ่ากว่าก่อน
ทดลองและกลุ่มควบคมุ การทรงตวัภายในกลุ่ม พบว่า การทรงตวัหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าสปัดาห์ท่ี 6 
เช่นเดียวกับงานวิจยัของณัฐธร ขุนทอง (2554 ; บทคดัย่อ) ศึกษาผลการฝึกร ามโนราห์ท่ีมีผลต่อความ
แข็งแรงและการทรงตวัของผู้สูงอาย ุกลุ่มตวัอย่างชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลจุฬาภรณ์ ผลการวิจยัพบว่า 
หลงัฝึก 8 สปัดาห์ คา่เฉล่ียความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของขา และความสามารถในการทรงตวัของ
ผู้สงูอายดีุกว่าก่อนฝึก สอดคล้องกบังานวิจยัของศรินยา บรูณสรรพสิทธ์ิ (2555 ; บทคดัย่อ) ศกึษาผลการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและการทรงตวัในผู้สงูอาย ุกลุ่มตวัอย่าง
เป็นผู้สงูอายุเพศหญิง อาย ุ60 – 69 ปี ผลการศกึษาพบว่า ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัและ
ความสามารถในการทรงตวัของกลุ่มทดลองดีขึน้ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 เช่นเดียวกบั
งานวิจยัของศกัดิ์ภัทร เฉลิมพฒุิพงศ์(2556 ; บทคดัย่อ) ศึกษาการพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือ
ส่งเสริมคณุภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า 1) ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมการเล่นและฟังดนตรี 
(34.50%) การท าบญุร่วมงานการกศุล (33.25%) ผลการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง 8 สปัดาห์ พบว่า 
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หลงัเข้าร่วมมีคณุภาพชีวิตดีขึน้ หลงัจากน าโปรแกรมไปขยายผลพบวา่ ผู้สงูอายทุัง้ 5 ชมรมมีคณุภาพชีวิตดี
ขึน้ ท านองเดียวกนักบังานวิจยัของเทเลอร์และคณะ (Taylor et al.  2005 ; Abstract) ศกึษาผลฝึกไท้จ๋ีท่ีมี
ผลต่อการทรงตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตวั กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอายุท่ีมีความเส่ียง
การเกิดโรคหวัใจจ านวน 39 คน อายุเฉล่ีย 65.7 ปี ฝึกไท้จ๋ี สปัดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 
สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า การทรงตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตวัดีกว่าก่อนฝึก ช่วยให้
สขุภาพของผู้สงูอายดีุขึน้ สอดคล้องกบัทาส และฮนัชาน  (Tsang & Hui-Chan.  2004 ; Abstract) ศกึษา
ผลการฝึกไท้จ๋ี 4 และ 8 สปัดาห์ในกลุ่มผู้สงูอาย ุท่ีมีอายอุยู่ในช่วง 58 – 69 ปี จ านวน 49 คน แบง่ออกเป็น 
2 กลุม่ กลุม่ท่ี 1 ฝึกไท้จ๋ีตามโปรแกรมการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ กลุม่ท่ี 2 ฝึกไท้จ๋ี 4 สปัดาห์ และกลุ่มควบคมุ
ไม่ได้รับการฝึก ผลการศึกษาพบว่า ผู้ สูงอายุท่ีได้รับการฝึกไท้จ๋ีช่วยให้ความสามารถของการทรงตวั การ
รักษาสมดลุของร่างกายและสขุภาพร่างกายแข็งแรง เช่นเดียวกบังานวิจยัของสเต็นลนัด์   (Stenlund et al.  
2004 ; Abstract) ศกึษาการฝึกชิกงกบัการฟืน้ฟผูู้สงูอายท่ีุเป็นโรคหวัใจอยู่ในช่วงฟืน้ฟูสขุภาพ กลุ่มทดลอง
เป็นผู้สงูอาย ุ70 ปีขึน้ไป จ านวน 95 คน ฝึกชิกงเป็นเวลา 3 เดือน พบว่า กลุ่มทดลองปฏิบตัิกิจกรรมโดยใช้ 
ความสามารถในการทรงตวัและความสมัพนัธ์ของระบบประสาทของกล้ามเนือ้ท างานดีขึน้ นอกจากนีย้งั
พบวา่ การฝึกชิกงและไท้จ๋ีชว่ยท าให้การฟืน้ฟผูู้สงูอายท่ีุเป็นโรคหวัใจหลงัจากได้รับการผา่ตดัดีขึน้ 
  
ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการศึกษางานวิจยัเร่ืองกระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของผู้ สูงอายุ อ าเภอเมือง จังหวัดบุรี รัมย์ในครัง้นี  ้ท าให้ผู้ สูงอายุมีการเรียนรู้ 
กระบวนการของการพฒันาการออกก าลงักายตามหลกั ขัน้ตอนวิธีการท่ีถูกต้องจากการฝึกโยคะ ไท้จ๋ีและชิกง
ท่ีเหมาะสมกบัการดแูลรักษาสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย ในเร่ืองของการหายใจ การทรงตวั ความอ่อนตวั
และความแข็งแรงของขาท่ีดี ทัง้นีก้ารฝึกโยคะ ไท้จ๋ี และชิกงผู้สูงอายุสามารถปรับท่าทางการเคล่ือนไหวให้
เหมาะสมและปลอดภัย นอกจากนีผู้้สูงอายุสามารถเรียนรู้และเข้าใจการดแูลรักษาสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกาย ซึง่น าไปประยกุต์กบัการด าเนินชีวิตอยา่งยัง่ยืน     
  
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 
 1.  ควรศกึษาการละเลน่พืน้บ้านท่ีมีผลตอ่สขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุ  
 2.  ควรศึกษากิจกรรมการการออกก าลังกายท่ีมีผลต่อผู้ ป่วย โรคความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ 
และโรคเบาหวาน  
        3.  การออกก าลังกายและการกีฬาแต่ละประเภท ควรค านึงถึงความปลอดภัยและความ
เหมาะสมเป็นสิ่งส าคญั โดยเฉพาะกลุม่ผู้สงูอายท่ีุมีข้อจ ากดัของการเคล่ือนไหว  
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