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บทคัดย่อ
	 การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตนประยุกต์ต่อ          

การป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ซึ่งใช้กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม วัดตัวแปรก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุ  

(60-75 ปี) จาก 2 ชุมชนในกรุงเทพมหานคร จับฉลากแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง มี 29 คน ให้ฝึกฤาษีดัดตน 12 สัปดาห์ๆ ละ 1 ครั้ง 

กับผู้วิจัย และฝึกกันเองในกลุ่มสัปดาห์ละ 2 ครั้ง กลุ่มควบคุมมี 28 คน ให้ใช้ชีวิตตามปกติ วัดตัวแปรด้านความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อขาด้วยการทดสอบ 30s-CST ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวด้วยการทดสอบ 8UG ความสามารถในการทรงตัวด้วย

การทดสอบ SIDE และความกลัวการหกล้มด้วยแบบสอบถาม Thai FES-I วิเคราะห์ข้อมูลด้วยความถึ่ ร้อยละ เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

ระหว่างกลุ่มด้วยค่า “ที” และภายในกลุ่มแบบจับคู่ 

	 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหว            

และการทรงตัวดีข้ึน และดีกว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีความกลัวการหกล้มลดลง และมีความกลัวการหกล้มต�่ำกว่า                  

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05 จึงแสดงให้เห็นว่าการออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตนประยุกต์ท�ำให้ปัจจัยเสี่ยงต่อ               

การหกล้มในผู้สูงอายุลดลง ซึ่งจะมีผลต่อการช่วยป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุได้
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บทนำ�
	 จากสถานการณ์ประชากรไทยที่ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูง

อายอุย่างรวดเรว็ โดยคาดการณ์ว่าในปี 2568 จะมผีูส้งูอายมุาก

ถึง 14.4 ล้านคน หรือมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรไทย     

ซ่ึงแสดงว่าประเทศไทยจะเป็นสังคมผู ้สูงอายุโดยสมบูรณ์  

(Aged Society) ส่วนประชากรวัยเด็กและวัยแรงงานมีสัดส่วน

ลดลงเรื่อยๆ จึงท�ำให้อัตราส่วนพ่ึงพิงของผู ้สูงอายุสูงขึ้น  

จาก 22.09 คน ในปี 2559 คาดว่าจะเพ่ิมเป็น 58.33 คน  

ในปี 25831 ดังนั้นผู ้สูงอายุจึงจ�ำเป็นต้องพึ่งพาและดูแล 

ตนเองให้ได้มากข้ึน ในขณะที่เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ อวัยวะและ 

การท�ำงานของระบบต่างๆ ในร่างกายมีการเสื่อมถอยลง ท�ำให้

ผู้สูงอายุเส่ียงต่อการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง2 และท่ีส�ำคัญคือ         

ผู้สูงอายุจะมีความเสี่ยงต่อการพลัดตกหกล้มเพิ่มขึ้น เนื่องจาก

ความแขง็แรงของโครงร่างและกล้ามเนือ้ลดลง มกีารเคลือ่นไหว

และการทรงตัวไม่ดี เป็นสาเหตุที่ท�ำให้ผู ้สูงอายุเกิดภาวะ

ทุพพลภาพ กลายเป็นผู้ป่วยติดเตียง และมีผลกระทบต่อลูก

หลานที่ต้องให้การดูแล รวมถึงมีผลต่อเศรษฐกิจของครอบครัว 

และประเทศชาติ ในด้านการรักษาพยาบาลระยะยาวต่อไป3 

	 จากผลการส�ำรวจข้อมูลการหกล้มในผู้สูงอายุไทย       

ในปี 2557 พบว่า ผู้สูงอายุร้อยละ 11.6 เคยหกล้มในระยะ       

ก่อนเก็บข้อมูล 6 เดือน และเสียชีวิตจากการหกล้มเฉลี่ยวันละ 

3 ราย4 โดยยิ่งมีอายุเพิ่มมากขึ้นโอกาสเสี่ยงต่อการหกล้มก็จะ

ยิ่งมากข้ึน5 และพบว่าผู้สูงอายุท่ีเคยหกล้มถึงแม้ไม่ได้บาดเจ็บ

รุนแรง ก็จะวิตกกังวลและกลัวหกล้มมากข้ึน จึงไม่กล้าใช้ชีวิต

ตามปกติ6 ซ่ึงจากผลงานวิจัยท่ีผ่านมาพบว่า การจัดโปรแกรม

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุออกก�ำลังกาย เป็นแนวทางส�ำคัญในการ

ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุได้7,8 ท�ำให้ผู้สูงอายุมีกล้ามเนื้อ 

กระดูกแข็งแรงและมีความสามารถในการเคลื่อนไหวดีขึ้น9        

รวมถึงการออกก�ำลังกายที่ช่วยเพิ่มเรื่องการทรงตัว จะช่วย

ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุได้8,9  

	 ในการศึกษาเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายต่อการ

ป้องกันการหกล้มในผู ้สูงอายุ พบว่า การออกก�ำลังกาย 

ที่ผสมผสานจิตกับกาย (mind and body exercise) เช่น 

โยคะของอินเดีย และไทชิ จี้กงของจีน ช่วยท�ำให้ผู ้สูงอาย ุ

มีกล้ามเน้ือขาแข็งแรงและมีการทรงตัวดีข้ึน กลวัการหกล้มลดลง 

และช่วยป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุได้10-14 ส�ำหรับการออก

ก�ำลังกายที่ผสมผสานจิตกับกายที่เป็นภูมิปัญญาพื้นบ้านของ

ไทย คือ ฤาษีดัดตน มีลักษณะการเคลื่อนไหวร่างกาย ที่ท�ำให้

เกิดการยืดหดกล้ามเนื้อและข้อส่วนต่างๆ ทั่วร่างกายอย่างช้าๆ 

และมีรูปแบบการออกก�ำลังกายใกล้เคียงกับโยคะ หรือ ไทชิ       

แต่จะเคลื่อนไหวท่าทางตามความสามารถของผู้ฝึก จึงมีความ

ปลอดภัยกับคนทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะกับผู้สูงอายุ ซึ่งยังไม่

Abstract 
	 This quasi-experimental study was to determine the effects of applied Rusie Dutton (RD) exercise on 

fall prevention in older adult that was a two-group pretest-posttest design. The participants were the  

elderly (aged 60-75) purposively recruited from 2 communities in Bangkok. They were randomized to the  

experimental group (n = 29) attended the 12 weeks-RD practice once a week with the researcher, and 2 days/wk. 

in RD group by themselves. The control group (n = 28) received no intervention. The assessments 

included measurement of muscle strength in lower limbs by using 30s-CST,  gait cycle by using 8UG test,  

standing balance by using SIDE test, and the fear of falling by using FES-I (in Thai) test. Data were  

analyzed by frequency, percentage, independent sample t-test and paired t-test.

	 The results of the study showed that after the intervention there was a significant improvement 

in the muscle strength of the leg, gait cycle, and balance of the experimental group and better in the  

experimental group than in the control group. And a significant improvement was found in fear of falling 

within a group in the experimental group and lower in the experiment group than in the control group 

(p < .05) after the intervention. This study showed that the applied Rusie Dutton was effective for reducing the 

fall risk factors in the elderly and should lead to prevent falling in this population.

Keywords: exercise, Rusie Dutton, fall, older adult  
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เคยมีการน�ำการออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตนมาศึกษาใน

ประเด็นนี้มาก่อน

	 ดังน้ันผู ้วิจัยจึงสนใจที่จะน�ำการออกก�ำลังกาย           

ด้วยฤาษีดัดตนโดยมีการประยุกต์บางท่าให้เป็นท่านั่งเพื่อให้

เหมาะสมกับผู้สูงอายุ มาศึกษาถึงผลต่อการป้องกันการหกล้ม

ในผู้สูงอายุที่อยู่ในชุมชน 

คำ�ถามการวิจัย
	 การออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตนประยุกต์มีผลต่อ

การป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุหรือไม่ อย่างไร

วัตถุประสงค์การวิจัย   
	 เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตน

ประยุกต์ต่อการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ดังนี้

	 1.	 เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยฤาษี

ดัดตนประยุกต์ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของผู้สูงอายุ

	 2.	 เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยฤาษี

ดัดตนประยุกต์ต่อความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวของผู้สูง

อายุ

	 3.	 เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยฤาษี

ดัดตนประยุกต์ต่อความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ

	 4.	 เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยฤาษี

ดัดตนประยุกต์ต่อความกลัวการหกล้มในผู้สูงอายุ

สมมติฐานการวิจัย 
	 1.	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของผู้สูงอายุดีข้ึน 

และดีกว่ากลุ่มควบคุมหลังจากออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตน

ประยุกต์

	 2.	 ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุ

ดีขึ้น และดีกว่ากลุ่มควบคุมหลังจากออกก�ำลังกายด้วยฤาษี

ดัดตนประยุกต์

	 3.	 ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุดีขึ้น 

และดีกว่ากลุ่มควบคุมหลังจากออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตน

ประยุกต์

	 4.	 ความกลัวการหกล้มของผู ้สูงอายุลดลง และ          

ต�่ำกว่ากลุ ่มควบคุมหลังจากออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตน

ประยุกต์

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental     

research) วัดตัวแปรก่อนและหลังการทดลองเปรียบเทียบ          

2 กลุ่ม (Two-group pretest-posttest design) ระยะเวลา

การศึกษาระหว่างเดือนมกราคม ถึง เดือนเมษายน พ.ศ. 2562 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
	 ประชากร คือ ผู้สูงอายุ อายุ 60-75 ปี ที่อยู่ในชุมชน

ของกรุงเทพมหานคร โดยผ่านการคัดกรองสุขภาพเบื้องต้น  

และกลุ ่มตัวอย่าง คือ ผู ้สูงอายุที่ เลือกแบบเจาะจงตาม 

คณุสมบตัทีิก่�ำหนด (purposively selected) ชมุชนละ 30 คน 

ตามเกณฑ์การคัดเข้า คือ ช่วยเหลือตัวเองได้ มีดัชนีมวลกายต�่ำ

กว่า 30.0 kg/m2 ไม่ได้ร่วมกิจกรรมออกก�ำลังกายอื่นในช่วง

การวิจัย อ่านออกเขียนได้ และสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมตั้งแต่

ต้นจนเสร็จสิ้น แล้วจับฉลากแบ่งชุมชนเป็นกลุ่มทดลอง ให้เข้า

ร่วมกิจกรรมออกก�ำลังกาย 12 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม ให้

ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันตามปกติ มีเกณฑ์การคัดออก คือ มี

เหตุสุดวิสัยไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ เช่น เจ็บป่วย มีข้อ

จ�ำกัดในการออกก�ำลังกาย และไม่ประสงค์จะเข้าร่วมกิจกรรม

ต่อไป

  

เครื่องมือในการวิจัย 
	 1.	 โปรแกรมการฝึกฤาษดัีดตนประยุกต์ (12 สัปดาห์) 

สอนโดยผูว้จิยัซึง่ได้รับวฒิุบัตรการอบรมฤาษดีดัตนจากโรงเรยีน

แพทย์แผนโบราณวัดพระเชตุพน (วัดโพธิ์) ท่าที่น�ำมาใช้ม ี            

13 ท่า ประกอบด้วยท่ายืน 8 ท่า และประยุกต์เป็นท่านั่ง            

เก ้าอี้  5 ท่า ที่ผ ่านการตรวจสอบโดยผู ้ทรงคุณวุฒิด ้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาแล้ว

	 2.	 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูลและประเมินกลุ่ม

ตัวอย่าง ประกอบด้วย

	 	 2.1	 แบบสอบถามข้อมูลเบื้องต้นเพื่อประเมิน

ความพร้อมของกลุม่ตวัอย่าง ก่อนเข้าร่วมกจิกรรมออกก�ำลงักาย 

(physical activity readiness questionnaire: PAR-Q)15            

ซึ่งเป็นแบบมาตรฐานสากล 

	 	 2.2	 แบบประเมินความกลัวการหกล ้มใน 

ผู้สูงอายุไทย (Thai Falls Efficacy Scale-international          

[Thai FES-I]) ที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้ว มีค่าความเชื่อ

มั่นเท่ากับ .95 ค่าเฉลี่ยของความสัมพันธ์ระหว่างข้อค�ำถาม

เท่ากับ .67 โดยเป็นค�ำถามเกี่ยวกับระดับความกลัวการหกล้ม
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เมื่อต้องปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ 16 กิจกรรม16

	 	 2.3	 การประเมนิความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา 

โดยการทดสอบด้วย 30-second chair Stand test(30s-CST) 

และนบัจ�ำนวนครัง้ทีล่กุน่ังได้ใน 30 วนิาท ีเปรียบเทยีบกบัเกณฑ์

ในการการประเมินผล17

	 	 2.4	 การประเมินความคล ่องแคล ่วในการ

เคลือ่นไหว โดยการทดสอบด้วย 8-foot up and go test (8UG) 

ซึ่งสามารถคัดกรองผู ้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการหกล้มได ้       

และมีความแม่นย�ำในการวัด โดยจับเวลา (เป็นวินาที) ที่ผู้สูง

อายุเดินไป 8 ฟุตแล้วกลับมานั่งเก้าอี้ เปรียบเทียบกับเกณฑ์        

ในการการประเมินผล17

	 	 2.5	 การทดสอบการทรงตัว โดยใช้วิธี The 

Standing test for Imbalance and Disequilibrium (SIDE) 

ด้วยการทดสอบยืน 4 แบบ18 ที่ยากขึ้นเรื่อยๆ คือ ยืนฐานกว้าง 

(1) ยืนเท้าสองข้างชิด (2a) ยืนต่อส้นเท้า (2b) โดยให้ยืนท่าละ 

5 วินาที และท่ายืนขาเดียว (single leg stance) ให้ยืน 30 

วินาท ี(3)  ถ้าท�ำท่าใดไม่ได้กจ็ะหยดุการทดสอบ และมกีารระวงั

ความปลอดภัยโดยมีผู้ช่วยวิจัยยืนดูแลอยู่ข้างๆ 

ขั้นตอนดำ�เนินการวิจัย 
	 -	 กลุ่มทดลอง ฝึกฤาษีดัดตน 3 วัน/สัปดาห์ ดังนี้

	 สัปดาห์ที่ 1: ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการด�ำเนิน

งาน และเก็บข้อมูลตัวแปรก่อนการทดลอง (pre-test) พร้อม

ทั้งฝึกหายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ และฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อ

เตรียมความพร้อมก่อนการฝึกฤาษีดัดตน

	 สัปดาห์ท่ี 2-11 : ฝึกฤาษีดัดตนประยุกต์กับผู้วิจัย 

สัปดาห์ละ 1 ครั้งๆ ละ 45 นาที และฝึกกันเองในกลุ่มโดยดูท่า

ตามโปสเตอร์  สัปดาห์ละ 2 ครั้งๆ ละ 45 นาที โดยเริ่มจากฝึก

ท่าง่ายๆ ไปท่าที่ยากขึ้น

	 สัปดาห์ที่ 12 : เก็บข้อมูลตัวแปรหลังการทดลอง 

(post-test) 

	 - กลุ ่มควบคุม : ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอน                

การด�ำเนินงาน เก็บข้อมูลตัวแปรในสัปดาห์ที่ 1 และให้ปฏิบัติ

กิจวัตรประจ�ำวันตามปกติ และเก็บข้อมูลซ�้ำในสัปดาห์ที่ 12 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
	 งานวิจัยนี้ ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการ

พิจารณาโครงการวิ จัยในมนุษย ์  มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนสนัุนทา เลขที ่COA. 1-061/2018 (06/12/2018) ซึง่ผูว้จิยั

ได้ด�ำเนินการชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัยให้แก่กลุ่ม

ตัวอย่างจนเข้าใจ และมีความสมัครใจลงนามเข้าร่วมโครงการ

วิจัยและตอบแบบสอบถามการวิจัย โดยผู้วิจัยระบุว่าข้อมูล

ท้ังหมดท่ีได้จะเป็นความลบั และกลุม่ตวัอย่างมีอสิระในการถอน

ตัวออกจากการวิจัยได้ทุกเวลา โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ทั้งสิ้น

การวิเคราะห์ข้อมูล  
	 1.	 ข ้อมูลลักษณะส่วนบุคคลของกลุ ่มตัวอย่าง             

ใช้การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

	 2.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความ          

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหว 

การทรงตัวและความกลัวการหกล้มของกลุ่มตัวอย่างระหว่าง

ก่อนและหลังการทดลอง และระหว่างกลุ่ม ด้วยการแจกแจง

ความถี่ และร้อยละ 

	 3.	 เปรียบเ ทียบความแตกต ่ างของค ่ า เฉ ล่ีย                   

การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่ว       

ในการเคลื่อนไหว และความกลัวการหกล้มของกลุ่มตัวอย่าง

แต่ละกลุม่ระหว่างก่อนและหลงัการทดลองด้วย paired t-test 

และระหว่างกลุ่มในแต่ละระยะด้วย independent sample 

t-test 

ผลการวิจัย
	 กลุ่มตัวอย่างที่ได้จากการวิจัยนี้ มีทั้งหมด 57 คน 

เป็นกลุ่มทดลอง 29 คน มีอายุเฉลี่ย 68.21 ปี และกลุ่มควบคุม 

28 คน มีอายุเฉลี่ย 70.07 ปี ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ ร้อยละ 96.6 และ 85.7 และมสีถานภาพ

สมรสเป็นคู่ ร้อยละ 51.8 และ 42.9 ตามล�ำดับ กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีโรคประจ�ำตัว คิดเป็นร้อยละ 72.4 

และ 64.3 ซึ่งโรคที่พบมากที่สุด คือ ความดันโลหิตสูง  

คดิเป็นร้อยละ 62.1 และ 46.4 ตามล�ำดบั ในเรือ่งการออกก�ำลงั

กาย พบว่ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุส่วนใหญ่ออกก�ำลงักาย

เป็นประจ�ำ  (> 3 ครั้ง/สัปดาห์) ร้อยละ 51.7 และ 60.7  

ตามล�ำดับ และค ่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายของกลุ ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 24.96 kg/m2 และ 23.61 kg/m2 

ตามล�ำดับ (ตารางที่ 1) 
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ตารางที่ 1  แสดงข้อมูลลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง

	 ตัวแปร	 กลุ่มทดลอง (n = 29) 	 กลุ่มควบคุม (n = 28)

		  n (%)	 n (%)

เพศ	 ชาย	 1 (3.4)	 4 (14.3) 

	 หญิง	 28 (96.6)	 24 (85.7)

อายุ	 60-64 ปี	 8 (27.6)	 6 (21.4)

	 65-69 ปี	 8 (27.6)	 6 (21.4)

	 70-75 ปี	 13 (44.8)	 16 (57.2)

		   = 68.21, SD = 5.09	  = 70.07, SD = 4.61

สถานะภาพสมรส	 	 	 	

	 โสด	 5 (17.2)	 4 (14.3) 

	 คู่	 15 (51.8)	 12 (42.9)

	 แยก/หย่า	 4 (13.8)	 4 (14.3)

	 หม้าย	 9 (17.2)	 8 (28.5)

โรคประจ�ำตัว	 	 	 	

	 มีโรคประจ�ำตัว	 21 (72.4)	 18 (64.3)

	 ความดันโลหิตสูง	 18 (62.1)	 13 (46.4)

	 เบาหวาน	 5 (17.2)	 3 (10.7)

	 โรคห้วใจ 	 2 (6.9)	 1 (3.6)

การออกก�ำลังกาย	 	 	 	

	 ไม่ค่อยออกก�ำลังกาย 	 2 (6.9)	 0 (0)

	 ออกก�ำลังกายบ้าง (<3ครั้ง/wk)	 12 (41.4)	 11 (39.3)

	 ออกก�ำลังกายประจ�ำ (>3ครั้ง/wk)	 15 (51.7)	 17 (60.7)

ดัชนีมวลกาย (kg/m2) 	  = 24.96, SD = 2.98	  = 23.61, SD = 2.34

ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
	 จากการทดสอบ 30s-CST เมื่อเปรียบเทียบจาก

เกณฑ์ พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีกลุ่มตัวอย่างท่ีมี

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอยู่ในระดับสูงกว่าเกณฑ์เพิ่มข้ึน

จากร้อยละ 6.9 เป็น 41.4 ส่วนกลุ่มควบคุมมีกลุ่มตัวอย่างที่มี

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอยู่ในระดับสูงกว่าเกณฑ์ลดลง

จากร้อยละ 14.3 เป็น 7.1 (ตารางที่ 2)

	 และเมือ่เปรยีบเทยีบจากค่าเฉลีย่ของผลการทดสอบ 

30s-CST พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

มค่ีาเฉล่ียผลการทดสอบ 30s-CST ไม่แตกต่างกนั ส่วนหลงัการ

ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยผลการทดสอบ 30s-CST สูงขึ้น

จาก 11.4 เป็น 14.76 และสูงกว่ากลุ่มควบคุม เท่ากับ 14.76 : 

11.75 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 (ตารางที่ 3)

ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว 
	 จากการทดสอบ 8UG เมื่อเปรียบเทียบจากเกณฑ์ 

พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีกลุ่มตัวอย่างที่มีความ

คล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวอยู่ในระดับปกติเพิ่มขึ้นจากร้อย

ละ 3.4 เป็น 13.8 ส่วนกลุ่มควบคุมมีกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความ

คล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวอยู่ในระดับปกติลดลงจากร้อยละ 

21.4 เป็น 14.3 (ตารางที่ 2)

	 และเมือ่เปรยีบเทยีบจากค่าเฉลีย่เวลาในการทดสอบ 

8UG พบว่า ทั้งก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมมีค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบ 8UG ไม่แตกต่างกันอย่าง

มนียัส�ำคญัทางสถิต ิท่ีระดบั .05 แต่เมือ่เปรียบเทียบภายในกลุ่ม 

พบว่า กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่เวลาในการทดสอบ 8UG ลดลงจาก 

10.80 นาที เป็น 9.44 นาที ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง
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สถิติ ที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน     

(ตารางที่ 3)

ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัว  
	 จากการทดสอบ SIDE เมื่อเปรียบเทียบจากเกณฑ์ 

พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีกลุ่มตัวอย่างที่มีความ

สามารถในการทรงตัวอยู่ในระดับ 4 เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 0 เป็น 

24.1 ส่วนกลุ่มควบคุมมีกลุ่มตัวอย่างที่มีความสามารถในการ

ทรงตัวอยู่ในระดับ 4 เท่าเดิม เท่ากับร้อยละ 3.6 (ตารางที่ 2)

ผลการเปรียบเทียบระดับความกลัวการหกล้ม 
	 จากแบบประเมินด้วย Thai FES-I เมื่อเปรียบเทียบ

จากเกณฑ์ พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีกลุ่มตัวอย่างที่

ไม่กลัวการหกเพิ่มขึ้นจาก ร้อยละ 27.6 เป็น 72.4 ส่วนกลุ่ม

ควบคมุมกีลุม่ตวัอย่างทีไ่ม่กลวัการหกล้มลดลงเลก็น้อยจาก ร้อย

ละ 39.3 เป็น 35.7 (ตารางที่ 2)

	 และเมือ่เปรยีบเทียบจากค่าเฉลีย่ระหว่างกลุม่ พบว่า 

ก่อนการทดลอง กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมค่ีาเฉลีย่คะแนน

ความกลัวการหกล้มไม่แตกต่างกัน ส่วนหลังการทดลอง กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความกลัวการหกล้มน้อยกว่ากลุ่ม

ควบคุม เท่ากับ 21.62 : 25.04 ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ ที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า 

กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่คะแนนความกลวัการหกล้มลดลง เท่ากบั 

26.93 : 21.62 ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน (ตารางที่ 3)

      

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว การทรงตัว และความกลัว                

การหกล้มของกลุ่มตัวอย่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง

ตัวแปร	 ระดับ	 กลุ่มทดลอง (n = 29)	 กลุ่มควบคุม (n = 28)

	 ก่อนทดลอง	 หลังทดลอง	 ก่อนทดลอง	 หลังทดลอง

	 n (%)	     n (%)	 n (%)	    n (%)

30s-	 ต�่ำกว่าเกณฑ์	 14	 (48.3)	 6	 (20.7)	    10	 (35.4)	 10	 (35.7)

CST	 ปกติ	 13	 (44.8)	 11	 (37.9)	  14	 (50.0)	 16	 (57.1)

	 สูงกว่าเกณฑ์	 2	 (6.9)	 12	 (41.4)	   4	 (14.3)	  2	 (7.1)

									       

8UG	 ต�่ำกว่าเกณฑ์	 28	 (96.6)	 25	 (86.2)	  22	 (78.6)	 24	 (85.7)

	 ปกติ	 1	 (3.4)	 4	 (13.8)	  6	 (21.4)	  4	 (14.3)

	 สูงกว่าเกณฑ์	 	 0	 	 0	 	 0	 	 0

SIDE	 ระดับ 1	 	 0	 	 0	 	 0	 	 0

	 ระดับ 2a	 3	 (10.4)	 2	 (6.9)	   2	 (7.2)	 2	 (7.1)

	 ระดับ2b	 15	 (51.7)	 13	 (44.9)	   9	 (32.1)	 11	 (39.3)

	 ระดับ 3	 11	 (37.9)	 7	 (24.1)	  16	 (57.1)	 14	 (50.0)

	 ระดับ 4	 0	 	 7	 (24.1)	   1	 (3.6)	 1	 (3.6)

ความกลัวการหกล้ม	 	 	 	 	 	 	 	

	 ไม่กลัวเลย	   8	 (27.6)	  21	 (72.4)	       11	(39.3)	 10	 (35.7)

	 กลัวล็กน้อยถึงปานกลาง	   12	(41.4)	 3	 (10.3)	     9	 (32.1)	 10	 (35.7)

	 กลัวมาก	   9	 (31.0)	 5	 (17.2)	      8	(28.6)	 8	 (28.6)
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	 ผลการศึกษา พบว่าหลังทดลอง กลุ่มทดลองมีระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว 

และการทรงตัวดีขึ้น และมีระดับความกลัวการหกล้มลดลง 

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วในการเคลื่อน ไหว และความกลัวการหกล้ม

ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง

	 ตัวแปร	 กลุ่มทดลอง (n = 29)	 กลุ่มควบคุม (n  = 28)	 t	 p-value

	 	 SD	   	 SD	

30s-CST (ครั้ง)	 Pre test	 11.14	 3.16	 11.82	 3.54	 .770	 .445

	 Post test	 14.76	 5.41	 11.75	 3.27	 .529	 .014*

	        	 t = .396,  p = .000*	       t = .528,  p = .602     	 	

							     

8UG (นาที)	 Pre test	 10.80	 3.61	 9.44	 2.67	 .614	 .733

	 Post test	 9.44	 3.07	 9.69	 2.53	  .343	  .112

	 	 t = .588,  p = .001*	      t = .709,   p = .099	 	

							     

ความกลัวการ	 Pre test	 26.93	 8.86	 24.93	 6.50	 .970	 .336

หกล้ม (คะแนน)	 Post test	 21.62	 6.64	 25.04	 6.30	  .157	  .035*

	     	 t = .622,  p = .000*	        t = .648,   p = .523   

		

*p<.05	 	 	 	

	 ผลการศึกษา พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี

ค่าเฉล่ียจ�ำนวนครัง้จากการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ

ขา (-30s-CST) เพิ่มขึ้น และดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ ที่ระดับ .05 มีค่าเฉลี่ยเวลาจากการทดสอบความ

คล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว (8UG) ลดลง อย่างมีนัยส�ำคัญ     

ทางสถิติ ที่ระดับ .05  และมีคะแนนเฉลี่ยความกลัวการหกล้ม

ลดลง และต�่ำกว่ากลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

ที่ระดับ .05

การอภิปรายผลการวิจัย 
	 จากการศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยฤาษี

ดัดตนประยุกต์ ที่เป็นการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานจิต          

กับกายของไทย ต่อการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ โดยวัด

ตวัแปรทีเ่ป็นปัจจยัทีเ่กีย่วข้องกบัการหกล้ม ได้แก่ การวดัความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาจากการทดสอบ 30s-CST วัดความ

คล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวจากการทดสอบ 8UG วัดความ

สามารถในการทรงตวัจากการทดสอบ SIDE และประเมนิความ

กลัวการหกล้มของผู้สูงอายุด้วยแบบสอบถาม Thai FES-I 

เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง และระหว่างกลุ่มทดลอง

กับกลุ่มควบคุม ซ่ึงพบว่าผู้สูงอายุท่ีฝึกฤาษีดัดตนประยุกต์ 12 

สัปดาห์ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีขึ้น สรุปผลจาก          

การทดสอบ 30s-CST ที่ผู้สูงอายุลุกนั่งใน 30 วินาทีได้จ�ำนวน

ครั้งเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้นและดีกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ           

ทางสถติทิีร่ะดบั .05  มคีวามคล่องแคล่วในการเคลือ่นไหวดขีึน้ 

สรปุผลจากการทดสอบ 8UG ทีผู่ส้งูอายใุช้เวลาเฉล่ียในการเดนิ

ทดสอบลดลง อย่างมนัียส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 และมคีวาม

สามารถในการทรงตัวดีขึ้น สรุปผลจากการทดสอบ SIDE ที่พบ

ว่าผู้สูงอายุสามารถยืนทรงตัวได้ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง ใน

ส่วนของความกลวัการหกล้ม จากการประเมนิด้วยแบบสอบถาม 

Thai FES-I พบว่าผู้สูงอายุที่ฝึกฤาษีดัดตนประยุกต์มีคะแนน

เฉลี่ยความกลัวการหกล้มลดลง และต�่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยสามารถอธิบายได้ ดังนี้    
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เมื่อผู้สูงอายุได้ออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตนประยุกต์อย่างต่อ

เนื่อง โดยการฝึกแต่ละท่าต้องมีการยืดหดและออกแรงเกร็ง

กล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นการกระตุ ้นให้กล้ามเนื้อท�ำงานและเพิ่ม            

การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น โดยเฉพาะบริเวณช่วงขาด้านหน้า        

ได้แก่ hip flexor group and quadriceps femoris ช่วงขา

ด้านหลัง ได้แก่ hamstring, gastrocnemius and soleus  

และช่วงขาด้านใน ได้แก่ adductor group จึงท�ำให้กล้ามเนื้อ

บริเวณขามีการพัฒนาและมีความแข็งแรงมากขึ้นกว่าเดิม โดย

ดจูากผลการทดสอบลกุน่ังใน 30 วนิาท ีทีเ่พิม่ขึน้ และสอดคล้อง

กับผลการวิจัยที่ศึกษาผลของการฝึกฤาษีดัดตนในหญิงวัย

ท�ำงาน ทีพ่บว่าหญงิวยัท�ำงานทีฝึ่กฤาษีดัดตนมกีล้ามเนือ้ขาแข็ง

แรงขึ้น19 นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยที่น�ำการออก

ก�ำลงักายทีม่รีปูแบบใกล้เคยีงกบัการฝึกฤาษดัีดตน เช่น การฝึก

โยคะ และการฝึกไทชิ มาใช้ฝึกในผู้สูงอายุแล้วพบว่า ท�ำให้ผู้สูง

อายุมีกล้ามเนื้อขาแข็งแรงขึ้นเช่นเดียวกัน11,20-22 ส�ำหรับผล       

การศึกษาท่ีพบว่าผู้สูงอายุกลุ่มท่ีฝึกฤาษีดัดตนประยุกต์มีความ

คล่องแคล่วในการเคลือ่นไหวดีขึน้นัน้ น่าจะเป็นผลมาจากทีผู่ส้งู

อายุมีกล้ามเนื้อขาแข็งแรงขึ้น จึงเดินได้คล่องแคล่วและเร็วขึ้น

กว่าเดิม หรือใช้เวลาในการทดสอบ 8UG น้อยลงกว่าเดิม 

สอดคล้องกบังานวจัิยทีน่�ำการฝึกโยคะ ไทช ิทีม่รีปูแบบใกล้เคยีง

กับการฝึกฤาษีดัดตนมาใช้ฝึกในผู้สูงอายุและพบว่า ท�ำให้ผู้สูง

อายุมีความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหวดีขึ้นเช่นเดียวกัน11-14 

ในส่วนของความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุท่ีดีข้ึนจาก

ผลการทดสอบ SIDE นัน้ เพราะท่าฤาษ๊ดดัตนหลายท่าเน้นเรือ่ง

การรักษาสมดุลชองร่างกายขณะฝึก โดยมีการย่อเข่าลงค้าง          

ท่าไว้ จึงท�ำให้กล้ามเนื้อสันหน้าแข้งด้านนอก ได้แก่ tibialis 

anterior และข้อต่อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ส่งผลให้มีความ

สามารถในการรกัษาสมดุลของร่างกายในการทรงตวัไม่ให้ล้มลง

ได้ สอดคล้องกับการงานวิจัยที่ผ่านที่น�ำการฝึกโยคะ ไทชิ             

มาใช้ฝึกในผู้สูงอายุเช่นเดียวกัน และพบว่า ท�ำให้ผู ้สูงอายุ              

มีการทรงตัวดีขึ้นหลังการฝึก11-14 

	 และจากผลการศึกษาที่พบว่าผู้สูงอายุมีความกลัว

การหกล้มลดลง โดยสรุปจากคะแนนการตอบแบบสอบถาม 

Thai FES-I เกีย่วกบัความกลวัการหกล้มเมือ่ผูส้งูอายตุ้องปฏบิตัิ

กิจกรรมต่างๆ ในชวีติประจ�ำวนั ทีม่คีะแนนความกลวัการหกล้ม

ลดลงต�่ำกว่าก่อนการทดลอง ซึ่งน่าจะเป็นเพราะว่าผู้สูงอายุ         

ที่ฝึกฤาษีดัดตนประยุกต์แล้ว มีความรู ้สึกว่ากล้ามเนื้อขา           

แขง็แรงขึน้ เดินได้คล่องแคล่วขึน้ และมกีารทรงตวัดข้ึีนกว่าเดิม 

จึงกลัวการหกล้มลดลง สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีศึกษาผลของ

การฝึกโยคะ ไทชิ ที่มีรูปแบบใกล้เคียงกับการฝึกฤาษีดัดตนมา

ใช้ฝึกในผู ้สูงอายุแล้วพบว่าช่วยท�ำให้ผู ้สูงอายุมีความกลัว           

การหกล้มลดลงเช่นกัน10,12,14

	 จากสรุปผลการออกก�ำลังกายด้วยฤาษีดัดตน

ประยุกต์ 12 สัปดาห์   ที่ท�ำให้ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของ          

กล้ามเนื้อขาดีขึ้น มีความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหวและ        

การทรงตัวดีขึ้น ซึ่งมีผลต่อการควบคุมการทรงตัว ท่าทางและ

ลักษณะการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุทั้งการยืน การเดิน ในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันได้อย่างราบรื่น ไม่เสียหลักหรือล้มได้

ง่าย และการฝึกฤาษีดัดตนท�ำให้ผู้สูงอายุมีความกลัวการหกล้ม

ลดลงจึงกล้าที่จะท�ำกิจกรรมต่างๆ รวมถึงการออกก�ำลังกาย          

ทีจ่ะช่วยเพิม่ความแขง็แรงของร่างกายโดยเฉพาะส่วนขาให้แขง็

แรงมากข้ึนอีก ดังนั้น สรุปได้ว่าการออกก�ำลังกายด้วยฤาษี

ดัดตนประยุกต์ 12 สัปดาห์ น่าจะเป็นการออกก�ำลังกายที่ช่วย

ป้องกันการหกล้มในผู ้สูงอายุได้ เนื่องจากช่วยส่งเสริมให้                

ผู ้สูงอายุมีกล้ามเนื้อขาแข็งแรง มีความคล่องแคล่วในให้ 

การเคล่ือนไหวและทรงตัวดีข้ึน รวมถึงมีความกลัวการหกล้ม  

ลดลง 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
	 1.	 การน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 	 1.1	 ส่งเสริมให้น�ำการฝึกฤาษีดัดตนซ่ึงเป็น

ภูมิปัญญาไทยไปใช้ให้แพร่หลายมากขึ้น เพราะฝึกได้ง่ายมี        

ความปลอดภัย และไม่ต้องใช้อุปกรณ์ใดๆ 

	 	 1.2	 ส่งเสริมให้น�ำการฝึกฤาษีดัดตนไปใช้เป็น  

การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ

	 2.	 การท�ำวิจัยในครั้งต่อไป

	 	 2.1	 ศึกษาผลของการการออกก�ำลังกายด้วย 

ฤาษีดัดตนกับผู้สูงอายุท่ีมีปัญหาสุขภาพหรือโรคเร้ือรังอื่นๆ         

เช่น โรคหัวใจและหลอดเลอืด โรคเบาหวาน โรคระบบกล้ามเนือ้

และกระดูก 

	   	 2.2	 ศึกษาผลของการการออกก�ำลังกายด้วย   

ฤาษีดัดตนกับคนกลุ่มวัยต่างๆ เช่น กลุ่มวัยท�ำงาน กลุ่มหญิง        

ตั้งครรภ์ โดยมีการคัดเลือกท่าที่เหมาะสมและปลอดภัยไป

ประยุกต์ใช้ 
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กิตติกรรมประกาศ
	 ขอขอบคุณมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา และ

วิทยาลัยพยาบาลและสุขภาพ ที่ให้การสนับสนุนงบประมาณ

และการด�ำเนินงานจนท�ำให้การวจัิยในครัง้นีส้�ำเรจ็ลลุ่วงอย่างดี 

และขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมในการวิจัยและให้ข้อมูล

ในการตอบแบบสอบถาม และขอบคุณผู้มีส่วนเกี่ยวข้องใน         

การวิจัยครั้งนี้ทุกท่าน
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