
89

The Academic and Nursing Journal of Boromarajonani College of Nursing, Chakriraj
Vol. 1 No. 3 January – June 2023

ผลของโปรแกรมโยคะเพื่่�อสุุขภาพื่ต่่อการทรงต่ัวของผ้�สุ้งอายุในต่ำาบลหนองแสุง
อำาเภอเม่องนครพื่นม จัังหวัดนครพื่นม

The effect of the yoga program for health on the elderly balance
In Nong Saeng Sub-district, Mueang Nakhon Phanom District 

Nakhon Phanom Province
ธนภััทร จัันใด* รสสุคนธ์�  ผาสุข* พ์ิมพิ์ชนก ลำดับจัุด* นภััสสร อรัญสุด* ฐาน์ตา อาทะวิ์มล* 

ธัญนาฏ โกษาแสง* นุชนภัา ฮาดทักษ์วิงค์* ร่มฟ้้า นามวิงค์* กุลช์ตา บุญเล์ศ* จัุฑามาศ พิ่�งกุศล* 

น้ำฝน เชด์สะภูั* ธงชัย อามาตยบัณฑ์ต**

Thanaphat Chandai* Rodsukhon Phasuk* Pimchanok Lamdubjud* Naphatsorn Arunsut*  

Thanita Arthawimol* Thanyanad Kosasaeng* Nuchnapa Hadtugwonk* Romfha Namwong* 

Koonchita Boonlais* Chuthamat Phuengkuson* Namfon Choedsaphu* 

Thongchai Armartpundit**

*นักศ่กษาหลักสูตรพิยาบาลศาสตรบัณฑ์ต วิ์ทยาลัยพิยาบาลบรมราชชนนีนครพินม มหาว์ิทยาลัยนครพินม

**อาจัารย์ประจัำภัาคว์ิชาการพิยาบาลอนามัยชุมชน ว์ิทยาลัยพิยาบาลบรมราชชนนีนครพินม มหาวิ์ทยาลัยนครพินม

*Nursing Students, Boromarajonani College of Nursing Nakhon Phanom, Nakhon Phanom University

**Lecturer in Department of Community health Nursing

Boromarajonani College of Nursing Nakhon Phanom, Nakhon Phanom University

บทคัดย่อ

การวิ์จััยก่�งทดลองน้ีมีวิัตถุุประสงค์เพิ่�อศ่กษาประส์ทธ์ผลของนวิัตกรรมโปรเเกรมโยคะต่อการทรงตัวิ 

ของผู�สูงอายุในตำบลหนองแสง อำเภัอเม่องนครพินม จัังหวิัดนครพินม ประชากรได�แก่ ผู�สูงอายุ 60 ปี ข่้นไป 

ในตำบลหนองแสง อำเภัอเม่อง จัังหวัิดนครพินม จัำนวิน 596 คน กลุม่ตัวิอย่าง ได�แก่ผู�สูงอายุจัำนวิน 27 คน ได�มา

จัากการสุม่อย่างมีระบบ (systematic random sampling) โปรแกรมการฝึกโยคะพัิฒนาข่น้โดยผู�วิจ์ัยัมีทัง้หมด 14 ทา่ 

และการทดสอบการทรงตัวิ (Timed Up and Go Test) และแบบสอบถุามควิามพิ่งพิอใจั ดำเน์นการว์ิจััยระหว่ิาง 

เดอ่นพิฤษภัาคม 2566 ผลการวิจ์ัยัพิบวิา่ กลุม่ตวัิอยา่งสว่ินใหญเ่ป็นเพิศหญง์ อาย ุ60-64 ปี มากที�สดุ กอ่นการทดลอง

มีระยะเวิลาเด์นจัากการทดสอบการทรงตัวิเฉลี�ย 9.61 วิ์นาที หลังการทดลองลดลงเฉลี�ย 8.82 วิ์นาที โดยระยะเวิลา

ทดสอบการเด์นลดลงอย่างมีนัยสำคัญ (-0.79, 95% CI= -1.40 ถุ่ง - 0.180, p-value<0.01) ผู�เข�าร่วิมว์ิจััยมีระดับ 

ควิามพิ่งพิอใจัต่อการเข�าร่วิมก์จักรรม ควิามง่ายต่อการนำไปปฏ์บัต์และการได�ประโยชน์โดยรวิมร�อยละ 95 

คำาสุำาคัญ : ผู�สูงอายุ, การทรงตัวิ, ออกกำลังกายด�วิยโยคะ



90
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ความเป็นมาและความสุำาคัญของปัญหา

ประชากรโลกกำลงัมอีายสุงูข้่นอยา่งรวิดเรว็ิ ในป ีพิ.ศ.2565 โลกของเรามปีระชากรรวิมทัง้หมด 

7,979 ล�านคน โดยมี “ผู�สูงอายุ” ที�มีอายุ 60 ปีข่น้ไป มีมากถุ่งพิันล�านคน หร่อค์ดเป็นร�อยละ 14 ของ

ประชากรทั้งหมด ประชากรในประเทศไทย ในปี 2565 ประเทศไทยมีประชากรรวิม 66.1 ล�านคน โดย

ประชากรผู�สูงอายุมากถุง่ 12,116,199 คน ค์ดเป็น 18.3% ของประชากรทั้งหมด เพิ์�มข่้นจัากปีที�แล�วิ 

0.5% ประเทศไทยกำลังจัะกลายเป็น “สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์” ในอีก 20 ปีข�างหน�าประชากรรวิม

ของประเทศไทยจัะเพิ์�มช�ามาก แต่ประชากรสูงอายุจัะเพิ์�มข่้นอย่างรวิดเร็วิ ปัญหาที�ตามมาจัากการเข�า

สู่สังคมผู�สูงอายุของประเทศไทยจัะส่งผลให�รายได�ของประเทศลดลง เก์ดปัญหาทางด�านเศรษฐก์จัของ

ประเทศ เม่�ออายมุากข้่นสภัาพิรา่งกายเร์�มเส่�อมถุอยลง ปญัหาด�านสขุภัาพิกจ็ัะตามมา ต�องเสยีคา่ใช�จัา่ย 

ในการบร์การทางสุขภัาพิ1  ปัญหาสุขภัาพิวัิยผู�สูงอายุมักเก์ดจัากปัญหาพิฤต์กรรมสุขภัาพิที�เคยทำจัน

กลายเป็นน์สัยต์ดตัวิมาตั้งแต่อยู่ในช่วิงวิัยกลางคนจันทำให�เก์ดการสะสมหร่อก่อตัวิของโรคเร่้อรังต่างๆ  

ผลกระทบต่อร่างกายของผู�สูงอายุจัากปัญหาสุขภัาพิในวิัยสูงอายุจัะทำให�คุณภัาพิชีวิ์ตด�อยลง2

ปัญหาสำคัญด�านสาธารณสุข ในต่างประเทศ เช่น สหรัฐอเมร์กา พิบวิ่าการเสียชีวิ์ตที�เก์ดจัากการบาด

เจั็บในผู�สูงอายุที�มีอายุมากกวิ่า 75 ปีข่้นไป 70 เปอร์เซ็็นต์ มีสาเหตุจัากการหกล�ม จัากรายงานการ

พิยากรณ์การพิลัดตกหกล�มของผู�สูงอายุไทยในปี พิ.ศ. 2560-2564 พิบวิ่าอัตราการเสียชีวิ์ต จัากการ 

พิลัดตกหกล�มในผู�สูงอายุสูงกว่ิาทุกกลุม่อายุ 3 เท่า นอกจัากนี้การบาดเจ็ับภัายหลังการพิลัดตกหกล�ม 

มีตั้งแต่อาการเล็กน�อย จันถุ่งขั้นรุนแรง และเสียชีวิ์ตได� จัากข�อมูลข�างต�นอุบัต์การณ์ของการพิลัดตก

หกล�มในผู�สูงอายุมีจัำนวินมากและมีแนวิโน�มที�จัะเพิ์�มสูงข่้น หากไม่ได�รับการแก�ไขอาจัส่งผลเสียต่อ

Abstract

The purpose of this quasi–experimental research was to study the effectiveness of 

an innovative yoga program on body balance among the elderly in Nong Saeng Subdistrict, 

Mueang District,  Nakhon Phanom Province by conducting a quasi-experimental research The population 

consisted of 596 elderly aged 60 years and over in Nong Saeng Subdistrict, Mueang District,  

Nakhon Phanom Province. The research tools consisted of Yoga program with a total of 14 postures 

and balance testing by Time Up and Go Test and a satisfaction questionnaire. The research  

was conducted during May 2023. The results showed that Most of the subjects were female,  

aged 60-64 years old. Before the experiment, the average walking time from the balance test  

was 9.61 seconds. After the experiment, it decreased to an average of 8.82 seconds. Mean 

difference significance (-0.79, 95% CI= -1.40 - -0.180, p-value<0.01) and the satisfaction percent of  

participants was over 95%. 

Keywords: Elderly, Balance, Yoga exercise
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เน่�องในระยะยาวิ ปัจัจััยที�ทำให�เก์ดการพิลัดตกหกล�มในผู�สูงอายุนั้นเก์ดจัากหลายปัจัจััยซ่็�งเก์ดจัาก 

ปัจัจััยภัายนอกและปัจัจัยัภัายใน โดยปัจัจัยัภัายในประกอบด�วิยการเจับ็ป่วิยด�วิยโรคเร่อ้รงัและการเจับ็ป่วิย 

เฉยีบพิลัน นัน้เพิ์�มโอกาสการเกด์การพิลัดตกหกล�มในผู�สงูอายุ ปจััจัยัจัากกระบวินการสูงอายุ ประกอบด�วิย 

ปญัหาที�เกด์จัากการเดน์และทรงตวัิโดยผู�สงูอายทีุ�มปีญัหาของการทรงตวัิมโีอกาสเกด์การพิลดัตกหกล�ม

ได�ถุ่ง 3.11 เท่า3  ปัญหาที�เก์ดจัากการเคล่�อนไหวิ ทัง้นี้ส่วินหน่�งมาจัากการที�มวิลของกล�ามเน่้อร่วิมกับ

ควิามแขง็แรงของกล�ามเน่อ้ของขาลดลง4  ปญัหาที�เกด์จัากควิามพิรอ่งด�านควิามจัำและปญัหาที�เกด์จัาก

การเส่�อมของสายตาส่งผลให�การมองเห็น มองไม่ชัด ตามัวิ โดยผู�สูงอายุที�มีปัญหาเร่�องสายตามีโอกาส

เก์ดการพิลัดตกหกล�มได�ถุ่ง 1.85 เท่า4 รวิมทั้งปัญหาเร่�องของการได�ยน์ที�ลดลงจัากการเส่�อมของระบบ

ประสาท การได�ยน์ซ่็�งเป็นปัจัจัยัเสี�ยงที�สง่ผลทำให�เกด์การพิลัดตกหกล�มของผู�สงูอายุได�เชน่กัน  นอกจัาก

ปัญหาทางด�านร่างกายแล�วิปัจัจััยที�เก์ดจัากปัญหาของสุขภัาพิจั์ตที�ส่งผลให�ผู�สูงอายุเก์ดการพิลัดตก

หกล�มค่อ ปญัหาจัากโรคซ็ม่เศร�า โดยผู�สงูอายทุี�มภีัาวิะซ็ม่เศร�ามโีอกาสเกด์การพิลดัตกหกล�มได�ถุง่ 1.05 

-1.82 เท่า5  จัากการสัมภัาษณ์ผู�สูงอายุในเขตเทศบาลเม่องนครพินม จัำนวิน 12 คน พิบวิ่ามีสถุานะ

ทางสุขภัาพิในการเคล่�อนไหวิร่างกายค่อนข�างที�จัะยากเน่�องจัากวิ่ามีการทรงตัวิที�ไม่ค่อยดีเท่าเม่�อก่อน 

และมีปจััจัยัเสี�ยงอ่�นๆ ไม่วิา่จัะเป็นปัจัจัยัเสี�ยงทางสุขภัาพิร่างกาย เชน่ การมองเห็นไม่ชดั มกีารรับรู�ที�ช�ารวิม 

ไปถุ่งปัจัจััยเสี�ยงจัากส์�งแวิดล�อม เช่น พิ่้นล่�น พิ่้นบันได พิ่้นห�องน้ำล่�นหร่อมีส์�งกีดขวิาง เป็นต�น 

การเสียการทรงตัวิเป็นปัจัจััยเสี�ยงที�สำคัญต่อการเก์ดการหกล�มและการบาดเจ็ับที�รุนแรงตาม

มารวิมทั้งการเกด์กระดูกหักในแต่ละปีผู�สูงอายุที�มีอายุมากกวิ่า 65 ปี ประมาณร�อยละ 30 - 40 พิบวิ่า 

มีการหกล�มอย่างน�อยหน่�งครั้งอีกทั้งการหกล�มเป็นสาเหตุหลักของการเก์ดกระดูกหักโดยพิบวิ่าสาเหตุ 

ของการเก์ดกระดูกหักในผู�สูงอายุร�อยละ 87 มาจัากการหกล�ม แม�วิ่าทุกครั้งของการหกล�มอาจั 

ไม่ส่งผลให�เก์ดกระดูกหักก็ตามแต่มีรายงานวิ่าการหกล�มที�นำไปสู่การเก์ดกระดูกหัก ร�อยละ 0.9-1.65 

และในจัำนวินนีม้ากกว่ิาคร่�งเป็นกระดูกหักบรเ์วิณข�อสะโพิก ซ็่�งอันตรายที�จัะเก์ดตามหลังการเกด์กระดูกหัก 

ไม่วิา่จัะเป็นอาการปวิด การจัำกัดการทำกจ์ัวัิตรประจัำวัินหรอ่การจัำกัดการเคล่�อนที�กต็ามรวิมถุง่สภัาพิ

จ์ัตใจัและการเป็นภัาระต่อครอบครัวิ ส์�งต่างๆ เหล่านี้ ล�วินส่งผลกระทบต่อคุณภัาพิชีวิ์ตของผู�สูงอายุ 

ทั้งส์น้6  การออกกำลังกายมีประโยชน์สำหรับผู�สูงอายุเน่�องจัากเป็นการเพิ์�มควิามแข็งแรงของกล�ามเน่้อ 

ฝึกการทรงตัวิช่วิยลดภัาวิะการพิลัดตกหกล�มและยังเป็นการลดภัาวิะแทรกซ็�อนจัากการพิลัดตกหกล�ม

อกีด�วิย รปูแบบของการออกกำลังกายสามารถุทำได�เองที�บ�านหรอ่ภัายนอกบ�าน  สามารถุออกกำลังกาย 

แบบกลุม่หรอ่เดี�ยวิกไ็ด�  ซ็่�งการออกกำลงักายมอีงคป์ระกอบหลายชนด์ (multi – component exercise) 

ได�แก ่การฝกึการทรงตวัิ การเพิ์�มกำลงักล�ามเน้่อ และการเพิ์�มควิามยด่หยนุของกล�ามเน่อ้  การออกกำลงั

กายด�วิยท่าโยคะก็เป็นหน่�งในการเพิ์�มควิามสามารถุในการทรงตัวิที�ผู�สูงอายุสามารถุทำได�เองโดยไม่

ต�องใช�อุปกรณ์ ทางผู�ว์ิจััยจัง่เล่อกการออกกำลังกายด�วิยท่าโยคะเพิ่�อเพิ์�มควิามสามารถุในการทรงตวัิใน 

ผู�สูงอายุโดยเร์�มจัากการอบอุ่นร่างกายตามด�วิยการออกกำลังกายโดยท่าโยคะ 14 ท่า และการผ่อน
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คลายร่างกายหลงัการออกกำลงักายด�วิยโยคะเพิ่�อเพิ์�มควิามแขง็แรงของกล�ามเน่อ้ ฝกึการทรงตวัิชว่ิยลด 

การพิลัดตกหกล�มในผู�สูงอายุในชุมชนต่อไป 

วัต่ถุุประสุงค์การวิจััย

1. เพิ่�อศ่กษาประส์ทธ์ผลของโปรเเกรมโยคะเพ่ิ�อสุขภัาพิต่อการทรงตัวิของผู�สูงอายุใน

ตำบลหนองแสง อำเภัอเม่องนครพินม จัังหวัิดนครพินม

2. เพิ่�อศ่กษาควิามพิ่งพิอใจัต่อการใช�โปรเเกรมโยคะเพ่ิ�อสุขภัาพิต่อการทรงตัวิร่วิมกับ

การออกกำลังกายโดยท่าโยคะของผู�สูงอายุในตำบลหนองแสง อำเภัอเม่องนครพินม จัังหวิัดนครพินม

วิธีีดำาเนินการวิจััย

ชนิดของการวิจััย การทดลองแบบก่�งทดลองกลุ่มเดียวิวัิดก่อนและหลังการทดลอง 

(quasi-experimental : one group protest-posttest design) 

ประชากรและกลุ่มต่ัวอย่าง

ประชากร ได�แก่ ผู�สูงอายุ อายุ 60 ปี ข่้นไป ในตำบลหนองแสง อำเภัอเม่องนครพินม 

จัังหวัิดนครพินม จัำนวิน 596 คน 

กลุ่มต่ัวอย่าง ได�แก่ผู�สูงอายุในพิ่้นที�วิ์จััย เล่อกกลุ่มตัวิอย่างด�วิยการสุ่มอย่างมีระบบ 

(systematic random sampling)

เกณฑ์์การคัดเข�า (inclusion criteria)

1. เป็นผู�สูงอายุที�มีอายุ 60 ปีบร์บูรณ์ข่้นไป ทั้งเพิศชายและเพิศหญ์ง

2.  ผู�สูงอายุที�สามารถุยน่หร่อเด์นเองได�โดยไม่ใช�อุปกรณ์

3.  ผู�สูงอายุที�สามารถุอ่านออกเขียนได� ตอบคำถุามและส่�อสารได�

4.  ย์นยอมเป็นอาสาสมัครเข�าร่วิมการวิ์จััย

เกณฑ์์การคัดออก (exclusion criteria)

1.  ผู�สูงอายุที�เก์ดการเจั็บป่วิยระหวิ่างเข�าร่วิมก์จักรรม จันไม่สามารถุร่วิมก์จักรรมครบตาม

โปรแกรมได�

2.  ผู�สูงอายุที�ไม่สามารถุเข�าร่วิมก์จักรรมได�ครบตามแผน

3. ไม่ย์นยอมเข�าร่วิมว์ิจััยต่อจันครบตามโปรแกรม

ขนาดตัวิอย่าง (sample size calculation) คำนวิณเพิ่�อเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยของคะแนน

ทรงตัวิโดยการวิัด Test Time Upand Go  ในประชากรกลุ่มเดียวิวิัดก่อนและหลังการทดลอง โดยคาด

การวิ่าจัะพิบควิามแตกต่าง (effect size) อย่างน�อยร�อยละ 5  ด�วิยอำนาจัทดสอบ (power of test) 

ร�อยละ 80 ที�ระดับนัยสำคัญ 0.05 สูตรการคำนวิณขนาดตัวิอย่างเป็นดังนี้7
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z (α⁄2)=ค่าสัมประส์ทธ์�ควิามเช่�อมั�น (confident coefficient) ที�กำหนดระดับควิามเช่�อมั�น

ที�กำหนด (1-α) กำหนด 0.05= 1.96

z_β=ค่าสัมประส์ทธ์�ควิามเช่�อมั�น (confident coefficient) ที�กำหนดระดับควิามเช่�อมั�น 

ที�กำหนด (β) กำหนด 0.80= 3.84

𝝈=ควิามผ์ดพิลาดจัากการสุ่มที�ยอมให�เก์ดข่้นได� กำหนด 0.05

	 Ɛ^2=ควิามกระชับขอบการประมาณค่าที�คาดวิ่าจัะตรวิจัพิบควิามแตกต่าง กำหนด 0.5

ได�กลุ่มตัวิอย่างในกลุ่มอาสาสมัครอย่างน�อย 27 คน สุ่มตัวิอย่างโดยการจัับสลากผู�สูงอายุ 

จัากกลุ่มประชากรในชุมชนแล�วิเชญ์ชวินเข�าร่วิมเป็นอาสาสมัครในการวิ์จััย 

เคร่�องม่อที�ใช�ในการวิจััย ได�แก่ โปรแกรมการฝึกโยคะพิัฒนาข่้นโดยผู�วิ์จััยจัากการทบทวิน

วิรรณกรรม ทั้งหมด 14 ท่า โดยมีท่าอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า ท่าโยคะ 8 ท่า ซ็่�งจััดทำในรูปแบบของ video 

clip ในกลุม่ Application LINE, สมดุคูม่อ่บนัทก่การทำกจ์ักรรมโยคะ สว่ินเคร่�องมอ่ที�ใช�รวิบรวิมข�อมลู

ได�แก่ 1) แบบบันทก่ผลการทดสอบ Timed Up and Go Test  การจัับเวิลาการทดสอบเป็นวิ์นาที 

เร์�มที�ผู�ถุูกทดสอบลุกข่้นย่นจัากเก�าอี้ เด์นด�วิยอัตราเร็วิปกต์เป็นระยะทาง 3 เมตร เลี้ยวิหมุนตัวิกลับ

และเด์นย�อนมานั�งที�เก�าอี้ตัวิเด์ม โดยทั�วิไปผู�ที�ทรงตัวิดีจัะมีเวิลาเดน์ไม่เก์น 15 ว์ินาที 2) แบบสอบถุาม

ควิามพิ่งพิอใจั พิัฒนาโดยผู�วิ์จััย ลักษณะของคำถุาม เกณฑ์การให�คะแนน และแปลผลเป็นค่าเฉลี�ยและ

แปลงเป็นร�อยละ 

การต่รวจัสุอบคุณภาพื่ของเคร่�องม่อ ใช�วิ์ธีประเม์นควิามตรงโดยผู�เชี�ยวิชาญ 3 ท่าน 

ได�ค่าควิามตรง 0.58  ส่วินแบบประเม์นควิามพิ่งพิอใจัได�ค่าควิามตรง 0.75 และควิามเช่�อมั�น 

จัากการวิ์เคราะห์สัมประส์ทธ์�แอลฟ้าของครอนบาค (Cronbach’s AIpha Coefficient) มีค่า 0.78 

การพิื่ทักษ์์สิุทธิี�กลุ่มตั่วอย่าง การวิ์จััยนี้ได�รับการพิ์จัารณาและรับรองจัร์ยธรรมวิ์จััย 

จัากคณะกรรมการจัร์ยธรรมว์ิจััยจัากอนุกรรมการจัร์ยธรรมว์ิจััย ประจัำมหาว์ิทยาลัยนครพินม 

เลขที� BCNN 66002 วิันที� 1 เด่อน พิฤษภัาคม พิ.ศ. 2566

การเก็บรวบรวมข�อม้ล ดำเน์นการวิ์จััยในเด่อนพิฤษภัาคม 2566 เป็นระยะเวิลา 3 สัปดาห์ 

โดยผู�เข�าร่วิมโครงการจัะได�รับการประเม์น Timed Up and Go Test (TUGT) ก่อนที�เร์�มโปรแกรม 

จัากนั้นให�ผู�เข�าร่วิมฝึกโยคะตามโปรแกรม 14 ท่าวิันละ 15-30 นาทีเป็นระยะเวิลา 3 สัปดาห์ และอาสา

สมัครเข�ากลุ่ม LINE ที�ผู�วิ์จััยสร�างข่้นเพิ่�อลงส่�อและวิ์ดีโอการเรียนรู�เกี�ยวิกับโปรแกรมเพิ์�มสมรรถุภัาพิ 

ในการทรงตวัิของผู�สงูอายเุม่�อครบกำหนดจัะประเมน์การทรงตวัิหลังใช�โปรแกรมโดยใช�แบบทดสอบการ

เด์นและการทรงตัวิด�วิยวิ์ธี TimedUp and Go Test (TUGT) และประเม์นควิามพิ่งพิอใจัต่อโปรแกรม 

n =  
(��

�� ���)���

Ɛ�

    เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 
1.ผูสูงอายุท่ีเกิดการเจ็บปวยระหวางเขารวมกิจกรรม จนไมสามารถรวมกิจกรรมครบตามโปรแกรมได
2.ผูสูงอายุท่ีไมสามารถเขารวมกิจกรรมไดครบตามแผน 
3.ไมยินยอมเขารวมวิจัยตอจนครบตามโปรแกรม

ขนาดตัวอยาง (Sample size calculation) คำนวณเพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนทรงตัว
โดยการวัด Test Time Up and Go  ในประชากรกลุมเดียววัดกอนและหลังการทดลอง โดยคาดการวาจะพบ
ความแตกตาง (effect size) อยางนอยรอยละ 5 ดวยอำนาจทดสอบ (Power of test) รอยละ 80 ท่ีระดับ
นัยสำคัญ 0.05 สูตรการคำนวณขนาดตัวอยางเปนดังนี้ 7

z (α⁄2)=คาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ัน (Confident coefficient) ที่กำหนดระดับความเชื่อมั่นที่

กำหนด (1-α) กำหนด 0.05= 1.96 

z_β=คาสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น (Confident coefficient) ที่กำหนดระดับความเชื่อมั่นที่กำหนด

(β) กำหนด 0.80= 3.84 

𝝈𝝈=ความผิดพลาดจากการสุมท่ียอมใหเกิดขึ้นได กำหนด 0.05

Ɛ^2=ความกระชับขอบการประมาณคาที่คาดวาจะตรวจพบความแตกตาง กำหนด 0.5 
ไดกลุมตัวอยางในกลุมอาสาสมัครอยางนอย 27 คน สุมตัวอยางโดยการจับสลากผูสูงอายุจากกลุม

ประชากรในชุมชนแลวเชิญชวนเขารวมเปนอาสาสมัครในการวิจัย
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก โปรแกรมการฝกโยคะพัฒนาข้ึนโดยผูวิจัยจากการทบทวน

วรรณกรรม ทั้งหมด 14 ทา โดยมีทาอบอุนรางกาย 6 ทา ทาโยคะ 8 ทา ซึ่งจัดทำในรูปแบบของ video clip
ในกลุม Application LINE , สมุดคูมือบันทึกการทำกิจกรรมโยคะ สวนเครื่องมือท่ีใชรวบรวมขอมูลไดแก 1) 
แบบบันทึกผลการทดสอบ Timed Up and Go Test การจับเวลาการทดสอบเปนวินาที เริ่มที่ผูถูกทดสอบ
ลุกขึ้นยืนจากเกาอี้ เดินดวยอัตราเร็วปกติเปนระยะทาง 3 เมตร เลี้ยวหมุนตัวกลับและเดินยอนมานั่งที่เกาอี้ตัว
เดิม โดยทั่วไปผูที่ทรงตัวดีจะมีเวลาเดินไมเกิน 15 วินาที 2) แบบสอบถามความพึงพอใจ พัฒนาโดยผูวิจัย
ลักษณะของคำถาม เกณฑการใหคะแนน และแปลผลเปนคาเฉลี่ยและแปลงเปนรอยละ

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  ใชวิธีประเมินความตรงโดยผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ไดคาความ
ตรง 0.58 สวนแบบประเมินความพึงพอใจไดคาความตรง 0.75 และความเชื่อม่ันจากการวิเคราะห
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's AIpha Coefficient) มีคา 0.78   

การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง การวิจัยนี้ ไดรับการพิจารณาและรับรองจริยธรรมวิจัยจาก
คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยจากอนุกรรมการจริยธรรมวิจัย ประจำมหาวิทยาลัยนครพนม เลขทีB่CNN 66002 
วันที่ 1 เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2566 

การเก็บรวบรวมขอมูล ดำเนินการวิจัยในเดือนพฤษภาคม 2566 เปนระยะเวลา 3 สัปดาห โดย
ผูเขารวมโครงการจะไดรับการประเมิน Timed Up and Go Test (TUGT) กอนท่ีเริ่มโปรแกรม จากนั้นให
ผูเขารวมฝกโยคะตามโปรแกรม 14 ทาวันละ 15-30 นาทีเปนระยะเวลา 3 สัปดาห และอาสาสมัครเขากลุม 
LINE ที่ผูวิจัยสรางขึ้น เพื่อลงสื่อและวิดีโอการเรียนรูเก่ียวกับโปรแกรมเพ่ิมสมรรถภาพในการทรงตัวของ
ผูสูงอายุ เม่ือครบกำหนดจะประเมินการทรงตัวหลังใชโปรแกรมโดยใชแบบทดสอบการเดินและการทรงตัวดวย
วิธ ีTimed Up and Go Test (TUGT) และประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรม 
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วารสารวิชาการและการพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จัักรีรัช
ปีีที่่� 3 ฉบับััที่่� 1 (มกราคม –มิถุนุายน 2566)

การวิเคราะห์ข�อม้ล ข�อมูลทั�วิไป ได�แก่ เพิศ อายุ สถุานภัาพิสมรส ระดับการศ่กษา อาชีพิ 

การมองเหน็ ประวิตัก์ารหกล�ม โรคประจัำตวัิ และยาที�รบัประทานเปน็ประจัำ ใช�สถุต์์เชง์พิรรณนา ได�แก่ 

จัำนวิน  ร�อยละ สถุต์ท์ดสอบใช�ทดสอบเปรยีบเทยีบข�อมลูกอ่นและหลงัการทดลอง โดยมแีผนการวิเ์คราะห์ 

ดังนี้ ขัน้ตอนที� 1 ตัวิแปร ที�เป็นข�อมูลต่อเน่�องจัะทดสอบการกระจัายข�อมูล โดยวิ์ธี S-Wilk test หร่อ 

KS ขั้นตอนที� 2 ตัวิแปรที�มีข�อมูลกระจัายปกต์จัะนำไปทดสอบด�วิยสถ์ุต์ Paired t-test เพ่ิ�อทดสอบ 

ควิามแตกต่างค่าเฉลี�ยก่อนและหลังการทดลอง พิร�อมประมาณช่วิงเช่�อมั�นควิามแตกต่างของค่าเฉลี�ย 

(95% confident interval) ถุ�าข�อมูลกระจัายไม่ปกต์จัะใช�สถุ์ตท์ดสอบ Wilcoxon ’s sign rank test 

พิร�อมประเม์น Effect size ของควิามแตกต่างส่วินควิามพิ่งพิอใจัประมาณค่าเฉลี�ยพิร�อมประมาณ 

ช่วิงเช่�อมั�นร�อยละ 95 และเทียบกับเกณฑ์ที�ตั้งไวิ�ร�อยละ 80 

ผลการวิจััย 

กลุม่ตัวิอย่างมีอายุเฉลี�ย 63.3 ปี (ส่วินเบี�ยงเบนมาตรฐาน 2.2 ปี) ส่วินใหญ่มีสถุานภัาพิสมรส

ร�อยละ 73.3 มีสถุานภัาพิโสดและหม�ายร�อยละ 13.3 ส่วินใหญ่อยู่ในระดับการศ่กษาประถุมศ่กษา 

ร�อยละ 60 ระดับปร์ญญาตรีข้่นไปร�อยละ 20 ระดับมัธยมศ่กษาร�อยละ 13.3 ระดับอนุปร์ญญาเเละ

ปร์ญญาร�อยละ 3.3 มองเห็นชัดเจันร�อยละ 83.3 มีการมองเห็นไม่ชัดเจันร�อยละ 16.7 ส่วินใหญ่ 

ไม่เคยหกล�มร�อยละ 80.0  มีโรคประจัำตัวิเป็นควิามดันโลห์ตสูงร�อยละ 20.0 โรคเบาหวิานร�อยละ 3.3 

โรคหัวิใจัร�อยละ 3.3 และไม่มีโรคประจัำตัวิร�อยละ 73.3 รับประทานยาในกลุ่มยาลดควิามดันโลห์ต

เเละกลุ่มยาเบาหวิานร�อยละ 29.9 ไม่มียาที�รับประทานเป็นประจัำร�อยละ 63.3  เเละอ่�นๆ ร�อยละ 6.7

ผลการทดสอบการกระจัายเวิลา เวิลาการทดสอบการเด์นพิบว่ิามีการกระจัายปกต์ทั้งก่อน

และหลังการทดลอง ผลการเปรียบเทียบควิามแตกต่างคะแนนเฉลี�ยของการทรงตัวิของผู�สูงอายุ 

ในกลุม่ทดลองระหวิา่งกอ่นและหลงัการฝกึโยคะ พิบวิา่คะแนนเฉลี�ยของกลุม่ทดลองมคีวิามแตกตา่งกนั

กอ่นและหลังอย่างมีนยัสำคัญ (mean difference  -79148, 95% CI= -1.40 ถุง่ -0.180, p-value<0.01)  

โดยหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี�ยต�ำกว่ิาก่อนการทดลอง บ่งบอกว่ิาผู�สูงอายุมีการทรงตัวิที�ดีข่้น 

ส่วินการประเม์นควิามพิ่งพิอใจัภัาพิรวิมมีค่าเฉลี�ย 42.3 (Rank 35-45 คะแนน) 95% 42.1-43.2, 

P-VALUE<0.05 โดยอยูใ่นระดับสูงร�อยละ 93.5-96.0 ซ่็�งมีควิามพ่ิงพิอใจัในระดับสูงดังแสดงในตารางที� 1
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ต่ารางที� 1 ผลการทดสอบควิามแตกต่างระหวิ่าง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองในประชากรผู�สูงอายุใน 
                ตำบลหนองแสง อำเภัอเม่องนครพินม จัังหวิัดนครพินม (n=27)

อภิปรายผลการวิจััย

จัากการศก่ษาควิามสามารถุในการทรงตัวิของผู�สงูอายุที�มอีายุ 60 ป ีข่น้ไป พิบว่ิามีการเปรียบเทียบ 

ค่าเฉลี�ยของการทรงตัวิของผู�สูงอายุ กลุ่มทดลองก่อนการฝึกกับหลังการฝึก พิบว่ิาการทรงตัวิหลัง 

ฝึกดีกวิ่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถุ์ต์ที�ระดับ 0.05 เป็นไปตามสมมุต์ฐาน เพิราะการออกกำลังกาย

ด�วิยโปรแกรมการออกกำลังกายด�วิยโยคะเป็นโปรแกรมที�เหมาะสมกับการออกกำลังกายในผู�สูงอายุ 

ทำให�การทรงตัวิมั�นคงในท่าทางที�ด ีและป้องกันการล�มได�สอดคล�องกับการส่งเสรม์ผู�สูงอายุที�ฝกึท่าออก

กำลังกายกล�ามเน่้อขาและส่วินล่างของร่างกาย 16 ท่าในตำบลจัอหอ จัังหวัิดนครรราชสีมาส่งผลให� 

ผู�สูงอายุทรงตัวิและลดควิามกลัวิต่อการหกล�มอย่างมีนัยสำคัญ8 สอดคล�องกับการศ่กษาของนรารักษ์ 

ไทยประเสร์ฐ9   ที�พิบวิ่าผู�สูงอายุที�ได�รับการฝึกโยคะด�วิยตารางเก�าช่อง 8 สัปดาห์ๆ ละ 2 วิัน สามารถุ

สร�างควิามแขง็แรงกล�ามเน่อ้และทรงตวัิได�ดกีวิา่สามารถุลดควิามกลวัิการหกล�ม สง่ผลให�นอนหลบัและ 

มีคุณภัาพิชีว์ิตด ีและยังสอดคล�องกับการศก่ษาของ   ธต์พ์ิงษ์ สุขดแีละศร์ว์ิรรณ สขุดี10  ที�ศก่ษาเกี�ยวิกบั

การออกกำลังกายประกอบจัังหวิะที�สามารถุพิัฒนาการทรงตัวิของผู�สูงอายุ โดยพิบวิ่า ค่าเฉลี�ยของการ

ทรงตัวิของผู�สูงอายุที�ฝึกด�วิยโปรแกรมการเต�นลีลาศ กลุ่มทดลองก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที� 4 

และ 8 หลังฝึกดีกว่ิาก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถุ์ต์ที�ระดับ 0.05 สอดคล�องกับผลการศ่กษาเกี�ยวิกับ

การออกกำลงักายด�วิยฤาษดีดัตนประยกุตใ์นผู�สงูอายใุนชมุชนกรงุเทพิมหานคร ที�พิบวิา่ผู�สงูอายสุามารถุ

เดน์ได�คล่องแคล่วิมากข่น้สามารถุลดควิามกลัวิการหกล�มได�11  และสอดคล�องกับการศ่กษาที�พิบวิ่าหลัง

การออกกำลังกายโดยการรำมวิยไทช์ ในผู�สูงอายุไทยเปรียบในพิ่้นที�กรุงเทพิมหานครและพ์ิษณุโลกพิบ

วิ่ากลุ่มรำมวิยไทช์มีการทรงตัวิตามแบบทดสอบการทรงตัวิดีข้่นและเคล่�อนไหวิตามแบบทดสอบการ

ทรงตัวิได�ดีกวิ่าผู�สูงอายุที�ออกกำลังกายปกต์12 จัากผลการทดลองที�มีควิามสอดคล�องกันดังที�กล่าวิมา

เป็นไปตามหลักการทางสรีระว์ิทยาการออกกำลังกาย เน่�องจัากเม่�อเข�าสู่วิัยสูงอายุควิามเส่�อมถุอยของ

รา่งกายจัะเร์�มมากข่น้เร่�อยๆ ดงันัน้การออกกำลงักายเปน็วิธ์กีารที�ชะลอควิามเส่�อมถุอยดงักล่าวิ เน่�องจัาก

ทำให�ร่างกายสามารถุรักษาและคงไวิ�ซ็่�งมวิลกล�ามเน่้อและกระดูก ทำให�การทำงานด�านสรีรวิ์ทยาของ

ร่างกายรักษาและคงสภัาพิการทำงานให�เป็นปกต์ได�ดี การออกกำลังกายประเภัทรักษาสมดุลและเพ์ิ�ม

        การวิเคราะหขอมูล ขอมูลท่ัวไป ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ การ
มองเห็น ประวัติการหกลม โรคประจำตัว และยาที่รับประทานเปนประจำ ใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก จำนวน
รอยละ สถิติทดสอบใชทดสอบเปรียบเทียบขอมูลกอนและหลังการทดลอง โดยมีแผนการวิเคราะหดังน้ี
ขั้นตอนที่ 1 ตัวแปรที่เปนขอมูลตอเนื่องจะทดสอบการกระจายขอมูล โดยวิธี S-Wilk test หรอื KS ข้ันตอนที่
2 ตัวแปรที่มีขอมูลกระจายปกติจะนำไปทดสอบดวยสถิติ Paired t-test เพ่ือทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ย
กอนและหลังการทดลอง พรอมประมาณชวงเชื่อมั่นความแตกตางของคาเฉลี่ย (95% confident interval) 
ถาขอมูลกระจายไมปกติจะใชสถิติทดสอบ Wilcoxon ’s sign rank test พรอมประเมิน Effect size ของ
ความแตกตาง สวนความพึงพอใจประมาณคาเฉลี่ยพรอมประมาณชวงเชื่อมั่นรอยละ 95 และเทียบกับเกณฑ
ที่ตั้งไวรอยละ 80 

ผลการวิจัย

กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย 63.3 ป (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.2 ป) สวนใหญมีสถานภาพสมรสรอยละ 

73.3 มีสถานภาพโสดและหมายรอยละ 13.3 สวนใหญอยูในระดับการศึกษาประถมศึกษารอยละ 60 ระดับ

ปริญญาตรีขึ้นไปรอยละ 20 ระดับมัธยมศึกษารอยละ 13.3 ระดับอนุปริญญา เเละอนุปริญญารอยละ 3.3

มองเห็นชัดเจนรอยละ 83.3 มีการมองเห็นไมชัดเจนรอยละ 16.7 สวนใหญไมเคยหกลมรอยละ 80.0  มีโรค

ประจำตัวเปนความดันโลหิตสูงรอยละ 20.0 โรคเบาหวานรอยละ 3.3 โรคหัวใจรอยละ3.3 และไมมีโรค

ประจำตัวรอยละ 73.3 รับประทานยาในกลุมยาลดความดันโลหิต เเละกลุมยาเบาหวานรอยละ 29.9 ไมมยีาที่

รับประทานเปนประจำรอยละ 63.3  เเละอ่ืนๆรอยละ 6.7 

ผลการทดสอบการกระจายเวลา เวลาการทดสอบการเดินพบวามีการกระจายปกติท้ังกอนและหลัง

การทดลอง ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยของการทรงตัวของผูสูงอายุ ในกลุมทดลองระหวาง

กอนการและหลังการฝกโยคะ พบวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองมีความแตกตางกันกอนและหลังอยางมี

นัยสำคัญ (mean difference -79148, 95% CI= -1.40 ถึง -0.180, p-value<0.01)  โดยหลังการทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยต่ำกวากอนการทดลอง บงบอกวาผูสูงอายุมีการทรงตัวที่ดีขึ้น สวนการประเมินความพึงพอใจ

ภาพรวมมีคาเฉลี่ย 42.3 (Rank 35-45 คะแนน) 95% 42.1-43.2, P-VALUE<0.05 โดยอยูในระดับสูงรอยละ

93.5-96.0 ซึ่งมีความพึงพอใจในระดับสูง ดังแสดงในตารางที่ 1 

ตารางที่ 1  ผลการทดสอบความแตกตางระหวาง กอนการทดลองกับหลังการทดลองในประชากรผูสูงอายุใน
     ตำบลหนองแสง อำเภอเมืองนครพนม จังหวัดนครพนม (n=27) 

*p-value < 0.05

คะแนนความสามารถ SD Mean diff 95%CI df t p-value 

กลุมทดลอง 

หลังการทดลอง 8.82 1.06 -.79 -1.40 – -0.180 26 -2.495* 0.01 

กอนการทดลอง 9.62 1.44 
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ปีีที่่� 3 ฉบับััที่่� 1 (มกราคม –มิถุนุายน 2566)

การทรงตัวิ เช่นการออกกำลังกายในกลุ่มทรงตัวิ ย่ดและสร�างควิามแข็งแรง ย่ดหยุ่นของกล�ามเน่้อ 

ส่วินล่างและส่วินต่างๆ ของร่างกาย เช่น การย่นน์�งๆ การย่อ ย่ด เหยียดและสร�างแรงต�าน นอกจัาก

จัะสร�างควิามย่ดหยุ่นแล�วิยังเพิ์�มมวิลกล�ามเน่้อได�และสร�างควิามแข็งแรงของกล�ามเน้่อ ซ็่�งจัะส่งผลต่อ 

การทรงตวัิ ลดการหกล�มและสร�างควิามมั�นใจัและไมก่ลวัิการหกล�มของผู�สงูอายไุด� ดงันัน้จัง่มขี�อแนะนำ

จัากหนว่ิยงานตา่งๆ ให�ผู�สงูอายอุอกกำลงักายที�เหมาะสม  โดยทั�วิไปควิรออกกำลงักายอยา่งน�อย สัปดาห์

ละ 3 ครัง้ ครัง้ละไม่ต�ำกวิ่า 20 นาที เล่อกออกกำลังกายที�มีการเคล่�อนไหวิส่วินต่างๆ ของร่างกายตลอด

เวิลาอย่างน�อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ก็เพิียงพิอต่อการเปลี�ยนแปลงทางสรีรวิ์ทยาให�เป็นไปตามเป้าหมาย 

ดังกล่าวิได�13

จัากเหตุผลดังกล่าวิข�างต�น การออกกำลังกายด�วิยโยคะจ่ังเป็นการออกกำลังกายที�ฝกึการทำงาน

ของระบบประสาทและการเคล่�อนไหวิ เม่�อมีการออกกำลังกายด�วิยโยคะอย่างสม�ำเสมอและต่อเน่�อง 

จัะชว่ิยพัิฒนาการทำงานของระบบประสาทส่วินกลาง ระบบรับควิามรู�ส่ก และระบบโครงร่างกล�ามเน่อ้ 

ซ็่�งเป็นระบบสำคัญที�เกี�ยวิข�องกับการทรงตัวิ ให�มีการทำงานประสานกันได�อย่างมีประสท์ธ์ภัาพิ ส่งผล

ให�ผู�สูงอายุมีการทรงตัวิที�ดี นอกจัากน้ันจัากการสอบถุามกลุ่มตัวิอย่างที�ออกกำลังกายด�วิยโยคะแล�วิ

นำมาว์ิเคราะห์ พิบวิ่าการออกกำลังกายด�วิยโยคะ มีผลต่อภัาวิะสุขภัาพิทางด�านร่างกาย  ผู�สูงอายุบอก

ว่ิาภัายหลังการออกกำลังกายด�วิยโยคะแล�วิทำให�สุขภัาพิโดยรวิมดีข่้น ได�แก่ การทรงตัวิควิามมั�นคงใน

การเดน์ ควิามแขง็แรงของกล�ามเน่อ้ การเคล่�อนไหวิของข�อตอ่ตา่งๆ และควิามคลอ่งแคลว่ิ นอกจัากนัน้

รูปแบบของโยคะที�มีควิามยากเพิ์�มมากข้่นจัะต�องใช�สมาธ์กับการเคล่�อนไหวิ จั่งทำให�มีสมาธ์และควิาม

จัำดีข่้น ด�านจั์ตใจัและด�านสังคม ผู�สูงอายุบอกวิ่าการออกกำลังกายด�วิยโยคะร่วิมกันเป็นกลุ่ม ทำให�

ได�มีการพิบปะสังสรรค์และพิูดคุยกับบุคคลอ่�นมากข้่น มีการช่วิยเหล่อซ็่�งกันและกันในการฝึกโดยให� 

เพิ่�อนชว่ิยเพิ่�อน สามารถุชว่ิยสร�างสมัพินัธภัาพิที�ดีและทำให�มปีฏสั์มพินัธร์ว่ิมกบัผู�อ่�นมากข่น้ จ่ังทำให�เกด์ 

ควิามรู�ส่กสนุกสนาน คลายเครียด รู�ส่กสดช่�น และมีสุขภัาพิจั์ตดีข่้น การออกกำลังกายด�วิยโยคะ จ่ัง

เป็นทางเล่อกหน่�งของการออกกำลังกายในการ ส่งเสร์มให�ผู�สูงอายุมีการทรงตัวิที�ดีและเป็นประโยชน์ 

ในการช่วิยป้องกันภัาวิะหกล�ม

ควิามพิ่งพิอใจัของกลุ่มอาสาสมัคร จัากผลการว์ิจััยพิบว่ิา กลุ่มอาสาสมัครมีควิามพ่ิงพิอใจัต่อ

นวิตักรรมโปรแกรมโยคะเพ่ิ�อสขุภัาพิตอ่การทรงตวัิของผู�สูงอายใุนตำบลหนองแสง อำเภัอเมอ่งนครพินม 

จัังหวิดันครพินม โดยรวิมผลการประเมน์ควิามพิง่พิอใจัของกลุ่มอาสาสมคัรตอ่การใช�นวิตักรรมในแต่ละ

ด�านโดยรวิมดีมาก โดยด�านที�สูงที�สุด ได�แก่ ด�านได�ประโยชน์ รองลงมา ได�แก่ ด�านเทคน์คการสอน 

และด�านส่�อและเทคโนโลยี โดยพิบวิ่ากลุ่มตัวิอย่างมีควิามพิ่งพิอใจัในระดับสูงสอดคล�องกับการศ่กษา

ในประเทศโรมาเนียที�พิบวิ่าการฝึกโยคะจัะมีผลต่อจ์ัตใจัและสมาธ์มากเน่�องจัากทำให�มีสมาธ์ จ์ัตใจั

สงบและทำให�ร่างกายสวิยงาม มีสัดส่วิน ซ็่�งจัะสร�างควิามพิ่งพิอใจัให�ผู�ร่วิมก์จักรรมโยคะ14 ในการจััด

โครงการครัง้น้ีกลุม่อาสาสมคัรมคีวิามพิง่พิอใจัเน่�องจัากเปน็การนำโยคะเข�าไปเสร์มการทำกจ์ักรรมทาง
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กายประจัำวิันของกลุ่มของอาสาสมัคร ทำให�เพิ์�มเพิ์�มก์จักรรมที�สนุกและทำให�อาสาสมัครได�ผ่อนคลาย

กล�ามเน่อ้ ทำให�กล�ามเน่้อแข็งแรงมากข่้น มีสมาธ์มากข่้น รวิมทั้งการจััดก์จักรรมจัะมีก์จักรรมเพิ์�มควิาม

สนุกสนานเข�ามาเพิ์�ม เช่น การมีเกมส์ตอบคำถุาม การให�ดูวิีดีโอ และตด์ตามทางสังคมออนไลน์ทำให�

อาสาสมัครรู�ส่กใกล�ช์ด เอาใจัใส่และไม่ถุูกทอดท์้ง และอาสาสมัครผู�สูงอายุส่วินใหญ่ให�ควิามเห็นวิ่าได�

ประโยชน ์เคล่�อนไหวิคลอ่งตวัิได�ดขี่น้มคีวิามแขง็แรงของกล�ามเน่อ้มากข่น้และไม่กลัวิการหกล�ม จัง่สร�าง

ควิามพิ่งพิอใจัในระดับสูงจัากการเข�าร่วิมวิ์จััยนี้ 

ข�อเสุนอแนะ

 ข�อเสนอแนะในการนำไปใช�

1. ควิรมีการฝึกอบรมแก่ผู�สูงอายุที�เป็นแกนนำเกี�ยวิกับการออกกำลังด�วิยโยคะเพิ่�อที�จัะ

สามารถุนำเอาการออกกำลังกายด�วิยโยคะ ไปใช�เป็นทางเล่อกหน่�งในการออกกำลังกายที�ช่วิยส่งเสร์ม

การทรงตัวิในผู�สูงอายุ

2. ผู�มีส่วินเกี�ยวิข�องกับการกำหนดนโยบายส่งเสร์มสุขภัาพิผู�สูงอายุ ควิรนำโปรแกรมโยคะ 

เพิ่�อสุขภัาพิต่อการทรงตัวิของผู�สูงอายุ ไปเป็นทางเล่อกเช์งนโยบาย เพิ่�อนำไปใช�ในงานส่งเสร์มสุขภัาพิ

ผู�สูงอายุ

 ข�อเสนอแนะในการวิ์จััย

1. ควิรมีการต์ดตามผลในระยะยาวิถุ่งประส์ทธ์ผลของการออกกำลังกายด�วิยโยคะต่อ

การป้องกันการหกล�มในผู�สูงอายุ และผู�สูงอายุที�มีควิามเสี�ยงต่อการหกล�ม

2. ควิรมีการศ่กษาว์ิจััยเปรียบเทียบหร่อหาควิามสัมพิันธ์ของการออกกำลังกายด�วิยโยคะกับ

การออกกำลังกายชน์ดอ่�น เช่น ก�าวิตามตาราง ไท่จัี� ที�มีผลต่อการทรงตัวิและป้องกันการหกล�ม เป็นต�น

3. ควิรมีการขยายผลการศ่กษาการออกกำลังกายด�วิยโยคะในผู�สูงอายุที�ไม่ได�อยู่ในชุมชน

เช่น โรงพิยาบาล หร่อบ�านพิักคนชรา เป็นต�น

กิต่ติ่กรรมประกาศ 

การวิ์จััยน้ีสามารถุดำเน์นการจันประสบผลสำเร็จัลุล่วิงไปได�ด�วิยดี เน่�องจัากได�รับ 

ควิามอนุเคราะห์และสนับสนุนเป็นอย่างดีย์�งจัากทางวิ์ทยาลัยพิยาบาลบรมราชชนนีนครพินม 

ผู�ทรงคุณวิุฒ์ที�ได�กรุณาให�คำปร่กษา คำแนะนำ และปรับปรุงแก�ไขข�อบกพิร่องต่างๆจันกระทั�งการวิ์จััย

ครั้งนีส้ำเร็จัเรียบร�อยด�วิยดี คณะผู�วิ์จััยขอกราบขอบพิระคุณเป็นอย่างสูงไวิ� ณ ที�นี้ ขอขอบคุณวิ์ทยาลัย

พิยาบาลบรมราชชนนีนครพินม และผู�ปกครองของคณะผู�วิ์จััย ที�สนับสนุนค่าใช�จั่ายในการทำวิ์จััยครัง้นี้

ขอขอบคุณผู�ทรงคุณวิุฒ์ทุกท่าน ที�กรุณาตรวิจัสอบเคร่�องม่อและให�ข�อเสนอแนะที�เป็นประโยชน์ในการ

แก�ไขปรับปรุง ขอขอบคุณกลุ่มตัวิอย่างทุกท่าน ที�ให�ควิามร่วิมม่อในการเข�าร่วิมการทำวิ์จััยเป็นอย่างดี 
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วารสารวิชาการและการพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จัักรีรัช
ปีีที่่� 3 ฉบับััที่่� 1 (มกราคม –มิถุนุายน 2566)

ทำให�การว์ิจััยครั้งนี้สำเร็จับรรลุตามวัิตถุุประสงค์สุดท�ายนี้ คณะผู�วิ์จััยหวัิงว่ิางานว์ิจััยฉบับนี้จัะเป็น

ประโยชน์สำหรับหน่วิยงานที�เกี�ยวิข�องและผู�ที�สนใจัที�จัะศ่กษาต่อไป
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