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บทท่ี  5 
 

สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
  
 ในการศึกษาวิจัยเรื่อง  การฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกาย 
และจิตใจในผูสูงอายุ  ผูวิจัยไดสรุปตามลําดับหัวขอดังตอไปนี้ 
  1.  ความมุงหมายของการวิจัย 
  2.  สรปุผล 
  3.  อภิปรายผล 
  4.  ขอเสนอแนะ 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 
 1.  เพ่ือศึกษาการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและจิตใจ
ในผูสูงอายุ  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ของกลุม
ทดลอง  3  กลุม  และกลุมควบคุม 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและ
จิตใจในผูสูงอายุ  กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ภายใน
กลุมทดลอง  3  กลุม  และกลุมควบคุม   
 3.  เพ่ือเปรียบเทียบการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและ
จิตใจในผูสูงอายุ  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ระหวาง
กลุมทดลอง  3  กลุม  กับกลุมควบคุม 
 
สรุปผล 
 
 การศึกษาเรื่องการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและจิตใจ
ในผูสูงอายุ  สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
  1.  คาเฉลี่ยจํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสง  
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยเสียง  คาเฉลี่ยเวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  คาเฉลี่ยเวลาเดิน  3  
เมตร  คาเฉลี่ยคะแนนเดินและเคลื่อนไหวกอนการฝกท้ัง  4  กลุมใกลเคียงกัน  ภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  คาเฉลี่ยจํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  และคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสงของท้ัง  4  กลุมดีข้ึน  สวนคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยเสียง  คาเฉลี่ย
เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  คาเฉลี่ยเวลาเดิน  3  เมตร  คาเฉลี่ยคะแนนเดินและเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองท้ัง  3  กลุมดีข้ึน  คะแนนอารมณ  (โดยรวม)  และคะแนนความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม 
กอนการฝกท้ัง  4  กลุมใกลเคียงกัน  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  
คะแนนอารมณ  (โดยรวม)  มีคะแนนข้ึน ๆ  ลง ๆ  ท้ัง  4  กลุม  สวนคะแนนความเชื่อม่ันในการ 
ทํากิจกรรมเพ่ิมข้ึนท้ัง  3  กลุมทดลอง 
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  2.  เปรียบเทียบจํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสง  และเสียง  
เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  เมตร  คะแนนการเดินและเคลื่อนไหว  อารมณ  (โดยรวม)  
และความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  ระหวางกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  8  ภายในกลุมของกลุมทดลองท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  และกลุม
ควบคุม  พบวา  จํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  และเวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสง  ของกลุมทดลอง 
ท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  และกลุมควบคุม  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  8  มีความแตกตางกันจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  เวลา
ปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยเสียง  เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  เมตร  คะแนนการเดินและ
เคลื่อนไหวของกลุมทดลองท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  
และหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  มีความแตกตางกันจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  
อารมณ  (โดยรวม)  ของกลุมทดลองท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  และกลุมควบคุม
เปรียบเทียบกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ไมแตกตางกัน   
ความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรมของกลุมทดลองท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  ภายหลัง 
การฝกสัปดาหท่ี  4  และหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  มีความแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ  .05 
  3.  เปรียบเทียบจํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสงและเสียง  
เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  เมตร  คะแนนการเดินและเคลื่อนไหว  ระหวางกลุมทดลอง 
ท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  และกลุมควบคุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  พบวา   
   กอนการฝกจํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสง  และเสียง  
เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  เมตร  คะแนนการเดินและเคลื่อนไหว  อารมณ  (โดยรวม)  
และความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรมระหวางกลุมทดลองท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  และ
กลุมควบคุม  ไมแตกตางกัน   
   ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  จํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุน
ดวยแสง  และเสียง  เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  เมตร  คะแนนการเดินและเคลื่อนไหว  
และความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  
และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  อารมณ  (โดยรวม)  ไมแตกตางกัน   
   ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  จํานวนครั้งลุกนั่ง  30  วินาที  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุน
ดวยแสง  และเสียง  เวลายืนขาเดียว  (หลับตา)  เวลาเดิน  3  เมตร  คะแนนการเดินและเคลื่อนไหว  
และความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  กลุมทดลองท่ี  2  กลุมทดลองท่ี  3  
และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  อารมณ  (โดยรวม)  ไมแตกตางกัน 
 
อภิปรายผล 
 
 ผลการศึกษาพบวา  การฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและ
จิตใจในผูสูงอายุเม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับการฝก  สามารถนําประเด็นสําคัญมาอภิปรายผล
การเปลี่ยนแปลงแตละดานตามลําดับ  ดังนี้ 
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  1.  ผลการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและจิตใจใน
ผูสูงอายุ  มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายคะแนนสูงกวากอนการฝก  เพราะวาการฝกสมดุลเปนการ
ฝกเก่ียวกับการควบคุมการทาทางในขณะอยูกับท่ี  เคลื่อนท่ี  อยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  ซ่ึงจะตองใช
ความม่ันคงของขาขางหนึ่ง  เพ่ือรักษาทาทางท่ีเหมาะสม  สรางความแข็งแรง  และเรียนรูทักษะ 
การเคลื่อนไหวของรางกาย  รวมถึงการเดินและเคลื่อนท่ี  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของไพฑูรย   
พันตะพรหม  (2547  :  35 - 37)  ไดศึกษาผลการฝกไทจี้ท่ีมีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ  ผลการวิจัย
พบวา  คาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหท่ี  5  และ  10  ดีกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ  .05  ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคลองกับผลการวิจัยเชิงปริมาณ  คือ  กลุมทดลองมีการทรงตัว  
ความยืดหยุน  ความแข็งแรงดีข้ึนหลังจากการฝกไทจี้  ชูศักดิ์  เวชแพทย  (2541  :  1 - 9)  การออก
กําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอทําใหกลามเนื้อแข็งแรง  การรวมมือกันของกลามเนื้อ  ซ่ึงหมายถึง 
การเคลื่อนไหวสะดวกข้ึน  ปฏิกิริยาการตอบสนองของรางกาย  ความสมดุลของรางกายดีข้ึน  การสราง
โปรแกรมการฝกท่ีเปนประโยชนสําหรับผูสูงอายุหรือชนิดของการออกกําลังกายข้ึนอยูกับจุดมุงหมาย
ของการฝกตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคท่ีตองการสราง  เชน  ออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ  ก็ตองเปนโปรแกรมพัฒนาความแข็งแรงไดจริง  ความกลัวการหกลมมีคาเฉลี่ย
คะแนนความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรมท่ีสูงข้ึนกวากอนการฝกของกลุมทดลองท้ัง  3  กลุม  ซ่ึง
สอดคลองกับ  ฤกษชัย  แยมวงษ  (2551)  ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองท่ี  1  และกลุมทดลองท่ี  2  
คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี  และคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม  กอนการทดลอง  ภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี  8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ  .05  สวนอารมณ  (โดยรวม)  มีคาเฉลี่ยคะแนนไมแตกตางจากกอนการฝกท้ัง  4  กลุม   
  2.  เปรียบเทียบผลการฝกท่ีมีตอความแข็งแรงกลามเนื้อขา  เวลาปฏิกิริยา  ความสมดุล  
การเดินและเคลื่อนไหว  อารมณและความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  ภายในกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุล
เคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  และกลุม
ควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  
พบวา 
   2.1  ความแข็งแรงกลามเนื้อขา  ภายในกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ
กับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลอง
ท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปรียบเทียบกอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ  .05  เนื่องมาจากโปรแกรมการฝกเพ่ิมความแข็งแรงกลามเนื้อขาโดยใชน้ําหนักของรางกาย  
ฝกซํ้า ๆ  ทาเนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย  และเพ่ิมความหนักของทาข้ึน  ซ่ึงสอดคลองกับ  
Wolfson  et  al  (1996)  ไดศึกษาถึงการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวในผูสูงอายุ  การคงสภาพ
ความแข็งแรงและการทรงตัวโดยการฝกไทจี๋  ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางท้ัง  3  กลุมมีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาและการทรงตัวท่ีดีข้ึนและหลังฝกไทจี๋ผานไป  6  เดือนแลว  สามารถรักษาสภาพความ
แข็งแรงและการทรงตัวไดดี  และกลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ  เปรียบเทียบกอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ท่ีระดับ  .05  เนื่องจากผูวิจัยไมสามารถควบคุมการทํากิจกรรมตาง ๆ  อาจมีการออกกําลังกายรูปแบบ
อ่ืน  ซ่ึงสอดคลองกับกริชเพชร  นนทโคตร  (2549)  ผลการศึกษาพบวากลุมควบคุมมีคะแนนความ
แข็งแรงของขาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ดีกวากอนการฝก  นอกจากนั้น  ยังพบวาคะแนนเฉลี่ย 
การทรงตัวภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ  8  ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
   2.2  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสง  ภายในกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2 ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  
กลุมทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปรียบเทียบกอน
การฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ  .05  ซ่ึงสอดคลองกับ  กนิษฐกร  กลิ่นสง  (2551)  ผลการศึกษาพบวาภายหลังการฝก
กลุมทดลอง  มีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  ความแข็งแรงกลามเนื้อเหยียดเขา  ความ
ออนตัว  สูงข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  สวนเวลาการตอบสนองของเทา
และเวลาปฏิกิริยาของเทาเร็วข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  และกลุมควบคุม
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ  เปรียบเทียบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลัง 
การฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
   2.3  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยเสียง  ภายในกลุมทดลองท่ี 1 ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุม
ทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปรียบเทียบกอน 
การฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ  .05  ซ่ึงสอดคลองกับกนิษฐกร  กลิ่นสง  (2551)  ผลการศึกษาพบวาภายหลังการฝก
กลุมทดลอง  มีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  ความแข็งแรงกลามเนื้อเหยียดเขา  ความ
ออนตัว  สูงข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  สวนเวลาการตอบสนองของเทา
และเวลาปฏิกิริยาของเทาเร็วข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
   2.4  สมดุลอยูกับท่ี  ภายในกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝก
สมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปรียบเทียบกอนการฝก  ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
.05  ซ่ึงสอดคลองกับ  Islam  et  al  (2004)  ซ่ึงพบวาหลังการฝกสัปดาหท่ี  12  กลุมทดลองพัฒนา
สมดุลอยูกับท่ีเพ่ิมข้ึน  (82%)  EPE  Backward  (72%),  ขวา  (32%),  และซาย  (33%);  MXE  
Backward  (74%),  ขวา  (31%),  และซาย  (18%);  และความแข็งแรงกลามเนื้อขาสวนลาง  (20%)  
และกลุมควบคุมไมแตกตางกัน 
   2.5  สมดุลเคลื่อนท่ี  ภายในกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝก
สมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปรียบเทียบกอนการฝก  ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
.05  ซ่ึงสอดคลองกับ  Kaesler  et  al  (2007)  พบวา  พัฒนาดีข้ึน  มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  (P<0.05)  ในการทรงทาอยูกับท่ีและเคลื่อนท่ี  (8 - 27%)  เชนเดียวกับ  TGUGT  (7%)  
ผลการศึกษานี้ชี้ใหเห็นวา  โปรแกรมการฝกความสมดุลของการออกกําลังกายพิลาทิสในชวงสั้น  ๆ  
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สามารถดําเนินการไดอยางปลอดภัยในผูสูงอายุท่ีมีการทํางานและอาจนําไปสูปรับปรุงในความทรงตัว  
สอดคลองกับ  Lim  และ  Hong  (2010)  ผลการศึกษาพบวาความแข็งแรงกลามเนื้อ  สมดุลอยูกับท่ี  
สมดุลเคลื่อนท่ี  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ไมแตกตางกัน  แตหลังการฝกสัปดาหท่ี  8   
หลังการฝกสัปดาหท่ี  16  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
   2.6  เดินและเคลื่อนไหว  ภายในกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝก
สมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปรียบเทียบกอนการฝก  ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
.05  ซ่ึงสอดคลองกับ  DiBenedetto  et  al  (2005)  ไดศึกษาผลการฝกโยคะไอเยนกะท่ีมีตอการเดิน
ในผูสูงอายุผลการวิจัยพบวา  1)  การเหยียดขอสะโพก  การบิดขอสะโพก  และระยะการกาวเดินมี
ความสะดวกเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .003  2)  กลุมตัวอยางฝกโยคะท่ีบานบอยข้ึน
ความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน  และระยะการกาวเดินดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .001  สรุปไดวา 
การฝกโยคะสามารถพัฒนาการเหยียดขอสะโพก  และการกาวเดินใหดีข้ึนได 
   2.7  อารมณ  (โดยรวม)  ภายในกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝก
สมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปรียบเทียบกอนการฝก  ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ไมแตกตางกัน 
   2.8  ความกลัวการหกลม  ภายในกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับ
ฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  
3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปรียบเทียบกอนการฝก  ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
.05  ซ่ึงสอดคลองกับ  Schmid  et  al  (2010)  ผลพบวาความกลัวการหกลมลดลง  6%  สมดุลอยู
กับท่ีเพ่ิมข้ึน  4%  (p=.045)  ความออนตัวกลามเนื้อสวนลางเพ่ิมข้ึน  34  %  สรุปไดวาการฝกโยคะ
อาจจะมีแนวโนมจัดการความกลัวการหกลม  FOF  และปรับปรุงความสมดุลซ่ึงจะชวยลดความเสี่ยง 
ตอการหกลมสําหรับผูสูงอายุท่ีมีอายุมากกวา 
  3.  เปรียบเทียบผลการฝกท่ีมีตอความแข็งแรงกลามเนื้อขา  เวลาปฏิกิริยา  ความสมดุล  
การเดินและเคลื่อนไหว  อารมณและความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุล
เคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  และกลุม
ควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  
พบวา 
   3.1  ความแข็งแรงกลามเนื้อขา  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุม
ทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  กลุมควบคุม  ปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันปกติ  เปรยีบเทียบกอนการฝก  ไมแตกตางกัน  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  กลุม
ทดลองท้ัง  3  แตกตางจากกลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  และภายหลังการฝก
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สัปดาหท่ี  8  ซ่ึงสอดคลองกับ  รัสรินทร  ประสิทธิธนกิตติ์  (2550)  ผลการศึกษาพบวาคะแนนความ
แข็งแรงของขาของกลุมฝกไทจี๋และไทจี๋ในน้ําหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ  8  เพ่ิมข้ึนมากกวากอน 
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินอกจากนั้น  คะแนนความแข็งแรงของขา  หลังการฝกสัปดาหท่ี  8   
ก็เพ่ิมข้ึนมากกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย  คะแนนการทรงตัวของกลมฝก
ไทจี๋และไทจี๋ในน้ําดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ  8  ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
และหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สอดคลองกับ
Lim  และ  Hong  (2010)  พบวาหลังการฝกสัปดาหท่ี  16  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
Timed  Chair-Stand  Test,  Timed  Up  and  Down  Stair  Test,  Sit  and  Reach  Test  
และ  One-Leg  Standing  Test  อารมณ  KGDS  และ  DT  Face  Scale  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
   3.2  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสง  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุล
เคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี   
กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ  เปรียบเทียบกอนการฝก  ไมแตกตางกัน  ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05   
ซ่ึงสอดคลองกับ  Barnett  et  al  (2003)  กลุมออกกําลังกายแตกตางอยางมีนัยสําคัญท่ีดีกวาตัว
ควบคุมจากสามในหกอยางของการทดสอบสมดุล  แกวงไปแกวงทรงตัวบนพ้ืนดวยเปดตาและปดตา
และประสานงานความม่ันคง  ไมแตกตางกันทดสอบของความแข็งแรง,  เวลาตอบสนองและการเดินเร็ว
หรือ  Short-Form  36  (Physical  Activity  Scale  for  the  Elderly  or  Fear  of  Falling  
Scales)  ภายในระยะเวลาทดลอง  12  เดือนอัตราการหกลมอยูในกลุมทดลอง  40%  ซ่ึงต่ํากวากลุม
ควบคุม  (IRR  =  0.60,  95%  CI  0.36-0.99) 
   3.3  เวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยเสียง  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุล
เคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี   
กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ  เปรียบเทียบกอนการฝก  ไมแตกตางกัน  ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05   
   3.4  สมดุลอยูกับท่ี  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝก
สมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ปกต ิ เปรยีบเทียบกอนการฝก  ไมแตกตางกัน  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  ซ่ึงสอดคลองกับ  Federici  et  al  
(2005)  พบวา  สามารถพัฒนาความสมดุลในกลุมทดลองเม่ือสิ้นสุดการฝก  ในขณะกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกัน  เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ความสมดุลแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติสอดคลองกับ  Shigematsu  et  al  (2002)  กลุมทดลองมีความแตกตางสมดุลยืน
ขาเดียว  (ปดตา)  Functional  Reach  และระยะเวลาในการเดิน  เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกัน  สรุปไดวาการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกสําหรับผูสูงอายุเพศหญิงสามารถพัฒนา
ในความสมดุล  ความคลองแคลว  และสามารถลดปญหาการหกลมไดสอดคลองกับ  Slisupadol   
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et  al  (2009)  พบวาการออกกําลังกายแบบเดี่ยวและการออกกําลังกายแบบผสมสามารถเพ่ิม
สมรรถภาพดานการทรงตัวของผูสูงอายุไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
   3.5  สมดุลเคลื่อนท่ี  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝก
สมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลองท่ี  3  
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ปกต ิ เปรยีบเทียบกอนการฝก  ไมแตกตางกัน  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  ซ่ึงสอดคลองกับ  Nnodim  et  al  
(2006)  สามารถเพ่ิมสมรรถภาพกลุมสมดุลรวมกับสเต็บมากกวาไทจี้  ระหวาง  5%-10%  ชอง  (MSL  
และ  RST)  และ  9%  TUG  การพัฒนา  TUG  พัฒนามากกวา  1  วินาที  กลุมสมดุลรวมกับสเต็บ  
สามารถพัฒนาสมดุลอยูกับท่ีมากกวากลุมไทจี้ 
   3.6  เดินและเคลื่อนไหว  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ 
กับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลอง
ท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตร
ประจาํวันปกติ  เปรียบเทียบกอนการฝก  ไมแตกตางกัน  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  ซ่ึงสอดคลองกับ  Lelard   
et  al  (2010)  ผลพบวาหลังจากการฝก  12  สัปดาหไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในการเดินเร็ว
หรือทรงตัวท้ัง  EO  หรือ  EC  สําหรับ  TC  และกลุมการฝกความสมดุล  ผลการปฏิบัติ  EC  ต่ํากวา  
EO  ในกอนการทดลองและหลังการทดลองสําหรับการฝกความสมดุลและกลุม  TC  Romberg  
Quotient  (อัตราสวน  EO / EC)  อยางมีนัยสําคัญหลังจากท่ีโปรแกรมการฝกความสมดุลกวา
โปรแกรมไทจี้  TC  (P<0.05) 
   3.7  อารมณ  (โดยรวม)  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับ
ฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลอง 
ท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันปกติ  เปรียบเทียบกอนการฝก  ไมแตกตางกัน  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  8  ไมแตกตาง  ไมสอดคลองกับ  Mokhtari  et  al  (2013)  ผลแสดงใหเห็น 
กลุมทดลองและลดลงภาวะซึมเศรา  (19.801%)  เวลาสําหรับการทดสอบ  Functional  Reach  
(16.703%)  และ  Timed-up-and-go  (7.263%)  ท่ีจริงแลวการออกกําลังกายพิลาทิสลดภาวะ
ซึมเศราและการพัฒนาความสมดุลของผูเขารวม 
   3.8  ความกลัวการหกลม  ระหวางกลุมทดลองท่ี  1  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ 
กับฝกสมดุลอยูกับท่ี  กลุมทดลองท่ี  2  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  กลุมทดลอง
ท่ี  3  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติกับฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตร
ประจาํวันปกติ  เปรียบเทียบกอนการฝก  ไมแตกตางกัน  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  ซ่ึงสอดคลองกับ  Zhang   
et  al  (2006)  ผลพบวากลุมทดลองสามารถพัฒนาดานสมดุลและออนตัว  และลดความกลัวการหก
ลมเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม  แตเดินเร็วไมเปลี่ยนแปลง  จากผลเสนอแนะความถ่ี  ระยะเวลา 
ในการฝกไทจี้ระยะสั้นไมพัฒนาสมดุล  ความออนตัว  และไมเพ่ิมความเชื่อม่ันในผูสูงอายุ 
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  ขอสังเกตท่ีพบจากการทดลอง  ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมในระยะแรก ๆ  มีความ
กระตือรือรนและใหความรวมมือในการทํากิจกรรม  แตเม่ือระยะเวลาผานไปและผูสูงอายุตองทํา
กิจกรรมนันทนาการเดิมซํ้าอีก  ผูสูงอายุแสดงออกถึงความสนใจในการทํากิจกรรมลดนอยลง  จาก
ปญหาท่ีพบระหวางการทดลองนี้แสดงใหเห็นวา  ควรใหความสําคัญกับกิจกรรมนันทนาการ  ซ่ึงเปน
กิจกรรมสําคัญท่ีจะชวยกระตุนความสนใจในการทํากิจกรรมและสรางแรงจูงใจใหผูสูงอายุตองการ 
เขารวมกิจกรรม  ดังนั้น  การออกแบบหรือกําหนดรูปแบบกิจกรรมนันทนาการควรใชกิจกรรม
นันทนาการท่ีหลากหลาย  ไมซํ้าซอน  เพ่ือไมใหผูสูงอายุซ่ึงเปนกลุมตัวอยางไมเกิดความเบื่อหนาย   
โดยอาจใชเสียงดนตรี  หรือเพ่ิมอุปกรณประกอบการฝก  การเลนเกม  โดยเปนกิจกรรมท่ีไมซํ้ากัน   
เพ่ือสรางแรงจูงใจใหผูสูงอายุเกิดความสนใจ  รูสึกสนุกสนานและชอบเขารวมกิจกรรมการฝกความ
สมดุล  หลังจากการฝกแตละครั้งควรมีกิจกรรมพบปะ  พูดคุยกันระหวางผูฝกและผูสูงอายุ  เพ่ือแสดง
ความคิดเห็นเก่ียวกับการฝกท่ีไดมีสวนรวม  และผลท่ีเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  ตลอดจนรับทราบ
ปญหาระหวางการทดลองจากกลุมตัวอยาง  ซ่ึงจะทําใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหวางผูฝกและผูสูงอายุ 
และระหวางผูสูงอายุดวยกัน  อันจะชวยใหเกิดผลดีตอการฝกความสมดุลท่ีตองใชระยะเวลานานถึง  8  
สัปดาหมากยิ่งข้ึน   
  ขอสังเกตเก่ียวกับผลการวิจัยซ่ึงพบการเปลี่ยนแปลงของการตอบสนองทางดานจิตใจ  
เก่ียวกับอารมณ  คอนขางนอยและมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณท่ีใกลเคียงกันในกลุมตัวอยางทุกกลุม     
สาเหตุอาจเกิดจากวัยผูสูงอายุเปนวัยท่ีผานประสบการณชีวิตตาง ๆ  มาคอนขางมาก  ไมวาจะเปนการ
พบปะผูคน  การพบเจอเหตุการณและสถานการณตาง ๆ  ทําใหสามารถรับมือและปรับอารมณเม่ือพบ
เจอกับสถานการณตาง ๆ  ไดดี  ไมมีความกวัดแกวงทางอารมณ  รวมถึงผูสูงอายุท่ีเปนกลุมตัวอยาง 
ทุกคนนับถือพระพุทธศาสนา กิจกรรมในชีวิตประจําวันมีความเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา
เชน  ไปวัด  ฟงธรรม  สวดมนต  ถือศีล  เปนตน  จึงทําใหสามารถควบคุมอารมณของตนเองตอ
สถานการณตาง ๆ  ไดดี  ผลการทดลองครั้งนี้  สภาวะทางอารมณของผูสูงอายุซ่ึงเปนกลุมตัวอยาง   
จึงมีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอยและใกลเคียงกันท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม  สําหรับความชัดเจนของ
การเปลี่ยนแปลงทางอารมณนี้  อาจตองมีการศึกษาเฉพาะเจาะจงไปยังกลุมตัวอยางท่ีมีปญหาเก่ียวกับ
สภาวะทางอารมณ  ซ่ึงอาจทําใหไดขอสรุปเก่ียวกับการใชกิจกรรมการฝกความสมดุลท่ีมีตอการ
เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจเก่ียวกับอารมณท่ีชัดเจนข้ึน         
 
ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ขอเสนอแนะเพ่ือการนําไปใช 
  1.1  ควรเพ่ิมกิจกรรมนันทนาการใหมีความหลากหลาย  หรือไมซํ้ากันในทุกชวงของ 
การฝก  เพ่ือใหกลุมตัวอยางไมเกิดความเบื่อหนาย  และสนใจในการทํากิจกรรม  โดยอาจใชดนตรี
ประกอบ  เกม  อุปกรณการฝก  หรือกิจกรรมท่ีสรางความสนุกสนานและกระตุนความสนใจอ่ืน ๆ 
  1.2  ควรเพ่ิมกิจกรรมหลังการฝก  เชน  การสนทนา  พบปะพูดคุย  อยางเปนกันเอง 
เพ่ือสอบถามความคิดเห็นของกลุมตัวอยางเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรม  ขอเสนอแนะ  ปญหาหรือสิ่งท่ี
ตองปรับปรุงตามแนวคิดของกลุมตัวอยาง  อันจะเปนการสรางความเขาใจและสัมพันธภาพอันดีระหวาง
กลุมตัวอยางดวยกัน  และผูฝกกับกลุมตัวอยางอีกดวย 
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 2.  ขอเสนอแนะในการวิจัยตอไป 
  2.1  ควรมีการศึกษาการฝกความสมดุล  ในกลุมผูสูงอายุท่ีมีปญหาเก่ียวกับสภาวะทาง
อารมณ  เพ่ือใหทราบผลการเปลี่ยนแปลงทางอารมณหลังจากการฝกท่ีชัดเจน  ซ่ึงจะทําใหไดผลการ
ทดลองท่ีนําไปใชสําหรับแกไขหรือพัฒนาสภาวะทางอารมณในผูสูงอายุท่ีมีปญหาตอไป 
  2.2  ควรมีการศึกษาเก่ียวกับการฝกความสมดุล  ท่ีมีตออารมณของกลุมผูสูงอายุท่ีมี
ปญหาเก่ียวกับสภาวะทางอารมณ  โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมท่ีปฏิบัติกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา  
และกลุมท่ีไมไดปฏิบัติกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา  ซ่ึงจะทําใหไดผลการทดลองท่ีชัดเจนวา  กิจกรรม
การฝกความสมดุล  และกิจกรรมทางศาสนา  สามารถชวยเหลือผูปวยท่ีมีปญหาสภาวะทางอารมณใหมี
การเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึนไดหรือไม 
 
 

 

 


	ความมุ่งหมายของการวิจัย
	สรุปผล

