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ผลของการออกก าลังกายท่าฤาษดีัดตนตอ่ความอ่อนตัวและคณุภาพชีวิตในผูสู้งอายุ 
บ้านโพนเมือง อ าเภอพนา จังหวัดอ านาจเจริญ 
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การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายท่าฤาษีดัดตนต่อความอ่อนตัว และ
คุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุบ้านโพนเมือง อ าเภอพนา จังหวัดอ านาจเจริญ โดยการออกก าลังกายท่าฤาษีดัดตน
พื้นฐาน 15 ท่าประยุกต์ใช้ด้วยท่ายืน นอน และนั่ง อย่างต่อเนื่องฝึก 5 ครั้งต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห์ ในเขต
รับผิดชอบโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพต าบลบา้นโพนเมือง มีค่าความอ่อนตัว และคุณภาพชีวิตที่ดีกว่าก่อนการ
ทดลอง การวิจัยน้ีเป็นการศึกษาเชิงทดลอง ปราศจากกลุ่มควบคุมและไม่มีการสุ่ม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง 
กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้สูงอายุในเขตชุมชนโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านโพนเมือง อ าเภอพนา จังหวัด
อ านาจเจริญ  จ านวน 30 คน อายุระหว่าง 60 ปี ถึง 80 ปีข้ึนไป กลุ่มทดลองออกก าลังกายท่าฤาษีดัดตนพื้นฐาน 
15 ท่า ประยุกต์ใช้ท่ายืน นอน และนั่งอย่างต่อเนื่อง 55 นาที แบ่งออกเป็นอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ออกก าลัง
กาย 45 นาที และคลายอุ่น 5 นาที ฝึก 5 ครั้งต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้วิเคราะห์
ข้อมูลคุณลักษณะส่วนบุคคล ระดับความอ่อนตัว คุณภาพชีวิตด้วยสถิติเชิงพรรณนา การแจกแจงความถ่ี 
(Frequency)   ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Arithmetic Mean)เปรียบเทียบคะแนนความอ่อนตัว 
คะแนนคุณภาพชีวิต โดยใช้สถิติอนุมาน Dependent Sample t-test โดยใช้โปรแกรม SPSS ที่ระดับความ
เช่ือมั่น 95 % 

ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนร้อยละ และค่าเฉลี่ยความแตกต่าง
ของคะแนนระดับความอ่อนตัว คุณภาพชีวิตสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value < 
0.001) จากผลการวิจัยครั้งนี้ สามารถน าไปเป็นแนวทางในการสามารถพึ่งพาดูแล ป้องกันตัวเองได้ และมี
คุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 

ข้อเสนอแนะ ควรจัดการออกก าลังกายท่าฤาษีดัดตนพื้นฐาน 15 ท่าประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้างการ
ป้องกันโรคในประชากรกลุ่มเสี่ยงโรคเรื้องรังอื่นๆ ต่อไป 
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