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บทคดัย่อ 

	 การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัเชงิทดลอง มวีตัถุประสงค ์
1) เพือ่พฒันากจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั เพือ่ สง่เสรมิ
ความสามารถดา้นการทรงตวัในผูส้งูอาย ุ 2) ศกึษาผลการ
ทรงตวัก่อนและหลงัท�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหว บ�ำบดั กลุม่
ตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายทุีม่อีายรุะหวา่ง 60-69 ปี จ�ำนวน 20 คน 
ไมม่ภีาวะสขุภาพตามทีผู่ว้จิยัก�ำหนด  ท�ำกจิกรรมจ�ำนวน 7 
สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 55 นาท ีโดยแบง่เวลาในการท�ำ
กจิกรรมออกเป็น 3 ชว่ง ไดแ้ก่  ชว่งกายบรหิาร 15 นาท ีชว่ง
กจิกรรม 30 นาท ีและชว่งผอ่นคลายรา่งกาย 10 นาท ี 
	 ผลการศกึษาพบวา่ 1) ผูว้จิยัไดพ้ฒันากจิกรรมการ
เคลื่อนไหวบ�ำบดัทีบู่รณาการระหว่างกจิกรรมการเคลื่อนไหว
รา่งกาย ศลิปะละครในเรือ่งการใชค้วามคดิสรา้งสรรคแ์ละ
จนิตนาการ และการใชด้นตรปีระกอบไวใ้นกจิกรรม กจิกรรม
แบง่ออกเป็น 3 สว่น คอื 1. กจิกรรมชว่งกายบรหิาร 2. 
กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั 3. กจิกรรมชว่งผอ่นคลาย
รา่งกาย  2) การทดสอบสมมตฐิานดว้ย Paired-Sample 
T-Test พบวา่ ผลการทรงตวัก่อนการท�ำกจิกรรมการ
เคลื่อนไหวบ�ำบดัน้อยกว่าผลการทรงตวัหลงัท�ำกจิกรรมการ
เคลือ่นไหวบ�ำบดัอยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติทิี ่0.01 สรปุไดว้า่ ผู้
สงูอายมุคีวามสามารถในการทรงตวัดขีึน้หลงัเขา้รว่มกจิกรรม
การเคลือ่นไหวบ�ำบดั อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติทิี ่0.01

	 ค�ำส�ำคญั  กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั / ความ
สามารถดา้นการทรงตวั / ผูส้งูอายุ

Abstract

	 The paper shows my research with two 
objectives; 1) Developing a movement therapy and its 
application for the knowledge to promote a balanced body 
among older adults efficiently; and 2) the results from 
participants who went through the movement therapy. My 
study consists of twenty seniors who were between the 
ages of sixty and sixty-nine years old with no health 
conditions. The duration of movement therapy was 55 
minutes twice per a week for 7 weeks. The exercise has 
three parts; 1) warming up for fifteen minutes; 2) movement 
therapy for thirty minutes; 3) cooling down for ten minutes.
	 Thus, my research shows how 1) I have 
developed and integrated the movement therapy with 
these physical exercises inspired by the teaching methods 
of theater and music to be creative. Then finding quality 
of research tools and 3 part of estimation approach form 
1.Warm-up exercise 2.Therapy movement activities 3.
Activities for relaxation which examined. 2) Analysis of 
balance before and after activities. Hypothesis test by 
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Paired-Sample T-Test found that stabilization effect before 
took the therapy movement activities was less than after 
took the therapy movement activities in statistically 
significant at 0.01. It can be concluded that the elderly are 
able to stabilize themselves after participating in the 
Therapy movement activities. Statistically significant at 
0.01.

	 Keyword: movement therapy/ body stabilization/ 
older adults

บทน�ำ	

	 ปจัจุบนัประเทศไทยได้ก้าวเขา้สู่สงัคมผูสู้งอายุอย่าง
เตม็ตวั โดยในขณะนี้ประเทศไทยมปีระชากรทัง้หมด 64.5 
ลา้นคน ในจ�ำนวนน้ีเป็นผูส้งูอาย ุ60 ปีขึน้ไป จ�ำนวน 9.4 ลา้น
คน คดิเป็นรอ้ยละ 14.5 ของประชากร โดยเพิม่ขึน้ปีละ
ประมาณ 5 แสนคน คาดวา่ภายในปี 2568 ประเทศไทยจะกา้ว
เขา้สูก่ารเป็นสงัคมผูส้งูอายโุดยสมบรูณ์ (Aged Society) 
(ไทยรฐัออนไลน์.  2557: ออนไลน์) การส�ำรวจสขุภาวะผูส้งู
อายไุทย ปี 2556 พบวา่ ปญัหาดา้นสขุภาพของผูส้งูอายทุีส่งู
เป็นอนัดบัแรก คอืปญัหาดา้นการเคลือ่นไหวรา่งกาย (รอ้ยละ 
58) รองลงไปไดแ้ก่ ปญัหาการไดย้นิหรอืสือ่ความหมาย (รอ้ย
ละ 24) ดา้นการมองเหน็ (รอ้ยละ 19) ดา้นการเรยีนรู ้(รอ้ยละ 
4) ดา้นจติใจ (รอ้ยละ 3) และสตปิญัญา (รอ้ยละ 2) (มลูนิธิ
สถาบนัวจิยัและพฒันาผูส้งูอายไุทย (มส.ผส.).  2558: 8)
	 เมื่อการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นปญัหาอนัดบัแรกทีพ่บ
ในผูสู้งอายุจงึท�ำใหผู้สู้งอายุประสบปญัหาในการด�ำเนินชวีติ 
เพราะการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นพื้นฐานส�ำคญัในการด�ำรง
ชวีติของมนุษย ์ อนัเน่ืองจากรา่งกายและจติใจมคีวามสมัพนัธ์
เชือ่มโยงกนั หากเกดิการเปลีย่นแปลงในดา้นการเคลือ่นไหวก็
จะส่งผลกระทบต่อการท�ำงานของร่างกายส่วนอื่นๆทัง้หมด 
ในผูส้งูอายเุมือ่รา่งกายเสือ่มสมรรถภาพ จะมกีารเสยีบทบาท
ของตวัเอง ท�ำใหค้วามเชือ่มัน่ในตวัเองลดลง และจะสง่ผลไป
ถงึกจิกรรมประจ�ำวนั ไมเ่ป็นทีพ่อใจ ท�ำใหเ้กดิความวติกกงัวล
กลวั และยิง่ไดพ้บเหน็สภาพของผูท้ีอ่ยูใ่นวยัเดยีวกนั ยิง่ท�ำให้
เกดิความกลวั อารมณ์เศรา้ซมึลงและสิน้หวงั (หมอชาวบา้น.  
2531: ออนไลน์)
	 การเคลือ่นไหวบ�ำบดั เป็นกจิกรรมดา้นการบ�ำบดัรปู
แบบหน่ึงที่ถูกออกแบบมาเพื่อมองหาวิธีการป้องกันและ
กระตุน้รกัษารา่งกายและจติใจ มวีธิกีารและรปูแบบอนัหลาก
หลายทีใ่ชก้ารเคลือ่นไหวในการรกัษา วธิกีารบางอยา่งเน้น
กา ร รักษาจากความรู้ สึกภาย ในบา งอย่ า ง เพื่ อ เพิ่ม
ประสทิธภิาพของการเคลือ่นไหวรา่งกาย การรกัษาหรอืการ
ท�ำกจิกรรมดา้นการเคลื่อนไหวจะสามารถส่งเสรมิดา้นความ
แขง็แรงของรา่งกาย สรา้งความเขม้แขง็ดา้นจติใจ เกดิความ
ภาคภมูใิจในตนเอง ซึง่ตอบสนองต่อความตอ้งการทางดา้น
รา่งกายและอารมณ์  เมือ่ยา่งเขา้สูว่ยัสงูอายจุะมกีารเสือ่มของ
รา่งกาย ผูส้งูอายจุะรูถ้งึการปรบัตวัหรอืสงัเกตการเสือ่มถอย
ของรา่งกายไดอ้ยา่งไร ถา้ขาดความรู ้ความเขา้ใจ การน�ำการ
เคลือ่นไหวบ�ำบดัมาท�ำกจิกรรมส�ำหรบัผูส้งูอาย ุ จะสรา้งความ

ตระหนกัรูแ้ละความเขา้ใจในเหตุการณ์และความเปลีย่นแปลง
ทีเ่กดิขึน้ และการใชศ้าสตรท์างดา้นศลิปะมาบรูณาการรว่มกบั
การเคลือ่นไหวรา่งกาย เชน่ กจิกรรมศลิปศกึษา กจิกรรม
ดนตร ี นาฏศลิป์หรอืนาฏกรรม ศลิปะการแสดง วรรณกรรม
และเพลง จะชว่ยพฒันาทัง้พฤตกิรรม จติใจ และปญัญาไป
พรอ้มๆกนัได ้(ประวทิย ์ฤทธบิลูย,์ 2559 : 59) เพือ่ทีผู่ส้งูอายุ
จะไดใ้ชช้วีติในปจัจบุนัไดอ้ยา่งมคีวามสขุ มคีวามรู ้ ความ
เขา้ใจในการเตรยีมความพรอ้มต่อปญัหาดา้นการเคลื่อนไหว
รา่งกายผา่นตวักจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั ซึง่จะท�ำใหผู้ส้งู
อายรุูส้กึสนุก ท�ำใหจ้ติใจสงบและมสีมาธมิากขึน้ มแีนวทางใน
การดแูลตนเอง เพือ่ เตรยีมพรอ้มรบัมอืกบัปญัหาหรอืสิง่ทีจ่ะ
เกดิขึน้ในอนาคตทีม่นุษยไ์มส่ามารถหลกีเลีย่งได ้ แต่สามารถ
ป้องกนัและ ชะลอใหเ้กดิชา้ลงได ้ 
	 จากความส�ำคญัและปญัหาดา้นการเคลือ่นไหวรา่งกาย
ของผูส้งูอาย ุ ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะท�ำการพฒันา กจิกรรมการ
เคลือ่นไหวบ�ำบดั เพือ่สง่เสรมิความสามารถดา้นการทรงตวัใน
ผูส้งูอาย ุ เพือ่ใหผู้ส้งูอายสุามารถเขา้ใจ และควบคมุการใช้
ร่างกายให้สามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆได้อย่างเต็มที่มี
ประสทิธภิาพ 
 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั

	 1. เพือ่พฒันากจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั สง่เสรมิ
ความสามารถดา้นการทรงตวัในผูส้งูอาย ุ
	 2. เพือ่ศกึษาผลการทรงตวัในผูส้งูอาย ุ ก่อนและหลงั
เขา้รว่มกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั 

ความส�ำคญัของการวิจยั

	 1. กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั ทีมุ่ง้เน้นกจิกรรม
ดา้นการทรงตวัในผูส้งูอาย ุ สามารถกระตุน้ประสทิธภิาพการ
ท�ำงานในดา้นการเคลือ่นไหว ความคดิ ความจ�ำ และการ
ตดัสนิใจชว่ยเพิม่การตอบสนองต่อปฏกิริยิาต่างๆ ของผูส้งู
อายไุดด้ขี ึน้ 
	 2. ผูส้งูอายทุีผ่า่นการเขา้รว่มกจิกรรม สามารถน�ำ
กจิกรรมไปใชฝึ้กฝนต่อเน่ืองไดด้ว้ยตนเอง เพือ่กระตุน้การรบั
รูด้า้นการเคลือ่นไหว และสามารถน�ำความรูแ้ละกจิกรรมทีไ่ด้
เขา้รว่มไปฝึกฝนใหก้บัผูอ้ืน่ได้
	 3. กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั สามารถน�ำไปพฒันา
ต่อยอดให้เหมาะสมกบัความบกพร่องของผู้สูงอายุในด้าน
ต่างๆ สามารถท�ำเป็นกจิกรรมและโครงการต่อเน่ืองส�ำหรบัผู้
สงูอายไุด้
	 4. กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดัทีท่�ำในงานวจิยัน้ี 
สามารถท�ำเป็นสือ่การสอนส�ำหรบัผูส้งูอายทุัว่ไปได้

ขอบเขตของการวิจยั

	 ประชากรและกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั
		  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ีเป็นผู้สูงอายุที่
อยูใ่นความดแูลของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพต�ำบล (รพ.
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สต) บา้นหนองหวัลงิใน ต�ำบลหนองแสง อ�ำเภอปากพล ี
จงัหวดันครนายก  ทีส่ามารถชว่ยเหลอืตนเองไดต้ามอตัภาพ 
สามารถปฏบิตัภิารกจิประจ�ำวนัไดแ้ต่อาจมกีารเคลื่อนไหวที่
ชา้ลง หรอืเริม่มคีวามวติกกงัวลในขณะเคลือ่นไหวรา่งกาย 
จ�ำนวน 20 คน อายรุะหวา่ง 60-69 ปี เลอืกอายตุามพระราช
บญัญตัผิูส้งูอาย ุ พ.ศ.2546  ซึง่ไดม้าจากการเลอืกกลุม่
ตวัอยา่งแบบเจาะจง ( Purposive Sampling) จากจ�ำนวน 189 
คน โดยการประเมนิผา่นแบบทดสอบความสามารถดา้นการ
ทรงตวั Timed up and go test สมคัรใจเขา้รว่มกจิกรรมและ
ไมม่โีรคประจ�ำตวัและภาวะสขุภาพ ดงัน้ี
		  1. โรคหวัใจทกุประเภท (ผูท้ีไ่ดร้บัการประเมนิ
ความรนุแรงโรคหวัใจเกนิระดบั 2)
		  2. โรคความดนัโลหติสงู (ผูท้ีม่คีา่ความดนัโลหติ
มากกวา่ 159/99 มม.ปรอท)
		  3. โรคขอ้เขา่เสือ่มชนิดรนุแรง
		  4. โรคเบาหวาน (ผูท้ีม่คีา่ระดบัน�้ำตาลมากกวา่ 
250 และต�่ำกวา่ 60 mg/dL)					  
5. โรคหอบหดืรนุแรง (ผูท้ีม่คีวามรนุแรงของอาการขัน้ที ่4)

	 ตวัแปรท่ีศึกษา
		  1. ตวัแปรอสิระ
			   กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั
		  2. ตวัแปรตาม
			   ความสามารถดา้นการทรงตวั

	 แบบแผนการทดลอง
		  แบบแผนการทดลองทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีคอื One 
group pretest-posttest design
วดัผลก่อนการทดลอง (O1)  หลงัจากการจดักระท�ำตาม
โปรแกรม (X) แลว้ มกีารวดัผลหลงัการทดลอง (O2)
 
ความหมายของคา่
X	 =	 กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั
O1	 =	 ผลการทรงตวัในผูส้งูอาย ุก่อนการทดลอง
O2	 =	 ผลการทรงตวัในผูส้งูอาย ุหลงัการทดลอง

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั

	 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี ประกอบดว้ย
		  1.แบบทดสอบความสามารถด้านการทรงตัว 
Timed up and go test (ใชใ้นการคดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง) 
		  2.แบบทดสอบความสามารถด้านการทรงตวัในผู้
สงูอาย ุberg balance scale (ใชศ้กึษาผลการทรงตวั ก่อนและ
หลงัการทดลอง) 

		  3. กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั เพือ่สง่เสรมิความ
สามารถดา้นการทรงตวัในผูส้งูอายุ

การสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั
	
	 ขัน้ตอนในการสรา้งเครือ่งมอื  กจิกรรมการเคลือ่นไหว
บ�ำบดั เพือ่สง่เสรมิความสามารถดา้นการทรงตวัในผูส้งูอาย ุมี
แนวคดิทฤษฎกีจิกรรม (Activity Theory) เป็นแนวคดิพืน้ฐาน
ส�ำหรบัการพฒันากจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั เพือ่สง่เสรมิ
ความสามารถดา้นการเคลือ่นไหวรา่งกายในผูส้งูอาย ุดงัน้ี
		  1. พฒันากจิกรรมใหม้คีวามสอดคลอ้งกบัปญัหา
ด้านการทรงตัวจากแบบทดสอบความสามารถด้านการ
เคลือ่นไหวในผูส้งูอายดุา้นการทรงตวั โดยกจิกรรมจะผสม
ผสานการใชก้จิกรรมการเคลือ่นไหวรา่งกาย ศลิปะละครใน
เรือ่งความคดิสรา้งสรรค,์ จนิตนาการและดนตรไีวใ้นกจิกรรม 
จ�ำนวน 7 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 55 นาท ี(แบง่เวลาใน
การท�ำกจิกรรมออกเป็น 3 ชว่ง ไดแ้ก่ ชว่งกายบรหิาร 15 นาท ี
ชว่งกจิกรรม 30 นาท ี และชว่งผอ่นคลายรา่งกาย 10 นาท)ี 
โดยมแีผนการจดักจิกรรม ดงัน้ี
	 ชว่งที ่1 ชว่งกายบรหิาร ผูว้จิยัออกแบบการเคลือ่นไหว 
โดยเน้นการเหยยีดและยดืกลา้มเน้ือ เพือ่เพิม่ความยดืหยุน่
ของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ ชว่ยลดการบาดเจบ็ต่อเน้ือเยือ่และ
ขอ้ต่อขณะออกก�ำลงักาย โดยผูว้จิยัจะผสมผสานการใชท้า่
โยคะ ทา่ร�ำไทช ิ ทา่พืน้ฐานการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทีใ่ชโ้ดย
ทัว่ไปในการออกก�ำลงักาย มาเป็นพืน้ฐานในการออกแบบทา่
กายบรหิารเป็นทา่ชดุต่างๆ และท�ำทกุครัง้ก่อนเริม่ชว่ง
กจิกรรม จ�ำนวน 8 ทา่ชดุ
	 ชว่งที ่ 2 ชว่งกจิกรรม ผูว้จิยัพฒันากจิกรรมโดยเน้น
กจิกรรมดา้นการทรงตวั มาพฒันาใหเ้หมาะสมกบักลุม่
ตวัอยา่งทีผู่ว้จิยัศกึษา และเสรมิสรา้งประสบการณ์ใหมด่ว้ย
ศลิปะละครในเรือ่งการใชค้วามคดิสรา้งสรรค ์ สง่เสรมิการคดิ 
จนิตนาการ ทศันะในทางบวกและเชงิสรา้งสรรคส์อดแทรกใน
กจิกรรม และการใชด้นตรปีระกอบไวใ้นกจิกรรม ท�ำใหต้วั
กจิกรรมมคีวามน่าสนใจมากขึน้ โดยมกีจิกรรมจ�ำนวนทัง้สิน้ 
14 กจิกรรม
	 ชว่งที ่3 ชว่งผอ่นคลายรา่งกาย เน้นการเหยยีดและยดื
กลา้มเน้ืออกีครัง้ ผูว้จิยัจะใชก้ารเหยยีดและยดืกลา้มเน้ือแบบ
ไมเ่ป็นทา่ชดุต่อเน่ืองเหมอืนชว่งกายบรหิาร เน้นการให้
รา่งกายไดผ้อ่นคลาย เพือ่ลดสภาวะรา่งกายก่อนจะหยดุ
กจิกรรม และท�ำทกุครัง้หลงัจากท�ำชว่งกจิกรรมเสรจ็ จ�ำนวน 
10 ทา่
		  2. หาคณุภาพของเครือ่งมอื ความเหมาะสมของ
ตวักจิกรรม ความครอบคลุม โดยน�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหว
บ�ำบดั เพือ่สง่เสรมิความสามารถดา้นการเคลือ่นไหวรา่งกาย
ในผูส้งูอาย ุ ซึง่เป็นแบบประเมนิความเหมาะสมแบบประมาณ
คา่ (Rating Scale) 3 ระดบั โดยแบบประเมนิแบง่ออกเป็น 3 
สว่น คอื 1.กจิกรรมชว่งกายบรหิาร 2.กจิกรรมการเคลือ่นไหว
บ�ำบดั 3.กจิกรรมชว่งผอ่นคลายรา่งกาย ใหผู้เ้ชีย่วชาญจ�ำนวน 
3 ทา่น ตรวจพจิารณาและแกไ้ขปรบัปรงุเพือ่ใหม้คีวามเหมาะ
สมมากขึน้ โดยมกีารก�ำหนดเกณฑก์ารประเมนิโดยอาศยั
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คะแนนเฉลีย่ () เป็นเกณฑ ์ดงัน้ี
	 2.50-3.00 หมายถงึ กจิกรรมมคีวามเหมาะสมมาก
	 1.50-2.49 หมายถงึ กจิกรรมมคีวามเหมาะสม                  
ปานกลาง
	 1.00-1.49 หมายถงึ กจิกรรมมคีวามเหมาะสมน้อย
		  3. ท�ำการปรบัปรงุกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั 
เพื่อส่งเสรมิความสามารถดา้นการเคลื่อนไหวร่างกายในผูส้งู
อายตุามทีผู่เ้ชีย่วชาญไดป้รบัปรงุแกไ้ขแลว้ 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู

	 ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผูว้จิยัไดด้�ำเนินการตามขัน้
ตอน ดงัน้ี
		  1.ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึประธานชมรมสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอาย ุ
ต�ำบลหนองแสง เพือ่ขอความรว่มมอืในการอนุเคราะหก์ลุม่
ตวัอยา่ง สถานทีแ่ละสิง่อ�ำนวยความสะดวกทีใ่ชใ้นการวจิยั
		  2. ศกึษารายละเอยีดเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั
		  3.ท�ำการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจากแบบทดสอบ
ความสามารถดา้นการทรงตวั Timed up and go test
		  4. ชีแ้จงรายละเอยีด ขัน้ตอน ของกจิกรรมทีใ่ชก้บั
กลุม่ตวัอยา่ง
		  5. กลุม่ตวัอยา่งลงลายมอืชือ่ในหนงัสอืแสดงความ
ยนิยอม เพือ่แสดงความจ�ำนงเขา้รว่มในการวจิยัครัง้น้ี
		  6. เกบ็คะแนนการวดัผลครัง้ที ่1 ดว้ยแบบทดสอบ
ความสามารถด้านการทรงตวัในผู้สูงอายุของกลุ่มตวัอย่าง 

ก่อนการท�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั
		  7.กลุม่ตวัอยา่งท�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหว เป็น
เวลา 7 สปัดาห ์โดยฝึกสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 55 นาที
		  8.เกบ็คะแนนวดัผลครัง้ที ่2 ดว้ยแบบทดสอบความ
สามารถดา้นการทรงตวัในผูส้งูอาย ุ หลงัจากท�ำกจิกรรมการ
เคลือ่นไหวบ�ำบดั
		  9. น�ำขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิสรปุผล
และอภปิรายผล

การจดักระท�ำข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู

	 หาค่าสถิติพื้นฐานความเหมาะสมของกิจกรรมการ
เคลือ่นไหวบ�ำบดั โดยใชโ้ปรแกรม SPSS หาคา่เฉลีย่ ()  และ
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD)
	 ศึกษาความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทรงตวัในผู้สูง
อาย ุ ก่อนและหลงัท�ำการทดลองดว้ยกจิกรรมการเคลือ่นไหว
บ�ำบดั โดยใชส้ถติทิ ี (Paired-Sample T-Test) แบบกลุม่
สมัพนัธ์

ผลการวิจยั

	 ผลการศกึษาการพฒันากจิกรรมการเคลื่อนไหวบ�ำบดั 
เพือ่สง่เสรมิความสามารถดา้นการทรงตวัในผูส้งูอาย ุผูว้จิยัขอ
เสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูดงัน้ี

	 ตอนท่ี 1 หาคา่สถติพิืน้ฐานความเหมาะสมของกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั โดยใชโ้ปรแกรม SPSS หาคา่เฉลีย่ () และ
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD)
		

ตารางท่ี 1 คะแนนรวมความเหมาะสมของทกุทา่ชดุกจิกรรมชว่งกายบรหิาร

ผูเ้ช่ียวชาญ 1 ผูเ้ช่ียวชาญ 2 ผูเ้ช่ียวชาญ 3 ภาพรวม

คะแนนเฉลีย่ (Mean) 2.63 2.63 2.75 2.67

สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Std.) .518 .518 .463 0.500

ทีม่า : ตารางจดัท�ำโดยวสิาขา แซ่อุย้

		  1.1 ผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของกจิกรรมชว่งกายบรหิาร พบวา่คา่เฉลีย่ของคะแนนอยูท่ี ่ 2.63-2.75 คะแนน 
โดยมคีะแนนภาพรวมจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นอยูท่ี ่ 2.67 คะแนน โดยรวมของกจิกรรมชว่งกายบรหิารมคีวามเหมาะสมมาก 
คา่คะแนนเบีย่งเบนมาตรฐาน มคีา่อยูร่ะหวา่ง 0.463 ถงึ 0.518 แสดงวา่มกีารกระจายคะแนนน้อย จงึสรปุไดว้า่ ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 
ทา่นมคีวามคดิเหน็ใกลเ้คยีงกนั

ตารางท่ี 2 คะแนนรวมความเหมาะสมของกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั

ผูเ้ช่ียวชาญ 1 ผูเ้ช่ียวชาญ 2 ผูเ้ช่ียวชาญ 3 ภาพรวม

คะแนนเฉลีย่ (Mean) 2.85 2.78 3.00 2.88

สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Std.) .363 .425 .000 .270
ทีม่า : ตารางจดัท�ำโดยวสิาขา แซ่อุย้
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	 1.2 ผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั พบวา่คา่เฉลีย่ของคะแนนอยูท่ี ่2.78-3.00 คะแนน 
โดยมคีะแนนภาพรวมจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นอยูท่ี ่ 2.88 คะแนน จงึสรปุไดว้า่คะแนนโดยรวมของกจิกรรมการเคลือ่นไหว
บ�ำบดัมคีวามเหมาะสมมาก คา่คะแนนเบีย่งเบนมาตรฐาน มคีา่อยูร่ะหวา่ง 0.000 ถงึ 0.425 แสดงวา่มกีารกระจายคะแนนน้อย 
จงึสรปุไดว้า่ ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นมคีวามคดิเหน็ใกลเ้คยีงกนั

ตารางท่ี 3 คะแนนรวมความเหมาะสมของทา่ในกจิกรรมชว่งผอ่นคลายรา่งกาย

ผูเ้ช่ียวชาญ 1 ผูเ้ช่ียวชาญ 2 ผูเ้ช่ียวชาญ 3 ภาพรวม

คะแนนเฉลีย่
(Mean)

3.00 3.00 3.00 3.00

สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Std.) .000 .000 .000 .000
ทีม่า : ตารางจดัท�ำโดยวสิาขา แซ่อุย้

		  1.3 ผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของกจิกรรมชว่งผอ่นคลายรา่งกาย คะแนนรวมความเหมาะสมของทา่ใน
กจิกรรมชว่งผอ่นคลายรา่งกายจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น พบวา่คา่เฉลีย่ของคะแนนอยูท่ี ่3.00 คะแนน จงึสรปุไดว้า่คะแนนโดย
รวมของกจิกรรมชว่งผอ่นคลายรา่งกายมคีวามเหมาะสมมาก คา่คะแนนเบีย่งเบนมาตรฐาน มคีา่อยูท่ี ่0.000 แสดงวา่ไมม่กีารก
ระจายของคะแนน จงึสรปุไดว้า่ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นมคีวามคดิเหน็ตรงกนั

	 ตอนท่ี 2 ศกึษาความแตกต่างของคา่เฉลีย่การทรงตวัในผูส้งูอาย ุ ก่อนและหลงัท�ำการทดลองดว้ยกจิกรรมการ
เคลือ่นไหวบ�ำบดั โดยใชส้ถติทิ ี(Paired-Sample T-Test) แบบกลุม่สมัพนัธ์

ตารางท่ี 4  แสดงการเปรยีบเทยีบผลการทรงตวัก่อนและหลงัการเขา้รว่มกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั  

การทรงตวั จ�ำนวน ค่าเฉล่ีย ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่า t Sig.

ก่อน

หลงั

20

20

21.60

26.75

3.74

1.11

-7.923* 0.000

* มนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01
ทีม่า : ตารางจดัท�ำโดยวสิาขา แซ่อุย้

ภาพที ่1 แผนภาพเปรยีบเทยีบผลการทรงตวัก่อนและหลงัการเขา้รว่มกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั
ทีม่า : แผนภมูจิดัท�ำโดยวสิาขา แซ่อุย้

		  2.1 ผลการวเิคราะหด์ว้ย Paired t-test พบวา่ก่อนท�ำกจิกรรมคา่เฉลีย่อยูใ่นระดบั 21.60 หลงัท�ำกจิกรรมคา่เฉลีย่อยู่
ในระดบั 26.75 สรปุไดว้า่ หลงัท�ำกจิกรรมคา่เฉลีย่สงูกวา่ก่อนท�ำกจิกรรม ผลการทดสอบสมมตฐิานดว้ย T-Test พบวา่ คา่ Sig 
เทา่กบั 0.00 ซึง่น้อยกวา่ 0.01 ดงันัน้ ซึง่หมายความวา่ ผลการทรงตวัก่อนการท�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดัน้อยกวา่ผลการ
ทรงตวัหลงัท�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดัอยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติทิี ่0.01
		  จากการทดลองจงึสรปุผลไดว้า่ ผูส้งูอายมุคีวามสามารถในการทรงตวัดขีึน้หลงัเขา้รว่มกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั 
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อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติทิี ่0.01 เป็นไปตามสมมตฐิานการวจิยัทีไ่ดต้ัง้ไว้

สรปุและอภิปรายผลการวิจยั

	 การอภปิรายผลการวจิยั ผูว้จิยัจะอภปิรายผลตามความมุง่หมายของการวจิยัและสมมตฐิานของการวจิยัทีต่ ัง้ไว ้ ดงั
รายละเอยีดต่อไปน้ี
	 1. เพ่ือพฒันากิจกรรมการเคล่ือนไหวบ�ำบดั ส่งเสริมความสามารถด้านการทรงตวัในผูส้งูอายุ
		  ผูว้จิยัออกแบบกจิกรรมการเคลื่อนไหวบ�ำบดัใหม้คีวามสอดคลอ้งกบัปญัหาดา้นการทรงตวัจากแบบทดสอบ
ความสามารถดา้นการเคลือ่นไหวในผูส้งูอายดุา้นการทรงตวั berg balance scale จ�ำนวน 7 ขอ้ โดยมรีปูแบบการทดสอบ ดงัน้ี 

ตารางท่ี 5 แบบทดสอบ berg balance scale จ�ำนวน 7 ข้อ

แบบทดสอบ รายละเอียดแบบทดสอบ

1. ลุกขึน้ยนืจากเกา้อีโ้ดยไมใ่ชม้อืชว่ยพยงุ

2. ลุกจากเกา้อีต้วัหน่ึงไปอกีเกา้อีต้วัหน่ึง  

3. ยนืหลบัตานาน 10 วนิาที

4. ยนืวางเทา้ชดิกนันาน 1 นาท ีโดยไมใ่ชม้อืค�ำ้ยนัหรอือุปกรณ์ชว่ยพยงุ

5. ยนือยูใ่นทา่ยนืและท�ำการหยบิของทีว่างอยูบ่นพืน้

6. หมนุตวั 1 รอบ 360 องศา ทัง้ซา้ยและขวาต่อเน่ืองกนั

7. ยนืตอ้สน้เทา้นาน 30 วนิาที
ทีม่า : ตารางจดัท�ำโดยวสิาขา แซ่อุย้

	 แบง่กจิกรรมออกเป็น 3 ชว่ง คอื 1.ชว่งกายบรหิาร 
2. ชว่งกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั 3. ชว่งผอ่นคลายรา่งกาย 
ซึง่มกีารพฒันากจิกรรมในแต่ละชว่งกจิกรรมดงัน้ี
	 1.1 ช่วงกายบริหาร พบวา่กจิกรรมชว่งกาย
บรหิารมคีวามเหมาะสมมาก ทัง้น้ีเน่ืองจากการเคลือ่นไหว
แบบโยคะเน้นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและการฝึกควบคุมลม
หายใจขณะเคลือ่นไหว ท�ำใหเ้กดิสมาธแิละสง่ผลใหจ้ติใจสงบ
และผอ่นคลาย ขณะทีไ่ทชเิป็นการออกก�ำลงักายทีเ่น้นการ
เคลือ่นไหวอยา่งชา้ๆซึง่มคีวามเหมาะสมส�ำหรบัผูส้งูอาย ุ ที่
จ�ำเป็นตอ้งเริม่ตน้การออกก�ำลงักายอยา่งชา้ๆก่อน ชว่งกาย
บรหิารจงึมคีวามส�ำคญัเป็นอย่างมากเพราะเป็นการเตรยีม
ความพร้อมของร่างกายให้กบัผู้สูงอายุก่อนเข้าช่วงการท�ำ
กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั อกีทัง้กจิกรรมโยคะและไทช ิยงั
สามารถชว่ยฝึกดา้นการทรงตวัในเบือ้งตน้ไดด้อีกีดว้ย จาก
การสมัภาษณ์ผูส้งูอายุเกีย่วกบัการออกก�ำลงักายในช่วงกาย
บรหิารทีผู่ว้จิยัไดอ้อกแบบมานัน้สง่ผลอยา่งไรบา้งต่อร่างกาย 
ผลจากการสมัภาษณ์พบวา่ ในชว่งสปัดาหแ์รกๆทีไ่ดท้�ำ
กจิกรรมชว่งกายบรหิาร รา่งกายชว่งล�ำตวั ขาและหลงัคอ่น
ขา้งแขง็ไมย่ดืหยุน่ และมอีาการปวดเมือ่ยกลา้มเน้ือ หลงัท�ำ
กจิกรรมต่อเน่ืองทุกสปัดาหผ์ูสู้งอายุพบว่าตวัเองมรี่างกายที่
แขง็แรงขึน้ ยดืหยุน่ไดด้ขี ึน้ และยงัสามารถชว่ยลดอาการปวด
เมือ่ยกลา้มเน้ือ อกีทัง้ผูส้งูอายยุงัเอาแบบฝึกชว่งกายบรหิาร
ไปใชฝึ้กฝนดว้ยตนเองทีบ่า้น จากขอ้มลูอาจเป็นเพราะวา่การ
ออกก�ำลงัแบบโยคะและไทชเิป็นการออกก�ำลงักายแบบชา้ๆ
ไมใ่ชก้�ำลงัมากนกั ท�ำใหไ้มเ่หน่ือยงา่ยแต่มปีระสทิธภิาพใน
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคอ่นขา้งมาก สามารถน�ำไปท�ำดว้ย

ตนเองได้และเมื่อได้ฝึกฝนอย่างต่อเน่ืองจะเห็นถึงการ
เปลีย่นแปลงของรา่งกายอยา่งชดัเจนทัง้ในเรือ่งของความแขง็
แรงและความยดืหยุน่ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของประสทิธิ ์ปี
ปทมุ (2557) ทีไ่ดศ้กึษาพบวา่การฝึกโยคะท�ำใหผู้ส้งูอายมุี
สขุภาพดขีึน้ โดยเฉพาะในดา้นการหายใจและการไหลเวยีน
เลอืดดขีึน้ สมาธดิขี ึน้ ความยดืหยุน่ดขีึน้ ผูส้งูอายมุสีขุภาพ
โดยรวมและการทรงตวัทีด่ขี ึน้ และงานวจิยัของไพฑรูย ์ตนัตะ
พรหม (2547) ไดศ้กึษาพบวา่กลุม่ทดลองมกีารทรงตวัทีด่ขี ึน้
หลงัจากการฝึกร�ำมวยไทจ้ี ๋ นอกจากนัน้ผลการฝึกยงัท�ำให้
กลุม่ทดลองมคีวามยดืหยุน่ดขีึน้และแขง็แรงเพิม่ขึน้
	 1.2 ช่วงกิจกรรมการเคล่ือนไหวบ�ำบดั ผูว้จิยั
ออกแบบรูปแบบกจิกรรมใหส้อดคลอ้งกบัแบบทดสอบความ
สามารถดา้นการทรงตวั berg balance scale จ�ำนวน 7 ขอ้ 
โดยในตวักิจกรรมการเคลื่อนไหวบ�ำบดัได้ใช้หลกัการการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้นมาเป็นแนวทางในการออกแบบกจิกรรม
ซึง่แบง่ออกเป็น  3 ประเภท คอื 1. การเคลือ่นไหวแบบอยูก่บั
ที ่ (Non-Locomotors Movement) เป็นการเคลือ่นไหวสว่น
ต่างๆของรา่งกายโดยทีร่า่งกายไมไ่ดเ้คลือ่นที ่ เชน่ กจิกรรม 
Wonderful Move ยนืปิดตา ฟงัเสยีงของสตัว ์ ขยบัรา่งกาย
ตามทีไ่ดย้นิและก�ำหนดไว ้ เชน่ เสยีงกบ (ใหโ้บกมอืไปมา) 
เป็นตน้ 2. การเคลือ่นไหวทีเ่คลือ่นที ่(Locomotors Movement) 
เป็นทกัษะการเคลือ่นไหวพืน้ฐานทีใ่ชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ ซึง่
กจิกรรมการเคลื่อนไหวบ�ำบดัเกอืบทุกกจิกรรมจะใชก้จิกรรม
ทีม่กีารเคลื่อนไหวรา่งกายทีต่อ้งเคลื่อนทีจ่ากทีห่น่ึงไปยงัอกีที่
หน่ึง 3.การเคลือ่นไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative 
Movement) เป็นการเคลือ่นไหวทีม่กีารบงัคบัหรอืควบคมุวตัถุ 



150

ซึง่สว่นใหญ่จะเกีย่วขอ้งกบัการใชม้อืและเทา้ เชน่ กจิกรรม Foam Noodles ฝึกการใชอุ้ปกรณ์ทรงตวับนมอื เป็นตน้ เพือ่ใหต้วั
กจิกรรมไดม้วีธิกีารฝึกการทรงตวัทีห่ลากหลายน่าสนใจ 

ตารางท่ี 6 รปูแบบวธิกีารออกแบบกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั 

    หลกัการเคลือ่นไหว		        ทกัษะการเคลือ่นไหว		                   ชือ่กจิกรรม
	  	
การเคลือ่นไหวแบบอยูก่บัที ่        การเคลือ่นไหวสว่นต่างๆของรา่งกาย    		 Wonderful Move
                                            โดยทีร่า่งกายไมไ่ดเ้คลือ่นที	่	

การเคลือ่นไหวทีเ่คลือ่นที ่            ทกัษะการเคลือ่นไหวพืน้ฐานทีใ่ช	้       	 Basic Move
				              กลา้มเน้ือมดัใหญ่ การเคลือ่นไหว	       	 Balance Game I	
				              รา่งกายทีต่อ้งเคลือ่นที	่	        	 Balance Game II	
				              						      You can Move I
				              						      You can Move II
				              						      Fun Table 9 Channels I
				              			        		        	 Fun Table 9 Channels II
				     					                Circle
				     					           	 Finish
				     					           
การเคลือ่นไหวแบบ	       	           การเคลือ่นไหวทีม่กีารบงัคบัหรอื	       	 Movement with Prop I
ประกอบอุปกรณ์		            ควบคมุวตัถุ			         	 Movement with Prop II
									               	 Balance Game III
									               	 Foam Noodles

ทีม่า : ตารางจดัท�ำโดยวสิาขา แซ่อุย้

	 ผูว้จิยัไดเ้ลอืกใชท้ฤษฎกีจิกรรม (Activity Theory) 
ของศาสตรจารยโ์รเบริต์ เจ.ฮาวกิเฮริส์ (1953-1972) มาเป็น
แนวคดิพืน้ฐานส�ำหรบัการพฒันาตวักจิกรรมการเคลื่อนไหว
บ�ำบดั ซึง่แนวคดิน้ีใหค้วามส�ำคญัของตวักจิกรรมวา่เป็นสิง่
ส�ำคญัส�ำหรบัผูส้งูอาย ุ กจิกรรมทีม่คีวามคดิสรา้งสรรค์
สามารถพฒันาส่วนต่างๆของร่างกายและยงัท�ำใหผู้สู้งอายุมี
ทศันะคตเิกีย่วกบัตนเองในทางบวก ท�ำใหรู้ส้กึวา่ตนเองเป็น
สว่นหน่ึงของสงัคม จากการสมัภาษณ์ผูส้งูอายเุกีย่วกบัการท�ำ
กจิกรรม ผูส้งูอายไุดก้ลา่ววา่ กจิกรรมมคีวามสนุก ไดร้ว่มท�ำ
กจิกรรมกบัเพือ่นๆในวยัเดยีวกนั ท�ำใหไ้มรู่ส้กึเหงา ซึง่
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ กณกินนัต ์หยกสกุล (2551) ทีพ่บ
วา่ผูส้งูอายทุีไ่ดเ้ขา้รว่มกจิกรรมมสีขุภาพดา้นรา่งกาย จติใจ 
และสงัคมดขีึน้ จากแนวคดิทฤษฎกีจิกรรมทีก่ลา่วไวว้า่
กจิกรรมทีม่คีวามคดิสรา้งสรรคส์ามารถท�ำใหผู้ท้�ำกจิกรรมเกดิ
ความสนุกซึ่งจะช่วยเสริมทกัษะด้านต่างๆทัง้ด้านร่างกาย 
จติใจและสงัคม และแนวคดิของการเคลือ่นไหวบ�ำบดัอยูบ่น
สมมตฐิานทีเ่ชื่อว่าร่างกายและจติใจมคีวามสมัพนัธ์เชื่องโยง
กนั เมือ่มกีารเปลีย่นแปลงดา้นใดดา้นหน่ึงกจ็ะสง่ผลต่อดา้น
หน่ึงดว้ย  
	 ผู้วิจยัจึงเลือกออกแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหว
บ�ำบดัที่บูรณาการระหว่างกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
และศิลปะละครในเรื่องการใช้ความคิดสร้างสรรค์และ
จนิตนาการ สอดแทรกขณะท�ำกจิกรรมเคลือ่นไหวรา่งกาย 
เชน่ ใหผู้ส้งูอายจุบัคูถ่อืปลายโฟมคนละดา้นทัง้สองมอืโดยมี

ลกูบอลอยูต่รงกลาง ประคองลกูบอลไปใสใ่นตะกรา้และใหพ้ดู
ประโยควา่ ฉนัมคีวามสขุเมือ่.........โดยใหอ้อกแบบการพดู
ประโยคต่อไปดว้ยตนเอง เป็นการฝึกใชค้วามคดิ ความเชือ่มัน่
ในตนเอง ทศันะในเชงิบวก เป็นตน้ เพือ่ท�ำใหก้จิกรรมมคีวาม
น่าสนใจและสนุกมากขึน้ การน�ำศาสตรด์า้นละครมาใชบ้รูณา
การร่วมกบัการเคลื่อนไหวร่างกายนัน้มปีระโยชน์ในดา้นการ
สรา้งความเชือ่มัน่ในตนเอง สรา้งทศันคตเิชงิสรา้งสรรค ์ ฝึก
ทกัษะการใชร้า่งกาย การเคลือ่นไหว ฝึกประสาทสมัผสัการรบั
รู ้ ไดใ้ชจ้นิตนาการและความคดิ จากการสมัภาษณ์ความคดิ
เหน็ของผูส้งูอายเุกีย่วกบัรปูแบบของกจิกรรม สรปุไดว้า่ ผูส้งู
อายรุูส้กึวา่กจิกรรมมคีวามหลากหลาย ไมน่่าเบือ่มอุีปกรณ์ใน
แต่ละอาทติยไ์มเ่หมอืนกนั มใีหล้องไดค้ดิ ไดใ้ชจ้นิตนาการไป
พรอ้มๆกบัการไดฝึ้กการทรงตวั ท�ำใหรู้ส้กึตื่นเตน้อยากลอง
ท�ำกจิกรรมนัน้ๆ และรอวา่กจิกรรมในครัง้หน้าจะเป็นอยา่งไร 
จะมอีะไรใหท้�ำบา้ง เมือ่ไดท้�ำกจิกรรมไปหลายๆครัง้รูส้กึ
วา่การทรงตวัดขีึน้ ไดม้วีธิกีารฝึกการเดนิ การทรงตวัดว้ยตวั
เอง และกจิกรรมเป็นกจิกรรมทีส่ามารถเอาไปใชฝึ้กฝนไดเ้อง
ทีบ่า้น จากการสมัภาษณ์ผูส้งูอายทุกุคนรูส้กึชืน่ชอบและสนุก
ขณะท�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั อาจเน่ืองมาจาก
กิจกรรมการเคลื่อนไหวบ�ำบดัผู้วิจยัได้บูรณาการด้านการ
เคลื่อนไหวร่างกายและศลิปะละครเขา้ดว้ยกนัเพื่อท�ำใหแ้บบ
ฝึกหดัการทรงตวัมคีวามน่าสนใจมากขึน้ กระตุน้ความสนใจ
และความอยากท�ำกจิกรรมของผูส้งูอาย ุ ในแต่ละสปัดาห์
กจิกรรมจงึมรีูปแบบทีค่่อนขา้งแตกต่างกนัแต่ทุกกจิกรรมจะ
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มุง่เน้นการฝึกการทรงตวัเป็นหลกั  ซึง่ตรงกบัผลการวจิยัของ
ชศูกัดิ ์ เอือ้งโชคชยั (2552) ทีพ่บวา่รปูแบบการจดักจิกรรมที่
เหมาะสมส�ำหรบัผูส้งูอาย ุ ไดแ้ก่ กจิกรรมทีส่ง่เสรมิการ
เคลือ่นไหวรา่งกาย รวมถงึการสรา้งสาระความรู ้ ความ
เพลดิเพลนิ เพือ่ตอบสนองความตอ้งการในดา้นต่างๆอยา่ง
ครบถว้น การสรา้งสรรคล์ะครแบบมสีว่นรว่มท�ำใหผู้ส้งูอาย ุ
สามารถเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ�ำวันได้อย่าง
คลอ่งแคลว่มากขึน้ มคีวามกลา้แสดงออก มสีมาธ ิ เพิม่การ
มองเหน็คณุคา่ในเชงิบวกของตนเอง ซึง่เป็นไปตามหลกั
แนวคิดของการเคลื่อนไหวบ�ำบัดที่มิใช่เพียงการส่งเสริม
ศกัยภาพรา่งกาย แต่ยงัสามารถกระตุน้รกัษาจติใจไปพรอ้มๆ
กนั 	
	 รวมถึงมีการใช้ดนตรีเข้ามาเป็นส่วนประกอบ
ระหวา่งท�ำกจิกรรมบางกจิกรรม เชน่ กจิกรรมชว่งกายบรหิาร 
และกจิกรรมบางชว่งของการเคลือ่นไหวบ�ำบดั เพราะดนตรี
สามารถชว่ยในเรือ่งของการผอ่นคลายความตงึเครยีด เสรมิ
สรา้งความคดิ จนิตนาการ เสรมิสรา้งสมาธ ิชว่ยท�ำใหก้จิกรรม
มคีวามสนุกสนาน และชว่ยลดความวติกกงัวลขณะท�ำ
กจิกรรมได ้(นพ.ทวศีกัดิ ์สริริตัน์เรขา.  2554: ออนไลน์)	 
	 1.3 ช่วงผอ่นคลายร่างกาย กจิกรรมชว่งผอ่น
คลายรา่งกายมคีวามเหมาะสมมาก ทัง้น้ีเน่ืองจากหลงัออก
ก�ำลงักายไมค่วรหยดุทนัท ี ควรคอ่ยๆผอ่นความเรว็หรอืความ
แรงของการออกก�ำลงักายทลีะน้อย เพือ่ใหห้วัใจคอ่ยๆเตน้ชา้
ลง ใหเ้ลอืดไหลเวยีนไปตามอวยัวะส�ำคญัอยา่งเพยีงพอและ
ชว่ยลดอาการปวดระบมของกลา้มเน้ือ

	 2. เพ่ือศึกษาผลการทรงตวัในผูส้งูอาย ุ ก่อน
และหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการเคล่ือนไหวบ�ำบดั
	 ในการศึกษาผลการทรงตัวก่อนและหลังการ
ทดลอง ผูว้จิยัเลอืกทดสอบความสามารถดา้นการทรงตวั
จ�ำนวน 7 ขอ้ โดยผูว้จิยัใหค้ะแนนตามความสามารถในการ
ปฏบิตัติามค�ำสัง่ต่างๆ แต่ละขอ้มรีะดบัคะแนนตัง้แต่ 0-4  
คะแนน คะแนนเตม็รวม 28 คะแนน 
	 ผลคะแนนก่อนท�ำกจิกรรมการเคลื่อนไหวบ�ำบดั
จากกลุม่ตวัอยา่งจ�ำนวน 20 คน อายรุะหวา่ง 60-69 ปี ไดค้า่
คะแนนดบิอยูท่ี ่ 14-26 คะแนน ซึง่ถอืวา่ผูส้งูอายบุางทา่นมี
ระดบัการทรงตวัทีค่่อนขา้งดมีากอาจเน่ืองมาจากผูส้งูอายุใน
กลุม่ตวัอยา่งหลายๆทา่นปจัจบุนัยงัคงท�ำงานอยู ่ ไดใ้ชก้าร
เคลือ่นไหวรา่งกายในชวีติประจ�ำวนัคอ่นขา้งมาก จงึท�ำให้
รา่งกายยงัมศีกัยภาพการใชง้านทีด่ ี ขณะทีผู่ส้งูอายทุีไ่ด้
คะแนนอยูใ่นระดบัต�่ำ มกัเป็นเพศหญงิ ทีม่รีปูรา่งอวบ ไมไ่ด้
ท�ำงาน และไมค่อ่ยไดเ้คลือ่นไหวรา่งกายในชวีติประจ�ำวนัมาก
นกั เป็นไปตามขอ้มลูของมลูนิธสิถาบนัวจิยัและพฒันาผูส้งู
อายไุทย (มส.ผส.  2558: 8) ความวา่ รา่งกายของผูส้งูอายจุะ
เปลีย่นแปลงไปในทางเสือ่มมากกวา่เตบิโต ผูส้งูอายแุต่ละคน
จะมคีวามเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่เกิดขึ้นไม่เท่ากนั 
ดว้ยเหตุปจัจยัการด�ำเนินชวีติและพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพ
ทีแ่ตกต่างกนั จากการสอบถามกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่สว่นมาก
ไมเ่คยออกก�ำลงักาย เน่ืองจากไมม่เีวลา มภีาระงานมาก และ
บางส่วนรูส้กึว่าร่างกายไม่ค่อยแขง็แรงกลวัจะท�ำแลว้เกดิการ
บาดเจบ็ ขณะทีม่จี�ำนวนแค ่ 2 คนจาก 20 คนทีบ่อกวา่ออก

ก�ำลงักายเป็นประจ�ำ ท�ำใหเ้หน็วา่ผูส้งูอายไุมใ่หค้วามส�ำคญั
ในดา้นการดแูลตนเองเทา่ทีค่วร ซึง่ตรงขา้มกบัหลกัการการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่เห็นว่าสิ่งที่ส�ำคญัคือการเคลื่อนไหว
รา่งกายเป็นพืน้ฐานส�ำคญัในการด�ำรงชวีติของมนุษย ์รา่งกาย
จะยงัสามารถท�ำงานไดอ้ย่างเตม็ทีม่ปีระสทิธภิาพจะตอ้งคอย
สงัเกตและหาวธิกีารเพิม่ศกัยภาพดา้นการเคลื่อนไหวตลอด
เวลา เพราะถา้ไมไ่ดใ้ชร้า่งกายกอ็าจจะสญูเสยีมนัไป 
	 กลุ่มตัวอย่างท�ำกิจกรรมการเคลื่อนไหวบ�ำบัด
จ�ำนวน 7 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 55 นาท ีโดยในแต่ละ
สปัดาหก์จิกรรมจะมุง่เน้นเพือ่ฝึกดา้นการทรงตวัเป็นหลกั จาก
การสงัเกตการท�ำกจิกรรมในแต่ละสปัดาหพ์บวา่ ผูส้งูอายชุาย
มคีวามคลอ่งแคลว่ในการใชร้า่งกายดา้นการทรงตวั ความคดิ 
ความจ�ำและการตดัสนิใจไดด้กีวา่ผูส้งูอายเุพศหญงิ ขณะทีผู่้
สูงอายุเพศหญิงมรี่างกายและกล้ามเน้ือที่ยืดหยุ่นมากกว่า 
ทัง้น้ีอาจเน่ืองจากผูส้งูอายเุพศชายสว่นมากยงัคงท�ำงานอยู ่ มี
การออกไปท�ำกจิกรรมทางสงัคมบอ่ยครัง้ จงึไดเ้คลือ่นไหว
ร่างกายสม�่ำเสมอและการออกไปท�ำกิจกรรมร่วมกบัสงัคม
ท�ำใหผู้ส้งูอายปุรบัตวัไดด้ ี มสีขุภาพจติดกีวา่ผูส้งูอายทุีไ่มไ่ด้
ท�ำกจิกรรม ในสว่นของตวักจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดัที่
ผสมผสานศิลปะละครในเรื่องการใช้ความคิดสร้างสรรค ์
จนิตนาการ และการใชด้นตร ีท�ำใหผู้ส้งูอายมุคีวามตื่นตวั เกดิ
ความสนุกสนานเพลดิเพลนิ ลดความวติกกงัวลขณะท�ำ
กจิกรรมไดเ้ป็นอยา่งด ีและเกดิสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูส้งูอายคุน
อืน่ๆในระหวา่งท�ำกจิกรรม ผูส้งูอายจุงึไมรู่ส้กึเบือ่หน่ายใน
การท�ำกจิกรรมและให้ความสนใจว่าครัง้ต่อไปจะมกีจิกรรม
อะไรใหท้�ำ ซึง่ตรงกบัการสมัภาษณ์ผูส้งูอายพุบวา่ ผูส้งูอายุ
รูส้กึสนุกเพราะไมเ่คยท�ำกจิกรรมแบบน้ีมาก่อน กจิกรรมไมน่่า
เบือ่ ไดล้องท�ำอะไรใหม่ๆ ไดรู้ว้ธิกีารดแูลตวัเอง และการ
ทรงตวัดขีึน้ แขง็แรงขึน้
	 หลงัท�ำกจิกรรมครบ 7 สปัดาห ์ ผลคะแนนหลงัท�ำ
กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั มคีา่คะแนนดบิอยูท่ี ่ 24-28 
คะแนน ซึง่มคีา่คะแนนสงูขึน้กวา่ก่อนท�ำกจิกรรมการ
เคลือ่นไหวบ�ำบดั เมือ่น�ำผลการทรงตวัก่อนและหลงัการเขา้
รว่มกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั มาวเิคราะหผ์ลดว้ย 
Paired-Sample T-Test พบวา่ ก่อนท�ำกจิกรรมคา่เฉลีย่อยูใ่น
ระดบั 21.60 หลงัท�ำกจิกรรมคา่เฉลีย่อยูใ่นระดบั 26.75 เป็น
ไปตามสมมตฐิานการวจิยัทีผู่ว้จิยัไดต้ัง้ไว ้ ซึง่พบวา่คะแนน
การทรงตวัก่อนและหลงัของผูสู้งอายุทีม่กีารเคลื่อนไหวน้อย 
ไม่ค่อยออกจากบ้านท�ำกิจกรรมใดๆเท่าไรนักและไม่ออก
ก�ำลังกายมีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนก่อนและหลังท�ำ
กจิกรรมอยา่งเหน็ไดช้ดั อาจเป็นเพราะวา่ผูส้งูอายไุดท้�ำ
กิจกรรมต่อเน่ืองทุกสัปดาห์ท�ำให้มีการใช้ร่างกายในการ
เคลือ่นไหว การทรงตวัจงึดขีึน้ ความยดืหยุน่ของรา่งกายดขีึน้ 
ท�ำใหเ้กดิความมัน่ใจในตนเอง ขณะทีก่ลุม่ทีม่กีารออกก�ำลงั
กายเป็นประจ�ำมผีลคะแนนหลงัท�ำกิจกรรมการเคลื่อนไหว
บ�ำบดัเพิม่ขึน้ แต่ไมแ่ตกต่างจากก่อนท�ำมากนกัเน่ืองจากผูส้งู
อายกุลุม่น้ีมคีะแนนก่อนท�ำกจิกรรมสงูอยูก่่อนแลว้ สอดคลอ้ง
กบังานวจิยัของทวิาพร ทววีรรณกจิ (2553) ทีพ่บวา่อาสา
สมคัรทีอ่อกก�ำลงักายเป็นประจ�ำมคีวามสามารถในการทรงตวั
ดทีีส่ดุ นอกจากน้ี เยาวราภรณ์ จารจุติร (2551) ไดศ้กึษาพบ
ว่าอาสาสมคัรกลุ่มทีอ่อกก�ำลงักายเป็นประจ�ำมคีวามสามารถ
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ในการทรงตวัดกีวา่กลุม่ทีไ่มอ่อกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ การ
ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำสามารถพฒันาการทรงตวัของอาสา
สมคัรใหด้ขี ึน้ สง่ผลใหอ้าสาสมคัรมคีวามเชือ่มัน่ในการทรงตวั 
มคีวามคลอ่งตวัในการเคลือ่นยา้ยตวัเอง สง่ผลใหค้ณุภาพ
ชวีติดขีึน้

ข้อเสนอแนะ

	 จากผลการศกึษาพบวา่ กจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั
สามารถท�ำใหผู้ส้งูอายมุคีวามสามารถในการทรงตวัดขีึน้ และ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวบ�ำบดัที่บูรณาการระหว่างกิจกรรม
การเคลือ่นไหวรา่งกาย ศลิปะละครในเรือ่งการใชค้วามคดิ
สรา้งสรรค ์จนิตนาการ และการใชด้นตรทีีม่ลีกัษณะเป็นดนตรี
บรรเลงไมม่เีน้ือรอ้ง เพลงทีม่เีสยีงธรรมชาต ิเชน่ เสยีงสายน�้ำ
ไหล นกรอ้ง มจีงัหวะชา้ถงึปานกลาง ท�ำใหเ้กดิความสงบผอ่น
คลายและมสีมาธสิามารถกระตุ้นประสทิธภิาพการท�ำงานใน
ดา้นการเคลือ่นไหวรา่งกาย ความคดิ ความจ�ำ จนิตนาการ 
ความเชือ่มัน่ในตนเองไดเ้ป็นอยา่งด ี เพราะท�ำใหผู้ส้งูอายมุี
ความตื่นตวั เกดิความสนุกสนานเพลดิเพลนิ ลดความวติก
กงัวลเกดิสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ืน่ขณะท�ำกจิกรรม เป็นการ
ชว่ยสง่เสรมิดา้นการทรงตวัและจติใจไปพรอ้มๆกนั ตามหลกั
แนวคดิของการเคลื่อนไหวบ�ำบดัทีเ่ชื่อว่าร่างกายและจติใจมี
ความสมัพนัธก์นั  

ภาพท่ี 2 ตวัอยา่งกจิกรรมฝึกการทรงตวับนอุปกรณ์
ทีม่า : ภาพถ่ายโดยผูว้จิยั เมือ่วนัที ่19 มนีาคม 2560

ภาพท่ี 3 ตวัอยา่งกจิกรรมฝึกการทรงตวัผสมผสานการใช้
จนิตนาการ

ทีม่า : ภาพถ่ายโดยผูว้จิยั เมือ่วนัที ่25 มนีาคม 2560

	 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการท�ำวิจยัครัง้น้ี   
		  1. ควรน�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดัเพือ่สง่
เสรมิความสามารถดา้นการทรงตวัในผูส้งูอายุทีไ่ดท้�ำในครัง้น้ี

ไปใชส้่งเสรมิและพฒันาดา้นการทรงตวัใหก้บัผูสู้งอายุคนอื่น
และสถานทีอ่ืน่ๆ เพือ่ใหผู้ส้งูอายมุคีวามรูแ้ละมแีบบฝึกหดัทีใ่ช้
ฝึกฝนเรือ่งการทรงตวัไดด้ว้ยตนเอง   
		  2. น�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดัทีท่�ำในงาน
วจิยัน้ี ไปท�ำเป็นสือ่การสอนส�ำหรบัผูส้งูอายทุัว่ไป 
		  3. สง่เสรมิใหผู้ส้งูอายนุ�ำความรูแ้ละกจิกรรมทีไ่ด้
เขา้รว่มไปฝึกฝนใหก้บัผูอ้ืน่ 
		  4. สามารถท�ำเป็นกจิกรรมและโครงการต่อเน่ือง
ส�ำหรบัผูส้งูอายไุด ้
		  5. เพือ่ประสทิธภิาพทีด่แีละเหน็ผลการทรงตวัทีด่ี
ขึน้ทีไ่ดจ้ากการท�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั ผูส้งูอายคุวร
ฝึกฝนต่อเน่ืองสม�่ำเสมอ 
		
	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจยัครัง้ต่อไป 
		  1. ควรน�ำกจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดั ไปพฒันา
ต่อยอดให้เหมาะสมกบัความบกพร่องของผู้สูงอายุในด้าน
ต่างๆ 
		  2. ควรศกึษากจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดัทีบ่รูณา
การกบัศาสตรด์า้นอืน่ๆ
		  3. ควรศกึษากจิกรรมการเคลือ่นไหวบ�ำบดักบักลุม่
คนชว่งอายตุ่างๆ  
		  4. ควรมกีารตรวจวดัผลการทรงตวัของกลุม่
ตวัอยา่งเป็นชว่งๆ เพือ่ดผูลการเปลีย่นแปลงเป็นรายบุคคล  
เชน่ หลงัการท�ำกจิกรรมครัง้ที ่5,8,11 เป็นตน้
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