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การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง เพ่ือเปรียบเทียบความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน อัตรา
การเต้นหัวใจ ความดันโลหิต และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกายบริหารแบบไทย
ท่าฤษีดัดตนผ่านคิวอาร์โค้ด ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ ประชาชนชุมชนวัดหงส์ปทุมวาส 
จังหวัดปทุมธานี เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling)  เฉพาะผู้ที่มีโทรศัพท์มือถือโดยสามารถเช่ือมต่อ
อินเทอร์เน็ตผ่านระบบ 3G, 4G หรือ Wifi ได้ อ่านหนังสือออก และสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม จํานวน 120 คน สุ่มเข้า
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 60 คน  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โปรแกรมกายบริหารแบบไทย
ท่าฤษีดัดตนผ่านคิวอาร์โค้ด แบบสอบถามความรู้ แบบบันทึกทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน แบบบันทึก
อัตราการเต้นหัวใจ ความดันโลหิต ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ และแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมกาย
บริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนผ่านคิวอาร์โค้ด ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา โดยผู้ทรงคุณวุฒิ (IOC = 0.66-1.00) และ
ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามความรู้ ทักษะ และความพึงพอใจ ได้ค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.72, .077 และ 0.70 
ตามลําดับ เปรียบเทียบความรู้ ทักษะด้านกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน ความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ 
และความยืดหยุ่นของร่างกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Independent t-test   

ผลการวิจัยพบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้ (Mean= 7.15, SD= .988) มากกว่า
กลุ่มควบคุม (Mean= 4.47, SD= 1.081) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 14.19, df= 118, p <.000)  มีทักษะกาย
บริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน (Mean= 16.92, SD= 3.784) มากกว่ากลุ่มควบคุม (Mean=.77, SD=.963) อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (t = 32.042, df= 66.615,p <.000)  มีอัตราการเต้นหัวใจ (Mean=77.13, SD= 7.683) น้อยกว่า
กลุ่มควบคุม (Mean= 78.27, SD=8.262) อย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -1.096 , df= 118,p >.05) มีความดัน
โลหิต (Mean= 122.50, SD=7.730) น้อยกว่ากลุ่มควบคุม (Mean= 124.17, SD = 8.886) อย่างไม่มีนัยสําคัญทาง
สถิติ (t =-.778, df= 118,p >.05) มีความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ (Mean= -.12, SD= 1.823) มากกว่ากลุ่มควบคุม 
(Mean=-1.70 , SD= 1.960) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 4.582, df= 118, p <.000)  และมีความพึงพอใจอยู่ใน
ระดับปานกลาง (Mean = 3.66, SD =.927) 

คําสําคัญ : กายบริหารแบบไทย ฤษีดัดตน คิวอาร์โค้ด 

Abstract 
            This objective of Quasi experimental research method was to study the knowledge 
of acetic exercise, skills, heart rate, blood pressure, and muscle flexibility. The samples were 



 
 

120 people in the community of Hong Pathamma was temple at Pathumthani Province. The 
Purposive sampling for those who have a mobile phone that can connect to the internet via 
3G, 4G or Wifi, read the book and voluntarily participated in the program, and 60 subjects 
were randomly assigned into the experimental group and the control group. The research 
instruments consisted of the acetic exercise program via QR code, knowledge questionnaire, 
skill of acetic exercise, heart rate, blood pressure, and muscle flexibility recording form and 
the satisfaction questionnaire. Content validity of the instruments by a professional (IOC = 
0.66-1.00) and with reliability of knowledge questionnaire, skill of acetic exercise, and the 
satisfaction questionnaire were 0.72, .077 and 0.70 respectively. Data were analyzed by 
comparing of the knowledge of acetic exercise, skills, heart rate, blood pressure, and muscle 
flexibility after the program between the experimental group and the control group using 
Independent t-test statistics. 

The research found that after joining the program, the mean score of knowledge of 
acetic exercise of the experimental group (Mean= 7.15, SD= .988) was higher than that of the 
control group (Mean= 4.47, SD= 1.081) with statistical significance (t= 14.19, df= 118, p<. 
000).  The skills of acetic exercise scores after the experiment of the experimental subjects 
(Mean= 16.92, SD= 3.784) was higher than that of the control group (Mean= .77, SD= .963) 
with statistical significance (t= 32.042, df= 66.615, p<.000). The heart rate after the 
experiment of the experimental subjects (Mean = 77.13, SD = 7.683) was lower than that of 
the control group (Mean= 78.27, SD= 8.262) without statistical significance (t= -1.096, df= 
118, p>.05).  The blood pressure after the experiment of the experimental subjects (Mean = 
122.50, SD = 7.730) was lower than that of the control group (Mean= 124.17, SD= 8.886) 
without statistically significant (t=-.778, df= 118, p> .05). The muscle flexibility after the 
experiment of the experimental subjects (Mean= -.12, SD= 1.823) was higher than that of the 
control group (Mean= -1.70, SD= 1.960) with statistically significant (t= 4.582, df= 118, p 
<.000) and satisfied at a medium level (Mean= 3.66, SD= .927). 
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บทนํา 
กายบริหารแบบไทยท่าฤาษีดัดตน  เป็นภูมิปัญญาของบรรพบุรุษไทยซึ่งมีมาช้านาน  นอกจากท่าฤาษี

ดัดตนจะช่วยบําบัดตน รวมท้ังส่งเสริมสุขภาพแล้ว ยังช่วยป้องกันโรคเบ้ืองต้นได้อีกด้วย ซึ่งท่าส่วนใหญ่ของ
ฤาษีดัดตนน้ัน เป็นการเลียนแบบท่าทางหรืออิริยาบถของไทย ขณะเดียวกันก็ใช้หลักการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ให้สอดคล้องกับลมหายใจเข้าออก ผลลัพธ์ที่ได้คือสุขภาพแข็งแรงกระปรี้กระเปร่า และช่วยให้ผู้ฝึกมีสมาธิมาก
ย่ิงขึ้น (เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ, 2549) สอดคล้องกับการศึกษา ที่พบว่า การออกกําลังกายในท่าฤษีดัดตน ช่วย
เพ่ิมองศาการเคลื่อนไหวของข้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือและการทรงตัวได้เป็นอย่างดี (ณัฏฐ์ศศิ ชูกิจ
รุ่งโรจน์ และ ดวงพร  เบญจนราสุทธ์ิ, 2559)   

จากนโยบาย Thailand 4.0 ที่เน้นการพัฒนาด้านวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี วิจัย และนวัตกรรมให้มี
ความก้าวหน้าทันต่อการเปลี่ยนแปลงในอนาคตและโอกาสในการพัฒนาการศึกษาไทย นอกจากน้ี ความก้าวหน้า



 
 

ทางเทคโนโลยีและการสื่อสารเป็นประโยชน์ต่อการเพ่ิมช่องทางการให้บริการทางการศึกษาและการเรียนรู้ตลอด
ชีวิต จากนโยบายเศรษฐกิจและสังคมดิจิทัล (Digital Economy) ของประเทศ ยังส่งเสริมสนับสนุนการนํา
เทคโนโลยีมาใช้ประโยชน์ในการจัดการศึกษามากขึ้น (ดารุณี  บุญครอง 2560) สอดคล้องกับการใช้เทคโนโลยีคิว
อาร์โค้ด ซึ่งเป็นอีกสิ่งหน่ึงที่ช่วยอํานวยความสะดวกแก่ผู้ใช้งาน เป็นช่องทางในการสืบค้นข้อมูลต่างๆ ประกอบกับ
ในปัจจุบันพบว่าโทรศัพท์มือถือได้เข้ามามีบทบาทในชีวิตประจําวันมากย่ิงขึ้นโดย และเมื่อนําคิวอาร์โค้ดมาใช้
ร่วมกับโทรศัพท์มือถือที่มีกล้องและมีระบบที่รองรับ จึงเป็นเรื่องที่น่าสนใจและจูงใจให้เข้าใช้ได้โดยง่าย เน่ืองจาก
สามารถเข้าถึงได้ โดยไม่จํากัดสถานที่ สามารถเข้าถึงสื่อดังกล่าวได้หลายรอบตามความต้องการของผู้ใช้ 

ตามเกณฑ์คุณภาพการศึกษาระดับอุดมศึกษาในด้านความรับผิดชอบต่อชุมชนระบุว่า สถาบันอุดมศึกษา 
ต้องเป็นผู้นําให้กับชุมชน โดยออกมาในรูปของการทําวิจัยเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพให้แก่ชุมชน  มหาวิทยาลัยปทุมธานี  
เป็นสถาบันอุดมศึกษาที่มีหน้าที่ผลิตบัณฑิตสาขาวิชาการแพทย์แผนไทยให้มีคุณภาพ  มีภารกิจหลักในการจัด
กระบวนการเรียนการสอนให้เป็นบัณฑิตที่ตอบสนองความต้องการของสังคม โดยเฉพาะด้านการให้บริการทางวิชาการ
แก่สังคม  ซึ่งถือว่าเป็นพันธกิจสําคัญ ประกอบกับมหาวิทยาลัยได้จัดให้มีการเรียนการสอนในสาขาวิชาการแพทย์แผน
ไทย  ให้แก่นักศึกษา และเพื่อเป็นการทดสอบทฤษฏีที่เก่ียวกับแพทย์แผนไทย ภูมิปัญญา ทั้งยังเป็นการประยุกต์
ความรู้ที่ได้จากการเรียนการสอนมาใช้ในการให้คําแนะนําเก่ียวกับการดูแลตนเองของชุมชม และเพื่อให้ผลการวิจัย
ประสบความสําเร็จและเกิดประโยชน์ต่อสังคม คณะผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาถึงผลของกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัด
ตนโดยประยุกต์ร่วมกับบทเพลงด่ังดอกไม้บาน มาใช้ในการวิจัยครั้งน้ี และวัดผลในรูปของความรู้และทักษะด้านการทํา
กายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน  อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  ซึ่งผลที่ได้
สามารถนํามาวางแผนในการพัฒนาการการให้บริการวิชาการและ การจัดการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือเปรียบเทียบความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน อัตราการเต้นหัวใจ 
ความดันโลหิต และ ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

สมมุติฐานการวิจัย 1) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน และ
ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ มากกว่าก่อนการทดลอง  2) หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีอัตราการเต้นหัวใจ 
และความดันโลหิต น้อยกว่าก่อนการทดลอง   3) หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีความรู้ ทักษะกายบริหาร
แบบไทยท่าฤษีดัดตน และ ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ มากกว่ากลุ่มควบคุม  4) หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง 
มีอัตราการเต้นหัวใจ และความดันโลหิต น้อยกว่ากลุ่มควบคุม 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

ตัวแปรต้น         ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
วิธีการดําเนนิการวิจัย เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง ( Quasi Experimental Research Design) แบบ 2 กลุ่ม วัดก่อนและ
หลังการเข้าร่วมโปรแกรม (Two Group Pretest – Posttest Design) การศึกษาผลของโปรแกรมกายบรหิารแบบไทย
ท่าฤษีดัดตนผ่านคิวอาร์โค้ดของประชาชนในชุมชนวัดหงษ์ปทุมาวาส    

  โปรแกรมกายบริหารแบบไทย 
ท่าฤษีดัดตนผ่านคิวอาร์โค้ด 

1. ความรู้ด้านกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน   
2. ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน   
3. อัตราการเต้นของหัวใจ  
4. ความดันโลหิต 
5. ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 



 
 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่  ประชาชนในชุมชนวัดหงษ์ปทุมาวาส  จังหวัดปทุมธานี      
กลุ่มตัวอย่าง เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling)  เฉพาะผู้ที่มีโทรศัพท์มือถือโดยสามารถเช่ือมต่อ

อินเทอร์เน็ตผ่านระบบ 3G, 4G หรือ Wifi  อ่านหนังสือออก และสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม จํานวน 120 คน สุ่มเข้า
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 60 คน  เก็บข้อมูลในช่วง เดือน พฤษภาคม 2562   
           เกณฑ์การคัดเข้า 1) ไม่มีปัญหาด้านการได้ยินและการมองเห็น  2) ไม่มีโรคประจําตัว เช่น โรคหัวใจ 
โรคลมชัก โรคหอบหืด และอาการทางจิตประสาท อันเป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมโปรแกรม และมี
โทรศัพท์มือถือโดยสามารถเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตผ่านระบบ 3G, 4G หรือ Wifi ได้  3) มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ 
สามารถพูดสื่อสาร และสามารถอ่านหนังสือด้วยภาษาไทยได้ 

เกณฑ์การคัดออก ไม่สมัครใจ และไม่เป็นไปตามเกณฑ์คัดเข้า 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนผ่านคิวอาร์โค้ด  เป็นโปรแกรมการเพิ่มความรู้และ

ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน  ซึ่งผู้วิจัยพัฒนามาจากท่ากายบริหารของสถาบันการแพทย์แผนไทย 15 ท่า 
พ้ืนฐาน กระทรวงสาธารณสุข เริ่มจากการให้ความรู้ และสาธิตท่ากายบริหาร และฝึกกายบริหารเป็นเวลา 60 นาที 
โดยการวิจัยครั้งน้ี ใช้วิธีการนําโทรศัพท์มือถือสแกน(scan) คิวอาร์โค้ดกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนท่ีผู้วิจัย
สร้างขึ้น เพ่ือเข้าสู่โปรแกรมอ่านคิวร์อาร์โค้ดและได้รับข้อมูลที่มีอยู่่ในคิวอาร์โค้ดเก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษี
ดัดตนในด้านเน้ือหาและการสาธิตการทําท่ากายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน ทั้ง 15 ท่า อย่างละเอียด โดยการ
เข้าถึงข้อมูลและอ่านข้อมูลดังกล่าวผ่านคิวอาร์โค้ดจากโทรศัพท์มือถือ ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นเองโดยใช้โปรแกรมของ 
QR Stuff (https://www.qrstuff.com/index.html)  ผู้วิจัยนําโปรแกรมที่ได้มาทดลองใช้ด้วยตนเองว่าสามารถ
เช่ือมต่อเข้าสู่เน้ือหาได้หรือไม่ โดยสแกนผ่าน QR Code ที่ทําขึ้นเอง พบว่าสามารถเช่ือมถึงได้ นําไปทดลองใช้กับ
กลุ่มที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 20 คน โดยการนําโทรศัพท์มือถือสแกน(scan) คิวอาร์โค้ด้ที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น พบว่า เน้ือหาและท่าบางท่าสาธิตเร็วเกินไป ยังไม่ค่อยชัดเจน พร้อมปรับแก้เน้ือหาความเร็วของการ
สาธิต และรูปแบบ เพ่ือให้เข้าใจง่ายก่อนนําไปใช้จริง     

2. แบบบันทึกความดันโลหิต และอัตราการเต้นหัวใจ เป็นแบบบันทึก ค่าซิสโตลิค และค่าไดแอส             
โตลิค และอัตราการเต้นหัวใจของกลุ่มตัวอย่าง  โดยผู้วิจัยใช้เครื่องมือวัดความดันโลหิตแบบอัตโนมัติ (Digital 
blood pressure meter) ย่ีห้อยามาฮา Yamasu ของบริษัท Kenzmedico Co., LTD รุ่น Auto-inflation  
Model YSE-330 ผลิตจากประเทศญี่ปุ่น โดยใช้ค่าเฉลี่ย ซึ่งได้จากการวัด 2 ครั้ง  ห่างกัน 2 นาที โดยวัดทั้ง
ก่อนและหลังการทํากายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน     

3. แบบบันทึกความยืดหยุ่นของร่างกาย เป็นแบบบันทึกค่าการอ่อนตัวของข้อต่อและกล้ามเน้ือ
รอบๆ ข้อ ที่ใช้วิธีการวัดโดย A sit-and reach box test  ซึ่งอ่านค่าบวกและลบได้  โดยวิธีน่ังงอตัวโน้มไป
ข้างหน้า พร้อมเหยียดแขน 2 ข้าง ไปข้างหน้าให้มากที่สุด ใช้กล่องเป็นจุดศูนย์กลางในการวัด  ผู้วิจัยจะวัด
ก่อนทํากายบริหารฯ และหลังทํากายบริหารฯ วัด 2 ครั้ง พร้อมหาค่าเฉล่ียนํามาวิเคราะห์  

4. แบบสอบถามความรู้ด้านกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน  เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความรู้ด้านกาย
บริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน ซึ่งพัฒนามาจากแนวคิดการทํากายบริหารแบบไทยของสถาบันการแพทย์แผนไทย  
(เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ, 2549) มีจํานวนข้อคําถาม ทั้งหมด 10 ข้อ เป็นแบบปรนัย 2 ตัวเลือก ถูกหรือผิด ให้เลือก 
ซึ่งการให้คะแนน คือ ตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิด ได้ 0 คะแนน คะแนนอยู่ในช่วง 0 – 10 คะแนน  

5. แบบวัดทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน  เป็นแบบวัดทักษะในการทํากายบริหารแบบไทย
ท่าฤษีดัดตน  ตามหลักการของสถาบันการแพทย์แผนไทย มีจํานวน  15 ท่า คือ 1) ท่าที่ 1 ท่านวดกล้ามเนื้อ



 
 

บริเวณใบหน้า ประกอบด้วย 7 ท่าย่อย คือ 1.1 ท่าเสยผม 1.2 ท่าทาแป้ง 1.3 ท่าเช็ดปาก 1.4 ท่าเช็ดคาง 1.5 
ท่ากดใต้คาง 1.6 ท่าถูหูและถูหลัง 1.7 ท่าตบท้ายทอย ซึ่งท่าน้ีจะช่วยในเรื่องของการส่งเลือดไปเลี้ยงที่บริเวณ
ใบหน้า รวมทั้งช่วยบํารุงสายตา และส่งเลือดไปเลี้ยงสมอง 2) ท่าเทพพนม 3) ชูหัตถ์วาดหลัง 4) ท่าแก้เกียจ 5) 
ท่าดึงศอกไล้คาง 6) ท่าน่ังนวดขา 7) ท่ายิงธนู 8) ท่าอวดแหวนเพชร 9) ท่าดํารงค์กายอายุยืน 10) ท่านางแบบ 
11) ท่านอนหงายผายปอด 12) ท่าเต้นโขน 13) ท่ายืนนวดขา 14) ท่านอนควํ่าทับหัตถ์ และ15) ท่าองค์แอ่นแหงน
พักตร์ มีจํานวน  9 ทักษะ เป็นแบบให้ตรวจสอบการปฏิบัติและไม่ปฏิบัติ มีคะแนนต้ังแต่ 1 -21  คะแนน 

6. แบบสอบถามความพึงพอใจ เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยพัฒนามาจากแบบสอบถามความพึงพอใจของ
ผู้ใช้เทคโนโลยีคิวอาร์โค้ด ของขวัญจุฑา คําบันลือ และคณะ (2560) เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความรู้สึกหรือความ
คิดเห็นเก่ียวกับการเข้าถึงข้อมูลและอ่านข้อมูลดังกล่าวผ่านคิวอาร์โค้ดจากโทรศัพท์มือถือด้วยตนเองในด้านเนื้อหา 
ความง่าย คล่องตัว ความสะดวกรวดเร็ว และความมีประโยชน์ มีจํานวน 10 ข้อ ลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
5 ระดับ คือ 5 = มากที่สุด 4 = มาก 3 = ปานกลาง 2 = น้อย 1 = น้อยที่สุด   คะแนนอยู่ในช่วง 10-50 คะแนน   

นําเคร่ืองมือในข้อ 1-6 ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ราย พิจารณาความตรงของเน้ือหา (Content validity) 
ได้ค่า IOC = 0.66-1.00  และนําเคร่ืองมือไปทดลองใช้กับกลุ่มที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 30 
ราย  ตรวจสอบความเช่ือมั่นของเครื่องมือข้อ 4-6 ได้ค่าความเช่ือมั่น 0.72, .077 และ 0.70 ตามลําดับ 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. ขั้นเตรียมการ ผู้วิจัยทําหนังสือจากคณะสาธารณสุขศาสตร์และสิ่งแวดล้อม  ถึง ผู้อํานวยการ

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลท่ีรับผิดชอบชุมชนวัดหงส์ปทุมวาส และผู้นําชุมชนเพ่ือขออนุญาตเก็บข้อมูล 
และชี้แจงวัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งน้ี ร่วมกับเข้าพบกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือช้ีแจงรายละเอียดในการทําวิจัย 
ขอความร่วมมือในการวิจัย และนัดหมายวันจัดอบรมให้ความรู้ พร้อมกับคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะตรง
ตามเกณฑ์ที่กําหนด จํานวน 120 คน สุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 60 คน 

2. ขั้นดําเนินการ ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มลงนามในแบบฟอร์มพิทักษ์สิทธ์ิ  ก่อนการทดลอง วัด
ตัวแปรด้านความรู้ ทักษะด้านกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน ความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ และความ
ยืดหยุ่นของร่างกาย  หลังจากน้ันให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการทํากายบริหารแบบไทยฯ ผ่านคิวอาร์โค้ด เป็น
เวลา 60 นาที และให้กลับไปทํากายบริหารฯ ที่บ้าน โดยขอความร่วมมืองดใช้โทรศัพท์และงดการติดต่อกับกลุ่ม
ควบคุมในระยะเวลา 3 วัน หลังจากนั้นนัดทั้ง 2 กลุ่ม อีกครั้ง โดยวัดตัวแปรทั้ง 5 ตัวเพ่ือเปรียบเทียบก่อนและหลัง
เข้าร่วมโปรแกรม  ส่วนกลุ่มควบคุม คณะผู้วิจัยให้ความรู้กายบริหารแบบไทยฯผ่าน ควิอาร์โค้ด พร้อมทั้งแจกยาดม
สมุนไพรที่ระลึกให้แก่ทั้ง 2 กลุ่ม พร้อมตอบข้อซักถามเมื่อกลุ่มควบคุมมีข้อสงสัย 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง โดยอธิบายให้ทราบถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
รวมท้ังช้ีแจงให้ทราบว่าการเข้าร่วมการวิจัยเป็นไปตามความสมัครใจ กลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิเสธที่จะเข้าร่วม
วิจัยครั้งน้ีได้ โดยไม่มีผลใดๆต่อกลุ่มตัวอย่าง และสามารถถอนตัวได้ตลอดระยะเวลาของการวิจัย  ตลอดจนมี
สิทธ์ิที่จะไม่ตอบคําถามที่เป็นเรื่องที่ไม่ต้องการเปิดเผย และข้อมูลจะถูกทําลายภายหลังเสร็จสิ้นการวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 1) เปรียบเทียบความรู้ด้านกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน ทักษะกายบริหารแบบไทยท่า
ฤษีดัดตน ความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ และความยืดหยุ่นของร่างกาย ภายในกลุ่มก่อนและหลังการ
ทดลอง โดยใช้ Paired t-test  2) เปรียบเทียบความรู้  ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน ความดันโลหิต 
อัตราการเต้นของหัวใจและความยืดหยุ่นของร่างกาย ระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ Independent t-test 



 
 

สรุปผลการวิจัย 
ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป พบว่าส่วนใหญ่ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีลักษณะที่ใกล้เคียงกัน 
คือ เป็นเพศหญิง จํานวน 45 คน และ 43 คน  มีอายุ 61-65 ปี 40 คน และ 42 คน  มีสถานภาพสมรส คู่ 35 
คน และ 33 คน มีระดับการศึกษาตํ่ากว่าปริญญาตรี 38 คน และ 39 คน  มีรายได้ 10,000 บาทต่อเดือน 32 
คน และ 30 คน  มีโรคประจําตัวคือความดันโลหิตสูงและเบาหวาน 40 คน และ 42 คน  และไม่ได้มีการออก
กําลังกายเป็นประจํา 52 คน และ 50 คน ตามลําดับ 
ตอนท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน อัตราการเต้นของหัวใจ ความดัน
โลหิต และ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม                  

ผลการเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการทดลอง ความรู้
เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน  ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน และความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .000 และ  อัตราการเต้นของหัวใจ และ
ความดันโลหิต พบว่า หลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.000    

ผลการเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการทดลอง ความรู้เก่ียวกับ
กายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ไม่มีความ
แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ แต่พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ และความดันโลหิต หลังการ
ทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .000   

ตอนที่ 3  ผลการเปรียบเทียบความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน อัตราการเต้นของหัวใจ                 
ความดันโลหิต และ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อก่อนและหลังการทดลอง  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ในระยะก่อนการทดลอง พบว่า ความรู้เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน  ทักษะกายบริหาร
แบบไทยท่าฤษีดัดตน  อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือ ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .000 

ในระยะหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน และ
ความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือ มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติในด้านอัตราการเต้นของหัวใจ และความดันโลหิต รายละเอียด ดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1  ผลการเปรียบเทียบข้อมูลด้านความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน อัตราการเต้นหัวใจ ความ
ดันโลหิต และความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

เปรียบเทียบตัวแปร M SD t  เปรียบเทียบตัวแปร M SD t 
ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง      

1. ความรู้ด้านกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน              

กลุ่มทดลอง 4.38 1.12 -.163  กลุ่มทดลอง 7.15 .98 14.190** 
กลุ่มควบคุม 4.42 1.12   กลุ่มควบคุม 4.47 1.08  

2. ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน               

กลุ่มทดลอง .78 .958 .284  กลุ่มทดลอง 16.92 3.78 32.042** 
กลุ่มควบคุม .73 .972   กลุ่มควบคุม .77 .96  

3. อัตราการเต้นของหัวใจ                 

กลุ่มทดลอง 83.15 10.12 -.055  กลุ่มทดลอง 77.13 7.68 -1.096 
กลุ่มควบคุม 83.25 9.971   กลุ่มควบคุม 78.27 8.26  

4. ความดันโลหิต                   



 
 

กลุ่มทดลอง 130.75 10.910 -.127  กลุ่มทดลอง 122.50 7.73 -.778 
กลุ่มควบคุม 131.00 10.71   กลุ่มควบคุม 124.17 8.88  

5. ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ                 

กลุ่มทดลอง -1.73 2.00 .046  กลุ่มทดลอง -.12 1.82 4.582** 
กลุ่มควบคุม -1.75 1.99   กลุ่มควบคุม -1.70 1.96  

อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลการเปรียบเทียบความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน อัตราการเต้นหัวใจ ความดันโลหิต และ 
ความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

1.1 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน และความยืดหยุ่น
ของกล้ามเน้ือ มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  จากผลการศึกษา พบว่า สอดคล้องกับ
สมมติฐานที่ได้ต้ังไว้  ดังน้ี   

    1.1.1 ด้านความรู้เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลอง
มีความรู้เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนมากกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< 
.000) ทั้งน้ี  เนื่องจากกลุ่มทดลองได้รับความรู้จากโปรแกรม ซึ่งประกอบไปด้วยการกระตุ้นทางอารมณ์ให้เห็นถึง
ความสําคัญและประโยชน์จากประสบการณ์ของผู้อ่ืน ร่วมกับการความรู้เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนโดย
ผ่านทางคิวอาร์โค้ด สอดคล้องกับ สิริรําไพ ภูธรใจ และ วรุณยุพา หนันต๊ะ (2558) ที่ศึกษาถึงผลการดําเนินงาน
โครงการส่งเสริมการออกกําลังกาย และพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความรู้ด้านการออกกําลังกาย อยู่ในระดับมาก  

   1.1.2 ด้านทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน พบว่า  หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี
ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน มากกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .000) 
ทั้งน้ีเน่ืองจาก กลุ่มทดลอง ได้มีการแลกเปลี่ยนความรู้ ร่วมกับการชมการสาธิต ฝึกทักษะการบริหารแบบไทยท่าฤษี
ดัดตน พร้อมทั้งได้ฝึกปฏิบัติ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีเน้นให้มีส่วนร่วมในการเรียนรู้  ได้รับความรู้ที่ตรงกรณีกับ
ประสบการณ์ของตนเอง ทําให้เกิดการเรียนรู้เพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับ นงค์นุช พรรณฑูล (2554)  ที่ศึกษาผลของการ
จัดกิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะที่เน้นท่าฤษีดัดตนประยุกต์ เพ่ือพัฒนาการทางร่างกายของเด็กปฐมวัย พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีทักษะการเดิน การยืน การน่ัง การกระโดดมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

   1.1.3 ด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี ความยืดหยุ่นของ
กล้ามเน้ือ สูงกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .000) เน่ืองจากโปรแกรมกายบริหารแบบ
ไทยท่าฤษีดัดตน มีหลักเน้นที่การกําหนดลมหายใจเข้าออกไปพร้อมๆ กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ถือเป็นการออก
กําลังกายไม่ใช้ออกซิเจน รวมท้ังการฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแกร่ง ช่วยเพ่ิมความแน่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
เพ่ิมความแข็งแรงของกระดูก ปรับปรุงการทรงตัวของร่างกายและการทํางานร่วมกันของกล้ามเน้ือ ช่วยทําให้เกิด
ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือได้เป็นอย่างดี  สอดคล้องกับ อีเกน (Egan. B, Zierath. JR, 2013) ที่กล่าวว่า การปรับตัว
ทั่วร่างกายและทางเมตาบอลิซึ่ม ทําให้เกิดความคล่องตัวของการเคลื่อนไหวและเกิดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และ
สอดคล้องกับการศึกษาของ วรรณพร สําราญพัฒน์, ยอดชาย บุญประกอบ, วิชัย อึงพินิจพงศ์ และ รุ่งทิพย์                 
พันธุเมธากุล (2009)  ที่พบว่ากายบริหารท่าฤษีดัดตน สามารถเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายได้อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < 0.05)   

1.2 หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีอัตราการเต้นหัวใจ และความดันโลหิต น้อยกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ จากผลการศึกษา พบว่าสอดคล้องกับสมมติฐานที่ได้ต้ังไว้ ดังน้ี 



 
 

     1.2.1 ด้านอัตราการเต้นของหัวใจ พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี อัตราการเต้นของ
หัวใจ ตํ่ากว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .000)   เน่ืองจาก โปรแกรมกายบริหาร
แบบไทยท่าฤษีดัดตน มีหลักเน้นที่การกําหนดลมหายใจเข้าออกไปพร้อมๆ กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ถือเป็น
การออกกําลังกายไม่ใช้ออกซิเจน สอดคล้องกับอีเกน (Egan. B, Zierath. JR, 2013) ที่กล่าวว่า ประโยชน์ของการ
ออกกําลังกายมีผลต่อการปรับตัวทางหัวใจร่วมกับหลอดเลือด โดยทําให้อัตราหัวใจเต้นเมื่อพักลดลงและ
สอดคล้องกับการศึกษาของวัฒนา วณิชชานนท์ (2557) ที่ศึกษาพบว่า หลังออกกําลังกาย กลุ่มตัวอย่างมีอัตรา
การเต้นของหวัใจ ลดลงเมื่อเทียบกับก่อนออกกําลังกาย อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   1.2.2 ด้านความดันโลหิต พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี ความดันโลหิต           
น้อยกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.000)  เน่ืองจาก โปรแกรมกายบริหารแบบ
ไทยท่าฤษีดัดตน มีหลักเน้นที่การกําหนดลมหายใจเข้าออกไปพร้อมๆ กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ถือเป็นการ
ออกกําลังกายไม่ใช้ออกซิเจน สอดคล้องกับวัฒนา วณิชชานนท์ (2557) ที่พบว่า หลังออกกําลังกาย กลุ่ม
ตัวอย่างมีระดับความดันโลหิตลดลงเมื่อเทียบกับก่อนออกกําลังกาย อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
2. ผลการเปรียบเทียบข้อมูลด้านความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน อัตราการเต้นหัวใจ ความดัน
โลหิต และ ความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.1  หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีความรู้ ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน และความยืดหยุ่นของ
กล้ามเน้ือมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ จากผลการศึกษา พบว่า สอดคล้องกับสมมติฐานที่ได้ต้ังไว้ ดังน้ี   

     2.1.1  ด้านความรู้เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม 
กลุ่มทดลองมีความรู้เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< 
.000) ทั้งน้ี  เน่ืองจากกลุ่มทดลอง ได้รับความรู้เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนในขณะที่เข้าร่วมโปรแกรม  
ซึ่งประกอบไปด้วยการกระตุ้นทางอารมณ์ให้เห็นถึงความสําคัญและประโยชน์จากประสบการณ์ของผู้อ่ืน ร่วมกับ
การความรู้เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนโดยผ่านทางคิวอาร์โค้ด ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรม
ดังกล่าว สอดคล้องกับ สิริรําไพ ภูธรใจ และ วรุณยุพา หนันต๊ะ (2558) ที่พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับความรู้ด้าน
การออกกําลังกาย มีความรู้ด้านการออกกําลังกายมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับความรู้  อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  

     2.1.2 ด้านทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี
ทักษะกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .000) ทั้งน้ี 
เน่ืองจากกลุ่มทดลอง ได้รับประสบการณ์เก่ียวกับกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนในขณะที่เข้าร่วมโปรแกรม 
ได้มีการแลกเปลี่ยนความรู้ ร่วมกับการชมการสาธิต  ฝึกทักษะการบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตนพร้อมทั้งได้ฝึก
ปฏิบัติ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่เน้นให้มีส่วนร่วมในการเรียนรู้  ได้รับความรู้ที่ตรงกับประสบการณ์ของตนเอง  ทําให้
เกิดการเรียนรู้เพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับ สิริรําไพ ภูธรใจ และ วรุณยุพา หนันต๊ะ (2558) ที่พบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
ทักษะและพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยู่ในระดับมาก  

     2.1.3 ด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีความยืดหยุ่นของ
กล้ามเน้ือ มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .000) เน่ืองจาก โปรแกรมกายบริหารแบบไทยท่าฤษีดัดตน 
มีหลักเน้นที่การกําหนดลมหายใจเข้าออกไปพร้อมๆ กับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ถือเป็นการออกกําลังกายไม่ใช้
ออกซิเจน รวมท้ังการฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแกร่ง ช่วยเพ่ิมความแน่นและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เพ่ิมความแข็งแรง
ของกระดูก ปรับปรุงการทรงร่างกายและการทํางานร่วมกันของกล้ามเน้ือ  ในขณะที่กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับโปรแกรม
ดังกล่าว  สอดคล้องกับ อีเกน (Egan. B, Zierath. JR, 2013) ที่กล่าวว่า การปรับตัวทั่วร่างกายและทางเมแทบอลิซึม                 
ทําให้เกิดความคล่องตัวของการเคลื่อนไหวและเกิดความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ สอดคล้องกับการศึกษาของ วรรณพร 



 
 

สําราญพัฒน์, ยอดชาย บุญประกอบ, วิชัย อึงพินิจพงศ์ และรุ่งทิพย์  พันธุเมธากุล (2009)  ที่พบว่า กายบริหารท่าฤษี
ดัดตน สามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกายได้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)   

2.2  หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีอัตราการเต้นของหัวใจ และความดันโลหิตน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ  จากผลการศึกษา พบว่า ไม่สอดคล้องกับสมมติฐานที่ได้ต้ังไว้ ดังน้ี   

     2.2.1 ด้านอัตราการเต้นของหัวใจ พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี อัตราการเต้น
ของหัวใจ น้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ ถึงแม้ว่า กลุ่มทดลองจะมีอัตราการเต้นของหัวใจ 
น้อยกว่ากลุ่มควบคุม และยังไม่มากพอที่จะทําให้เห็นถึงนัยสําคัญ อาจเน่ืองจาก การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
ในโปรแกรมที่ศึกษา วัดในช่วงระยะเวลาที่สั้นเกินไป จึงทําให้ผลที่เกิดขึ้นยังไม่ชัดเจน หรืออาจเกิดจากการที่กลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม มีการออกกําลังกายเองในบ้านและที่ศูนย์สุขภาพ ถึงแม้ว่าจะไม่ใช้การออกกําลัง
กายในท่าฤษีดัดตน แต่พบว่า ร้อยละ 16.67  ของกลุ่มควบคุม มีการออกกําลังกายเป็นประจํา เช่น การออกกําลัง
กายในรูปแบบ ช่ีกง/ไท้เก็ก  เดิน/ว่ิงเหยาะๆ และ แกว่งแขน ถึงแม้ว่า กลุ่มทดลองจะมีอัตราการเต้นของหัวใจ
น้อยกว่ากลุ่มควบคุม และยังไม่มากพอที่จะทําให้เห็นถึงนัยสําคัญ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ เชาวดี สิทธิ
พิทักษ์ (2018)  ที่พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ หลังทดสอบจากการวัดครั้งที่ 1 แตกต่างจากการวัดครั้งที่ 2 และ
การวัดครั้งที่ 3 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ และการวัดอัตราการเต้นของหัวใจครั้งที่ 2 ก็แตกต่างกันกับครั้งที่ 3 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.000 ด้วยเหตุผลดังกล่าว จึงทําให้ไม่พบนัยสําคัญ 

    2.2.2 ด้านความดันโลหิต พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีความดันโลหิต               
น้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งไม่สอดคล้องกับ ณัฐชนน  ผุยนวล, นิสากร กรุงไกรเพชร
, สมสมัย รัตนกรีฑากุล (2561) ที่พบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี ความดันโลหิตตัวบน (z = -1.68 
p < .05) ลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ที่เป็นเช่นน้ี อาจเน่ืองจาก
ถึงแม้ว่ากลุ่มทดลองจะมีความดันโลหิต น้อยกว่ากลุ่มควบคุม แต่ยังไม่มากพอที่จะทําให้เห็นถึงนัยสําคัญ อาจ
เน่ืองจาก การวัดความดันโลหิต ในโปรแกรมที่ศึกษา วัดในช่วงระยะเวลาที่สั้นเกินไป จึงทําให้ผลที่เกิดขึ้นยังไม่
ชัดเจน หรืออาจเกิดจากการที่กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม มีการออกกําลังกายเองในบ้านและที่ศูนย์
สุขภาพ ถึงแม้ว่าจะไม่ใช้การออกกําลังกายในท่าฤษีดัดตน แต่พบว่า ร้อยละ 16.67 ของกลุ่มควบคุม มีการ
ออกกําลังกายเป็นประจํา เช่น การออกกําลังกายในรูปแบบ ช่ีกง/ไท้เก็ก  เดิน/ว่ิงเหยาะๆ และ แกว่งแขน  

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากงานวิจัยในครั้งนี ้
1. การวิจัยครั้งน้ี เป็นการวิจัยในชุมชน ที่ประกอบไปด้วยบุคคลหลายช่วงวัย ประกอบกับการใช้ท่า

ฤาษีดัดตน 15 ท่า ถึงแม้ว่า จะเป็นท่าพ้ืนฐานที่กระทรวงสาธารณสุขยอมรับ และบุคคลทั่วไปสามารถปฏิบัติได้
ด้วยตนเอง  แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า ในบางท่าไม่เหมาะสําหรับบางช่วงวัย เช่น ผู้สูงอายุ ดังน้ัน ทีมเจ้าหน้าที่
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ผู้นําชุมชนและอาสาสมัครสาธารณสุขชุมชน ควรส่งเสริมและให้ประชาชนนําไปใช้
ให้สอดคล้องกับวิถีการดําเนินชีวิตของแต่ละคน เพ่ือให้เกิดการออกกําลังกายอย่างต่อเน่ือง  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. การวิจัยครั้งน้ี พบว่า ในบางท่าไม่เหมาะสําหรับผู้สูงอายุ ดังน้ันในการวิจัยครั้งต่อไป จึงควร

แบ่งกลุ่มและเลือกท่าที่เหมาะสมในแต่ละช่วงวัย โดยไม่จําเป็นต้องทําให้ครบทั้ง 15 ท่า 
2. เน่ืองจากระยะเวลาท่ีใช้ในโปรแกรมคร้ังน้ี  ยังไม่เพียงพอที่จะทําให้พบถึงความแตกต่างของอัตรา

การเต้นของหัวใจและความดันโลหิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ในการวิจัยครั้งต่อไป จึงควรเพิ่ม
เวลาให้กับโปรแกรม โดยวัดผลซ้ํามากกว่า 1 ครั้ง ทิ้งระยะเวลาเพ่ิมมากขึ้นเช่น  หลังเข้าร่วมโปรแกรม                  
1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน  ดังน้ัน เพ่ือเป็นการตรวจสอบการคงอยู่ของพฤติกรรมและวัดผลตัวแปรที่ต้อง



 
 

อาศัยระยะเวลา เช่น ตัวแปรด้านอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต เพ่ือนําไปสู่การพัฒนาโปรแกรมให้
มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น 
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