
14 

 

*Corresponding Author. Email:  warinee.b@ubru.ac.th 

ISSN 1686-4522 

KOCH CHA SARN JOURNAL OF SCIENCE 

Vol. 44 (1); January-June (2022), pp. 14-23 
https://li01.tci-thaijo.org/index.php/kochasarn 

 

Research Article 

The Short-Term Effects of Exercise Program on Balance Strength Flexibility and 
Cardiovascular Endurance in Elderly  
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ของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผูDสูงอาย ุ
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This quasi - experimental study aimed to examine the short-term effects of exercise programs on 
balance, strength, flexibility, and cardiovascular endurance, in the elderly. The 18 participants 
received the exercise program for 40 minutes per day, 3 days a week, for consecutive 4 weeks.                 
All participants were assessed for physical fitness before and after the exercise programs period. The 
results of this study found on that the right side of the upper back flexibility test, the lower back 
flexibility test and the dynamic balance test after 4 weeks of exercise there were statistically 
significant improvement (p<0.05). The results of this study indicate that the exercise program can 
improve flexibility, dynamic balance and enhance physical fitness in the elderly. 
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บทคัดย6อ 

การศึกษาครั้งนี ้เปsนการวิจัยกึ ่งทดลองซึ่งมีวัตถุประสงค7เพื ่อศึกษาผลระยะสั้นของโปรแกรมการออกกำลังกาย                 
ต|อการทรงตัว ความแข็งแรง ความยืดหยุ|น และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู�สูงอายุ อาสาสมัคร
เปsนผู�สูงอายุ 18 คน ได�เข�าร|วมโปรแกรมการออกกำลังกาย 40 นาที จำนวน 3 วันต|อสัปดาห7 เปsนระยะเวลาติดต|อกัน              
4 สัปดาห7 และจะได�รับการประเมินสมรรถภาพร|างกาย ก|อนและหลังการออกกำลังกาย ผลการวิจัยพบว|า การ
ทดสอบความยืดหยุ|นหลังส|วนบนข�างขวา การทดสอบความยืดหยุ|นหลังส|วนล|าง และการทดสอบการทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่ มีผลการประเมินดีขึ้น หลังการออกกำลังกาย 4 สัปดาห7 อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) แสดงให�เห็นว|า
โปรแกรมการออกกำลังกายด�วยท|ารำประกอบเพลง สามารถเพิ่มความยืดหยุ|น การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และสร�าง
เสริมสมรรถภาพทางกายในผู�สูงอายุได� 

คำสำคัญ: ผู�สูงอายุ การทรงตัว ความแข็งแรง ความยดืหยุ|น ความทนทาน ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
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1. บทนำ 

ผู�สูงอายุเปsนวัยที่มีแนวโน�มเพิ่มขึ้นมาก ประชากรโลกกำลังเข�าสู|วัย
ผู�สูงอายุอย|างรวดเร็ว จำนวนผู�ที่มีอายุ 60 ป�ขึ้นไปจะเพิ่มขึ้น จาก 900 
ล�านคน เปsน 2 พันล�านคน ระหว|างป� 2015 ถึง 2050 ซึ่งเพิ่มขึ้นจาก 
12% เปsน 22% ของประชากรโลกทั้งหมด [1] สำหรับในประเทศไทย 
ผู�สูงอายุคือบุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ป�ขึ ้นไปและมีสัญชาติไทย ตาม              
คำจำกัดความของพระราชบัญญัติผู�สูงอายุฉบับแก�ไข พ.ศ. 2553 [2] 
ประเทศไทยได�ก�าวเข�าสู|สังคมสูงวัยมาตั้งแต|ป� พ.ศ. 2548 ในขณะที่             
ป� พ.ศ. 2563 ประเทศไทยมีประชากรอายุ 60 ป�ขึ้นไปจำนวนมากกว|า 
12 ล�านคน หรือราว 18% และคาดการณ7ว|ามีการเพิ่มขึ้นอย|างต|อเนื่อง 
ประเทศไทยจะเข�าสู |สังคมผู �สูงอายุอย|างเต็มตัวในป� พ.ศ. 2565 - 
2573 จะมีสัดส|วนประชากรสูงวัยเพิ่มขึ้นอยู|ที่ 26.9% ของประชากร
ทั้งประเทศ [3] โครงสร�างประชากรของประเทศไทย เคลื่อนเข�าสู|
ภาวะประชากรผู�สูงอายุ (Ageing Population) จึงมีความจำเปsนอย|าง
ยิ่งในการส|งเสริมและดูแลสุขภาพผู�สูงอายุ ในวัยผู�สูงอายุนั้นร|างกายจะ
สูญเสียความสามารถในการซ|อมแซมความเสียหายที่เกิดขึ้น ทำให�
ร|างกายเริ่มเสื่อมถอยลงอย|างเห็นได�ชัดทั้งด�านร|างกาย จิตใจ อารมณ7 
และสังคม การเคลื่อนไหวช�าลง ประสิทธิภาพการทำงานของสมอง
และระบบประสาทอัตโนมัติลดลง ความว|องไวในการทำกิจกรรม    
ต|าง ๆ ลดลง การเคลื่อนไหวทำงานไม|สัมพันธ7กัน [4] มีการลดลงของ
มวลกล�ามเนื้อ ความแข็งแรง พลังของกล�ามเนื้อ และมีป�ญหาด�านการ
ทรงตัว ขณะเคลื่อนไหวร|างกายอาจทำให�เกิดการหกล�มหรือได�รับ
บาดเจ็บได�ง|าย ส|งผลกระทบต|อการดำเนินชีวิตได� [5] นอกจากนี้
ผู�สูงอายุยังมีป�ญหาสุขภาพในระบบต|าง ๆ ของร|างกายที่เปลี่ยนแปลง
ไป เช|น การทำงานของปอดและหัวใจ เหนื่อยง|าย มวลกระดูกลดลง 
ป�ญหาด�านความจำ หรือความเสื่อมถอยของระบบทางเดินอาหาร เปsน
ต�น อาจเนื่องจากมีการเคลื่อนไหวน�อยลง และขาดการออกกำลังกาย 
อีกทั้งการเปลี่ยนแปลงทางด�านจิตใจยังเปsนป�ญหาสำคัญที่เกิดกับ
ผู�สูงอายุด�วย ดังนั้น หากผู�สูงอายุได�รับการส|งเสริมสุขภาพด�วยการ
ออกกำลังกายย|อมทำให�มีสุขภาพที่ดีทั้งด�านร|างกายและจิตใจได� [6] 
จากการศึกษาที่ผ|านมาได�มีรายงานถึงประโยชน7ของการออกกำลังกาย
ในผู�สูงอายุหลายรูปแบบ ทำให�มีการทรงตัวดีขึ้น [7] กล�ามเนื้อมีความ
แข็งแรง [8] และร|างกายเกิดความยืดหยุ|น [9] รวมถึงประโยชน7ต|อ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด [10] เปsนต�น ซึ่งในป�จจุบันรูปแบบของการ
ออกกำลังกายนั้นมีหลากหลาย มีการปรับประยุกต7เข�ากับกิจกรรม 
ต|าง ๆ เช|น การรำมวย ไทชิ ยางยืด ตารางเก�าช|อง เพื่อให�เกิดความ
สนุกสนาน จากการศึกษาในอดีตถึงผลระยะสั ้นของโปรแกรมการ               
ออกกำลังกายด�วยไทชิ เปsนการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ|มเดียว พบว|า
การออกกำลังกายด�วยไทชิ ในระยะเวลา 4 สัปดาห7 ทำให�ผู�สูงอายุมี
ความยืดหยุ |นและมีการทรงตัวขณะอยู |ก ับที ่ด ีข ึ ้น [11] และใน
การศึกษาโปรแกรมการออกกำลังกายแบบหลายองค7ประกอบ เปsน
เวลา 4 สัปดาห7 สามารถปรับปรุงสมรรถภาพทางกายของผู�สูงอายุใน
ชุมชน ความแข็งแรงของกล�ามเนื้อ ความยืดหยุ|น การทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่ และความคล|องตัวได� [12] การออกกำลังกายแบบก�าวตาม
ตารางของเขมภัค เจริญสุขศิริ และคณะป� 2561 ศึกษาผลก|อนและ
หลังการออกกำลังกายแบบเก�าตามตาราง ในกลุ|มตัวอย|างผู�สูงอายุ 
ระยะเวลา 2 ครั้ง/สัปดาห7 ทั้งหมด 4 สัปดาห7 พบว|าการทรงตัวขณะ
อยู|นิ ่งและขณะเคลื่อนไหวเพิ่มขึ ้น และลดป�ญหาคุณภาพชีวิตด�าน
สุขภาพ ด�านการเคลื่อนไหวและการดูแลตนเอง ในขณะที่การฝ�กการ

ทรงตัวมีผลทำให�การทรงตัวขณะเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น [13] และยังมี
การศึกษาที่พบว|าการออกกำลังกายด�วยการเต�นรำในผู�สูงอายชุ|วยปรับ
การทรงตัวในผู�สูงอายุได� [14] มีประสิทธิภาพในการลดความเสี่ยงของ
การหกล�ม และให�ผลดีต|อการทรงตัว การเดิน การเคลื่อนไหว ความ
แข็งแรงและสมรรถภาพทางกายของผู�สูงอายุได� [15] นอกจากนี้ยังมี
การวิจัยรายงานว|ากิจกรรมนันทนาการสามารถส|งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายและคุณภาพชีวิตของผู �สูงอายุได�ด�วย [16] จากที ่มาและ
ความสำคัญดังกล|าว และการวิเคราะห7บริบทชุมชนแบบมีส|วนร|วม ณ 
อำเภอนาเยีย จังหวัดอุบลราชธานี พบว|ามีข�อมูลที่น|าสนใจของการทำ
กิจกรรมกลุ|มผู�สูงอายุและชุมชนมีแผนพัฒนาด�านสุขภาพ (พนิดา กมุท
ชาติ, 2564) [17] เปsนชุมชนที ่ม ีขนบธรรมเนียมประเพณี และ
วัฒนธรรมที่งดงาม คณะผู�วิจัยจึงได�มีการถ|ายทอดเรื่องราววิถีชีวิตของ
ท�องถิ่นเปsนบทเพลงและท|ารำประกอบเพลงของผู�สูงอายุ โดยคนใน
ชุมชน ทำให�ผู�สูงอายุรู �สึกถึงการมีส|วนร|วมได� ดังนั ้น เพื ่อเปsนการ
ส|งเสริมสมรรถภาพร|างกายของผู�สูงอายุ ผู�วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาผลระยะสั้นของโปรแกรมการออกกกำลังกายด�วยท|ารำประกอบ
เพลงท�องถิ่นต|อการทรงตัว ความแข็งแรง ความยืดหยุ|น และความ
ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู �ส ูงอายุ ตำบลนาเยีย 
อำเภอนาเยีย จังหวดัอุบลราชธานี  

2. วัตถุประสงคFการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลระยะสั้นของการออกกำลังกายด�วยท|ารำประกอบ
เพลงต|อการทรงตัว ความแข็งแรง ความยืดหยุ|น และความทนทาน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู�สูงอายุ 
2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต|าง ผลของการออกกำลังกายด�วยท|ารำ
ประกอบเพลงที่มีต|อการทรงตัว ความแข็งแรง ความยืดหยุ|น และ
ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู�สูงอายุ  

3. วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เปsนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบกลุ|มเดียว ประชากรที่ใช�ในการ
วิจัย เปsนผู�สูงอายุที่มีอายุตั้งแต| 60 ป�ขึ้นไป อาศัยอยู|ในอำเภอนาเยีย 
จังหวัดอุบลราชธานี การวิจัยนี้ได�ผ|านการพิจารณาทางจริยธรรมจาก
คณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย7มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
HE631022 และผู�วิจัยได�จัดทำเอกสารชี้แจงรายละเอียดและขั้นตอน
ในการวิจัย และให�กลุ|มตัวอย|างลงนามยินยอม โดยเปsนไปตามความ
สมัครใจ กลุ|มตัวอย|างที่ใช�ในการวิจัยเปsนผู�สูงอายุที่มีอายุตั้งแต| 60 ป�
ขึ้นไปอาศัยอยู|ใน อำเภอนาเยีย จังหวัดอุบลราชธานี จำนวน 25 คน 
โดยการเลือกแบบเจาะจง  (purposive selection) โดยคำนวณขนาด
ตัวอย|างด�วยสูตร (Zα/2 + Zβ)σ/Δ)2 [18] 

มีเกณฑ7คัดเข�าและเกณฑ7คัดออก ดังนี้  
1. เกณฑ7การคัดเข�า (inclusion criteria) 

1.1 สามารถพูดคุยสื่อสารได� 
1.2 ไม|เปsนผู�พิการด�านการเคลื่อนไหวร|างกาย 
1.3 ไม|มีความผิดปกติทางจิตเวชศาสตร7                                                                                                          

2. เกณฑ7การคัดออก (exclusion criteria) 
2.1 มีโรคประจำตัวที่เปsนอุปสรรคต|อการออกกำลังกาย เช|น โรค

ข�อเสื่อมที่เคลื่อนไหวไม|ได� โรคความดันโลหิตสูงเกิน 160/90 
mmHg หรือคำวินิจฉัยจากแพทย7ว|าห�ามออกกำลังกาย 

2.2 มีประวัติเจ็บป�วยด�วยโรคทางระบบประสาท 
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2.3 ไม|สามารถเข�าร|วมกิจกรรมการออกกำลังกายได�ติดต|อกัน            
2 ครั้ง ภายใน 1 สัปดาห7 

2.4 อยู|ระหว|างการเข�าร|วมโปรแกรมการออกกำลังกายอื่นใด เปsน
เวลาอย|างน�อย 3 เดือน หรือโครงการอื่นใดที่มีผลต|อการเข�า
ร|วมโปรแกรม (โดยไม|รวมกิจกรรมที่ทำในชีวิตประจำวัน) 

4. เคร่ืองมือท่ีใชUในงานวิจัย 

เครื่องมือที่ใช�ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด�วย 
1. แบบสอบถามข �อม ูลท ั ่วไป จำนวน 11 ข �อ ได �แก | เพศ อายุ      

น้ำหนัก ส|วนสูง ดัชนีมวลกาย โรคประจำตัว ความถี่ในการออก
กำลังกาย ระยะเวลาในการออกกำลังกาย การสูบบุหรี่ การดื่ม
แอลกอฮอล7 ความดันโลหิต 

2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได�แก| 
2.1. การทรงตัว                                                                                           
 - การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) จะ

จับเวลาที่ผู�ถูกทดสอบลุกจากเก�าอี้ เดินระยะทาง 3 เมตร และ
กลับมานั่งบนเก�าอี้การแปลผลดังนี้ หากใช�เวลาทดสอบตั้งแต| 
20 วินาทีขึ้นไป แสดงว|ามีป�ญหาการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว
มาก หากใช�เวลาทดสอบระหว|าง 10-19 วินาที หมายถึง มี
ป�ญหาการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวเล็กน�อยถึงปานกลาง แต|
หากใช�เวลาทดสอบน�อยกว|า 10 วินาที หมายถึง มีการทรงตัว
ขณะเคลื่อนไหวปกติ [19]                                                                  

 - ทดสอบการทรงตัวขณะอยู|กับที่ (Berg Balance Scale) โดย
ทำกิจกรรมในท|ายืนและท|านั่ง 14 กิจกรรม แต|ละกิจกรรมมี
การให �คะแนน 0 ถ ึง 4 คะแนน ตามความสามารถของ
อาสาสมัคร ระดับการต�องการความช|วยเหลือ และระยะเวลา
ที่ใช�รวม 56 คะแนน [19] 

2.2 ความแข็งแรง     
 - ทดสอบความแข็งแรงของกล�ามเนื้อขา โดยให�ทำการลุกนั่ง 5 

ครั้ง (five times sit to stand test) ลุก-นั่งเก�าอี้ติดต|อกัน 5 
ครั้ง และจะต�องเอามือกอดอกไว� หากผู�ถูกประเมิน ใช�เวลา
มากกว|า 15 วินาที แสดงว|ามีความเสี่ยงในการหกล�ม [19] 

2.3 ความยืดหยุ|น 
 - ทดสอบความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนบน (back scratch 

test) ผู �รับการทดสอบเอามือไขว�ไว�ด�านหลัง และผู �รับการ
ทดสอบต�องพยายามเอานิ้วแตะกันให�ได�มากที่สุด และจะทำ
การวัดระยะระหว|างนิ้วกลางของมือทั้งสองข�างของผู�รับการ
ทดสอบ โดยวัด 2 ครั้ง เลือกค|าที่ดีทีสุ่ด หน|วยเปsนนิ้ว [7] 

 - ทดสอบความยืดหยุ|นของร|างกายในท|านั่ง (sit and reach 
test) โดยนั่งเหยียดขาตรง และสอดเท�าเข�าใต�เครื่องมือวัด เท�า
ทั้งสองของผู�รับการทดสอบตั้งฉากกับพื้น และชิดกัน ฝ�าเท�า
จรดแนบกับที่ยันเท�า เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นแล�วก�มตัวไป
ข�างหน�า จนผู�รับการทดสอบไม|สามารถก�มต|อไปได� อ|านระยะ
จากจุด “0” ถึงปลายมือ บันทึกค|าเปsนเซนติเมตร ถ�าปลายนิ้ว
มือเลยปลายเท�า บันทึกค|าเปsนบวก ถ�าไม|ถึงให�ค|าเปsนลบ ใช� 
ค|าที่ดีกว|าจากการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง [19] 

2.4 ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 - ทดสอบความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด โดย

การเดิน 6 นาที (six-minute Walk test) บนทางราบ ระยะ

30 เมตร ตั้งนา�ิกาไว�ที่ 6 นาที บันทึกระยะทางที่เดินได� โดย 
ทดสอบ 2 ครั้ง และเลือกค|าที่ดทีี่สุด [19]    

5. การเก็บรวบรวมขUอมูล 

1. เตรียมฝ�กซ�อมท|ารำในการออกกำลังกายประกอบเพลง โดยมีการ
กำหนดจังหวะดนตรีในการออกกำลังกายให�อยู|ในช|วงการออกกำลัง
กายในระดับปานกลาง โดยคณะผู �ว ิจ ัยมีการออกแบบท|า ทำการ
ทดสอบท|าและประเมินความหนักในการออกกำลังกายประกอบเพลง
ให�เหมาะสมกับการออกกำลังกายแบบ aerobic exercise ก |อน
นำไปใช�ทดสอบกับอาสาสมัคร 
2. อาสาสมัครที่เข�าร|วมการศึกษาจะต�องผ|านการลงนามในใบยินยอม
ของอาสาสมัคร กรอกข�อมูลทั่วไปของอาสาสมัคร ได�รับการวัดและ
ประเมินก|อนการเข�าร|วมโปรแกรม เปsนเวลา 30 นาที   
3. อาสาสมัครจะได�รับการออกกำลังกายครั้งละ 40 นาที โดยออก
กำลังกาย 30 นาที warm-up 5 นาที และ cool down 5 นาที 
ระยะเวลาการเก็บข�อมูล 4 สัปดาห7 ออกกำลังกายสัปดาห7ละ 3 วัน 
ประเมินผลก|อน-หลังออกกำลังกาย สัปดาห7ที่ 4 ใช�เวลา 20 นาที/ครั้ง  

ท|ารำออกกำลังกายประกอบเพลง แสดงดังภาพที่ 1-5    
 

 (ก) 

 (ข) 

 (ค) 
ภาพที ่1 ท.ายืดกล3ามเนื้อคอ(ก) ท.าเทพพนม(ข) ท.ายืดกล3ามเนื้อ Hamstring(ค) 

 

 (ก) 

 (ข) 
ภาพที่ 2 ท.ายืดกล3ามเนื้อ Adductor group(ก) ท.าแก3เกียจ(ข)  
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 (ก)   (ข)   

 (ค)  (ง)   

 (จ)  (ฉ)   
ภาพที่ 3 ท.ารำประกอบเพลง ท.าที่ 1 ท.าเท3าเอว ย่ำเท3า(ก) ท.าที่ 2 สะบัดมือ(ข)    

ท.าที่ 3 ท.าแกว.งแขวน(ค) ท.าที่ 4 ท.ายืนตบมือ(ง) ท.าที่ 5 ท.าตั้งวง(จ)  

ท.าที่ 6 ท.าบุญบั้งไฟ(ฉ) 

 (ก)  (ข) 

 (ค)  (ง) 

 (จ) 
ภาพที่ 4 ท.ารำประกอบเพลง ท.าที่ 7 ท.าพนมมือ(ก)  ท.าที่ 8 ท.ากระดกข3อมือ(ข) 

ท.าที่ 9 ท.าเดินหน3า 4 ก3าว(ค)  ท.าที่ 10 ท.ากวักมือขึ้นลง(ง)   

ท.าที่ 11 ท.ามือเท3าเอวยกขา(จ) 

 (ก) 

 (ข)  (ค) 

 (ง) 
ภาพที่ 5 ท.ารำประกอบเพลง ท.าที่ 12 ท.าเท3าเอว ก3าวขา (ก)   

ท.าที่ 13 ท.าหยิบบน-ล.าง(ข)  ท.าที่ 14 ท.าเซิ้งกระติ๊บ(ค)  ท.าที่ 15 ท.าหมุนเท3า 

สะบัดมือ(ง) 

 

6. การวิเคราะหFขUอมูล 

1. สถิติเชิงพรรณนา หาค|าความถี่ และค|าร�อยละของข�อมูลทั่วไป                                                    
2. สถิติเชิงอนุมาน ใช�สถิติ Paired-Samples T Test หาค|าเฉลี่ยและ
ส|วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาค|าการทรงตัว แข็งแรง ความยืดหยุ|น และ
ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู�สูงอายุ 
3. ใช�สถิติ Wilcoxon singed rank test เปรียบเทียบค|าการทรงตัว
ขณะอยู|กับที่ เนื่องจากข�อมูลมีการแจกแจงแบบไม|ปกติ  

7. ผลการวิจัย  

งานว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้ เป sนการศ ึกษาผลระยะส ั ้นของโปรแกรมการ                       
ออกกำลังกายต|อการทรงตัว แข็งแรง ความยืดหยุ|น และความทนทาน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู �สูงอายุ ใช�เวลาออกกำลังกาย                
40 นาที ในอาสาสมัครจำนวน 18 คน เนื ่องจากมีอาสาสมัครไม|
สามารถเข�าร|วมการออกกำลังกายได�ติดต|อกันมากกว|า 2 สัปดาห7 และ
มีเหตุสุดวิสัยที่ไม|สามารถเข�าร|วมการศึกษาต|อได� จำนวน 7 คน 
7.1 ผลการวิเคราะห=ข?อมูล 

ตารางที ่1 จำนวนและร3อยละ ข3อมูลทั่วไปของอาสาสมัคร (n=18) 

 

ข?อมูลสCวนบุคคลทั่วไป อาสาสมัคร 18 คน 

อายุ (ปN) คน (%) 

60-64 ป�  

65-70 ป�  

75-80 ป�  

 

6 (33.30) 

7 (38.90) 

5 (27.80) 

น้ำหนัก (กก.) คน (%) 

45 – 55 กิโลกรัม 

56 – 65 กิโลกรัม  

66 – 75 กิโลกรัม        

76 – 85 กิโลกรัม 

 

11 (61.10) 

4 (22.20) 

1 (5.60) 

2 (11.10) 

สCวนสูง (ซม.) คน (%) 

140 – 150 เซนติเมตร  

151 – 160 เซนติเมตร 

161 – 170 เซนติเมตร    

 

7 (38.88) 

10 (55.56) 

1 (5.56) 

เพศ คน (%)  

ชาย 

หญิง 

 

2 (11.10) 

16 (88.90) 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม²) 

น�อยกว|า 18.50  

ระหว|าง 18.50 – 22.90 

ระหว|าง 25 - 29.90  

 

10 (55.56) 

7 (38.88) 

1 (5.56) 
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ข?อมูลสCวนบุคคลทั่วไป อาสาสมัคร 18 คน 

โรคประจำตัว คน (%) 

เบาหวาน   

ความดันโลหิตสูง/ต่ำ 

ลมชัก 

ไขมันในเลือด 

ไทรอยด7 

ไม|มโีรคประจำตัว 

 

4 (22.20) 

5 (27.78) 

1 (5.56) 

3 (16.70) 

1 (5.56) 

4 (22.20) 

การสูบบุหรี ่คน (%) 

ไม|สูบ / เลิกแล�ว     

 

18 (100) 

การดื่มแอลกอฮอล= คน (%) 

ไม|ดื่ม / เลิกแล�ว  

ป�จจุบันดื่มแอลกอฮอล7 

 

14 (77.80) 

4 (22.20) 

ความดันโลหิต (Mean±SD) 

แรงดันโลหิตขณะบีบตัว 

แรงดันโลหิตขณะคลายตัว 

 

130.11±17.33 

76.94±12.18 

 
จากตารางที ่ 1 แสดงลักษณะข�อมูลทั ่วไปของอาสาสมัครทั ้งหมด 
พบว|า อาสาสมัครส|วนใหญ|มีอายุอยู|ในช|วง 65-70 ป�  คิดเปsนร�อยละ 
38.90 น้ำหนัก 45–55 กิโลกรัม คิดเปsนร�อยละ 61.10 ส|วนสูง 151–
160 เซนติเมตร คิดเปsนร�อยละ 55.56 เพศหญิง คิดเปsนร�อยละ 88.90 
ดัชนีมวลกายน�อยกว|า 18.50 คิดเปsนร�อยละ 55.56 โรคความดันโลหิต
สูง/ต่ำ คิดเปsนร�อยละ 27.80 ส|วนใหญ|ไม|สูบบุหรี่ ร�อยละ 100 ไม|ดื่ม
แอลกอฮอล7 ร�อยละ 77.80 มีความดันโลหิตขณะบีบตัว ค|าเฉลี่ย 
130.11±17.33 มิลลิเมตรปรอท ความดันโลหิตขณะคลายตัว ค|าเฉลี่ย 
76.94±12.18 มิลลิเมตรปรอท 
 
ตารางที่ 2 แสดงค.าตัวแปรด3านการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ความแข็งแรง ความ
ยืดหยุ.น และความทนทาน ก.อนและหลังการออกกำลังกาย สัปดาหlที่ 4 แสดง
ค.าเฉลี่ย ± ส.วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 

ตัวแปร 

ระยะเวลาออกกำลังกาย 4 สัปดาห5 

ก6อน หลัง ความ

แตกต6าง

ของ

ค6าเฉลี่ย 

(95% CI) 

P - value 

การทรงตัวขณะ

เคลื่อนไหว (วินาที) 

11.73 

±2.36 

9.91 

±1.29 

1.82  

(0.89 ถึง 

2.75) 

0.001* 

 

ตัวแปร 

ระยะเวลาออกกำลังกาย 4 สัปดาห5 

ก6อน หลัง ความ

แตกต6าง

ของ

ค6าเฉลี่ย 

(95% CI) 

P - value 

ความแข็งแรงของ

กล|ามเนื้อขาด|วยการ 

ลุกนั่ง 5 ครั้ง (วินาที) 

19.21 

±6.96 

 

17.68 

±4.29 

 

1.52 

 (-0.82 ถึง 

3.88) 

0.188 

 

ทดสอบความยืดหยุ�น

ของร�างกายส�วนบน 

ข|างขวา (นิ้ว) 

9.33 

±4.17 

6.39 

±4.65 

2.94  

(0.79 ถึง 

5.09) 

0.01* 

ทดสอบความยืดหยุ�น

ของร�างกายส�วนบน 

ข|างซ|าย (นิ้ว) 

8.56 

±5.39 

7.44 

±4.63 

1.11  

(-1.16 ถึง 

3.38) 

0.317 

ทดสอบความยืดหยุ�น

ของร�างกายส�วนล�าง  

ในท�านั่ง (ซม.) 

11.67 

±5.78 

14.28 

±4.90 

2.61  

(0.78 ถึง

4.44) 

0.001* 

การเดิน 6 นาที (เมตร) 

 

309.83 

±49.12 

 

300.00 

±54.26 

 

20.83  

(-1.08 ถึง 

42.75) 

0.061 

 

หมายเหตุ : *มีความแตกต|างกันอย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P< 0.05)    

CI: confidence interval  

จากตารางพบว|า ผลการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหว ก|อน             
ออกกำลังกายมีค|า 11.73±2.36 วินาที หลังออกกำลังกาย 4 สัปดาห7 
มีค|า 9.91±1.29 วินาที (95% CI อยู|ระหว|าง 0.89 ถึง 2.75) มีค|า              
p-value เท|ากับ 0.001 ผลการทดสอบความยืดหยุ |นของร|างกาย
ส|วนบนข�างขวา ก|อนออกกำลังกายมีค|า 9.33±4.17 นิ้ว หลังออก
กำลังกาย 4 สัปดาห7 มีค|า 6.39±4.65 นิ้ว (95% CI อยู|ระหว|าง 0.79 
ถึง 5.09) มีค|า p-value เท|ากับ 0.01 และผลการทดสอบความยืดหยุ|น
ของร|างกายส|วนล|างในท|านั่ง ก|อนออกกำลังกายมีค|า 11.67±5.78 
เซนติเมตร หลังออกกำลังกาย 4 สัปดาห7 มีค|า 14.28±4.90 เซนติเมตร 
(95% CI อยู|ระหว|าง 0.78 ถึง 4.44) มีค|า p-value เท|ากับ 0.001 
 
ตารางที่ 3 แสดงค.าตัวแปรทดสอบการทรงตัวขณะอยู.กับที่ ก.อนและหลังการออก
กำลังกาย สัปดาหlที่ 4 แสดงค.าเฉลี่ย ± ส.วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ตัวแปร       Z    P 

ทดสอบการ

ทรงตัวขณะ

อยู�กับที่ 

(วินาที) 

mean median    SD 

ก�อน 52.78  54.00  3.96  -0.468 0.647 

หลัง 53.11 54.00 3.20 
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จากตารางที ่ 3 แสดงค|าตัวแปรก|อนและหลังการออกกำลังกาย 
สัปดาห7ที่ 4 วิเคราะห7โดย Nonparametric test ใช�สถิติ Wilcoxon 
singed-rank test พบว|าการทดสอบการทรงตัวขณะอยู|กับที่  ก|อน
การทดลองค|าเฉลี ่ย เท|ากับ 52.78±3.96 คะแนน หลังการทดลอง 
เท|ากับ 53.11±3.20 คะแนน p-value เท|ากับ 0.647 ไม|พบความ
แตกต|างอย|างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ

8. อภิปรายผลการวิจัย  

การศึกษาครั้งนี้ได�ทำการศึกษาผลของการออกกำลังกายด�วยท|ารำ
ประกอบเพลงต|อการทรงตัว ความแข็งแรง ความยืดหยุ|น และความ
ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู �สูงอายุจำนวน 18 คน 
พบว|า การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนบน
ข�างขวา ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนล|างพบความแตกต|างกันอย|างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05)  

8.1 การทรงตัว 

- การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว 

จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ|ม พบว|าภายหลังได�รับโปรแกรมการ
ออกกำลังกาย การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว มีค|าเฉลี่ยลดลง 1.82 วินาที 
อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.001) ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคล�องกับ
การศึกษาการออกกำลังกาย เปsนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบ one group 
pretest-posttest design พบว |าการทดสอบการทรงต ัวด �วยว ิธี  
Timed Up and Go test มีค|าดีขึ ้นในสัปดาห7ที ่ 4 ของการทดลอง 
(p<0.05) และดีขึ้นตามลำดับจนสิ้นสุดโปรแกรม ภายหลังจากผู�สูงอายุ
ได �ร ับการออกกำลังกายแบบผสมผสาน[20] และนอกจากนี ้ใน
การศึกษาผลของการออกกำลังกายด�วยเพลงลีลาศจังหวะบีกินต|อ
สมรรถภาพการทรงตัวและการเดินในผู�สูงอายุไทยที่มีประวัติหกล�ม 
ระยะเวลาออกกำลังกาย 30 นาทีต|อครั้ง ความถี่ในการฝ�ก 2 ครั้งต|อ
สัปดาห7 รวมระยะเวลา 6 สัปดาห7 พบว|าค|า Timed Up and Go test 
หลังออกกำลังกายลดลง 2.11 วินาที อย|างมีน ัยสำคัญทางสถิติ 
(p<0.001) [21]  

- การทดสอบการทรงตัวขณะอยู|กับที ่

จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ|ม พบว|าภายหลังได�รับโปรแกรมการ
ออกกำลังกาย การทดสอบการทรงตัวขณะอยู|กับที่ หลังการทดลอง 
เท|ากับ 53.11±3.20 วินาที p=0.647 ไม|พบความแตกต|างอย|างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ซึ ่งแตกต|างจากผลการศึกษาโปรแกรมการออก
กำล ั งกายแบบ Progressive step marching exercise สามารถ
ปรับปรุงความสามารถในการทรงตัวของผู �สูงอายุได�ในระยะเวลา                
4 สัปดาห7 [22] โดยโปรแกรมสามารถเพิ่มประสิทธิภาพความสมดุล
และความสามารถในการทำงานเมื่อเทียบกับกลุ|มควบคุมได� และไม|
สอดคล�องกับการศึกษาผลการออกกำลังกายแบบผสมผสาน การ
ทดสอบการทรงตัวด�วยวิธี berg balance scale มีค|าดีขึ้น ในสัปดาห7
ที ่ 4 (p<0.05) ของการทดลอง [20] สมฤทัย พุ |มสลุด และคณะ 
(2554) ศึกษาผลของการออกกำลังกายด�วยยางยืดต|อความสามารถใน
การทรงตัวของผู�สูงอายุ พบว|า โปรแกรมการออกกำลังกายด�วยยางยืด 
เปsนระยะเวลา 4 สัปดาห7 ช|วยเพิ ่มความสามารถในการทรงตัวใน
ผู�สูงอายุได� [23] จะเห็นได�ว|าหากผู�สูงอายุมีการยืนได�นานขึ้นจะลด
ความเสี ่ยงในการล�ม และปรับความสมดุลในการทรงตัวได�ด ีขึ้น 

เช |นเด ียวกับผลของการออกกำลังกายแบบใช�ยางยืด เปsนเวลา                   
4 สัปดาห7 ในอาสาสมัคร ซึ่งพบว|าการทรงตัวดีขึ้นหลังจากออกกำลัง
กาย [24] การออกกำลังกาย 4 สัปดาห7สามารถพัฒนาการทรงตัวใน
ผู�สูงอายุได� [25] นอกจากนี้ในผลการศึกษาที่ใช�ระยะเวลาการฝ�กนาน
ขึ้น ดังการศึกษาผลของการออกกำลังกายด�วยเพลงลีลาศด�วยตนเองที่
บ �านต|อสมรรถภาพการทรงตัวและการเดินในผู �ส ูงอายุไทย รวม
ระยะเวลาฝ�ก 6 สัปดาห7 พบว|ามีค|าการทรงตัวขณะอยู|กับที่ เพิ่มขึ้น 
2.60 คะแนน อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.001) [21] ส|วนการออก
กำลังกายแบบชี่กงอย|างต|อเนื่อง นาน 30 นาทีต|อครั้ง ความถี่ 3 ครั้ง
ต|อสัปดาห7 เปsนระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห7 พบว|ามีค|าการทรงตัว
ขณะอยู |กับที ่โดยใช�วิธี Berg balance scale ในการวัดการทรงตัว
ขณะอยู|กับที่ของร|างกาย พบว|ามีค|าก|อนและหลังออกกำลังกายแบบ       
ชี่กง จาก 45.94±4.85 เปsน 51.56±4.08 คะแนน อย|างไม|มีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (p=0.000) [26]   

จากผลการศึกษาครั ้งนี้พบว|าการออกกำลังกาย 4 สัปดาห7 เพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว และมีแนวโน�มจะเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัวขณะอยู |ก ับที ่ เนื ่องจากมีการฝ�กการ
ควบคุมการทรงตัวและผ|านการควบคุมสมดุลของร|างกาย โดยผู�สูงอายุ
เกิดการเรียนรู�ท|ารำประกอบเพลง ปรับแก�ไขท|ารำให�ถูกต�อง อาจจะ
เพิ ่มความสามารถในการควบคุมการทรงตัวผ|านกลไกการควบคุม
ตนเอง ซึ ่งจะส|งผลให�ลดโอกาสความผิดพลาดของการเคลื ่อนไหว
ร|างกาย ควบคุมการทรงตัวของร|างกายดีขึ้น หากผู�สูงอายุได�รับการฝ�ก
ต|อเนื่องอาจมีผลทำให�เพิ่มความสามารถของการปรับตัวของระบบ
ประสาท ผ|านขบวนการ neuroplastic reorganization นำไปสู|การ
ปรับตัวที่ดีของระบบสั่งการได� [27] เมื่ออายุมากขึ้น ความหนาแน|น
ของมวลกระดูกลดลง และขนาดกล�ามเนื้อเล็กลง ปริมาณกล�ามเนื้อ
ลดลง ส|งผลโดยตรงต|อกล�ามเนื ้อขาซึ ่งใช�ในการเคลื ่อนไหวทำให�
เคลื่อนไหวช�าลง สูญเสียการทรงตัว และหากขาดการออกกำลังกาย
อย|างต|อเนื่อง จะส|งผลให�ผู �สูงอายุขาดความยืดหยุ|นของกล�ามเนื้อ 
กระดูกและข�อต|อไม|แข็งแรง ดังนั้น การส|งเสริมให�ผู�สูงอายุออกกกำลัง
กายสม่ำเสมอย|อมมีผลต|อประสิทธิภาพการทำงานของกล�ามเนื้อและ
ข�อต|อ เพิ่มการทรงตัวในผู�สูงอายุได� [5]  

8.2 ความแข็งแรงของกล?ามเนื้อ 

จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ|ม พบว|าภายหลังได�รับโปรแกรมการ
ออกกำลังกาย ความแข็งแรงของกล�ามเนื้อขา มีค|าเฉลี่ยลดลง 1.52 
นาที จาก 19.21±6.96 เปsน 17.68±4.29 นาที อย|างไม|มีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (p=0.188) การศึกษาครั้งนี ้ไม|สอดคล�องกับการศึกษาผล
ระยะสั้นของการฝ�กออกกำลังกายด�วยโปรแกรมช|วยสอนออกกำลัง
กายกล�องไคเนคในผู�สูงอายุ เมื่อเปรียบเทียบก|อน-หลังการออกกำลัง
กาย 4 สัปดาห7 มีค|าความแข็งแรงของกล�ามเนื้อ เพิ่มขึ้น 1.490 นาที 
มีอย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.301) [27] และการศึกษาผลของการ
ออกกำลังกายด�วยยางยืด พบว|า โปรแกรมการออกกำลังกายด�วยยาง
ยืด เปsนระยะเวลา 4 สัปดาห7 ช|วยเพิ่มความสามารถในการเพิ่มความ
แข็งแรงของกล�ามเนื ้อขาในผู �สูงอายุได� [23] เช|นเดียวกับผลของ
โปรแกรมการออกกำล ังกายแบบ Progressive step marching 
exercise พบว|าเมื ่อประเมินด�วยวิธี five times sit to stand test 
แล�ว ผู�สูงอายุที่ได�รับโปรแกรมการออกกำลังกายมีความแข็งแรงของ
กล�ามเนื้อระยางค7ล|างดีขึ้น ในระยะเวลา 4 สัปดาห7 [22] นอกจากนี้
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การศึกษาผลของการออกกำลังกายด�วยตาราง 9 ช|อง ต|อการทรงตัว
ในผู�สูงอายุเพศหญิง พบว|าเมื่อสิ้นสุดการศึกษา 4 สัปดาห7อาสาสมัครมี
ความแข็งแรงของกล�ามเนื้อขามากกว|ากลุ|มควบคุมที่ได�รับการออก
กำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัวแบบดั้งเดิม (P=0.03) 
[28] การศึกษาสมรรถภาพทางกายของผู�สูงอายุภายหลังออกกำลังกาย 
4 สัปดาห7 พบว|ากลุ|มทดลองมีความแข็งแรงและความทนทานของ
กล�ามเนื้อขาและสะโพกต|างกันอย|างมีนัยสำคัญทางสถิติเนื ่องจาก
โปรแกรมการออกกำลังกายมีผลต|อความแข็งแรงของกล�ามเนื้อ ขา
และสะโพก ความอ|อนตัว และความเสี่ยงหกล�มของผู�สูงอายุได� เปsน
การออกกำล ั งกายแบบแรงต � านทาน (Body weight training) 
สามารถช|วยป©องอันอุบัติเหตุของผู�สูงอายุและสร�างความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล�ามเนื้อขาและสะโพก [29] ส|วนระยะเวลาการฝ�ก
ที ่นานขึ ้น ดังในการศึกษาการฝ�กความแข็งแรงของกล�ามเนื ้อเปsน
ระยะเวลา 6 สัปดาห7 ช|วยเพิ่มสมรรถภาพการทำงานของกล�ามเนื้อ
ผ ู �ส ูงอายุได � เป sนผลจากการเพิ ่มแรงเร ิ ่มต �นอย|างรวดเร ็ว จ ึงมี
ผลตอบสนองต|อการออกกำลังกายในระยะสั ้น กลไกนี ้เป sนการ
เปลี่ยนแปลงที่มีการเพิ่มขึ้นของหน|วยมอเตอร7ของกล�ามเนื้อ (motor 
units)  แ ล ะ  ก า ร ป ร ะ ส า น ง า น ข อ ง ก ล � า ม เ น ื ้ อ  ( inter- and 
intramuscular coordination) [30]  

สำหรับในการวิจัยครั้งนี้ยังไม|พบความแตกต|างอย|างมีนัยสำคัญทาง
สถิติของความแข็งแรงของกล�ามเนื้อขา แต|พบว|ามีแนวโน�มที่ดีขึ้น อาจ
เนื่องจากโปรแกรมการออกกำลังกาย ท|ารำประกอบเพลง มีการทำซ้ำ
แต|ละท|า ก|อนที่จะเปลี่ยนท|าต|อไป ซึ่งเปsนการเพิ่มความทนทานของ
กล�ามเนื ้อขา และเพิ ่มความแข็งแรงของกล�ามเนื ้อขา เช|น ท|ายืด
กล�ามเนื ้อขาด�านหลังซึ ่งมีการงอสะโพก (hip flexion) ซึ ่งเปsนการ
ทำงานของกล�ามเนื้อขา อาจจะสามารถเพิ่มมวลของกล�ามเนื้อได� โดย
การออกกำลังกาย 3 วัน/สัปดาห7 อย|างสม่ำเสมอและเปsนประจำ 
ดังนั้น หากศึกษาผลระยะยาวอาจจะพบการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนขึ้น 
ส|วนในการออกกำลังกายด�วยวิธีอื่น เช|น การใช�ยางยืดนั้น จะเห็นได�ว|า 
เป sนการออกกำลังกายที ่ใช �แรงจากยางยืด ซ ึ ่งม ีความต�านทาน 
(Resistance) เกิดขึ้นมากกว|า ช|วยเสริมสร�างความแข็งแรงและความ
อดทนของกล�ามเนื้อได�ดี ซึ่งเปsนการเน�นการออกกำลังกายประเภท
เสริมสร�างความแข็งแรง จึงพบความแตกต|างภายหลังการศึกษา  

8.3 ความยืดหยุCน 

- ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนบน 

จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ|ม พบว|าภายหลังได�รับโปรแกรมการ
ออกกำลังกาย ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนบนข�างขวาพบว|ามีค|า
ลดลง 2.94 นิ ้ว จาก 9.33±4.17 นิ ้ว เปsน 6.39±4.65 นิ ้ว อย|างมี
นัยสำคัญทางสถิติ p-value = 0.01 ข�างซ�ายพบว|ามีค|าลดลง 1.11 นิ้ว 
จาก 8.56±5.39 นิ้ว เปsน 7.44±4.63 นิ้ว อย|างไม|มีนัยสำคัญทางสถิติ 
p-value = 0.317 ซึ่งสอดคล�องบางส|วนกับการศึกษาผลการฝ�กชี่กง 
ไทจี๋และโยคะที่มีต|อการทรงตัวและสมรรถภาพทางกาย ในการออก
กำลังกาย 60 นาทีต|อครั้ง 2 ครั้งต|อสัปดาห7 4 สัปดาห7 พบว|าค|า Back 
scratch test มีค|าเฉลี่ยข�างขวา -6.64 เซนติเมตร จาก -6.69±10.28 
เปsน 0.05±11.13 เซนติเมตร อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.003) 
ค |า เฉล ี ่ยข �างซ �าย 1.75 เซนต ิ เมตร จาก -6.69±10.28 เป sน -
4.94±10.40 เซนติเมตร อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.217) [31]  

นอกจากนั้น ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนบน ซึ่งมีท|ารำประกอบ
เพลงที่ส|งเสริมความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนบนได�ดี ท|าตั้งวง ท|าบุญ
บั้งไฟ เปsนต�น ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนบนเฉพาะข�างขวามีค|าที่ดี
ขึ้น อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) อาจจะมีสาเหตุจากความถนัด
ในการใช�แขน ซึ่งข�อมูลของอาสาสมัครส|วนใหญ|ถนัดใช�แขนข�างขวา 
แต|อย|างไรก็ตาม ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนบน ข�างซ�ายมีแนวโน�ม
ทีด่ขีึน้ ดงันัน้ การศกึษาในอนาคตควรศกึษาผลระยะยาวของโปรแกรม
การออกกำลังกายท|ารำประกอบเพลง 

- ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนล|างในท|านั่ง 

  จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ|ม พบว|าภายหลังได�รับโปรแกรมการ
ออกกำลังกาย ความยืดหยุ|นของร|างกายในท|านั่งมีค|าเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 
2.61 เซนติเมตร จาก 11.67±5.78 เปsน 14.28±4.90 เซนติเมตร 
อย|างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิ (p=0.001) สอดคล�องก ับการศึกษา
ประสิทธิภาพของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบกลุ|มด�วยบอลต|อ
การทรงท|าและความยืดหยุ |นในผู �ป �วยจิตเวชสูงอายุ ที่ เข �าร |วม
โปรแกรมออกกำลังกายแบบกลุ |มด�วยบอล 3 ครั ้ง/สัปดาห7 เปsน
ระยะเวลา 4 สัปดาห7 พบว|ามีค|าเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 4.12 เซนติเมตร จาก -
3.75±7.72 เปsน 7.87±2.00 เซนติเมตร อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ      
(P=0.001) [32] และผลการศึกษาสอดคล�องกับผลการฝ�กชิกง ไทจี๋
และโยคะที่มีต|อการทรงตัวและสมรรถภาพทางกายในหญิงสูงอายุ ที่
ออกกำลังกาย 60 นาที/ครั้ง 2 ครั้ง/สัปดาห7 4 สัปดาห7 พบว|าค|า Sit 
and reach test มีค|าเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 1.5 เซนติเมตร จาก14.81±9.20 
เปsน 16.31±8.22 เซนติเมตร อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P=0.141) 
[31] การศึกษาของชิดชนก ศรีราชและคณะ (2564) ศึกษาความอ|อน
ตัวด�วยโปรแกรมการฝ�กยืดเหยียดกล�ามเนื ้อในผู �ส ูงอายุ พบว|า 
ภายหลังได�รับโปรแกรม 4 สัปดาห7มีความอ|อนตัวมากกว|าก|อนการ
ทดลอง อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.05) นอกจากนี้เมื่อทดลองจน
สิ้นสุดโปรแกรม พบว|าหลังการทดลอง 8 สัปดาห7 ระดับความอ|อนตัวมี
ค|าเพิ่มขึ้นกว|า 4 สัปดาห7 [33] ดังนั้น จึงอธิบายได�ว|าระยะเวลาการ
ออกกำลังลังกายต|อเนื่อง ทำให�ความอ|อนตัวเพิ่มมากขึ้น เช|นเดียวกับ
การศึกษาผลของการออกกำลังกายด�วยมวยไทย 8 สัปดาห7 พบว|ามีค|า
ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนล|างเพิ่มขึ้นอย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p=0.008) [34]  

สำหรับในการศึกษาครั้งนี้ ที่พบความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนล|างใน
ท|านั่งที่ดีขึ ้น อย|างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) อาจเนื่องมาจาก
ระหว|างการออกกำลังกายด�วยท|ารำประกอบเพลง ร|างกายมีการ
เคลื่อนไหว ส|วนของกล�ามเนื้อ เอ็น และข�อต|อต|าง ๆ  เช|น ท|าแกว|ง
แขนย ่ ำ เท � าอย ู | ก ับท ี ่  เช |น  กล � าม เน ื ้ อ  Vastus medialis และ 
Semitendinosus เมื่อกล�ามเนื้อเกิดการหดตัวและมีการเปลี่ยนแปลง
ความตึงตัวจะช|วยให�กล�ามเนื้อบริเวณข�อต|อต|าง ๆ มีความยืดหยุ|นมาก
ขึ้น สามารถทำการเคลื่อนไหวทิศทางต|าง ๆ เช|น การหุบ การกาง หรือ
การเหยียดได�มากขึ้น โดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด
ในช|วงอบอุ|นร|างกาย และคลายอุ |น จะช|วยเพิ ่มประสิทธิภาพการ
เคลื่อนไหว ทำให�มีความยืดหยุ|นมากขึ้น พิสัยการเคลื่อนไหวของข�อดี
ขึ้น [35] 
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8.4 ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด  

 จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ|ม พบว|าภายหลังได�รับโปรแกรมการ
ออกกำลังกาย ทดสอบความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด
โดยการทดสอบการเดิน 6 นาที มีค|าเฉลี ่ยลดลง 20.83 เมตร จาก 
309.83±49.12 เปsน 300.00±54.26 เมตร อย|างไม|มีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p=0.061) ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคล�องกับการศึกษาโปรแกรม
การออกกำลังกายแบบหลายองค7ประกอบ ด�วยการออกกำลังกายแบบ
ทรงตัว การเสร ิมความแข็งแรง และการออกกำลังกายแบบยืด
กล�ามเนื้อ เปsนเวลา 4 สัปดาห7 สามารถปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ของผู�สูงอายุในนชุมชนได� ในด�านความแข็งแรงของร|างกายส|วนล|าง
และส|วนบน ความยืดหยุ|น การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ความคล|องตัว 
แต|ไม|มีการเปลี ่ยนแปลงด�านความทนทาน และองค7ประกอบของ
ร|างกาย [12] ซึ่งมีความแตกต|างกับการศึกษาที่ใช�ระยะเวลานานขึ้น 
การออกกำลังกายแบบชีกง เปsนระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห7 พบว|า มี
ค|าความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เพิ่มขึ้น 18.51 เมตร 
จาก 319.00±52.59 เปsน 337.50±48.78 เมตร อย|างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p=0.001) [36] การศึกษาการรำไทยในผู �ส ูงอายุต |อความ
คล|องตัวและอัตราการหกล�มในผู�สูงอายุ เปsนเวลา 6 สัปดาห7 มีค|า
ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เพิ่มขึ้น 13.5 เมตร จาก 
332.2±48.8 เป sน 354.7±46.6 เมตร อย |างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิติ                  
(p=0.01) [26]  

ในการศึกษาครั้งนี้ เปsนการศึกษาผลระยะสั้น 4 สัปดาห7 จึงยังไม|พบ
ความแตกต|างด�านความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด แต|มี
แนวโน�มดีขึ้น ซึ่งการออกกำลังกายที่พบการเปลี่ยนแปลงของความ
ทนทานของหัวใจและหลอดเลือดได�ชัดเจนจะอยู|ในช|วง 12 สัปดาห7 
[37] ในการศึกษานี้ เปsนการออกกำลังกายที่มีระดับความหนักระดับ
ปานกลาง เปsนระดับที่มีความเหมาะสำหรับผู�สูงอายุ [38] ทำให�ค|า
ความสามารถในการใช�ออกซิเจนสูงสุดของร|างกายมีค|าเพิ่มขึ้นได� จึง
สามารถช|วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ของผู�สูงอายุในด�านความ
ทนทานของปอดและหัวใจได�ด�วย และหากเมื่อมีการออกกำลังกาย
อย|างสม่ำเสมอและต|อเนื่องเปsนระยะเวลานานขึ้น อาจจะช|วยส|งผลให�
ความสามารถในการทำหน�าที่ของร|างกายดีขึ้น ไม|อ|อนล�าง|าย  

9. บทสรุป  

ผลการศึกษา พบว|าภายหลังผู�สูงอายุได�รับโปรแกรมการออกกำลังกาย
ท|ารำประกอบเพลงท�องถิ ่นเปsนระยะเวลา 4 สัปดาห7 เพิ ่มความ 
สามารถในการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหว ความยืดหยุ |นของร|างกาย
ส|วนบนข�างขวา ความยืดหยุ|นของร|างกายส|วนล|างในท|านั่ง และมี
แนวโน�มจะเพิ่มความสามารถในการทรงตัวขณะอยู|กับที่ ความแข็งแรง
ของกล�ามเนื้อขา และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ดังนั้น จึงสามารถนำโปรแกรมการออกกำลังกายด�วยท|ารำประกอบ
เพลงดังกล|าวไปใช�เปsนแนวทางในการส|งเสริมสุขภาพผู�สูงอายุในด�าน
ความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ความยืดหยุ|นร|างกายได� 

กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณนางสาวสกุณา บุญศิริ นางสาวลัดดา ชาหา และนางสาว
กนกวรรณ กะนะหาวงศ7 นักศึกษาหลักสูตรการแพทย7แผนไทย ผู�ช|วย
ดำเนินการวิจัย อาสาสมัครผู�เข�าร|วมงานวิจัย และโรงพยาบาลส|งเสริม
สุขภาพตำบลนาเยีย อำเภอนาเยีย จังหวัดอุบลราชธาน ี

ขUอเสนอแนะ 

ในการศึกษาครั้งต|อไป ควรเลือกกลุ|มตัวอย|างที่มีความแตกต|างของ
ความถี่ในการออกกำลังกายต|อสัปดาห7 และมีการเปรียบเทียบระหว|าง
กลุ|มทดลองและกลุ|มควบคุม ควรมีการขยายผลการศึกษาโปรแกรม
การออกกำลังกายท|ารำประกอบเพลง ไปยังผู�สูงอายุในพื้นที่อื ่น ๆ 
หรือหากการดำเนินการภายใต�สถานการณ7โรคระบาดโควิด-19 อาจจะ
เปsนการจัดโปรแกรมลักษณะ telehealth เพื่อให�ผู �สูงอายุสามารถ
ออกกำลังกายได�เองตามวิดีโอ และกำกับติดตามเพื่อรายงานผลต|อไป 

ขUอจำกัดของการศึกษา 

การศึกษาในครั้งนี้เปsนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบกลุ|มเดียววัดก|อน-หลัง
ออกกำลังกาย 4 สัปดาห7 ผลการศึกษาจึงเปsนผลการประเมินผู�สูงอายุ
กลุ|มทดลองเพียงกลุ|มเดียว 
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