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บทคัดย่อ 

เม่ือเขา้สู่วยัผูสู้งอายุ มีการเปล่ียนแปลงท่ีเส่ือมลงทั้งด้านจิตใจและร่างกาย มีความเส่ือมของ
ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ นอกจากนั้น การท างานของระบบประสาท  
ท่ีชา้ลงจะส่งผลให้สูญเสียการทรงตวั การวิจยัน้ีเป็นงานวิจยัแบบกลุ่มเดียววดัก่อนและหลงัการทดลอง 
(one group pretest-posttest design) มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการประยุกต์ท่าร าใน
ทอ้งถ่ินต่อสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตในผูสู้งอายุ โดยกลุ่มตวัอย่างคือผูสู้งอายุ หมู่ 2 ต.นาเยีย 
อ.นาเยยี จ.อุบลราชธานี จ านวน 17 คน ไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าร าทอ้งถ่ิน เป็นเวลา 40 
นาทีต่อวนั 3 วนัต่อสัปดาห์ ใช้ระยะเวลาทั้งส้ิน 12 สัปดาห์ ประเมินผลก่อนและหลงัการทดสอบต่อ
ความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือรอบ
ข้อไหล่ หลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง การทรงตัวขณะเคล่ือนท่ีและอยู่กับท่ี และคุณภาพชีวิต 
ผลการวิจยัพบว่า การทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ 
หลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงั การทรงตวัขณะเคล่ือนไหวและอยู่กบัท่ี และคุณภาพชีวิตแตกต่างจาก
ก่อนเขา้โปรแกรมการประยุกต์ท่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ผลการวิจยัน้ี 
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แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการประยุกต์ท่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า สามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและ
คุณภาพชีวิตในผูสู้งอายไุด ้ 
 

ค าส าคัญ: โปรแกรมการประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ิน สมรรถภาพทางกาย คุณภาพชีวิต 
 
Abstract 

When entering old age, there is a degenerative of both the psychological and physical systems 

such as the musculoskeletal system. Moreover, the function of the nervous system decreases and 

affects the loss of balance. This one group pretest-posttest design aimed to examine the effects of 

applied local dance program on physical fitness and quality of life. The participants were 17 older 

adults living in village 2, Na Yia sub-district, Na Yia district Ubonratchathani province, received the 

applied local dance program for 40 minutes per day, three days a week for consecutive 12 weeks. The 

participants were measured pre-posttest on cardiac and vascular endurance, leg muscle strength, 

around the shoulder, lower back and posterior thigh muscle flexibility, dynamic and static balance, 

and quality of life. This study found that the leg muscle strength test, around the shoulder, lower back, 

and posterior thigh muscle flexibility, the dynamic and static balance test, and quality of life were 

statistically significant improvements (p<0.05). This study indicates that the 15 postures in the applied 

local dance program can improve physical fitness and quality of life in older persons. 
 

Keywords: Applied local dance program, Physical fitness, Quality of life 

 
บทน า 

ผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงของระบบการท างานภายในร่างกาย มีการเส่ือมของระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกาย ไดแ้ก่ ระบบกระดูก ระบบกลา้มเน้ือ ระบบประสาท ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
(Chutimakul, Sukonthasab, & Kripet, 2018) ในปีพ.ศ.2563 ผูสู้งอายุในประเทศไทย มีจ านวนมากกว่า  
12 ลา้นคน ประมาณร้อยละ 18 ของจ านวนประชากรทั้งหมด และคาดการณ์ว่าในปี 2564 จะเพิ่มขึ้น
อย่างต่อเน่ือง เป็นร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด (Department of Mental Health, 2020) ดงันั้น การ
ชะลอหรือช่วยในการป้องกันโรคและการคงไว้ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย และคุณภาพชีวิตท่ีดีจึงมี
ความส าคัญ ซ่ึงการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย 
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ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด ความยืดหยุ่น ความทนทานของกลา้มเน้ือ และความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ สามารถส่งผลให้ท่าทางและการทรงตัวดีขึ้ น อาจใช้วิธีการออกก าลังกายท่ีมีความ
เหมาะสม คือรูปแบบแอโรบิก ซ่ึงมีความหนักอยู่ในระดับปานกลาง (moderate exercise intensity) 
(Tongterm & Kaewma, 2019) ในปัจจุบนัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุมีหลากหลาย เช่น การออกก าลงั
ดว้ยยางยืด แบบกา้วตามตาราง การเดินถ่วงน ้ าหนัก ลีลาศ การร าไมพ้ลอง การร าวงมาตรฐาน การป่ัน
จักรยาน การเดินเร็ว การว่ายน ้ า การเดิน ร าโขน เป็นต้น (Mahaprom, Monkong & Wongvatunyu, 
2017) อยา่งไรก็ตาม จะตอ้งค านึงถึงความปลอดภยั และประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ รวมทั้งพิจารณาดา้นความ
เหมาะสมท่ีเก่ียวขอ้งกบัประเพณีและวฒันธรรมในแต่ละพื้นท่ีดว้ย จากการศึกษาท่ีผา่นมาในอดีตพบว่า 
การก้าวตามตาราง ร าไทย ร าโขน เซ้ิงสะไน ไทชิ ส่งผลให้เพิ่มความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของ
กล้าม เน้ือ  (Chutimakul et al., 2018; Mahaprom et al., 2017; Tongterm & Kaewma, 2019) การออก
ก าลังกายด้วยยางยืด  ส่งผลท่ีดีขึ้ นต่อความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน (Petchalalai & 
Udompanich, 2019) ส าหรับการศึกษาผลของโปรแกรมการประยุกต์ท่าร าในทอ้งถ่ินในผูสู้งอายุ หมู่ 2 
ต.นาเยีย อ.นาเยีย จ.อุบลราชธานี  มีความสอดคล้องกับแผนพัฒนาท้องถ่ิน พ.ศ. 2551-2565 มีการ
สนบัสนุนการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ และดา้นวฒันธรรม ประเพณี ผูสู้งอายุในทอ้งถ่ินมีการฟ้อนร า 
ร้องกลอนล า ในประเพณีบุญบั้งไฟ บุญผะเหวด เป็นประจ าทุกปี แต่ยงัไม่พบรายงานการประยุกต์ท่า
ฟ้อนร าในทอ้งถ่ินส าหรับการน ามาใชป้ระโยชน์ในรูปแบบการออกก าลงักาย อีกทั้งการออกก าลงักาย
ในผูสู้งอายุในคร้ังน้ี เป็นการอนุรักษว์ฒันธรรมและประเพณี ซ่ึงปราชญช์าวบา้นท่ีมีความเช่ียวชาญดา้น
การร้องกลอนร าไดแ้ต่งเพลงเน้ือหาเก่ียวกบัประวติั อ.นาเยยี จ.อุบลราชธานี ใชใ้นการออกก าลงักายใน
ผูสู้งอายุ สร้างแรงจูงใจให้เกิดความสนุกสนานและมีส่วนร่วมของผูสู้งอายใุนทอ้งถ่ิน การศึกษาในคร้ัง
น้ี มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการประยุกต์ท่าร าในทอ้งถ่ินต่อความทนทานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด การทรงตวั ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือรอบขอ้
ไหล่ หลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงั และคุณภาพชีวิตในผูสู้งอาย ุ
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปรียบเทียบความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดในผูสู้งอายุ ก่อนและหลัง 
การใชโ้ปรแกรมการประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ิน  
 2. เพื่อเปรียบเทียบการทรงตวัในผูสู้งอายุก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการประยุกต์ท่าร าใน
ทอ้งถ่ิน 
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 3. เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการ
ประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ิน 
 4. เพื่อเปรียบเทียบความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ หลงัส่วนล่าง และตน้ขาดา้นหลงั ใน
ผูสู้งอายกุ่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ิน 

5. เพื่อเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตในผูสู้งอายุก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการประยุกตท์่าร าใน
ทอ้งถ่ิน 

 
กรอบแนวคิดท่ีใช้ในการวิจัย 

การออกก าลงักายในผูสู้งอายุโดยการประยุกต์ท่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า จากการฟ้อน การร า ใน
ประเพณีท่ีมีในทอ้งถ่ิน ต.นาเยีย อ.นาเยีย จ.อุบลราชธานี เช่น ประเพณีบุญบั้งไฟ ประเพณีบุญผะเหวด 
น ามาสู่การศึกษาผลของโปรแกรมการประยุกต์ท่าร าในทอ้งถ่ินต่อความทนทานของระบบหัวใจและ
หลอดเลือด การทรงตวั ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ หลงั
ส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงั และคุณภาพชีวิตในผูสู้งอาย ุสรุปดงัภาพท่ี 1 

 

 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
 
วิธีการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาแบบกลุ่มเดียววดัก่อน-หลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการ

วิจัยเป็นผู ้สูงอายุท่ี มีอายุตั้ งแต่ 60 ปีขึ้ นไปอาศัยอยู่ใน หมู่  2 ต าบลนาเยีย  อ าเภอนาเยีย จังหวัด
อุบลราชธานี จ านวน 17 คน เกณฑ์การคดัเขา้ ไดแ้ก่ 1) ผูสู้งอายุท่ีอาศยัในชุมชนและมีอายุ 60 ปีขึ้นไป 
2) สามารถรับฟัง มองเห็น เขา้ใจและสามารถส่ือสารโดยถาม-ตอบ เป็นภาษาไทยได ้3) ช่วยเหลือตนเอง
ได้ 4) โรคความดันโลหิตสูงเกิน 160/90 mmHg และ 5) ไม่ได้ออกก าลงักายโดยวิธีใด ๆ (เฉพาะการ
ออกก าลงักายไม่รวมกิจกรรมท่ีท าเป็นประจ า) เป็นเวลาอย่างน้อย 3 เดือน ส าหรับเกณฑ์การคดัออก 
ไดแ้ก่ 1) ผูป่้วยติดเตียง ผูท่ี้แพทยว์ินิจฉัยวา่หา้มออกก าลงักาย ไดแ้ก่ ขอ้อกัเสบเฉียบพลนั โรคหัวใจขาด
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เลือดเฉียบพลนั 2) ผูท่ี้มีปัญหาดา้นระบบประสาทขั้นรุนแรงเช่นอาการท่ีเป็นผลมาจากโรคหลอดเลือด
สมอง (stroke) หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตร์อ่ืน ๆ 3) ไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงั
กายไดติ้ดต่อกนั 2 คร้ัง ภายใน 1 สัปดาห์ และ 4) ไม่สามารถเขา้ร่วมออกก าลงักายไดติ้ดต่อกนัมากกว่า 
2 สัปดาห์และมีเหตุสุดวิสัยท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมการศึกษาต่อได ้

การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
ขนาดตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ี ค  านวณจากสูตร (Zα/2 + Zβ) σ /Δ)2 (Kaewkungwal & 

Singhasivanon, 2011) กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 13 คน และก าหนดให้มีการถอนตวัจากการศึกษาเท่ากบัร้อย
ละ 25 มีกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 17 คน เก็บขอ้มูลตั้งแต่เดือนกุมภาพนัธ์ ถึงเดือนเมษายน 2564 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 
1. แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป จ านวน 11 ขอ้ ไดแ้ก่ เพศ อาย ุน ้ าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย โรค

ประจ าตวั ความถ่ีในการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการออกก าลงักาย การสูบบุหร่ี การด่ืมแอลกอฮอล ์
ความดนัโลหิต 

2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ 
2.1 การทดสอบความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ดว้ยการทดสอบการเดิน 6 

นาที (six-minute Walk test: 6 MWT) โดยใช้เคร่ืองมือ stopwatch ยี่ห้อ CASIO เป็นนาฬิกาดิจิตอล
แสดงตัวเลขบนหน้าปัด เดินบนทางราบความยาว 30 เมตร โดยตั้งนาฬิกาไวท่ี้ 6 นาที หลังจากนั้น
บนัทึกระยะทางท่ีผูถู้กประเมินเดินได ้การแปลผล ดงัน้ี ถา้เดินไดร้ะยะทางน้อยกว่า 320 เมตรหรือ 350 
หลา ถือวา่มีความทนทานนอ้ยหรือต ่า (Sriraksa et al., 2018) 

2.2 ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาดว้ยการลุกนั่ง 5 คร้ัง (five times sit to stand test: 
FTSST) โดยใช้เคร่ืองมือ stopwatch ยี่ห้อ CASIO เป็นนาฬิกาดิจิตอลแสดงตัวเลขบนหน้าปัด ผูถู้ก
ประเมินตอ้งท าการลุก-นัง่เกา้อ้ีติดต่อกนั 5 คร้ัง โดยเอามือกอดอก การแปรผล ดงัน้ี การทดสอบการลุก
นัง่ 5 คร้ัง หากใชเ้วลาตั้งแต่ 11 วินาทีขึ้นไป มีความเส่ียงต่อการลม้ได ้(Sriraksa et al., 2018) 

2.3 ทดสอบการทรงตวั 
2.3.1 ขณะเคล่ือนไหว (time up and go test: TUGT) เพื่อทดสอบความสามารถดา้นการ

ทรงตัว ด้วยวิธีการเดินระยะทาง 3 เมตร และกลับมานั่งบนเก้าอ้ี โดยใช้เคร่ืองมือ stopwatch ยี่ห้อ 
CASIO เป็นนาฬิกาดิจิตอลแสดงตวัเลขบนหน้าปัด จบัเวลาท่ีผูถู้กทดสอบลุกจากเกา้อ้ี เดินระยะทาง 3 
เมตร และกลบัมานั่งบนเกา้อ้ี การแปลผล ดังน้ี หากใช้เวลาทดสอบตั้งแต่ 20 วินาทีขึ้นไป แสดงว่ามี
ปัญหาการทรงตวัขณะเคล่ือนไหวมาก หากใชเ้วลาทดสอบระหว่าง 10-19 วินาที หมายถึง มีปัญหาการ
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ทรงตวัขณะเคล่ือนไหวเล็กน้อยถึงปานกลาง แต่หากใชเ้วลาทดสอบน้อยกว่า 10 วินาที หมายถึง มีการ
ทรงตวัขณะเคล่ือนไหวปกติ (Sriraksa et al., 2018)  

2.3.2 ขณะอยู่กบัที่ (berg balance scale: BBS) เพื่อทดสอบความสามารถดา้นการทรง
ตวั โดยการท ากิจกรรมในท่านัง่และยืน มีทั้งหมด 14 กิจกรรม แต่ละกิจกรรมมีระดบัการให้คะแนน 
ตั้งแต่ 0 ถึง 4 คะแนน ตามความสามารถของกลุ่มตวัอย่าง ระดบัการตอ้งการความช่วยเหลือ และ
ระยะเวลาที่ใช้ทั้งหมด การแปลผล ดงัน้ี คะแนนการทดสอบนอ้ยกว่า 45 คะแนน มีความเส่ียงต่อการ
ลม้สูง (Sriraksa et al., 2018) 

2.4 ทดสอบความยดืหยุน่ 
2.4.1 การทดสอบแตะมือด้านหลงั (back scratch test) เพื่อทดสอบความยืดหยุ่นของ

กลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ โดยใชส้ายวดั ให้ผูรั้บการทดสอบเอามือไขวไ้วด้า้นหลงัและพยายามเอาน้ิวแตะ
กนัให้ไดม้ากท่ีสุด ท าการวดัระหว่างน้ิวกลางของมือทั้งสองขา้ง วดั 2 คร้ัง โดยเอาค่าท่ีดีท่ีสุด หน่วยท่ี
ใช้วดัเป็นน้ิว การแปลผล ดงัน้ี เพศชาย อายุ 60-64 ค่าปกติอยู่ระหว่าง -2.5 ถึง 4.0 น้ิว อายุ 65-69 ปี ค่า
ปกติอยู่ระหว่าง -3.0 ถึง 3.0 น้ิว อายุ 70-74 ปี  ค่ าปกติอยู่ระหว่าง -3.5 ถึง 2.5 น้ิว เพศหญิงอาย ุ 
60-64 ปี ค่าปกติอยู่ระหว่าง -3.0 ถึง 1.5 น้ิว อายุ 65-69 ปี ค่าปกติอยู่ระหว่าง -3.5 ถึง 1.5 น้ิว อายุ 70-74 
ปี ค่าปกติอยูร่ะหวา่ง -4.0 ถึง 1.0 น้ิว (Purakom, 2013) 

2.4.2 การทดสอบท่านัง่ (sit and reach test) เพื่อทดสอบความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือหลงั
ส่วนล่าง และตน้ขาดา้นหลงั โดยใชก้ล่องวดัความยดืหยุ่น (sit and reach box) ผูถู้กประเมินนัง่เหยียดขา
ตรงสอดเทา้เขา้ใตเ้คร่ืองมือวดั โดยเท้าทั้ งสองตั้งฉากกับพื้น และชิดกัน ฝ่าเท้าจรดแนบกับท่ียนัเท้า 
เหยยีดแขนตรงขนานกบัพื้นแลว้ค่อย ๆ กม้ตวัไปขา้งหนา้จนไม่สามารถกม้ต่อไปได ้และรักษาระยะทาง
ไวไ้ด ้2 วินาทีขึ้นไป บนัทึกค่าเป็นเซนติเมตร การแปลผล ดงัน้ี เพศชาย อาย ุ60-72 ปี ค่า 2-9 เซนติเมตร 
แสดงถึงระดบัสมรรถภาพปานกลาง ค่า 10-13 เซนติเมตร แสดงถึงระดบัสมรรถภาพดี ค่า 14 เซนติเมตร
ขึ้นไป แสดงถึงระดับสมรรถภาพดีมาก เพศหญิง อายุ 60-72 ปี ค่า 8-14 เซนติเมตร แสดงถึงระดับ
สมรรถภาพปานกลาง ค่า 15-17 เซนติเมตร แสดงถึงระดบัสมรรถภาพดี ค่า 18 เซนติเมตรขึ้นไป แสดง
ถึงระดบัสมรรถภาพดีมาก (Sports Authority of Thailand, 2000) 

2.5 แบบทดสอบคุณภาพชีวิตขององคก์รอนามยัโลกชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย WHOQOL-Bref-
Thai มีลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 5 ระดับ จ านวน 26 ข้อ 
ประกอบดว้ย ดา้นสุขภาพกาย ดา้นสุขภาพจิต ดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคมและดา้นส่ิงแวดลอ้ม โดย
คะแนนรวม 130 คะแนน มีขอ้ค าถามท่ีมีค าถามทางบวก 23 ขอ้ และขอ้ค าถามท่ีมีความหมายทางลบ 
3 ขอ้ คือ ขอ้ท่ี 2 ขอ้ท่ี 9 และขอ้ท่ี 11 การแปลผล ดังน้ี คะแนน 26-60 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพ
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ชีวิตท่ีไม่ดี คะแนน 61-95 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตกลาง ๆ และคะแนน 96-130 คะแนน 
แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี (Department of Mental Health, 2002) 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
ผูช่้วยวิจยัท าการวดัและบนัทึกตวัแปลผลการรักษา โดยก่อนเร่ิมการวิจยัไดท้ าการทดสอบความ

เท่ียงภายในตัวผูว้ดั (intra-rater reliability) 5 คน วดัค่าแต่ละตัวแปร ได้แก่ ความทนทานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี การทรงตวัขณะอยู่กบัท่ี ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 
และความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ หลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงั กบักลุ่มตวัอย่างสุขภาพดี 
10 คน วดัค่าตวัแปร 3 คร้ัง ในแต่ละตวัแปร จากนั้นน าค่าท่ีไดท้ั้ง 3 คร้ังมาหาค่าเฉล่ีย และวิเคราะห์ค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ภายในชั้น Intraclass Correlation Coefficient หรือ ค่า ICC ผลพบว่ามีค่าความ
เท่ียงในการวดัในระดบัดีมาก มีค่า ICC ของแต่ละตวัแปรมากกวา่ 0.90 

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
สถานท่ีท าการวิจยั ณ ศาลาผูสู้งอาย ุหมู่ 2 ต.นาเยยี อ.นาเยยี จ.อุบลราชธานี ส าหรับขั้นตอนการ

เก็บรวบรวมขอ้มูล มีดงัน้ี 
1. ภายหลังโครงการวิจัยผ่านการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานี ผูว้ิจยัไดป้ระสานชุมชน ไดแ้ก่ ผูใ้หญ่บา้นหมู่ 2 ประธานชมรมผูสู้งอายุ และผูอ้  านวยการ
โรงพยาบาลส่งเสริมต าบลนาเยยี เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค ์รายละเอียดขั้นตอน การเก็บรวบรวมขอ้มูล  

2. ประสานการแต่งเพลงประวติั อ.นาเยยี จ.อุบลราชธานีกบัปราชญช์าวบา้นดา้นการร้องกลอน
ร า จงัหวะเพลงร าวงพื้นบา้นของทางภาคอีสาน 

3. ผูสู้งอายใุนชุมชนประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ินอยา่งมีส่วนร่วม ฝึกซอ้มท่าร า 15 ท่า ไดแ้ก่ ท่าท่ี 1 
มือจบัท่ีระดบัเอว ย  ่าเทา้ ท่าท่ี 2 จีบ-เหยียดน้ิวมือ ลกัษณะคลา้ยการกอดอก ย  ่าเทา้ ท่าท่ี 3 ยนืแกวง่แขวน 
ก ามือ ย  ่าเทา้ ท่าท่ี 4 ตบมือ 1 คร้ัง กอดอก 1 คร้ัง แตะศอกขวา 1 คร้ัง แตะศอกซ้าย 1 คร้ัง ท่าท่ี 5 ตั้งวง
แขนขวา มือซ้ายจีบ ยกขาซ้าย ท าสลบัขา้ง ท่าท่ี 6 มือซ้ายจีบหนา้คว ่ามือ เทา้ซ้ายแตะดา้นหน้า มือขวา
เหยียดไปดา้นหลงั ย  ่าเทา้ ท าสลบัขา้ง ท่าท่ี 7 พนมมือ ย  ่าเทา้ ท่าท่ี 8 ก ามือ กระดกขอ้มือขึ้น-ลง บิดเอว 
และหมุนขอ้สะโพกเขา้-ออก ท าสลบัขา้ง ท่าท่ี 9 เดินหน้า 4 กา้ว น้ิวมือจีบลกัษณะกอดอก ถอยหลงั 4 
กา้ว เหยียดน้ิวมือ ในลกัษณะกอดอก ท่าท่ี 10 กวกัมือขา้งขวายกแขนขึ้นบน สลบัขา้งซ้ายกวกัมือล่าง  
ท าสลบัขา้ง ท่าท่ี 11 มือจบัระดบัเอวเอียงขวา ยกขาซ้าย ท าสลบัขา้ง ท่าท่ี 12 มือจบัระดบัเอว กา้วขาขวา
แตะพื้นด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง ท าสลบัขา้ง ท่าท่ี 13 ท่ามือหยิบบนขวา-ซ้าย ล่างขวา-ซ้าย ท่าท่ี  
14 ท่ายกแขนขวาสูง ยกขาขวา ขาซ้ายย่อ-ยืด แขนซ้ายต ่า ก ามือหลวม ๆ  ท าสลบัขา้ง ท่าท่ี 15 มืออยู่
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ระดบัเอว สะบดัมือเขา้หาล าตวั พร้อมกบัหมุนเทา้เขา้ สะบดัมือออกพร้อมกบัหมุนเท้าออก ท าสลบัขา้ง 
แต่ละท่าท าซ ้า 8 รอบ 

4. ผูช่้วยวิจัยฝึกซ้อมการใช้เคร่ืองมือในการท าวิจัย  ทดสอบความเท่ียงภายในตัวผูว้ดัและ
วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ภายในชั้น 

5. กลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้ร่วมการศึกษาจะตอ้งผ่านการลงนามในใบยินยอม กรอกขอ้มูลทัว่ไปของ
กลุ่มตวัอย่าง ได้รับการวดัและประเมินก่อนการออกก าลงักาย ได้แก่ แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบทดสอบคุณภาพชีวิต เป็นเวลา 60 นาที  

6. กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ออกก าลงักายดว้ยท่าร า 15 ท่า 30 นาที ช่วงคลาย
อุ่น 5 นาที (ส าหรับการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น กลุ่มตวัอย่างได้ท าท่ายืดกลา้มเน้ือ ได้แก่ การยืด
กลา้มเน้ือคอ แขน ขอ้มือ ขาดา้นหลงั และขาดา้นใน) รวมระยะเวลา 40 นาที/คร้ัง ความถ่ี 3 วนั/สัปดาห์ 
(จนัทร์ พุธ ศุกร์) เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และการประเมินผลหลงัออกก าลงักายด้วยท่าร า ใช้เวลา 
60 นาที/คร้ัง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าความถ่ี และค่าร้อยละของขอ้มูลทัว่ไป โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห์ทางสถิติโดย

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
2. เปรียบเทียบผลก่อนและหลังใช้โปรแกรมประยุกต์ท่าร าในท้องถ่ินต่อความทนทานของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย และคุณภาพชีวิต เน่ืองจากขอ้มูลมีการแจกแจงแบบปกติ จึง
ใชส้ถิติ paired t-test และวิเคราะหท์างสถิติโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

3. เปรียบเทียบผลก่อนและหลงัใชโ้ปรแกรมประยุกตท์่าร าในทอ้งถ่ินต่อการทรงตวัขณะอยู่กบั
ท่ี โดยใช้สถิติ wilcoxon singed-rank test เน่ืองจากขอ้มูลมีการแจกแจงแบบไม่ปกติ และวิเคราะห์ทาง
สถิติโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
งานวิจัยคร้ังน้ีได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์ของมหาวิทยาลัย 

ราชภฏัอุบลราชธานี เอกสารรับรองเลขท่ี HE631022 ลงวนัท่ี 28 มกราคม 2564  
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ผลการวิจัย 
1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 65-70 ปี คิดเป็นร้อยละ 41.20 ดัชนีมวลกาย น้อยกว่า 18.50  

กิโลกรัม/เมตร² คิดเป็นร้อยละ 58.80 เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 88.20 โรคประจ าตัวเบาหวาน 4 คน  
คิดเป็นร้อยละ 23.50 โรคความดันโลหิต 4 คน คิดเป็นร้อยละ 23.50 ความถ่ีในการออกก าลังกาย 
มากกว่าสัปดาห์ละ 1 คร้ัง 12 คน คิดเป็นร้อยละ 70.59 แรงดันโลหิตขณะบีบตัว 130.11±17.84 
มิลลิเมตรปรอท และแรงดนัโลหิตขณะคลายตวั 77.41±12.39 มิลลิเมตรปรอท 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อน-หลังการได้รับโปรแกรมประยุกต์ท่าร าในท้องถ่ิน โดยใช้สถิติ 
paired   t-test (N = 17) 

ตัวแปร 
ก่อน หลัง ค่าความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ย (95% CI) 
P – value 

(M±S.D.) (M±S.D.) 

ทดสอบความทนทานของระบบหวัใจ
และหลอดเลือด ดว้ยการเดิน 6 นาที  

324.71±47.71 
 

328.82±38.39 
 

4.12 (23.84 ถึง 32.08) 0.759 
 

ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  18.41±6.26 15.43±4.29 2.98 (0.14 ถึง 5.83) 0.041* 

ทดสอบการทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี  11.77±2.43 9.33±1.31 2.45 (1.53 ถึง 3.36) 0.001* 

ทดสอบความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือรอบ
ขอ้ไหล่ขา้งขวา 

9.35±4.30 6.06±4.18 3.29 (1.38 ถึง 5.21) 0.002* 

ทดสอบความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือรอบ
ขอ้ไหล่ ขา้งซา้ย  

8.59±5.56 4.47±4.86 4.12 (1.69 ถึง 6.55) 0.002* 

ทดสอบความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือหลงั
ส่วนล่าง และตน้ขาดา้นหลงั 

11.71±5.96 18.35±5.44 6.65 (4.86 ถึง 8.43)  0.001* 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 95.12±7.19 101.35±10.84 6.24 (1.80 ถึง 10.68) 0.001* 

* p<0.05 
 
2. ผลของการไดรั้บโปรแกรมการประยุกต์ท่าร าในทอ้งถ่ิน ก่อนและหลงัการเขา้รับโปรแกรม 

กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
18.41±6.26 และ 15.43±4.29 วินาที ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 2.98 วินาที (95% CI อยู่ระหว่าง 0.14 ถึง 
5.83) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.041) การทดสอบการทรงตัวขณะเคล่ือนไหว 11.77±2.43 และ 
9.33±1.31 วินาที ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 2.45 วินาที (95% CI อยู่ระหว่าง 1.53 ถึง 3.36) อย่างมี
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นัยส าคญัทางสถิติ (p=0.001) การทดสอบความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ ขา้งขวา 9.35±4.30 
และ 6.06±4.18 น้ิว ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 3.29 น้ิว (95% CI อยู่ระหว่าง 1.38 ถึง 5.21) อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ (p=0.002) การทดสอบความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ ขา้งซ้าย 8.59±5.56 
และ 4.47±4.86 น้ิว ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 4.12 น้ิว (95% CI อยู่ระหว่าง 1.69 ถึง 6.55) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p =0.002) การทดสอบความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง และตน้ขาดา้นหลงั 
11.71±5.96 และ 18.35±5.44 เซนติเมตร ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 6.65 เซนติเมตร (95% CI อยูร่ะหวา่ง 
4.86 ถึ ง 8.43) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ  (p=0.001) และคุณภาพชีวิตโดยรวม 95.12±7.19 และ 
101.35±10.84 คะแนน ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 6.24 คะแนน (95% CI อยู่ระหว่าง 1.80 ถึง 10.68) 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p=0.001) ส าหรับการทดสอบความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ดว้ยการเดิน 6 นาที มีค่า 324.70±47.71 และ 328.82±38.39 เมตร ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 4.12 เมตร 
(95% CI อยูร่ะหวา่ง 23.84 ถึง 32.08) อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.759) (ตารางท่ี 1) 

 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของการทดสอบการทรงตวัขณะอยู่กบัท่ีก่อน-หลงัการไดรั้บโปรแกรม
ประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ิน โดยใชส้ถิติ wilcoxon sign-ranked test (N = 17) 

ตัวแปร 
ก่อน หลงั 

Z P 
M median S.D. M median S.D. 

ทดสอบการทรงตัว
ขณะอยูก่บัท่ี  

53.12 54 2.80 54.82 55 1.74 -3.22 0.001* 

* p<0.05 
 

ส าหรับการทดสอบการทรงตวัขณะอยู่กบัท่ี ค่ามธัยฐานก่อน-หลงั เท่ากบั 54 และ 55 คะแนน 
ตามล าดบั มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.001) (ตารางท่ี 2) 
 
อภิปรายผล 

1. ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด มีค่าเพิ่มขึ้น อย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ ไม่

สอดคลอ้งกบัการศึกษาในอดีตของ Chuayna et al. (2020) พบว่าการร าผูไ้ทต่อสมรรถภาพทางกายใน
ผูสู้งอายุหญิงไทย 12 สัปดาห์ มีค่าความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เพิ่มขึ้ น อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และผลของการศึกษาคร้ังน้ีไม่สอดคล้องกับการศึกษาของ Janyacharoen  et al. 
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(2018) พบวา่หลงัการออกก าลงักายโดยการร ามวยไทยโบราณ 12 สัปดาห์ มีค่าความทนทานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด เพิ่มขึ้ น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (Janyacharoen et al., 2018) ส าหรับการ
เปล่ียนแปลงทางกายวิภาคและสรีรวิทยาของร่างกาย เช่น หัวใจเกิดการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างและ
รูปร่างของหัวใจห้องล่างซ้าย (left ventricular remodeling) ระบบประสาทซิมพาเทติกตอบสนองลดลง 
ผนงัหลอดเลือดแดงหนาขึ้น และเซลล์เยื่อบุหลอดเลือดท างานผิดปกติ (endothelial dysfunction) ท าให้
การขนส่งออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายลดลงส่งผลให้เหน่ือยลา้เร็วกว่าปกติ มกัเป็นปัจจยัท่ี
ท าให้ผูสู้งอายุท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ลดลง ท าให้การเดินใช้เวลามากขึ้น ซ่ึงการได้รับโปรแกรมการ
ประยุกตท์่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า ระยะเวลา 30 นาที มีความหนกัระดบัปานกลาง กระตุน้การท างานของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ท าให้มีแนวโน้มระยะการเดินเพิ่มขึ้นหลงัใช้โปรแกรม แต่อย่างไรก็ตาม 
การทดสอบน้ีพื้นท่ีตอ้งใช้ทางราบยาว 30 เมตร กลุ่มตวัอย่างเกิดการเรียนรู้ (learning effect) ผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่เดินด้วยความเร็วช้าลงเม่ือต้องใช้ระยะเวลาในการเดินนานขึ้น (Sirthawong, Poncumhak, 
Sungkamanee, Manoy, & Boonla, 2019) นอกจากนั้น การศึกษาคร้ังน้ีมีขอ้จ ากดั เช่น สถานท่ีคบัแคบ 
ท าใหมี้ส่ิงรบกวนจากส่ิงแวดลอ้มอาจส่งผลต่อระยะทางการเดินได ้

2. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา  
จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม พบว่าความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา มีค่าเพิ่มขึ้น อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติ ผลการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาในอดีตของ Chuayna et al. (2020) พบว่า
หลังการร าผูไ้ทมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา เพิ่มขึ้ น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และผลของ
การศึกษาคร้ังน้ีสอดคล้องกับการศึกษาของ Janyacharoen et al. (2018) พบว่าหลังการร ามวยไทย
โบราณ มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา เพิ่มขึ้ น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Janyacharoen et al., 
2018) ส าหรับการศึกษาคร้ังน้ี ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเพิ่มขึ้ น เน่ืองจากส่วนใหญ่ 15 ท่าใน
โปรแกรมมีท่าการย  ่าเทา้ซ ้ า ๆ มีการยกขาคา้งไว ้จึงเป็นการเพิ่มความทนทานและความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขา ซ่ึงมีความเช่ือมโยงทฤษฎีการควบคุมการเคล่ือนไหว และการเรียนรู้การเคล่ือนไหว 
ประกอบดว้ย 1) ดา้นการรู้คิด การเรียนรู้ท่าร า 15 ท่า จากตน้แบบและคลิปวิดีโอ 2) ดา้นการเคล่ือนไหว 
จากท่าร าท่ีมีการตา้นแรงโนม้ถ่วง เช่น การยกขาคา้งไว ้เกิดการเรียนรู้ใหม่ของระบบสั่งการ มีการหดตวั
ของกลา้มเน้ือ เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 3) ด้านอารมณ์ เกิดการผ่อนคลายร่างกายจากการยืด
กล้ามเน้ือแบบค้างไว ้ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ลึก ๆ ช้า ๆ (Ngowtrakul, Chadcham & Kaewkaen, 
2017)  

 
 



110 

     Princess of Naradhiwas University Journal  

 

วารสารมหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ ปีที่ 14 ฉบับที ่1 มกราคม – เมษายน 2565 

3. การทรงตัว 
3.1 การทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี 
จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี มีค่าเพิ่มขึ้น อย่างมีนัยส าคญัทาง

สถิติ ผลการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาในอดีตของ Chuayna et al. (2020) พบว่าหลงัการร าผูไ้ทมี
ค่าการทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี เพิ่มขึ้น อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และผลของการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ Janyacharoen et al. (2018) พบว่าหลงัการร ามวยไทยโบราณ มีค่าการทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี 
เพิ่มขึ้น อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และผลของการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Soontorntai, 
Phakdepiboon, Sanjaroensuttikul, & Sinithanon (2016) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกออกก าลงักายด้วย
เพลงลีลาศจงัหวะบีกินต่อสมรรถภาพการทรงตวัและการเดินในผูสู้งอายุท่ีมีประวติัหกลม้ ในผูสู้งอาย ุ60 
ปีขึ้นไป ผลการศึกษาพบว่าหลงัการออกก าลงักายโดยผลการฝึกออกก าลงักายดว้ยเพลงลีลาศจงัหวะบีกิน 
มีค่าการทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี เพิ่มขึ้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Soontorntai et al., 2016) 

3.2 การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กบัท่ี 
จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับท่ี เพิ่มขึ้ น อย่างมี

นัยส าคญัทางสถิติ ผลของการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Soontorntai et al. (2016) พบว่า
หลงัการออกก าลงักายโดยผลการฝึกออกก าลงักายดว้ยเพลงลีลาศจงัหวะบีกิน 6 สัปดาห์ มีค่าการทรงตวั 
เพิ่มขึ้น อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (Soontorntai et al., 2016)) และผลของการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ Janyacharoen et al. (2018) พบวา่หลงัการร ามวยไทยโบราณ มีค่าการทรงตวัขณะอยู่กบัท่ี 
เพิ่มขึ้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Janyacharoen et al., 2018) 

การศึกษาน้ีพบว่าโปรแกรมการประยุกต์ท่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า สามารถเพิ่มความสามารถใน
การทรงตวัในกลุ่มผูสู้งอายุ เน่ืองจากโปรแกรมน้ีช่วยฝึกพฒันาสมดุลการทรงตวั เช่น ท่าท่ี 5 มีการยกขา
ค้างไว้ ยืนบนขาข้างเดียว ท่าท่ี 13 ก้าวขาทีละข้างไปแตะทางด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง เป็นต้น  
จึงส่งผลให้กลไกการท างานหลายอย่างประสานกนัอย่างสมดุล ไดแ้ก่ 1) การรับรู้สภาวะแวดลอ้มจาก
สายตา (vision) ท่ีผูสู้งอายุไดดู้ท่าทางการร าจากวิดีโอแลว้ท าตาม 2) หูชั้นในทั้ง 2 ขา้ง ไดฟั้งเสียงเพลง 
พร้อมมีการเคล่ือนไหวให้เขา้กบัจงัหวะเพลง 3) ส่งสัญญาณไปสู่ศูนยรั์บและประมวลขอ้มูลในสมอง
ส่วนกลาง ซ่ึงมีการติดต่อไปยงักลีบสมอง (cerebrum) เพื่อการรับรู้ในทางความรู้สึกและสามารถควบคุม
การทรงตัวในภาวะต่าง ๆ ได้อย่างสมดุล ในส่วนของสมองส่วนท้าย (cerebellum) (Sawangjaithum, 
Hancharoenkul, Vimolratana, & Mongkol, 2018) มีการส่งข้อมูลมายงัศูนย์กลางการทรงตัวในก้าน
สมองดว้ย 
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4. ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ 
4.1 ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือรอบข้อไหล่ 
จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ ขา้งขวา และความ

ยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ ขา้งซ้าย มีความยืดหยุ่นดีขึ้น อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ผลการศึกษา
คร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Sengarsai (2017) ไดท้ าการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคต่อสมรรถภาพทางกายผูสู้งอาย ุ60-70 ปี เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบวา่ มีค่าความ
ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ดีขึ้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Sengarsai, 2017) 

4.2 ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลงัส่วนล่าง และต้นขาด้านหลงั 
จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง และตน้ขาดา้นหลงั 

มีค่าเพิ่มขึ้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ผลการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาในอดีตของ Chuayna et 
al. (2020) พบว่าหลงัการออกก าลงักายแบบร าผูไ้ท 12 สัปดาห์ ความยดืหยุ่นของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง 
และตน้ขาดา้นหลงั มีค่าเพิ่มขึ้น อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Chuayna et al., 2020) และผลของการศึกษา
คร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Thanakwang & Rattanawitoon (2013) ไดท้ าการศึกษาผลของการร า
ไมพ้ลองมองเชิงเมืองน่านต่อสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิต ในผูสู้งอายุ 60 ปีขึ้นไป พบว่าหลงั
การออกก าลงักายโดยการร าไมพ้ลองมองเชิงเมืองน่าน ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง และตน้
ขาดา้นหลงัมีค่าเพิ่มขึ้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Thanakwang & Rattanawitoon, 2013) 

การศึกษาคร้ังน้ีพบว่าโปรแกรมการประยุกตท์่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า สามารถเพิ่มความยืดหยุ่น
ของกลา้มเน้ือหลงัส่วนบนและส่วนล่างได ้เน่ืองจากมีการเคล่ือนไหวซ ้ า ๆ ในแต่ละท่า ท าให้กลา้มเน้ือ
เกิดการผ่อนคลาย นอกจากนั้น ผูสู้งอายุท าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (static stretching) ทั้งก่อนและหลงั
การรับโปรแกรม 15 ท่า ซ่ึงการท าท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือออกอย่างช้า ๆ แลว้น่ิงคา้งไวใ้นเวลาสั้น ๆ 
ระยะเวลา 10 วินาที ในท่ายืดกล้ามเน้ือคอ ท่ายืดกล้ามเน้ือขา ปฏิบัติอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอเป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ จึงสามารถช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ซ่ึงการยดืเหยียดส่งผลไปยงัเส้นใย
กล้ามเน้ือและเส้นเอ็นกล้ามเน้ือ ไปกระตุ้นตัวรับความรู้สึก (golgi tendon) แล้วส่งสัญญาณไปยงั
ประสาทไปยงัไขสันหลงัและสมอง (alpha motor neuron) จะเกิดการยบัย ั้งการท างานของกลา้มเน้ือ 
ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือคลายตวั (Boonsom, 2018) 

5. คุณภาพชีวิต 
จากการเปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม คุณภาพชีวิตโดยรวม มีค่าเพิ่มขึ้น อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Janyacharoen et al.  (2018) ไดท้ าการศึกษาผลของการออกก าลงักายโดย
การร ามวยไทยโบราณต่อสมรรถภาพทางกาย การทรงตัวและคุณภาพชีวิต ในผู ้สูงอายุ 60 ปี ผล
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การศึกษาพบว่า หลังการออกก าลังกายโดยการร ามวยไทยโบราณ  ระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า มี
คะแนนคุณภาพชีวิต เพิ่มขึ้ น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Janyacharoen et al., 2018) สอดคล้องกับ
การศึกษาของของ Srisamai et al. (2017) ศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยร ามวยโบราณประยุกตต์่อ
สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุชาวไทย ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าคะแนนคุณภาพชีวิตโดยรวมมีค่า
เพิ่มขึ้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส าหรับคุณภาพชีวิตท่ีเพิ่มขึ้นเน่ืองจากการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม
การประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ินเป็นการออกก าลงักายเป็นกลุ่ม ท าใหผู้สู้งอายุมีโอกาสพบปะเพื่อนฝงู มีการ
พูดคุยกันภายในกลุ่ม ทั้งน้ี การร ามีท่วงท านอง จงัหวะเพลงร าวงพื้นบา้นของทางภาคอีสาน เน้ือหา
ประวติั อ.นาเยยี และท่าร าท่ีง่าย คุน้เคยจากท่ีเคยร าในประเพณีทอ้งถ่ิน สามารถสร้างความบนัเทิง ท าให้
อาสาสมคัรมีความสุขและเพิ่มคุณภาพชีวิตไดเ้ป็นอย่างดี ท าให้สภาวะทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และ
สังคมดีขึ้น 

 
สรุป 

หลงัการออกก าลงักายโปรแกรมการประยุกตท์่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า 12 สัปดาห์ ผูสู้งอายุมีการ
ทรงตวั ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ หลงัส่วนล่างและตน้ขา
ด้านหลังดีขึ้น และการได้พบปะผูค้น ท าให้ได้มีการพูดคุย  ผ่อนคลาย ส่งผลให้คุณภาพชีวิตดีขึ้ น 
นอกจากนั้น ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดมีแนวโน้มท่ีดีขึ้น ดังนั้น โปรแกรมการ
ประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่าน้ี สามารถส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดีของ
ผูสู้งอาย ุ
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
โปรแกรมการประยุกตท์่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า เป็นท่าท่ีง่ายต่อการเคล่ือนไหว และเป็นการออก

ก าลงักายในทุกส่วนของร่างกาย อีกทั้ง ท่าการยืดกลา้มเน้ือก่อน-หลงัการออกก าลงักาย ช่วยเพิ่มความ
ยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือและป้องกันการบาดเจ็บขณะออกก าลงักาย และเหมาะสมกับผูสู้งอายุเน่ืองจาก
เป็นการออกก าลงักายระดับปานกลาง ดังนั้น จึงเป็นอีกหน่ึงรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
และใจส าหรับโรงพยาบาลส่งเสริมต าบลในการใหค้  าแนะน าการออกก าลงักาย หรือน าไปใชใ้นการออก
ก าลงักายของชมรมผูสู้งอายุ 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ผลการประเมินการทดสอบความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ด้วยการเดิน 6 

นาที อาจยงัไม่พบความแตกต่าง เน่ืองมาจากผูสู้งอายุสามารถช่วยเหลือตนเองไดดี้ กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่มีการออกก าลงักาย > สัปดาห์ละ 1 คร้ัง ดงันั้น งานวิจยัในอนาคตอาจจะศึกษาในผูสู้งอายุท่ีไม่ได้
ออกก าลงักาย 

2. ควรมีการเปรียบเทียบโปรแกรมการประยกุตท์่าร าในทอ้งถ่ิน 15 ท่า กบักลุ่มควบคุม 
3. หากการวิจยัในอนาคตยงัอยูใ่นสถานการณ์ covid-19 อาจจะพฒันาโปรแกรมการประยกุตท์่า

ร าในท้องถ่ิน 15 ท่า ในรูปแบบ home program และมีการติดตามผลรายบุคคลอาจจะใช้วิธีโทรศัพท ์
สมุดบนัทึก อดัวิดีโอ หรือรูปแบบ online  
 
กติติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณทุนอุดหนุนการวิจยัส าหรับคณาจารยแ์ละบุคลากร ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2564 
มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี ขอขอบคุณนางส าเนียง ฑีฆะกุล ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริม
ต าบลนาเยีย อ.นาเยีย จ.อุบลราชธานี และอสม.ทุกท่านท่ีช่วยเหลือในขั้นตอนการด าเนินงานวิจยัคร้ังน้ี 
ขอขอบคุณผูเ้ขา้ร่วมโครงการทุกท่านท่ีใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดีตั้งแต่เร่ิมตน้จนโครงการส าเร็จลุล่วง 
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