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บทคดัย่อ 
 ผู้สูงอายุมักมีความเส่ือมของระบบประสาทและระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น มีการลดลงของจ านวนเซลล์
ประสาท และเซลล์กล้ามเนื้อน้อยลง ท าให้การน ากระแสประสาทลดลง กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงน้อยลง สูญเสีย
ความสามารถในการทรงตัว และมีความยากล าบากในการเคล่ือนไหว ส่งผลให้ผู้สูงอายุหกล้มง่าย โดยเฉพาะขณะเดิน 
การออกก าลังกายสามารถป้องกันผลเสียต่อสุขภาพจากความเส่ือมต่างๆ การร าไทยเป็นการเคล่ือนไหวทุกส่วนของ
ร่างกายตั้งแต่ศีรษะ ไหล่ แขน ขา และเท้า ดังนั้นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคโดยน าการร าไทยมาประยุกต์ น่าจะส่งผล
ต่อการพัฒนาความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ จุดประสงค์ในการศึกษาวจิัยนี้ เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกาย
แอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง จ านวน 25 คน มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ออกก าลังกายแอโรบิค
แบบร าไทยประยุกต์ด้วยความหนักระดับปานกลาง 30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 9 สัปดาห์ และท าการจับเวลาใน
การเดิน Time up and go test ทั้งก่อนการฝึกออกก าลังกายและหลังการฝึกออกก าลังกายสัปดาห์ท่ี 4, 8 และ 9 
 ผลการศึกษาความสามารถในการทรงตัวหลังออกก าลังกายเป็นเวลา 8 และ 9 สัปดาห์พบว่าเวลาในการเดิน 
Time up and go test มีค่าส้ันลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) นอกจากนี้ยังพบว่าการเพิ่มความสามารถในการ
ทรงตัวหลังจากออกก าลังกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกับหลังจากออกก าลังกายเป็นเวลา 9 สัปดาห์ (p>0.05) 
ดังนั้นสามารถสรุปได้ว่าการออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีผลในการเพิ่มความสามารถ
ในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว 
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บทน า 
 ตามความหมายขององค์การสหประชาชาติและองค์การอนามัยโลก ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้น
ไป โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามสภาพร่างกาย การรับรู้ ความคิด ความจ า ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวัน 
ได้แก่ ผู้สูงอายุระดับต้น (Young-old) มีอายุระหว่าง 60-69 ปี ผู้สูงอายุระดับกลาง (Old-old) มีอายุระหว่าง 70-79 ปี และ
ผู้สูงอายุระดับปลาย (Oldest-old) มีอายุตั้งแต่ 80 ปีขึ้นไป (1) ปัจจุบันพบว่าความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์การแพทย์
เจริญขึ้น จึงส่งผลให้แนวโน้มของจ านวนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้นอย่างเห็นได้ชัด ทั้งกลุ่มประเทศพัฒนาแล้วและ
ก าลังพัฒนา จากการศึกษาของประเทศพัฒนาแล้วมีผู้สูงอายุอยู่เป็นจ านวนมากและกว่าครึ่งหนึ่งของผู้สูงอายุเป็น
ผู้สูงอายุในทวีปยุโรป ส าหรับทวีปเอเชียมีผู้สูงอายุถึง 14 ล้านคน โดยประเทศจีนมีผู้สูงอายุประมาณ 6 ล้านคน (2) 
ส าหรับประเทศไทยพบว่ามีจ านวนผู้สูงอายุมากขึ้นเช่นกัน จากฐานข้อมูลผู้สูงอายุในประเทศไทย คาดว่าในปีพ.ศ. 2553 
จะมีผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นถึง 7.6 ล้านคน ซึ่งเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง 4.2 ล้านคน และผู้สูงอายุเพศชาย 3.5 ล้านคน (3) และมีการ
คาดการณ์ว่าปีพ.ศ. 2558 จะมีผู้สูงอายุประมาณ 8.4 ล้านคน และปีพ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะมีจ านวนผู้สูงอายุมากเป็น
อันดับ 5 ในทวีปเอเชีย (4) 
 ส่ิงที่บ่งบอกถึงความชรา ได้แก่ ผมสีขาวและบางลง ใบหน้าผิวหนังมีรอยเหี่ยวย่น ลักษณะการเดินและท่าทางที่
เชื่องช้า และความสามารถในการปรับตัวและตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดล้อมลดลง (5) จากการที่ผู้สูงอายุมี
ความเส่ือมของร่างกายท าให้เกิดโรคและความเจ็บป่วยทั้งทางจิตใจและทางกาย โดยปัญหาที่พบได้บ่อย ได้แก่ ความ
ซึมเศร้า ความเส่ือมถอยของสติปัญญา อาการกล้ันปัสสาวะไม่อยู่ โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง และมีการ
เคลื่อนไหวล าบากซึ่งจัดเป็นปัญหาส าคัญในผู้สูงอายุ โดยเฉพาะเพศหญิง ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีปัญหาหกล้มง่าย ในประเทศ
ไทยจัดว่าเป็นปัญหาที่พบได้มากถึงร้อยละ 35.4 ของประชากรผู้สูงอายุทั้งหมด (6) และเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดการหักของ
กระดูกในส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น ข้อสะโพก หรือข้อมือ (7) มีรายงานว่าผู้ที่มีอายุระหว่าง 65-74 ปี มีโอกาสหกล้ม
ประมาณร้อยละ 25 และส่วนใหญ่เกิดในขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี เช่น การเดิน หรือการเปล่ียนแปลงทิศทางการเดิน (8) 
 การรักษาสมดุลการทรงตัว เป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่ส าคัญในการท ากิจกรรมต่างๆ ของมนุษย์ เช่น การยื น 
การเดิน เป็นต้น การควบคุมการทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาจุดศูนย์ถ่วง (Central of gravity; COG) ของ
ร่างกายให้ตกอยู่บนฐานรองรับ (Base of support; BOS) ตลอดเวลา โดยอาศัยการท างานที่ประสานกันระหว่างระบบ
ประสาท ได้แก่ ระบบรับความรู้สึกทางกาย (Somatosensory system) ระบบการมองเห็น (Visual system) ระบบการทรง
ตัว (Vestibular system) กับระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal system) (9) ตัวอย่างเช่น ในขณะยืนทรงตัว
จะมีการท างานประสานกันของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อเพื่อจัดร่างกายให้อยู่ในแนวตรงร่วมกับการท างานประสานกัน
ของระบบรับความรู้สึกทางสายตา การควบคุมการทรงท่าในหูชั้นในและการรับความรู้สึกทางกาย ถ้าระบบใดระบบหนึ่ง
ดังกล่าวข้างต้นมีปัญหาจะส่งผลต่อการทรงท่าและการรักษาสมดุลของร่างกาย ผู้สูงอายุมักพบว่ามีความเส่ือมของระบบ
ประสาทและระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น มีการลดลงของจ านวนเซลล์ประสาท มีการลดลงของเยื่อหุ้มไมอีลิน เป็นผล
ท าให้การน ากระแสประสาทลดลง (10) และจ านวนเนื้อเยื่อที่ใช้ในการหดตัวน้อยลงท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงลดลง 
(11) ซึ่งจะส่งผลต่อความสามารถในการทรงตัวและมีความยากล าบากในการเคล่ือนไหวดังที่กล่าวมาแล้ว 
 แต่อย่างไรก็ตาม เราสามารถป้องกันผลเสียต่อสุขภาพของผู้สูงอายจุากความเส่ือมตา่งๆ ได้ ถ้าผู้สูงอายุนั้นมีการ
ดูแลเอาใจใส่ต่อสุขภาพของตนเองอย่างสม่ าเสมอและเหมาะสม ซึ่งวิธีป้องกันที่ส าคัญวิธีหนึ่งคือ การออกก าลังกาย มี
การศึกษาวิจัยอยู่หลายการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุที่มีการออกก าลังกาย หรือมีกิจกรรมระดับสูงจะมีความสามารถในการ
ทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่นดีขึ้น จากการศึกษาของ Verghese และคณะ (12) ศึกษาใน
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ผู้สูงอายุที่เต้นร าเป็นประจ า พบว่าผู้สูงอายุที่เต้นร ามีความสามารถในการทรงตัวที่ดีกว่าผู้สูงอายุที่ไม่เต้นร า นอกจากนี้มี
การศึกษาของ Lord และ Castell (13) พบว่าการออกก าลังกาย และการท ากิจวัตรประจ าวัน ท าให้ความสามารถในการ
ทรงตัวในผู้สูงอายุดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Shigematsu และคณะ (14) พบว่าเมื่อออกก าลังกายแบบแอโรบิค
เป็นระยะเวลา 3 เดือน ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวที่ดีขึ้น รวมถึงงานวิจัยของ Toramen และ Ayceman (15) พบว่าเมื่อ
ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายที่หลากหลาย (Multicomponent exercise training program) เป็น
ระยะเวลา 9 สัปดาห์ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายและการทรงตัวดีขึ้น 
 การออกก าลังกายที่จะให้ประโยชน์อย่างเต็มที่กบัร่างกาย ควรค านึงถึงโปรแกรมที่เหมาะสมกับผู้ที่ออกก าลังกาย
ทั้งในช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงออกก าลังกาย และช่วงผ่อนคลายร่างกาย จึงควรก าหนดให้มีระดับความหนักและระยะเวลา
ของการออกก าลังกายที่เหมาะสม ในผู้สูงอายุพบว่าระดับความหนักที่เหมาะสมคือความหนักระดับปานกลาง (60-70% 
HRmax) จากการศึกษาของ Barnett และคณะ (16) การออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลางในผู้สูงอายุที่มี
ความเส่ียงต่อการล้มพบว่าการทรงตัวดีขึ้น จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคสามารถช่วย
พัฒนาความสามารถในการทรงตวัของผู้สูงอายุได้ ดังนั้นการศึกษาวิจัยในครั้งนี้สนใจศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิคต่อความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ ส าหรับระยะเวลาที่เหมาะสมของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ
ประมาณ 30 นาที (17) 
 การออกก าลังกายแบบแอโรบิคมีหลากหลายรูปแบบ เช่น กายบริหาร ร ามวยจีน โยคะ การเดิน และการวิ่งช้าๆ 
เป็นต้น แต่ในปัจจุบันได้มีการน าเอาศิลปวัฒนธรรมไทยต่างๆ มาประยุกต์เข้ากับการออกก าลังกายแอโรบิคเป็นจ านวน
มาก เช่น การร ากระบี่กระบอง และการร าไทย เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตามจากการสืบค้นข้อมูลพบว่ายังมีผู้ท าการศึกษาผล
การออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ไม่แพร่หลายนัก ดังนั้นทางคณะผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลการออกก าลัง
กายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ เนื่องจากการร าไทยเป็นการเคล่ือนไหวทุกส่วนของร่างกายตั้งแต่ศีรษะ ไหล่ แขน ขา และ
เท้า ซึ่งน่าจะส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ อีกทั้งยังเป็นการส่งเสริม และสืบสานวัฒนธรรม
ไทย 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
รูปแบบงานวิจัย 
 รูปแบบการวิจัยเป็นการวจิัยเชิงทดลอง (Experimental study) เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายแอโรบิคแบบ
ร าไทยต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นกลุ่มผู้สูงอายุเพศหญิงที่เข้าร่วมกิจกรรมกับศูนย์ส่งเสริมสุขภาพคุณภาพ
ชีวิต องค์การบริหารส่วนจังหวัดพิษณุโลก ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 25 คน 
วิธีการสุ่มตัวอย่าง 
 การสุ่มกลุ่มตัวอย่างใช้การทดสอบความสามารถในการทรงตัวร่วมกับการท าแบบสอบถาม โดยคัดเลือกผู้ที่มี
คุณสมบัติผ่านตามเกณฑ์ดังนี้ 
  - ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องเป็นเพศหญิง ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
  - ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องเป็นสมาชิกของกองส่งเสริมสุขภาพคุณภาพชีวิต องค์การบริหารส่วนจังหวัด
พิษณุโลก 
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  - ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องเป็นผู้มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดระดบัใกล้เคียงกัน และต้องมีค่า > 
1.19 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาท ี
  - ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องยืนขาเดียว (One leg standing) ขณะลืมตาได้นาน 13.9-31.1 วินาที 
  - ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่เป็นโรคเกี่ยวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบทางเดินหายใจ 
  - ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่เป็นโรคเกี่ยวกับกระดูกและกล้ามเนื้อ 
  - ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่เป็นโรคเกี่ยวกับระบบประสาท 
  - ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่เป็นโรคจิตที่รุนแรง 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยอธิบายถึงวัตถุประสงค ์รายละเอียด และขั้นตอนเกี่ยวกับการวิจัยให้กลุ่มผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมกับกอง
ส่งเสริมสุขภาพคุณภาพชีวิต องค์การบริหารส่วนจังหวัดพิษณุโลก จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยลงนามแสดงความยินยอมซึ่ง
ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์มหาวิทยาลัยนเรศวร และการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือกในการเข้าร่วมการวิจัย และกรอกแบบสอบถามซึ่งประกอบด้วยข้อมูล 4 ส่วน ได้แก่ ข้อมูลทั่วไป ข้อมูลภาวะ
สุขภาพ ข้อมูลเกี่ยวกับกิจวัตรประจ าวัน และแบบประเมินการหกล้ม 
 จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทดสอบความสามารถในการทรงตัว โดยใช้ One leg standing test (18) ทดสอบ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยใช้การทดสอบ 12-minute walk test (19) และท าการวัดอัตราการเต้นของ
หัวใจ ความดันโลหิต น้ าหนักและส่วนสูง ซึ่งก่อนการทดสอบดังกล่าวผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องไม่รับประทานอาหารมาอย่าง
น้อย 2-3 ชั่วโมง มีการพักผ่อนที่เพียงพอ คือ นอนหลับอย่างน้อย 8 ชั่วโมง งดสารกระตุ้นทุกชนิด ก่อนการทดสอบ (20) 
จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ เป็นเวลา 9 สัปดาห์ ท าการทดสอบความสามารถใน
การทรงตัวโดย Time up and go test ทั้งก่อนและหลังการออกก าลังกายในสัปดาห์ท่ี 4, 8 และ 9 
การทดสอบ 
 Time up and go test โดยวิธีของ Podsiadlo และ Richardson (21) 
  เป็นแบบประเมินการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคล่ือนไหวโดยใช้การบันทึกเวลา ให้ผู้ถูกทดสอบลุกขึ้น
ยืนจากเก้าอี้ เดินให้เร็วที่สุดเป็นระยะทาง 3 เมตร จากนั้นหมุนตัวกลับเดนิมานั่งบนเกา้อี้ตวัเดมิ ท าการจับเวลา (รุ่น Casio 
stopwatch HS-30w, Japan) ตั้งแต่เริ่มให้สัญญาณลุกจากเก้าอี้ จนผู้ถูกทดสอบกลับมานั่งเก้าอี้อีกครั้ง ท าการทดสอบ 2 
ครั้งแล้วหาค่าเฉล่ีย 
โปรแกรมการฝึก 
 โปรแกรมการออกก าลังกายเป็นการเต้นแอโรบิคโดยน าท่าร าไทยพื้นฐาน 17 ท่ามาประยุกต์ ได้แก่ จีบมือสลับ 
สอดสร้อยมาลาแปลง จีบหมุนมือ ภมรเคล้า จีบสลับระดับเอว จีบหน้าคู่สลับยูงฟ้อนหาง จีบม้วนปล่อยตั้งวง ร าส่าย ฟ้อน
โยนมือ ชักแป้งผัดหน้า ตั้งวงบนสลับจีบส่งหลัง แขกเต้าเข้ารัง ขัดจางนางออกจันทร์ทรงกลด บัวชูฝักสลับจีบส่งหลัง ร ายั่ว 
ร าส่ายมือเดียว ตั้งวงบนสลับจีบข้าง ร่วมกับการเคล่ือนไหวของขาทั้ง 2 ข้างให้เข้ากับจังหวะเพลง ได้แก่ การเขย่งเท้า การ
ย่ าเท้า การแตะส้นเท้าสลับด้านหน้า การก้าวชิดด้านข้างสลับซ้ายขวา การย่ าเท้า  3 ครั้งแตะส้นเท้าสลับด้านข้าง การ
เดินหน้าถอยหลัง 3 ก้าว (22) เป็นระยะเวลา 9 สัปดาห์ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 30 นาที ที่ความหนักระดับปานกลาง 
แบ่งเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ประกอบด้วยการยืดกล้ามเนื้อ และการออกก าลังกายอย่างเบา ช่วงออก
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ก าลังกาย 15 นาที ประกอบด้วยการร าไทยร่วมกับการเคล่ือนไหวของขา ช่วงผ่อนคลาย 5 นาที ประกอบด้วยการยืด
กล้ามเนือ้ และการฝึกหายใจ 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 เวลาของ Time up and go test แสดงเป็นค่าเฉล่ียและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Mean±Standard error 
of mean) ก่อนออกก าลังกาย หลังออกก าลังกาย 4, 8 และ 9 สัปดาห์ โดยใช้การทดสอบแบบ One-way ANOVA ค่าที่ได้
จะถือว่ามีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อ p<0.05 
 
ผลการวิจัย 
คุณลักษณะทางกายภาพ 
 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยมีอายุ (Age) อยู่ระหว่าง 60-77 ปี ส่วนสูง (Height) อยู่ระหว่าง 146-162 เซนติเมตร น้ าหนัก 
(Weight) อยู่ระหว่าง 43.8-74.15 กิโลกรัม สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) มีค่าอยู่ระหว่าง 2.059-8.028 
มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate) มีค่าอยู่ระหว่าง 55-104 ครั้งต่อนาที 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (Resting systolic blood pressure) มีค่าอยู่ระหว่าง 102-156 มิลลิเมตรปรอท 
และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (Resting diastolic blood pressure) มีค่าอยู่ระหว่าง 55-98 มิลลิเมตร
ปรอท ส าหรับค่าเฉล่ียและความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Mean±Standard error of mean) ดังแสดงในตารางที่ 1 
โปรแกรมการฝึก 
 โปรแกรมการออกก าลังกายในการศึกษาครั้งนี้มีความหนักของการออกก าลังกายอยู่ ระหว่าง 55.14-83.33 % 
HRmax ซึ่งมีค่าเฉล่ียระยะเวลาของการออกก าลังกาย 30 นาที ความถี่ของการออกก าลังกายเฉล่ีย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 9 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียของการออกก าลังกายของอาสาสมัครเท่ากับ 23 ครั้ง ดังแสดงในตารางที่ 2 
การเปรียบเทียบค่าเวลาในการเดิน Time up and go test 
 การเปรียบเทียบค่าเวลาเฉล่ียในการเดิน Time up and go test ก่อนและหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ที่ 4, 8 
และ 9 พบว่าหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ท่ี 8 และ 9 มีค่าเวลาในการเดิน Time up and go test ลดลงกว่าก่อนการออก
ก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) และหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ที่ 9 มีค่าเวลาในการเดิน Time up and 
go test ลดลงกว่าหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) แต่ไม่มีความแตกต่างของค่า
เวลาในการเดิน Time up and go test ระหว่างการออกก าลังกายในสัปดาห์ท่ี 8 และ 9 (p>0.05) ดังแสดงในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 1 แสดงคุณลักษณะทางกายภาพของผู้เข้าร่วมวิจัย 

Physical characteristics Mean±Standard error of mean 
Age (year) 66.70±61.06 
Height (cm) 153.62±0.98 
Weight (kg) 57.37±1.60 
VO2max (ml/kg/min) 5.33±0.34 
RHR (time/min) 74.92±2.30 
RSBP (mmHg) 127.36±3.31 
RDBP (mmHg) 73.24±2.47 

VO2max = Oxygen consumption (อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด) 
RHR = Resting heart rate (อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก) 
RSBP = Resting systolic blood pressure (ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก) 
RDBP = Resting diastolic blood pressure (ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก) 

 
ตารางที่ 2 แสดงโปรแกรมการออกก าลังกายของผู้เข้าร่วมวิจัย 

Protocol of training Mean 
Intensity 68.41% HRmax 
Duration 30 mins 
Frequency 3 times/week 
Period of training 9 weeks 
Average of training 23 times 

 
ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของผลการประเมินการทรงตัวก่อนและหลังการออก
ก าลังกายสัปดาห์ที่ 4, 8 และ 9 

Type 
Period of exercise 

Pre-exercise Post-exercise 
4 weeks 

Post-exercise 
8 weeks 

Post-exercise 
9 weeks 

Time up and go test 
(min) 

7.01±0.19 6.59±0.19 6.01±0.18+ 5.90+0.23#,a 

Berg balance test 55.00±0.32 55.68±0.16* 55.92±0.06+ 55.95+0.05#,a 
* = มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างก่อนการกับหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ท่ี 4 (p<0.05) 
+ = มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างก่อนการกับหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ท่ี 8 (p<0.05) 
# = มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างก่อนการกับหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ท่ี 9 (p<0.05) 
a = มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ท่ี 4 กับสัปดาห์ท่ี 9 (p<0.05) 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง ที่มีอายุ 
60 ปีขึ้นไป มีสุขภาพดี ซึ่งพิจารณาจากการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) อัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพัก (Resting heart rate) ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (Resting systolic blood pressure) ความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (Resting diastolic blood pressure) ของผู้เข้าร่วมวิจัย มีค่าเฉล่ียอยู่ในเกณฑ์
มาตรฐานของคนไทยในช่วงอายุ 60 ปี (23) นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นผู้ที่มีความสามารถในการทรงตัวอยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน (22.5±8.6) ซึ่งทดสอบจากการยืนขาเดยีวขณะเปิดตา (One leg standing with eyes open) และผู้เข้าร่วมวิจัย
ส่วนใหญ่ไม่เส่ียงต่อการล้ม ซึ่งประเมินจากแบบประเมินการหกล้ม 

 โปรแกรมการออกก าลังกายในการศึกษาครั้งนี้มีความหนักระดับปานกลางอยู่ในช่วงระหว่าง 60-70% HRmax 
ซึ่งเป็นระดับความหนักที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เนื่องจากมีการศึกษาพบว่าการออกก าลังกายที่ระดับความหนักปานกลาง
มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพของร่างกายโดยเฉพาะการทรงตัว (16) นอกจากนี้โปรแกรมการออกก าลังกายยังมีความ
เหมาะสมในเรื่องของเวลาในการออกก าลังกาย เนื่องจากมีรายงานว่าระยะเวลาการออกก าลังกายที่เหมาะสมในผู้สูงอายุ
อยู่ในช่วงเวลา 30-45 นาที ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยครั้งนี้ท่ีมีระยะเวลาในการออกก าลังกายประมาณ 30 นาที 
 จากผลการศึกษางานวิจัยครั้งนี้พบว่าการออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ เป็นเวลา 9 สัปดาห์ 
สามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัวแบบเคล่ือนไหว (Dynamic balance) ของผู้สูงอายุ ซึ่งพิจารณาได้จากการ
ทดสอบ Time up and go test นอกจากนี้ยังพบว่าการเพิ่มความสามารถในการทรงตวัหลังจากฝึกออกก าลังกายเป็นเวลา 
8 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกับการฝึกออกก าลังกายเป็นเวลา 9 สัปดาห์ การที่ออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์เป็น
เวลา 8 และ 9 สัปดาห์ มีผลในการเพิ่มความสามารถในการทรงตัว อาจเนื่องมาจากการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รยางค์ส่วนล่าง (Lower limb) จากการที่มีการเคล่ือนไหวส่วนของขาตลอดเวลาซึ่งเป็นการฝึกแบบซ้ าๆ ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Gehlsen และคณะ ท่ีศึกษาผลของ Dance-based aerobic exercise พบว่ามีการทรงตัวที่ดีขึ้น เนื่องจากมี
การก้าวเท้าเป็นจังหวะแบบซ้ าๆ (24) ส่งผลให้กล้ามเนื้อขามีความแข็งแรงมากขึ้น นอกจากนี้การเพิ่มความแข็งแรงอาจ
เกิดจาก Neural adaptation ซึ่งมีรายงานว่าการฝึกออกก าลังกายแบบ Specific resistance training เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
มีผลท าให้เกิด Neural adaptation (25) นอกจากนี้การเพิ่มความสามารถในการทรงตัวอาจเนื่องมาจากการเพิ่มการรับ
ความรู้สึกและส่ังการ (26) เช่น เพิ่มการรับรู้เกี่ยวกับการเคล่ือนไหว (27) ซึ่งส่งผลให้เกิดความมั่นคงในการทรงตัวและ
ควบคุมการทรงท่า (26) แต่อย่างไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี้ไม่ได้ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการรับ
ความรู้สึกโดยตรง ดังนั้นการศึกษาครั้งต่อไปควรท าการทดสอบดังกล่าวหลังจากออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไ ทย
ประยุกต์ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ต่อการทรงตัวใน
ผู้สูงอายุ โดยผู้เข้าร่วมวิจัยออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์นานครั้งละ 30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 9 สัปดาห ์
 ผลการศึกษาความสามารถในการทรงตัวหลังการออกก าลังกายเป็นเวลา 8 และ 9 สัปดาห ์พบว่ามีค่าระยะเวลา
ในการเดิน Time up and go test ส้ันลงกว่าก่อนการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบว่าการเพิ่ม
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ความสามารถในการทรงตัวหลังจากออกก าลังกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกับหลังจากออกก าลังกายเป็นเวลา 9 
สัปดาห ์
 ดังนั้นการออกก าลังกายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีผลในการเพิ่มความสามารถในการ
ทรงตัวในผู้สูงอายุ 
กิตติกรรมประกาศ 
 คณะผู้วิจัยขอขอบคุณผู้สูงอายุทุกๆ ท่านที่สละเวลามาร่วมในการศึกษาวิจัย ขอขอบคุณชมรมผู้สูงอายุศูนย์
ส่งเสริมสุขภาพคุณภาพชีวิต องค์การบริหารส่วนจังหวัดพิษณุโลกที่เอื้อเฟื้อสถานที่ในการท าวิจัย ขอขอบคุณภาควิชา
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ABSTRACT 
 The elderly often have degenerative changes in their nervous and musculoskeletal systems, such as 
a decrease in number of nerve fibers and muscle fibers, resulting in slow nerve conduction, reduced muscle 
strength, loss of balance, and difficult movement. Subsequently, older adults easily fall during locomotion or 
transitional activities. Exercise can prevent these problems in older adults. Thai dancing induces movement of 
the whole body from head to foot. Thus, the aerobic exercise of Thai dancing may improve balance in the 
elderly. The purpose of this study was to investigate the effect of the aerobic exercise of Thai dancing on 
balance in the elderly. Twenty-five women aged over 60 years participated in this study. Data were collected 
over a 9 week period at 4, 8, and 9 weeks after exercise training, which consisted of moderate intensity 
exercise 30 minutes at a time and 3 times per week. Berg balance test measurements were taken. 
 The results showed that time up and go score significantly decreased (p<0.05) after 8 and 9 weeks’ 
exercise training. In addition, the results also showed that there was no significant difference (p>0.05) on 
increasing balance between 8 and 9 weeks of aerobic exercise. In conclusion, the effect of the aerobic 
exercise of Thai dancing for 8 weeks could improve dynamic balance in the elderly. 
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