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บทคัดย่อ 
 จดุประสงค์ในการศกึษาวิจยันี ้ เพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ต่อการทรงตวัใน
ผู้สงูอายเุพศหญิง จ านวน 25 คน มีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยกุต์ด้วยความหนักระดบัปาน
กลาง 30 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 9 สปัดาห์ และท าการวดัเวลาของการยืนขาเดียวขณะเปิดตาและปิดตา 
ทัง้ก่อนการฝึกออกก าลงักายและหลงัการฝึกออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 4, 8 และ 9 ผลการศึกษาความสามารถในการทรงตัว
หลงัออกก าลงักายเป็นเวลา 8 และ 9 สปัดาห์ พบว่าเวลาของการยืนขาเดียวขณะเปิดตาเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) สว่นเวลาของการยืนขาเดียวขณะปิดตาไม่พบความแตกต่าง (p>0.05) นอกจากนีย้ังพบว่าการเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตวัหลงัจากออกก าลงักายเป็นเวลา 8 สปัดาห์ไม่แตกต่างกบัหลงัจากออกก าลงักายเป็นเวลา 9 
สปัดาห์ (p>0.05) ดงันัน้ สามารถสรุปได้ว่าการออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยกุต์เป็นเวลา 8 สปัดาห์มีผลในการ
เพิ่มความสามารถในการทรงตวัแบบอยู่นิ่งในผู้สงูอายุ 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2014;14(1): 167 -175) 
ค าส าคัญ: การทรงตวั การออกก าลงักายแบบแอโรบิค ร าไทยประยกุต์ 
 
บทน า 
 ความชรา (Aging) หมายถงึ กระบวนการเปลีย่นแปลงที่ต่อเนื่องของสิง่มีชีวิตซึง่จะเกิดกบัสิ่งมีชีวิตทกุชนิด 
(Universal) เมื่อเวลาผ่านไปจะมีความล้มเหลวในการรักษาสมดุลของสภาวะแวดล้อมภายใน ภายใต้การเปลีย่นแปลงทัง้
ทางด้านกายวิภาคและสรีรวิทยาแบบไม่มีการย้อนกลบั (Degeneration) ท าให้มีการเสือ่มถอยลงอย่างต่อเนื่องของ
ร่างกาย (Progression) จงึท าให้เกิดโรคหรือความเจ็บป่วยตามมา1 
 ตามความหมายขององค์การสหประชาชาติและองค์การอนามยัโลก ผู้สงูอายุ หมายถงึ ผู้ที่มีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้
ไป โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุม่ ตามสภาพร่างกาย การรับรู้ ความคิด ความจ า ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนั 
ได้แก่ ผู้สงูอายรุะดบัต้น (Young-old) มีอายรุะหว่าง 60-69 ปี ผู้สงูอายรุะดบักลาง (Old-old) มีอายรุะหว่าง 70-79 ปี และ
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ผู้สงูอายุระดบัปลาย (Oldest-old) มีอายตุัง้แต่ 80 ปีขึน้ไป2 ปัจจุบนัพบว่าความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์การแพทย์เจริญ
ขึน้ จงึสง่ผลให้แนวโน้มของจ านวนประชากรผู้สงูอายเุพิ่มมากขึน้อย่างเห็นได้ชัด ทัง้กลุม่ประเทศพฒันาแล้วและก าลงั
พฒันา จากการศกึษาของประเทศพฒันาแล้วมีผู้สงูอายอุยู่เป็นจ านวนมากและกว่าคร่ึงหนึง่ของผู้สงูอายเุป็นผู้สงูอายุใน
ทวีปยโุรป ส าหรับทวีปเอเชียมีผู้สงูอายถุึง 14 ล้านคน โดยประเทศจีนมีผู้สงูอายปุระมาณ 6 ล้านคน3 ส าหรับประเทศไทย
พบว่ามีจ านวนผู้สงูอายมุากขึน้เช่นกนั จากฐานข้อมูลผู้สงูอายใุนประเทศไทย คาดว่าในปีพ.ศ. 2553 จะมีผู้สงูอายเุพิ่มขึน้
ถงึ 7.6 ล้านคน ซึง่เป็นผู้สงูอายเุพศหญิง 4.2 ล้านคน และผู้สงูอายเุพศชาย 3.5 ล้านคน4 และมีการคาดการณ์ว่าปีพ.ศ. 
2558 จะมีผู้สงูอายปุระมาณ 8.4 ล้านคน และปีพ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะมีจ านวนผู้สงูอายมุากเป็นอนัดบั 5 ในทวีป
เอเชีย5 
 สิง่ที่บ่งบอกถงึความชรา คือ ลกัษณะทัว่ไปที่ปรากฏให้เห็นภายนอก ได้แก่ ผมสขีาวและบางลง ใบหน้าผิวหนงัมี
รอยเหี่ยวย่น ลกัษณะการเดินและท่าทางที่เชื่องช้า และความสามารถในการปรับตวัและตอบสนองต่อการเปลีย่นแปลง
สิง่แวดล้อมลดลง6 จากการที่ผู้สงูอายุมีความเสือ่มของร่างกายท าให้เกิดโรคและความเจ็บป่วยทัง้ทางจิตใจและทางกายได้
ง่ายกว่ากลุม่ประชากรอายอุื่นๆ โดยปัญหาที่พบได้บ่อย ได้แก่ ความซมึเศร้า ความเสือ่มถอยของสติปัญญา อาการกลัน้
ปัสสาวะไม่อยู่ โรคเบาหวานและความดนัโลหิตสงู และมีการเคลือ่นไหวล าบากซึง่จดัเป็นปัญหาส าคญัในผู้สงูอายุ
โดยเฉพาะเพศหญิง ส่งผลให้ผู้สงูอายุมีปัญหาหกล้มง่าย ในประเทศไทยจดัว่าเป็นปัญหาที่พบได้มากถงึร้อยละ 35.4 ของ
ประชากรผู้สงูอายทุัง้หมด7 และเป็นสาเหตทุี่ท าให้เกิดการหกัของกระดกูในส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น ข้อสะโพก หรือ
ข้อมือ8 มีรายงานว่าผู้ที่มีอายรุะหว่าง 65-74 ปี มีโอกาสหกล้มประมาณร้อยละ 25 และสว่นใหญ่เกิดในขณะที่มีการ
เคลือ่นที่ เช่น การเดิน หรือการเปลีย่นแปลงทิศทางการเดิน9 
 การรักษาสมดุลการทรงตวั เป็นองค์ประกอบพืน้ฐานที่ส าคัญในการท ากิจกรรมต่างๆ ของมนษุย์ เช่น การยืน 
การเดิน เป็นต้น การควบคมุการทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการรักษาจุดศนูย์ถ่วง (Central of gravity; COG) ของ
ร่างกายให้ตกอยู่บนฐานรองรับ (Base of support; BOS) ตลอดเวลา โดยอาศยัการท างานที่ประสานกนัระหว่างระบบ
ประสาท ได้แก่ ระบบรับความรู้สกึทางกาย (Somatosensory system) ระบบการมองเห็น (Visual system) ระบบการทรง
ตวั (Vestibular system) กบัระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ (Musculoskeletal system)10 ตวัอย่างเช่น ในขณะยืนทรงตวัจะมี
การท างานประสานกนัของระบบกระดูกและกล้ามเนือ้เพื่อจดัร่างกายให้อยู่ในแนวตรงร่วมกบัการท างานประสานกนัของ
ระบบรับความรู้สกึทางสายตา การควบคมุการทรงท่าในหูชัน้ในและการรับความรู้สกึทางกาย ถ้าระบบใดระบบหนึง่
ดงักลา่วข้างต้นมีปัญหาจะสง่ผลต่อการทรงท่าและการรักษาสมดุลของร่างกาย ผู้สงูอายมุักพบว่ามีความเสือ่มของระบบ
ประสาทและระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ เช่น มีการลดลงของจ านวนเซลล์ประสาท มีการลดลงของเยื่อหุ้มไมอีลนิ เป็นผล
ท าให้การน ากระแสประสาทลดลง11 และจ านวนเนือ้เย่ือที่ใช้ในการหดตวัน้อยลงท าให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงลดลง12 ซึง่
จะสง่ผลต่อความสามารถในการทรงตวัและมีความยากล าบากในการเคลือ่นไหวดงัที่กลา่วมาแล้ว แต่อย่างไรก็ตาม เรา
สามารถป้องกนัผลเสยีต่อสขุภาพของผู้สงูอายจุากความเสือ่มต่างๆ ได้ ถ้าผู้สงูอายนุัน้มีการดแูลเอาใจใสต่่อสขุภาพของ
ตนเองอย่างสม ่าเสมอและเหมาะสม ซึง่วิธีป้องกนัที่ส าคญัวิธีหนึง่คือ การออกก าลงักาย มีการศกึษาวิจัยอยู่หลาย
การศึกษาพบว่า ผู้สงูอายทุี่มีการออกก าลงักาย หรือมีกิจกรรมระดบัสงูจะมีความสามารถในการทรงตวั ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ และความยืดหยุ่นดีขึน้ จากการศกึษาของ Verghese และคณะ13 ศกึษาในผู้สงูอายทุี่เต้นร าเป็นประจ า พบว่า
ผู้สงูอายทุี่เต้นร ามีความสามารถในการทรงตวัที่ดีกว่าผู้สงูอายทุี่ไม่เต้นร า นอกจากนีม้ีการศึกษาของ Lord และ Castell14 
พบว่าการออกก าลงักาย และการท ากิจวตัรประจ าวนั ท าให้ความสามารถในการทรงตวัในผู้สงูอายดีุขึน้ ซึง่สอดคล้องกบั
งานวิจยัของ Shigematsu และคณะ15 พบว่าเมื่อออกก าลงักายแบบแอโรบิคเป็นระยะเวลา 3 เดือน สง่ผลให้ผู้สงูอายุมี
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การทรงตัวที่ดีขึน้ รวมถึงงานวิจยัของ Toramen และ Ayceman16 พบว่าเมื่อออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงั
กายที่หลากหลาย (Multicomponent exercise training program) เป็นระยะเวลา 9 สปัดาห์ สง่ผลให้ผู้สงูอายุมี
สมรรถภาพทางกายและการทรงตัวดีขึน้ 
 การออกก าลงักายที่จะให้ประโยชน์อย่างเต็มที่กบัร่างกาย ควรค านงึถงึโปรแกรมที่เหมาะสมกบัผู้ที่ออกก าลงักาย
ทัง้ในช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงออกก าลงักาย และช่วงผ่อนคลายร่างกาย จงึควรก าหนดให้มีระดบัความหนักและระยะเวลา
ของการออกก าลงักายที่เหมาะสม ในผู้สงูอายพุบว่าระดบัความหนกัที่เหมาะสมคือความหนักระดับปานกลาง (60-
70%HRmax; Maximum Heart Rate) จากการศกึษาของ Barnett และคณะ17 การออกก าลงักายด้วยความหนักระดับ
ปานกลางในผู้สงูอายทุี่มีความเสีย่งต่อการล้มพบว่าการทรงตวัดีขึน้ จากที่กลา่วมาข้างต้นจะเห็นว่าการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคสามารถช่วยพฒันาความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอายุได้ ดงันัน้การศกึษาวิจัยในครัง้นีส้นใจศกึษาผล
ของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคต่อความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอาย ุ ส าหรับระยะเวลาที่เหมาะสมของการออก
ก าลงักายในผู้สงูอายปุระมาณ 30 นาที18 การออกก าลงักายแบบแอโรบิคมีหลากหลายรูปแบบ เช่น กายบริหาร ร ามวยจีน 
โยคะ การเดิน และการวิ่งช้าๆ เป็นต้น แต่ในปัจจบุนัได้มีการน าเอาศิลปวฒันธรรมไทยต่างๆ มาประยกุต์เข้ากบัการออก
ก าลงักายแอโรบิคเป็นจ านวนมาก เช่น การร ากระบี่กระบอง และการร าไทย เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตามจากการสบืค้นข้อมูล
พบว่ายงัมีผู้ท าการศกึษาผลการออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยกุต์ไม่แพร่หลายนกั ดังนัน้ทางคณะผู้ วิจยัจงึสนใจ
ที่จะศกึษาผลการออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยกุต์ เนื่องจากการร าไทยเป็นการเคลือ่นไหวทกุสว่นของร่างกาย
ตัง้แต่ศีรษะ ไหล ่แขน ขา และเท้า ซึ่งน่าจะสง่ผลต่อการพฒันาความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอาย ุอีกทัง้ยงัเป็นการ
สง่เสริม และสบืสานวฒันธรรมไทย 
 
วิธีการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่าง 
 การศึกษาวิจัยครัง้นีผู้้ เข้าร่วมวิจยัเป็นกลุม่ผู้สงูอายเุพศหญิง ที่เข้าร่วมกิจกรรมกบัศนูย์สง่เสริมสขุภาพคุณภาพ
ชีวิต องค์การบริหารสว่นจงัหวัดพิษณโุลก ที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 25 คน 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจยัอธิบายถึงวตัถปุระสงค์ รายละเอียด และขัน้ตอนเก่ียวกบัการวิจยัให้กลุม่ผู้สงูอาย ุ ที่เข้าร่วมกิจกรรมกบั
กองสง่เสริมสขุภาพคุณภาพชีวิต องค์การบริหารส่วนจงัหวัดพิษณโุลก จากนัน้ให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัลงนามแสดงความยินยอม
ซึง่ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนษุย์มหาวิทยาลยันเรศวร และการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลอืกในการเข้าร่วมการวิจัย และกรอกแบบสอบถามซึง่ประกอบด้วยข้อมูล 4 สว่น ได้แก่ ข้อมูลทัว่ไป ข้อมลูภาวะ
สขุภาพ ข้อมลูเก่ียวกบักิจวตัรประจ าวนั และแบบประเมินการหกล้ม 
 จากนัน้ให้ผู้ เข้าร่วมวิจัยทดสอบความสามารถในการทรงตัว โดยใช้ One leg standing test19 และท าการวัด
อตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิต น า้หนกัและสว่นสงู ซึ่งก่อนการทดสอบดังกลา่วผู้ เข้าร่วมวิจัยจะต้องไม่รับประทาน
อาหารมาอย่างน้อย 2-3 ชัว่โมง มีการพักผ่อนที่เพียงพอ คือ นอนหลบัอย่างน้อย 8 ชัว่โมง งดสารกระตุ้นทกุชนิด ก่อนการ
ทดสอบ20 จากนัน้ให้ผู้ เข้าร่วมวิจัยออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ เป็นเวลา 9 สปัดาห์ ท าการทดสอบ
ความสามารถในการทรงตวัโดย One leg standing test ทัง้ก่อนและหลงัการออกก าลงักายในสปัดาห์ที่ 4, 8 และ 9 
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การทดสอบ 
 One leg standing test โดยวิธีของ Bohannon และคณะ19 เป็นการประเมินความสามารถในการทรงตัว โดยให้
ผู้ถกูทดสอบยืนให้ส้นเท้าทัง้สองข้างวางในขอบเส้นที่ขีดไว้บนพืน้รูปสีเ่หลีย่มขนาด 33 x 38 เซนติเมตร ให้เท้าอยู่ในแนว
เดียวกนัและห่างกนัเท่ากบัความกว้างช่วงไหลข่องผู้ทดสอบ ให้ผู้ถูกทดสอบยืนขาเดียวโดยใช้ขาข้างที่ถนดั ให้ล าตวัตัง้ตรง 
สะโพกตรงและงอเข่าข้างที่ไม่ถนดัเป็นมมุ 90 องศา ผู้วิจยัท าการจบัเวลา โดยจะหยุดเวลาเมื่อผู้ถูกทดสอบใช้ขาข้างที่ไม่
ถนดัแตะพืน้หรือแตะขาอีกข้างหรือไม่สามารถงอเข่าได้ที่มมุ 90 องศา และท าการทดสอบเช่นเดิมแต่ให้ผู้ถูกทดสอบปิดตา 
ท าการทดสอบอย่างละ 2 ครัง้ และน าค่าที่ได้มาหาค่าเฉลีย่ หน่วยที่ได้เป็นวินาที 
 
โปรแกรมการออกก าลังกาย 
 โปรแกรมการออกก าลงักายเป็นการเต้นแอโรบิค โดยน าท่าร าไทยพืน้ฐาน 17 ท่ามาประยกุต์ ได้แก่ จีบมือสลบั 
สอดสร้อยมาลาแปลง จีบหมนุมือ ภมรเคล้า จีบสลบัระดบัเอว จีบหน้าคู่สลบัยงูฟ้อนหาง จีบม้วนปลอ่ยตัง้วง ร าส่าย ฟ้อน
โยนมือ ชกัแป้งผดัหน้า ตัง้วงบนสลบัจีบสง่หลงั แขกเต้าเข้ารัง ขดัจางนางออกจนัทร์ทรงกลด บวัชฝัูกสลบัจีบสง่หลงั ร ายั่ว 
ร าส่ายมือเดียว ตัง้วงบนสลบัจีบข้าง ร่วมกบัการเคลือ่นไหวของขาทัง้ 2 ข้างให้เข้ากบัจังหวะเพลง ได้แก่ การเขย่งเท้า การ
ย ่าเท้า การแตะส้นเท้าสลบัด้านหน้า การก้าวชิดด้านข้างสลบัซ้ายขวา การย ่าเท้า 3 ครัง้แตะส้นเท้าสลบัด้านข้าง การ
เดินหน้าถอยหลงั 3 ก้าว21 เป็นระยะเวลา 9 สปัดาห์ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 30 นาที ที่ความหนกัระดบัปานกลาง 
แบ่งเป็น 3 ช่วงคือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ประกอบด้วยการยืดกล้ามเนือ้และการออกก าลงักายอย่างเบา ช่วงออก
ก าลงักาย 15 นาที ประกอบด้วยการร าไทยร่วมกบัการเคลือ่นไหวของขา ช่วงผ่อนคลาย 5 นาที ประกอบด้วยการยืด
กล้ามเนือ้ และการฝึกหายใจ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 เวลาของ One leg standing แสดงเป็นค่าเฉลีย่และค่าความคลาดเคลือ่นมาตรฐาน (Mean±Standard error of 
mean) ก่อนออกก าลงักาย หลงัออกก าลงักาย 4, 8 และ 9 สปัดาห์ โดยใช้การทดสอบแบบ One-way ANOVA ค่าที่ได้จะ
ถือว่ามีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อ p<0.05 เวลาของ One leg standing แสดงเป็นค่าเฉลีย่และค่าความคลาดเคลือ่น
มาตรฐาน (Mean±Standard error of mean) ก่อนออกก าลงักาย หลงัออกก าลงักาย 4, 8 และ 9 สปัดาห์ โดยใช้การ
ทดสอบแบบ One-way ANOVA ค่าที่ได้จะถือว่ามีนยัส าคัญทางสถิติเมื่อ p<0.05 

 
ผลการวิจยั 
คุณลักษณะทางกายภาพ 
 ผู้ เข้าร่วมงานวิจยัมีอาย ุ (Age) อยู่ระหว่าง 60-77 ปี สว่นสงู (Height) อยู่ระหว่าง 146-162 เซนติเมตร น า้หนกั 
(Weight) อยู่ระหว่าง 43.8-74.15 กิโลกรัม อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั (Resting heart rate) มีค่าอยู่ระหว่าง 55-104 
ครัง้ต่อนาที ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั (Resting systolic blood pressure) มีค่าอยู่ระหว่าง 102-156 
มิลลเิมตรปรอท และความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั (Resting diastolic blood pressure) มีค่าอยู่ระหว่าง 55-
98 มิลลเิมตรปรอท 
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โปรแกรมการออกก าลังกาย 
 โปรแกรมการออกก าลงักายในการศึกษาครัง้นีม้ีความหนกัของการออกก าลงักายเฉลี่ย 68.41%HRmax ซึง่มี
ค่าเฉลีย่ระยะเวลาของการออกก าลงักาย 30 นาที ความถ่ีของการออกก าลงักายเฉลีย่ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 9 
สปัดาห์ ค่าเฉลี่ยของการออกก าลงักายของอาสาสมคัรเท่ากบั 23 ครัง้ ดงัแสดงในตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 แสดงโปรแกรมการออกก าลังกายของผู้เข้าร่วมวิจยั 

โปรแกรม ค่าเฉลี่ย 
ความหนกั 68.41%HRmax 
ระยะเวลา 30 นาที 
ความถ่ี 3 ครัง้/สปัดาห์ 

ช่วงเวลาของการออกก าลงักาย 9 สปัดาห์ 
ค่าเฉลีย่ของการออกก าลงักาย 23 ครัง้ 

 
การเปรียบเทียบค่าเวลาการยืนขาเดียว 
 การเปรียบเทียบค่าเวลาการยืนขาเดียวขณะเปิดตา (One leg standing with eyes open) ก่อนและหลงัการ
ออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 4, 8 และ 9 พบว่าหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 8 และ 9 มีค่าเวลาในการยืนขาเดียวขณะเปิด
ตามากกว่าก่อนการออกก าลงักายอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.05) และหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 9 มีค่าเวลา
ในการยืนขาเดียวขณะเปิดตามากกว่าหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.05) แต่ไม่มี
ความแตกต่างของค่าเวลาในการยืนขาเดียวขณะเปิดตาระหว่างการออกก าลงักายในสปัดาห์ที่ 8 และ 9 (p>0.05) ดงั
แสดงในตารางที่ 2 
 การเปรียบเทียบค่าเวลาการยืนขาเดียวขณะปิดตา (One leg standing with eyes close) ไม่พบความแตกต่าง
ก่อนและหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 4, 8 และ 9 (p>0.05) ดงัแสดงในตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของผลการประเมินการทรงตัวก่อนและหลังการออก
ก าลังกายสัปดาห์ที่  4, 8 และ 9 

การทดสอบ 
ช่วงเวลาของการออกก าลังกาย 

ก่อน 
การออกก าลงักาย 

หลงัการออกก าลงักาย 
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการออกก าลงักาย 
สปัดาห์ท่ี 8 

หลงัการออกก าลงักาย 
สปัดาห์ท่ี 9 

การยืนขาเดียว 
ขณะเปิดตา (วนิาที) 

34.27±3.57 43.11±5.54 60.09±7.78+ 71.33+8.93#,a 

การยืนขาเดียว 
ขณะปิดตา (วนิาที) 

6.83±1.37 5.50±0.82 6.96±1.17 8.16+1.76 

+ = มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติระหว่างก่อนการกบัหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 8 (p<0.05) 
# = มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติระหว่างก่อนการกบัหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 9 (p<0.05) 
a = มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติระหว่างหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 4 กบัสปัดาห์ที่ 9 (p<0.05) 
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บทวิจารณ์ 
 จากการศึกษาผลของการออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ต่อการทรงตวัในผู้สงูอายเุพศหญิง ที่มีอายุ 
60 ปีขึน้ไป มีสขุภาพดี ซึง่พิจารณาจากอตัราการเต้นของหัวใจขณะพกั (Resting heart rate) ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตวัขณะพกั (Resting systolic blood pressure) ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั (Resting diastolic blood 
pressure) ของผู้ เข้าร่วมวิจยั มีค่าเฉลีย่อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานของคนไทยในช่วงอาย ุ 60 ปี22 นอกจากนีผู้้ เข้าร่วมงานวิจัย
เป็นผู้ที่มีความสามารถในการทรงตวัอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน (22.5±8.6) ซึง่ทดสอบจากการยืนขาเดียวขณะเปิดตา (One 
leg standing with eyes open) และผู้ เข้าร่วมวิจยัสว่นใหญ่ไม่เสีย่งต่อการล้ม ซึ่งประเมินจากแบบประเมินการหกล้ม 
 โปรแกรมการออกก าลงักายในการศึกษาครัง้นีม้ีความหนกัระดบัปานกลางอยู่ในช่วงระหว่าง 60-70%HRmax 
ซึง่เป็นระดบัความหนักที่เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ เนื่องจากมีการศกึษาพบว่าการออกก าลงักายที่ระดบัความหนกัปานกลาง
มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพของร่างกายโดยเฉพาะการทรงตวั17 นอกจากนีโ้ปรแกรมการออกก าลงักายยงัมีความเหมาะสม
ในเร่ืองของเวลาในการออกก าลงักาย เนื่องจากมีรายงานว่าระยะเวลาการออกก าลงักายที่เหมาะสมในผู้สงูอายอุยู่ใน
ช่วงเวลา 30-45 นาที ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัครัง้นีท้ี่มีระยะเวลาในการออกก าลงักายประมาณ 30 นาที 
 จากผลการศกึษางานวิจยัครัง้นีพ้บว่าการออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยกุต์ เป็นเวลา 9 สปัดาห์ 
สามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่นิ่ง (Static balance) ของผู้สงูอายุซึง่พิจารณาได้จากการทดสอบการยืน
ขาเดียว (One leg standing) นอกจากนีย้งัพบว่าการเพิ่มความสามารถในการทรงตวัหลงัจากฝึกออกก าลงักายเป็นเวลา 
8 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกบัการฝึกออกก าลงักายเป็นเวลา 9 สปัดาห์ 
 การที่ออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยกุต์เป็นเวลา 8 และ 9 สปัดาห์ มีผลในการเพิ่มความสามารถในการ
ทรงตวั อาจเนื่องมาจากการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้รยางค์สว่นลา่ง (Lower limb) จากการที่มีการเคลือ่นไหวสว่น
ของขาตลอดเวลาซึง่เป็นการฝึกแบบซ า้ๆ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Gehlsen และคณะ ที่ศกึษาผลของ Dance-based 
aerobic exercise พบว่ามีการทรงตวัที่ดีขึน้ เนื่องจากมีการก้าวเท้าเป็นจงัหวะแบบซ า้ๆ23 สง่ผลให้กล้ามเนือ้ขามีความ
แข็งแรงมากขึน้ นอกจากนีก้ารเพิ่มความแข็งแรงอาจเกิดจาก Neural adaptation ซึง่มีรายงานว่าการฝึกออกก าลงักาย
แบบ Specific resistance training เป็นเวลา 8 สปัดาห์ มีผลท าให้เกิด Neural adaptation24 นอกจากนีก้ารเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตวัอาจเนื่องมาจากการเพิ่มการรับความรู้สกึและสัง่การ25 เช่น เพิ่มการรับรู้เก่ียวกบัการ
เคลือ่นไหว26 ซึง่สง่ผลให้เกิดความมัน่คงในการทรงตัวและควบคุมการทรงท่า25 แต่อย่างไรก็ตามในการศกึษาครัง้นีไ้ม่ได้
ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา และการรับความรู้สกึโดยตรง ดงันัน้การศึกษาครัง้ต่อไปควรท าการทดสอบ
ดงักลา่วหลงัจากออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทยประยุกต์ 

 
สรุปผล 
 ผลการศกึษาความสามารถในการทรงตวัหลงัการออกก าลงักายเป็นเวลา 8 และ 9 สปัดาห์ พบว่ามีค่าระยะเวลา
ในการยืนขาเดียวขณะเปิดตาเพิ่มมากขึน้ สว่นค่าระยะเวลาในการยืนขาเดียวขณะปิดตาไม่พบความแตกต่างหลงัจาก
ออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 9 สปัดาห์ นอกจากนีย้งัพบว่าการเพิ่มความสามารถในการทรงตวัหลงัจากออกก าลงักาย
เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกบัหลงัจากออกก าลงักายเป็นเวลา 9 สปัดาห์ ดงันัน้การออกก าลงักายแอโรบิคแบบร าไทย
ประยกุต์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ มีผลในการเพิ่มความสามารถในการทรงตวัในผู้สงูอายุ 
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ABSTRACT 
 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. The times that the individual took to perform the one leg 
standing test with eyes open and eyes closed were measured. The results showed that the time of the 
standing on one leg test with eyes open significantly increased (p<0.05) after 8 and 9 weeks’ exercise 
training. However, the time of the standing on one leg test with eyes closed showed no significant difference 
(p>0.05) after 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 static balance in the elderly.  
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