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Background:  Dance -based exercise can improve physical performance and quality of life in the elderly.

Phuthai dance is a performance of the culture of Northeast of Thailand. It is characterized by activities of

large muscles, and continuously maintained and performed rhythmically with Phuthai music. Thus, it is

believed that Phuthai dance can improve physical performance.

Objectives:  To study the effects of Phuthai dance on physical performance of the elderly in Thailand.

Methods:  Twenty elderly women aged 60 - 70 years old were randomly assigned to the control (n = 10)

and experiment groups (n = 10). The control group received health education and benefit of exercise,

while those in the experimental group received Phuthai dance for 50 min/session, 3 days/week for 12

weeks. Outcome measures with cardiovascular endurance was measured by 6-minute walk test (6MWT).

The strength of the lower extremities strength was assessed by five times sit to stand test (FTSST),

whereas flexibility measurement was conducted by sit and reach test (SRT) and balance ability using by

time up and go test (TUGT) measured at baseline and after 12 weeks of training.

Results: After 12 weeks of training, 6MWT, FTSST, SRT and TUGT, the physical performance of Phuthai

dance group significantly improved when compared to that of baseline and the control group (P < 0.05).

Conclusions:  Phuthai dance exercise can improve physical performance in the elderly.
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นิพนธต์น้ฉบบั

เหตุ ผลของการทาํ วิ จั ย:  การศึ กษาทีÉ ผ่ านมาพบว่ าการเต้นราํ  สามารถเพิÉ มสมรรถภาพทางกาย

และคุณภาพชีวิตในผู้ สูงอายุได้  ราํผู ้ ไทเป็นศิลปะและวัฒนธรรมของชาวอีสาน ลักษณะท่าราํผู้ ไท

มีการเคลืÉ อนไหวของกล้ามเนื Êอมัดใหญ่อย่างต่อเนืÉ องและเป็นจังหวะประกอบดนตรีผู้ ไท  ดังนัÊ นจึง

เชืÉอว่าราํผูไ้ทอาจสามารถเพิÉมสมรรถภาพในผูส้งูอายุได้

วัตถุประสงค:์ เพืÉอศึกษาผลของการราํผูไ้ทต่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุชาวไทย

วิ ธี การทาํ วิจัย: อาสาสมัครทีÉ เข้าร่วมการศึกษาเป็นผู้ สูงอายุ เพศหญิง อายุอยู่ ในช่วง ŞŘ - şŘ ปี

สุม่อาสาสมคัรแบ่งออกเป็น Ś กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุ (จาํนวน řŘ ราย) และกลุม่ทดลอง (จาํนวน řŘ ราย)

อาสาสมัครกลุ่ มควบคุมได้ร ับความรู ้ในการดูแลสุขภาพและประโยชน์ของการออกกาํลังกาย  ขณะทีÉ

อาสาสมัครกลุ่มทดลองได้รับการออกกาํลังกายแบบราํผู้ไทเป็นเวลา ŝŘ นาทีต่อครัÊง ś ครัÊงต่อสัปดาห์

เป็ นเวลา řŚ สัปดาห์  ตัวแปรของการศึกษา ได้แก่  ความทนทานของระบบหัวใจร่วมหลอดเลื อด

ประเมินด้วยการเดินบนพื Êนราบในเวลา Ş นาที  (six-minute walk test: 6MWT) ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื Êอขาประเมินด้วยการทดสอบลุกจากนัÉ งขึ Êนยืน ŝ ครัÊง (five times sit to stand test: FTSST)

ขณะทีÉ ความยืดหยุ่ นของร่างกายทดสอบด้วยการนัÉ งโน้มตัวไปข้างหน้า (sit and reach test: SRT)

และทดสอบความสามารถในการทรงตัวด้วยการเดินไปกลับระยะทาง ś เมตร (time up and go test:

TUGT) เปรยีบเทียบก่อนและหลงัการออกกาํลงักาย řŚ สปัดาห์

ผลการศึกษา: หลังการออกกาํลังกายแบบราํผู้ ไท řŚ สัปดาห์ พบว่าระยะทางในการเดิน Ş นาที

(6MWT) การทดสอบลุกจากนัÉ งขึ Êนยืน ŝ ครัÊง (FTSST) การทดสอบนัÉ งโน้มตัวไปข้างหน้า (SRT) และ

การทดสอบการเดินไปกลับระยะทาง ś เมตร (TUGT) ของอาสาสมัครกลุ่มราํผู้ไทดีขึ Êนอย่างมีนัยสาํคัญ

ทางสถิติ  เมืÉอเปรยีบเทียบกบัก่อนออกกาํลงักายและกลุม่ควบคมุ (P < 0.05).

สรุป: การออกกาํลงักายแบบราํผูไ้ทสามารถเพิÉมสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุได้

คาํสาํคญั: ราํผูไ้ท, ผูส้งูอาย,ุ สมรรถภาพทางกาย.

ผลของการราํผูไ้ทตอ่สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ
หญิงไทย: การศึกษานาํร่อง
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การเข้าสู่ วัยสูงอายุทาํ ให้เกิดการเปลีÉ ยนแปลง

ของระบบต่าง ๆ ในรา่งกาย เช่น ระบบหวัใจรว่มหลอดเลือด

ระบบกระดูกและกล้ามเนื Ê อ ระบบประสาท และระบบ

ทางเดินหายใจ เป็นต้น ซึÉ งการเปลีÉ ยนแปลงดังกล่าวนัÊน

ส่งผลให้ความสามารถในการทาํ กิจวัตรประจาํ วัน และ

การมี กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุลดลง(1) ซึÉ งเป็นปัจจัย

เสีÉยงต่อการเกิดโรคเรื Êอรงัต่าง ๆ เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน

ความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งบางชนิด และโรคระบบทาง

เดินหายใจ เป็นตน้ นอกจากนี ÊยงัเพิÉมความ เสีÉยงตอ่การหกลม้

ในผูส้งูอาย ุ(2, 3)

ก า ร อ อ ก กาํ ลั ง ก า ย เ ป็ น ยุ ท ธ ศ า ส ต ร์ ด้ า น

สาธารณสุขในการส่งเสริมสุขภาพ และเพิÉ มสมรรถภาพ

ทางกายในผู้สูงอายุ เนืÉองจากช่วยลดความเสีÉยงต่อการเกิด

โรคเรื Ê อรังต่ าง ๆ ลดภาวะทุพพลภาพและช่ วยส่ งเสริ ม

ให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตทีÉ ดีขึ Êน(2) สมาคมโรคหัวใจและ

วิ ทยาลั ยกี ฬาเวชศาสตร์แห่ งสหรัฐอเมริ กาได้แนะนาํ

การออกกาํลังกายในผู้สูงอายุ ควรประกอบด้วย การออก

กาํลงักายเพืÉอเพิÉมความทนทานของระบบหวัใจรว่มหลอดเลอืด

การออกกาํลงักายเพืÉอเพิÉมความแข็งแรง ความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื Êอและข้อต่อ รวมทัÊ งการออกกาํลังกายเพืÉ อเพิÉ ม

การทรงตัว(2)  ในปัจจุบันมีการวิจัยทีÉสนับสนุนผลการออก

กาํลังกายเพืÉ อเพิÉ มสมรรถภาพทางกายในผู้ สูงอายุอย่าง

กว้างขวาง เช่น การเต้น แอโรบิก  การเต้นราํพื Êนเมือง

ไทชีÉ  ชีÉกง และโยคะ(3) เป็นต้น  นอกจากนี Êยังมีการนาํศิลป

วัฒนธรรมไทยมาประยุกต์ใช้ ในการออกกาํ ลังกายเพืÉ อ

ส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ ดังเช่นงานวิจัยของ ทวีศักดิÍ

จรรยาเจริญ และคณะ (4) ทีÉ พบว่าการออกกาํลังกายแบบ

ราํมวยโบราณประยุกต์ เป็นเวลา řŚ สัปดาห ์ สามารถเพิÉม

สมรรถภาพทางกาย ด้านความทนทานของระบบหัวใจ

รว่มหลอดเลือด ความแข็งแรงของกลา้มเนื Êอขา  ความยืดหยุน่

ของร่างกาย  และความสามารถในการทรงตวัในผูส้งูอายุได้

และงานวิจยัของลดาวลัย ์ชุติมากุล และคณะ(5) ไดศ้ึกษาผล

ของการออกกาํ ลังกายด้วยโขนประยุกต์ เป็ นระยะเวลา

řŚ สัปดาห์  พบว่าสามารถเพิÉ มความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ความแข็งแรงและความ

ทนทานของกล้ามเนื Êอขา ความยืดหยุ่นของร่างกาย และ

ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุได้ อย่างไรก็ตาม

ยังมีรูปแบบของการออกกาํลงักายทีÉเป็นศิลปวัฒนธรรมไทย

พื Ê นบ้ านประเภทหนึÉ ง ทีÉ มี ความเหมาะสมกับผู้ สู งอายุ

แต่ยังขาดการศึกษาวิจัยทีÉชัดเจน คือ การราํผู้ไท  ซึÉงเป็น

ศิ ลปวัฒนธรรมพื Ê นบ้านทีÉ มี ความสอดคล้องกับวิ ถี การ

ดาํ เนินชี วิ ต ประเพณีของชาวผู้ ไททีÉ อาศัยอยู่ ในจังหวัด

กาฬสินธุ์  สกลนคร มุกดาหาร และนครพนม  โดยท่าราํมี

การเคลืÉ อนไหวทัÊ งส่ วนของแขน ขาและลาํ ตัวทีÉ ผสาน

สัมพันธ์กัน มีการก้าวเดินไปด้านข้าง ด้านหน้า มีการย่อ-

เหยียดเข่า  มีแรงกระแทกต่อข้อต่อน้อย ท่าราํ ไม่ซับซ้อน

สามารถจดจาํได้ง่าย เหมาะสมสาํหรับผู้สูงอายุ  ดังนัÊน

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจทีÉจะศึกษาผลของการออกกาํลังกาย

แบบราํผู ้ไทต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ เพืÉ อนาํมา

เป็ นทางเลือกหนึÉ งในการส่ งเสริมการออกกาํ ลังกายใน

ผูส้งูอายใุนชมุชนต่อไป

วิธีการศึกษา

กลุ่มตัวอย่าง

การวิ จัยครัÊ งนี Ê เป็นการวิ จัยเชิ งทดลองแบบสุ่ ม

และมีกลุ่มควบคุม (randomized controlled trial) กลุ่ม

ตัวอย่าง คือ อาสาสมัครผู้สูงอายุทีÉอาศัยอยู่ ในเขตอาํเภอ

เขาวง จงัหวดักาฬสินธุ์

เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย

มีดังนี Ê ř) ผู้สูงอายุชาวไทยเพศหญิง อายุระหว่าง ŞŘ - şŘ

ปี Ś) สามารถเดินได้ด้วยตนเองโดยไม่ใช้เครืÉ องช่วยเดิน

ś) สามารถใช้ชีวิตประจาํวัน ได้เองตามปกติ  Ŝ) มีภาวะ

การรับรู ้ปกติ   ŝ) ไม่ ได้รับการออกกาํลังกายอย่างน้อย

Ś เดื อน และ Ş) ไม่มี ข้อห้ามทางการแพทย์ในการออก

กาํลังกาย

เกณฑ์การคัดออก มีดังนี Ê ř) ผู้ทีÉ มีอาการทาง

ระบบประสาท เช่น โรคหลอดเลือดสมอง ชัก หรือมีการ

บาดเจ็บทางสมอง และผู้ทีÉ มีภาวะจิตบกพร่องโดยได้รับ

การวินิจฉัยจากแพทย์ Ś) ผู ้ ทีÉ มีภาวะโรคหัวใจขาดเลือด

หรือไดร้ับการผ่าตัดหัวใจในช่วง ś เดือนทีÉผ่านมา ś) ผู้ทีÉมี

ภาวะโรคลิÉมเลือดอุดกัÊน ในปอดหรือมีภาวะหลอดเลือดดาํ

ทีÉ ขาอุดตัน Ŝ) ผู้ทีÉ ติดเชื Êอในระยะเฉียบพลัน เช่น เป็นไข้

จากเชื Êอไวรสั เชื Êอแบคทีเรีย ทาํให้ไม่สามารถออกกาํลงักาย

ได้ ŝ) ผู้ทีÉ มีภาวะความดันโลหิตสูง ผู้ทีÉ เป็นโรคเบาหวาน

หรือโรคหัวใจทีÉ ควบคุมไม่ได้ Ş) ผู ้ทีÉ มีอาการปวดรุนแรง

ทีÉ มีผลต่อการออกกาํลังกาย โดยมีค่าคะแนนความปวด

ทีÉ ประเมินจาก visual analogue scale (VAS) ตัÊ งแต่

ŝ คะแนนขึ Êนไป และ ş) ผู้ ทีÉ เข้าร่วมโปรแกรมการออก

กาํลังกายไม่ถึงร้อยละ ŠŘ หรือมีการออกกาํลังกายอืÉน ๆ

นอกเหนือจากการราํผู้ ไทในระหว่ างการวิจัย  ผู้ วิ จัยใช้
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อาสาสมัครในการศึกษานาํร่องจาํนวน ŚŘ ราย  โดยแบ่ง

เป็ น Ś กลุ่ ม คื อ กลุ่ มควบคุมและกลุ่ มทดลองกลุ่ มละ

řŘ ราย กาํ หนดให้ทัÊ ง Ś กลุ่ มมี ลักษณะคล้ายคลึงกัน

โดยวิ ธี การจับคู่  เพืÉ อป้ องกันความแตกต่างของข้อมูล

พื Êนฐานอาสาสมัคร โดยพิจารณาตัวแปรดังนี Ê  อายุอยู่ ใน

ช่วงเดียวกัน คือ ŞŘ - Şŝ ปี และ ŞŞ - şŘ ปี  มีนํÊาหนัก

ส่วนสงู และมีค่าดชันีมวลกายใกลเ้คียงกัน

อาสาสมัครทีÉ ผ่านเกณฑ์ในการคัดเข้าและยินดี

เขา้ร่วมการวิจัย ไดร้บัฟังคาํอธิบายวตัถุประสงคว์ิธีการวิจัย

จากคณะผู้ วิ จัยจนเข้าใจ  จากนัÊ นจึ งลงนามในเอกสาร

แสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย การวิจัยครัÊงนี Êได ้ผ่าน

การรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์

มหาวิทยาลัยขอนแก่น เลขทีÉโครงการ HE612026 ลงวันทีÉ

ŚŞ กมุภาพนัธ ์ŚŝŞř

เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัย

เครืÉองมือทีÉใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่

แ บบ บั น ทึ กข้ อ มู ล พื Ê น ฐ า น ข อง อ า สา ส มั ค ร

ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับการศึกษา  โรคประจาํตัว

ประวัติการเจ็บป่วย และประวัติการออกกาํลังกาย และ

แบบบั นทึ ก โครงสร้ างร่ างกายทัÉ ว ไปของอาสาสมั คร

ประกอบดว้ย นํÊาหนกั ส่วนสงู ดชันีมวลกาย ความดนัโลหิต

และอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั

แบบบันทึกค่าสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดว้ย

ความทนทานของระบบหั วใจร่ วมหลอดเลื อด

ประเมินด้วยวิ ธีการทดสอบการเดินบนพื Êนราบ  ในเวลา

Ş นาที (Six minute walk test: 6MWT) ซึÉงเป็นการประเมิน

ทีÉ นิยมใช้วัดระดับสมรรถภาพใน การทาํงานของร่างกาย

โดยเฉพาะผู้ ป่วยโรคปอดอุดกัÊนเรื Êอรัง  โรคหัวใจล้มเหลว

ผู้ ป่ วยหลังผ่าตัดหัวใจ และผู้ สูงอายุ   เนืÉ องจากเป็นวิ ธี

การทดสอบทีÉ สามารถทาํได้ง่ายทางคลินิก ใช้อุปกรณ์ไม่

มาก  ราคาไม่แพง วิธีการทดสอบ คือ ให้อาสาสมัครเดิน

ให้ได้ระยะทางมากทีÉ สุดบนพื Ê นราบระยะทาง śŘ เมตร

ทาํเครืÉองหมายกาํหนดจุดทุก ๆ ś เมตร ในเวลา Ş นาที (6)

ผู้ประเมินลงบันทึกระยะทางทีÉ อาสาสมัครเดินได้ โดยค่า

เฉลีÉย (ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน) 6MWT ในผู้สูงอายุชาวไทย

เพศหญิง อายุ ŞŘ - Şš ปี เท่ากับ śŞŞ.ř (ŞŜ.ŝ) เมตร(7)

และคา่นอ้ยทีÉสดุทีÉเห็นการเปลีÉยนแปลง (minimal detectable

change: MDC) คือ ŝŠ.Ś เมตร(8)

ความแข็งแรงของกลา้มเนื Êอขา ทดสอบดว้ยการลกุ

จากนัÉงขึ Êนยืน ŝ ครัÊง (Five time sit to  stand test: FTSST)

อาสาสมคัรนัÉงบนเกา้อี Êสงูมาตรฐาน ไม่มีทีÉพกัแขน ในท่านัÉง

หลังตรง ข้อสะโพก อยู่ ในท่างอประมาณ šŘ องศา

เท้าทัÊงสองข้างวางราบกับพื Êน  โดยข้อเท้าอยู่ หลังข้อเข่า

แขนทัÊงสอง ข้างประสานไขว้กันในระดับหน้าอก  จากนัÊน

ให้ลุ กยื นโดยเข่ าเหยี ยดตรงให้ เร็ วทีÉ สุดและปลอดภัย

จาํนวน ŝ ครัÊงต่อเนืÉองกัน โดยไม่ใช้มือช่วย เมืÉอผู้ประเมิน

บอก “เริÉ ม” เริÉ มจับเวลาโดยใช้นาฬิกาจับ เวลาและหยุด

เวลาเมืÉ ออาสาสมัครนัÉ งลงในครัÊงทีÉ  ŝ เมืÉ อหลังชิดพนักพิง

โดยมี ระยะเวลาพักระหว่ างการทดสอบ Ś นาที  ทาํ

การทดสอบ Ś ครัÊงแลว้หาค่าเฉลีÉย (7) ค่าเฉลีÉย (ค่าเบีÉยงเบน

มาตรฐาน) FTSST ในผู้ สูงอายุชาวไทยเพศหญิ ง อายุ

ŞŘ - Şš ปี เทา่กบั řś.Ś (Ś.Š) วินาที (7) และคา่ MDC เทา่กบั

Ś.ŝ วินาที (9)

ความยืดหยุ่ นของร่างกาย ทดสอบโดยการนัÉ ง

โน้มตัวไปด้านหน้า (sit and reach test: SRT) เป็นวิ ธี

การทดสอบความยื ดหยุ่ นของกล้ ามเนื Ê อบริ เวณหลั ง

ส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง  โดยให้อาสาสมัครนัÉ งบนพื Êน

เข่าเหยียดตรง แลว้ค่อย ๆ กม้ตัวเหยียดมือออกไปขา้งหนา้

ตามเครืÉองวดั ความอ่อนตวั (sit and reach box) พยายาม

เหยียดใหไ้กลทีÉสดุ โดยเข่าเหยียดตรง เหยียดคา้งไวป้ระมาณ

Ś วินาที(10) ทาํการทดสอบ Ś ครัÊง มีระยะเวลาพักระหว่าง

การทดสอบ Ś นาที เลือกค่าทีÉดีทีÉสดุ ค่าเฉลีÉย SRT ในผู้สงู

อายเุพศหญิง อาย ุŞŘ - ŞŜ ปี และ Şŝ - Şš ปี เท่ากบั ŝ - řŘ

เซนติเมตร และ Ŝ - š เซนติเมตร ตามลาํดบั(11)

ความสามารถในการทรงตัว ประเมิ นด้วยวิ ธี

การเดินไป - กลบัในระยะ ś เมตร (Time UP and go test:

TUGT) ซึÉ งเป็นวิ ธี ในการทดสอบความสามารถในการ

ทรงตัวทีÉทาํได้ง่าย ไม่ซับซ้อน และใช้เวลาไม่นาน  โดยให้

อาสาสมัครนัÉ งหลังพิงพนักเก้าอี ÊและมือวางบนทีÉ วางแขน

ของเก้าอี Êสูงมาตรฐานและเท้าทัÊ งสองข้างวางราบบนพื Êน

เริÉ มจับเวลาตัÊงแต่ เมืÉ อผู้ประเมินบอก “เริÉ ม” อาสาสมัคร

เปลีÉยนจากท่านัÉ งลุกขึ Êนยืน และเดินเป็นระยะทาง ś เมตร

อ้อมกรวยแลว้เดินกลับมานัÉ งเก้าอี Êให้เร็วทีÉสุดและปลอดภัย

โดยไม่มีการวิÉ ง ผู้ ประเมินหยุดจับเวลาเมืÉ ออาสาสมัคร

ลงนัÉ งหลังพิงพนักพิงเก้าอี Êอย่างเรียบร้อยและมัÉ นคง(7) มี

ระยะเวลาพักระหว่างการทดสอบ Ś นาที ทาํการทดสอบ

Ś ครัÊงแลว้หาค่าเฉลีÉย โดยค่าเฉลีÉย (ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน)

TUGT ในผูส้งูอายชุาวไทยเพศหญิงอาย ุ ŞŘ - Şš ปี เท่ากบั

š.š (ř.Ŝ) วินาที(7) และคา่ MDC เทา่กบั Ŝ วินาที (12)
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โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบราํผู้ไท ประกอบ

ด้วย การอบอุ่ นร่ างกายและการยื ดเหยี ยดกล้ามเนื Ê อ

10 นาที  หลังจากนัÊ นทาํ การออกกาํ ลังกายแบบราํ ผู้ ไท

śŘ นาที ทีÉมีความหนกัระดบัปานกลาง (60 - 75% HRmax)

และผ่ อนคลายโดยการยื ดเหยี ยดกล้ามเนื Ê อเ ป็ นเวลา

10 นาที รวมเวลาทัÊงหมด 50 นาที  โดยอาสาสมัครกลุ่ม

ทดลองได้รับโปรแกรมออกกาํลังกายแบบราํผู้ ไท 3 ครัÊ ง

ต่อสปัดาห ์ เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์ รวมทัÊงหมด 36 ครัÊง

ท่าราํผูไ้ททีÉใชใ้นการวิจยัครัÊงนี Ê ประกอบดว้ย 6 ท่า

ได้แก่ ท่าลีลาสาวผู้ไท ท่านกยูงราํแพน  ท่าบังแดนสุริยา

ทา่มโนราหเ์ลน่นํÊา  ทา่สาวชมดอกไม ้และทา่รอบขว่ง (รูปทีÉ 1)

โดยทาํท่าละ 10 ครัÊง ทาํซํÊา 4 รอบ ซึÉงท่าทางในการราํผูไ้ท

มีการยกขาทีละข้าง มีการย่อ-เหยียดเข่า การโน้มตัวไป

ข้างหน้าพร้อมกับการยกแขนขึ Êนลง ซ้ายและขวาสลับกัน

                    ท่าลลีาสาวผู้ไท                        ท่านกยงูราํแพน               ท่าบังแดนสุริยา

                ท่ามโนราหเ์ล่นนํÊา           ท่าสาวชมดอกไม้                   ท่ารอบข่วง

รูปทีÉ 1. ทา่ราํผูไ้ท
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ř. ก่อนการวิจัย ผู้วิจัยทาํการสุ่มโดยจับสลาก Ś ครัÊง เพืÉอ

เลือก Ś ตาํบลจากทัÊงหมด ŝ ตาํบล ในเขตอาํ เภอเขาวง

จงัหวดักาฬสนิธุ ์ เพืÉอป้องกนัปะปนของอาสาสมคัร  จึงกาํหนด

ใหก้ารจบัสลากครัÊงทีÉ ř ใหเ้ป็นกลุ่มควบคุม  ซึÉงไดต้าํบลคุม้

ใหม ่และจบัสลากครัÊงทีÉ Ś เป็นกลุม่ทดลองไดต้าํบลสงเปลือย

Ś. คณะผู้ วิจัยเข้าพบผู้นาํชุมชน เจ้าหน้าทีÉ โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตาํบลประธานชมรมผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูง

อายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจาํหมู่บา้นทัÊง Ś ตาํบล

เพืÉ อชี Êแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย และประสานงานใน

การคดัเลือกอาสาสมัครเพืÉอเขา้ร่วมการวิจัย

ś. เมืÉ อได้อาสาสมัครตามเกณฑ์ทีÉ กาํหนด คณะผู้วิจัยเข้า

พบอาสาสมัคร เพืÉ อชี Êแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย และ

ขัÊ นตอนของการเก็ บรวบรวมข้อมูล  จากนัÊ นผู้ วิ จัยนัด

อาสาสมัครเข้ารับการตรวจประเมินสมรรถภาพทางกาย

ทีÉโรงพยาบาลเขาวง อาํเภอเขาวง จงัหวดักาฬสินธุ์

Ŝ. อาสาสมัครทัÊง Ś กลุ่มไดร้ ับการสมัภาษณ์ขอ้มูลพื Êนฐาน

วัดโครงสรา้งร่างกาย และการประเมินสมรรถภาพทางกาย

ไดแ้ก่ ความทนทานของระบบหัวใจร่วมหลอดเลือด  ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื Êอขา ความยืดหยุ่ นของร่างกายและ

ความสามารถในการทรงตัว ก่อนและหลังออกกาํลังกาย

ในสปัดาห ์  ทีÉ řŚ โดยผูท้าํการประเมิน คือ ผูช้่วยวิจยัซึÉงเป็น

นกักายภาพบาํบดัทีÉมีประสบการณก์ารทาํงาน มากกว่าřŘ ปี

เป็นบุคคลเดิมตลอดการวิจัย และไม่ทราบว่าอาสาสมัคร

แต่ละรายอยู่กลุ่มใด

ŝ. ผู้วิจัยดาํเนินการวิจัยกับกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ตามลาํดบั ดงันี Ê

กลุ่ มควบคุม ได้ร ับความรู้ในการดูแลสุขภาพ ประโยชน์

ของการออกกาํลังกาย ปฏิบัติ ตัวและใช้ชี วิ ตประจาํ วัน

ตามปกติ  และขอความร่วมมือไม่ออกกาํลังกายใด ๆ ใน

ระหว่างการวิจัย  เมืÉอสิ Êนสุดการวิจัย  ผู้วิจัยสาธิตและฝึก

การออกกาํลังกายแบบราํผู้ไท พร้อมกับมอบวีซีดีการออก

กาํลงักาย แบบราํผูไ้ทใหก้บักลุ่มควบคมุทีÉมีความสนใจ

กลุ่ มทดลอง ก่อนเริÉ มการออกกาํลังกาย ř วัน  ได้ร ับ

การฝึกท่าราํผู้ ไททีÉ ใช้ในการวิจัยเพืÉ อความถูกต้องและให้

เกิดความคุ้ นเคยกับท่าราํ   รวมถึ งทราบอาการผิดปกติ

และอาการทีÉ ไม่พึ งประสงค์ทีÉ ต้องแจ้งคณะผู้ วิ จัยทราบ

จากนัÊ นอาสาสมัครกลุ่ มทดลองได้รับการออกกาํ ลังกาย

แบบราํ ผู้ ไทเป็นกลุ่ ม ทีÉ โรงพยาบาลส่งเสริ มสุขภาพ

ตาํบลบ้านกุดบอด อาํ เภอเขาวง จังหวัดกาฬสินธุ์  เป็น

เวลา ŝŘ นาทีต่ อครัÊ ง ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์

เวลา řŞ.ŘŘ – 17.00 น. โดยมีผู้ เชีÉ ยวชาญทางด้านการ

ราํผู้ไทเป็นผู้นาํการออกกาํลังกายและมีนักกายภาพบาํบัด

หรือพยาบาลคอยอาํนวยความสะดวก  เฝ้าระวังอันตราย

ทีÉ อาจเกิดขึ Êนในระหว่างการออกกาํลังกายทุกครัÊงจนครบ

řŚ สปัดาห์

6. ผู้ วิ จั ยตรวจสอบความถู กต้องของข้อมู ลก่ อนนาํ ไป

วิเคราะหข์้อมูลทางสถิติและสรุปผล

การวิเคราะหข์้อมูล

วิ เคราะห์ข้ อมู ลโดยใช้ โปรแกรมคอมพิ วเตอร์

สาํ เร็ จรูป การแสดงข้อมูลด้วยค่ าเฉลีÉ ย (mean) 
ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน (standard deviation, SD) ใช้สถิติ

Shapiro-Wilk test ทดสอบการแจกแจงข้อมูลของกลุ่ ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยพบว่าข้อมูลของทัÊงสองกลุ่ม

มีการแจกแจงแบบปกติ   จากนัÊนใช้สถิติ paired t - test

เพืÉ อเปรียบเทียบค่าเฉลีÉ ยก่อนและหลังการออกกาํลังกาย

ภายในกลุ่ม และใช้สถิติ unpaired t - test ในการเปรียบ

เทียบค่าเฉลีÉ ยระหว่างกลุ่ มทดลองและกลุ่ มควบคุม โดย

กาํหนดคา่นยัสาํคญัทางสถิติทีÉ P < 0.05

ผลการวิจัย

ลักษณะกลุ่มตัวอยา่ง

อาสาสมัครทีÉ ยินดี เข้าร่วมการศึกษาครัÊ งนี Ê เป็น

ผู้สูงอายุเพศหญิง ŚŘ ราย และในระหว่างการวิจัยไม่มี

อาสาสมัครถอนตวัหรือถูกคดัออกจากการวิจัย  อาสาสมคัร

กลุ่มควบคุมมีอายุเฉลีÉย ŞŞ.śŘ  ś.ŘŞ ปี และกลุ่มทดลอง

มีอายเุฉลีÉย Şŝ.šŘ  Ś.śś ปี เมืÉอเปรียบเทียบขอ้มลูพื Êนฐาน

ได้แก่ อายุ นํÊาหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิต

ขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว และ

อัตราการเต้นของหัวใจ ของอาสาสมัครกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลองก่อนการวิจัย พบว่าไม่แตกต่างกัน (P > 0.05)

ดงัแสดงในตารางทีÉ ř

สมรรถภาพทางกาย

เมืÉ อเปรียบเทียบค่าเฉลีÉ ยของ 6MWT, FTSST,

SRT และ TUGT ของอาสาสมัครทัÊงสองกลุ่มก่อนการวิจัย

พบว่ าไม่มี ความแตกต่างกัน (P > Ř.Řŝ) ดังแสดงใน

ตารางทีÉ Ś
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ภายหลังการวิจัย řŚ สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลีÉยของ

6MWT, FTSST, SRT และ TUGT ก่อนและหลังการออก

กาํลังกายของอาสาสมัครกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง

กัน (P > Ř.Řŝ) ขณะทีÉอาสาสมัครกลุ่มทดลองหลังได้ร ับ

การออกกาํลังกายแบบราํผู้ ไทเป็นระยะเวลา řŚ สัปดาห์

พบว่าค่าเฉลีÉ ยของ 6MWT และ SRT เพิÉ มขึ Êนอย่างมีนัย

สาํคัญทางสถิติ (P < Ř.Řŝ) จาก śŝş.šŘ  śš.ŝŝ เมตร

เป็น ŜŚş.šŝ  ŝŞ.Śş เมตร และ řŚ.ŠŚ  Ŝ.ŘŞ เซนติเมตร

เป็น řş.Şş  Ŝ.ŞŘ เซนติ เมตร ตามลาํดับ และพบว่า

ค่าเฉลีÉยของ FTSST และ TUGT ลดลงอย่างมีนัยสาํคัญ

ทางสถิติ  (P < Ř.Řŝ) จาก řř.şš  ř.Śŝ วินาที  เป็น

9.09   ř.śŚ วิ นาที  และ řŘ.Śś  ř.řŝ วิ นาที  เป็น

8.42  ř.Śś วินาที ตามลาํดบั

ตารางทีÉ ř. คณุลกัษณะของอาสาสมคัร

ตัวแปร กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง P - valuea

(n = 10) (n = 10)

Mean  SD  Mean  SD

อาย ุ(ปี)   66.30 3.06   65.90  2.33 0.746

นํÊาหนกั (กโิลกรมั)   54.85  2.31   55.65  3.01 0.513

สว่นสงู (เซนตเิมตร) 152.30  3.27 153.35  3.16 0.475

ดชันีมวลกาย (กก./ม2)   23.64  0.50   23.65  0.76 0.970

ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั (มม.ปรอท) 127.00  9.10 123.30  8.02 0.348

ความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวั (มม.ปรอท)   73.40  8.22   69.80  8.28 0.342

อตัราการเตน้ของหวัใจ (ครัÊง/นาท)ี   74.60  6.26   76.50  6.50 0.513

หมายเหตุ: aP - value เปรยีบเทียบระหวา่งกลุม่

ตารางทีÉ Ś. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลีÉ ยสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครก่อนเริÉ มการออกกาํลังกายและหลัง

การออกกาํลงักาย řŚ สปัดาห ์ของกลุม่ควบคมุ (n = 10 ราย) และกลุม่ทดลอง (n = 10 ราย)

ตัวแปร กลุ่ม ก่อน หลัง 95%CI P - valuea P - valueb

การเดนิ Ş นาที ควบคมุ 355.00  42.47 353.20  37.72  - 8.54 to 4.94 0.561 0.876

(เมตร) ทดลอง 357.90  39.55 427.95  56.27* # 47.00 to 93.10 < 0.001*  0.003#

การลกุนัÉง ŝ ครัÊง ควบคมุ   12.04  1.08   12.04  1.07  - 0.31 to 0.33 0.967 0.644

 (วินาที) ทดลอง   11.79  1.25     9.09  1.32* #  - 3.25 to -2.16 < 0.001* <0.001#

ความยืดหยุน่ของ ควบคมุ   10.67  3.35   11.06  3.10  - 0.56 to 1.33 0.377 0.212

กลา้มเนืÊอ ทดลอง   12.82  4.06   17.67  4.60* #   3.31 to 6.39 < 0.001*  0.001#

(เซนตเิมตร)

การเดนิไป - กลบั ควบคมุ   10.08  0.87   10.15  0.98  - 0.18 to 0.33 0.523 0.744

ในระยะ ś เมตร ทดลอง   10.23  1.15     8.42  1.23* #  - 2.18 to -1.44 < 0.001*  0.003#

(วนิาที)

หมายเหตุ: 95% confidence interval (CI) of the difference

*มนียัสาํคญัภายในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ทีÉระดบั < Ř.ŘŘř
#มนียัสาํคญัระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทีÉระดบั Ř.Řř

a: P - value เปรียบเทียบก่อน - หลงั ภายในกลุ่ม

b: P - value เปรียบเทยีบระหว่างกลุม่
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นอกจากนี ÊเมืÉ อเปรียบเทียบค่าเฉลีÉยของ 6MWT,

FTSS, SRT และ TUGT ระหว่างกลุ่ มควบคุมและกลุ่ ม

ทดลอง หลังการออกกาํลังกายในสัปดาห์ทีÉ  řŚ พบว่ามี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติในทุกตัวแปร

(P < Ř.Řŝ) ดงัแสดงในตารางทีÉ Ś

อภิปรายผล

การวิจัยครัÊ งนี Ê เป็นการศึกษานาํร่อง เพืÉ อศึกษา

ผลของการออกกาํ ลั งกายแบบราํ ผู้ ไทต่ อสมรรถภาพ

ทางกายในผู้สูงอายุหญิงชาวไทย อายุระหว่าง 60 - 70 ปี

ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการ

ออกกาํลงักายในสปัดาหท์ีÉ  12 ของผู ้สูงสูงอายุกลุ่มควบคุม

ไม่มีความแตกต่างกัน  ขณะทีÉ ผู ้สูงอายุกลุ่มทดลองมีค่า

เฉลีÉยของสมรรถภาพทางกายในทุกตัวแปรดีขึ Êนหลังได้รับ

การออกกาํลังกายแบบราํผู้ไท เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์

ซึÉงสามารถอธิบายเป็นประเด็นไดด้งันี Ê

ความทนทานของระบบหัวใจร่วมหลอดเลือด ในการ

วิจัยครัÊงนี Êทดสอบโดยการเดินบนพื Êนราบในเวลา 6 นาที

(6MWT) พบว่าผู้ สูงอายุในกลุ่ มทดลองทีÉ ได้รับการออก

กาํลังกายแบบราํผู้ไทมีค่าเฉลีÉยของ Ş MWT เพิÉมขึ Êนอย่าง

มีนัยสาํ คัญทางคลินิ ก เนืÉ องจากค่าเฉลีÉ ยของ 6MWT

ทีÉ เพิÉมขึ Êนหลังการออกกาํลังกายมีค่ามากกว่าค่า minimal

detectable change (ค่าน้อยทีÉสุดทีÉ เห็นการเปลีÉยนแปลง

ในผู้ สูงอายุ  คื อ 58.2 เมตร) (8)  ซึÉ งแสดงว่ าผู้ สูงอายุ

มี ความทนทานของระบบหั ว ใจร่ วมหลอดเลื อดดี ขึ Ê น

อั นเป็ นผลมาจากการออกกาํ ลั งกายแบบราํ ผู้ ไทมี การ

เคลืÉ อนไหวของกล้ามเนื Ê อมัดใหญ่อย่างต่อเนืÉ อง เป็ น

จังหวะสมํÉา เสมอ ตลอดระยะเวลาการออกกาํ ลังกาย

ŝŘ นาที  ด้วยความหนักระดับปานกลาง ความถีÉ  3 วัน

ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์  ซึÉ งมีความหนัก

และระยะเวลาทีÉ เหมาะสม เพี ยงพอในการเพิÉ มความ

ทนทานของระบบหัวใจร่วมหลอดเลือดได ้ (3)  ซึÉงสอดคล้อง

กับงานวิจัยทีÉผ่านมาของทวีศักดิÍ  จรรยาเจริญ และคณะ(4)

ทีÉ ศึ กษาผลของการออกกาํ ลั งกายแบบราํ มวยโบราณ

ประยุกต์ สัปดาห์ละ 3 วัน ครัÊ งละ 40 นาที  เป็นเวลา

řŚ สัปดาห์ พบว่าผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองมีความทนทาน

ของระบบหัวใจร่วมหลอดเลือดเพิÉ มขึ Êนอย่างมีนัยสาํคัญ

ทางสถิติ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Mavrovouniotis

FH. และคณะ (13) ทีÉ พบว่าการเต้นราํพื Êนเมืองกรีก วันละ

50 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห ์  สามารถ

เพิÉ มความทนทานของระบบหัวใจร่วมหลอดเลือดในหญิง

วยัหมดประจาํ เดือนได้

ความแข็ งแรงของกล้ ามเนืÊ อขา  ทดสอบโดยการลุก

จากนัÉ งขึ Êนยืน 5 ครัÊง (FTSST) ซึÉ งเป็นวิธีการทีÉนิยมใช้ใน

การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอขา (14) และความ

เสีÉ ยงต่ อการล้มในผู้ สู งอายุ (15) ภายหลังสิ Êนสุดการออก

กาํลังกายแบบราํผู้ไทเป็นเวลา 12 สัปดาห ์ พบว่าผู้สูงอายุ

ในกลุ่ มทดลองมีความแข็ งแรงของกล้ามเนื ÊอขาเพิÉ มขึ Êน

อย่างมีนัยสาํคัญทางคลิ นิก  เนืÉ องจากมีการลดลงของ

ค่าเฉลีÉ ย FTSST หลังการออกกาํลังกายมากกว่าค่ า

minimal detectable change (ค่าน้อยทีÉ สุดทีÉ เห็นการ

เปลีÉยนแปลงในผู้สูงอายุ คือ 2.5 วินาที) (9) ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื Ê อขาทีÉ เพิÉ มขึ Ê นภายหลังการออกกาํ ลังกาย

เป็นผลมาจากท่าทางของการราํผู้ ไทในงานวิจัยครัÊงนี ÊทัÊ ง

Ş ท่า มีการย่อ-เหยียดเข่า การกา้วขาไปดา้นหนา้ ดา้นขา้ง

รวมทัÊ งมีการยกและยืนบนขาข้างเดียว โดยมีนํÊา หนักตัว

เป็นแรงต้าน  ซึÉ งล ้วนเป็นท่าทางทีÉช่วยเพิÉ มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ÊอขาทัÊงสิ Êน (16) ซึÉ งสอดคล้องกับงานวิจัยของ

ทวีศักดิÍ  จรรยาเจริญ และคณะ(17) ทีÉพบว่าการราํไทยเป็น

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ส่งผลให้ผู้ สูงอายุมีความแข็ งแรง

ของกลา้มเนื ÊอขาเพิÉมขึ Êนได้

ความยืดหยุ่ นของร่ างกาย ทดสอบด้วยวิ ธีการนัÉ งโน้ม

ตัวไปข้างหน้า (SRT) ผลการวิ จัยพบว่าผู้ สู งอายุกลุ่ ม

ทดลองมีค่าเฉลีÉ ยของ SRT เพิÉ มขึ Êนอย่างมีนัยสาํคัญทาง

สถิติ  แสดงถึงความยืดหยุ่นของร่างกายดีขึ Êน ซึÉงการเพิÉม

ขึ Êนของความยืดหยุ่นของร่างกายนี Êเป็นผลมาจากท่าการราํ

ผู้ ไท เช่น ท่าลีลาสาวผู้ ไท นกยูงลาํแพนและท่ารอบข่วง

เป็นต้น มีการยก ยืดเหยียดแขน โน้มตัวไปด้านหน้า และ

บิดหมุนลาํตัว ทาํให้ความตึงตัวและการยึดติด (tension

and stiffness) ของกล้ามเนื Êอและข้อต่อลดลง ส่งผลให้

ช่ วงการเคลืÉ อนไหวเพิÉ มมากขึ Êน (3, 18)  ซึÉ งสอดคล้องกับ

ผลงานวิจัยของ ลดาวัลย์ ชุติมากุล และคณะ(5) ทีÉ พบว่า

ผู้ สู งอายุ ทีÉ ได้ รับการออกกาํ ลังกายแบบโขนประยุ กต์

สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ ŞŘ นาที เป็นระยะเวลา řŚ สปัดาห์

มีความยืดหยุ่นของขาเพิÉมขึ Êน

ความสามารถในการทรงตัว ในการวิจัยนี Êประเมินโดย

การเดินไป - กลบัในระยะ 3 เมตร (TUGT) เป็นวิธีการทีÉใช้

ประเมินความสามารถในการทรงตัว และความเสีÉ ยงต่อ

การหกล้มของผู้สูงอายุ  ถ้าผู ้สูงอายุทีÉ อาศัยอยู่ ในชุมชน

มีเวลาการทดสอบ TUGT มากกว่า 13.5 วินาที  (cut-of
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score) แสดงว่ามีความเสีÉยงต่อการหกล้ม(19) ผลการวิจัย

ในครัÊ งนี Ê พบว่ าผู้ สู งอายุทีÉ ได้ร ับการออกกาํ ลังกายแบบ

ราํผู้ไทมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ Êนอย่างมีนัยสาํคัญ

ทางสถิติ  แต่ค่ าการเปลีÉ ยนแปลงทีÉ พบว่ าดีขึ ÊนนัÊ นยังไม่

ชัดเจนในทางคลินิก ทัÊ งนี Ê คาดว่ าเกิดจากอาสาสมัคร

มีค่าเฉลีÉ ย TUGT (10.23  ř.řŝ วินาที) ก่อนการออก

กาํลงักายมีค่าน้อยกว่า cut-of score ซึÉงแสดงว่าผู้สูงอายุ

ทีÉ เข้าร่วมงานวิจัยในครัÊงนี Êมีความสามารถในการทรงตัว

ทีÉ ดี อยู่ แล้ว จึ งทาํ ให้ค่ าเฉลีÉ ยของ TUGT ทีÉ ลดลงหลัง

การออกกาํลังกายมีค่าน้อยกว่าค่า minimal detectable

change(12)

การเพิÉ มขึ Êนของความสามารถในการทรงตัวใน

การวิ จัยครัÊ งนี Ê อาจเนืÉ องจากท่าทางในการราํผู้ ไท มี

การเคลืÉ อนไหวของร่างกาย เช่น การบิดหมุนของลาํ ตัว

มีการเอียงตวั และโนม้ตัวไปดา้นหนา้ ดา้นขา้ง มีการยกขา

ř ข้าง และยืนบนขาข้างเดียว ซึÉ งการเคลืÉ อนไหวเหล่านี Ê

ทาํใหม้ีการเปลีÉยนตาํแหน่งของจุดศูนยถ์่วงร่างกาย (center

of gravity) และพื ÊนทีÉ ฐานรองรับ (base of support)

รวมทัÊ งมีการถ่ ายเทนํÊา หนัก ส่งผลให้มี การปรับสมดุล

การทรงตัวทีÉ ดีขึ Êนได้(3) สอดคล้องกับผลการวิจัยทีÉ ผ่านมา

ของ Chen CH. และคณะ(20) ซึÉงพบว่าผู้สูงอายุชาวไตห้วัน

ทีÉ ออกกาํ ลังกายแบบแอโรบิ กเป็ นประจาํ  เป็นเวลา řŘ

สัปดาห์ มีความสามารถในการทรงตัวดีขึ Êน เช่นเดียวกับ

ผลการวิจัยของ Noradechanunt C. และคณะ(21)  ทีÉพบว่า

การออกกาํ ลังกายแบบไทยโยคะเป็ นเวลา řŚ สัปดาห์

สามารถพัฒนาความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ

ใหด้ีขึ Êนได้

การวิจัยครัÊงต่อไปควรมีการวิจัยผลของการออก

กาํ ลั งกายแบบราํ ผู้ ไทในกลุ่ มประชากรก่ อนวั ยสู งอายุ

เพืÉอช่วยสง่เสริมสขุภาพและช่วยชะลอความเสืÉอม  อย่างไร

ก็ตามข้อจาํกัดของการวิจัยในครัÊ งนี Ê เป็นเพียงการศึกษา

นาํร่อง  กลุ่มตัวอย่างทีÉ ใช้ในการศึกษามีจาํนวนน้อย ควร

เพิÉ มขนาดกลุ่มตัวอย่างให้เหมาะสม เพืÉ อผลของงานวิจัย

ทีÉชดัเจนขึ Êน

สรุป

จากผลการวิจัยในครัÊงนี Êแสดงให้เห็นว่า การออก

กาํลังกายแบบราํผู้ไทซึÉงเป็นศิลปวัฒนธรรมพื Êนบ้าน ส่งผล

ให้สมรรถภาพทางกายในด้ านความทนทานของระบบ

หัวใจร่วมหลอดเลื อด ความแข็งแรงของกล้ามเนื Ê อขา

ความยืดหยุ่นของร่างกาย และความสามารถในการทรงตัว

ในผู้สูงอายุดีขึ Êน เพราะตลอดระยะเวลาการราํผู้ไท มีการ

เคลืÉอนไหวของสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกายอยา่งต่อเนืÉอง ประกอบ

กับดนตรีผู้ ไททีÉ มี จังหวะสนุกสาน  มีท่ าราํ ทีÉ ไม่ซับซ้อน

ผู้ สูงอายุสามารถจดจาํและปฏิบัติตามได้ง่าย รวมทัÊ งมี

การออกกาํลังกายเป็นกลุ่ม  ทาํให้ผู้สูงอายุมีโอกาสพบปะ

แลกเปลีÉยนประสบการณก์ับเพืÉอน ฝงูในวยัเดียวกนั  จึงเป็น

แรงจูงใจใหผู้้สูงอายุใหค้วามร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรม

อย่างสมํÉาเสมอจนครบ řŚ สปัดาห ์  โดยทีÉไม่มีผู ้ขอถอนตัว

ออกจากการวิจัย ดังนัÊนการราํผู้ไทจึงอาจเป็นทางเลือกหนึÉง

ในการส่งเสริมการออกกาํลังกายสาํหรับผู้สูงอายุในชมรม

หรือโรงเรียนผู้สงูอายุได้
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