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บทที่ 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ปัจจุบันเน่ืองด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี และการพัฒนาในด้านทางการแพทย์ที่สนับสนุนส่งเสริมให้

ประชากรมีอายุยืนย่ิงขึ้น รวมไปถึงการที่สังคมไทยได้มีการเปล่ียนแปลง ท าให้มีผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจของ
ผู้สูงอายุ ดังน้ันต้องมีการเตรียมการณ์ต่างๆให้เข้ากับสภาพปัญหา และความต้องการของผู้สูงอายุให้มีสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตที่ดี ในขณะเดียวกันรัฐบาลยังมีนโยบายสังคมและคุณภาพชีวิตเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุ คนพิการ และ
ผู้ด้อยโอกาสมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ด้วยการจัดส่ิงอ านวยความสะดวกสาธารณะต่าง ๆ ส าหรับรองรับผู้สูงอายุและคน
พิการ สร้างความพร้อมในการเป็นสังคมผู้สูงอายุ พัฒนาบริการด้านสุขภาพอนามัย การจัดการศึกษา มีการจัด
สวัสดิการ รวมไปถึงการหาอาชีพให้แก่ผู้ด้อยโอกาส ผู้พิการหรือทุพพลภาพ และสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมใน
การขับเคล่ือนสังคมภายใต้หลักคิดที่ว่า ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่มีประสบการณ์สูง มีความเหมาะสมในการมีส่วนร่วมใน
การพัฒนาบ้านเมือง ซึ่งสอดคล้องกับนโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติฉบับที่ 8 (พ.ศ.2555 -2559) 
ยุทธศาสตร์การวิจัยที่ 1 คือการสร้างศักยภาพและความสามารถเพื่อการพัฒนาทางสังคม โดยมีเป้าประสงค์การวิจัย
คือสร้างเสริมองค์ความรู้ให้เป็นพื้นฐานเพื่อความมั่นคงของประเทศโดยการสร้างความเข้มแข็งของสังคม การพัฒนา
และยกระดับคุณภาพชีวิตและความผาสุกของประชาชน  กลยุทธ์การวิจัยที่ 8 ส่งเสริมความเข้มแข็งและการ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของท้องถิ่นและสังคม ในข้อ 8.5 การวิจัยที่เกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพและเสริมสร้างความ
มั่นคงในชีวิตให้กับเยาวชน ผู้ด้อยโอกาส ผู้พิการและผู้สูงอายุ (ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ. 2555: 13-16) 

ปัญหาส าคัญของผู้สูงอายุ ก็คือเรื่องสุขภาพที่มีสาเหตุจากการเปล่ียนแปลงของร่ างกาย ที่ส่งผลต่อระบบ
การท างานของอวัยวะต่าง ๆ เช่น สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของระบบหัวใจและ
หายใจ และความอ่อนตัวที่ลดลง เมื่อผู้สูงอายุมีอายุที่มากขึ้นอัตราการเส่ือมสมรรถภาพทางกายก็จะเพิ่มข้ึนตามอายุ
ที่เพิ่มมากขึ้น ท าให้เกิดการความสูญเสียสมรรถภาพทางกายในวัยสูงอายุน้ีเป็นลักษณะที่ไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ วัย
สูงอายุเป็นวัยที่มีการเส่ือมของระบบการควบคุมการทรงตัวร่วมกับการมีโรคประจ าตัวที่เป็นสาเหตุส่วนหน่ึงของการ
สูญเสียการทรงตัว เช่น โรคข้อเส่ือม โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความเส่ียงต่อการหกล้ม
ได้ง่าย โดยพบว่าผู้สูงอายุในประเทศ เกิดการหกล้มร้อยละ 20-30 ในแต่ละปี หรือ 1 ใน 3 ที่มีประสบการณ์เกี่ยวกับ
การหกล้มในผู้สูงอายุเป็นปัญหาที่ส าคัญ เน่ืองจากเป็นสาเหตุท าให้เกิดการบาดเจ็บในระดับปานกลางถึงระดับ
รุนแรง โดยการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ กระดูกหัก ร้อยละ 74.8 และท าให้พักรักษาตัวอยู่ในโรงพยาบาลมากกว่า
เด็กถึง 10 เท่า ภาวะกระดูกหักส่วนใหญ่ไม่สามารถกลับไปใช้ชีวิตหรือท างานได้ตามปกติ 

การป้องกันการหกล้มโดยการฝึกฝนให้มีการทรงตัวที่ดีเป็นที่พึงกระท าในผู้สูงอายุ พบว่ามีงานวิจัยหลายช้ิน 
สรุปว่า การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สามารถลดอัตราเส่ียงการเกิดโรคของผู้สูงอายุได้และมีผลให้สมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้นอย่างน่าพอใจ การจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของ
กล้ามเน้ือขาและข้อเท้า ช่วยในการพัฒนาการทรงตัว ระบบการเคล่ือนไหวร่างกายตลอดจนลดการหกล้มของ
ผู้สูงอายุได้ สามารถลดความเส่ียงต่อการหกล้มได้ ร้อยละ 12 และลดจ านวนครั้งในการหกล้มได้ถึงร้อยละ 19 การ
ออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวที่ดีน้ัน ผู้สูงอายุควรใช้หลักการออกก าลังกายเช่นเดียวกันกับการ
ออกก าลังกายทั่วๆไปคือ ไม่รุนแรงหรือหนักเกินไป ซึ่งการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุควรเป็นการออก
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ก าลังกายแบบแอโรบิกแรงกระแทกต่ า มีการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายและการคลายอุ่นร่างกาย โดยใช้
เวลาช่วงการออกก าลังกายไม่น้อยกว่า 20 นาที สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง จึงจะท าให้การออกก าลังกายน้ันมีประสิทธิภาพ 

แสดงว่าการออกก าลังกายมีประโยชน์ในทุกด้านต่อผู้สูงอายุที่ปกติและผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยทางด้านร่างกาย
พบว่า ผู้สูงอายุปกติที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มมากขึ้น อวัยวะต่าง ๆ ท าหน้าที่ได้ดี
ขึ้น ศักด์ิฐาพงษ์ (2540: 36) ได้รายงานว่าการฝึกออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที นาน 12 สัปดาห์
ในผู้สูงอายุปกติ นอกจากมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นแล้ว การท างานของหลอดเลือดและหัวใจยังมีประสิทธิภาพ
เพิ่มมากขึ้น Mazzeo (1994: 992-1008) พบว่าการออกก าลังกายแบบฝึกความอดทน (endurance training) ใน
ผู้สูงอายุปกติจะส่งผลให้ กล้ามเน้ือหัวใจเพิ่มขนาดและมีความแข็งแรงขึ้น การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดและ
เลือด ไปเล้ียงกล้ามเน้ือหัวใจดีขึ้น ปริมาณเลือดออกจากหัวใจเพิ่มมากขึ้น อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายได้รับเลือดไป
เล้ียงอย่างเพียงพอ ลดอุบัติการณ์การเกิดโรคหัวใจ และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและต่อเน่ืองในผู้สูงอายุท า
ให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงและความต้านทานของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง มีผลท าให้ความดันโลหิตลดลง 
จากการลงส ารวจพื้นที่ของเทศบาลต าบลพานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย พบว่ามีผู้สูงอายุซึ่งมี
กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพไม่ว่าจะเป็น การออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าพื้นบ้าน ผ้าขาวม้า ร าไม้กระบอง การเต้น
แอโรบิก ตลอดจนการส่งเสริมการออกก าลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ  

 ซึ่งจากข้อมูลน้ี ผู้วิจัยได้มีแนวคิดร่วมกับชมรมผู้สูงอายุ องค์การบริหารส่วนต าบล พานพร้าว 
อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย ว่าควรมีการพัฒนากิจกรรมที่เหมาะกับผู้สูงอายุและเป็นกิจกรรมที่เช่ือมโยงกับ
วิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น ในช่วงวัยดังกล่าวน้ี ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาและหารูปแบบการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ โดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกายกับท่าฟ้อนร าท้องถิ่นเพื่อแก้ปัญหาความเจ็บป่วยของผู้สูงอายุและเพื่อให้
ผู้สูงอายุสามารถน ารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าส าไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ อันเป็นการพัฒนารูปแบบ
การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ที่เป็นนวัตกรรมการออกก าลังกายในชุมชนส าหรับผู้สูงอายุ 
 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1 . ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

ผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นมีผลดีต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ 
ค าถามการวิจัย   

ผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุหรือไม่ 
อย่างไร 
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ขอบเขตการวิจัย 
1. การวิจัยครั้งน้ีมุ่งพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ และ

ศึกษาผลของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพและ
ความสามารถด้านการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งเป็นโครงการที่มีการบูรณาการร่วมกับ
เทศบาลต าบลพานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย โดยมีการจัดให้มีรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพที่ครบวงจร 
อันได้แก่ การเฝ้าระวังด้านอาหาร การจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย การจัดให้มีระบบพี่เล้ียงติดตามการบริโภคอาหาร
และการแนะน าการออกก าลังกาย รวมถึงการจัดกิจกรรมให้ความรู้ การเข้ากลุ่ม การให้รางวัล เพื่อเป็นการเริ่มต้นใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางสุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ในชมรมผู้สูงอายุ เทศบาลต าบลพานพร้าว โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง 55 – 75 ปี จ านวน 90 คน 

2. กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศชายและหญิงอายุระหว่าง 55 – 75 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลอง
ที่ 1 ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น จ านวน 45 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกาย
ทั่วไป จ านวน 45 คน ให้ทั้งสองกลุ่มออกก าลังกายเป็นเวลา 45 นาที จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 
สัปดาห์ 

3. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ี ประกอบด้วย 
3.1 ตัวแปรต้น (Independent Variables) คือ รูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variables)  

 - ตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต และอายุ  
 - สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ ได้แก่ องค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและ
ขา และความยืดหยุ่น  

- ความสามารถด้านการเคล่ือนไหว ได้แก่ การทรงตัว การทดสอบความความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาด้วย
การลุกน่ังบนเก้าอ้ี (30 second chair stand test) และยืนยกเข่าสูงสลับซ้ายขวา 2 นาท ี
 
ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย 

1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยให้ความร่วมมือในการศึกษาทดลองด้วยความเต็มใจ โดยได้รับค าช้ีแจงขั้นตอนต่างๆ 
ของการด าเนินงานวิจัย และต้องลงช่ือในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยก่อนเข้าร่วมการทดลอง         

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งสองกลุ่มการทดลองได้รับการออกก าลังกายตามล าดับวิธีการด าเนินการวิจัยใน
สภาวะแวดล้อมใกล้เคียงกัน 

3. ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมโครงการวิจัยที่จัดขึ้นตลอดช่วงระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
 
ค าจ ากัดความท่ีใช้ในงานวิจัย 

การฟ้อนร าท้องถิ่น หมายถึง ท่าฟ้อนร าที่ประยุกต์จากท่าฟ้อนร าท้องถิ่นจากชมรมผู้สูงอายุ ต าบลพานพร้าว 
อ าเภอศรีเชียงใหม่ เป็นการประยุกต์ศิลปะการฟ้อนร าพื้นบ้าน โดยมีการ บูรณาการท่าร าร่วมกันของสมาชิกชมรม
ผู้สูงอายุ โดยใช้หลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายเพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วย
การฟ้อนร าท้องถิ่นอย่างเป็นขั้นตอน 
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สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ (Health- related physical fitness) หมายถึง ความสามารถในการ
ประกอบภารกิจประจ าวันอย่างต่อเน่ืองด้วยความกระฉับกระเฉง และต่ืนตัว ปราศจากความเหน่ือยล้าและช่วย
ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ ส าหรับการวิจัยน้ีจะกล่าวถึง องค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรง ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ความสามารถด้านการเคล่ือนไหว (Movement ability) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนที่ได้อย่าง
ปลอดภัยไปยังต าแหน่งต่างๆ เช่นการน่ัง การลุกขึ้นยืนจากเก้าอ้ี การยืน การยกเข่า การเดินอย่างอิสระ และการ
หมุนตัว เป็นต้น ซึ่งในการศึกษาครั้งน้ีได้ทดสอบด้านการเคล่ือนไหวด้วยวิธีการลุกน่ังบนเก้าอ้ี 60 วินาที และยืนยก
เข่าสูงสลับซา้ยขวา 2 นาที  

ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตามทฤษฎีของเพค (Peck’s developmental theory) แบ่งเป็น 2 ช่วงวัย
ได้แก่ ผู้สูงอายุวัยต้น (55-75 ปี) และผู้สูงอายุวัยปลาย (75 ปีขึ้นไป) (ฤตินันท์, 2543) ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี
ก าหนดช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุวัยต้น อายุอยู่ระหว่าง 55-75 ปี 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย   
1. ชมรมผู้สูงอายุ ต าบลพานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ ได้รูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นเพื่อ
เสริมสมรรถภาพทางกาย เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อสามารถน าไปใช้เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายทางเลือกที่
ใช้ประโยชน์ได้จริง 
2. เป็นแนวทางส าหรับการศึกษาค้นคว้า วิจัย เพื่อเผยแพร่ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมการออกก าลังกายการฟ้อน
ร าท้องถิ่นให้กว้างขวางข้ึน 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่เหมาะสมส าหรับ

ผู้สูงอายุ และศึกษาผลของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับ
สุขภาพและความสามารถด้านการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ เทศบาลต าบลพานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัด
หนองคาย ผู้วิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง สรุปเป็นเน้ือหาสาระส าคัญที่ใช้เป็นแนวทางในการ
ศึกษาวิจัย มีหัวข้อส าคัญดังต่อไปน้ี 

1. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 1.1 ความหมายของการออกก าลังกาย  

1.2 ประเภทของการออกก าลังกาย  
1.3 ความส าคัญของการออกก าลังกาย 

 2. การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
2.1 การเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของผู้สูงอายุ  
2.2 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
2.3 ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

 3. สมรรถภาพทางกาย 
  3.1 สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ  

3.2 ปัจจัยที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
4. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
5. กรอบแนวคิดในงานวิจัย 

 

1. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
การออกก าลังกายถือได้ว่าก าเนิดมาพร้อมๆ กับการวิวัฒนาการของมนุษย์ ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ตาม

สภาวะการเปล่ียนแปลงทางสังคม เศรษฐกิจและส่ิงแวดล้อม ประกอบกับความต้องการของมนุษย์ในแต่ละยุคแต่ละ
สมัย จากหลักฐานทางประวัติศาสตร์ เรื่องราวของการออกก าลังกายหรือการแข่งขันกีฬา  ตามที่ กุณซุน โฮ 
(Gunsun – Hoh) ได้บันทึกไว้ว่า การพลศึกษาของจีนได้เริ่มต้นขึ้นเมือ 2697 ปี ก่อนคริสตกาล ในสมัยราชวงศ์หว่ัง
ต่ี (Huang-ti) โดยจะมุ่งเน้นเพื่อทางการทหารเสียเป็นส่วนใหญ่ (วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2540) ต่อมาเมื่อวิชาการแพทย์
เจริญก้าวหน้า จึงได้มีการวิวัฒนาการทางด้านการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพมากข้ึน และได้น าเอาหลักการทางแพทย์
มาประยุกต์กับการออกก าลังกายเพื่อให้สอดคล้องกับการเปล่ียนแปลงทางด้านสรีระร่างกายของมนุษย์ จนกระทั่งใน
ปัจจุบัน ได้มีการน าเอาวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาเผยแพร่ในหมู่ประชาชนมากขึ้น  จึงท าให้ประชาชนได้มีโอกาส
ศึกษาและน ามาใช้ในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพมากย่ิงขึ้น  

1.1 ความหมายของการออกก าลังกาย  
การออกก าลังกายเป็นกลไกที่ส าคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ สมบัติ กาญจนิจ (2541) ได้กล่าวว่า การออก

ก าลังกายเป็นการใช้แรงกล้ามเน้ือและแรงกายให้เคล่ือนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใด
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เป็นส่ือก็ได้ เช่น การบริหาร เดินเร็ว ว่ิง เหยาะหรือ การฝึกที่ไม่มุ่งการแข่งขัน ในขณะที่ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรม
สุขภาพ (2543) ได้กล่าวว่า บทบาทของการเคล่ือนไหวของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ท าให้เกิดความแข็งแรง
สมบูรณ์ของร่างกายในด้านการป้องกันโรค คือ ช่วยลดความเส่ียงและปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคเรื้อรังที่ส าคัญ  เช่น 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง ความอ้วน ฯลฯ อันเป็นผลมาจากขาดหรือเคล่ือนไหวออก
ก าลังกายน้อย ดังน้ันในกระทรวงสาธารณสุข จึงเล็งเห็นว่าการเคล่ือนไหวออกก าลังกายจึงเปรียบเสมือนเป็นวัคซีน
ป้องกันโรคเรื้อรัง นอกจากน้ียังเป็นวิธีหน่ึงในการส่งเสริมสุขภาพและความสุขสบาย  ท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี มี
สุขภาพที่ แข็งแรง ท าให้คนเราดูดีขึ้นรู้สึกดี และมีความเพลิดเพลินในชีวิต นอกเหนือจากน้ีการออกก าลังกายเป็น
ส่ิงจ าเป็นส าหรับทุกคนต้ังแต่แรกเกิดจนถึงวัยชรา แม้ในคนป่วยยังต้องการการ ออกก าลังกายเพื่อให้ฟื้นสภาพเร็ว
ย่ิงขึ้นในวัยชราการออกก าลังกายจะช่วยป้องกันแลรักษาอาการของโรคที่เกิดในวัยชราได้  เช่น อาการปวดเมื่อยใน
ส่วนที่เป็นความหมายของการออกก าลังกายน้ัน จากการค้นคว้าเอกสารงานวิจัยพบว่ามีการให้ความหมายในแง่มุมที่
หลากหลายกันไป อาท ิ 

จรวยพร ธรนินทร์ (2534) ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า เป็นการออกแรงทางกายที่ท าให้ร่างกาย
แข็งแรงทั้งระบบโครงสร้าง และท าให้กล้ามเน้ือสามารถรวมกันต่อต้าน และเอาชนะแรงบังคับได้  

จิตอารี ศรีอาคะ (2543) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างมีแบบ
แผนโดยมีการก าหนด ความถี่ ความนาน ความแรง ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายที่
ถูกต้องและมีการกระท าเป็นประจ าก่อให้เกิดการเสริมสร้างสมรรถภาพและคงไว้ให้มีสุขภาพดี  จากความหมาย
ดังกล่าวประมวลได้ว่า การออกก าลังกาย (Exercise) หมายถึง การใช้กล้ามเน้ือกับอวัยวะอ่ืนๆของร่างกายท างาน
มากกว่าการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถต่างๆ ตามปกติในชีวิตประจ าวันมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ 
ภายในร่างกาย แต่เป็นผลดีต่อสุขภาพร่างกาย เป็นการใช้แรงกล้ามเน้ือเพื่อให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวอย่างมี
ระบบแบบแผน โดยมีการก าหนด ความถี่ของการออกก าลังกาย ความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกาย 
ความหนักหรือระยะเวลาของการออกก าลังกาย ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายที่
ถูกต้อง ทั้งน้ีการออกก าลังกายในรูปใดหรือใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ โดยผลของการออกก าลังกายจะช่วยท าให้
ร่างกายเกิดความแข็งแรง ระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพดีขึ้น  

 
การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพมีจุดประสงค์เพื่อ 

1. ความสนุกสนาน และผ่อนคลายความเครียด 
2. เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
3. ป้องกันปัญหาสุขภาพ 
4. ชะลอความเส่ือม ฟื้นฟูสภาพร่างกาย 

1.2 ความส าคัญของการออกก าลังกาย  
ในการออกก าลังกายน้ันจะเป็นเวลาไหนก็ได้ที่สะดวกและสามารถท าได้ย่ังยืน  เช่น อาจเป็นช่วงเช้า หรือ

หลังเลิกงาน เพราะการออกก าลังกายไม่ว่าช่วงใดก็ได้ผลใกล้เคียงกัน เพียงแต่ต้องสม่ าเสมอ ร่างกายจะรับรู้และ
ปรับตัวท าให้การออกก าลังกายได้ผลดี อย่างการออกก าลังกายในช่วงบ่ายย่ิงท าให้นอนหลับสบาย ร่างกายมีเวลาใน
การซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ จึงไม่อยากให้คนกังวลหรือกลัวการออกก าลังกาย เพราะการมีกิจกรรมทางกาย หรือออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสม ถูกวิธีไม่หักโหมเกินไป ส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกายของเราอย่างแน่นอน การออก
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ก าลังกายเป็นเรื่องส าคัญ ที่ควรท าอย่างสม่ าเสมอ สัปดาห์ละ 5 ครั้ง องค์การอนามัยโลกแนะน าให้ออกก าลังกาย
ระดับปานกลางอย่างน้อยสัปดาห์ละ 150 นาที หรือวันละ 30 นาที และเลือกเวลาที่สามารถออกก าลังกายได้อย่าง
สม่ าเสมอต่อเน่ือง ส่ิงส าคัญที่สุดที่ผู้ออกก าลังกายควรค านึง คือ การประมาณตนเองในการออกก าลังกายไม่ให้หนัก
เกินไป จนเป็นอันตราย หรือ เกิดการบาดเจ็บ ตัวอย่างเช่น คนที่ออกก าลังกายสม่ าเสมอมานานกว่า 3 เดือน 
สามารถว่ิงบนสายพานได้ที่ความเร็วหน่ึงต่อเน่ือง 45 นาที แต่หากวันก่อนที่จะออกก าลังกายมีการพักผ่อนไม่
เพียงพอ การออกก าลังกายครั้งน้ันก็ควรลดปริมาณลงตามความเหมาะสม โดยดูความเหน่ือยล้าของร่างกายเป็นตัว
บ่งช้ี ไม่ควรฝืนว่ิงต่อไป หากว่ิงไม่ไหว อาจมีอันตรายถึงชีวิตได้ 

1.3 ประเภทของการออกก าลังกาย  
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ได้จ าแนกรูปแบบของการออกก าลังกายไว้ 5 รูปแบบ คือ  
1. การออกก าลังกายแบบเกร็งกล้ามเน้ืออยู่กับที่ (isometric exercise) ซึ่งจะไม่มีการเคล่ือนที่หรือมีการ

เคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น การบีบก าวัตถุ การยืนดันเสาหรือก าแพง การน่ังบนเก้าอ้ีโดยการเหยียดแขนและเท้า
ออกไปแล้วเกร็งกล้ามเน้ือทั้งสองส่วน ซึ่งจะเหมาะกับผู้ที่ท างานน่ังโต๊ะเป็นเวลานานจนไม่มีเวลาออกก าลังกาย แต่
ไม่เหมาะในรายที่เป็นโรคหัวใจ หรือเป็นโรคความดันโลหิตสูง เพราะจะมีการกล้ันหายใจในขณะปฏิบัติ และเป็นการ
ออกก าลังกายที่ไม่ได้ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายได้อย่างครบถ้วนโดยเฉพาะด้านระบบการหายใจ (respiratory 
system) และระบบการไหลเวียนโลหิต (circulatory system)  

2. การออกก าลังกายแบบมีการ ยืด-หด ตัวของกล้ามเน้ือ (isotonic exercise) จะมีการเคล่ือนไหวส่วน
ต่างๆ ของร่างกายขณะที่ออกก าลังกาย เช่น การวิดพื้น การยกน้ าหนัก การดึงข้อ จึงเหมาะกับผู้ที่มีความต้องการ
สร้างความแข็งแรงกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนของร่างกาย เช่น นักเพาะกายหรือนักยกน้ าหนัก ส่วนผลของการออกก าลัง
กายเช่นน้ีจะเป็นไปทางเดียวกันกับชนิดแรก  

3. การออกก าลังกายแบบท าให้กล้ามเน้ือท างานไปอย่างสม่ าเสมอตลอดการเคล่ือนไหว  (isokinetic 
exercise) เช่น การถีบจักรยานอยู่กับที่ การก้าวขึ้นรถแบบขั้นบันได (Harvard step test) หรือการใช้เครื่องมือทาง
ชีวกลศาสตร์ (เช่น cybex, biodex หรือ treadmill) เหมาะกับการใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา หรือ
ผู้ที่มีความสมบูรณ์ทางร่างกายเป็นส่วนใหญ่ แต่จะต้องมีความรู้เป็นอย่างดี เพราะมีโอกาสเกิดอันตรายต่อผู้ออก
ก าลังกายได้ง่าย ปัจจุบันประเทศไทยยังขาดเครื่องมือและบุคลากรทางด้านน้ีเป็นจ านวนมาก  

4. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนในระหว่างที่มีการเคล่ือนไหว (anaerobic exercise) เช่น การว่ิง 
100 เมตร กระโดดสูง พุ่งแหลน ทุ่มน้ าหนัก และขว้างจักร เป็นต้น ส่วนใหญ่แล้วจะปฏิบัติกันในหมู่นักกีฬาที่ท าการ
ฝึกซ้อมหรือแข่งขัน จึงไม่เหมาะกับบุคคลธรรมดาทั่วไป  

5. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็นลักษณะการออกก าลังกายที่มีการหายใจ
เข้าและหายใจออกต่อเน่ือง ในระหว่างที่มีการเคล่ือนไหว เช่น การวิ่งจ๊อกกิ้ง การเดินเร็วหรือการว่ายน้ า ซึ่งการออก
ก าลังกายแบบน้ีเป็นที่นิยมกันมากในหมู่ของนักออกก าลังกายและเป็นที่ยอมรับของ 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ตลอดจนในวงการแพทย์ เพราะการออกก าลังกายแบบน้ี จะสามารถบ่งบอกถึงสมรรถภาพ
ทางกายของบุคคลน้ันๆ ได้เป็นอย่างดี โดยท าการทดสอบได้จากอัตราการเต้นของหัวใจ  หรือความดันโลหิต 
นอกจากน้ียังมีผลดีต่อทางด้านร่างกายอีกหลายอย่างคือ  

5.1 เป็นวิธีป้องกันการเกิดโรคหัวใจได้ดีที่สุด และท าให้หัวใจแข็งแรงขึ้น (เฉพาะในรายที่ไม่เคยเป็นโรคหัวใจ
มาก่อน)  

5.2 เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและกระดูก  
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5.3 ช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้เป็นอย่างดี  
5.4 ช่วยท าให้ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
5.5 ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพ  
5.6 ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค  

โดยทั่วไปการออกก าลังกายควรพิจารณาปัจจัย 4 ประการ คือ  
1. วิธีการออกก าลังกาย  
2. ความหนักของการออกก าลังกาย  
3. ระยะเวลาการออกก าลังกาย  
4. ความถ่ีของการออกก าลังกาย  

2. การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
การออกก าลังกาย เป็นส่ิงที่มีประโยชน์ส าหรับคนทุกคนและทุกเพศทุกวัย แต่ถ้าขาดการเตรียมพร้อมที่ดีก็

อาจก่อให้เกิดปัญหาหรือภาวะแทรกซ้อนตามมาได้โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุหรือผู้ที่มีโรคประจ าตัวอยู่เดิมเน่ืองจาก
ความเส่ือมสภาพของอวัยวะและระบบต่างๆในร่างกาย คนส่วนใหญ่ยังคิดว่าการเส่ือมสภาพของร่างกายน่าจะเกิดขึ้น
เมื่อย่างเข้าสู่วัยสูงอายุหรือวัยทอง แท้จริงแล้วร่างกายของคนเราเริ่มเข้าสู่วัยเส่ือมต้ังแต่อายุ 30 ปี การเส่ือมโทรม
ของร่างกายจะช้าหรือเร็วขึ้นกับปัจจัยหลายอย่างที่มีผลต่อความแข็งแรงของร่างกาย ตัวอย่างเช่น โรคปร ะจ าตัว 
แบบแผนการด าเนินชีวิตรวมทั้งพฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ การรับประทานอาหาร การพักผ่อน การออกก าลังกาย การ
มีงานท า สภาวะทางเศรษฐกิจ ส่ิงแวดล้อม และนโยบายสาธารณะที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ  ผลของการควบคุม
พฤติกรรมสุขภาพ แม้จะไม่สามารถหยุดย้ังความเส่ือมให้หยุดน่ิงอยู่กับที่ได้ แต่ก็สามารถชะลอความแก่ ท าให้คนเรา
มีชีวิตยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตที่ดี  

2.1 การเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาที่ส าคัญดังน้ี  
1. ความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเน้ือลดลง เน้ือกระดูกจะบางลงโดยเฉพาะในเพศหญิงวัยหลังหมด

ประจ าเดือน ข้อต่อต่างๆ เริ่มเส่ือมคลอนโดยเฉพาะต าแหน่งที่ต้องรับน้ าหนักตัว กล้ามเน้ือบางส่วนฝ่อลีบ มวล
กล้ามเน้ือลดลงกว่าร้อยละ 50 ท าให้เกิดอาการล้าและอ่อนแรงง่าย การทรงเสียไป เส่ียงต่อการหกล้มและกระดูกหัก  

2. หัวใจและปอดท างานลดลง การสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจและการแลกเปล่ียนก๊าซของปอดลดลง ท าให้
เหน่ือยง่าย ออกก าลังกายได้ไม่นาน การเปล่ียนแปลงของหัวใจได้แสดงไว้ในรูปที่ 1  

3. ระบบประสาทเส่ือม การตอบสนองช้าลง ผู้สูงอายุมักมีความจ าเส่ือมโดยเฉพาะความจ าในปัจจุบัน จ าได้
เฉพาะเรื่องราวในอดีต สมองส่ังงานช้า ท าให้การประสานงานของกล้ามเน้ือลดลง  

4. การหล่ังฮอร์โมนผิดปกติ ท าให้เกิดโรคบางชนิด เช่น เกิดโรคเบาหวานจากการหล่ังฮอร์โมนอินซูลิน 
(insulin) ลดลง เกิดโรคกระดูกพรุน (osteoporosis) จากการหล่ังฮอร์โมนเอสโตรเจน (estrogen) ที่ลดลง ท าให้
กระดูกหักหรือยุบง่ายเมื่อได้รับบาดเจ็บที่ไม่รุนแรง  

5. การท างานของระบบขับถ่ายปัสสาวะลดลง ผู้สูงอายุมักจะมีไตเส่ือม ในเพศชายมักมีต่อมลูกหมากโตท า
ให้ปัสสาวะล าบาก ในเพศหญิงอาจมีกระบังลมเชิงกรานหย่อนส่งผลให้กระเพาะปัสสาวะหย่อนและมีปัสสาวะคั่งค้าง
ติดเช้ือง่าย บางรายปัสสาวะเล็ดเน่ืองจากกลั้นปัสสาวะไม่อยู่  

6. มีโรคที่เกิดจากความเส่ือมตามอายุหรือโรคประจ าตัวอ่ืนๆ ได้แก่ โรคข้อเส่ือม ประสาทหูและประสาทตา
เส่ือมลง เกิดภาวะความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และเบาหวาน เป็นต้น  

2.2 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ แบ่งกว้างๆเป็น 2 ประเภท ได้แก่  
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1. การออกก าลังกายหรือการบริหารเฉพาะส่วน มักใช้เพื่อการรักษาโรค เช่น การบริหารข้อไหล่ในผู้ป่วย
โรคไหล่ติด การบริหารกล้ามเน้ือหลังในผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลัง และการบริหารกล้ามเน้ือรอบข้อเข่าในกรณีที่มีข้อ
เข่าเส่ือม เป็นต้น  

2. การออกก าลังกายโดยทั่วไป เป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพหรือนันทนาการ ใช้เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
การท างานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต และเพื่อผ่อนคลาย  

3. การออกก าลังกายชนิดแอโรบิก (aerobic exercise) หมายถึงการออกก าลังกายที่กล้ามเน้ือมีการเกร็งตัว
และคลายตัวสลับกันอย่างต่อเน่ืองในระยะเวลาที่ก าหนด เช่น การเดินเร็วหรือว่ิงเหยาะๆ การออกก าลังกายชนิดน้ี
ช่วยเพิ่มความทนทาน (endurance) ของระบบไหลเวียนโลหิตและการท างานของปอด เน่ืองจากเป็นการออกก าลัง
กายชนิดที่ต้องใช้ออกซิเจนในการสันดาปไขมันเพื่อสร้างพลังงานให้แก่กล้ามเน้ือ  

2.3 ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
ผู้สูงอายุจ านวนมากถูกลูกหลานห้ามท างาน ห้าท ากิจกรรมที่ต้องออกแรง ให้พักผ่อนให้มาก เพราะกลัวว่า

ร่างกายของผู้สูงอายุจะเส่ือมเร็ว จึงมักจะให้อยู่เฉยๆ ซึ่งเป็นความเข้าใจผิดอย่างมาก ความจริงแล้วการออกก าลัง
กายเป็นการด ารงไว้ซึ่งการท าหน้าที่ที่ดีของระบบต่างๆของร่างกาย และท าให้อายุยืนยาวขึ้น เพราะโดยปกติมนุษย์
ต้องมีการเคล่ือนไหวอย่างเพียงพอเพื่อช่วยให้ระบบต่างๆของร่างกายท าหน้าที่ได้อย่างปกติ และเส่ือมช้าลง แต่ถ้าอยู่
เฉยๆสมรรถภาพทางกายและการท างานของระบบต่างๆจะเส่ือมลงตามเวลา ตามกฎแห่งการใช้และไม่ใช้ (use and 
disuse) ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  

1. ผลต่อหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต  
1.1 ท าให้กล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรงและสูบฉีดโลหิตได้ดีขึ้น ลดอัตราการเต้นของหัวใจทั้งในขณะพักและออก

ก าลังกาย ท าให้ไม่เหน่ือยง่าย  
1.2 ลดแรงต้านทานของหลอดโลหิตส่วนปลาย ท าให้ความดันโลหิตลดลง และลดความเส่ียงต่อโรคความดัน

โลหิตสูง  
1.3 ลดปริมาณไขมันชนิด triglyceride และ LDL cholesterol และเพิ่ม HDL cholesterol จึงลดอัตรา

เส่ียงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคหลอดเลือดสมองอุดตัน  
2. ช่วยควบคุมน้ าหนักตัว ไม่ให้อ้วนเกินไป  
3. ช่วยให้ฮอร์โมน insulin ออกฤทธ์ิดีขึ้น ป้องกันการเกิดโรคเบาหวาน และลดปริมาณการใช้ยาในผู้ป่วย

เบาหวาน  
4. ท าให้กล้ามเน้ือประสานงานดีขึ้นช่วยในการทรงตัว ลดความเส่ียงต่อการหกล้ม  
5. ช่วยชะลอความแก่ ท าให้กระฉับกระเฉง  
6. ช่วยให้ระบบทางเดินอาหารท างานได้ดีขึ้นทั้งการย่อยและการดูดซึมสารอาหาร  
7. ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันท างานได้ปกติ ไม่เจ็บป่วยง่าย  
8. สุขภาพจิตดีขึ้น ลดความวิตกกังวล คลายเครียด มีสมาธิในการท างานและอารมณ์ดี หายจากอาการ

ซึมเศร้า หดหู่ รู้สึกชีวิตมีคุณค่ามากข้ึน  
9. ท าให้นอนหลับได้ดี  

 
3. สมรรถภาพทางกาย  
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุมร่างกายและการท างานของร่างกายได้ทันทีและ

ได้นานโดยไม่เส่ือมสมรรถภาพ (อภิชัย  คงเสรีพงษ์, 2537) 
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สมรรถภาพางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการที่จะปฏิบัติหน้าที่ประจ าวันในสังคมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหน็ดเหน่ือยอ่อนแรงจนเกินไป สามารถสงวนและถนอมก าลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน และใช้
เวลาว่างเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตตนเองด้วย (เจริญทัศน์  จินตนเสรี, 2521) 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ (Health related physical fitness) ประกอบด้วย 
5 องค์ประกอบ ดังน้ี  

1. สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) 
2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscle Strength) 
3. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle Endurance) 
4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
5. ความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
สมรรถภาพทางกายภาพเกี่ยวกับทักษะ (Skill related physical fitness) ประกอบด้วย 10 องค์ประกอบ ดังน้ี 
1.สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) 
2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscle Strength) 
3. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle Endurance) 
4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
5. ความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
6. ก าลัง (Power) 
7. ความเร็ว (Speed) 
8. ความคล่องแคล่ว (Agility) 
9. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
10. การทรงตัว (Balance) 
3.1 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ (ดรุณวรรณ สุขสม, 2550) 
1.สัดส่วนของร่างกาย หมายถึง องค์ประกอบที่มีอยู่ในร่างกาย ได้แก่ น้ าหนักร่างกายที่ปลอดไขมัน (Lean 

body mass) ไขมันในร่างกาย (Body fat) และส่วนเกินที่ไม่ใช่ไขมัน (กระดูก กล้ามเน้ือ และเน้ือเย่ืออ่ืน) ทดสอบ
โดยใช้วิธีการทางห้องปฏิบัติการ (Laboratory methods) ได้แก่ การช่ังน้ าหนักใต้น้ า (Hydrostatic weighing) 
การใช้เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายด้วยพลังงาน (Dual – Energy X-ray apcorptionmetry) เป็นต้น หรือ
วิธีการทดสอบทางด้านภาคสนาม (Field methods) ได้แก่ การวัดไขมันใต้ผิวหนังโดยใช้เครื่องสกินโฟล์ด แคลิป
เปอร์ (Skin fold caliper) และการใช้เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกายโดยใช้กระแสไฟฟ้าขนาดต่ า 
(Biomechanical Impedance Analysis; BIA)  

2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือในการท างานให้เกิดแรงดึงสูงสุด 
ทดสอบได้โดยวิธีไอโซเมตริก ( Isometric muscle testing) ได้แก่ การวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและมือ
โดยเครื่องวัดแรงบีบมือ (Handgrip dynamometer) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังและขาโดยเครื่องมือดึงหลัง
และขา (Back and Leg dynamometer) เป็นต้น หรือวิธีทดสอบโดยวิธีไดนามิก (Dynamic muscle testing) 
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ได้แก่ การวัดน้ าหนักสูงสุดที่สามารถดันหรือดึงได้ใน 1 ครั้ง (1RM) การวัดความแข็งแรงแต่ละส่วนด้วยเครื่องมือไอ
โซคิเนติก (Isokinetic dynamometer) เป็นต้น 

3. ความอดทนของกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือในการออกแรงท างานได้ต่อเน่ืองช่วง
ระยะเวลาหน่ึง ทดสอบได้โดยการวัดความอดทนของกล้ามเน้ือหน้าท้องโดยการลุกน่ัง (Sit up) การวัดความอดทน
ของกล้ามเน้ือแขนโดยการดันพื้น (Push up) ดึงข้อ (Pull up) และดึงข้อศอก (Flex Arm hang) การวัดความ
อดทนของกล้ามเน้ือแต่ละส่วนด้วยเครื่องมือ ไอโซคิเนติก (Isokinetic dynamometer) เป็นต้น 

4. ความอ่อนตัว หมายถึง พิกัดการเคล่ือนไหวของข้อต่อหรือความสามารถของข้อต่อในการเคล่ือนไหวได้
อย่างกว้างขวาง ทดสอบได้โดยการวัดโดยตรง (Direct method) โดยเครื่องวัดมุม (Goniometer / Flexometer) 
หรือทดสอบได้โดยการวัดโดยอ้อม (Indirect method) โดยการทดสอบน่ังเหยียดขาพับตัว (Sid and reach test) 

5. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ความสามารถในการท างานของหัวใจ ปอด หลอด
เลือด และเซลล์ต่างๆ ในการท าให้มีการไหลเวียนเลือดและน าออกซิเจนไปเล้ียงกล้ามเน้ือ รวมถึงความสามารถของ
กล้ามเน้ือที่จะใช้ออกซิเจนได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการระบายของเสียออกจากกล้ามเน้ือ ส่วนใหญ่ใช้การทดสอบ
หาค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption) เป็นค่าที่ส าคัญ ทดสอบได้โดยการ
ออกก าลังกายสูงสุด (Maximal exercise test) ด้วยวิธีการเดินหรือว่ิงบนลู่กลของบรูซ (Bruce treadmill 
protocol) วิธีการเดินหรือว่ิงบนลู่กลของบัลกี (Blake treadmill protocol) วิธีปั่นจักรยาน (Bicycle ergometer 
exercise test protocol) ของออสตรานด์ (Astrand) ฟอกซ์ (Fox) และแมคอาเดิล (Mac Ardle) หรือทดสอบได้
โดยการออกก าลังกายเกือบสูงสุด (Sub maximal exercise test) แล้วใช้อัตราการเต้นของหัวใจท านายค่า
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ได้แก่ วิธีการเดินหรือว่ิงของบรูซ (Bruce treadmill protocol) วิธีปั่นจักรยาน 
(Bicycle ergometer exercise test protocol) ของออสตรานด์ (Astrand) วายเอ็มซีเอ (YMCA) และสมาคมเวช
ศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (ACSM) เป็นต้น 

3.2 ปัจจัยท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย (พิชิต  ภูติจันทร์, 2547) 
ปัจจัยที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ประการ ได้แก่ ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก ดังน้ี 
1.ปัจจัยภายใน หมายถึง ปัจจัยที่เกิดขึ้นภายในร่างกาย ได้แก่  
1.1 อายุ อายุที่ต่างกันจะท าให้มีสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกันตามไปด้วย ดังน้ันแต่ละวัยจึงมีความ

เหมาะสมกับประเภทกีฬาที่ไม่เหมือนกัน เด็กที่อยู่ในวัยเจริญเติบโตต้องออกก าลังกายที่ง่าย ชนิดที่ไม่ต้องใช้ความ
ทนทาน วัยผู้ใหญ่สามารถฝึกสมรรถภาพทางกายได้ โดยจะฝึกได้ดีในอายุไม่เกิน 25 -30 ปี ในวัย 30 ปีขึ้นไป
สมรรถภาพทางกายจะลดต่ าลง ส าหรับวัยชรา (60 ปีขึ้นไป) ยังต้องออกก าลังกายเพื่อชะลอความเส่ือมของอวัยวะ
ของร่างกายแต่เป็นการออกก าลังกายแบบเบาๆ ไม่หักโหม 

1.2 เพศ ชายและหญิงมีความแตกต่างกันทั้งในด้านโครงสร้างร่างกายและความสามารถของหน้าที่การ
ท างานของอวัยวะของร่างกาย โดยทั่วไปแล้วเพศชายจะต้องมีสมรรถภาพสูงกว่าเพศหญิง ในเด็กอายุระหว่าง 2 -10 
ปี จะมีสมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกัน แต่พออายุ 10 – 14 ปี สมรรถภาพทางกายจะแตกต่างกันมากเน่ืองจาก
รูปร่างและลักษณะการเจริญเติบโต 
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1.3 สภาพร่างกายและจิตใจ ผู้ที่มีสภาพร่างกายที่แข็งแรงและจิตใจที่พร้อม สมบูรณ์ย่อมมีสมรรถภาพทาง
กายในด้านต่างๆ ที่ดีกว่าผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่อ่อนแอ หรือผู้ที่มีปัญหาทางด้านจิตใจ 

1.4 พันธุกรรม พันธุกรรมสามารถถ่ายทอดต่อๆ กันได้ในรูปร่างลักษณะโครงสร้างและองค์ประกอบทาง
สรีรวิทยาภายในร่างกาย แม้แต่ความคิดอ่าน จิตใจ ก็ถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้ เป็นไปได้ว่าอาจจะมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายด้วยเช่นเดียวกัน 

2. ปัจจัยภายนอก หมายถึง ปัจจัยจากส่ิงแวดล้อมภายนอก ได้แก่ 
2.1 องค์ประกอบในการฝึก นับว่ามีความส าคัญได้แก่ กิจกรรมการฝึกหรือออกก าลังกาย ความเข้มในการ

ฝึก ความถ่ี ระยะเวลาในการฝึก และความจ าเพาะของการฝึก 
2.2 อาหารนับเป็นปัจจัยส าคัญมากเน่ืองจากอาหารเป็นแหล่งให้พลังงานโดยเฉพาะคาร์โบไฮเดรต ซึ่ง

จ าเป็นต่อสมรรถภาพความทนทาน ก่อนการออกก าลังกายไม่ควรรับประทานอาหารหนัก ควรรับประทานอาหารที่
ย่อยง่ายอย่างน้อย 3-4 ช่ัวโมงก่อนการออกก าลังกาย นอกจากน้ีการออกก าลังกายติดต่อกันเป็นเวลาหลายช่ัวโมง 
จ าเป็นต้องมีการทดแทนน้ าและสารอิเลคโตไลท์ที่เพียงพอ ภายหลังการออกก าลังกายควรเพิ่มอาหารโปรตีนให้มาก
ขึ้น เพื่อน าไปซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 

2.3 ภูมิอากาศ (อุณหภูมิ ความช้ืน ความกดอากาศ) เป็นส่ิงหน่ึงที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายมาก การออก
ก าลังกายในสภาพอากาศที่ไม่เคยชิน จะท าให้สมรรถภาพทางกายเปล่ียนแปลงไปได้  

ความช้ืนของอากาศที่เกี่ยวข้องกับการระบายความร้อนของร่างกายระหว่างการออกก าลังกายถ้าอากาศมี
ความช้ืนสูง ร่างกายจะหล่ังเหงื่อมากกว่าปกติท าให้ความทนทานในการออกก าลังกายลดลง แต่ในที่อากาศแห้ง (ช้ืน
น้อย) ท าให้เกิดผลเสียได้เช่นกันเพราะจะท าให้รู้สึกเหน่ือยเร็ว คอแห้ง หายใจไม่ทันได้  

ความกดอากาศ การออกก าลังกายในที่สูง (ต้ังแต่ 1000 เมตรเหนือระดับน้ าทะเลขึ้นไป) สมรรถภาพด้าน
ความทนทานจะลดต่ าลง เพราะในที่สูงจะมีออกซิเจนน้อย ดังน้ันจึงต้องใช้เวลาฝึกนานๆ เพื่อให้เกิดความเคยชินกับ
สภาพความกดอากาศน้ันๆ 

2.4 เครื่องแต่งกาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกายทั้งในแง่ความคล่องแคล่วว่องไวและความทนทาน ในแง่
ความทนทานจะเกี่ยวข้องกับการระบายความร้อนจากร่างกาย เส้ือแขนยาว ผ้าใยเทียม จะท าให้ร่างกายระบาย
ความร้อนยากข้ึน ผ้าสีทึบดูดความร้อนได้มากกว่าผ้าสีอ่อนจึงไม่เหมาะสมที่จะออกกลังกายกลางแดด 

2.5 การใช้ยากระตุ้น เป็นการใช้ยาหรือสารเคมีทีไม่ใช่อาหารปกติ เพื่อหวังผลเพิ่มสมรรถภาพ อาจเกิด
อันตรายถึงชีวิตได้ 

2.6 บุหรี่หรือแอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ท าให้การไหลเวียนเลือดและการหายใจเพิ่มขึ้น นิโคตินในบุหรี่ยัง
กระตุ้นให้หัวใจเต้นเร็ว หลอดเลือดตีบตัว คาร์บอนไดออกไซด์จะจับกับเม็ดเลือดแดงท าให้เป็นอุปสรรคต่อการขน
ถ่ายออกซิเจน เป็นผลให้เหน่ือยเร็วในการออกก าลังกาย ส่วนแอลกอฮอล์จะกดประสาทส่วนกลางในส่วนที่ควบคุม
การเคล่ือนไหว การทรงตัว และการมองเห็น และยังเป็นอันตรายต่ออวัยวะต่างๆ เช่น ตับ หลอดเลือด ทางเดิน
อาหาร หลอดลม ปอด และหัวใจ เป็นต้น 
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2.7 การพักผ่อน เป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย การพักผ่อนจะช่วยให้ร่างกายได้
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอที่เกิดขึ้นในระหว่างการออกก าลังกาย สร้างเน้ือเย่ือขึ้นมาทดแทน อีกทั้งยังเป็นการฟื้นฟู
สภาพทางจิตใจด้วย ผู้ที่ออกก าลงกายเป็นประจ าควรมีเวลาพักผ่อนอย่างน้อยวันละ 8 ช่ัวโมง  

2.8 การอบอุ่นร่างกาย มีผลต่อสมรรถภาพโดยท าให้การประสานงานระหว่างประสาทและกล้ามเน้ือเป็นไป
อย่างถูกต้องและราบรื่น นอกจากน้ียังเป็นการเพิ่มอุณหภูมิให้กล้ามเน้ือท าให้กล้ามเน้ือหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ
สูงสุด และเป็นการปรับการหายใจและการไหลเวียนของเลือดให้เข้าใกล้ระยะคงที่ การอบอุ่นร่างกาย จึงจ าเป็นต้อง
ค านึงถึงอุณหภูมิแวดล้อมด้วย ถ้าอากาศร้อนการอบอุ่นร่างกายอาจใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศนาวจ าเป็นต้องใช้เวลา
มากกว่า 
4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 
กมลรัตน์ กิตติพิมพานนท์ (2558) ท าการวิจัยเรื่องประสิทธิผลของรูปแบบการป้องกันการหกล้มที่ใช้ชุมชน

เป็นฐานต่อสมรรถภาพทางกายและการพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชนเมือง กรุงเทพมหานคร กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจ านวน 28 คน ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ผล ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการด าเนิน
กิจกรรมมีความต่อเน่ืองโดยแกนน าเป็นผู้รับผิดชอบหลักในการด าเนินกิจกรรม โดยผู้สูงอายุที่ร่วมการออกก าลังกาย
เป็นประจ ามีสมรรถภาพที่ดีขึ้นในด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว การเดิน และการหมุนรอบตัวซึ่ง
สนับสนุนว่ารูปแบบกิจกรรมสามารถป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุได้ 

พรรณทิพ แสงสว่าง, โรจนี จิตนาวัฒน์ และกนกพร สุค าวัง (2559) ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการออกก าลัง
กายแบบก้าวตามตารางต่อสมรรถภาพทางกาย ในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในต าบลหนองหอย 
และต าบลท่าศาลา อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 49 ราย โดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอนและท าการสุ่มอย่าง
ง่าย เป็นกลุ่มทดลอง 23 ราย และกลุ่มควบคุม 26 ราย ซึ่งกลุ่มทดลองได้รับการออกก าลังกายแบบก้าวตามตาราง 
นานครั้งละ 55 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ อย่างต่อเน่ือง 12 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยเป็นผู้น าการออกก าลังกาย ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่ได้รับการออกก าลังกาย ผลการวิจัยพบว่า ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและข้อต่อ ความทนทานของปอด
และหัวใจของผู้สูงอายุในกลุ่มที่ออกก าลังกายแบบก้าวตามตาราง มากกว่ากลุ่มควบคุม ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ
และข้อต่อ ความทนทานของปอดและหัวใจของผู้สูงอายุภายหลังการออกก าลังกายแบบก้าวตามตาราง มากกว่า
ก่อนการออกก าลังกายแบบก้าวตามตาราง 

สายธิดา ลาภอนันตสิน และคณะ (2555) ท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มเพื่อ
ฝึกการทรงตัวต่อความสามารถในการทรงตัวในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจ านวน 40 คน ท าการฝึกในระดับ
กิจกรรมทางกายที่แตกต่างกัน ผลการวิจัยพบว่า กิจกรรมทางกายที่ระดับเบาสามารถเพิ่มความสามารถในการทรง
ตัวของผู้สูงอายุได้ดีที่สุด 

สุกลรัตน์ อัศวโกสินชัย, จารุวรรณ แสงเพชร และวราภรณ์ รุ่งสาย (2554) ท าการวิจัยเรื่องผลของการ
ส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงอายุจ านวน 70 คน ผ่านการทดสอบสมรรถภาพจ านวน 53 คน ท าการแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังน้ี กลุ่มออกก าลังกาย
ด้วยยางแผ่นจ านวน 26 คน และกลุ่มออกก าลังกายด้วยยางวง 27 คน ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการออกก าลั ง
กายด้วยยางยืดทั้งสองกลุ่มมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา การทรงตัวในท่ายืนน่ิงสามารถเคล่ือนไหวได้ดีไม่
แตกต่างกัน 
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วิไลลักษณ์ ปักษา (2553) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายและด้วยยางยืดที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา โดยท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างวัยผู้ใหญ่ มีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสามกลุ่ม ได้แก่
กลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย) กลุ่มทดลองที่ 2 (ฝึกด้วยยางยืด) และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน 
โดยกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ จากน้ันท าการวัดความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือขา ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายไม่มีความแตกต่างกับกลุ่มฝึกด้วยยางยืด แต่กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนัก
ของร่างกายและฝึกด้วยยางยืดแตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึก
ด้วยน้ าหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ยุพา จ๋ิวพัฒนกุล, อุบลวรรณ เรือนทองดี และฐิติรัตน์ ทับแก้ว (2555) ท าการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการ
ออกก าลังกายโดยการแกว่งแขนร่วมกับครอบครัวต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง
ชนิดไม่ทราบสาเหตุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจ านวน 62 คนท าการทดลองโดยการเข้าโปรแกรมการแกว่งแขน 
ผลการวิจัยพบว่า การแกว่งแขนร่วมกับครอบครัวช่วยส่งเสริมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุได้ดีกว่า 

ศรินยา บูรณสรรพสิทธ์ิ (2555) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวที่มีต่อความแข็งแรง
และการทรงตัวในผู้สูงอายุ โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่มได้แก่กลุ่ม
ทดลองได้รับการฝึกโปแกรมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน และ
กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก โดยมีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว และความสามารถในการ
ทรงตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึก พบว่าในสัปดาห์ที่ 4 และ8 พบความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
แกนกลางล าตัว และความสามารถในการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ดังน้ันการฝึกด้วยโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล าต าสามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรง
และความสามารถในการทรงตัวได้ 

 
งานวิจัยต่างประเทศ 
การาม โจ และคณะ (Garam Jo et al, 2018) ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายต่อ

สมรรถภาพทางกายสมรรถนะแห่งตนและระดับการออกก าลังกายในผู้ใหญ่ การศึกษาใช้แบบทดสอบด้าน
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ได้แก่การวัดสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ได้แก่ ความอดทน
เกี่ยวกับปอดหัวใจ (step-test) องค์ประกอบของร่างกาย โดยการวิเคราะห์สมรรถภาพทางไฟฟ้า Bioelectric 
Impedance Analysis (BIA) equipment (รุ่น Inbody 370, Inbody, Cerritos, CA, USA) วัดความยืดหยุ่น โดย
วิธี sit-and-reach test  ความอดทนของกล้ามเน้ือ (sit up test) และความแข็งแรง (ความแข็งแรงของมือ) โดย
อุปกรณ์ digital squeeze dynamometer (T.K.K 5401, Takei, Niigata, Japan) การรับรู้สมรรถนะแห่งตนวัด
ด้วยการใ ช้สมรรถนะทางกายภาพ (แบบประ เมิน  modified version of physical self-efficacy scale 
developed by Ryckman et al, 1982) เครื่องวัดความเร่งใช้วัดระดับกิจกรรมทางกาย (เครื่องAccelerometers 
(GT3X+, ActiGraph, Pensacola, FL, USA) ตัวแปรทั้งหมดได้รับการวัดก่อนและส้ินสุดโปรแกรมการออกก าลัง
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กาย โดยกลุ่มทดลองได้ท ากิจกรรมเข้าจังหวะเป็นเวลา 90 นาทีต่อสัปดาห์ๆละสองครั้ง เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
หลังจากการการเข้าร่วมโปรแกรมออกก าลังกายทั้งหมด 12 สัปดาห์ พบว่าในกลุ่มทดลองในความแข็งแรงและมวล
ของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน ที่พบการเพิ่มข้ึนอย่างเด่นชัดคือความอดทนกล้ามเน้ือ และไม่พบการเปล่ียนแปลงของค่าความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว และความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
แต่อย่างไรก็ตามระดับของสมรรถนะแห่งตน และระดับการออกก าลังกายมีระดับที่เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุม ดังน้ันโปรแกรมการออกก าลังกายจึงควรออกแบให้มีความหนักที่เหมาะสม จึงจะมีผลต่อการเปล่ียนแปลง
ทางด้านสรีรวิทยาอย่างชัดเจน 

เดนนิส มิลตัน และคณะ (Denise Milton et al, 2008) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกออกก าลังกายด้วย
รูปแบบฟังชันนอล ต่อสมรรถภาพทางกายในวัยผู้สูงอายุ โดยการศึกษาวิจัยครั้งน้ีมีกลุ่มตัวอย่างอยู่ในช่วงสูงอายุ 
(58-78 ปี) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างที่ท าการศึกษาเป็นสองกลุ่มได้แก่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มท าการทดลอง ท าการฝึก 
Functional Exercise Circuit ไ ด้ แ ก่ ท่ า  Unilateral balance, Squat with arms forward, Wall push-ups, 
Lateral squats และกลุ่มที่สองคือกลุ่มควบคุม การศึกษาวิจัยน้ีใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ซึ่งทั้งสองกลุ่มได้ท าการ
ทดสอบรูปแบบการประเมินฟังชันนอลส าหรับผู้สูงอายุ (Fullerton Functional Fitness Test for Older Adults) 
ผลการทดสอบก่อนการฝึกเมื่อเปรียบเทียบหลังการฝึกพบว่าในกลุ่มทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ส่วนล่างของร่างกายเพิ่มขึ้น 13 % โดยการทดสอบ30 second chair stand for lower body strength  ส่วนบน
ของร่างกาย 14 % โดยการทดสอบการงอ พับแขนในท่า bicep curls ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต 
(6-minute walk for cardiovascular endurance) เพิ่มขึ้น 7%  ความสามารถในการทรงตัวแบบเคล่ือนที่เพิ่มข้ึน 
13% ทดสอบโดยวิธี 8-foot up-and-go และความยืดหยุ่นของข้อต่อหัวไหล่เพิ่มขึ้น 43% ทดสอบโดยวิธี back 
scratch for shoulder flexibility แต่ไม่พบความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังมีการเปล่ียนแปลง ทดสอบ
โดยวิธี chair sit-and-reach เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งการศึกษาวิจัยครั้งน้ีแสดงให้เห็นว่าการฝึกออก
ก าลังกายด้วยรูปแบบฟังชันนอลเทนน่ิง มีผลดีต่อสมรรถภาพทางกายหลายๆด้าน 
 แอนนา และคณะ (2003) ได้ท าการศึกษาคุณภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือที่มีผลต่อโครงสร้างของ
ร่างกาย สุขภาพของผู้สูงอายุ และองค์ประกอบของร่างกาย โดยได้ท าการศึกษาวิเคราะห์ปัจจัยด้านสุขภาพและ
ศึกษาด้านองค์ประกอบของร่างกายในวัยผู้สูงอายุ โดยได้คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงจ านวน 2 ,623 
คน ช่วงอายุระหว่าง 70-79 ปี โดยได้ศึกษาผลของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือล าตัวส่วนบน และ
ส่วนล่างของร่างกายโดยใช้เครื่องไอโซคิเนติก ในท่าเหยียดเข่าไปข้างหน้า และทดสอบความแข็งรางในท่าแรงบีบมือ 
การวัดองค์ประกอบของร่างกาย สัดส่วนของไขมันในร่างกาย และความแข็งแรงของผลรวมระหว่างกล้ามเน้ือล าตัว
ส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย ผลการศึกษาพบว่ากล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายลดลงตามช่วงอายุที่เพิ่มขึ้น โดย
เมื่ออายุเพิ่มขึ้นมวลของกล้ามเน้ือจะมีการเปล่ียนแปลง โดยระดับของไขมันในร่างกายจะเพิ่มขึ้น โดยการศึกษาวิจัย
ได้ให้ข้อเสนอแนะและให้ความส าคัญกับการรักษาระดับความแข็งแรงของกล้ามเน้ือให้พอเหมาะเพื่อรักษาสภาพของ
กล้ามเน้ือเมื่ออายุเพิ่มขึ้น 
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5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ในปัจจุบันแนวโน้มสัดส่วนของประชากรในกลุ่มผู้สูงอายุเพิ่มมากข้ึน ในวัยสูงอายุมีความเส่ียงต่อการเกิดโรค

ต่างๆเน่ืองจากมีการเส่ือมของอวัยวะของร่างกาย กล้ามเน้ือขาดความแข็งแรง มีภาวะกล้ามเน้ืออ่อนแรง และภาวะ
บกพร่องในการควบคุมความมั่นคงของการทรงท่าและการเคล่ือนไหว ส่งผลให้ได้รับบาดเจ็บจากการหกล้มเส่ียงต่อ
ภาวะทุพพลภาพตามมา ดังน้ันผู้วิจัยจึงได้พัฒนารูปแบบการฟ้อนร าท้องถิ่นและท าการศึกษาผลของรูปแบบการออก
ก าลังกายโดยการฟ้อนร าท้องถิ่นต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพและความสามารถด้านการเคล่ือนไหวใน
ผู้สูงอายุ    

 
 
 
 
 
 

 
          
 
 

(รูปที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้สูงอายุ 

 

 

 

 

 

 

 สมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวกับสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

ความสามารถด้านการ
เคล่ือนไหว 

 

 

 

 

รูปแบบก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
 

 

 

สมรรถภาพทางการ การเคล่ือนไหว การ
ทรงตัว 
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บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่องผลการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีผลต่อการทรงตัว และการเคล่ือนไหวใน

ผู้สูงอายุ วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีความเหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุ และศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
และความสามารถด้านการเคล่ือนไหวในผู้สูงอายุ  งานวิจัยน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental 
Research) ขั้นตอนการศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณาโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
สถาบันวิจัยและพัฒนามหาวิทยาลัยราชภัฏเลย โดยมีวิธีด าเนินการวิจัย ดังน้ี 

 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง 55 – 75 ปี ที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย

จ านวน 90 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 45 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 45 คน ซึ่งเป็นโครงการที่มี
การบูรณาการร่วมกับ ชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลพานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย โดยมีการจัดให้
มีรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพที่ครบวงจร อันได้แก่ การเฝ้าระวังด้านอาหาร การจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย มี
การจัดให้มีระบบพี่เล้ียงติดตามการบริโภคอาหารและการแนะน าการออกก าลังกาย รวมถึงการจัดกิจกรรมให้ความรู้ 
การเข้ากลุ่ม การให้รางวัล เพื่อเป็นการเริ่มต้นในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางสุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยใน
ชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลพานพร้าว แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) 
ด้วยวิธีจับฉลากเลือกกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กิจกรรม ได้แก่กลุ่มทดลองที่ 1 ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น ซึ่ง
เป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยการประยุกต์ท่าฟ้อนร าที่มีจังหวะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ซึ่งองค์ประกอบของการ
ฟ้อนร าท้องถิ่นเป็นการเคล่ือนไหวตามจังหวะของเท้าและมือมีความสัมพันธ์กันตามจังหวะดนตรี โดยมีการบูรณา
การท่าร าร่วมกันของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ โดยใช้หลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นอย่างเป็นขั้นตอน และกลุ่มทดลองที่ 2 ออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมทางกายทั่วไปในชีวิตประจ าวัน โดยให้ทั้งสองกลุ่มออกก าลังกายโดยใช้ช่วงช่วงเวลาของการท ากิจกรรมกลุ่ม
ร่วมกันในช่วงเย็น เป็นเวลา 45 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 

การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลองชนิด Randomization Pretest-Posttest Control Group Design 
และเลือกวิธีการได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย หรือ Simple Random Sampling ท าให้สามารถบ่งช้ีได้ถึงสถานะ
เบื้องต้นทางด้านสุขภาพก่อนการทดลองจริงของทั้งสองกลุ่มที่มีความใกล้เคียงกัน  
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เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างได้รับการเชิญชวนให้เข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ จ านวน 90 คน ซึ่งจะได้รับการ

คัดเลือกโดยการประเมินประวัติสุขภาพทั่วไป และประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกายโดยใช้แบบสอบถาม 
พร้อมทั้งวัดชีพจรความดันโลหิต ก่อนเข้าร่วมออกก าลังกายโดยมีเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออก ดังน้ี 

เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. เป็นผู้สูงอายุมีอายุระหว่าง ระหว่าง 55 – 75 ปี มีสุขภาพแข็งแรงหรือการมีประวัติเป็นโรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคภูมิแพ้ต้องควบคุมได้และอยู่ในการดูแลของแพทย์ 
2. ไม่เคยออกก าลังกายเป็นประจ ามาก่อนอย่างน้อย 2 เดือน 
3. มีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัยและยินดียินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion criteria) 
1. เป็นผู้ที่มีความดันโลหิตสูง โดยค่าความดันโลหิตขณะบีบตัว (systolic) มากกว่า 160 มิลลิเมตรปรอท 

และความดันโลหิตขณะคลายตัว (diastolic) มากกว่า 100 มิลลิเมตรปรอท 
2. เป็นผู้ที่มีประวัติโรคหัวใจหรือโรคประจ าตัว โรคเรื้อรัง ที่ไม่สามารถควบคุมโรคได้ 
 
ขั้นตอนด าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยด าเนินการวิจัยและเก็บข้อมูลตามวัตถุประสงค์ เริ่มจากการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการ

ฟ้อนร าท้องถิ่นเพื่อน าไปใช้กับกลุ่มเป้าหมายคือผู้สูงอายุ จากน้ันจะท าการศึกษาทดลองผลของรูปแบบการออกก าลัง
กายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพและความสามารถด้านการเคล่ือนไหว 
โดยแบ่งข้ันตอนออกเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก่ 

1. ขั้นตอนการสร้างรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
2. การศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
ซึ่งแต่ละขั้นตอนมีวิธีการด าเนินการ ดังน้ี 
ขั้นตอนที่ 1 การสร้างรูปแบบการออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่เหมาะสมส าหรับน ามาออกก าลัง

กายในผู้สูงอายุ ณ ชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลพานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย โดยมีรายละเอียด
ดังน้ี 

1. ศึกษาทบทวนวรรณกรรม และเอกสารที่เกี่ยวข้องก่อนเริ่มการวิจัย 
2. สร้างรูปแบบของการการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 

2.1 สร้างรูปแบบการออกก าลังกายบันทึกใส่แผ่นซีดีรอม เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบ จ านวน 
5 ท่าน เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของรูปแบบการฝึกออกก าลังกาย โดยพิจารณาจากท่าร าพื้นฐาน หลักการ
เคล่ือนไหว  หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item Objective Congruence; IOC) ซึ่ง
ค่าท่ีค านวณได้ต้องมากกว่า 0.50 (Cox A.C and Vargas J., 1996) 

2.2 ปรับปรุงรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
 วิธีการด าเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 2 มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร า
ท้องถิ่นที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ และความสามารถด้านการเคล่ือนไหวร่างกายในผู้สูงอายุ มี
รายละเอียดดังน้ี 
 1. ติดต่อรับอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ในการคัดเข้า 
 2. ก่อนได้รับการฝึกออกก าลังกายผู้เข้าร่วมการทดลองได้รับทราบรายละเอียดของวิธีปฏิบัติในการทดสอบ 
และการเก็บข้อมูล 
 3. ผู้เข้าร่วมการทดลองลงช่ือในใบยินยอมของประชากรของผู้ที่มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 4. ผู้เข้าร่วมการทดลองกรอกแบบสอบถามประวัติสุขภาพ และแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลัง
กายเพื่อคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง 
 5. ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคนได้รับการทดสอบตัวแปรต่างๆก่อนการทดลอง ดังน้ี 

5.1 ตัวแปรทางสรีรวิทยาท่ัวไป ได้แก่ 
5.1.1 น้ าหนักและส่วนสูง ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองถอดรองเท้าก่อนที่จะท าการช่ังน้ าหนัก (กิโลกรัม) 

โดยใช้เครื่องช่ังน้ าหนักอัตโนมัติจากเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Whole body, Bioelectrical 
Impedance Analysis) และวัดส่วนสูงโดยใช้ตลับเมตร 

5.1 .2 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  (systolic blood pressure)  และคลายตัวขณะพัก 
(diastolic blood pressure) มีหน่วยเป็นมิลลิลิตรปรอท และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก มีหน่วยเป็นครั้งต่อ
นาท ีวัดในท่าน่ัง 5 นาที  

5.2 ตัวแปรทางด้านสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ ได้แก่ 
5.2.1 องค์ประกอบของร่างกาย ผู้เข้าร่วมการวิจัยวัดโดยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย 

(Whole body, Bioelectrical Impedance Analysis) 
5.2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแบบเกร็งน่ิง (static testing) ได้แก่ การวัดความแข็งแรงของ

แขน (Hand grip dynamometer) และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังและขา วัดโดยเครื่องวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือหลังและขา (Back and leg dynamometer)  

5.2.3 วัดความอ่อนตัว (Flexibility) ใช้วิธีแบบวัดโดยอ้อม (Indirect method) วัดโดยการใช้การ
ทดสอบน่ังเหยียดขาก้มตัวไปด้านหน้า (Sit and reach test) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

5.3 ความสามารถด้านการเคล่ือนไหว โดยใช้รูปแบบการทดสอบดังต่อไปน้ี 
5.3.1 การทดสอบความความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาด้วยการลุกน่ังบนเก้าอ้ี (60 second chair 

stand test)  
5.3.2 การทดสอบยืนตรงยกเข่าสูงสลับซ้ายขวาในลักษณะการเดินอยู่กับที่ต่อเน่ือง 2 นาท ี
5.3.3 การทดสอบการเดิน 6 นาที (6 Minute Walk Test) เพื่อทดสอบความทนทานของระบบ

หัวใจ และระบบทางเดินหายใจ 
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 6. ผู้เข้าร่วมการทดลองท าการออกก าลังกายด้วยรูปแบบอ่ืนได้แก่การออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น
ส าหรับผู้สูงอายุ และการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป โดยค่อยๆเริมจากท่าง่ายไปสู่ท่าที่ยากขึ้น เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้ง วันละ 45 นาที โดยมีรายละเอียดของการออกก าลังกายดังน้ี 
 กลุ่มทดลองที่ 1 ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นส าหรับผู้สูงอายุ ระยะเวลา 45 นาที  
 กลุ่มทดลองที่ 2 ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป ระยะเวลา 45 นาท ี

ทั้งสองกลุ่มออกก าลังกายโดยใช้ช่วงเวลาของการท ากิจกรรมช่วงเย็นซึ่งเป็นช่วงเวลาที่ชมรมมีกิจกรรมออก
ก าลังกายร่วมกัน เป็นระยะเวลา 45 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 

7. เมื่อส้ินสุดจากการออกก าลังกายผู้เข้าร่วมการทดลองได้รับการทดสอบตัวแปรดังวิธีการในข้อที่ 5 อีกครั้ง 
 8. น าข้อมูลตัวแปรต่างๆที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างมาเปรียบเทียบผลของการฝึกระหว่างก่อนและหลังการออก
ก าลังกายโดยใช้วิธีทางสถิติ 
  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 แบบข้อมูลส าหรับประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย (Patient / participant information 
sheet) 

1.2 แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัยก่อนการออกก าลังกาย 
1.3 แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 

2. เครื่องมือส าหรับการสร้างรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
2.1 แบบตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามความเหมาะสมด้านองค์ประกอบการออกก าลังกายด้วย

การฟ้อนร าท้องถิ่น 
2.2 แบบประเมินความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร า

ท้องถิ่น 
 2.3 กล้องบันทึกกวีดีโอและแผ่นซีดี 
3. เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

3.1 เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Whole body, Bioelectrical Impedance 
Analysis) ย่ีห้อ Biospace รุ่น In body 220 
 3.2 เครื่องวัดความแข็งแรงของแขน (Hand grip dynamometer)  

3.3 เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังและขา (Back and leg dynamometer) 
 3.4 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ย่ีห้อ Polar รุ่น S610 

3.5 เครื่องวัดความดันโลหิต ย่ีห้อ Omron รุ่น SEM-1 model) 
 3.6 เครื่องวัดความอ่อนตัว (Sit and reach test) 
4. เครื่องมือทดสอบความสามารถด้านการเคล่ือนไหว 
  4.1 เก้าอ้ี ส าหรับน่ัง  จ านวน 20 ตัว 
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  4.2 นาฬิกาจับเวลา ส าหรับจับเวลาในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  4.3 เชือก ขนาด 3 เซนติเมตร ยาว 10 เมตร 
5. เครื่องมือในการบันทึกข้อมูล 
แบบบันทึกข้อมูลในการศึกษาวิจัยประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่ 

ส่วนที่ 1 แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา ประกอบด้วยข้อมูลเกี่ยวกับเพศ อายุ ส่วนสูง 
น้ าหนัก อัตราการเต้นของหัวใจ และค่าความดันโลหิต 

ส่วนที่ 2 แบบบันทึกสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
ส่วนที่ 3 แบบบันทกึความสามารถด้านการเคล่ือนไหว 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

น าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์ด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป (SPSS) 
โดยหาค่าต่างๆ ดังน้ี 
  1. วิเคราะห์ข้อมูลผลการตรวจพิจารณาความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการฝึกรูปแบบการ
ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นซึ่งประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ น าข้อมูลมาหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน แล้วน าเสนอในเชิงพรรณนา 

2. วิเคราะห์ข้อมูลผลการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการฝึกรูปแบบการออกก าลังกาย
ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นของกลุ่มตัวอย่าง โดยน าข้อมูลมาหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้ว
น าเสนอในเชิงพรรณนา 

3. หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรต่างๆ ได้แก่น้ าหนัก ส่วนสูง อัตราการเต้น
หัวใจขณะพัก ความดันโลหิต องค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และ 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของแต่ละกลุ่มตัวอย่างมาเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการฝึกออก
ก าลังกาย 

4. น าค่าเฉล่ียของตัวแปรต่างๆมาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการออกก าลังกาย 
เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของรูปแบบการออกก าลังกายโดยทดสอบหาค่าที แบบรายคู่ (Pair-t test) ที่
ระดับนัยส าคัญ .05 

5. น าค่าเฉล่ียและความแตกต่างของตัวแปรต่างๆของระหว่างกลุ่มมาวิเคราะห์โดยทดสอบหาค่าที 
(t test) ที่ระดับนัยส าคัญ .05 
 6. น าเสนอข้อมูล ตรวจสอบข้อมูลการวิจับ 
 7. ตรวจสอบจริยธรรมในการวิจัย 
 
 
 
 



 22 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

รูปที่ 2 ขั้นตอนการศึกษาผลของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
ทางกายทั่วไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การบริการวิชาการให้ค าแนะน าเรื่องการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
ชมรมผู้สูงอายุ เทศบาลต าบลพานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 

 

กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศชายและหญิง อายุระหว่าง 55 – 75 ปี 
จ านวน 90 คน 

 

ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
จ านวน 45 คน 

- วันจันทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 17.00 - 17.45 น.  
- ช่วงระยะเวลาการฝึก 12 สัปดาห์ 
 

 

ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
จ านวน 45 คน 

- วันจันทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 17.00 - 17.45 น. 
- ช่วงระยะเวลาการฝึก 12 สัปดาห์ 

Pre-test 

Post-test 

ตัวแปรทางสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 

ความสามารถในการเคลื่อนไหว 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยเรื่อง ผลของออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีต่อการทรงตัวและการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่สร้างขึ้น เพ่ือให้มีการพัฒนาด้าน
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ โดยผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นผู้สูงอายุ ทั้งเพศชาย และเพศหญิง อายุระหว่าง 55-75 ปี
จ านวน 90 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น จ านวน 45 คน 
และกลุ่มทดลองที ่2 ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป จ านวน 45 คน  

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการจัดโครงการที่มีการบูรณาการร่วมกับชมรมผู้สูงอายุ เทศบาลต าบลพานพร้าว 
อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย โดยมีการจัดให้มีรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพที่ครบวงจร อันได้แก่ การจัดการ
ด้านอาหาร การจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย การจัดให้มีระบบพ่ีเลี้ยงติดตามการบริโภคอาหารและการแนะน า
การออกก าลังกาย รวมถึงการจัดกิจกรรมให้ความรู้ การเข้ากลุ่ม การให้รางวัล เพ่ือเป็นการเริ่มต้นในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมทางสุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ในชมรมผู้สูงอายุ เทศบาลต าบลพานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ 
จังหวัดหนองคาย ซึ่งมีการจัดกิจกรรมเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพด้วยกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยก าหนดให้ทั้งสอง
กลุ่มออกก าลังกายเป็นเวลา 45 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ แล้วท าการศึกษาผลของการออก
ก าลังกายโดยการทดสอบตัวแปรด้านสรีรวิทยา สมรรถภาพทางกาย และความสามารถด้านการเคลื่อนไหว ท าการ
เปรียบเทียบตัวแปรระหว่างก่อนและหลังการฝึกในแต่ละกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยวิเคราะห์ข้อมูลตามระเบียบ
วิธีทางสถิติ แล้วน าเสนอผลการวิจัยในรูปตารางประกอบความเรียงตามขั้นตอนการศึกษาวิจัย ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 การสร้างรูปแบบการออกก าลังกาย การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหา และความเที่ยงของรูปแบบ
ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ตัวแปรด้านสรีรวิทยาในช่วงก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกาย ของกลุ่มออกก าลัง
กายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายท่ัวไป 

ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ในช่วงก่อนและหลังการฝึกออก
ก าลังกายของกลุ่มออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นและการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
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ตอนที่ 1 การสร้างรูปแบบการออกก าลังกาย การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหา และความเที่ยงของรูปแบบ
การออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

ตารางที่ 1 แสดงค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาจากการให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน 
เกี่ยวกับแบบสอบถามความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

จากตารางที่ 1 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของ
ความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น พบว่าไม่มีเนื้อหาในข้อรายการใดที่มี
ค่าดัชนีความสอดคล้องต่ ากว่า 0.5 แสดงให้เห็นว่ารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นมีความเหมาะสม 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ตัวแปรด้านสรีรวิทยาในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

เนื้อหา 

ระดับความคิดเห็น 
ค่า 

IOC 
เห็นด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เห็นด้วย 

-1 

1. ท่าร าส าหรับออกก าลังกาย     

1.1 ท่าร าสามารถปฏิบัตไิด้ง่าย 5 0 0 1.0 

1.2 ท่าร ามีการใช้กล้ามเนื้อร่วมกนัหลายส่วน 5 0 0 1.0 
2. ขั้นตอนการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (เพลงท่ี 1 และ 2) 

    

2.1 การเตรียมความพร้อมของกลา้มเนื้อมัดใหญ่มีความเหมาะสม 5 0 0 1.0 

2.2 การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อและขอ้ต่อมีความเหมาะสม 5 0 0 1.0 

2.3 การเรียงล าดับท่าออกก าลังกายมีความต่อเนื่องสัมพันธ์กันด ี 5 0 0 1.0 

ขั้นตอนการออกก าลังกาย  (เพลงที่ 3, 4, 5, 6, 7, 8)     

2.4 ท่าทางออกก าลังกายเริ่มจากท่าง่ายแล้วเพิ่มความยากขึ้นเป็นล าดับ 5 0 0 1.0 

2.5 ท่าทางออกก าลังกายมีความตอ่เนื่องสัมพันธ์กันด ี 5 0 0 1.0 

2.6 ท่าทางออกก าลังกายมีการเคลื่อนไหวรา่งกายตามกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีฝึก 5 0 0 1.0 

2.7 ทิศทางและจ านวนท่าการเคลือ่นไหวของแขนมีความเหมาะสม 5 0 0 1.0 

2.9 ทิศทางและจ านวนท่าการเคลือ่นไหวของขามีความเหมาะสม 5 0 0 1.0 

2.10 มีระยะเวลาที่เหมาะสม 5 0 0 1.0 

ช่วงผ่อนคลาย 5 0 0 1.0 

2.10 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท าได้ด ี 5 0 0 1.0 

2.11 การผ่อนคลายมีการเรียงล าดับของท่าได้ต่อเนื่องกัน     

2.12 การผ่อนคลายและยดืเหยยีดกล้ามเนื้อมีระยะเวลาที่เหมาะสม 5 0 0 1.0 

2.13 เพลงที่ใช้ประกอบการเต้นมคีวามเหมาะสม 5 0 0 1.0 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ข้อมูลทั่วไปของ 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มออกก าลังกาย 
ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

(n = 45) 

กลุ่มออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมทางกายท่ัวไป 

 (n = 45) 
อายุ 63.64±4.6 64.20±4.5 
เพศชาย 8 12 
เพศหญิง 37 33 
ส่วนสูง 153.60±4.2 153.84±4.0 
น้ าหนักตัว (กก.) 60.79±10.0 61.26±9.5 
ดัชนีมวลกาย (กก./ ม.2) 24.79±3.1 24.81±2.9 

 

ข้อมูลน าเสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสรีรวิทยา ระหว่างก่อนและ
หลังการฝึกของกลุ่มออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
 

 
ข้อมูลน าเสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
* p < .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองในกลุ่มเดียวกัน 
* t < .001 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม 
 

จากตารางที่ 3 และแผนภูมิที่ 1-9 พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยาได้แก่น้ าหนักตัว ค่า
ดัชนีมวลกาย มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมันในร่างกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก อัตราการเผาผลาญพลังงาน 
และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ของกลุ่มออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมทางกายทั่วไปเมื่อเทียบกับก่อนการทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่พบว่าภายหลัง
การทดลองกลุ่มออกก าลังกายโดยการฟ้อนร าท้องถิ่นมีค่าเฉลี่ยของค่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ค่าลดลงเมื่อ
เทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตัวแปรทางสรีรวิทยา 

กลุ่มออกก าลังกาย 
ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

(n = 45) 

 กลุ่มออกก าลังกายด้วย 
กิจกรรมทางกายท่ัวไป 

(n = 45) 
ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

 ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

t Sig. 
        

น้ าหนักตัว (กก.) 60.78±10.1 59.94±8.0  61.04±9.7 61.22±9.0 -.707 .481 

ดัชนีมวลกาย (กก./ ม.2) 24.79±3.1 24.65±2.9  24.94±2.5 25.02±2.3 -.657 .513 

มวลกล้ามเนื้อ (กก.) 23.00±2.6 23.02±2.7  22.87±2.4 22.86±2.4 .294 .506 

มวลไขมันในร่างกาย (ก.ก.) 27.15±4.9 26.90±4.4  27.75±4.5 27.84±4.4 -.989 .749 

อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก 0.83±0.1 0.83±0.1  0.84±0.1 0.85±0.1 -1.206 .141 

อัตราการเผาผลาญพลังงาน 1208±125.1 1209±124.0  1215±118.8 1215±118.7 -.229 .780 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  
(ครั้ง/นาที) 

79.51± 5.7 77.40±4.1  78.80 ± 4.9 79.60±4.3 -2.474 .015 * 

ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัว (มม.ปรอท) 

128.4 ± 9.9 126.9±16.1  129.3 ± 8.8 129.9±8.2 .618 .077 

ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
คลายตัว (มม.ปรอท) 

77.33 ± 7.9 75.78±7.0  76.11 ± 8.1 77.89±7.6 -.712 .478 
 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนของ
ร่างกาย (มล/กก/นาที) 

24.27 ± 1.3 25.07±0.9  24.40±1.1 24.29±1.0 3.688 .000 *t 
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แผนภูมิที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ าหนักตัว ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยการฟ้อน
ร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
 
 

 
 

แผนภูมิที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าดัชนีมวลกาย ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยการ
ฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายท่ัวไป 
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แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่ามวลกล้ามเนื้อ ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยการ

ฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายท่ัวไป 
 

 
แผนภูมิที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่ามวลไขมันในร่างกาย ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกาย

ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
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แผนภูมิที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าอัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก ในช่วงก่อนและหลังการออก

ก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 

 
 

 
แผนภูมิที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าอัตราการเผาผลาญพลังงาน ในช่วงก่อนและหลังการออก

ก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
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*p< .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม 

แผนภูมิที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าอัตราการเต้นชีพจรขณะพัก ในช่วงก่อนและหลังการออก
ก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 

 

 
 
แผนภูมิที่ 8 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าความชีพจรขณะบีบตัว ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกาย

ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
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แผนภูมิที่ 9 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าความชีพจรขณะคลาย ตัว ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลัง

กายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายท่ัวไป 
 

ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกาย 
ระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นและกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทาง
กายท่ัวไป 
 

ข้อมูลน าเสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 

จากตารางที่ 4 และแผนภูมิที่ 10-12 พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือ แรงเหยียดขาและความ
อ่อนตัวของกลุ่มออกก าลังกายก่อนการทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่พบว่าภายหลังการ
ทดลองกลุ่มออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นมีค่าเฉลี่ยของค่าแรงบีบมือค่าค่าแรงเหยียดขาและความอ่อนตัวมี
ค่าเพ่ิมข้ึนเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง 
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ตัวแปรทางสมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มออกก าลังกาย 
ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

(n = 45) 

 กลุ่มออกก าลังกายด้วย 
กิจกรรมทางกายท่ัวไป 

(n = 45) 
ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการ 
ทดลอง 

 ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

t Sig. 
        

ทดสอบแรงบีบมือ (กก.)        

            มือขวา 21.74±5.2 22.16±4.9  21.30±4.5 21.70±4.2 .477 .634 

            มือซ้าย 20.73±3.9 20.84±3.7  20.42±3.5 20.59±3.2 .333 .740 

ทดสอบแรงเหยียดขา (ก.ก.) 130.16±6.3 132.20±4.9  129.89±5.9 130.16±5.7 1.712 .090 

ทดสอบความอ่อนตัว (ซ.ม.) 14.22 ± 4.8 15.08±4.0  14.83 ± 4.8 14.97±4.7 .119 .906 
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แผนภูมิที่ 10 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าแรงบีบมือ ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วย

การฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
 

 
แผนภูมิที่ 11 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าแรงเหยียดขา ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกาย

ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
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แผนภูมิที่ 12 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าความอ่อนตัว ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกาย

ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
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ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านความสามารถในการ
เคลื่อนไหว ระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมทางกายทั่วไป 

 

ข้อมูลน าเสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
* p < .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองในกลุ่มเดียวกัน 
* t < .001 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม 
 

จากตารางที่ 5 และแผนภูมิที่ 13-15 พบว่าภายหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของการทดสอบยืนตรงยกเข่าสูง
ของกลุ่มออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไปมีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง และเม่ือเปรียบเทียบผลของการทดสอบลุก
นั่งบนเก้าอ้ี และการทดสอบเดิน 6 นาทีของกลุ่มออกก าลังกายทั้งสองกลุ่มพบว่าภายหลังการทดลองกลุ่มออกก าลัง
กายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 เมื่อเทียบระหว่างกลุ่ม        
ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรความสามารถด้านการ
เคลื่อนไหว 

กลุ่มออกก าลังกาย 
ด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

(n = 45) 

 กลุ่มออกก าลังกายด้วย 
กิจกรรมทางกายท่ัวไป 

(n = 45) 
ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการ 
ทดลอง 

 ก่อนการ 
ทดลอง 

หลังการ 
ทดลอง 

t Sig. 
        

การลุกนั่งบนเก้าอ้ี (60 วินาที) 23.69±2.6 25.24±1.6*  23.93±2.2 24.20±2.0 2.676 .009 *t 

ทดสอบยืนตรงยกเข่าสูง (2นาที) 166.51±29.8 169.93±26.8*  167.73±23.0 168.07±22.5* .354 .724 

ทดสอบเดิน 6 นาที  
(มล/กก/นาที) 

24.27 ± 1.3 25.07±0.9  24.40±1.1 24.29±1.0 3.688 .000 *t 
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* p < .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองในกลุ่มเดียวกัน 

 
แผนภูมิที่ 13 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบลุกนั่งบนเก้าอ้ีระยะเวลา 60 วินาที ในช่วงก่อน

และหลังการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

* p < .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองในกลุ่มเดียวกัน 
 

แผนภูมิที่ 14 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบลุกนั่งบนเก้าอ้ีระยะเวลา 60 วินาที ในช่วงก่อน
และหลังการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป 
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*t< .001 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม 

 
แผนภูมิที่ 15 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนของร่างกายด้วยวิธีการทดสอบ

เดิน 6 นาที ในช่วงก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทาง
กายท่ัวไป 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีต่อการทรงตัวและการเคลื่อนไหวใน
ผู้สูงอายุ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi Experimental research ) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของรูปแบบการ
ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีผลต่อสุขสมรรถนะ และความสามารถด้านการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุที่
สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งเป็นโครงการที่มีการบูรณาการร่วมกับชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลพานพร้าว 
อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย โดยมีการจัดให้มีรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพที่ครบวงจร อันได้แก่ การจัดการ
ด้านอาหาร การจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย การจัดให้มีระบบพ่ีเลี้ยงติดตามการบริโภคอาหารและการแนะน า
การออกก าลังกาย รวมถึงการจัดกิจกรรมให้ความรู้ การเข้ากลุ่ม การให้รางวัล เพ่ือเป็นการเริ่มต้นในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมทางสุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลพานพร้าว โดยกลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงอายุเพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง 55 – 75 ปี จ านวน 90 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ 1 ออก
ก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น จ านวน 45 คน และกลุ่มที่ 2 ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป จ านวน 45 
คน ซึ่งเป็นเป็นการประยุกต์ศิลปการฟ้อนร าพ้ืนบ้าน ประดิษฐ์เป็นท่ากายบริหารสร้างเสริมสุขภาพ กิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพ โดยการประยุกต์ท่าฟ้อนร าที่มีจังหวะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน ซึ่งองค์ประกอบของการฟ้อนร าท้องถิ่นเป็น
การเคลื่อนไหวตามจังหวะของเท้าและมือมีความสัมพันธ์กันตามจังหวะดนตรี โดยมีการบูรณาการท่าร าร่วมกันของ
สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ โดยใช้หลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนารูปแบบการออก
ก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นอย่างเป็นขั้นตอน 

ขั้นตอนการศึกษาวิจัยมี 2 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนการสร้างรูปแบบของออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร า
ท้องถิ่น โดยรูปแบบการออกก าลังกายได้ผ่านการพิจารณาความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการฝึกรูปแบบการ
ออกก าลังกายซึ่งประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน และขั้นตอนการศึกษาผลของออกก าลังกายด้วยการฟ้อน
ร าท้องถิ่น ระยะเวลาของการฝึก 45 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ท าการทดสอบตัวแปรก่อน
และหลังจากการฝึกออกก าลังกาย ได้แก่ ตัวแปรทางสรีรวิทยา สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสมรรถภาพ และ
ความสามารถด้านการเคลื่อนไหว แล้วน าผลที่ได้ไปเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกออกก าลัง
กาย โดยการทดสอบหาค่าทีแบบรายคู่ (Pair-t test) และเปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรต่างๆ ระหว่างกลุ่ม
ออกก าลังกายโดยการทดสอบหาค่าที (Independent t-test) ที่ระดับนัยส าคัญ .05 
 สรุปผลการวิจัย 
  ผลการวิจัยพบว่า 

1. รูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นเป็นรูปแบบการประยุกต์ท่าทางการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ในรูปแบบท่าร าประกอบจังหวะ ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้มีการบูรณาการการออกแบบท่าฟ้อนร าตามอัตลักษณ์
ของชุมชนชาวอ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย เพ่ือสร้างองค์ความรู้ด้านการฟ้อนร า และน าหลักการทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายเข้ามาประยุกต์ให้รูปแบบการออกก าลังกายในท่าฟ้อนร ามีการ
เคลื่อนไหวและความหนักของการออกก าลังกายมีความเหมาะสมและปลอดภัยเหมาะส าหรับการน ามาใช้ออกก าลัง
กายในผู้สูงอายุ รูปแบบที่สร้างขึ้นจะมุ่งเน้นหลักเบื้องต้นของทิศทางการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยทักษะการเคลื่อนไหว
ที่เป็นการท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อ และไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บต่อผู้ที่เข้ารับการฝึก ส าหรับ
กิจกรรมการออกก าลังกายมีการใช้จังหวะดนตรีบรรเลงเพื่อให้เกิดความผ่อนคลายในขณะท าการฝึก และเป็นการเร้า
ให้กิจกรรมมีความเพลิดเพลินสนุกสนาน ไม่น่าเบื่อหน่าย 
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2. จากการประเมินรูปแบบของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นมีความตรงเชิงเนื้อหาเกี่ยวกับ
ความเหมาะสมขององค์ประกอบของการออกก าลังกายที่ประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งมีรายละเอียดของแบบ
ประเมินทั้งสองด้าน ได้แก่ องค์ประกอบของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และขั้นตอนการออก
ก าลังกาย โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ในระดับที่มากกว่า 0.50 ซึ่งแสดงถึงว่าประสิทธิภาพของรูปแบบของการ
ออกก าลังกายมีความเหมาะสมที่สามารถน ามาออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุตามวัตถุประสงค์ได้ 

3. การฝึกการออกก าลังกายทั้งสองรูปแบบ ได้แก่การออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และการออก
ก าลังกายด้วยกิจกรรมทางกายทั่วไป โดยใช้ระยะเวลาของการฝึก 45 นาทีต่อครั้ง จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ซึ่งจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว่าสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ด้านตัวแปรของ
สรีรวิทยาของร่างกายได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัวมีค่าลดลง และจากการทดสอบด้วยวิธีการเดิน 6 นาที พบว่ามีค่าสมรรถภาพของการใช้ออกซิเจนมีค่า
เพ่ิมขึ้น ในกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น และในด้านองค์ประกอบของร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงของ
ตัวแปรในทางที่ดีขึ้น ได้แก่ มวลของไขมันในร่างกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมีค่าลดลง อีกทั้งยังช่วยเพ่ิม
อัตราการเผาผลาญสูงขึ้น เนื่องจากมวลของกล้ามเนื้อมีค่าเพ่ิมขึ้น ซึ่งมีความสอดคล้องที่เกี่ยวข้องกับความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อในการทดสอบกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายด้วยวิธีการทดสอบแรงบีบมือ และส่วนล่างของร่างกาย
ด้วยวิธีการทดสอบแรงเหยียดขา ซึ่งปัจจัยที่มีความส าคัญหลังจากการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น พบว่า
หลังจากการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นพบว่ามีการเพ่ิมความสามารถด้านการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยการ
ลุกนั่งบนเก้าอ้ี (60 second chair stand test) และการยืนตรงยกเข่าสูงสลับซ้ายขวาในลักษณะการเดินอยู่กับที่
ต่อเนื่อง 2 นาทีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

อภิปรายผล 
จากการศึกษาวิจัยได้มีข้อเสนอแนะที่สามารถน ามาปฏิบัติในการออกก าลังกายในแต่ละวันด้วยความหนัก

ระดับปานกลางสะสมรวมกันให้ได้ 30 นาทีหรือมากกว่านี้ อาจจะกระท าต่อเนื่องในครั้งเดียว หรือปฏิบัติเป็นเวลา
สั้นๆ รวมกันหลายๆ ครั้งตลอดทั้งวันก็ได้ (Heyward V.H., 1998) แต่ส าหรับการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุควร
อยู่ในระดับปานกลางจ านวน 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งจะมีประโยชน์ทั้งในด้านการป้องกันโรคเรื้อรังที่อาจจะเกิดขึ้น 
(ACSM, 2006) อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้างความอดทนและแข็งแรงของกล้ามเนื้ออีกด้วย ควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
เพ่ือสร้างหรือคงสภาพความยืดหยุ่น ซึ่งถือได้ว่ามีความส าคัญอย่างยิ่งในการลดโอกาสการเกิดการบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อ (Joel B. and Denis J., 1992) 

ขั้นตอนของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นได้แบ่งช่วงของการฝึกให้มีความเหมาะสม โดย
ได้น าขั้นตอนจากการประเมินความเหมาะสมทางด้านองค์ประกอบของรูปแบบการออกก าลังกายซึ่งไม่มีข้อประการ
ใดที่มีค่าเกณฑ์ดัชนีต่ ากว่า 0.50 แสดงว่ารูปแบบการฝึกที่สร้างขึ้นมีความเหมาะสมน่าสนใจที่จะน ามาฝึกออกก าลัง
กายได้ไม่ก่อให้เกิดอันตราย ซึ่งการก าหนดช่วงของการอบอุ่นร่างกายเมื่อเริ่มต้นในช่วง 5 นาที เป็นการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static stretching) วัตถุประสงค์เพ่ือการตอบสนองของร่างกายในการเพ่ิมองศาการ
เคลื่อนไหว อุณหภูมิของกล้ามเนื้อ เพ่ิมระดับอัตราการเต้นของหัวใจและเลือดที่ออกจากหัวใจให้เพ่ิมสูงขึ้น กระตุ้น
ให้การท างานของเมตาบอลิซึมพร้อมที่จะท ากิจกรรมที่มีความหนักเพ่ิมขึ้น (ACSM, 2001)  หลังจากนั้นท าการออก
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ก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นตามล าดับขั้นตอนของรูปแบบกิจกรรมต่อเนื่อง 35 นาที และช่วงผ่อนคลาย (Cool 
down) ในช่วง 5 นาทีสุดท้ายเป็นการลดระดับความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจรวมทั้งความตึงเครียดของ
สภาวะร่างกาย ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในท่าหยุดนิ่ง (Static Stretching) เพ่ือลดสภาวะการเกิดกรดแลคติกใน
ร่างกาย จึงเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นสามารถน ามาพัฒนากิจกรรมการออกก าลังกายให้เกิด
ประสิทธิผลและส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกายหลายๆ ด้าน ทั้งนี้ต้องมีการฝึกอย่างสม่ าเสมอ และผู้ที่สนใจสามารถ
น ามาปฏิบัติเองได้ตามวิธีการที่อธิบายในขั้นตอนดังกล่าวนี้ 

1. ท่าทางการเคลื่อนไหว 
โดยการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นสามารถน ามาประยุกต์ท่าทางที่มาจากท่าพ้ืนฐานในการ

เคลื่อนไหวที่มีความสัมพันธ์กัน ซึ่งเป็นการฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายไปพร้อมๆกัน โดยมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่อง และมีการก าหนดจังหวะของการเคลื่อนไหวด้วยเสียงดนตรี  โดยมีการเริ่มต้นจาก
จังหวะท่าฟ้อนร าแบบง่ายไปสู่ท่าร าที่ยากขึ้น ซึ่งผู้เข้าร่วมสามารถปฏิบัติร่วมกันได้ ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้
ค านึงถึงความปลอดภัยของผู้เข้าร่วมศึกษาวิจัยทุกข้ันตอน โดยในขณะท าการออกก าลังกายได้มีผู้ช่วยวิจัยที่มีความรู้
ความสามารถในการฝึกออกก าลังกายทั้งสองรูปแบบคอยให้ค าแนะน าและก ากับดูแลตลอดระยะเวลาของการฝึก 
และไม่มีการเกิดอุบัติเหตุหรือพบการบาดเจ็บหลังจากการฝึกตลอดระยะเวลาท าการศึกษาวิจัย 

2. การศึกษาผลของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับ
สุขภาพ 

2.1 ผลการเปลี่ยนแปลงด้านสรีรวิทยา 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยาภายหลังจากการออกก าลังกายด้วยการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร า

ท้องถิ่นพบว่ามีการลดลงของค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกออกก าลั งกาย สอดคล้องกับทอลเซนและคณะ 
(Thorsten S. et al, 2008) ซึ่งกล่าวว่าการฝึกออกก าลังกายแบบการเต้นแอโรบิก วันละ 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ มีผลท าให้มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตลดลง  และจากการรายงาน
ผลการวิจัยสอดคล้องกับยรรยงค์ พานเพ็ง (2552) ได้มีการออกก าลังกายด้วยการเต้นสเตปแอโรบิก ระยะเวลา 50 
นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ส่งผลต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพของการท างานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด มีค่า อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ลดลง จากการ
ศึกษาวิจัยส่วนใหญ่หลังจากการออกก าลังกายมักพบการลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและความดัน
โลหิตควบคู่กัน (Elliott KJ, 2002, Sara et al., 2007, Shana O, 2010) 

การลดลงของค่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักภายหลังจากการออกก าลังกายเป็นสาเหตุมาจากการ
ปรับตัวของจังหวะการบีบตัวของกล้ามเนื้อหัวใจ ซึ่ งมีปัจจัยที่ เกี่ยวข้องกับการท างานของพีชมาร์ เกอร์  
(Pacemarker)  คื อปุ่ ม เอส เอ (SA node)  มีการหลั่ ง สารฮอร์ โ มนอะเซทิ ลคลอรี น  และแคติ โค ลามีน
(Catecholamines hormone) ลดน้อยลง หรือมีปัจจัยที่เกิดจากระบบประสาทซิมพาเธติกวากัส 

การลดลงของค่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักภายหลังจากการออกก าลังกายเป็นประจ าเป็นผลมาจาก
การท าให้หัวใจมีการปรับตัวเต้นช้าลง อันเนื่องมาจากการท างาน 2 ประการ คือ ประการแรกการท างานของเพซเมค
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เกอร์ (Pacemaker) คือ ปุ่มเอสเอ (SA node) ซึ่งเก่ียวกับปริมาณของอะเซทิลโคลีน และจากการที่หัวใจมีแคติโคลา
มีน (Catecholamines hormone) น้อยลง ประการที่สองเพ่ิมการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกวากัส 
(Parasympathetic vagas) ที่มาเลี้ยงหัวใจมีการหลั่งสารดังกล่าวเพ่ือลดจังหวะการท างานของหัวใจ ซึ่งปัจจัย
ดังกล่าวจะส่งผลต่อการควบคุมระดับของความดันโลหิตด้วย (McArdle et al., 2001) 

จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นอย่างสม่ าเสมอจะส่งผลดีต่อ
สรีรวิทยา อีกทั้งยังกระตุ้นการท างานของระบบประสาท และฮอร์โมนต่างๆ ในร่างกายท างานได้เป็นปกติ 
นอกจากนั้นยังช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของผนังหลอดเลือด ท าให้หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดีขึ้น (Cook et al., 
2006) 
 2.2 ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น จัดได้ว่า
เป็นรูปแบบการออกก าลังกายประเภทแอโรบิก มีจังหวะการเคลื่อนไหวของกลุ่มกล้ามเนื้อทั้งส่วนบนและส่วนล่าง
ของร่างกาย การกระตุ้นให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงอย่างสม่ าเสมอและเป็นจังหวะที่เหมาะสมจะช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื้อ
ได้มีการหดตัวเละมีการเคลื่อนไหว โดยท่าฟ้อนร ามีการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย มีจังหวะของการย่อยืด ชะลอ
จังหวะช้าและเร็ว ด้วยปัจจัยขององค์ประกอบท่าร าดังกล่าวจะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของเอ็นรอบข้อต่อได้เป็นอย่าง
ดี (Sekulic et al, 2001, Binder et al., 2002) ซึ่งจากการศึกษาพบว่า เมื่อน ากลุ่มผู้เข้าร่วมศึกษาวิจัยทั้งสองกลุ่ม
การทดลองมาทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยวิธีการวัดแรงบีบมือ ด้วยเครื่องมือ Hand grip 
dynamometer และแรงเหยียดขา ด้วยเครื่องมือ Leg dynamometer พบว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร า
ท้องถิ่นมีความแข็งแรงของส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายมีค่าเพ่ิมขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนเข้ารับการฝึก ซึ่ง
ผู้วิจัยได้ท าความเข้าใจในท่าทางการฝึกกับผู้เข้าร่วมการฝึกทุกคน โดยได้อธิบายต าแหน่งของกล้ามเนื้อ ให้ผู้เข้าร่วม
ได้เข้าใจ ตลอดจนเน้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีสมาธิในการฟ้อนร าเพ่ือควบคุมจังหวะท่าทางถูกต้องเหมาะสม ทั้งนี้เพ่ือลด
แรงที่กระท าต่อร่างกายในขณะที่มีการเคลื่อนที่ในท่าฟ้อนร า และลดโอกาสที่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อ ซึ่งข้อมูลการวิจัยมีความสอดคล้องกับแกรนด์ และคณะ (Grant S et al, 2014) โดยให้ข้อเสนอแนะถึง
จังหวะการเคลื่อนไหวร่างกายในขณะเต้นแอโรบิก ซึ่งเมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหวในทิศทางที่หลากหลายควรมีการ
ควบคุมจังหวะให้ถูกต้อง และมีสมาธิกับท่าทางการเคลื่อนไหวซึ่งจะส่งผลต่อการ พัฒนาโครงสร้างของกล้ามเนื้อ 
นอกจากนี้การฝึกการเคลื่อนไหวหรือท าซ้ าบ่อยๆ ท าให้การท างานประสานกันระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อดีขึ้ น 
ใช้พลังงานในการเคลื่อนที่น้อยลง ส่งผลท าให้ประสิทธิภาพในการฝึกดีข้ึน (Robert F. et al, 2008) 
 จึงเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น เป็นการออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมการเคลื่อนไหวโดย
การควบคุมจังหวะของกล้ามเนื้อประกอบจังหวะดนตรี และช่วยเสริมสร้างโครงสร้างของเอ็นรอบข้อต่อให้มีความ
สมดุลและท าให้การเคลื่อนไหวร่างกายในลักษณะต่างๆมีประสิทธิภาพ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบ
หนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ ซึ่งส่งผลดีต่อต่อการพัฒนาสมรรถภาพด้านอ่ืนๆด้วย และเป็นปัจจัย
หนึ่งที่ช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีในอนาคต 
 ด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อของการเคลื่อนไหว หลังจากการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร า
ท้องถิ่น ได้มีการแบ่งช่วงของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อในช่วงอบอุ่นร่างกายและช่วงสุดท้ายหลังจากการ
ออกก าลังกาย ซึ่งจากการศึกษาวิจัยพบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของความอ่อนตัวในวิธีการทดสอบนั่งก้มตัวไปข้างหน้า ( sit 
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and reach test) ซึ่งในเบื้องต้นพบว่าความสามารถด้านความอ่อนตัวของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มมีความอ่อนตัวใน
ท่านั่งก้มตัวไปข้างหน้าสามารถท าได้ดี และเมื่อได้รับออกก าลังกายอย่างเป็นขั้นตอนท าให้ผลของการทดสอบ ค่า
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อมีค่าสูงขึ้น ซึ่งรูปแบบกิจกรรมมีการผสมผสานการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจึงส่งผล
ต่อความอ่อนตัวที่สามารถเกิดขึ้นได้ภายใน 1 เดือน (World Wide Resource for Runners, 2012) ซึ่งการฝึกความ
อ่อนตัวเป็นประจ าสม ่าเสมอจะเป็นสิ่งที่ช่วยให้มุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อเพ่ิมมากขึ้น นอกจากนี้ยัง
ก่อให้เกิดการประสานงานกันอย่างดีระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หดตัวออกแรงท างานกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่
ท างานตรงกันข้ามหรือผ่อนแรง มีความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวที่กลมกลืนกันของกล้ามเนื้อ  
 จากรายงานผลการศึกษาวิจัยอาจกล่าวได้ว่าการออกก าลังกายทั้งสองรูปแบบมีเป้าหมายหลักคือค่อยๆเพ่ิม
ระยะการยืดขยายของกล้ามเนื้อ เป็นการเพ่ิมความอ่อนตัวให้กล้ามเนื้อ ซึ่งการฝึกความอ่อนตัวอย่างสม ่าเสมอ
ส าหรับผู้สูงอายุนั้นมีความส าคัญ ซึ่งจะเป็นการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อได้มีการหดตัวและคลายตัวหลังจากที่ท ากิจกรรม
อย่างต่อเนื่องและลดอาการเมื่อยล้าจากการท ากิจกรรมเคลื่อนไหวในรูปแบบซ้ าๆ และปัจจัยส าคัญจะช่วยให้มุมการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อและกลา้มเนื้อเพ่ิมมากข้ึนด้วย 

3. การศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่มีผลต่อความสามารถด้านการ
เคลื่อนไหวร่างกาย 

การออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นที่สามารถปฏิบัติได้ง่าย ไม่มีความซับซ้อน ผู้สูงอายุที่ได้รับการ
ฝึกอบรมสามารถน าไปปฏิบัติด้วยตัวเองที่บ้านได้อย่างปลอดภัย ภายหลังจากการฝึกออกก าลังกาย 12 สัปดาห์ 
สมรรถภาพทางกายมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น ซึ่งปัจจัยหลักที่มีความสัมพันธ์ต่อความสามารถด้านการ
เคลื่อนไหวคือความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ จากการศึกษาที่ผ่านมาผู้สูงอายุที่มีความสามารถด้านการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ดีจะลดปัจจัยเสี่ยงที่ก่อให้เกิดการหกล้ม และการสูญเสียการทรงตัวในการท ากิจวัตรประจ าวัน
(Henriette VP. Et al, 2005) ซึ่งจากการศึกษาวิจัยพบว่าการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น มีรูปแบบที่มี
การเคลื่อนไหวเริ่มต้นจากจังหวะที่ช้าไปสู่จังหวะการเคลื่อนไหวที่เร็วขึ้น โดยเป็นท่าร าที่มีความคุ้นเคยและสามารถ
ปฏิบัติได้ง่าย มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นจังหวะที่สัมพันธ์กันทั้งส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายในการทรงท่า 
อีกทั้ งในการฝึกการฟ้อนร ายังช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
(Proprioception) ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้ และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ มีความสามารถด้านการ
ทรงตัวที่ดีขึ้น มีการท างานร่วมกันของระบบประสาท (Munehiro Uda  et al, 2006) ซึ่งเป็นเหตุผลที่สามารถ
อธิบายถึงการพัฒนาความสามารถด้านการเคลื่อนไหวร่างกายที่ดีขึ้นตามไปด้วย  

นอกจากนี้มีการรายงานข้อมูลการวิจัยที่เกี่ยวข้องได้ให้เสนอแนะว่าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุอย่าง
สม่ าเสมอและมีความหนักของการออกก าลังกายที่เหมาะสมจะช่วยกระตุ้นให้พัฒนาการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงเซลล์
ของกล้ามเนื้อและเซลล์ประสาทมากขึ้น (Golo Kronenberg et al, 2006) ซึ่งเป็นเหตุผลที่ท าให้เกิดการสร้างเซลล์
ประสาทเพ่ิมข้ึนและมีความสัมพันธ์กับการสร้างเส้นเลือดไปเลี้ยงเพ่ิมข้ึนที่บริเวณเดนเตทไจรัส (dentate gyrus) ใน
เนื้อสมองส่วนเดนเตทไจรัสของสมองส่วนฮิปโปแคมปัส ซ่ึงมีความส าคัญต่อการเรียนรู้และความจ าของมนุษย์ และมี
ส าคัญคือเป็นบริเวณที่อยู่ของเซลล์ต้นก าเนิดประสาท (neural stem cells) ที่แบ่งตัวและพัฒนาไปเป็นเซลล์ใน
ระบบประสาทต่อไป (Henriette VP. Et al, 2005, Munehiro Uda  et al, 2006) 
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จึงเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าเป็นกิจกรรมทางเลือกหนึ่งที่สามารถพัฒนาร่างกายด้านการ
เคลื่อนไหว ช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Proprioception) ให้มีปฏิกิริยา
การรับรู้ และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ มีโครงสร้างร่างกายที่ดีมีความสมดุลในการทรงท่า มีความ
มั่นใจในการท ากิจวัตรประจ าวันในอิริยาบถต่างๆ ฟ้ืนฟูร่างกายให้มีความกระฉับกระเฉง สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ 
ซึ่งส่งผลดีต่อต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพด้านอ่ืนๆด้วย และเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยลดปัจจัย
เสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง ช่วยลดอุบัติเหตุจากการหกล้ม และช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีอย่างยั่งยืน
ต่อไป 
 
สรุป 

ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายทางเลือกที่น าหลักการของการ
เคลื่อนไหวร่างกายประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ มีความสนุกสนานเพลิดเพลินกับจังหวะดนตรี ท่าฟ้อนร า
สามารถปฏิบัติได้ง่ายไม่ซับซ้อน ผู้วิจัยได้มีการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายที่โดยน าท่าทางการฟ้อนร าที่สมาชิก
คุ้นเคยมาประยุกต์ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายให้มีความเหมาะสมเพ่ือน ามาเผยแพร่และ
เกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งจากการศึกษาวิจัยได้แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร า
ท้องถิ่นสามารถช่วยพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดที่ดีขึ้น มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและข้อต่อเพ่ิมขึ้น รักษา
สมดุลของร่างกายในขณะมีการเคลื่อนไหวร่างกาย และมีจังหวะการเคลื่อนไหวร่างกายแบบต่อเนื่องดีขึ้น ซึ่งเป็น
พ้ืนฐานในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลายๆด้าน ซึ่งเป็นผลดีต่อการพัฒนา
ความสามารถด้านการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆในชีวิตประจ าวัน โดยการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร า
ท้องถิ่นเป็นกิจกรรมต้นแบบซึ่งเหมาะส าหรับทุกเพศทุกวัยและสามารถน าไปใช้ได้ในการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
ในการศึกษาวิจัยควรมีการศึกษาตัวแปรด้านพุทธิปัญญา (Cognitive function) ในผู้สูงอายุร่วมด้วย 

เนื่องจากการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นเป็นกิจกรรมที่ใช้ความสามารถในการเคลื่อนไหว และการจดจ า
ท่าทางประกอบจังหวะดนตรี ซึ่งเป็นประเด็นส าคัญที่สามารถพัฒนาด้านองค์ความรู้ของผู้สูงอายุในระยะยาวได้ 

น าผลการวิจัย ผลของการจัดกิจกรรมฟ้อนร าท้องถิ่นไปใช้กับผู้สูงอายุ เพ่ือใช้เป็นกิจกรรมพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในชุมชน 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

ข้าพเจ้า (นาย, นาง, นางสาว)…………………………………………. นามสกุล…………………………..………..……. อาย…ุ………ปี 
อยู่บ้านเลขที…่………..….. หมู่ที่………. ต าบล………………….………. อ าเภอ……………………………. จังหวัด…………….………………… 
ได้รับฟังค าอธิบายจากนายยรรยงค์ พานเพ็ง เกี่ยวกับการเป็นอาสาสมัครในโครงการวิจัยเรื่อง “ผลของรูปแบบการออกก าลังกายด้วย
การฟ้อนร าท้องถิ่นมีผลดีต่อสุขสมรรถนะ และความสามารถด้านการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ” ได้รับทราบถึงรายละเอียดของ
โครงการวิจัยเกี่ยวกับ 

- วัตถุประสงค์และระยะเวลาที่ท าการวิจัย 
- ขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติตัวท่ีข้าพเจ้าต้องปฏิบัติ 
- ผลประโยชน์ท่ีข้าพเจ้าจะได้รับ 
- ผลข้างเคียงหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมโครงการ  

 และข้าพเจ้าสามารถถอนตัวจากการศึกษานี้เมื่อใดก็ได้ถ้าข้าพเจ้าปรารถนา โดยไม่เสียสิทธ์ิใดๆ ในการรับการรักษาพยาบาล
ที่จะเกิดขึ้นตามมาในโอกาสต่อไปทั้งในปัจจุบันและอนาคต ณ สถานพยาบาลแห่งนี้หรือสถานพยาบาลอื่น และหากเกิดมีอาการ
ข้างเคียงขึ้น ข้าพเจ้าจะรายงานให้แพทย์หรือเจ้าหน้าที่ท่ีก าลังปฏิบัติงานอยู่ในขณะนั้นทราบทันที   

 

ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจค าอธิบายข้างต้นแล้ว จึงไดล้งนามยินยอมเป็นอาสาสมัครของโครงการวิจัยดงักล่าว 
 

   ลายมือช่ืออาสาสมัคร …………………………….………. 
                    (………………………..…..…….)  

            วัน/เดือน/ป ี…………………………….………. 
 ลายมือช่ือผู้ให้ข้อมลู …………………………….………. 

   (………………………………….) 
           วัน/เดือน/ปี …………………………….………. 
 ลายมือช่ือผู้วิจัยหลัก …………………………….………. 

   (นายมนัสวี บรุาณศร)ี 
           วัน/เดือน/ปี …………………………….………. 

หมายเหต ุ: (1) ในกรณีที่อาสาสมคัรเป็นเด็กโตแต่อายไุม่ถึง 18 ปี สามารถตดัสินใจเองได้ ให้ลงลายมอืช่ือท้ังอาสาสมัคร 
และผูป้กครองด้วย 

(2) แพทย์ผู้รักษาต้องไม่เป็นผู้ข้อความยินยอมอาสาสมัคร แตส่ามารถให้ข้อมูล/ค าอธิบายได้ 
 (3) ในกรณีที่อาสาสมคัรไม่สามารถ อ่านหนังสือ/ลงลายมือช่ือ ได้ ให้ใช้การประทับลายมือแทนดังนี้  
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

  ข้าพเจ้าไมส่ามารถอ่านหนังสือได้ แต่ผู้วิจัยได้อ่านข้อความในแบบยนิยอมนี้ให้แก่ข้าพเจ้าฟังจนเข้าใจดี  

ข้าพเจ้าจึงประทับตราลายนิ้วมือขวาของข้าพเจ้าในแบบยินยอมนี้ด้วยความเตม็ใจ 

      ลายมือช่ือผู้อธิบาย ……………………………….. 

                 (….……………………………..) 

                                              พยาน……………………………….(พยานต้องไม่ใช่แพทย์หรือผู้วิจยั) 

                          ..… .
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire; 

PAR-Q) ส าหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุระหว่าง 15 – 69 ป ี
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย  (Physical Activity Readiness Questionnaire; PAR-Q)  

(ส าหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุระหว่าง 15 – 69 ปี) 
 การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเป็นผลดีต่อสุขภาพและมีความสนุกสนาน ประชาชนจ านวนมากเริ่มสนใจที่จะเข้าร่วม
ออกก าลังกายมากขึ้นทุกวัน โดยทั่วไปการออกก าลังกายหนักปานกลางค่อนข้างปลอดภัยส าหรับคนส่วนใหญ่ อย่างไรก็ตามอาจมี
บางคนที่จ าเป็นต้องได้รับการตรวจร่างกายจากแพทย์ก่อนที่จะเข้าร่วมการออกก าลังกายที่หนักขึ้น 
 ถ้าท่านมีแผนการที่จะออกก าลังกายหนักปานกลางมากกว่าที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน กรุณาตอบค าถามทั้ง 7 ข้อข้างล่างนี้ ถ้า
ท่านมีอายุระหว่าง 15 – 59 ปี การตอบค าถามในแบบประเมินจะช่วยบอกว่าท่านสมควรเข้ารับการตรวจร่างกายจากแพทย์ก่อนที่
ท่านจะเริ่มต้นออกก าลังกายหรือไม่ 
 โปรดอ่านอย่างละเอียดและตอบค าถามเหล่านี้ตามความเป็นจริงว่า มี / เคย หรือ ไม่มี / ไม่เคย ในช่วง   6 เดือนที่ผ่าน
มา 

         เคย               ไม่เคย        1. แพทย์ที่ตรวจรักษาท่านเคยบอกหรือไม่ว่าท่านมีความผิดปกติของหัวใจและควร
ออกก าลังกายภายใต้ค าแนะน าของแพทย์เท่านั้น 

           มี                   ไม่มี            2. ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอกในขณะที่ท่าน  ออกก าลังกาย
หรือไม่? 

           เคย               ไม่เคย            3. ในรอบเดือนที่ผ่านมาท่านเคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอกในขณะที่อยู่เฉยๆโดยไม่ได้
ออกก าลังกายหรือไม่? 

                   มี                 ไม่มี             4. ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) เนื่องมาจากอาการวิงเวียนศีรษะ
หรือไม่? หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติหรือไม่? 

 มี                 ไม่มี             5. ท่านมีปัญหาที่กระดูกหรือข้อต่อ ซึ่งมีอาการแย่ลงถ้าออกก าลังกายหรือไม่? 
 มี                 ไม่ม ี             6. แพทย์ที่ตรวจรักษาท่านมีการสั่งยารักษาโรคความดันโลหิตสูง หรือความผิดปกติ

ของหัวใจให้ท่านหรือไม่ 
                   มี                  ไม่มี               7. เท่าที่ท่านทราบยังมีเหตุผลอ่ืนๆอีกที่ท าให้ท่านไม่สามารถออก   ก าลังกายได้

หรือไม่? 
 
 ข้าพเจ้าได้อ่านได้ท าความเข้าใจและกรอกแบบ PAR-Q ทุกค าถามด้วยความเต็มใจ 
 
                       ลงชื่อ ……………………………………………………………….......... (ผู้เข้าร่วมกิจกรรม)   
                                         (………………………………………………………………….) 
    วันที …………/………../………….. 

ที่มา กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) อ้างอิงจาก American of sports medicine; ACSMs, 2000) 
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ภาคผนวก ง   
แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป 

แบบสอบถามด้านประวัติสขุภาพ 
1. รหัส ……………………………………………………… 
เพศ ………………….  วัน/เดือน/ปีเกิด ………………………. อายุ ………… ปี  ศาสนา …………………  กรุ๊ปเลือด ………… 
สังกัด ……………………………………………..…………………  ต าแหน่ง …………………………………………………………………….. 
ประวัตสิุขภาพรา่งกาย 
2. ท่านประเมินสุขภาพท่ัวไปของท่านอย่างไรบ้าง 
            ดีเลิศ               ดีมาก  ดี          พอใช้  ต่ า 
3.ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม ่
ไม่ใช่ ใช่ 

  3.1 มีประวัติปัญหาเกี่ยวกับหัวใจหรือแพทย์บอกว่ามีปัญหาเกี่ยวกับหัวใจ เช่น เจ็บห้าอก แน่นหน้าอก หลอกเลือดอุดตัน 
  3.2 ความดันโลหติสูงและไม่รับประทานยาลดความดันโลหิต (มากกว่า 140/90 มม.ปรอท) 
  3.3 มีความจ ากัดในการเข้าร่วมกจิกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกาย 
  3.4 แพทย์แนะน าไม่ให้ออกก าลังกาย 
  3.5 เพิ่งรับการผ่าตดัใหญ่ (ภายใน 12 เดือนที่ผ่านมา เช่นผ่าตดัหัวใจ)  
       3.6 ตั้งครรภ์ (ในขณะนี้หรือ 6 เดอืนที่ผ่านมา) 
  3.7 มีประวัติปัญหาการหายใจหรอืปอด เช่น หายใจติดขัด หายใจไม่เต็มปอด 
  3.8 มีปัญหากล้ามเนื้อ ข้อต่อ และ/หรือหลัง 
  3.9 มีภาวะเบาหวานหรือไทรอยดท์ี่รุนแรงและไมส่ามารถควบคุมได้ 
  3.10 มีอาการหรือภาวะไสเ้ลื่อนอาจท าให้มีอาการรุนแรงข้ึนจากการออกก าลังกาย 
  3.11 ท่านมีอาการหรือสภาพท่ีจ ากัดการเคลื่อนไหว 
  3.12 ท่านเป็นหอบหืด 
  3.13 ท่านมีโรคประจ าตัว เช่นโรคลมบ้าหมู อาการสั่นอย่างรุนแรง หรืออาการชัก 

4. ท่านใช้ยาในปัจจุบนัเปน็ประจ า เช่นยาลดความดันโลหติสูง ยาควบคมุคลอเลสเตอรอล วติามิน และอาหารเสริมต่างๆ 
         ไม่ใช่            ใช่ โปรดระบุ (พร้อมเหตผุลที่ตอ้งทาน) 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5. ท่านเคยไดร้ับการผา่ตดัมดลูก 
         ไม่ใช่            ใช่ 
6. ท่านมีประจ าเดือนปกติ (ถ้าไม่มีประจ าเดือนไม่ต้องตอบข้อนี้) 
        ไม่ใช่           ใช่ 
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ภาคผนวก จ 
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
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ภาคผนวก จ 
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 

 

ท่าแม่ศรี ท่าแปลงกาย 

ท่าตระเวนเวหา ท่ากลางอัมพร 
 

 
ท่าโยนแก้ว 

 

 
ท่าพิสมัยเรียงหมอน 
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ท่าส่ายแขน 
 

ท่าช้านางนอน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าอรชร 
 
 

 

ท่าบัวชูฝัก 
 

 
ท่ากินรี 
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ท่าอ้อนแอ้น 

 
ท่าสีดา 

 

 
ท่ามณี  

ท่านวยนาด 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่าป้องหน้า 
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 ภาคผนวก จ 
แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ  
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ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ  
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ภาคผนวก ช 
ภาพกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น ชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลพานพร้าว 

อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 
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ภาคผนวก ช 
ภาพกิจกรรมออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
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