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บทคัดย่อ 

       การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นมีผลดีต่อ
การทรงตัวและการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลพาน
พร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย ที่เข้าร่วมโครงการส่งเสริมสุขภาพ เพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง 
60 - 75 ปี จ านวน 90 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น 
จ านวน 45 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 ออกก าลังกายกิจกรรมทางกายทั่วไป จ านวน 45 คน ทั้งสองกลุ่มฝึกการออก
ก าลังกายเป็นระยะเวลา 45 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์  ก่อนและหลังการทดลองท าการเก็บข้อมูล
ตัวแปรทางสรีรวิทยา สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ และความสามารถด้านการเคลื่อนไหว น าผลที่ได้มา
วิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างก่อนและ
หลังการทดลอง โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มการทดลองโดย
ใช้การทดสอบค่า( t-test ) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

ผลการวิจัยพบว่า 
ภายหลัง 12 สัปดาห์  ตัวแปรทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ ของกลุ่มออกก าลัง

กายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่น มีค่าตัวแปรของสรีรวิทยาของร่างกายได้แก่ อัตราชีพจรขณะพักมีค่าเฉลี่ยลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มออกก าลังกายกิจกรรมทางกายทั่วไป ในด้านองค์ประกอบ
ของร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรในทางที่ดีขึ้น ได้เก่ น้ าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย มวลของไขมันในร่างกาย 
มวลกล้ามเนื้อ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และอัตราการเผาผลาญพลังงาน แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติของทั้งสองกลุ่ม 

ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่าในกลุ่มออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ส่วนบนของร่างกายในการทดสอบแรงบีบมือ และกล้ามเนื้อส่วนล่างในการทดสอบแรงเหยียดขามีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 
รวมถึงมีความสามารถด้านความอ่อนตัวดีขึ้น 

ความสามารถด้านการเคลื่อนไหวร่างกายภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าในกลุ่มออกก าลังกายด้วยการ
ฟ้อนร าท้องถิ่นมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบการลุกนั่งบนเก้าอี้ 60 วินาที และความสามารถในการเดิน 6 นาที มีค่า
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มออกก าลังกายด้วยกิจกรรมทั่วไป  และยัง
พบว่าในการทดสอบยืนตรงยกเข่า 2 นาที มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของทั้งสองกลุ่ม 
 สรุปได้ว่ารูปแบบการการออกก าลังกายด้วยการฟ้อนร าท้องถิ่นสามารถช่วยพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียน
เลือดที่ดีขึ้น มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและข้อต่อเพิ่มขึ้น รักษาสมดุลของร่างกายในขณะมีการเคลื่อนไหว
ร่างกาย และมีจังหวะการเคลือ่นไหวร่างกายแบบต่อเนื่องดีขึ้น ซึ่งเป็นพ้ืนฐานในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลายๆด้าน 
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Abstract 
The purpose of this research was to study the effects of traditional dancing on balance and 

mobility in the elderly, The sample group is the elderly who are members of the elderly club in 

Phanpraw Municipality. Nongkai province, Participating in the health promotion program Male and 

female, aged between 60 - 75 years, 90 people, divided into 2 groups, Group 1 traditional dancing, 45 

people and group 2 general exercise 45  people, Both groups practiced exercise for a period of 45 

minutes, 3 days a week for 12 weeks before and after the experiment, collecting physiological 

variables, health related physical fitness and movement ability of all participants were recorded. The 

results were analyzed using the average values. And standard deviation, Compare the mean values 

of variables before and after the experiment by using t-test in pairs and compare the mean values of 

the variables between the experimental groups, Using Independent sample t-test At the statistical 

significance level of .05 

 The results were as followed: 

After 12 weeks, physiological variables and health related physical fitness of the traditional 

dancing group, There are physiological parameters of the body including heart rate resting showed 

the mean value decreased significantly at the level of .05 when compared with the general exercise 

group, In the body composition changes in the variable in a better way can be the body weight, 

body mass index, body fat mass percent body fat and the basal metabolic rate. But there were no 

significant changes in both groups. 
After 12 weeks, it was found that in the traditional dancing group showed the strength of 

the upper part of the body in the hand grip strength test, And the lower muscles increase in the leg 
strength test but not statistically significant in both group, Sit and reach test show increase when 
compared to before exercise. 

The movement ability after 12 weeks of training showed that the mean values 
increased significantly (p<.05) of both groups in standing knee up 2 minutes test, In traditional 
dancing group show an average increase significant (p<001) in sit and stand on the chair for 60 
seconds and 6 minute walk test when compared with the general exercise group.  

 It can be concluded that the traditional dancing has good effect on health related 

physical fitness and movement ability. Effectively to develop and maintain physical activity 

daily and improve the circulatory system. This is the basis for enhancing physical fitness 

related to many health aspects. 
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