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Effect of Line Dance Exercise on Physical 

Performance and Balance Ability in Older Adults* 

 

 

Abstract                       
 Purpose: To examine the effects of line dance exercise program on physical performance and     
balance ability in older adults.             
 Design: A quasi-experimental design.                  
 Methods: Participants were 42 older adults who volunteered for the study. Participants were divided 
into either a control group or an experimental group with 21 participants in each group. The experimental  
group was performed line dance exercise program while control group did not perform any exercise       
program. Demographic questionnaire was used and senior functional fitness test was implemented by  
monitoring such parameters as cardio respiratory fitness, muscular fitness, flexibility, balance and agility.  
The assessment was taken at baseline and 8 weeks after receiving the line dance exercise program. Data  
were analyzed using descriptive statistics and independent t-test.             
 Main findings: Senior functional fitness test parameters in cardio respiratory fitness, muscle strength, 
balance and agility in the experiment group were significantly greater than the control group (p < .05 ) .  
However, muscle endurance and flexibility were not significantly different between the study groups.    
 Conclusion and recommendations: These finding revealed that line dance exercise program can 
improve functional fitness in older adults, especially balance during movement which may reduce risk of  
fall among the older adults. Therefore, line dance exercise should be recommended as an alternative  
form of physical activities for the older adults.           
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บทคัดย่อ               
 วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ต่อสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย
และความสามารถในการทรงตัวในผู้สูงอาย ุ           
 รูปแบบกำรวิจัย: วิจัยแบบกึ่งทดลอง           
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย: กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครผู้สูงอายุจ านวน 42 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
กลุ่มละ 21 คน กลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการ
ออกก าลังกาย เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบทดสอบสมรรถภาพการท า
หน้าที่ทางกายผู้สูงอายุส าหรับประเมินสมรรถภาพระบบหายใจและหลอดเลือด สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ การทรงตัวและความคล่องแคล่วว่องไว อาสาสมัครทั้งสองกลุ่มจะได้รับการทดสอบก่อนและภายหลัง 8 
สัปดาห์ของการได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา และทดสอบค่าที 
 ผลกำรวจิยั: สมรรถภาพการท าหนา้ทีท่างกายผูส้งูอายดุา้นระบบหายใจและหลอดเลอืด ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ 
ความสามารถในการทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม ภายหลังการได้รับโปรแกร ม
การออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) แต่อย่างไรก็ตาม ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อทั้งสองกลุ่ม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 สรุปและข้อเสนอแนะ: ผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าผู้สงูอายุที่ออกก าลังกายดว้ยการเต้นไลนแ์ดนซ์มีสมรรถภาพ
การท าหน้าที่ทางกายเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะความสามารถในการทรงตัวขณะมีการเคลื่อนไหว ซึ่งน่าจะเป็นปัจจัยที่ช่วยล ด
ความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุได้ ดังนั้น การออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์จึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งส าหรับกิจกรรม
การออกก าลังกายของผู้สูงอาย ุ              
   
ค ำส ำคัญ: การเต้น การออกก าลังกาย ผู้สูงอายุ สมรรถภาพทางกาย 

ผ ล ข อ ง ก า ร ฝึ ก อ อ ก ก า ลั ง ก า ย ด้ ว ย ก า ร เ ต้ น

ไ ล น์ แ ด น ซ์  ต่ อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย แ ล ะ

ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ* 
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ควำมส ำคัญของปัญหำ      

 เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุร่างกายเริ่มมีการเสื่อมถอย 

รวมทั้งสมรรถภาพทางกายที่ลดลง โดยเฉพาะความสามารถ

การทรงตัว เป็นเหตุท าให้มีความเสี่ยงในการหกล้มเพิ่มขึ้น 

ซึ่งสาเหตุที่ท าให้การทรงตัวลดลงเกิดจากหลายปัจจัย เช่น 

โรคประจ าตัว กล้ามเนื้ออ่อนแรง หรือการไม่มีกิจกรรม  

การออกก าลังกาย จึงท าให้ภาวะหกล้มเป็นปัญหาส าคัญ

ของผู้สูงอายุ1 มีการศึกษาพบว่าสาเหตุที่ส าคัญ คือ มีการ

เปลี่ยนแปลงถดถอยของร่างกาย ท าให้สมรรถภาพการเดิน

ลดลง ลักษณะการเดินที่ผิดปกติ จึงส่งผลให้มีความวิตก

กังวล และซึมเศร้า2 ผลกระทบของภาวะหกล้ม นอกจาก 

จะน าไปสูค่วามเจบ็ปว่ย เกดิภาวะกระดกูหกัแลว้ยงักอ่ใหเ้กดิ

ภาวะทุพพลภาพและเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจ 3 

สถานการณ์ภาวะหกล้มในผู้สูงอายุเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

ผู้สูงอายุในชุมชนประมาณ 1 ใน 3 ของประชากรผู้สูงอายุ 

มีโอกาสที่จะหกล้มได้ทุกปี จากการส ารวจในรอบ 6 เดือน

จะมีผู้สูงอายุหกล้มคิดเป็นร้อยละ 18.5 และจากการ

คาดการณ์ของส านัก โรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค 

กระทรวงสาธารณสุขนั้นยิ่งมีแนวโน้มว่าจะสูงขึ้นเป็นร้อยละ 

27 ในช่วงปี พ.ศ. 2560-25644 จากสถานการณ์ดังกล่าวนี้ 

ไดม้กีารศกึษาจ านวนมากมุง่เนน้การออกก าลงักายทีเ่กีย่วขอ้ง

กับการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ โดยให้ออกก าลังกาย

สม่ าเสมอ การฝึกออกก าลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพการ

ท างานของกล้ามเนือ้ ข้อต่อ เพิม่ความสามารถในการทรงตัว 

การเดินและป้องกันภาวะหกล้ม ตัวอย่างเช่น การเดิน วิ่ง 

โยคะ การร ามวยจนี5-6  

 การเต้นร าเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่มีรูปแบบ

การเคลื่อนไหวและทิศทางการเคลื่อนไหวที่แน่นอน เน้น

การใช้เท้าเป็นหลัก มีการหมุนตัวเพื่อเปลี่ยนทิศทางและการ

ถา่ยเทน้ าหนกัของรา่งกาย มกีารศกึษาพบวา่การออกก าลงักาย      

ด้วยการเต้นร าอย่างสม่ าเสมอสามารถช่วยเพิ่มสมรรรถภาพ

ร่ างกาย สมรรถภาพกล้ ามเนื้ อ  ความอ่อนตัว  เพิ่ ม

ประสิทธิภาพการตอบสนองของมือและเท้า ส่งผลต่อ

ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุที่ดีขึ้น5,7-9 ลดความ

เสี่ยงต่อการหกล้มของผู้สู งอายุ  รวมทั้ งช่วยส่งเสริม

สุขภาพจติใจ อารมณ ์ผูส้งูอายทุีอ่อกก าลงักายดว้ยการเตน้นัน้

จะสนุกสนานเพลิดเพลิน10-11 นอกจากนั้นยังช่วยให้พัฒนา

ด้านระบบไหลเวียนของหลอดเลือด เพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ เพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูก และเพิ่ม

ความสามารถในการเคลือ่นไหวของขอ้ตอ่12 การออกก าลงักาย

ด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ ( line dance) ถือก าเนิดขึ้นใน

ประเทศสหรัฐอเมริกา13 เป็นการเต้นที่ผสมผสานระหว่าง

ลีลาศและการเต้นแอโรบิก เป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย

แบบแอโรบิก มีรูปแบบการเคลื่อนไหวไม่ยุ่งยากซับซ้อน

สามารถปฏบิตัติามไดไ้มย่ากนกั เหมาะกบัผูไ้มม่พีืน้ฐานการเตน้

หรือผู้สูงอายุ อีกทั้งยังสามารถสร้างความสนุกสนานเพิ่มพูน

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความสามารถ

ในการรับรู้การเคลื่อนไหว การรักษาสมดุลของร่างกายดีขึ้น 

ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ ในการด ารงชีวิต

ประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ14 แม้ว่าการออกก าลังกาย

ด้วยการเต้นไลน์แดนซ์เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่เริ่ม

ได้รับความนิยมในผู้สูงอายุมากขึ้น ด้วยวิธีดังกล่าวมีรูปแบบ

ทีง่า่ยตอ่การฝึก ไมเ่ร็วหรือชา้เกนิไป แตอ่ย่างไรกต็ามยังขาด

การศึกษาเกี่ยวกับผลของการออกก าลังกายด้วยการเต้น

ไลน์แดนซ์ จึงเป็นที่มาของการศึกษาในครั้งนี้ที่ต้องการ

ศกึษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ไลนแ์ดนซท์ีส่ง่ผล

ต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการ

ทรงตัว เพื่อสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริม

สุขภาพและป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ  
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย      

 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย      

ด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ ต่อสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย

และความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ  

 

สมมติฐำนกำรวิจัย     

 ผู้สูงอายุที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการ

เต้นไลน์แดนซ์ มีสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย และ

ความสามารถในการทรงตัวดีกว่าผู้สู งอายุที่ ไม่ ได้ฝึก

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ 

 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย      

 กา ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ เ ป็ น ก า ร วิ จั ย แ บบกึ่ ง ท ดล อ ง       

(quasi experimental research) เปรียบเทียบสองกลุ่ม 

วัดผลก่อนและหลังการทดลอง (two-group comparison 

using pretest-posttest design)    

 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  

 อาสาสมัครเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป   

ที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบลป่าเซ่า อ าเภอเมือง จังหวัด

อุตรดิตถ์ การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยสูตร n/gr = 

[2(Zα/2+Zβ)
2 s2] / (µ1-µ2)

2 ก าหนดความเชื่อมั่น (α) 

เทา่กบั .05 อ านาจการทดสอบ (power of test) เทา่กบั .90 

แทนคา่ตามสตูรโดยใชผ้ลการศกึษาของ อมรรตัน ์เนยีมสวรรค์, 

นงนชุ โอบะ และสมบรูณ ์ตนัสภุสวสัดกิลุ15  ไดจ้ านวน 34 คน 

เพิ่มกลุ่มตัวอย่างเพื่อป้องกันการสูญหายอีกร้อยละ 20    

ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 42 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม จากการสุ่มอย่างง่าย (sampling random) 

ไดแ้ก ่กลุม่ทดลอง คอื กลุม่ทีไ่ดร้บัโปรแกรมการออกก าลงักาย

ด้วยไลน์แดนซ์จ านวน 21 คน และกลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้รับ

โปรแกรมฯ จ านวน 21 คน   

  เกณฑก์ารคดัเขา้ 1) ไมม่ปีระวตัหิกลม้ภายใน 1 ปทีีผ่า่นมา 

สามารถเดนิไดเ้ปน็ระยะทาง 2 เมตร โดยไมใ่ชอ้ปุกรณช์ว่ยเดนิ 

2) มีการมองเห็นและการได้ยินปกติ 

  เกณฑ์การคัดออก 1) มีปัญหาด้านการสื่อสาร ไม่

สามารถร่วมมือในการตรวจและการฝึกได้ 2) มีปัญหาด้าน

สุขภาพที่มีผลต่อการเดิน เช่น โรคหรือปัญหาด้านระบบ

ประสาท โรคหัวใจและหลอดเลือด อาการปวดข้อและ

กล้ามเนื้อ เป็นต้น 3) รับประทานยาที่ท าให้ง่วงซึม  

  เครื่องมือกำรวิจัย               

 1. แบบบนัทกึขอ้มลูสว่นบคุคลและแบบบนัทกึตวัแปร

ทางสรรีวทิยา ไดแ้ก ่อาย ุเพศ ชีพจรขณะพกั ความดนัโลหิต 

น้ าหนัก ส่วนสูง และแบบประเมินสมรรถภาพการ ท าหน้าที่

ทางกายผู้สูงอายุ 

  2. แบบทดสอบสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย

ผู้สูงอายุ ส าหรับประเมินสมรรถภาพระบบหายใจและ

หลอดเลือด สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อและข้อต่อ การทรงตัวและความคล่องแคล่ว 

ว่องไว16 มีการทดสอบจ านวน 6 รายการประกอบด้วย    

งอแขนพับศอก (arm curl test) ลุกยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที 

(30–second chair stand) นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า 

(chair sit-and-reach test) เอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง 

(back scratch test) ลกุเดนิจากเกา้อีไ้ปและกลบั (8-feet up-

and-go test) เดินย่ าเท้า 2 นาที (2-minute step test) 

 3. โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นแบบ  

ไลนแ์ดนซ ์เปน็ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั ประกอบดว้ย 

3 ระยะ ดังนี ้       

 ระยะที ่1 ชว่งอบอุน่รา่งกาย (warm up) ใชเ้วลา 5-10 

นาท ีเปน็การเตรยีมความพรอ้มของกลา้มเนือ้ ขอ้ตอ่ เพิม่ชว่ง

ของการเคลือ่นไหว โดยใชเ้วลาทา่ละ 1-2 นาท ีประกอบดว้ย

ทา่ดงันี ้ทา่ที ่1 บรหิารกลา้มเนือ้คอ ทา่ที ่2 บรหิารไหล ่ทา่ที ่3  
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บริหารล าตัวและสะโพก และท่าที่ 4 บริหารขาและข้อเท้า 
 ระยะที่ 2 ช่วงออกก าลังกาย (aerobic phase) เป็น
ช่วงเวลาของการออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ โดย
ใช้เวลาตอ่เนือ่ง 40-50 นาท ีโดยโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นไลน์แดนซ์มีรูปแบบดังนี้  
 สัปดาห์ที่ 1-2 มีการเคลื่อนไหวทั้งหมด 16 จังหวะ 
ในท่า beguine      
 สัปดาห์ที่ 3-4 มีการเคลื่อนไหวทั้งหมด 16 จังหวะ 
โดยมีท่าก้าวพื้นฐานแอโรบิกแดนซ์, ท่าก้าว เท้าเป็นรูปตัววี 
และท่าเตะไขว้ขาไปด้านหลัง  
 สัปดาห์ที่ 5-6 มีการเคลื่อนไหวทั้งหมด 24 จังหวะ 
โดยมีท่าก้าวพื้นฐานแอโรบิกแดนซ์, ท่าก้าวเท้าเป็นรูปตัววี 
และท่าแมมโบ     
 สัปดาห์ที่ 7-8 มีการเคลื่อนไหวทั้งหมด 24 จังหวะ 
โดยมีท่าก้าวพื้นฐานแอโรบิกแดนซ์, ท่าก้าวเท้าเป็นรูปตัววี 
และท่าเตะไขว้ขาไปด้านหลัง   
 ระยะที่ 3 ช่วงผ่อนคลาย (cool down) เป็นการลด
จังหวะให้ช้าลง เน้นการหายใจเข้า-ออก และยืดกล้ามเนื้อ
เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังจากการออกก าลังกาย ช่วยให้
เลือดกลับเข้าสู่หัวใจ ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี
 โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์
ได้รับการตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสมของ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่จัดให้กับผู้สูงอายุ โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
3 คน ได้แก่ นักกายภาพบ าบัด 1 ท่าน อาจารย์เชี่ยวชาญ
ด้านสรีรวิทยาการออกก าลังกาย 1 ท่าน และอาจารย์
ผู้ เชี่ยวชาญการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ 1 ท่าน  ส่วนแบบทดสอบสมรรถภาพการ
ท าหน้าที่ทางกายผู้สูงอายุ ไม่ได้มีการตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหา (content validity) เนื่องจากเป็นแบบทดสอบ
มาตรฐานที่ใช้กับผู้สูงอาย ุ  
 กำรพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่ำง  
 โครงการนี้ ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ 
รหัสโครงการ COA No. 020/2020   

 วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล            
 1. ขั้นเตรียมผู้น าการออกก าลังกายด้วยการเต้นแบบ
ไลน์แดนซ์       
 1.1 ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย 4 คน ได้เตรียมตัวเป็นผู้น า
การออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ โดยฝึกหัดตาม
โปรแกรมการเต้นไลน์แดนซ์ที่ผ่านการตรวจสอบจาก
ผูท้รงคณุวฒุแิลว้ เปน็ระยะเวลา 15 วนัละ 2 ชัว่โมง จนสามารถ
น าไปถ่ายทอดได้ ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจัดเตรียมอุปกรณ์ 
ประสานกับผู้สูงอายุในพื้นที่เทศบาลต าบลป่าเซ่า จังหวัด
อุตรดิตถ์ และจัดเตรียมแบบบันทึกต่างๆ  

 1.2 ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยฝึกการประเมินสมรรถภาพ
การท าหน้าที่ทางกายโดยท าการทดสอบกับผู้สูงอายุ 
จ านวน 10 คน และหาค่าความเช่ือมั่นโดยน าข้อมูลจากการ
วัดซ้ า ซึ่งมีระยะเวลาของการทดสอบครั้งแรกและครั้งที่สอง
ห่างกัน 1 สัปดาห์ จากการฝึกทดสอบประเมินสมรรถภาพ
การท าหน้าที่ทางกายผู้สูงอายุ น าข้อมูลหาค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์  (Pearson product moment correlation 
coefficient) ได้เท่ากับ .75  
 2. ขั้นด าเนินการ     
 2.1 ผู้วิจัยได้ประสานกับเทศบาลเพื่อประสานการขอ
เข้าเก็บข้อมูลกับกลุ่มชมรมผู้สูงอายุและโรงเรียนผู้สูงอายุ 
จากนัน้ไดด้ าเนนิการนดัหมายกลุม่ผูส้งูอายเุพือ่ชีแ้จงให้ทราบ 
ถึงวัตถุประสงค์และรายละเอียดของโครงการวิจัย เมื่อได้
ผู้สูงอายุสนใจเข้าร่วมเป็นอาสาสมัครและลงนามในหนังสือ
แสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมการวิจัยแล้ว ทางผู้วิจัยจึง
ด าเนินการเก็บข้อมูลส่วนบุคคลและท าการทดสอบประเมิน
สมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายผู้สูงอายุ เพื่อบันทึกผล
ก่อนเข้าร่วมการวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม โดยผู้วิจัยได้อธิบายขั้นตอน
และวิธีการพร้อมทั้งได้ให้อาสาสมัครได้ฝึกการทดสอบ
ทั้งหมด เพื่อสร้างความคุ้นเคยของแต่ละรายการทดสอบ 1 
สัปดาห์ก่อนที่จะด าเนินการทดสอบจริง 
 2.2 กลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เวลา 
17.00-18.00 น. ในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ โดยมีผู้วิจัยและ
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  ตำรำงที่ 1 การเปรียบเทียบคุณลักษณะทั่วไประหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (N = 42)   

ผู้ร่วมวิจัยเป็นผู้น าในการออกก าลังกายด้วยการเต้น

ไลน์แดนซ์ เมื่อครบระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยนัดกลุ่ม

อาสาสมัครทดสอบประเมินสมรรถภาพการท าหน้าที่

ทางกายผู้สูงอายุอีกครั้งในวันจันทร์ของสัปดาห์ถัดไป 

 กำรวิเครำะห์ข้อมูล    

 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ก าหนด

ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนี้  

 วิเคราะห์ข้อมูลคุณลักษณะส่วนบุคคลด้วยการ

แจกแจงความถี่ ร้อยละ เปรียบเทียบความแตกต่างข้อมูล

ส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติทดสอบไคสแควร์ (chi-

square test) และการทดสอบของฟิชเชอร์ (Fisher’s 

exact test) วิ เ คราะห์ เปรี ยบ เที ยบค่ า เฉลี่ ยตั วแปร       

ทางสรรีวทิยาและสมรรถภาพทางกาย การท าหนา้ทีท่างกาย

ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองด้วยสถิติการทดสอบที

แบบสองกลุ่มสัมพันธ์กัน (paired t-test) และระหว่างกลุ่ม

โ ด ย ใ ช้ ส ถิ ติ ก า ร ท ด ส อ บ ที แ บ บ ส อ ง ก ลุ่ ม อิ ส ร ะ 

(independent t-test) โดยข้อมูลผ่านการทดสอบข้อตกลง

เบื้องต้นของการใช้สถิติแล้วสามารถใช้สถิติดังกล่าวได ้

 

ผลกำรวิจัย 

 กลุ่มอาสาสมัครจ านวน 42 คน กลุ่มควบคุมและ 

กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย 66.70 ± 5.54 ปี และ 66.71 ± 

5.15 ปี ตามล าดับ อาสาสมัครทั้ งสองกลุ่มส่วนใหญ่

มีพฤติกรรมไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เมื่อเปรียบเทียบ

ข้อมูลส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ก่อนการทดลอง ได้แก่  อายุ  ค่ าดัชนีมวลกาย และ

พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ข้อมูลส่วนบุคคล

ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ  
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ตำรำงที่ 2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย 
ของผูส้งูอาย ุระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองกอ่นการเขา้รว่มโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ไลนแ์ดนซ์ 

 ก่อนเริ่ม โปรแกรมการออกก าลั งกายฯ ข้อมูล

เบื้องต้นด้านสรีรวิทยาของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ได้แก่ 

ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดัน

โลหิตขณะหัวใจคลายตัว และสมรรถภาพการท าหน้าที่

ทางกายทั้ง 6 รายการ (เพื่อการประเมินสมรรถภาพระบบ

หายใจและหลอดเลือด การประเมินสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อ การประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและ   

ข้อต่อ และการประเมินการทรงตัวและความคล่องแคล่ว

ว่องไว) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่าไม่มีความ

แตกต่างกันที่นัยส าคัญทางสถิติ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2  
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ตำรำงที่ 3  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางสรีรวิทยา และสมรรถภาพการท าหน้าที่  
ทางกายของผู้สูงอายุ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นไลน์แดนซ์  

 ภายหลังโปรแกรมการออกก าลังกายฯ 8 สัปดาห์ 
คา่เฉลี่ยความดนัโลหิตทัง้ขณะทีห่ัวใจบบีตัวและขณะที่หวัใจ
คลายตวั มคีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ(p < .05) 
พบวา่โดยกลุม่ทดลองมคีา่เฉลีย่ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั 
และขณะหวัใจคลายตวั (116.01 ± 17.91 และ 71.45 ± 8.00 
มลิลเิมตรปรอท ตามล าดบั) นอ้ยกวา่กลุม่ควบคมุ (130.71 ± 
12.59 และ 76.04 ± 5.57 มิลลิเมตรปรอท ตามล าดับ) เมื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพักและดัชนีมวลกาย
ของทั้งสองกลุ่ม ไม่พบความแตกต่างกันที่นัยส าคัญทางสถิติ 
ในส่วนของตัวแปรสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายของ
ผู้สูงอายุทั้ ง 2 กลุ่ม เมื่อสิ้นสุดการเข้าร่วมโปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยไลน์แดนซ์แล้วพบว่า กลุ่มทดลองมี

สมรรถภาพดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p < .05) จ านวน 3 รายการ ไดแ้ก่ สมรรถภาพระบบหายใจ
และหลอดเลอืดดว้ยการทดสอบเดนิย่ าเทา้ 2 นาท ี(มคีา่เฉลีย่ 
171.25 ± 33.55 และ 131.28 ± 40.65 ครั้ง) สมรรถภาพ
ของกล้ามเนื้อด้วยการทดสอบงอแขนพับศอก (มีค่าเฉลี่ย 
22.35 ± 5.15 และ 19.28 ± 3.19 ครั้ง) การประเมิน
ความสามารถในการทรงตัวด้วยการทดสอบลุกเดินจาก
เก้าอี้ไปและกลับ (ค่าเฉลี่ย 5.92 ± 1.74 และ 8.54 ± 2.74 
วินาที) แต่กลับพบว่าจากการประเมินความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อของทั้ง 2 กลุ่มไม่พบความแตกต่างกัน 
ที่นัยส าคัญทางสถิติ .05 (p > .05) ดังแสดงในตารางที่ 3 
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ตำรำงที่ 4  เปรียบเทียบค่าเฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย
ผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรทางสรีรวิทยา

และสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังภายในกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลองพบวา่ กลุ่มควบคมุมคีา่เฉลีย่คะแนนนัง่เกา้อี้

ยื่นแขนแตะปลายเท้า และลุกเดินจากเก้าอี้ไปและกลับ 

หลังการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติ (p < .05) ส าหรับกลุ่มทดลองพบว่า อัตราชีพจร

ขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว เดินย่ าเท้า 2 นาที 

งอแขนพับศอก นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้าและลุกเดิน

จากเกา้อีไ้ปและกลบั หลงัการทดลองดขีึน้กวา่กอ่นการทดลอง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) ดังแสดงในตารางที่ 4  

กำรอภิปรำยผล     

 การศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วย

การเต้นไลน์แดนซ์ที่มีต่อสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย

และความสามารถในการทรงตัว พบว่าเมื่อเปรียบเทียบ

ความดันโลหิตทั้งขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัว

กลุ่มผู้สูงอายุที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการ

เต้นไลน์แดนซ์เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีระดับความดัน

โลหิตลดลง ทั้งนี้การออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์

เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกรูปแบบหนึ่ง มีการใช้

กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการเคลือ่นไหวอยา่งตอ่เน่ือง เป็นการใช้

ออกซิเจนในกระบวนการสังเคราะห์พลังงาน มีผลต่อการ

กระตุ้นการพัฒนาของหัวใจและหลอดเลือด เนื่องจาก
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กลา้มเนือ้หวัใจแขง็แรงขึน้ สามารถสบูฉดีเลอืดออกจากหวัใจ
ไดค้รัง้ละมากขึน้ การกระจายของหลอดเลอืดฝอยในกลา้มเนือ้
หวัใจและบรเิวณปอดมากขึน้ และหลอดเลอืดมคีวามยดืหยุน่
ดีขึ้น ท าให้ระดับความดันโลหิตลดลง อีกทั้งกล้ามเนื้ อ
กระบังลมที่ท าหน้าที่ใช้ในการหายใจแข็งแรงขึ้น ปอดมี
ขนาดใหญ่ขึ้น และความสามารถในการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนดีขึ้น17 เช่นเดียวกับหลายการศึกษา ได้รายงานผล
ของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกมีผลตอ่การเปลี่ยนแปลง 
ท าให้ระดับความดันโลหิตของผู้สูงอายุลดลงต่ ากวา่ขณะพกั
กอ่นไดร้บัโปรแกรมการออกก าลงักาย ทัง้ความดนัโลหิตขณะ
หวัใจบบีตวั และขณะหวัใจคลายตวั18-19 สอดคล้องกบัขอ้มลู
จากการศึกษาครั้งนี้ พบว่าการประเมินสมรรถภาพระบบ
หายใจและหลอดเลอืดของกลุม่ทีอ่อกก าลงักายด้วยการเต้น
ไลน์แดนซ์มีสมรรถภาพที่ดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลงักายฯ 
นอกจากนัน้มหีลายการศกึษาการออกก าลงักายด้วยการเต้น
สามารถส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถนะการท างานของหวัใจและ
ระบบหายใจดขีึน้20 เชน่ การออกก าลงักาย 2 วันต่อสัปดาห์ 
วันละ 1 ชั่วโมง ด้วยการเต้นในจังหวะแทงโก้ พบวา่ระยะทาง
ในการทดสอบการเดนิ 6 นาท ีมรีะยะทางเพิม่ขึน้ร้อยละ 16.20 
ส่วนในกลุ่มควบคุมไม่พบการเปลี่ยนแปลง21  
 ในการประเมินสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ พบว่า
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระยางค์ส่วนบนของกลุ่มที่
ออกก าลังกายด้วยไลน์แดนซ์เพิ่มขึ้นมากกว่า สอดคล้องกับ 
อมรรัตน์  เนียมสวรรค์ ,  นงนุช โอบะ และ สมบูรณ์ 
ตันสุภสวัสดิกุล15 ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกโดยใช้ดนตรีโปงลางที่มีต่อระดับความดัน
โลหิตของผู้สูงอายุ 60-74 ปี เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
พบว่ากลุ่มที่ได้รับการออกก าลังกายแบบแอโรบิกมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนเพิ่มขึ้น การเต้นไลน์แดนซ์แม้ว่า
จะเน้นการเคลื่อนไหวโดยใช้รยางค์ส่วนล่างเป็นหลัก แต่ใน
โปรแกรมในการศึกษาครั้งนี้ได้เพิ่มเติมการเคลื่อนไหวของ
รยางค์ส่วนบน โดยให้ยกแขนระดับศีรษะพร้อมกับปรบมือ
ในทุกๆ จังหวะสุดท้ายก่อนการเปลี่ยนทิศทาง จึงอาจจะ
เป็นส่วนหนึ่งที่ส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

  ส าหรับการประเมินการทรงตัวและความคล่องแคล่ว
ว่องไว พบว่าภายหลังโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการ
เต้นไลน์แดนซ์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ความเร็วในการ
เดินกลับตัว ดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกายฯ มีค่าเฉลี่ย 
2.62 วินาที ความเร็วในการเดินที่เพิ่มขึ้นอาจเป็นผลมาจาก
การทรงตัวขณะร่างกายมีการเคลื่อนไหวดีขึ้น เนื่องจาก
สมรรถภาพโดยรวมของร่างกายดีขึ้น 22 นอกจากนั้น
กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์อาจจะ
ช่วยกระตุ้นการพัฒนาการรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อ 
(proprioception) มีการท างานประสานสัมพันธ์กันอย่างดี
กับระบบประสาทส่วนกลาง ส่งผลท าให้การทรงตัวของ
ผู้สูงอายุดีขึ้น แม้ว่าในการศึกษาครั้งนี้ไม่ได้มีการทดสอบ
การรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อ23-24 แต่ก็พบว่าในการศึกษา
ของ Chatzopoulos, Doganis และ Kollias25 ได้ท าการ
ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมเต้น ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 
2 วัน ส่งผลต่อการรับรู้ความรู้สึกของข้อเข่าดีขึ้น การเต้น
ไลน์แดนซ์อาจจะช่วยลดข้อจ ากัดในการเคลื่อนไหว และ
ชว่ยลดความเสี่ยงในการหกล้ม เนือ่งจากความเรว็ในการเดนิ
มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพการเดินและอัตราการหกล้ม
ในผูสู้งอาย ุซึง่ในการศกึษาของ ปภาวด ีสนุทรธยั และคณะ2 
พบว่าภายหลังฝึกออกก าลังกายต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ ส่งผลต่อความเร็วในการเดินบนพื้นราบ มีค่าเฉลี่ย 
1.04 วินาที ซึ่งเป็นความเร็วที่อยู่ในกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่ า
ต่อการหกล้ม ดังนั้นโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการ
เต้นไลน์แดนซ์  3 ครั้ งต่อสัปดาห์  จ านวน 8 สัปดาห์ 
สามารถเพิ่มสมรรถภาพโดยรวมของร่ างกาย และ
ความสามารถในการทรงตัวและความคล่องแคล่วว่องไว
ผู้สู งอายุได้  ท าให้ผู้สู งอายุมีความเสี่ยงต่อการหกล้ ม 
ลดน้อยลงได้    
 ข้อจ ำกัดกำรวิจัย     
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ไม่ได้ควบคุมเรื่องโภชนาการ 
การรับประทานยาหรือการรักษาโรคที่ต้องปฏิบัติตาม
ค าแนะน าของแพทย์ พฤติกรรมการพักผ่อน การนอนหลับ
กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันปกติทั่วไปของอาสาสมัคร 
แต่มีข้อตกลงเบื้องต้นกับอาสาสมัครทุกคนว่าไม่ควรเข้าร่วม
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โปรแกรมหรือท ากิจกรรมการออกก าลั งกายอื่น ใด
นอกเหนือจากโปรแกรมที่ได้รับจากโครงการวิจัย 
                
สรุปและข้อเสนอแนะ    
 โปรแกรมการออกก าลังกายที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้
สามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัว ความคล่องแคล่ว
ว่องไวให้กับผู้สูงอายุ และสมรรถภาพระบบหายใจและ
หลอดเลือด ดังนั้นผู้รับผิดชอบงานด้านการส่งเสริมสุขภาพ
ของผู้สูงอายุสามารถน าโปแกรมการเต้นไลน์แดนซ์ไปใช้ 
เพื่อลดความเสี่ยงต่อภาวการณ์ล้ม และเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกายในผู้สูงอาย ุ     
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้และท าวิจัย
ต่อไป        
 1. ควรเพ่ิมกิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลัง
การออกก าลังกาย เนื่องจากความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเป็น
ปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อความสามารถในการทรงตัว และความ
คล่องแคล่วว่องไว      
 2. ควรเพิ่มรูปแบบการเคลื่อนไหวของแขนเพิ่มขึ้น
เพื่อให้มีความสนุกสนาน ท าให้เกิดความหลากหลายในการ
เคลื่อนไหว และยังเป็นการเพิ่มความหนักของกิจกรรม
เพิ่มขึ้นอีกด้วย 
 3. ควรมีการศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วย
ไลน์แดนซ์ในผู้สูงอายุโรคเรื้อรังอื่นๆ เช่น ผู้สูงอายุที่เป็น
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เป็นต้น 
              
กิตติกรรมประกำศ     
 ขอบคุณเจ้าหน้าที่เทศบาลต าบลป่าเซ่า อ าเภอเมือง 
จังหวัดอุตรดิตถ์ ที่ติดต่อประสานงานกับผู้เข้าร่วมวิจัย 
รวมถึงจัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ์เครื่องเสียง และ
การศึกษาในครั้งนี้ส าเร็จได้ เพราะอาสาสมัครผู้สูงอา ยุ
ทุกท่านที่ได้เข้าร่วมการศึกษา และให้ความร่วมมือตลอด
การศึกษาในครั้งนี้ จนส าเร็จไปได้ด้วยดี กราบขอบพระคุณ
เป็นอย่างยิ่งไว้ ณ ที่นี้ 
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