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การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด2วยนาฏศิลป7พื้นบ2านไทยเพื่อพัฒนาการทรงตัวใน

ผู2สูงอาย ุ

นภสร นีละไพจิตร*  

เจริญ กระบวนรัตน5** บุญเลิศ อุทยานิก*** 

บทคัดย'อ  

 การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค7เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายดCวยนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทยเพ่ือ

พัฒนาการทรงตัวในผูCสูงอายุ กลุMมตัวอยMางคือผูCสูงอายุ 60-70 ปR จำนวน 44 คน ท่ีอาศัยในภูมิภาคตะวันตก 

แบMงกลุMมตัวอยMางออกเปUน 2 กลุMม คือ กลุMมทดลองและกลุMมควบคุม กลุMมตัวอยMางท้ังหมดไดCรับการทดสอบการทรง

ตัวกMอนเขCารMวมโปรแกรมและหลังการเขCารMวมโปรแกรมสัปดาห7ท่ี 4, 8, 12 และสัปดาห7ท่ี 16 หลังจากน้ันนำผลท่ี

ไดCมาวิเคราะห7ความแตกตMางระหวMางกลุMมทดลองและกลุMมควบคุมโดยใชCสถิติ  t-test independent การ

ดำเนินการวิจัยประกอบดCวย 3  ข้ันตอน คือ 1) กลุMมตัวอยMางตอบแบบสอบถามดCานการออกกำลังกายเพ่ือทราบ 

สภาพในการออกกำลังกายท่ีผMานมาและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2) พัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกาย โดยนำ

โปรแกรมใหCผูCเช่ียวชาญท้ังหมด 5 คน ตรวจเพ่ือหาคุณภาพของโปรแกรม 3) ประเมินโปรแกรมการออกกำลังกาย 

 ผลการวิจัยสรุป ดังน้ี 1) สภาพการออกกำลังกายผูCสูงอายุ พบวMาเปUนโรคประจำตัว คือ ความดันโลหิต

สูง, เหตุผลในการออกกำลังกาย คือ เพ่ือคงสภาพรMางกาย, ผูCสูงอายุเปUนสมาชิกชมรมสMงเสริมสุขภาพในชุมชน, 

จำนวนความถ่ีในการออกกำลังกาย 3-5 วัน/สัปดาห7, ประเภทการออกกำลังกายผูCสูงอายุ คือ เดิน, ระยะเวลาท่ีใชC

ในการออกกำลังกายประมาณ 31-60 นาที, ชMวงเวลาท่ีใชCในการออกกำลังกายท่ีพบมากท่ีสุด คือ ชMวงเชCา, เวลา 

05.00 - 09.00, สถานท่ีท่ีนิยมใชCในการออกกำลังกาย คือ สวนสาธารณะ และ สมรรถภาพทางกายผูCสูงอายุ ไดCแกM 

ความแข็งแรงของกลCามเน้ือแขนอยูMในเกณฑ7สูงกวMาปกติ ความแข็งแรงของกลCามเน้ือขา ความอMอนตัวของ

กลCามเน้ือสMวนบนและลMางอยูMในเกณฑ7ปกติ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และความคลMองแคลMววMองไวและ

การทรงตัวอยูMในเกณฑ7ต่ำกวMาปกติ 2) โปรแกรมการออกกำลังกายดCวยนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทยมีคMาดัชนีความ

สอดคลCอง (IOC) อยูMระหวMาง 0.60 – 1.00 3) การทรงตัวของผูCสูงอายุของกลุMมทดลองและกลุMมควบคุมมีแตกตMาง

กันหลังการทดลองอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

 

คำสำคัญ: นาฏศิลปFพ้ืนบCานไทย, การทรงตัว, ผูCสูงอายุ 
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A Development of a Traditional Thai Dance Exercise Program to Improve 

Body Balance in the Elderly   
Napasorn Neelapaijit*  

Charoen Krabuanrat**  Boonlerst Ou-Tayanik***  

Abstract  

 The purpose of this study is to develop a Traditional Thai Dance Exercise Program to 

Improve Body Balance in the Elderly. The participants are 44 elderly and ages from 60-70 years 

old all of which is living in the western part of Thailand. The participants were selected through a 

random multi-stage sampling. They were divided into two groups: the experimental group and 

the control group. After that, a body balance test is conducted on both groups before beginning 

the studies. This test was carried out again at the end of weeks 4, 8, 12, and 16. The analyzed 

data displayed the differences between the experimental group and the control group. By using 

t-test independent statistics, we can accurately compare the two groups’ results. Three stages in 

this study include: First, the participants answer questionnaires about their background exercise, 

and was examined through a physical fitness test. Second, the researcher develops a Traditional 

Thai dance exercise program. The program then received a quality check by 5 experts in the field 

of physical education. The third stage the evaluation program exercise.  

The research found that; 1) The finding regarding exercise background of the elderly 

indicates that most of them had high blood pressure. The reason for exercise is to maintain 

physical fitness. The frequency of exercise is 3-5 day per week and the type of exercise is walking 

for 31-60 minutes in the morning from 05.00-9.00 am. in a park. This research also reveals that 

physical fitness of the elderly; upper-body strength, is rated higher than normal while lower-body 

strength and upper-and-lower body flexibility are rated in the normal range. In addition, aerobic 

endurance and agility/dynamic balance is rated lower than the normal scale. 2) The traditional 

Thai dance exercise program revealed the Index of Item-Objective Congruence (IOC) rang 

between 0.60 – 1.00    
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3) The result shows that body balances of the elderly in the experimental and the control groups 

are statistically different at the .05 level. 

  

Keywords: Traditional Thai Dance, Body Balance, Elderly 

 

บทนำ   

การคาดคะเนของนักประชากรศาสตร7ไทย พบวMาการเพ่ิมข้ึนของประชากรผูCสูงอายุจะขยายตัวเพ่ิมข้ึน

ในทศวรรษหนCาและในปR พ.ศ.2563 จะมีประชากรผูCสูงอายุประมาณ 10 ลCานคนคิดเปUนรCอยละ 14 ของ

ประชากรท้ังหมด น่ันหมายถึงโลกกำลังกCาวเขCาสูMสังคมของผูCสูงอายุอยMางสมบูรณ7 (Aged Society) (สำนักงาน

คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหMงชาติ สำนักนายกรัฐมนตรี, 2553) เม่ืออายุมากข้ึนจะมีการ

เปล่ียนแปลง ในดCานตMางๆ ท้ังทางรMางกาย  ทางดCานจิตใจและอารมณ7 ทางดCานสังคม (ศูนย7การแพทย7กาญจนา

ภิเษก,2555)  การเปล่ียนแปลงทางดCานรMางกาย จะเปUนป�ญหาท่ีสำคัญท่ีจะนำไปสูMป�ญหาตMางๆของผูCสูงอายุ 

เน่ืองจากความเส่ือมของการทำงานในระบบตMางๆ ของรMางกาย เชMน ระบบหายใจไหลเวียนเลือดมี มีผลทำใหC

การหายใจลดลง รCอยละ 30 และความสามารถในการใชCออกซิเจนสูงสุด ลดลงรCอยละ 0.5-1.0 ตMอปR สMวน

กลCามเน้ือมีความแข็งแรงและความอดทนลดลง เน่ืองจากความแข็งแรงของกลCามเน้ือมีอัตราลดลงรCอยละ     

30-50 ในชMวงอายุ 30-80 ปR เปUนผลมาจากมวลกลCามเน้ือและจำนวนเสCนใยกลCามเน้ือลดลง สMงผลใหCผูCสูงอายุมี

ป�ญหาในเคล่ือนไหวและการทรงตัว มีผลตMอการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะกลCามเน้ือ ขา ลำตัว ซ่ึงเปUน

กลCามเน้ือโครงสรCางหลักท่ีใชCในการควบคุมการเคล่ือนไหวของรMางกายเพ่ือใหCเกิดความสมดุลท้ังในขณะ

เคล่ือนท่ี และอยูMกับท่ี เม่ืออายุมากข้ึนความแข็งแรงกลCามเน้ือท่ีลดลงสMงผลตMอการรักษาความสมดุลของ

รMางกายในการเคล่ือนไหว ประกอบกับการความยืดหยุMนของกลCามเน้ือลดลงสMงผลทำใหCการเคล่ือนไหวของขCอ

ตMอไมMสามารถเคล่ือนไหวไดCเต็มมุมของชMวงการเคล่ือนไหวท่ีตCองการ สอดคลCองกับ (Carneiro et al., 2015) 

และ (Costa et al., 2013) กลMาววMา การออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลCามเน้ือแบบมีแรงตCาน จะ

สMงผลใหCกลCามเน้ือมีความแข็งแรงยังเพ่ิมความยืดหยุMนของกลCามเน้ือเพ่ิมระยะของมุมในขณะเคล่ือนไหวของ

ผูCสูงอายุไดC (Williamson, 2011) สอดคลCองกับ (Chang et al., 2015) กลMาววMา ในการยืดเหยียดกลCามเน้ือ

เพ่ือเพ่ิมมุมของขCอตMอท่ีใชCในการเคล่ือนไหวของผูCสูงอายุ โดยทำการยืดเหยียดกลCามเน้ือมัดใหญMท่ีใชCงานอยูMเปUน

ประจำ ไดCแกM ลำตัว หลัง สะโพก ขา และขา โดยใชCการยืดเหยียดกลCามเน้ือแบบอยูMกับท่ีและเคล่ือนท่ี  
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การพัฒนาการทรงตัวจะตCองประกอบไปดCวย โปรแกรมเพ่ือฝ�กความอMอนตัว โปรแกรมเพ่ือฝ�กความ

แข็งแรงของกลCามเน้ือโครงสรCางรMางกาย โปรแกรมการฝ�กเพ่ือความสมดุลในการเคล่ือนไหว และโปรแกรมเพ่ือ

พัฒนาระบบหายใจไหลเวียนเลือด (Sue Scott, 2008) สอดคลCองกับ วิทยาลัยเวชศาสตร7การกีฬาแหMง

สหรัฐอเมริกา (ACSM, 2014) กลMาววMา การสMงเสริมใหCผูCสูงอายุมีกิจกรรมการออกกำลังกายเพ่ือแกCป�ญหาการ

ทรงตัวและป�จจัยรMวมท่ีเปUนสาเหตุใหCเกิดการลCม โดยจะมีโปรแกรมการฝ�กระบบประสาทควบคุมการเคล่ือนไหว 

(Neuromotor Exercise Training) ซ่ึง เปUนโปรแกรมท่ีมีการผสมผสานการฝ�กทักษะ การทรงตัว (Balance) 

การเดิน (Gait) ความคลMองแคลMววMองไว (Agility) การประสานสัมพันธ7 (Coordination) การตอบสนองของ

ประสาทรับรูC (Proprioceptive) โปรแกรมการฝ�กควรมีการผสมผสานรMวมกับการฝ�กดCวยแรงตCานและฝ�กความ

อMอนตัว สอดคลCองกับ (Granacher et al., 2011) และ (Moyer and Fore, 2012) กลMาววMา การฝ�กการทรง

ตัวควรใชCเวลาอยMางนCอย 10 นาที ตMอวัน ความถ่ี 3 วันตMอสัปดาห7 โดยใชCระยะเวลาการฝ�ก 4 สัปดาห7ข้ึนไป

สามารถพัฒนาการทรงตัวของผูCสูงอายุไดC   

วิธีในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูCสูงอายุคือการออกกำลังกายซ่ึงเปUนอีกวิธีหน่ึงท่ีจะสามารถชMวย

พัฒนาการทรงตัวของผูCสูงอายุไดC โดยใชCเทคนิคการฝ�กการทรงตัว ไดCแกM การปรับลดฐานรองรับน้ำหนัก (Base 

of Support) การปรับเปล่ียนพ้ืนท่ีผิว (Ground Support) การเปล่ียนแปลงจุดศูนย7กลาง (Center of Mass) 

และการฝ�กการรับรูCขCอตMอ (Proprioceptive Sensation) (ACSM, 2014) การเคล่ือนไหวของนาฏศิลปFพ้ืนบCาน

ไทยเปUนอีกรูปแบบหน่ึง ท่ีมีความเรียบงMาย และมีอิสระในการแสดงออก สามารถท่ีจะสรCางสรรค7ทMวงทMาลีลา

การเคล่ือนไหวไดCหลากหลาย มิไดCมีทMาแมMบทเปUนหลักแบบนาฏศิลปFท่ีเปUนแบบแผนอยMางของราชสำนักหรือ

ของกรมศิลปากร แตMมีลีลาท่ีงดงาม สามารถนำมาปรับใชCในการออกกำลังกายสำหรับผูCสูงอายุ โดยมีการ

จัดรูปแบบความหนัก ความนาน และความบMอยใหCเหมาะสมเพ่ือเปUนการออกกำลังกายของผูCสูงอายุ และชMวย

เสริมสรCางและพัฒนาการทรงตัวของผูCสูงอายุไดC 

 

วัตถุประสงค@ของงานวิจัย   

เพ่ือศึกษาผลการใชCโปรแกรมการออกกายใชCนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทย เพ่ือพัฒนาการทรงตัวผูCสูงอายุ 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ไดCผMานการพิจารณาจริยธรรมโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย7 คณะเภสัช

ศาสตร7 มหาวิทยาลัยศิลปากร เม่ือวันท่ี 20 เมษายน 2561 ID 5/2561 
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ประชากร และกลุOมตัวอยOาง  

 ประชากรในการวิจัยคร้ังน้ี คือ ผูCสูงอายุท่ีมีอายุต้ังแตM 60-70 ปR ท่ีพักอาศัยอยูMในเขตภูมิภาคตะวันตก   

กลุMมตัวอยMางในการวิจัยคร้ังน้ี ใชCวิธีการสุMมหลายข้ันตอน (Multi-stage Sampling) คือ ชมรมผูCสูงอายุเตCา

เต�อซินซี โดยมีการเกณฑ7การคัดเขCาโดยกำหนดดังน้ี 1) ผูCสูงอายุผMานการทำแบบประเมินความพรCอมกMอนออก

กำลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire :PAR-Q) และแบบคัดกรองของสมาคมกีฬาเวช

ศาสตร7แหMงอเมริกา (American College of Sports Medicine: ACSM) 2) ผูCสูงอายุไมMเปUนโรคหลอดเลือด

หัวใจหรือโรคหัวใจ และไมMมีภาวะความดันโลหิตสูงหรือมีภาวะความดันโลหิตสูงแตMไดCรับประทานยาควบคุม

ความดันโลหิตสูง 3) ผูCสูงอายุท่ีผMานเกณฑ7จำนวน 44 คน โดยผูCวิจัยช้ีแจงเก่ียวกับงานวิจัยและขอความรMวมมือ

ในการเขCารMวมการวิจัย โดยใหCผูCสูงอายุเซ็นต7เอกสารยินดีท่ีเขCารMวมการวิจัย 4) นำผูCสูงอายุ ท้ัง 44 คน มา

ทดสอบการทรงตัวเพ่ือและนำมาจัดลำดับคะแนนการทรงตัว จากน้ันทำคMาคะแนนการทรงตัวมาจัดเขCากลุMม   

5) เม่ือจัดเขCากลุMมแลCว คMาคะแนนการทรงตัวมาทดสอบความแตกตMางระหวMาง 2 กลุMม เพ่ือใหCคMาท้ังสองกลุMมไมMมี

ความแตกตMางกันต้ังแตMเร่ิมการทดลอง 6) ผูCวิจัยไดCทำการเลือกกลุMมตัวอยMางและกลุMมควบคุม ดCวยวิธีการจับ

ฉลากเพ่ือป¢องกันการลำเอียงของท้ังสองกลุMม 7) นำกลุMมทดลองเขCารMวมโปรแกรมโดยกิจกรรมจะมีท้ังหมด 5 

ชMวง ใชCเวลา ท้ังหมด 60 นาที ระยะเวลาของโปรแกรม 12 สัปดาห7 และทำการทดสอบ หลังสัปดาห7ท่ี 4, 8 

และ 12 และหลังจากน้ันผูCสูงอายุดำเนินชีวิตตามปกติ และทำการทดสอบสัปดาห7ท่ี 16 สMวนกลุMมควบคุมก็

ดำเนินกิจกรรมตามปกติ และทำการสอบการทรงตัว หลังสัปดาห7ท่ี 4, 8, 12 และ 16 8) เกณฑ7การคัดออกจาก

กลุMมทดลอง หากผูCเขCารMวมวิจัยเขCารMวมโครงการ ไมMถึง 80% จากจำนวน 36 คร้ัง คือ ไมMเขCารMวมโปรแกรมการ

ออกกำลังกายดCวยนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทย จำนวน 7 คร้ัง หรือผูCเขCารMวมวิจัยไมMประสงค7จะรMวมโครงการ 

 เคร่ืองมือท่ีใชTในการวิจัย 

1. โปรแกรมการออกกำลังกายดCวยนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทย เพ่ือพัฒนาการทรงตัวในผูCสูงอายุ โดยมีคMา

ดัชนีความสอดคลCอง (IOC) เทMากับ 0.96 

 2. แบบทดสอบการทรงตัวผูCสูงอายุ (Berg Balance Scale) (เปUนแบบทดสอบมาตรฐานท่ีมีคMา r= .88   

(Bogle Thorbahn and Newton, 1996) 

 

การวิเคราะห@ขTอมูลการวิจัย 

 1. นำขCอมูลจากจากการทดสอบการทรงตัวผูCสูงอายุ นำมาวิเคราะห7โดยคMาเฉล่ีย สMวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 

 2. เปรียบเทียบความแตกตMางของการทรงตัวของผูCสูงอายุระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง กMอน

การฝ�ก หลังการฝ�ก สัปดาห7ท่ี 4, 8,12,16 โดยใชCสถิติ t-test Independent 
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สรุปผลการวิจัย 

ตารางท่ี 1 คMาเฉล่ียและ สMวนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการทดสอบการทรงตัว ของท้ังสองกลุMมกMอนการฝ�ก (การ 

   ทดสอบคร้ัง1) หลังการฝ�ก (การทดสอบคร้ังท่ี 2, 3, 4) และระยะติดตาม (การทดสอบคร้ังท่ี 5)   

        

       กลุMม 

ระยะเวลาของการทดสอบ 

คร้ังท่ี1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 คร้ังท่ี4 คร้ังท่ี 5 

  	
X# 

 

S.D. 
  	
X# 

 

S.D. 

 

X#   

 

S.D. 
  	
X# 

 

S.D. 
 	
X#  

 

S.D. 

กลุMมทดลอง 47.22                6.62 53.86 1.52 54.40 1.26 54.59                    1.99 53.13                     2.23 

กลุMมควบคุม 46.13                5.03 42.81 1.01 42.18 1.01 41.90                    1.44 39.86                     1.83 

 

จากตารางที่ 1 พบวMา ผูCสูงอายุ กลุMมทดลองมีคะแนนการทรงตัวเฉลี่ยกMอนการฝ�ก หลังการฝ�กการ

ทดสอบครั้งท่ี 1  ครั้งท่ี 2 ครั้งท่ี 3 ครั้งท่ี 4 และ ระยะติดตามการทดสอบครั้งท่ี 5 ตามลำดับดังนี้  คือ 47.22, 

53.86, 54.40, 54.59, 53.13 และสMวนเบี่ยงเบนมาตรฐานตามลำดับดังนี้ 6.62, 1.52, 1.26, 1.99, 2.23 และ 

กลุMมควบคุมมีคะแนนการทรงตัวเฉลี่ยกMอนการฝ�กในการทดสอบครั้งที่1 และหลังการฝ�ก ในการทดสอบครั้งที่ 2 

ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4 และระยะติดตาม ครั้งที่ 5 ตามลำดับดังนี้  คือ 46.13, 42.81, 42.18, 41.90, 39.86 และ 

สMวนเบ่ียงเบนมาตรฐานตามลำดับดังน้ี 5.03, 1.01, 1.01, 1.44, 1.83   
 

ตารางท่ี 2 การทดสอบความแตกตMางของการทรงตัวกMอนการฝ�ก ของท้ังกลุMมทดลองและกลุMมควบคุม 

                                                   Mean            S.D.                 t        Sig.(2-tailed) 

กMอนการฝ�ก การทดสอบคร้ังท่ี1                                             

         กลุMมทดลอง                             47.22            6.62            -.615               .542 

         กลุMมควบคุม                             46.13            5.03 

หลังการฝ�ก การทดสอบคร้ังท่ี 2 

        กลุMมทดลอง                              53.86           1.52             -28.404            .000*                

        กลุMมควบคุม                             42.81           1.01 

หลังการฝ�ก การทดสอบคร้ังท่ี 3 

        กลุMมทดลอง                             54.40           1.26              -33.029            .000*                            

        กลุMมควบคุม                             42.18           1.01 
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หลังการฝ�ก การทดสอบคร้ังท่ี 4 

        กลุMมทดลอง                              54.59          1.99            -24.175              .000*                                     

        กลุMมควบคุม                             41.90           1.44  

ระยะติดตาม การทดสอบคร้ังท่ี 5 

        กลุMมทดลอง                             53.13           2.23            -21.554              .000*   

       กลุMมควบคุม                              39.86          1.83                                       

 

จากตารางท่ี 2 พบวMา การทดสอบความแตกตMางของการทรงตัวกMอนการฝ�กในกลุMมทดลองและกลุMม

ควบคุม ไมMแตกตMางกัน และการทดสอบความแตกตMางของการทรงตัว หลังการฝ�กในการทดสอบคร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 

3 คร้ังท่ี 4 และระยะติดตาม การทดสอบคร้ังท่ี 5 พบวMา แตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

สรุปผลการวิจัย 

โปรแกรมการออกกำลังกายดCวยนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทย สามารถพัฒนาการทรงตัวในผูCสูงอายุ 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 1. การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายดCวยนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทย มีการคิดรูปแบบการ 

เคล่ือนไหวโดยการนำนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทยในแตMละภาคของประเทศไทยมาประยุกต7ทMาทางใหCสอดคลCองกับ

การเคล่ือนไหวในชีวิตประจำวันของผูCสูงอายุ โดยครอบคลุมการเคล่ือนไหวในมิติดCานหนCา มิติดCานหลัง มิติ

ดCานขCาง และมิติบนลMางสMงผลใหCผูCสูงอายุมีการเคล่ือนไหวท่ีหลากหลาย สามารถเช่ือมโยงไปสูMการนำไปใชCใน

การเคล่ือนไหวจริงในชีวิตประจำวัน ทำใหCผูCสูงอายุมีการทรงตัวท่ีดี รวมถึงการท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

สอดคลCอง ศิริมงคล นาฎยกุล (2551) ไดCแบMงระนาบการเคล่ือนไหวของรMางกายทางนาฏศิลปFออกเปUน 3 

ระนาบ ระนาบดCานหนCา (Frontal Plane) ระนาบแนวขนาน (Transverse Plane) และระนาบแนวต้ัง 

(Sagittal Plane) ซ่ึงในการเคล่ือนไหวทางนาฏศิลปF แบMงเปUน 3 ลักษณะ อาจจะเกิดข้ึนในเวลาเดียวกัน หรือ 

แยกสMวนก็ไดCแตMตCองอยูMในลักษณะท่ีสามารถรักษาความสมดุล ขณะทำการเคล่ือนไหวไดC สอดคลCองกับ  

งานวิจัยของไทยและตMางประเทศท่ีนำเอานาฎศิลปFมาประยุกต7เปUนการออกกำลังกายสำหรับผูCสูงอายุ เชMน 

อรรวรรณ และคณะ (2552) ไดCทำการศึกษา ผลของการออกกำลังกายแบบรำไทยประยุกต7ท่ีมีตMอสมรรถภาพ

ทางกายของผูCสูงอายุ ผลการวิจัยพบวMาการออกกำลังกายแบบรำไทยประยุกต7สMงผลใหCผูCสูงอายุมีสมรรถภาพ

ทางกายท่ีดีข้ึน สอดคลCองกับ ลดาวัลย7 ชุติมากุล (2560) ไดCทำการศึกษา ผลของรูปแบบการออกกำลังกายดCวย

ทMาฝ�กโขนเบ้ืองตCนท่ีมีตMอสมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรม การทรงตัวและคุณภาพชีวิตในผูCสูงอายุ พบวMา  
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การออกกำลังกายดCวยทMาการฝ�กโขนเบ้ืองตCนสMงผลตMอสมรรถภาพทางกายในการปฏิบัติกิจกรรมและคุณภาพ

ชีวิตดCานรMางกายของผูCสูงอายุไดC ซ่ึงสอดคลCองกับ เพ็ญพักตร7 หนูผุด (2560) พบวMาการฝ�กรำไทยชMวยพัฒนา

ความสามารถในการทรงตัวในชีวิตประจำวันของผูCสูงอายุ ตลอดจน ชMวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขCอง

กับการทำงาน เพ่ิมความม่ันใจในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันมากข้ึน กลัวการลCมลดลง และชMวยสMงเสริม

คุณภาพชีวิตของผูCสูงอายุรMวมดCวย สอดคลCองกับ Young et al. (2007) สรุปไดCวMาการใหCโปรแกรมเตCนรMวมกับ

การออกกำลังกายอ่ืนควบคูMไปดCวยจะชMวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลCามเน้ือและควบคุมการทรงตัวขณะอยูMกับท่ี 

และการทรงตัวขณะเดินเคล่ือนไหวไดCดี สอดคลCองกับ Giorgos Sofianidis et. al (2009) พบวMา การเตCนรำ

พ้ืนเมืองของกรีกสามารถใชCเปUนกิจกรรมในการปรับปรุงความสมดุลของรMางกาย ท้ังในอยูMกับท่ี และเคล่ือนท่ี

ของผูCสูงอายุไดC จากงานวิจัย ท่ีไดCกลMาวมาไดCมีการนำศิลปะพ้ืนบCานของแตMละประเทศมาประยุกต7โดย ใชCหลัก

ในการออกกำลังกายสำหรับผูCสูงอายุ สอดคลCองกับ Zaleski, A. Let al. (2016) and ACSM. (2009) ไดCกลMาว

วMาคำแนะนำในการออกแบบโปรแกรมสำหรับผูCสูงอายุไดCแกM 1) ความถ่ีในการออกกำลังกาย (Frequency) ใน

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกสำหรับความหนักปานกลาง มากกวMาหรืออยMางนCอย 5 วันตMอสัปดาห7 ถCาเปUน

กิจกรรมแอโรบิกท่ีความความหนัก อยMางนCอย 3-5 วันตMอสัปดาห7 และถCาเปUนกิจกรรมท่ีหลากหลายมีการออก

กำลังกายดCวยแรงตCานและเพ่ิมความยืดหยุMนดCวย อยMางนCอย 2 วัน ตMอ สัปดาห7 2) ความหนักในการออกกำลัง

กาย (Intensity) ระดับความหนักในการออกกำลังกาย โดยใชCคMาระดับความเหน่ือย (RPE 0-10) โดยใชCระดับ

ความเหน่ือย 5-8 ในการออกกำลังกายแบบแอโรบิก และการออกกำลังกายดCวยแรงตCานท่ีระดับความเหน่ือย 

5-6 3) เวลาท่ีใชCในการออกกำลังกาย (Time) อยMางนCอย 30 – 60 นาที 4) ชนิดในการออกกำลังกาย (Type) 

กิจกรรมท่ีใชCในการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายดCวยแรงตCาน โดยเนCนกลCามเน้ือมัดหลักท่ีใชC

ในการเคล่ือนไหว การออกกำลังกายเพ่ือเสริมความอMอนตัว รวมท้ังการออกกำลังกายท่ีชMวยในการทรงตัว 

5) ปริมาณการออกกำลังกาย (Volume) ปริมาณการออกกำลังกายประมาณ 150 นาทีตMอสัปดาห7 ในระดับ

ความหนักปานกลาง หรือ การออกกำลังกายประมาณ 75 นาที ตMอสัปดาห7 ในการออกกำลังกายระดับปาน

กลางผสมกับการออกกำลังกายระดับหนัก 6) ความกCาวหนCาในการออกกำลังกาย (Progression) หลังจากมี

การออกกำลังกาย ตามหลักของความถ่ีในการออกกำลังกาย ความหนักในการออกกำลังกาย และชนิดในการ

ออกกำลังกายแลCว สามารถปรับความกCาวหนCาในการออกกำลังกาย โดยปรับเพ่ิมปริมาณการออกกำลังกาย

ประมาณ 300 นาที ตMอสัปดาห7 ในระดับความหนักปานกลาง หรือ การออกกำลังกายประมาณ 100 นาที ตMอ

สัปดาห7 ในการออกกำลังกายระดับปานกลางผสมกับการออกกำลังกายระดับหนัก ซ่ึงสอดคลCองกับงานวิจัยคร้ัง

น้ีไดCมีการนำเอานาฏศิลปFพ้ืนบCานไทยมาประยุกต7เปUนโปรแกรมการออกกำลังกาย โดยใชCเวลาออกกำลังกาย

ตMอเน่ืองกัน 60 นาที/คร้ัง ระยะเวลา 3 วัน/สัปดาห7 เปUนระยะเวลา 12 สัปดาห7 ซ่ึงประกอบไปดCวย 4 ชMวง 

โปรแกรมการออกกำลังกายดCวยนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทยเพ่ือพัฒนาการทรงตัวผูCสูงอายุ จะมีท้ังหมด 4 ชMวง
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ประกอบดCวยชMวงท่ี 1 ชMวงการอบอุMนรMางกาย (Warm-up Period) จะเปUนกิจกรรมท่ีเร่ิมการเคล่ือนไหวรMางกาย

เร่ิมจากชCาและปรับเร็วข้ึน เพ่ือเปUนการปรับอุณหภูมิในรMางกายใหCสูงข้ึน และเพ่ิมอัตราการไหลเวียนโลหิต 

จากน้ันมีการบริหารรMางกายและยืดเหยียดกลCามเน้ือ เอ็นและขCอตMอ ใชCเวลาประมาณ 5-10 นาที ชMวงท่ี 2 การ

ออกกำลังกาย ระดับเบา (Exercise Period) เปUนการเคล่ือนไหวชCาๆ โดยใชC การประยุกต7กิจกรร มภาคเหนือ

มาเปUนกิจกรรมในการออกกำลังกาย ใชCเวลาประมาณ 10–15 นาที จะมีการพักประมาณ 3-5 นาที เพ่ือใหCมี

การด่ืมน้ำหรือ ทบทวนทMาการออกกำลังกายชMวงตMอไป ชMวงท่ี 3 การออกกำลังกาย ระดับปานกลาง (Exercise 

Period) เปUนการเคล่ือนไหว โดยใชCการประยุกต7นาฏศิลปFพ้ืนบCานไทยในแตMละภาค ประกอบดCวย ประยุกต7

กิจกรรมภาคอีสาน ประยุกต7กิจกรรมภาคกลาง ประยุกต7กิจกรรมภาคใตCมาเปUนกิจกรรมในการออกกำลังกาย 

ใชCเวลาประมาณ 20–30 นาที ชMวงท่ี 4 ชMวงการคลายอุMนรMางกาย (Cool-Down) จะเปUนการคลายอุMนรMางกาย

โดยเนCนการบริหารรMางกายดCวยการยืดเหยียดกลCามเน้ือ เอ็นและขCอตMอในสMวนตMางๆ ของรMางกายหลังจากออก

กำลังกายเรียบรCอยแลCว เพ่ือปรับสภาพและอุณหภูมิของรMางกายใหCกลับสูMสภาวะปกติ  อันจะเปUนการป¢องการ

การบาดเจ็บ ชMวยลดการปวดเม่ือย กลCามเน้ือสMวนตMางๆ ใชCเวลาประมาณ 10-15 นาที สอดคลCองกับ 

Granacher et al. (2011) and ACSM, (2014) กลMาววMา โปรแกรมในการฝ�กการทรงตัวมีความถ่ี 

(Frequency) ต้ังแตM 2 วันตMอสัปดาห7ข้ึนไป ระยะเวลา 4 สัปดาห7ข้ึนไป ใชCเวลาอยMางนCอย 10 นาทีตMอวัน 

 2. ในการออกกำลังกายดCวยนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทย เปUนการออกกำลังกายท่ีมีการแบกรับน้ำหนักตัว 

(Weight–bearing Exercise) ซ่ึงเหมาะกับผูCสูงอายุในการเสริมสรCางสมรรถภาพทางกาย สอดคลCองกับ เจริญ 

กระบวนรัตน7 (2562) กลMาววMา การออกกำลังกายดCวยการแบกรับน้ำหนักตัวจะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของ

กลCามเน้ือ ลดการสูญเสียมวลกระดูกในผูCสูงอายุไดC ลดโอกาสการลCมไดC สอดคลCองกับ มณีพรรณ7 และคณะ 

(2556) ทำการศึกษา ผลการฝ�กรำไทยท่ีมีตMอการทรงตัวของผูCสูงอายุชาวไทย พบวMา การออกกำลังกายดCวยการ

รำไทยสามารถพัฒนาการทรงตัวผูCสูงอายุไดC สอดคลCองกับ Granacher et al. (2011) and ACSM, (2014) 

กลMาววMา หลักในการฝ�กทรงตัว คือ การปรับลดฐานรองรับน้ำหนัก (Base of Support) การปรับเปล่ียนพ้ืนผิว 

(Ground support) การเปล่ียนแปลงจุดศูนย7ถMวงรMางกาย (Center of Mass) การฝ�กระบบการทรงตัวจากหู

ช้ันใน (Vestibular System) การฝ�กระบบรับรูCขCอตMอ (Proprioceptive sensation) สอดคลCอง ศิริมงคล 

นาฎยกุล (2551) กลMาววMา การเคล่ือนไหวในการรำไทยจะเปUนการใชCขCอตMอของอวัยวะแทบทุกสMวนในการรMาย

รำใหCเปUนมุมตMางๆ ในลักษณะ เชMนการกาง การหุบ การงอ การเหยียดการคว่ำ การหงาย การหมุน ในการ

เคล่ือนไหวทางนาฏศิลปFพ้ืนบCาน มีการเคล่ือนไหว 2 ลักษณะ การเคล่ือนไหวรMางกายแบบอยูMกับท่ี  

(Non-locomotor Movements) และ การเคล่ือนไหวรMางกายในลักษณะเคล่ือนท่ี (Locomotor 

Movements) ด้ังน้ัน โปรแกรมนาฏศิลปFพ้ืนบCานไทยจึงเปUนอีกกิจกรรมการออกกำลังกายทางเลือกสำหรับ

ผูCสูงอายุท่ีสามารถพัฒนาการทรงตัวไดC 
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ขTอเสนอแนะการวิจัย 

 ในการทำกิจกรรมกับผูCสูงอายุควรมีผูCชMวยในการจัดกิจกรรมเพื่อจะไดCดูแลในการทำกิจกรรมไดCอยMางทั่วถึง 

และปลอดภัย 

ขTอเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังตOอไป 

 ในการทำวิจัยครั้งตMอไปควรเพิ่มการวัดสมรรถภาพทางกายของผูCสูงอายุ ในดCานตMางๆ เพื่อจะไดCทราบถึง

การเปล่ียนแปลงในดCานตMางๆ ดCวย 
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 บทความวิจัยนี้เปUนสMวนหนึ่งของงานวิจัยที่ไดCรับทุนอุดหนุนการวิจัยจากสำนักงานการวิจัยแหMงชาติ 

แผนพัฒนาศักยภาพบัณฑิตวิจัยรุMนใหมM ประจำปR 2561 ระดับปริญญาเอก 

 

เอกสารอTางอิง 

เจริญ กระบวนรัตน7. (2562). เอกสารประกอบการอบรม Intensive Senior Fitness Trainer  

          Certification Course “การเสริมสร?างความแข็งแรงผู?สูงอายุ” คร้ังท่ี 1. กรุงเทพฯ: ม.ป.พ.  

นฤมล สบบง. (2552). ผลของการออกกำลังกายแบบฟUอนเจิงมช. ตZอความสามารถในการทำหน?าท่ีของรZางกาย

ในผู?สูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ (วิทยาศาสตร7มหาบัณฑิต). เชียงใหมM: มหาวิทยาลัยเชียงใหมM. 

เพ็ญพักตร7 หนูผุด. (2560). ผลของรำไทยท่ีมีตZอความสามารถในการทรงตัวใน ชีวิตประจำวันของ    

           ผู?สูงอายุ (ปริญญาวิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต). กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ7มหาวิทยาลัย. 

มณีพรรณ7  เหลMาโพธ์ิศรี และคณะ. (2556). ผลของการรำไทยตMอการทรงตัวในผูCสูงอายุชาวไทย.   

จุฬาลงกรณdเวชสาร, 57(3), 345-57. 

สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหMงชาติ สำนักนายกรัฐมนตรี. (2556). การคาด  

ประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2553-2583. กรุงเทพฯ: เดือนตุลา.  

ศุนย7การแพทย7กาญจนาภิเษก. (2555). ถอดรหัสการดูแลผู?สูงวัยอยZางบูรณาการ. กรุงเทพฯ: แลงแกวจ เซ็น

เตอร7 แอนด7 แอดเวอร7ทิสเมนท7. 

ศิริมงคล นาฎยกุล. (2551). นาฎยศิลปoหลักกายวิภาคและการเคล่ือนไหว. กรุงเทพฯ: โอเอส พร้ินต้ิง เฮาส7 

American College of Sports Medicine. (2006). ACSM s guidelines for exercise testing  

and Prescription (7thed.). Baltimor: Lippincott Willian & Wilkins. 

 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 49 No. 1 January-April, 2023. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที่ 49  ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม-เมษายน พ.ศ. 2566 

 

 109 

American College of Sports Medicine. (2014). ACSM s guidelines for exercise testing  

And Prescription. Philadelphia: Wolters Kluwer Health/Lippincott Willian &    

Wilkins. 

Bogle-Thorban L, Newton RA. (1996). Use of the Berg balance test to predict falls in  

elderly persons. Phys Ther, 15, 576-583 

Carneiro, N. H., Ribeiro, A. S., Nascimento, M. A., Gobbo, L. A., Schoenfeld, B. J., Achour   

Junior, A., et al. (2015). Effects of different resistance training frequencies on  

           flexibility in older women. Clin Interv Aging, 10, 531-538.  

Chang, K. V., Hung, C. Y., Li, C. M., Lin, Y. H., Wang, T. G., Tsai, K. S., et al. (2015). Reduced   

          flexibility associated with metabolic syndrome in community-dwelling  

          elders. PLoS One, 10(1), e0117167. 

Costa, T. C., Locks, R. R., Koppe, S., Yamaguti, A. M., Formiga, A., and Gomes, A. (2013).    

          Strength and stretching training and detraining on flexibility of older adults.  

          Top Geriatr Rehabil, 29(2), 142-148. 

Granacher, U., Muehlbauer, T., Bridenbaugh, S. A., Wolf, M., Roth, R., Gschwind, Y., ... 

 Kressig, R. W. (2012). Effects of a salsa dance training on balance and strength 

 performance in older adults. Gerontology, 58(4), 305-312. 

Sofianidis, G., Hatzitaki, V., Douka, S., & Grouios, G. (2009). Effect of a 10-week 

 traditional dance program on static and dynamic balance control in elderly 

 adults. Journal of aging and physical activity, 17(2), 167-180. 

Sue scott. (2008). ABLE Bodies Balance Training, pp 3-14 .United States. 

Young, C., Weeks, B., & Beck, B. (2007). Simple, novel physical activity maintains 

 proximal femur bone mineral density, and improves muscle strength and  

 balance in sedentary, postmenopausal Caucasian women. Osteoporosis 

 International, 18(10), 1379-1387. 

Williamson, P. (2011). Exercise for special populations. Philadelphia: Wolters Kluwer   

             Health/Lippincott Williams & Wilkins. 


