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บทคััดย่่อ
ผู้้�สููงอายุุเป็็นวััยที่่�ประสิิทธิิภาพการทำงานอวััยวะต่่าง ๆ  ลดลง มีีปััญหาการ

เคลื่่�อนไหวของข้้อต่่อ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อลดน้้อยลง ส่่งผลต่่อการทรงตััว

ไม่ม่ีคีวามสมดุล การวิจัยัแบบกลุ่่�มเดียีววัดัก่อ่นและหลังัการทดลอง (One group 

pretest-posttest design) ครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการ

ออกกำลัังกายด้้วยการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�นต่่อสมรรถภาพทางกายของ

ผู้้�สููงอายุุ โดยกลุ่่�มตัวอย่่างคืือผู้้�สููงอายุุ ตำบลห้้วยยาง อำเภอโขงเจีียม จัังหวััด

อุุบลราชธานีี จำนวน 28 คน ได้้รัับโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยท่่ารำท้้องถิ่่�น 

จำนวน 14 ท่่า เป็็นเวลา 40 นาทีีต่่อวััน 3 วัันต่่อสััปดาห์์ ใช้้ระยะเวลาทั้้�งสิ้้�น 

8 สััปดาห์์ การประเมิินสมรรถภาพร่่างกาย จำนวน 3 ตััวแปร ได้้แก่่ ความแข็็ง

แรงของกล้้ามเนื้้�อขา ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลังัส่ว่นล่า่งและต้้นขาด้้านหลังั 

และการทรงตััวขณะเคลื่่�อนที่่� โดยประเมิินก่่อน หลัังสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังสััปดาห์์

ที่่� 8 ผลการวิิจััยพบว่่า การทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา ความยืืดหยุ่่�น

ของกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่างและต้้นขาด้้านหลัังดีีขึ้้�น อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p-value <0.05) ที่่�สััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 สำหรัับการทดสอบการทรงตััวขณะ

เคลื่่�อนไหว มีีแนวโน้้มดีีขึ้้�นในสััปดาห์์ที่่� 4 และพบว่่าการทรงตััวขณะเคลื่่�อนไหวดีี

ขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value <0.05) สััปดาห์์ที่่� 8 ดัังนั้้�น ผลการวิิจััยนี้้�

แสดงให้้เห็น็ว่าโปรแกรมการประยุกุต์ท์่า่รำในท้้องถิ่่�น 14 ท่า่ สามารถส่ง่เสริมการ

ออกกำลัังกายเพื่่�อสมรรถภาพร่่างกายที่่�ดีีขึ้้�นในผู้้�สููงอายุุ
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Abstract
Older adults are in a stage where the efficiency of various organs decreases. There are problems with 

joint mobility, and muscle strength decreases, which affects imbalance. This one-group pretest-posttest design 
aimed to examine the effects of an applied local dance program on the physical fitness of older adults. The 
participants were 28 older adults living in Huai Yang Sub-district, Khong Chiam District, Ubon Ratchathani 
Province, who received the applied local dance program of 14 postures for 40 minutes per day, three days 
a week for 8 consecutive weeks. There were three physical fitness outcomes in this study, which were recorded 
at baseline week 4 and at the end of study (week 8), including a leg muscle strength test, lower back, and 
posterior thigh muscle flexibility and dynamic balance test. The results found that the leg muscle strength 
test and lower back, and posterior thigh muscle flexibility were statistically significant improvements (p-value 
<0.05) at week 4 and week 8. For the dynamic balance test, tended to improve at week 4 and found that 
there were statistically significant improvements (p-value <0.05) at week 8. This study indicates that the 
14 postures in the applied local dance program can promote improved physical fitness in older adults.

Keywords: Apply local dance program, Physical fitness, Older adults

บทนำ
ผู้้�สููงอายุุเป็็นวััยที่่�ประสิิทธิิภาพการทำงานอวััยวะต่่าง ๆ 

ลดลง มีปีัญัหาการเคลื่่�อนไหวของข้้อต่อ่ ความแข็ง็แรงของกล้้าม

เนื้้�อลดน้้อยลง ส่ง่ผลต่่อการทรงตััวไม่่มีคีวามสมดุล(1) คาดว่่าในปี 

พ.ศ. 2578 ผู้้�สููงอายุจุะเพิ่่�มมากขึ้้�น ประชากรผู้้�สููงอายุสุููงถึงึร้้อยละ 

28.55 ของประชากรทั้้�งประเทศ(2) ดัังนั้้�น การชะลอหรืือช่่วยใน

การป้้องกัันโรคและการคงไว้้ซึ่่�งสมรรถภาพทางกายโดยการ

ออกกำลัังกายจึึงมีีความสำคััญ โดยใช้้วิธีีการออกกำลัังกายที่่�มีี

ความเหมาะสม คืือรููปแบบแอโรบิิก ซึ่่�งมีีความหนัักอยู่่�ในระดัับ

ปานกลาง (Moderate exercise intensity)(3)

ในปััจจุุบััน มีีการศึกษาการออกกำลัังกายในผู้้�สููงอายุุโดย
การฟ้อ้นรําหรืือเต้้นรําเป็น็การออกกํําลังักายรููปแบบที่่�เหมาะสม

กัับผู้้�สููงอายุุ เนื่่�องจากเป็็นการออกกํําลัังกายที่่�มีีแรงกระแทกต่่อ

ข้้อค่่อนข้้างต่่ำ เช่่น รํําวง ลีีลาศ ฟ้้อนเจิิง รำโขน ท่่ารำประยุุกต์์ 
เป็็นต้้น(4-8) ซ่ึ่�งเป็็นการออกกำลัังกายโดยนำศิิลปวััฒนธรรมที่่�

ผู้้�สููงอายุุคุ้้�นเคยมาปรัับใช้้ ถืือเป็็นการอนุุรัักษ์์ศิิลปวััฒนธรรม 

ช่่วยเสริมสร้้างแรงจููงใจในการออกกําํลังักาย มีคีวามปลอดภัยัและ
ช่ว่ยส่ง่เสริมิสมรรถภาพทางกาย  ดังันั้้�น จากรายงานสถานการณ์์
ทางสังัคมจังหวัดั ปี ี2563 สำนัักงานพัฒนาสัังคมและความมั่่�นคง

ของมนุุษย์์จัังหวััดอุุบลราชธานีี พบว่่ามีีศููนย์์พััฒนาคุุณภาพชีีวิิต

และส่ง่เสริมอาชีพีผู้้�สููงอายุ ุ(ศพอส.) ในพื้้�นที่่�องค์ก์รปกครองส่่วน
ท้้องถิ่่�นทั้้�งหมด จำนวน 41 แห่่งและโรงเรียีนผู้้�สููงอายุใุน ศพอส. 
33 แห่่ง โดยมีศีักัยภาพและมีคีวามเข็ม็แข็็ง จำนวน 24 แห่่ง ซึึ�งใน

พื้้�นที่่�องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น สำหรัับพื้้�นที่่�อำเภอโขงเจีียม 

จังัหวััดอุบุลราชธานี ีมีเีพียีง 2 แห่่งเท่่านั้้�น ได้้แก่่ องค์์การบริหาร
ส่่วนตำบลห้้วยไผ่่และเทศบาลตำบลบ้้านด่านโขงเจียีม (9) ผู้้�วิจิัยั

จึงึเล็ง็เห็น็ความสำคัญัของการผลักัดันั ส่ง่เสริมศักยภาพและสร้้าง

ความเข้้มแข็็งให้้กับ องค์์การบริหารส่วนตำบลอ่ื่�น ๆ ในพื้้�นที่่� 

อำเภอโขงเจีียม จังัหวััดอุุบลราชธานีี คืือ องค์์การบริหารส่วนตำบล

ห้้วยยาง อำเภอโขงเจีียม จัังหวััดอุุบลราชธานีี

สำหรัับการศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วย

ท่่ารำประยุกุต์์ต่่อสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุ ุตำบลห้้วยยาง 

อำเภอโขงเจีียม จัังหวััดอุุบลราชธานีี มีีความสอดคล้้องกัับ

แผนพััฒนาท้้องถิ่่�นแผนพััฒนา 5 ปีี (พ.ศ.2566 – 2570) ด้้าน

ยุุทธศาสตร์์การพััฒนาด้้านสัังคมส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิต แผนงาน

สร้้างความเข้้มแข็็งของชุุมชน และยุุทธศาสตร์์การพััฒนาด้้าน

ศาสนาศิิลปวััฒนธรรม จารีีตประเพณีีและภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�น 

แผนงานศาสนาวัฒันธรรมและนันัทนาการ(10) ซ่ึ่�งองค์ก์ารบริหิาร

ส่ว่นตำบลห้้วยยางมีกีารจัดัโครงการพัฒันาคุณุภาพชีวีิติผู้้�สููงอายุุ
ตำบลห้้วยยาง เพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตผู้้�สููงอายุุตำบลห้้วยยาง 
และโครงการจััดงานสืืบสานประเพณีบีุญุบั้้�งไฟ เพื่่�อส่ง่เสริิมและ

สืืบสานประเพณีบีุญุบั้้�งไฟในทุกุปีี แต่่ยังัไม่่พบรายงานการประยุกุต์์

ท่่าฟ้้อนรำในท้้องถิ่่�น เช่่น ประเพณีบีุญุบั้้�งไฟ สำหรับัการนำมาใช้้
ประโยชน์์ในรููปแบบการออกกำลัังกายส่่งเสริิมสมรรถภาพทาง
ร่่างกายในผู้้�สููงอายุ ุนอกจากนั้้�น การออกกำลังักายในผู้้�สููงอายุใุน

ครั้้�งนี้้� เป็็นการอนุรุักัษ์ว์ัฒันธรรมและประเพณี ีสร้้างแรงจููงใจให้้

เกิิดความสนุุกสนานและมีีส่่วนร่่วมของผู้้�สููงอายุุในท้้องถิ่่�น 
การศึึกษาในครั้้�งนี้้� จึึงมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรม
การประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�นต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา 

การทรงตััว ความยืืดหยุ่่�นหลัังส่่วนล่่างและต้้นขาด้้านหลัังใน

ผู้้�สููงอายุุ
วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
1) เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายต่่อความ

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อในผู้้�สููงอายุุ



ผลของโปรแกรมการออกกำลังักายด้้วยการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�นต่่อสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุใุนพื้้�นที่่�ตำบลห้้วยยาง...
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2) เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายต่่อการ
ทรงตััวในผู้้�สููงอายุุ

3) เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายต่่อ
ความยืืดหยุ่่�นในผู้้�สููงอายุุ

กรอบแนวคิิดของการวิิจััย
การศึกึษานี้้�มุ่่�งเน้้นศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกาย 

โดยผู้้�วิิจััยพััฒนาท่่ารำร่่วมกัับนางรำในพื้้�นที่่� ซึ่่�งรำในประเพณีี

บุญุบั้้�งไฟทุกปีี โดยคำนึึงถึงึความปลอดภัยั และการได้้ออกกำลังักาย
ทุกุส่่วนตามหลัักการออกกำลัังกายในผู้้�สููงอายุุ กรอบแนวคิิดการ
วิิจััยประกอบด้้วยตััวแปรต้้น ได้้แก่่ โปรแกรมการออกกำลัังกาย
ด้้วยการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 14 ท่่า โดยมีีตััวแปรตาม คืือ 
ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ การทรงตััว และความยืืดหยุ่่�นใน
ผู้้�สููงอายุุ รายละเอีียดดัังภาพที่่� (Figure) 1 

Independent variable Dendent variable

The applied local dance program

(The 14 postures postures)

Effects of an applied local dance programon physical 

fitness in older adults adults:

1) Leg muscle strength

2) Dynamic balance

3) Lower back and posterior thigh muscle flexibility

Figure 1 Conceptual framework of the study

วิิธีีการวิิจััย
รููปแบบการวิิจััย การศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นการศึึกษากึ่่�งทดลอง

แบบกลุ่่�มเดีียววััดก่่อน-หลัังการทดลอง

ประชากรและกลุ่่�มตัวอย่่าง กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิจััย

เป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไปอาศััยอยู่่�ในตำบลห้้วยยาง 

อำเภอโขงเจีียม จัังหวััดอุุบลราชธานีี จำนวน 28 คน เกณฑ์์การ

คััดเข้้า ได้้แก่่ 1) ผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััยในชุุมชนและมีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป 

2) สามารถรับัฟัง มองเห็็น เข้้าใจและสามารถสื่�อสารโดยถาม-ตอบ 

เป็็นภาษาไทยได้้ 3) ช่่วยเหลืือตนเองได้้ 4) ไม่่ได้้ออกกำลังักายโดย

วิธิีใีด ๆ  (เฉพาะการออกกำลัังกายไม่่รวมกิจกรรมที่่�ทำเป็็นประจำ) 

เป็็นเวลาอย่่างน้้อย 3 เดืือน สำหรัับเกณฑ์์การคััดออก ได้้แก่่ 

1) ไม่่สามารถเข้้าร่่วมกิจิกรรมการออกกำลัังกายได้้ติดิต่่อกันั 2 ครั้้�ง 

ภายใน 1 สัปัดาห์์ 2) ไม่่สามารถเข้้าร่่วมออกกำลัังกายได้้ติดต่่อกััน

มากกว่่า 2 สัปัดาห์์และมีเีหตุสุุดุวิสิัยัที่่�ไม่่สามารถเข้้าร่่วมการศึกึษา

ต่่อได้้ 3) โรคความดัันโลหิิตสููงเกิิน 160/90 mmHg 

การกำหนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่าง ขนาดตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการ

ศึกึษาในครั้้�งนี้้� คำนวณจากสููตร (Zα/2
+Zβ)σ/Δ)2(11) กลุ่่�มตัวัอย่่าง

จำนวน 22 คน และกำหนดให้้มีการถอนตัวจากการศึกษาเท่า่กับั

ร้้อยละ 10 ดังันั้้�นกลุ่่�มตัวัอย่่างเท่่ากับั 28 คน เก็บ็ข้้อมููลตั้้�งแต่่เดืือน

กุมุภาพันัธ์์ ถึงึเดืือนเมษายน 2567 โดยเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive selection)

เคร่ื่�องมืือวิิจััย เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�แบ่่งเป็็น 2 

ประเภท คืือ เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง กับัเครื่่�องมืือในการเก็็บ

ข้้อมููล ดัังนี้้�

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป 

จำนวน 11 ข้้อ ได้้แก่่ เพศ อายุุ น้้ำหนััก ส่่วนสููง ดััชนีีมวลกาย 

โรคประจำตัวั ความถี่่�ในการออกกำลังักาย ระยะเวลาในการออก

กำลัังกาย การสููบบุุหรี่่� การดื่่�มแอลกอฮอล์์ ความดัันโลหิิต

เครื่่�องมืือในการเก็็บข้้อมููล 1) ทดสอบความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อขาด้้วยการลุุกนั่่�ง 5 ครั้้�ง (Five times sit to stand 

test: FTSST) เป็็นวิิธีีที่่�ใช้้กัันมากที่่�สุุดในการประเมิินความแข็็ง

แรงของขาในผู้้�สููงอายุ ุโดยใช้้เครื่่�องมืือ Stopwatch ยี่่�ห้้อ CASIO 

เป็น็นาฬิกิาดิจิิติอลแสดงตัวัเลขบนหน้้าปัดั วัดัโดยให้้อาสาสมัคร

ลุุก – นั่่�งจากเก้้าอี้้� 5 ครั้้�ง โดยเอามืือกอดอก ติิดต่่อกัันให้้ได้้เร็็ว

ที่่�สุุดเท่่าที่่�ทำได้้ การแปรผล ดัังนี้้� การทดสอบการลุุกนั่่�ง 5 ครั้้�ง 

หากใช้้เวลาตั้้�งแต่่ 11 วิินาทีีขึ้้�นไป มีีความเสี่่�ยงต่่อการล้้มได้้(12)

2) ทดสอบการทรงตััวขณะเคลื่่�อนไหว (Time up and go 

test: TUGT) เพื่่�อทดสอบความสามารถด้้านการทรงตััว วััดโดย

ให้้อาสาสมััครลุกขึ้้�นยืืนจากเก้้าอี้้�แล้้วเดิินไปด้้านหน้้าระยะทาง 

3 เมตร เดิินอ้้อมกรวยกลัับมานั่่�งที่่�เดิมิให้้หลัังพิงิพนักัเก้้าอี้้�จากนั้้�น

ผู้้�วิจิัยัทำการจับัเวลา โดยใช้้เครื่่�องมืือ Stopwatch ยี่่�ห้้อ CASIO 

เป็น็นาฬิกิาดิจิิติอลแสดงตัวัเลขบนหน้้าปัดั การแปรผล ดังันี้้� หาก

ใช้้เวลาทดสอบตั้้�งแต่่ 20 วินิาทีีขึ้้�นไป แสดงว่่ามีีปัญัหาการทรงตััว

ขณะเคลื่่�อนไหวมาก หากใช้้เวลาทดสอบระหว่่าง 10-19 วิินาทีี 

หมายถึงึ มีปัีัญหาการทรงตัวัขณะเคลื่่�อนไหวเล็ก็น้้อยถึงึปานกลาง 

แต่ห่ากใช้้เวลาทดสอบน้้อยกว่่า 10 วินิาที ีหมายถึึง มีกีารทรงตัวั

ขณะเคลื่่�อนไหวปกติิ(13)

3) ทดสอบความยืืดหยุ่่�น โดยการทดสอบท่านั่่�ง (Sit and 

reach test) เพื่่�อทดสอบความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลังัส่่วนล่าง 

และต้้นขาด้้านหลััง โดยใช้้กล่่องวััดความยืืดหยุ่่�น (Sit and reach 

box) ผู้้�ถููกประเมิินถอดรองเท้้าแล้้วนั่่�งบนพื้้�นเหยีียดขาตรง 

โดยให้้ส้้นเท้้าจรดแนบกับที่่�ยัันเท้้าของกล่่องวััดความยืืดหยุ่่�น 
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ขอบด้้านในของส้้นเท้้าทั้้�งสองข้้างอยู่่�ในแนวเดีียวกัับสะโพก 

เหยีียดแขนตรงไปด้้านหน้้า คว่่ำฝ่่ามืือวางทัับซ้้อนกัันไว้้ โดยให้้ 

นิ้้�วกลางของมืือทั้้�งสองวางทับัซ้้อนอยู่่�ในระดับัเดียีวกันั ก้้มลำตัวั

ไปข้้างหน้้าช้้า ๆ ให้้ไกลที่่�สุดุเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ โดยเคล่ื่�อนมืือไป

ตามด้้านบนของกล่่องวัดัความยืืดหยุ่่�นและค้้างไว้้ในท่านั้้�น 2 วินิาทีี

ขณะ ก้้มตัวห้้ามงอเข่่าให้้เหยีียดตรง วััดระยะที่่�ได้้ไกลสุุดตาม

ด้้านบนของกล่่องวััดความยืืดหยุ่่�น ที่่�ปลายนิ้้�วสามารถสััมผััสกัับ

มาตรวััดได้้ บัันทึึกค่่าเป็็นเซนติิเมตร การแปรผล ดัังนี้้� เพศชาย 

อายุุ 60-72 ปีี ค่่า 2-9 เซนติเมตร แสดงถึึงระดัับสมรรถภาพ

ปานกลาง ค่่า 10-13 เซนติิเมตร แสดงถึึงระดัับสมรรถภาพดีี 

ค่่า 14 เซนติเมตรขึ้้�นไป แสดงถึึงระดัับสมรรถภาพดีีมาก เพศหญิิง 

อายุุ 60-72 ปีี ค่่า 8-14 เซนติิเมตร แสดงถึึงระดัับสมรรถภาพ

ปานกลาง ค่่า 15-17 เซนติิเมตร แสดงถึึงระดัับสมรรถภาพดีี 

ค่่า 18 เซนติิเมตรขึ้้�นไป แสดงถึึงระดัับสมรรถภาพดีีมาก(14)

การตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือ ผู้้�ช่่วยวิิจััยทำการวััดและ

บันัทึกึตัวัแปรผลการรักัษา โดยก่่อนเริ่่�มการวิจิัยัได้้ทำการทดสอบ

ความเที่่�ยงภายในตััวผู้้�วััด (Intra-rater reliability) 5 คน วััดค่่า

แต่่ละตััวแปร ได้้แก่่ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา การทรงตััว

ขณะเคลื่่�อนที่่� และความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลังัส่ว่นล่า่งและ

ต้้นขาด้้านหลััง กัับกลุ่่�มตััวอย่่างสุุขภาพดีี 10 คน วััดค่่าตััวแปร 

3 ครั้้�ง ในแต่่ละตัวัแปร จากนั้้�นนำค่า่ที่่�ได้้ทั้้�ง 3 ครั้้�งมาหาค่า่เฉลี่่�ย 

และวิิเคราะห์์ค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์ภายในชั้้�น Interclass 

Correlation Coefficient หรืือ ค่า่ ICC ผลพบว่ามีคี่า่ความเที่่�ยง

ในการวัดในระดัับดีมาก มีค่ี่า ICC ของแต่่ละตััวแปรมากกว่่า 0.90

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล สถานที่่�ทำการวิิจััย ณ รพ.สต.

บ้้านนาบััว ต.ห้้วยยาง อ.โขงเจีียม จ.อุุบลราชธานีี สำหรัับขั้้�น

ตอนการเก็็บรวบรวมข้้อมููล มีีดัังนี้้�

1) ภายหลังัโครงการวิจัยัผ่่านการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย์์

ของมหาวิิทยาลััยราชภััฏอุุบลราชธานีี ผู้้�วิิจััยได้้ประสานชุุมชน 

ได้้แก่่ ประธานชมรมผู้้�สููงอายุุ ผู้้�อำนวยการโรงพยาบาลส่่งเสริิม

ตำบลบ้้านนาบัวั ผู้้�ที่่�มีคีวามสามารถในการฟ้้อนรำ และผู้้�สููงอายุุใน

พื้้�นที่่� ต.ห้้วยยาง อ.โขงเจียีม จ.อุบุลราชธานี ีเพื่่�อชี้้�แจงวัตัถุปุระสงค์์ 

รายละเอีียดขั้้�นตอน การเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

2) ผู้้�วิจิัยั ผู้้�ที่่�มีคีวามสามารถในการฟ้อ้นรำและผู้้�สููงอายุใุน

พื้้�นที่่� ต.ห้้วยยาง อ.โขงเจียีม จ.อุบุลราชธานี ีร่ว่มกันัประยุกุต์ท์่า่

รำจากประเพณีีบุุญบั้้�งไฟ มีีท่่ารำ 14 ท่่า ได้้แก่่ ท่่าที่่� 1 ยืืนตั้้�งวง 

ย่่ำเท้้า นัับ 1-8 ทำซ้้ำ 8 รอบ ย่่ำเท้้าซ้้ายก่่อน ท่่าที่่� 2 ยืืนมืือจีีบ

ปล่่อยทั้้�ง 2 ข้้าง โดยมืือหนึ่่�งไปข้้างหน้้า อีีกมืือหนึ่่�งไปข้้างหลััง 

นับั 1-8 ทำซ้้ำ 8 รอบ ย่่ำเท้้าและแตะปลายเท้้า ท่่าที่่� 3 ยืืนมืือ 2 ข้้าง 

จีบีลงข้้างเดียีวกันั ย่่ำเท้้า นับั 1-4 และสลับัข้้าง ทำซ้้ำ 8 ท่่าที่่� 4 

กำมืือ 2 ข้้างไว้้ข้้างลำตััว ย่่ำเท้้า นัับ 1-4 เดิินขึ้้�นและสลัับเดิินลง 

ทำซ้้ำ 8 รอบ ท่่าที่่� 5 จีบีมืือ 2 ข้้าง ไว้้ข้้างลำตััวด้้านล่าง เดิิน 4 ก้้าว 

แตะปลายเท้้า พร้้อมกับปล่่อยมืือ ถอยหลััง 4 ลงมาแตะปลายเท้้า 

จีีบมืือ 2 ข้้าง ไว้้ข้้างลำตััวด้้านล่่าง ท่่าที่่� 6 มืือหนึ่่�งข้้าง มืือปล่่อย 

อยู่่�ด้้านหน้้า มืืออีีกหนึ่่�งข้้าง มืือปล่่อยอยู่่�ด้้านหลััง กระดกข้้อมืือ

ขึ้้�น – ลง 3 จัังหวะ ปลายเท้้าแตะยกสะโพก 3 จัังหวะ สลัับข้้าง 

ทำซ้้ำ 8 รอบ ท่่าที่่� 7 มืือจีีบอยู่่�ข้้างล่่างทั้้�ง 2 ข้้าง เดิินหน้้า 4 ก้้าว

พร้้อมกับยกขาหนึ่่�งข้้าง มืือปล่่อย ยกขึ้้�นสููงระดัับศีรษะ ถอย 4 ก้้าว

แตะปลายเท้้า พร้้อมกับลดมืือจีีบอยู่่�ข้้างล่่างทั้้�ง 2 ข้้าง ทำซ้้ำ 8 รอบ 

ท่่าที่่� 8 มืือข้้างหนึ่่�งจีบีคว่่ำ มืืออีกีข้้างปล่่อยหงายมืือ ย่่ำเท้้า 4 จังัหวะ 

สลับัข้้าง ทำซ้้ำ 8 รอบ ท่่าที่่� 9 เดิินหน้้า 4 ก้้าว ปรบมืือ ถอยหลังั 

4 ก้้าว ปรบมืือ ทำซ้้ำ 8 รอบ ท่่าที่่� 10 ยืืนตรง ย่่ำเท้้า 4 จัังหวะ 

มืือ 2 ข้้าง จีบีไปด้้านล่างข้้างเดียีวกััน หันัไปข้้างหนึ่่�ง ย่่ำเท้้า 4 จังัหวะ 

หนมาด้้านตรงข้้าม มืือปล่่อยยกสููงระดัับศีีรษะ สลัับข้้าง ทำซ้้ำ 

8 รอบ ท่่าที่่� 11 ย่่ำเท้้า 4 จัังหวะ และแตะปลายเท้้าด้้านหน้้า 

จีีบมืือหนึ่่�งไปข้้างหน้้า อีีกมืือปล่่อยไปข้้างหลััง สลัับข้้าง 8 รอบ 

ท่่าที่่� 12 ย่่ำเท้้า 4 จัังหวะ แตะปลายเท้้า มืือหนึ่่�งข้้างตั้้�งวง มืือ

อีกีหนึ่่�งข้้างจีบีปล่่อย สลับัข้้าง ทำ 8 รอบ ท่่าที่่� 13 เดินิหน้้า 4 ก้้าว 

ปรบมืือ ถอยหลังั 4 ก้้าว ปรบมืือ ทำซ้้ำ 8 รอบ ท่่าที่่� 14 ยืืนหันข้้าง 

มืือปล่่อยอยู่่�ระดัับสะโพก ข้้างเดีียวกััน กระดกข้้อมืือขึ้้�น – ลง 

3 จัังหวะ ยัักสะโพก 3 จัังหวะ สลัับข้้าง ทำ 8 รอบ

3) ผู้้�ช่่วยวิจิัยัฝึึกซ้้อมการใช้้เคร่ื่�องมืือในการทำวิิจัยั ทดสอบ

ความเที่่�ยงภายในตัวัผู้้�วัดัและวิเิคราะห์ค์่า่สัมัประสิทิธิ์์�สหสัมัพันัธ์์

4) กลุ่่�มตัวัอย่า่งที่่�เข้้าร่ว่มการศึกึษาจะต้้องผ่า่นการลงนาม

ในใบยินยอม กรอกข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตัวอย่่าง ได้้รัับการวัด

และประเมิินก่่อนการออกกำลัังกาย ได้้แก่่ แบบสอบถามข้้อมููล

ทั่่�วไป การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็็นเวลา 60 นาทีี

5) กลุ่่�มตัวัอย่า่งได้้รับัการอบอุ่่�นร่า่งกาย 5 นาที ีออกกำลังั

กายด้้วยท่่ารำ 15 ท่่า 30 นาทีี ช่่วงคลายอุ่่�น 5 นาทีี (สำหรัับ

การอบอุ่่�นร่่างกายและคลายอุ่่�น อาสาสมััครได้้ทำท่่ายืืดกล้้าม

เนื้้�อ ได้้แก่่ การยืืดกล้้ามเนื้้�อคอ แขน ข้้อมืือ ขาด้้านหลััง และขา

ด้้านใน) รวมระยะเวลา 40 นาทีี/ครั้้�ง ความถี่่� 3 วััน/สััปดาห์์ 

(จัันทร์์ พุุธ ศุุกร์์) เป็็นระยะเวลา 8 สััปดาห์์ และการประเมิินผล

หลัังออกกำลัังกายด้้วยท่่ารำ ใช้้เวลา 60 นาทีี/ครั้้�ง

การวิเคราะห์์ข้้อมููล 1) หาค่่าความถี่่� และค่่าร้้อยละของ

ข้้อมููลทั่่�วไป โดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนาวิิเคราะห์์ทางสถิิติิโดย

โปรแกรมคอมพิิวเตอร์์ และ 2) เปรีียบเทีียบผลก่่อนและหลัังใช้้

โปรแกรมประยุกุต์ท์่า่รำในท้้องถิ่่�นต่อ่ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

ขา การทรงตััวขณะเคล่ื่�อนที่่� และความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ส่่วนบนและส่่วนล่่างของร่่างกาย เนื่่�องจากข้้อมููลมีีการแจกแจง

แบบปกติิ จึึงใช้้สถิิติิ Paired t-test และวิิเคราะห์์ทางสถิิติิโดย

โปรแกรมคอมพิิวเตอร์์

จริิยธรรมการวิิจััยและการพิิทัักษ์์สิิทธิ์์� งานวิิจััยครั้้�งนี้้�ได้้

ผ่่านการพิิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์์ของ
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มหาวิทิยาลัยัราชภัฏัอุบุลราชธานี ีเอกสารรับัรองเลขที่่� HE661022 

ลงวัันที่่� 26 ธัันวาคม 2566

ผลการศึึกษา
ข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง

กลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนใหญ่่มีีอายุุ 60-65 ปีี คิิดเป็็นร้้อยละ 

67.90 ดััชนีีมวลกายระหว่่าง 18.5-22.90 กิิโลกรััม/เมตร² 

คิิดเป็็นร้้อยละ 46.40 เพศหญิิง คิิดเป็็นร้้อยละ 82.10 ความถี่่�

ในการออกกำลัังกาย มากกว่่าสััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง 19 คน คิิดเป็็น

ร้้อยละ 67.90 แรงดัันโลหิิตขณะบีีบตัว มีคี่า่เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 119.68 

(S.D. = 15.47) มิิลลิิเมตรปรอท และแรงดัันโลหิิตขณะคลายตััว

มีค่ี่าเฉลี่่�ยเท่่ากับั 69.07 (S.D. = 10.75) มิลิลิเิมตรปรอท ดังัแสดง

ในตารางที่่� (Table) 1

Table 1 Demographic characteristics (n = 28)
Demographic characteristics n, (%)

Age (year) (%)
60 – 65 19 (67.90)
65 – 70 6 (21.40)
71 – 74 1 (3.60)
75 – 80 2 (7.10)

Sex, n (%)
female 23 (82.10)
male 5 (17.90)

BMI (kg/m2), n (%)
< 18.50 1 (3.60)
18.50 - 22.90 13 (46.40)
23 - 24.90 2 (7.10)
25 - 29.90 8 (28.60)
> 30 4 (14.30)

Frequency of exercise, n (%)
No exercise 7 (25.00)
< 1 time/week 2 (7.10)
> 1 time/week 19 (67.90)

Blood pressure (Mean ± SD)
Systolic 119.68 ± 15.47
Diastolic 69.07 ± 10.75

ผลของการได้้รัับโปรแกรมการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 

4 สััปดาห์์ กลุ่่�มตัวอย่่างมีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

การทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาก่่อน มีีค่่าเท่่ากัับ 

15.42 ± 2.22 และหลััง มีค่ี่าเท่่ากับั 13.03 ± 2.73 วินิาที ีอย่่างมีี

นััยสำคััญทางสถิิติิ  (p-value = 0.001) การทดสอบการทรงตััว

ขณะเคลื่่�อนไหวก่่อน มีีค่่าเท่่ากัับ 11.96 ± 1.82 และหลััง มีีค่่า

เท่่ากัับ 11.29 ± 1.53 วิินาทีี อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p-value = 0.060) การทดสอบความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลังั

ส่่วนล่่าง และต้้นขาด้้านหลััง ก่่อน มีีค่่าเท่่ากัับ 11.45 ± 6.87 

และหลััง มีีค่่าเท่่ากัับ 13.77 ± 6.92 วิินาทีี อย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิ (p-value < 0.001) ดัังแสดงในตารางที่่� (Table) 2

ผลของการได้้รัับโปรแกรมการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 

8 สััปดาห์์ กลุ่่�มตัวอย่่างมีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

การทดสอบความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขา ก่อ่นออกกำลังักายมีี

ค่่าเท่่ากัับ 15.42 ± 2.22 และหลัังออกกำลัังกายมีีค่่าเท่่ากัับ 

13.21 ± 2.54 วินิาที ีอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(p-value < 0.001) 

การทดสอบการทรงตััวขณะเคลื่่�อนไหว ก่่อนออกกำลัังกายมีีค่่า

เท่า่กับั 11.96 ± 1.81 และหลังัออกกำลังักายมีคี่า่เท่า่กับั 10.62 

± 1.29 วิินาทีี อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value < 0.001) 

การทดสอบความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง และต้้นขา

ด้้านหลังั ก่อ่นออกกำลังักายมีค่ี่าเท่า่กับั 11.45 ± 6.87 และหลังั

ออกกำลังักายมีคี่า่เท่า่กับั 13.57 ± 6.32 วินิาที ีอย่า่งมีนีัยัสำคัญั

ทางสถิิติิ (p-value < 0.001) ดัังแสดงในตารางที่่� (Table) 3

อภิิปรายผล
ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา จากการเปรีียบเทีียบผล

ภายในกลุ่่�ม พบว่่าความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา มีีค่่าเพิ่่�มขึ้้�น 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ผลการศึึกษาครั้้�งนี้้�สอดคล้้องกัับการ

ศึกษาของ Janyacharoen และคณะ(15) พบว่าหลังัการรำมวยไทย

โบราณ 4 สััปดาห์์ พบว่่าความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อขาของผู้้�สููงอายุุ

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิติิ (p-value <0.05) การศึกษา

ของ Chuwet และคณะ(16) ศึึกษาผลการกายบริิหารด้้วยการรำ

ไหว้้ครููมวยไทยและการใช้้ท่ามวยไทยต่่อสมรรถภาพทางกายของ

ผู้้�สููงอายุ ุเพศหญิงิ จำนวน 45 คน กลุ่่�มทดลองเข้้าร่ว่มโปรแกรม

บริหิารด้้วยการรำไหว้้ครููมวยไทยและการใช้้ท่ามวยเป็็น ระยะเวลา 

8 สััปดาห์์ พบว่่าความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อขาของผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�น

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value <0.05)

การศึึกษาของ Sukjit และคณะ(17) ได้้ทำการศึึกษาผลของ

การฝึึกออกกำลัังกายด้้วยการเต้้นไลน์์แดนซ์์ต่่อสมรรถภาพ

ทางกายและความสามารถในการทรงตััวของผู้้�สููงอายุุ โดยกลุ่่�ม

ตัวอย่่างเป็็นอาสาสมัครผู้้�สููงอายุุจำนวน 42 คน พบว่าความแข็็งแรง

กล้้ามเนื้้�อขาของผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�น อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิติิ 

(p-value <0.05) และการศึึกษาของ Na Nakhon และคณะ(6) 

ศึกึษาผลของโปรแกรมการออกกํําลังักายแบบฟ้อ้นเจิงิประยุุกต์์

ทีีส่งผลต่่อสมรรถภาพทางกายสำหรับัผู้้�สููงอายุใุนชุมุชนบ้้านศรีเีวียีง 

อําํเภอเวียีงชัยั จังัหวัดัเชียีงราย ผู้้�สููงอายุเุพศชาย จําํนวน 32 คน 

ได้้รัับการแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือกลุ่่�มทดลองและ

กลุ่่�มควบคุุม จำนวนกลุ่่�มละ 16 คน สััปดาห์์ละ 3 วััน เป็็นระยะ
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Table 2	Comparison of the Outcome Measures Within Group Using 4 Week Data (n = 28)

Physical fitness
Mean ± SD Mean difference 

(95% CI) p–value
Pre-test Post at 4 week

Five times sit to stand test: FTSST 15.42±2.22 13.03±2.73 2.40 (1.70 to 3.09) <0.001*

Time up and go test: TUGT 11.96±1.82 11.29±1.53 0.67 (-0.03 to 1.37) 0.06

Sit and reach test 11.45±6.87 13.77±6.92 2.32 (0.98 to 3.66) <0.001*

* p-value < 0.05

Table 3 Comparison of the Outcome Measures Within Group Using 8 Week Data (n = 28)

Data
Mean ± SD Mean difference 

(95% CI)
p-value

Pre-test Post-test

Five times sit to stand test: FTSST 15.42±2.22 13.21±2.54 2.21 (1.36 to 3.06) <0.001*

Time up and go test: TUGT 11.96±1.82 10.62±1.29 1.35 (0.64 to 2.04) <0.001*

Sit and reach test 11.45±6.87 13.57±6.32 2.13 (0.99 to 3.26) <0.001*

* p-value < 0.05

เวลา 8 สััปดาห์์ พบว่าความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อขาของผู้้�สููงอายุุ

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value <0.05) สำหรัับการ

ศึึกษาครั้้�งนี้้� ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาเพิ่่�มขึ้้�น เน่ื่�องจาก

โปรแกรมการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 14 ท่่า มีีการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายเป็็นจังัหวะอย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้้กล้้ามเนื้้�อมีกีารหดตัวัซ้้ำ ๆ  

และท่่ารำที่่�มีีการยกขาในทิิศทางต้้านจากแรงโน้้มถ่่วงเป็็นการ

ฝึึกความแข็ง็แรงที่่�มีผีลจากการเปลี่่�ยนแปลงระบบประสาทและ

กล้้ามเนื้้�อ การเพิ่่�มขนาดของกล้้ามเนื้้�อ และการเปลี่่�ยนแปลง

ของเนื้้�อเยื่่�อเกี่่�ยวพััน ซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงของการออกกำลัังกาย

แบบมีแรงต้้านจะพบการเปลี่่�ยนแปลงหลัังจากออกกำลัังกาย 

8-12 สัปัดาห์์ หรืือบางการศึกึษาพบการเปลี่่�ยนแปลงของขนาด

กล้้ามเนื้้�อหลัังการออกกำลัังกายเพีียง 2-4 สััปดาห์์(18)

การทรงตัวัขณะเคลื่่�อนที่่� จากการเปรียีบเทียีบผลภายในกลุ่่�ม 

พบว่่าการทรงตััวขณะเคล่ื่�อนที่่� มีีค่่าเพิ่่�มขึ้้�น อย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิ ผลการศึกษาครั้้�งนี้้�สอดคล้้องกัับการศึกษาในอดีีต

ของ Achariyacheevin และ Choosakul(5) ได้้ทำการศึึกษาผล

การออกกำลัังกายด้้วยการเต้้นลีีลาศที่่�มีีต่่อความสมดุุลและ

ความเครีียดในผู้้�สููงอายุุ จำนวน 60 คน แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลอง 

และกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 30 คน โดยทั้้�ง 2 กลุ่่�ม ออกกำลัังกาย

สััปดาห์์ละ 3 วััน วัันละ 1 ชั่่�วโมงเท่่ากััน กลุ่่�มทดลองได้้เข้้าร่่วม

โปรแกรมการออกกำลังักายด้้วยการเต้้นลีลีาศ และกลุ่่�มควบคุมุ

ทำการออกกำลังักายตามปกติ ิพบว่า่ภายหลังัการออกกำลังักาย

ในสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 การทรงตััวขณะเคล่ื่�อนที่่�ใช้้เวลาลดลง 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิติิ (p-value <0.05) และสอดคล้้อง

กัับการศึึกษาของ Janyacharoen และคณะ(15) พบว่่าหลัังการ

รำมวยไทยโบราณสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 การทรงตััวขณะเคลื่่�อนที่่�

ใช้้เวลาลดลง อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value <0.05) 

การศึึกษานี้้�พบว่่าโปรแกรมการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 14 ท่่า 

เป็็นการเคลื่่�อนไหวที่่�กระตุ้้�นการทำงานในการส่่งสััญญาณจาก 

Basal nucleus ที่่�กระตุ้้�นการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหวที่่�ผ่่านมา(19) 

โดยการจดจำขั้้�นตอนการเคล่ื่�อนไหวของร่่างกายในทิศทางต่่าง ๆ  

อีกีทั้้�งการลงน้้ำหนัักขาทีีละข้้างให้้มีความสัมพันธ์กั์ับจังหวะของ

ดนตรีี ทำให้้ควบคุุมการทรงท่่าขณะเคลื่่�อนไหวดีีขึ้้�น

ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่าง และต้้นขาด้้านหลััง 

จากการเปรีียบเทีียบผลภายในกลุ่่�ม พบว่าความยืืดหยุ่่�นของ

กล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง และต้้นขาด้้านหลััง มีีค่่าเพิ่่�มขึ้้�น อย่่างมีี

นยสำคััญทางสถิิติิ ผลการศึึกษาครั้้�งนี้้�สอดคล้้องกัับการศึึกษา

ในอดีีตของ Niyomsat และคณะ(4) ศึึกษาผลของโปรแกรมการ

ออกกําํลังักายด้้วยรําํวงคองก้้าต่่อสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ

ในจังัหวัดันครราชสีมีา จำนวน 44 ราย แบ่ง่เป็น็กลุ่่�มทดลองและ

กลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 22 ราย เท่่า ๆ กััน ซึ่่�งกลุ่่�มทดลองได้้รัับ

โปรแกรมสัปดาห์ล์ะ 5 ครั้้�ง ครั้้�งละ 30 นาที ีระยะเวลา 2 สัปัดาห์์ 

พบว่าความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลังัส่่วนล่าง และต้้นขาด้้านหลังั

เพิ่่�มขึ้้�น อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value <0.05) การศึึกษา

ของ Rangubhet และคณะ(20) ศึกึษาผลของการออกกําํลังักายด้้วย

การรําํกระบองแบบทุ่่�งมอกที่่�มีต่ี่อสุขุภาพและสมรรถภาพทางกาย

ของกลุ่่�มทอผ้้าไทลื้้�อ จำนวน 48 คน แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลองและ

กลุ่่�มควบคุม กลุ่่�มละ 24 คน เท่่า ๆ  กันั โดยกลุ่่�มทดลองได้้รับัการ

ออกกำลังักายสััปดาห์์ละ 3 วันั วันัละ 1 ชั่่�วโมง 30 นาที ีระยะเวลา 

8 สััปดาห์์ พบว่่าความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่าง และ

ต้้นขาด้้านหลังั เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(p-value <0.05) 

และสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Janyacharoen(15) พบว่่า

หลังัการรำมวยไทยโบราณสัปัดาห์์ที่่� 4 และ 8 ความยืืดหยุ่่�นของ

กล้้ามเนื้้�อหลังัส่่วนล่าง และต้้นขาด้้านหลังั เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีนีัยัสำคัญั
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ทางสถิติิ (p-value <0.05) การศึกษานี้้�พบว่าโปรแกรมการ

ประยุกุต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 14 ท่่า มีกีารเคล่ื่�อนไหวข้้อต่่อต่่าง ๆ  ได้้แก่่ 

ข้้อนิ้้�วมืือ ข้้อมืือ ข้้อไหล่่ ข้้อศอก ข้้อสะโพก ข้้อเข่่า ข้้อเท้้า และ

ข้้อนิ้้�วเท้้า อีีกทั้้�งการยืืดกล้้ามเนื้้�อก่่อน-หลัังการออกกำลัังกาย 

ส่่งผลไปกระตุ้้�นตัวรัับความรู้�สึึก (Golgi tendon)(21) แล้้วส่่ง

สััญญาณไปยัังระบบประสาท เกิิดการยัับยั้้�งการทำงานของ

กล้้ามเนื้้�อ ส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อมีีความยืืดหยุ่่�นมากขึ้้�น

สรุุปผลการศึึกษา

หลังัการออกกำลังักายโปรแกรมการประยุกุต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 

14 ท่่า 4 และ 8 สัปัดาห์์ ผู้้�สููงอายุมุีคีวามแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขา 

กล้้ามเนื้้�อหลังัส่่วนล่าง และต้้นขาด้้านหลังัดีขีึ้้�น สำหรับัการทรงตัวั

ขณะเคล่ื่�อนไหว หลัังการออกกำลัังกาย 4 สัปัดาห์์มีแีนวโน้้มดีขีึ้้�น 

และเมื่่�อออกกำลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�อง 8 สััปดาห์์ การทรงตััวขณะ

เคล่ื่�อนไหวดีีขึ้้�น ดัังนั้้�น โปรแกรมการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 

14 ท่่านี้้� สามารถส่่งเสริิมการออกกำลัังกายเพื่่�อสมรรถภาพ

ร่่างกายที่่�ดีีขึ้้�นในผู้้�สููงอายุุ

ข้้อเสนอแนะ

ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััยไปใช้้

โปรแกรมการประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 14 ท่่า รวมทั้้�งท่่า

การยืืดกล้้ามเนื้้�อก่อ่น-หลัังการออกกำลัังกายเป็็นอีกีหนึ่่�งรููปแบบ

การส่่งเสริิมสมรรถภาพทางกายสำหรัับโรงพยาบาลส่่งเสริิม

ตำบลในการให้้คำแนะนำการออกกำลัังกาย หรืือผู้้�นำการออก

กำลังักายสามารถนำไปฝึึกตามโปรแกรมเพื่่�อให้้เกิดิความชำนาญ

และใช้้ในการออกกำลัังกายสำหรัับชมรมผู้้�สููงอายุุ

ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

1) ควรมีการเปรีียบเทีียบโปรแกรมการประยุุกต์์ท่่ารำใน

ท้้องถิ่่�น 14 ท่่า กัับกลุ่่�มควบคุุม

2) การวิิจััยในอนาคตควรศึึกษารููปแบบโปรแกรมการ

ประยุุกต์์ท่่ารำในท้้องถิ่่�น 14 ท่่า ในรููปแบบ Home Program
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