
200

ผลของโปรแกรม อีสานแอโรบิกต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ

วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 38 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน 2566

ผลของโปรแกรมเซิ้งอีสานแอโรบิกต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ
เพียงเพ็ญ บุษมงคล พย.ม.1

ธนัมพร ทองลอง วท.ม.2

บทคัดย่อขยาย
	 บทน�ำ การทรงตวัมคีวามส�ำคญัต่อกจิกรรมประจ�ำวนัของผูส้งูอาย ุ การประยกุต์เซิง้อสีานซึง่เป็นนาฏศลิป์
พืน้บ้านอย่างหนึง่ของภาคอสีานมาใช้ในการออกก�ำลงักายประจ�ำวนัของผูส้งูอายใุนชมุชนนัน้คาดว่าจะท�ำให้
การทรงตัวดีขึ้น ลดความเสี่ยง อุบัติเหตุหรือหกล้ม
	 วัตถุประสงค์การวิจัย 1) เพื่อเปรียบเทียบการทรงตัวของผู้สูงอายุกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วม
โปรแกรม และ 2) เพือ่เปรยีบเทยีบการทรงตวัของผูส้งูอายรุะหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุภายหลงัเข้าร่วม
โปรแกรม
	 การออกแบบวิจัย การวิจัยแบบกึ่งทดลองแบบสองกลุ่ม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง 
	 วธิกีารด�ำเนนิการวจิยั กลุม่ตวัอย่างเป็นผูส้งูอายหุญงิอาย ุ60 - 75 ปีจ�ำนวน 36 คน ก�ำหนดขนาดตวัอย่าง
โดยใช้หลกัอ�ำนาจการทดสอบ คดัเลอืกตวัอย่างแบบเจาะจงตามเกณฑ์คดัเข้า สุม่เข้ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
กลุม่ละ 18 คนเท่ากนั กลุม่ควบคมุท�ำกจิกรรมประจ�ำวนัตามปกต ิกลุม่ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมเซิง้อสีานแอโรบกิ
ทีพ่ฒันาขึน้ตามหลกัการฟิต (FITT: Frequency, Intensity, Time, Type) ของเวชศาสตร์การกฬีาสหรฐัอเมรกิา
โดยเต้นแอโรบกิเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ออกก�ำลงักายครัง้ละ 50 นาทต่ีอวนั เกบ็รวบรวมข้อมลู
โดยใช้แบบบนัทกึข้อมลูทัว่ไปและแบบบนัทกึการทดสอบความสามารถการทรงตวั ตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หา
ของเครือ่งมอืโดยผูท้รงคณุวฒุแิละวเิคราะห์ความเทีย่งของการทดสอบความสามารถการทรงตวัระหว่างผูป้ระเมนิ 
2 คนในเวลาเดยีวกนั โดยใช้การทดสอบค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนั (r = .89 -.98) วเิคราะห์ข้อมลู
โดยเปรยีบเทยีบค่าเฉล่ียคะแนนการทรงตัวก่อนและหลงัทดลองในกลุม่ทดลองด้วยสถติ ิWilcoxon signed rank test 
และเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่คะแนนการทรงตวัระหว่างกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองด้วยสถติ ิMann-Whitney U test 
	 ผลการวจัิย กลุม่ทดลองมอีายเุฉลีย่ 61 ปี (SD = 5.18, min = 60, max = 65) และ 62 ปี (SD = 3.78, 
min = 60, max = 66) ในกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมีน�้ำหนัก ส่วนสูง อัตราการเต้นของหัวใจ และ
ค่าความดนัโลหติอยูใ่นระดบัปกต ิหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมผีลทดสอบการทรงตวั ประกอบด้วย
การทรงตวัแบบยนืขาเดยีว การเดนิเรว็อ้อมหลกั และลกุ-เดนิ-นัง่ ไปกลบั สงูกว่าก่อนทดลองอย่างมนียัส�ำคญั
ทางสถติ ิ(Z = -3.724, -3.291, -3.724, p < .001 ตามล�ำดบั) ผลการเปรยีบเทยีบกบักลุม่ควบคมุ พบว่า ผลทดสอบ
การทรงตวัเฉลีย่ทัง้สามรายการหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ 
(Z = -5.004, -4.753, -5.096, p < .001 ตามล�ำดับ)
	 ข้อเสนอแนะ ผลการวจิยัแสดงให้เหน็ว่า โปรแกรมเซิง้อสีานแอโรบกิช่วยส่งเสรมิการทรงตวัของผูส้งูอายุ 
ทีมสุขภาพสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุในชุมชน เพิ่มศักยภาพการให้บริการ
ในการส่งเสริมสุขภาพด้านร่างกายของผู้สูงอายุที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมไทย และเป็นการส่งเสริม
ให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมร่วมกันในชุมชนอย่างต่อเนื่อง

	 วารสารสภาการพยาบาล 2566; 38(3) 200-214

ค�ำส�ำคัญ  เซิ้งอีสาน  แอโรบิก  ผู้สูงอายุ  การทรงตัว

วันที่ได้รับ  16 มิ.ย. 66  วันที่แก้ไขบทความเสร็จ 7 ส.ค. 66  วันที่รับตีพิมพ์ 11 ส.ค. 66

1ผูช่้วยศาสตราจารย์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธานี
2ผู้ประพันธ์บรรณกจิ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวทิยาศาสตร์การกฬีา คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาราชภฏัอดุรธาน ีE-mail: thanumporn.th@udru.ac.th



201

เพียงเพ็ญ บุษมงคล และ ธนัมพร ทองลอง

Journal of Thailand Nursing and Midwifery Council Vol. 38  No.3  July-September 2023

The Effect of Serng Isan Aerobic Exercise Program                        
on Balance in Older People
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Extended Abstract
	 Introduction Balance is significant for the daily activities of older people. Applying the 
‘Serng Isan’ technique, a traditional folk dance of the Northeastern Thailand, for their daily community-
based exercise is expected to improve the balance, reduce risks of accidents, and prevent falls.
	 Objectives The objectives of this study were: 1) to compare the balance in older people before 
and after the program, and 2) to compare the balance in older people between the experimental group 
and the control group after participating in the program.
	 Design A quasi-experimental design with two-group pretest-posttest 
	 Methodology According to power analysis, the sample included 36 female older adults, 
aged 60-75 years, who were purposively selected based on inclusion criteria. They were subsequently 
allocated randomly into either the experimental group or the control group, each comprising 18 participants. 
The control group engaged in their regular daily activities, while the experimental group participated 
in an 8-week ‘Serng Isan’ aerobic exercise program. This program was developed following the FITT 
principle (Frequency, Intensity, Time, Type) established by the American Sports Medicine guidelines. 
The program entailed 3 sessions per week, with each session lasting 50 minutes. For data collection, 
record forms were employed to gather demographic data, and balance tests were administered. 
Content validity of the instrument was examined by experts, and inter-rater reliability of the balance test 
was evaluated using Pearson’s correlation coefficient, ranging from .89 to .98. Data analysis included 
a comparison of balance scores before and after the program within the experimental group, using 
Wilcoxon Signed Rank test. The comparison of balance scores between the control and experimental 
groups was conducted using Mann-Whitney U test.
	 Results The mean age for participants in the experimental group was 61 years (SD = 5.18, 
min = 60, max = 65), while it was 62 years in the control group (SD = 3.78, min = 60, max = 66). 
All participants had normal weight, height, heart rate, and blood pressure. Following the eight-week 
program, the experimental group had statistically significant improvements in their balance, as assessed 
through Stork balance stand test, Timed up-and-go test, and Walking speed test (Z = -3.724, -3.291, 
-3.724, p<.001, respectively), compared to their scores before the program. The post-test average 
scores for all balance tests in the experimental group were significantly higher than those in the 
control group (Z = -5.004, -4.753, -5.096, p<.001, respectively).
	 Recommendation The results indicate that the ‘Serng Isan’ aerobic exercise program effectively 
enhances the balance of female older adults. This program can be applied by healthcare teams for 
promoting physical exercise among older people in communities, thereby enhancing the capacity 
to provide physical health promotion services that align with Thai lifestyles and culture. Moreover, it 
encourages older people to engage in continuous community activities.
	 Journal of Thailand Nursing and Midwifery Council 2023; 38(3) 200-214
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

	 สถานการณ์ผู้สูงอายขุองประเทศไทยก�ำลังจะเป็น 

“สงัคมสงูอายอุย่างสมบรูณ์” (complete-aged society) 

ตามเกณฑ์ทีม่ปีระชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไปมากกว่าร้อยละ 20 

ของประชากรทั้งหมด1 โดยพบว่าในปี พ.ศ. 2565 

ประเทศไทยมผีูส้งูวัยจ�ำนวนมากถงึ 12,116,199 คน 

คดิเป็นร้อยละ 18.30 ของประชากรทัง้หมด โดยเพิม่ข้ึน

ร้อยละ 0.5 เมื่อเทียบกับปี พ.ศ. 25642 นับเป็นการ

เปลี่ยนแปลงที่มีแนวโน้มสูงขึ้นและควรมีการเตรียม

ความพร้อมเพือ่การส่งเสรมิสขุภาพของผูส้งูอายทุีเ่ป็น

รูปธรรม

	 ความเสื่อมทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุที่พบ

โดยทั่วไปคือ การท�ำหน้าที่ลดลงของระบบประสาท

และระบบโครงสร้างของกล้ามเนือ้ ท�ำให้ความสามารถ

ในการประมวลผล การเคลื่อนไหว การรับความรู้สึก 

การมองเห็น ปฏิกิริยาตอบสนอง ความแข็งแรงและ

ความยดืหยุน่ของกล้ามเน้ือจ�ำกดัหรอืลดลง3-4 ซ่ึงเป็น

สาเหตใุห้เกดิความไม่มัน่คงในการทรงตวัของผูส้งูอายุ 

และเสีย่งต่อการได้รบับาดเจ็บหรอืเกดิอบุตัเิหตุ5 ในเชงิ

ตรงกนัข้าม ผูส้งูอายท่ีุมีการทรงตวัด ี สมดลุร่างกายดี

ท้ังขณะอยูน่ิง่และขณะเคลือ่นที ่จะสามารถท�ำกจิกรรม

ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลต่อ

คณุภาพชวีติและสภาพความเป็นอยูข่องผูส้งูอายแุละ

ผูด้แูล6-7ลดความเสีย่งในการหกล้มและบาดเจ็บได้3,6-8   

	 การท�ำกิจกรรมและการออกก�ำลังกายส�ำหรับ

ผูส้งูอายโุดยหลกัการแล้ว พบว่ามปีระโยชน์ต่อการทรงตัว 

โดยมส่ีวนช่วยเสรมิสร้างกล้ามเนือ้และเพ่ิมความสมดลุใน

การทรงตวั ลดความเสีย่งต่อการหกล้มและอบุตัเิหตใุน

ผูส้งูอายุ9-11 เพิม่ประสทิธภิาพระบบหายใจและหลอดเลอืด 

หัวใจมกีารท�ำงานดีขึน้ ช่วยลดความเสีย่งในการเกดิโรคหวัใจ

และหลอดเลอืด12  การออกก�ำลงักายยงัส่งผลต่อระดบั

ฮอร์โมน เช่น เพิม่การหลัง่สารอะดรนีาลนีและเอน็โดรฟิน 

ทีท่�ำให้รูส้กึสดชืน่และลดความเครยีดได้13 ท�ำให้ความสามารถ
ในการคดิวเิคราะห์และประมวลผลสิง่ต่าง ๆ ดขีึน้7,11-12 

	 อย่างไรก็ตาม การออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง
เหมาะสมในผูส้งูอายุ ต้องมีการฝึกปฏบัิตอิย่างสม�ำ่เสมอ
และต่อเนื่อง การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพส�ำหรับ
ผุส้งูอาย ุตามหลกัการ “FITT” (Frequency, Intensity, 
Time, Type)  ของเวชศาสตร์การกีฬาสหรฐัอเมรกิา14 

เป็นการออกก�ำลงักายอย่างมแีบบแผนซึง่เป็นรปูแบบ
การเคลือ่นไหวทีชั่ดเจน และมกีารเคลือ่นไหวท่าเดมิซ�ำ้ 
เข้าได้กับการร�ำเซิ้งอีสานอันเป็นศิลปวัฒนธรรมการ
ฟ้อนร�ำพื้นบ้านทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีท่าทาง
การเคลือ่นไหวตามจงัหวะเพลงเรว็ จงึสามารถประยกุต์
ให้เป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกผสมผสาน
เพือ่ฝึกทกัษะการทรงตวั การเดนิ การประสานสมัพนัธ์ 
และความคล่องแคล่วว่องไวได้15

	 	 ความสัมพันธ์ระหว่างท่าทางการร�ำกับการ
ทรงตัว สามารถอธบิายในลักษณะของการท�ำงานประสาน
สัมพันธ์กันระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น กระดูก และข้อ 
ต้องอาศัยการทรงตัวที่ดี ลักษณะของการเคลือ่นทีใ่น
แต่ละท่าร�ำเป็นการก้าวไปด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง
และมกีารลดฐานรองรบัของน�ำ้หนกัขณะเคลือ่นที ่มกีาร
เคลือ่นต�ำแหน่งของแนวจดุศนูย์กลางมวลของร่างกาย 
(center of mass) ไปยังขาข้างที่รับน�้ำหนักและมีการ
ปรับต�ำแหน่งของแนวจุดศูนย์กลางมวลของร่างกาย
ให้ทรงท่าอยู่ได้เมื่อมีการลดฐานรองรับน�้ำหนักของ
ร่างกาย16-17 กระบวนการทรงตวัดงักล่าว ระบบประสาท
และกล้ามเนือ้จะท�ำการตอบสนองโดยใช้ปฏกิิรยิาการ
ควบคุมท่าทางอัตโนมัติ เพื่อเตรียมพร้อมต่อการ
ตอบสนองการเคลือ่นของข้อต่อ และช่วยรกัษาความมัน่คง
ของข้อต่อขณะเคลือ่นไหว18  จงึท�ำให้การทรงตวัดขีึน้ 
	 นอกเหนือจากองค์ประกอบทางด้านระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูก (musculoskeletal system) 
การท�ำงานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 
(neuromuscular synergies) ที่ช่วยให้ร่างกายรักษา
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สมดลุให้ทรงตวัอยูไ่ด้เมือ่ร่างกายมกีารเคลือ่นไหวของ
แต่ละท่า ยังมีการกระตุ้นในเรื่องของระบบประสาท
รับความรู้สึกในการทรงตัว (sensory and balance 
system) ที่มีบทบาทส�ำคัญในการปรับต�ำแหน่งของ
ร่างกายให้สัมพันธ์กับ 3 ระบบหลัก คือ ระบบการ
มองเหน็ (visual system) ระบบรับความรูส้กึจากผวิกาย 
(somatosensory system) และระบบควบคมุการทรงตวั
ในหชูัน้ใน (vestibular system) การเอยีงและหนัศรีษะ
ในทกุท่าร�ำ เป็นการรบกวนระบบควบคมุการทรงตวัของ
หูชั้นในให้สามารถควบคุมการทรงตัวอยู่ได้17,19  จาก
หลักการดังกล่าว เมื่อฝึกปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอและ
ต่อเนื่อง เกิดการเคลื่อนไหวตามอัตโนมัติ จะส่งผล
ช่วยพัฒนาการทรงตัวให้ดีขึ้นได้20-21  

	 ส�ำหรับผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
การร�ำเซิ้งเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตและวัฒนธรรม
ด้านสันทนาการเริ่มมาตั้งแต่วัยเด็ก จากการทบทวน
วรรณกรรมที่ผ่านมาพบว่า มีการศึกษาเกี่ยวกับการ
ทรงตวัในผู้สงูอายโุดยใช้การร�ำไทย ลลีาศ หรอืกจิกรรม
แอโรบิก แต่ไม่พบการศึกษาที่ใช้จังหวะ ดนตรีและ
ท่าร�ำเซิ้งอีสานในการทดสอบการทรงตัว ซึ่งจังหวะ
และดนตรเีซ้ิงยงัคงได้รับความนยิมจนถงึปัจจุบนั ผูว้จิยั
จึงสนใจศึกษาผลของโปรแกรมเซิ้งอีสานแอโรบิก
ต่อการทรงตวัของผูสู้งอาย ุ และพัฒนาให้เป็นรปูแบบ
การออกก�ำลังกายที่สามารถส่งเสริมการทรงตัวและ
การเคลือ่นไหวในผูส้งูอาย ุโดยคาดว่าจะมคีวามสอดคล้อง
กบับรบิทของกลุม่ผูส้งูอายใุนภมูภิาคนี ้และเกดิแรงจงูใจ
ทีด่ใีห้เกดิความต่อเนือ่งในการท�ำกจิกรรมออกก�ำลงักาย
อย่างสม�ำ่เสมอได้ จงึน�ำมาสูก่ารวจิยัในคร้ังนี ้ โดยเลอืก
ท�ำการศึกษาในกลุม่ผูส้งูอายท่ีุจังหวัดอดุรธานีซึง่เป็น
จงัหวดัหนึง่ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมเซิง้อสีานแอโรบกิ
ต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ 

	 วัตถุประสงค์เฉพาะ
	 1.	เพือ่เปรยีบเทยีบการทรงตัว ได้แก่ การทรงตัว
แบบยนืขาเดยีว การเดนิเรว็อ้อมหลกั และลกุ-เดนิ-นัง่ 
ไปกลบัของกลุม่ทดลองก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม
	 2.	เพือ่เปรยีบเทยีบการทรงตัว ได้แก่ การทรงตัว
แบบยนืขาเดยีว การเดนิเรว็อ้อมหลกั และลกุ-เดนิ-นัง่ 
ไปกลบัระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุภายหลงั
เข้าร่วมโปรแกรม

สมมติฐานการวิจัย

	 1.	ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทรงตัว ได้แก่ การทรงตัวแบบ
ยืนขาเดียว การเดินเร็วอ้อมหลัก และลุก-เดิน-นั่ง 
ไปกลับ สูงกว่าก่อนการทดลอง
	 2.	ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทรงตัว ได้แก่ การทรงตัวแบบ
ยืนขาเดียว การเดินเร็วอ้อมหลัก และลุก-เดิน-นั่ง 
ไปกลับ สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

กรอบแนวคิดการวิจัย

	 โปรแกรมเซ้ิงอสีานแอโรบกิ ใช้แนวทางในการจดั

โปรแกรมการออกก�ำลังกายเพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกาย
ส�ำหรับผู้สูงอายุ ตามหลักการ “FITT” (Frequency, 
Intensity, Time, Type) ของเวชศาสตร์การกีฬา
สหรัฐอเมริกา14 ที่ประกอบด้วย 4 หลักการคือ 
1) Frequency หรือความถี่ของการออกก�ำลังกาย โดย
หลกัการควรปฏบิตัอิย่างน้อย 3 ครัง้/สปัดาห์ ควรท�ำให้
เป็นปกตแิละปฏบิตัอิย่างสม�ำ่เสมอ 2) Intensity หรอื 
ความหนกัของการออกก�ำลังกาย ควรอยูใ่นระดับปานกลาง 
(ระดับความหนกัร้อยละ 55 - 65 ของอตัราการเต้นหวัใจ

สูงสุด) 3) Time หมายถึง ระยะเวลาของการออก
ก�ำลังกาย โดยหลักการควรใช้เวลาประมาณ 50 นาที 
แบ่งเป็นการอบอุ่นร่างกาย 10 นาท ีการออกก�ำลงักาย
แบบแอโรบิก 30 นาที และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 



204

ผลของโปรแกรม อีสานแอโรบิกต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ

วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 38 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน 2566

10 นาที และ 4) Type รูปแบบการออกก�ำลังกายขึ้น
อยู่กับเพศ ความชอบ ความสนใจ และความถนัด มี
การเคลือ่นไหวทีเ่ริม่จากช้า ๆ และค่อย ๆ เพ่ิมจังหวะ
และความหนัก มีท่าทางการออกก�ำลังกายที่มีความ
สัมพันธ์กับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย หลีกเลี่ยงท่าทาง
ที่จะก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ
	 โปรแกรมเซิง้อสีานแอโรบกิเป็นการออกก�ำลงักาย
ทีเ่หมาะสมส�ำหรบัผูส้งูอายหุญงิตามหลกัการ “FITT”  
เพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายและการทรงตวั ด้วยเหตผุล
ที่ว่าเป็นโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกที่มี
การเคลือ่นไหวของร่างกายต่อเนือ่ง 50 นาท ีความหนกั

อยูใ่นระดบัปานกลาง มีความปลอดภยั ไม่มีแรงกระแทก
ที่จะเป็นอันตรายต่อกระดูกและกล้ามเนื้อ อีกทั้งมี
ท่วงท�ำนองดนตรีที่สามารถปรับจังหวะให้เหมาะสม
กับความชอบของผู้สูงอายุ โดยใช้ท�ำนองเพลงอีสาน
เป็นหลัก ซึ่งจะมีส่วนในการพัฒนาการทรงตัวและ
ระบบประสาทของผู้สงูอาย ุ ซึง่รปูแบบการออกก�ำลงักาย
เซิง้อสีานแอโรบกินี ้เป็นกจิกรรมการออกก�ำลงักายท่ีมี
ความต่อเนือ่ง ประยกุต์ท่าร�ำทีม่ลีกัษณะการเคลือ่นไหว
ตามความเหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ ค�ำนึงถึงความ
ปลอดภัย ความหนักที่ต�่ำ ไม่ก่อให้เกิดแรงกระแทก
ของข้อต่อ และไม่เร่งรีบ 

Figure 1 Conceptual framework of the study

Serng Isan Aerobic Exercise Program
F= (Frequency): 3 times/week
I = (Intensity): Moderate
T= (Time): 50 min./time
	 •	 Warm up 10 min.
	 •	 Aerobic Exercise 30 min.
	 •	 Cool down 10 min.
T = (Type): Sex, Interest, Aptitude

Balance
Static Balance 
Agility Course
Timed up and go 

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การศกึษาคร้ังน้ีเป็นการวจิยักึง่ทดลอง ชนิดสองกลุม่ 
วดัผลก่อนและหลงัทดลอง (Quasi–experimental design 
with a two-group pretest–posttest)
	 ประ ากรและกลุ่มตัวอย่าง 
	 ประชากรคือ ผู้สูงอายุหญิงในต�ำบลสามพร้าว 
จังหวัดอุดรธานี กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุหญิง อายุ 
60 – 75 ปี ที่อาศัยอยู่ในหมู่บ้านสามพร้าว ต�ำบล
สามพร้าว อ�ำเภอเมือง จังหวัดอดุรธานี ระหว่างเดอืน
มกราคม ถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2565  ท�ำการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์
คดัเข้า คอื 1) ไม่มโีรคประจ�ำตวั 2) มีสุขภาพแข็งแรง 
3) ไม่มีการเจ็บป่วยรุนแรงที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้า

ร่วมโปรแกรมการฝึก 4) ไม่มอีาการทีท่�ำให้ไม่พร้อมทีจ่ะ
ออกก�ำลังกาย และ 5) ผ่านเกณฑ์ของแบบสอบถาม
สขุภาพการออกก�ำลงักาย (Physical activity readiness 
questionnaire หรอื PAR-Q) เกณฑ์คดัออก คอื ผูเ้ข้าร่วม
การวจิยัเกดิเหตสุดุวสิยัทีท่�ำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวจิยั
ต่อได้ เช่น ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือเป็นผูท้ี่
เสีย่งสงู มกีารบาดเจบ็บรเิวณกล้ามเนือ้ต้นขา เป็นต้น 
และมีความประสงค์จะออกจากการวิจัย จัดเข้ากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการสุ่ม ใช้วิธีจับสลาก
แบบไม่ใส่คืน

	 การก�ำหนดขนาดตัวอย่าง ใช้โปรแกรมพเีอส 

(PS Power and Sample Size Program VS 3.0)22 

ก�ำหนดระดบัความคลาดเคลือ่นชนดิที ่1 เท่ากับ .05 
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Figure 2  Serng Isan aerobic exercise 

Note: The researchers took the photographs with written permission from the performer.

3. การผ่อนคลายกล้ามเนื�อ (�� นาที)

โปรแกรมนี�ได้รับการตรวจสอบคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิจํานวน � ท่าน ได้แก่ 

แพทย์ออร์โธปิดิกส์พยาบาลผู้เชี�ยวชาญด้านผู้สูงอายุ นักกิจกรรมบําบัด และนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ตรวจสอบความตรงตามเนื�อหา ความครอบคลุม ความเหมาะสมของท่า 

และการใช้เวลาในแต่ละขั�นตอนของโปรแกรม 

ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบแล้วไม่มีข้อเสนอแนะให้แก้ไขเนื�อหา คํานวณค่าดัชนีความตรงเชิงเนื�อหา (Content 

validity index, CVI) เท่ากับ �.��

เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย

�. แบบบันทึกข้อมูลทั�วไป เป็นการบันทึกสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง 

ซึ�งผู้วิจัยสร้างขึ�นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง ทําการเก็บข้อมูลก่อนเริ�มโปรแกรม 

ประกอบด้วย อายุ นํ�าหนัก ส่วนสูง อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 

ก�ำหนดอ�ำนาจการทดสอบ เท่ากบั .80 ค่าขนาดอทิธิพล
เท่ากบั 0.4026 ได้กลุม่ตวัอย่าง กลุม่ละ 41 ราย แต่เมือ่
เริม่ด�ำเนนิการวจิยั มีกลุ่มตวัอย่างจ�ำเป็นต้องถอนตัว
ออกจากโครงการเน่ืองจากตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 
และสถานการณ์การป้องกันผู้เสี่ยงสูง รวมทั้งการจัด
กิจกรรมไม่สามารถด�ำเนินการเพิ่มเติม ดังนั้นจึงมี
กลุม่ตวัอย่างตามเกณฑ์คดัเข้าเหลอืเพียง 36 ราย ผูว้จิยั
สุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 18 ราย
โดยการจับสลากแบบไม่ใส่คืน 

โปรแกรม อสีานแอโรบกิ (Serng Isan Aerobic 

Exercise Program)

	 ผูว้จิยัพฒันาโปรแกรมเป็นกจิกรรมกลุม่ ด�ำเนนิการ
เฉพาะในกลุม่ทดลองเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 
3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) วันละ 50 นาที 
ในช่วงเวลา 16.00-16.50 น. ท�ำการออกก�ำลงักายตาม

โปรแกรมเซิง้อีสานแอโรบกิ ทีร่ะดบัความหนกัร้อยละ 
55 - 65 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ประกอบด้วย 
3 ขั้นตอน ดังนี้
	 1.	การอบอุน่ร่างกายโดยการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ 
(10 นาที)
	 2.	การออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรมเซิ้งอีสาน
แอโรบิก (30 นาที) โดยผู้วิจัยเป็นต้นแบบ (Model) 
ประกอบด้วยท่าร�ำเซิ้งจ�ำนวน 10 ท่าประกอบเสียง
ดนตรจีงัหวะเซิง้ ได้แก่ ท่าก�ำมือ (Kum mue) ท่ายงิธนู 
(Ying Tha-nu) ท่าจบีผายเอว (Jeep pai elt) ท่าเต้ยลา 
(Toey la) ท่าพรมส่ีหน้า (Prom see na) ท่าฟ้อนเกีย้วสาว 
(Fon keaw Sao) ท่าจบีหลงัปัดหน้า (Jeep lung pad na) 
ท่าสอดสร้อยมาลา (Sod soi mala) ท่าหยบิข้าวเหนยีว 
(Yib kao-neaw) และท่าปรบมอื (Prob mue) ดงั Figure 2 
โดยท�ำท่าละ 10 ครัง้ (ซ้าย-ขวา นบัเป็น 1 ครัง้) นบัเป็น 
1 รอบ ท�ำการร�ำจ�ำนวน 5 รอบ 

Figure 2  Serng Isan aerobic exercise 
Note: The researchers took the photographs with written permission from the performer.
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	 3.	การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (10 นาที)

	 โปรแกรมนี้ได้รับการตรวจสอบคุณภาพโดย

ผูท้รงคณุวฒุจิ�ำนวน 4 ท่าน ได้แก่ แพทย์ออร์โธปิดกิส์

พยาบาลผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุ นักกิจกรรมบ�ำบัด 

และนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหา ความครอบคลุม ความเหมาะสมของท่า 

และการใช้เวลาในแต่ละขั้นตอนของโปรแกรม ผู้ทรง

คณุวฒุติรวจสอบแล้วไม่มข้ีอเสนอแนะให้แก้ไขเนือ้หา 

ค�ำนวณค่าดชันคีวามตรงเชงิเน้ือหา (Content validity 

index, CVI) เท่ากับ 1.00

เครือ่งมอืทีใ่ ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย

	 1.	แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป เป็นการบันทึก

สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้น

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ท�ำการเกบ็ข้อมลูก่อนเริม่โปรแกรม ประกอบด้วย อายุ 

น�ำ้หนกั ส่วนสงู อตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหติ

ขณะหวัใจบีบตวั และความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวั 

และในทกุครัง้ของการออกก�ำลงักาย วดัอตัราการเต้นของ

หวัใจและความดนัโลหติ ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักาย

	 2.	แบบบันทึกการทดสอบการทรงตัว ของ

ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง

การท่องเที่ยวและกีฬา4,24

		  2.1	การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ 

(Static balance) ทดสอบโดยการยืนขาเดียว (Stork 

balance stand test) จับเวลาหน่วยเป็นวินาที โดยให้

ผูส้งูอายเุตรยีมพร้อมในท่ายนืตรง มอืทัง้สองข้างจบัไว้

ทีเ่อว จากนัน้ให้ยกเท้าข้างท่ีไม่ถนัดข้ึนแปะท่ีน่องด้าน

ในของขาด้านที่ยืน ให้ส้นเท้าอยู่ใต้เข่า เขย่งปลายเท้า

ข้างทียื่นให้ส้นเท้าลอยจากพืน้ เริม่ต้นจบัเวลาเมือ่ส้นเท้า

ยกพ้นพืน้ หยดุเวลาเมือ่เสยีการทรงตวั ปล่อยมอืจากเอว 

เท้าทีย่นืขยบัจากพืน้ หรือส่วนหน่ึงส่วนใดของเท้าทีย่กข้ึน

ไม่แตะกับขาด้านที่ยืน การแปลผลแบ่งเป็น 3 ระดับ

ดงันี ้ยนืได้น้อยกว่า 5 วนิาท ีหมายถึงมคีวามเสีย่งต่อ

การล้ม ยืนได้ระหว่าง 5-10 วินาที หมายถึงมีปัญหา

การทรงตัวขณะอยู่นิ่ง และยืนได้มากกว่า 10 วินาที

หมายถึงการทรงตัวดีขณะอยู่นิ่ง

		  2.2	การทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 

(Dynamic balance) ประกอบด้วยการทดสอบสอง

ชนิด ได้แก่

 			   1)	 การเดนิเรว็อ้อมหลกั (Agility course) 

จบัเวลาหน่วยเป็นวนิาที โดยให้ผูส้งูอายนุัง่บนเก้าอีท่ี้มี

พนักพิงและมีที่พักแขน เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” 

ให้ยกขาขึน้โดยให้เท้าทัง้สองข้างลอยพ้นพืน้แล้ววางลง

กับพืน้พร้อมลกุขึน้ยนื หมนุตวัไปด้านขวามอื โดยให้

เดนิอย่างรวดเรว็ไปอ้อมเสาหลกัทีก่�ำหนดไว้ แล้วเดนิวน

กลบัมานัง่ทีเ่ดมิ ท�ำลกัษณะเดมิอีกรอบแต่ให้หมนุตวั

ไปด้านซ้ายและกลบัมานัง่ทีเ่ดมิ เมือ่นัง่ลงแล้วให้ยกเท้า

ทั้งสองข้างลอยจากพื้น เริ่มต้นจับเวลาเมื่อยกเท้าขึ้น

ลอยพ้นพื้น หยุดเวลาเมื่อกลับมานั่งและยกเท้าขึ้น

ลอยพ้นพืน้ การแปลผลแบ่งเป็น 5 ระดบัดงันี ้ใช้เวลา

น้อยกว่า 14.60 วนิาท ีหมายถงึมคีวามคล่องแคล่วและ

การทรงตวัแบบเคลือ่นท่ีดมีาก ใช้เวลา 14.61-18.45 

วนิาที หมายถงึมีความคล่องแคล่วและการทรงตวัแบบ

เคลื่อนที่ดี ใช้เวลา 18.46-22.25 วินาที หมายถึงมี

ความคล่องแคล่วและการทรงตวัแบบเคลือ่นทีป่านกลาง 

ใช้เวลา 22.26-26.03 วินาที หมายถึงมีความคล่องแคล่ว

และการทรงตวัแบบเคลือ่นทีต่�ำ่ ใช้เวลา 26.04 วนิาที

ขึน้ไป หมายถึง มีความคล่องแคล่วและการทรงตัว

แบบเคลื่อนที่ต�่ำมาก 

			   2)	 การทดสอบการลกุ-เดนิ-นัง่ ไปกลบั 

(Timed up and go test) จับเวลาหน่วยเป็นวินาที 

โดยให้ผูส้งูอายนุัง่เก้าอีท้ีม่พีนกัพงิและมทีีพ่กัแขน เมือ่

เริ่มสัญญาณให้ลุกขึ้นแล้วเดินเป็นเส้นตรงระยะทาง 
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3 เมตร เมือ่ถงึระยะทางทีก่�ำหนดให้หมนุตวัและเดนิกลบั

มาอกี 3 เมตรแล้วนัง่ทีเ่ก้าอี ้ เริม่ต้นจบัเวลาเมือ่ลกุจาก

เก้าอี ้หยดุเวลาเมือ่กลบัมานัง่เก้าอี ้การแปลผลแบ่งเป็น 

3 ระดับดังนี้ ใช้เวลาน้อยกว่า 10 วินาที หมายถึงการ

ทรงตวัปกต ิใช้เวลาระหว่าง 11-20 วนิาท ีหมายถงึเส่ียง

ต่อการหกล้มปานกลาง และใช้เวลามากกว่า 20 วินาที 

หมายถึงเสี่ยงต่อการหกล้มสูง 

	 การตรวจสอบคณุภาพเครือ่งมือ ในการศกึษา

ครัง้นีวิ้ธกีารทดสอบและการลงบนัทกึได้ผ่านการตรวจสอบ

จากผูท้รงคณุวฒุจิ�ำนวน 4 ท่าน ได้แก่ แพทย์ออร์โธปิดกิส์ 

พยาบาลผูเ้ชีย่วชาญด้านผูส้งูอาย ุนกักจิกรรมบ�ำบดั และ

นักวิทยาศาสตร์การกฬีา เนือ่งจากเป็นส่วนหนึง่ของโปรแกรม 

ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา ค�ำนวณค่าดชันคีวามตรง

เชงิเนือ้หาเท่ากบั 1.00 และผูว้จิยัน�ำแบบทดสอบการทรงตวั

ประกอบด้วย Stork balance stand test, Agility course 

และTimed up and go test ไปทดสอบกบัผูส้งูอายทุีไ่ม่ใช่

กลุม่ตวัอย่างจ�ำนวน 11 ราย ท�ำการทดสอบ 2 รอบ/ราย 

โดยผูท้ดสอบ 2 คนคอืทมีผูวิ้จัย จากน้ันน�ำผลการทดสอบ

มาวเิคราะห์สมัประสทิธิส์หสมัพันธ์ของเพียร์สนั (Pearson 

correlation coefficient, r) ของการทดสอบการทรงตัว

ทัง้ 3 ชนิด ได้ค่า r = .98, .89 และ.97 ตามล�ำดับ 

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

	 โครงการวจัิยนีผ่้านการรับรองจริยธรรมการวจิยั

ในมนษุย์ มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธาน ีเลขที ่อว.0622.7/ 

858 ผูว้จิยัเข้าพบกลุ่มตวัอย่าง ชีแ้จงรายละเอยีดของ

โครงการวจิยั และให้ผูเ้ข้าร่วมวิจัยทราบถงึสิทธใินการ

ตอบรบัหรอืปฏเิสธการเข้าร่วมวจิยัโดยไม่มผีลกระทบ

ต่อสิทธิและหน้าที่ใด ๆ กลุ่มตัวอย่างมีอิสระในการ

ตดัสนิใจเข้าร่วมหรือไม่เข้าร่วมและข้อมลูทีไ่ด้จากการวจิยั

จะถกูเกบ็เป็นความลบั การปฏเิสธหรอืออกจากการเข้าร่วม

วจิยัในระหว่างการวจิยัสามารถท�ำได้ ในกรณทีีเ่กดิอาการ

ไม่พงึประสงค์ขณะเข้าร่วมโครงการวจิยั เช่น มอีาการ

ขาอ่อนแรง หรือเหน่ือยอ่อนเพลยี จะท�ำการปฐมพยาบาล

เบือ้งต้น กรณบีาดเจบ็รนุแรงจะส่งต่อเพือ่รบัการรกัษา

ในสถานพยาบาลทีใ่กล้ทีส่ดุ โดยมพียาบาลวชิาชพีดแูล

ตลอดเวลาที่เข้าร่วมการวิจัย ผลการวิจัยน�ำเสนอใน

ภาพรวม ไม่มกีารระบช่ืุอ กลุม่ตวัอย่างให้การยนิยอม

และลงนามเป็นลายลักษณ์อกัษรในแบบฟอร์มเข้าร่วม

วิจัย (consent form)

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ทมีผูว้จิยัด�ำเนนิการเกบ็รวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง 

ระหว่างวันที่ 1 มีนาคม – 1 พฤษภาคม 2565 โดยมี

ขั้นตอนดังนี้้

	 1.	ทมีผู้วจิยัเข้าพบผู้น�ำชมุชนและกลุม่ตวัอย่าง

เพือ่แนะน�ำตนเอง ช้ีแจงวตัถุประสงค์รายละเอียดของ

การวจิยัและขอความร่วมมอืในการเก็บข้อมลู จากนัน้

ท�ำการเกบ็รวบรวมข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่างก่อน

เข้ารับการทดลอง ประกอบด้วย อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง 

อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ

ตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว

	 2.	ในกลุม่ควบคมุ ผูส้งูอายไุม่ได้เข้าร่วมกจิกรรม

การออกก�ำลังกาย และด�ำเนินชีวิตตามปกติ

		  2.1	สัปดาห์ที่ 1 ทีมผู้วิจัยเข้าพบผู้สูงอายุ

ทีศ่าลาประชาคมหมูบ้่านเพือ่สร้างสมัพนัธภาพ ช้ีแจง

วัตถุประสงค์ และขั้นตอนของการวิจัย 

	 	 2.2	ท�ำการทดสอบการทรงตัว ได้แก่ การ

ทรงตวัขณะอยูกั่บที ่(Static balance) ทดสอบโดยการ

ยืนขาเดียว (Stork balance stand test) ทดสอบการทรงตัว

ขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) ประกอบด้วยการ

ทดสอบสองชนดิ ได้แก่ การเดนิเรว็อ้อมหลกั (Agility 

course) และการทดสอบการลกุ-เดนิ-นัง่ ไปกลบั (Timed 

up and go test) 
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ผลของโปรแกรม อีสานแอโรบิกต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ

วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 38 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน 2566

	 	 2.3	นัดหมายผูส้งูอายกุลุม่ควบคมุคร้ังต่อไป
อีก 9 สัปดาห์ โดยท�ำการทดสอบการทรงตัวซ�้ำ
	 3.	ในกลุ่มทดลอง ผู้วิจัยด�ำเนินโปรแกรมเซิ้ง
อีสานแอโรบิกและทดสอบดังนี้
	 	 3.1	สปัดาห์ท่ี 1 ทีมผูวิ้จัยเข้าพบผูสู้งอายทุี่
ศาลาประชาคมหมู่บ้านเพื่อสร้างสัมพันธภาพ ชี้แจง
วตัถปุระสงค์ และข้ันตอนของการวิจัย  ท�ำการทดสอบ
การทรงตวั ได้แก่ การทรงตวัขณะอยูก่บัที ่(Static balance) 
ทดสอบโดยการยนืขาเดยีว (Stork balance stand test) 
ทดสอบการทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic balance) 
ประกอบด้วยการทดสอบสองชนิด ได้แก่ การเดนิเรว็
อ้อมหลัก (Agility course) และการทดสอบการลุก-
เดิน-นั่ง ไปกลับ (Timed up and go test)  
		  3.2	 ด�ำเนินโปรแกรมเซิ้งอีสานแอโรบิก 

กับกลุ่มทดลองตามขั้นตอนที่ก�ำหนด เป็นระยะเวลา 

8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 50 นาท ีซึง่ก่อนและ

หลงัเสรจ็ให้โปรแกรมเป็นระยะเวลา 15 นาทจีะท�ำการวดั

อตัราการเต้นของหวัใจ และความดนัโลหติทกุครัง้ โดย

ผูว้จิยั 1 คนเป็นตวัแบบ (Model) และอกี 1 คนตรวจสอบ

ความถูกต้องของกิจกรรม (Figure 3) หลังสิ้นสุด

โปรแกรมในสัปดาห์ที่ 9 ทีมผู้วิจัยท�ำการทดสอบ

การทรงตัวซ�้ำ  

	 	 3.3	หลังจากสิ้นสุดโปรแกรมเซิ้งอีสานใน

สัปดาห์ที่ 9 ท�ำการทดสอบการทรงตัวของผู้สูงอายุ

ด้วยแบบทดสอบฉบับเดิมกบัท่ีใช้ทดสอบก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม โดยผูว้จิยั 2 คนเป็นผูท้�ำการทดสอบ จากนัน้

น�ำแบบทดสอบของกลุม่ตวัอย่างมาตรวจและแปลผล

ตามเกณฑ์ ตรวจสอบความถูกต้อง และน�ำไปวเิคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ

Figure 3 The Serng Isan aerobic exercise program in the experimental group 

Note: The researchers took the photographs with written permission from the performers.

3.2ดําเนินโปรแกรมเซิ�งอีสานแอโรบิกกับกลุ่มทดลองตามขั�นตอนที�กําหนด เป็นระยะเวลา 

� สัปดาห์ สัปดาห์ละ � วัน วันละ �� นาที ซึ�งก่อนและหลังเสร็จให้โปรแกรมเป็นระยะเวลา �� 

นาทีจะทําการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และความดันโลหิตทุกครั�ง โดยผู้วิจัย � คนเป็นตัวแบบ (Model) 

และอีก � คนตรวจสอบความถูกต้องของกิจกรรม (Figure 3) หลังสิ�นสุดโปรแกรมในสัปดาห์ที� � 

ทีมผู้วิจัยทําการทดสอบการทรงตัวซํ�า 

3.3หลังจากสิ�นสุดโปรแกรมเซิ�งอีสานในสัปดาห์ที� � 

ทําการทดสอบการทรงตัวของผู้สูงอายุด้วยแบบทดสอบฉบับเดิมกับที�ใช้ทดสอบก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

โดยผู้วิจัย � คนเป็นผู้ทําการทดสอบ จากนั�นนําแบบทดสอบของกลุ่มตัวอย่างมาตรวจและแปลผลตามเกณฑ์ 

ตรวจสอบความถูกต้อง และนําไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

Figure 3 The Serng Isan aerobic exercise program in the experimental group 
Note: The researchers took the photographs with written permission from the performers.

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ข้อมูลทั�วไปของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติบรรยาย ได้แก่ ความถี� ร้อยละ ค่าเฉลี�ย 

ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

และเปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลทั�วไประหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติ Independent t 

-test ผลการทดสอบข้อตกลงเบื�องต้นพบว่า ข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติ 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของการทรงตัวก่อนและหลังได้รับโปรแกรมด้วยสถิต ิWilcoxon 

Signed Rank test 

และเปรียบเทียบความแตกต่างของการทรงตัวหลังได้รับโปรแกรมระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองด้วย

สถิติ Mann-Whitney U test เนื�องจาก ผลการทดสอบข้อตกลงเบื�องต้นพบว่า 

ข้อมูลการทรงตัวไม่มีการแจกแจงแบบปกติ กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที� .��

ผลการศึกษา

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยอายุ �� ปี (SD=5.18, min- max=��-��) นํ�าหนัก ��.� กิโลกรัม (SD=9.48, 

min- max=45.�-��.�) ส่วนสูง ���.� เซนติเมตร (SD=8.53, min- max=���-���) อัตราการเต้นของหัวใจ 

��.�� ครั�ง/นาที (SD=9.14, min-max=��-��) ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ���.�� มม.ปรอท 

(SD=15.45, min-max=���-���) และค่าความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ��.�� มม.ปรอท (SD 9.68, min-

max=��-��) ซึ�งอยู่ในระดับปกต ิ (Table 1)

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี�ยอายุ �� ปี (SD=3.78, min-max=��-��) นํ�าหนัก ��.� กิโลกรัม (SD=9.08, 

min-max=��.�-��.� ) ส่วนสูง ���.� เซนติเมตร (SD=6.36, min-max=���-���) อัตราการเต้นของหัวใจ 

��.�� ครั�ง/นาที (SD=10.02, min-max=��-��) ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ���.�� มม.ปรอท 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 1.	วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างด้วย
สถติบิรรยาย ได้แก่ ความถี ่ร้อยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมลู
ทั่วไประหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติ 
Independent t-test ผลการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น
พบว่า ข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติ 
	 2.	เปรยีบเทยีบความแตกต่างของการทรงตวัก่อน
และหลังได้รับโปรแกรมด้วยสถิติ Wilcoxon Signed 
Rank test และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการทรงตวั
หลังได้รับโปรแกรมระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองด้วยสถติ ิMann-Whitney U test เนือ่งจาก ผลการ

ทดสอบข้อตกลงเบือ้งต้นพบว่า ข้อมลูการทรงตวัไม่มี

การแจกแจงแบบปกต ิก�ำหนดนยัส�ำคญัทางสถติทิี ่.05

ผลการศึกษา

	 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยอายุ 61 ปี (SD=5.18, 

min-max = 60-65) น�ำ้หนกั 53.8 กโิลกรมั (SD = 9.48, 

min-max = 45.9-68.6) ส่วนสูง 153.3 เซนติเมตร 

(SD = 8.53, min-max = 145-165) อตัราการเต้นของ

หัวใจ 75.75 ครัง้/นาท ี(SD = 9.14, min-max = 65-87) 

ค่าความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั 122.87 มม.ปรอท 
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(SD = 15.45, min-max = 115-143) และค่าความดนัโลหติ
ขณะหัวใจคลายตัว 74.25 มม.ปรอท (SD 9.68, 
min-max = 65-80) ซึ่งอยู่ในระดับปกติ (Table 1)
	 กลุม่ควบคุมมีค่าเฉล่ียอาย ุ62 ปี (SD = 3.78, 
min-max = 60-66) น�ำ้หนกั 54.3 กโิลกรมั (SD = 9.08, 
min-max=49.2-72.5 ) ส่วนสูง 156.4 เซนติเมตร 
(SD=6.36, min-max=150-167) อตัราการเต้นของ
หวัใจ 78.50 ครัง้/นาท ี(SD=10.02, min-max = 58-89) 
ค่าความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั 123.62 มม.ปรอท 

(SD = 12.27, min-max = 117-140) และค่าความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัว 72.50 มม.ปรอท (SD = 
10.81, min-max = 60-82) ซึ่งอยู่ในระดับปกติ 
(Table 1)
	 ผลการทดสอบความแตกต่างข้อมลูทัว่ไประหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติ Independent 
t-test พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
(p > .05) (Table 1) แสดงให้เห็นถงึความคล้ายคลงึกนั
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนท�ำการศึกษา

Table 1	 Comparisons of baseline data between experimental (n = 18) and control (n = 18) groups 
using Independent t-test

Participant characteristics Experimental Group Control Group t p-valueMean SD Mean SD
Age (years) 61.00 5.18 62.00 3.78 -.646 .523
Weight (kg.) 53.8 9.48 54.3 9.08 -.158 .879
Height (cm.) 153.3 8.53 156.4 6.36 -1.215 .234
Heart rate (bpm) 75.75 9.14 78.50 10.02 -.81 .424
Systolic Blood pressure (mm.Hg.) 122.87 15.45 123.62 12.27 -.152 .880
Diastolic Blood pressure (mm.Hg.) 74.25 9.68 72.50 10.81 .482 .633

	 ผลการเปรยีบเทียบการทรงตวั พบว่าท้ังกลุม่ควบคมุ
และกลุ่มทดลองมีการทรงตัวในระดับปานกลางและ
ระดบัด ี โดยก่อนเข้าร่วมโปรแกรม กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่
ผลการทดสอบ Stork balance stand test อยูใ่นระดบัดี 
(M = 10.98, SD = 1.93 วนิาท)ี เช่นเดยีวกบักลุม่ควบคมุ 
(M = 10.92, SD =1.96 วนิาท)ี Agility Course ระดบั
ปานกลาง (M = 18.72, SD = 1.52 วนิาท)ี กลุม่ควบคมุ
อยู่ในระดบัด ี(M = 17.03, SD = 3.44 วนิาท)ี  และ Timed 

up and go test ระดับปานกลาง (M = 16.15, SD = 
1.81 วินาที) เช่นเดียวกับกลุ่มควบคุม (M = 16.66, 
SD = 1.07 วนิาท)ี ท�ำการเปรยีบเทยีบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการเข้าโปรแกรมเซิง้อีสานแอโรบกิ ด้วย
สถิติ Mann-Whitney U test พบว่าคะแนนเฉลี่ยของ
ทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ (p >.05) 
(Table 2)

Table 2 	 Comparisons of balance between experimental (n = 18) and control (n = 18) groups before 
the intervention using Mann-Whitney U test

Balance Group Mean SD Mean Ranks Sum of Ranks Z p-value
Stork Balance Stand Control 10.92 1.96 7.85 196.51 0.079 .937
(Sec.) Experimental 10.98 1.93 7.77 197.67
Agility Course Control 17.03 3.44 11.94 306.61 1.330 .183
(Sec.) Experimental 18.72 1.52 3.94 336.94
Timed up and go Control 16.66 1.07 4.14 299.80 1.155 .248
(Sec.) Experimental 16.15 1.81 7.32 290.75
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	 ผลการทดสอบ Stork balance stand test ก่อนการ
ทดลอง พบว่า กลุม่ทดลองมีค่าเฉลีย่การทรงตวั เท่ากบั 
10.98 วินาที (SD = 1.93) อยูใ่นระดบัด ีกลุม่ควบคมุมี
ค่าเฉลีย่การทรงตวัเท่ากบั 10.92 วินาที (SD = 1.96) 
อยู่ในระดับดี หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
การทรงตวัสงูขึน้เป็น 16.12 วนิาที (SD = 1.66) อยูใ่น
ระดับดี ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการทรงตัวเท่ากับ 
11.37 วินาที (SD = 1.21) อยู่ในระดับดี
	 ผลการทดสอบ Agility Course ก่อนการทดลอง 
พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.72 วินาที 
(SD = 1.51) อยู่ในระดับปานกลาง กลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.03 วินาที (SD = 3.44) อยู่ใน

ระดบัด ีหลังการทดลอง กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่สูงขึน้เป็น 
16.67 วนิาท ี(SD = 1.94) อยูใ่นระดบัด ีส่วนกลุม่ควบคมุ
มค่ีาเฉลีย่เท่ากบั 20.03 วนิาท ี(SD = 1.81) อยูใ่นระดบั
ปานกลาง
	 ผลการทดสอบ Timed up and go test ก่อนการ
ทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 16.15 วนิาที 
(SD = 1.81) อยูใ่นระดบัปานกลาง กลุม่ควบคมุมค่ีาเฉลีย่
เท่ากบั 16.66 วนิาท ี(SD = 1.81) อยู่ในระดับปานกลาง 
หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่ลดลงเป็น 13.53 
วนิาท ี(SD = 1.06) อยูใ่นระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มควบคมุ
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.67 วินาที (SD = 0.70) อยู่ใน
ระดับปานกลาง (Table 3)

Table 3	 Description of balance before and after intervention in experimental (n = 18) and control (n = 18) groups

Balance test/Group  Before After
Mean (SD) Median Min Max Mean (SD) Median Min Max

Stork Balance Stand Test
Control 10.92(1.96) 10.74 8.17 16.02 11.37(1.21) 11.16 10.25 14.25
Experimental 10.98(1.93) 10.58 8.39 16.16 16.12(1.66) 16.17 12.18 18.98

Agility Course                
Control 17.03(3.44) 17.48 12.32 21.68 20.03(1.81) 20.20 17.56 22.72
Experimental 18.72(1.51) 18.50 17.25 21.19 16.67(1.94) 17.37 12.58 19.78

Timed up and go test                
Control 16.66(1.07) 16.96 14.06 18.20 16.67(0.70) 16.90 15.04 17.83
Experimental 16.15(1.81) 16.07 12.16 19.48 13.53(1.06) 13.69 12.00 15.16

	 ผลการทดสอบสมมตฐิานข้อท่ี 1 เปรยีบเทียบ
ความแตกต่างของการทรงตวัก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม
ของกลุ่มทดลองด้วยสถิติ Wilcoxon Signed Ranks 
test พบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรมเซิ้งอีสานแอโรบิก
ค่าเฉล่ียการทรงตวัสงูกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่าง

มนียัส�ำคญัทางสถติิ และหลังเข้าร่วมโปรแกรม 8 สัปดาห์
กลุม่ทดลองมกีารทรงตวัเฉลีย่ ประกอบด้วยการทรงตวั
แบบยนืขาเดยีว การเดนิเรว็อ้อมหลัก และลกุ-เดนิ-นัง่ 
ไปกลบั สงูกว่าก่อนทดลองอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(Z = 
-3.724, -3.291, -3.724, p < .001 ตามล�ำดับ) (Table 4)

Table 4 	 Comparisons of balance test before and after the intervention in the experimental group using 
Wilcoxon Signed Ranks test (n = 18)

Balance test Group Rank Mean Ranks Sum of Ranks Z p-value
Stork Balance Stand Test Before Negative Ranks 7.77 197.67 -3.724 < .001 
(Sec.) After Negative Ranks 6.80 290.21
Agility Course Before Positive Ranks 3.94 336.94 -3.291 .001
 (Sec.) After Negative Ranks 7.20 300.07
Timed up and go test Before Positive Ranks 7.32 290.75 -3.724 < .001 
(Sec.) After Negative Ranks 3.16 246.61



211

เพียงเพ็ญ บุษมงคล และ ธนัมพร ทองลอง

Journal of Thailand Nursing and Midwifery Council Vol. 38  No.3  July-September 2023

	 ผลการทดสอบสมมตฐิานข้อท่ี 2 เปรยีบเทียบ

ค่าเฉลีย่การทดสอบการทรงตัวหลงัการทดลองระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพือ่ให้มัน่ใจความแตกต่าง

ของผลลพัธ์ทีเ่กดิขึน้จากการได้รบัโปรแกรมเซ้ิงอสีาน

แอโรบิก ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นยัส�ำคัญทางสถิต ิทัง้การทดสอบ Stork balance stand 

test (Median = 16.12, Z = -5.004, p<.001), Agility 

Course (Median = 17.37, Z = -4.753, p<.001) และ 

Timed up and go test (Median = 13.69, Z = -5.096, 

p<.001) ตามล�ำดับ (Table 5)

Table 5 	 Comparisons of balance between experimental (n = 18) and control (n = 18) groups after the 
intervention using Mann-Whitney U test

Balance Group Median Mean Ranks Sum of Ranks Z p-value
Stork Balance Stand Control 11.16 4.00 204.65 -5.004  < .001
(Sec.) Experimental 16.17 6.80 290.21
Agility Course Control 20.20 5.16 360.51 -4.753 < .001
(Sec.) Experimental 17.37 7.20 300.07
Timed up and go Control 16.90 2.79 300.13 -5.096 < .001
(Sec.) Experimental 13.69 3.16 246.61

	 จากผลการศึกษา สามารถสรุปได้ว่าผลของ

โปรแกรมเซิง้อสีานแอโรบกิช่วยให้การทรงตวัของผูส้งูอายุ

หญิงในกลุ่มทดลองดีขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

โดยเป็นการทรงตวัทัง้ขณะอยูก่บัทีแ่ละขณะเคลือ่นที่

	 ทกุครัง้ของการออกก�ำลงักาย บันทกึผลการวัดค่า

อตัราการเต้นของหวัใจและความดนัโลหติ ระหว่างได้รบั

การทดลองในกลุม่ทดลอง พบว่า ค่าเฉลีย่อตัราการเต้น

ของหัวใจ ก่อนท�ำกิจกรรมเซิ้งอีสานแอโรบิก เท่ากับ 

75.66 ครัง้/นาท ี(SD = 8.36) ค่าเฉลีย่ความดนัโลหติ

ขณะหัวใจบีบตัว เท่ากับ 122.32 มิลลิเมตรปรอท 

(SD = 12.50) และค่าความดันโลหติขณะหวัใจคลายตัว 

เท่ากับ 79.99 มิลลิเมตรปรอท และค่าเฉลี่ยอัตรา

การเต้นของหัวใจ หลังท�ำกิจกรรมเซิ้งอีสานแอโรบิก 

เท่ากับ 83.55 ครั้ง/นาที (SD = 4.81) ค่าเฉลี่ย

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว เท่ากับ 128.19 

มลิลเิมตรปรอท (SD = 3.64) และค่าความดนัโลหติ

ขณะหัวใจคลายตัว เท่ากับ 86.35 มิลลิเมตรปรอท 

(SD = 2.97) (Table 6)
Table 6	 Average heart rates and blood pressure in the experimental group before and after intervention (n = 18)

Week
Heart Rate (bpm) Blood Pressure (mmHg)

Before After
Before After Systolic Diastolic Systolic Diastolic

M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
1 79.44 (6.60) 84.06 (4.76) 124.61 (11.84) 81.00 (6.54) 128.17 (4.50) 85.89 (3.69)
2 79.06 (6.78) 83.28 (5.76) 125.50 (9.93) 80.67 (8.73) 128.56 (3.76) 87.39 (2.28)
3 78.78 (6.63) 83.39 (5.53) 125.22 (9.87) 79.83 (8.39) 127.72 (3.56) 87.67 (2.11)
4 78.72 (7.68) 84.44 (3.68) 124.89 (9.55) 79.83 (8.40) 127.67 (3.31) 87.44 (2.40)
5 76.94 (9.14) 84.33 (6.83) 120.78 (7.68) 75.17 (9.13) 129.44 (2.62) 86.78 (3.38)
6 73.11 (7.47) 82.89 (3.96) 120.33 (9.92) 73.33 (9.69) 128.39 (4.03) 86.17 (3.07)
7 70.44 (8.75) 84.00 (4.50) 118.78 (8.03) 73.22 (7.40) 127.56 (2.79) 86.28 (1.48)
8 68.78 (9.83) 82.00 (3.94) 118.50 (6.65) 72.83 (7.89) 128.07 (4.49) 83.22 (2.65)

Total 75.66 (8.36) 83.55 (4.81) 122.32 (12.50) 76.99 (8.81) 128.19 (3.64) 86.35 (2.97)
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การอภิปรายผล

	 การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมเซิ้งอีสานแอโรบิกต่อการ

ทรงตัวของผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุใน

กลุ่มทดลองภายหลังได้รับโปรแกรมเซิ้งอีสานแอโรบิก 

มีค่าเฉลี่ยการทดสอบการทรงตัวสูงกว่าก่อนได้รับ

โปรแกรมและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถติ ิ(p<.001) (Table 3- 4) เป็นไปตามสมมตฐิาน

ที่ก�ำหนดไว้ และสอดคล้องกับผลการศึกษาที่ผ่านมา

ที่ศึกษาการร�ำที่มีผลต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ21,23,26

	 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายหลังเข้าร่วม

โปรแกรมการออกก�ำลงักาย อาจอธบิายได้โดยโปรแกรม

เซ้ิงอสีานแอโรบิกมกีารออกแบบตามหลกัการออกก�ำลงักาย

แบบแอโรบิก “FITT” ของวิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์

การกฬีาอเมรกินั25 ซึง่ประกอบด้วย 1) ความถี ่(Frequency, 

F) โดยที่ผู้สูงอายุออกก�ำลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

2) ความหนัก (Intensity, I) ผูส้งูอายตุ้องออกก�ำลงักาย

ด้วยอัตราการเต้นของหัวใจร้อยละ 55 - 65 ของ

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งถือว่าเป็นระดับความ

หนักปานกลาง โดยมีการติดตามอัตราการเต้นของ

หัวใจตลอดระยะเวลาการออกก�ำลังกายเพื่อให้ได้

ระดบัความหนกัในการออกก�ำลงักายตามท่ีก�ำหนดไว้ 

3) ระยะเวลา (Time, T) ผูส้งูอายตุ้องใช้เวลาประมาณ 

50 นาท ีประกอบด้วย ช่วงอบอุน่ร่างกาย (Warm up) 

ใช้เวลา 10 นาท ีช่วงออกก�ำลังกาย (Exercise period) 

เวลา 30 นาที และช่วงผ่อนคลาย (Cool down period) 

ใช้เวลา 10 นาที และ 4) ประเภท (Type, T) การ

ออกก�ำลงักายด้วยโปรแกรมเซิง้อสีานแอโรบกิ เป็นการ

ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ

หญิง โดยผสมผสานวิถีวัฒนธรรมดนตรีพื้นบ้านอีสาน

ทีม่ที�ำนองสนกุสนาน ท�ำให้ผูส้งูอายเุข้าร่วมอย่างสม�ำ่เสมอ 

รูปแบบการออกก�ำลังกายในท่าร�ำท�ำให้เกิดการท�ำงาน

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาท กล้ามเนื้อ 

เอ็น กระดกู และข้อ ต้องอาศยักระบวนการทรงตวัทีด่ี 

เมือ่ได้ปฏบิตัสิม�ำ่เสมอ จงึน�ำไปสู่การเปล่ียนแปลงทีดี่ขึน้

ของการทรงตัวทัง้ขณะอยูก่บัทีแ่ละขณะเคล่ือนที่15,16,23,26 

สอดคล้องกบั การศกึษาของอรวรรณ แผนคงและอรทยั 

สงวนพรรค21 ทีศ่กึษาผลของการออกก�ำลงักายแบบ

ร�ำไทยประยกุต์ต่อสมรรถภาพทางกาย ความสามารถ

ในการปฏบิตักิิจวตัรประจ�ำวนั และความผาสกุในชีวติ

ของผู้สงูอายุ

	 นอกจากนี้ในระหว่างการทดลอง ผู้สูงอายุ

กลุม่ทดลองทกุรายเข้าร่วมกจิกรรมครบถ้วนเป็นไปตาม

โปรแกรมที่ก�ำหนดไว้ อีกทั้งได้มีการประเมินอัตรา

การเต้นของหวัใจและความดนัโลหติของกลุม่ทดลอง

พบว่า ไม่มผีลให้อตัราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต

เพิม่ขึน้อย่างผดิปกต ิ(Table 6) ผลการศกึษาในครัง้นี้

สะท้อนถึงปัจจัยของความส�ำเร็จในการส่งเสริมการ

ออกก�ำลงักายของผูส้งูอาย ุท่ีต้องมีความสอดคล้องกบั

บริบทวัฒนธรรม มีความสนุกสนาน มีการรวมกลุ่ม

และมกีจิกรรมต่อเนือ่ง ท�ำให้สามารถสรปุได้ว่า ลกัษณะ

ท่าร�ำเซิ้ง ประกอบจังหวะและดนตรีเซิ้งอีสาน น�ำมา

ปรับให้เป็นรูปแบบแอโรบิกที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

นอกจากจะเป็นศลิปวฒันธรรมทีเ่กีย่วข้องกบัวถิชีวีติ

ของชาวอีสานอีกทั้งยังเป็นที่นิยมในกลุ่มผู้สูงอายุ 

ส่งผลดีต่อการส่งเสริมการทรงตัวในผู้สูงอายุได้

ข้อจ�ำกัดและข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัย

ไป

	 ขณะด�ำเนนิการวจิยั เป็นช่วงทีม่กีารระบาดของ

โรคไวรัสโคโรนา 2019 พื้นที่ที่ท�ำการเก็บข้อมูลมี

ผู้ตดิเช้ือและผู้เสีย่งสงูจ�ำนวนมาก ท�ำให้กลุม่ตวัอย่าง

ในการศึกษาครั้งนี้ไม่เป็นไปตามที่ก�ำหนดไว้ จึงเป็น

ข้อจ�ำกดัของการศกึษาครัง้นี ้ นอกจากนีข้ณะท�ำการศกึษา
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ทมีวจิยัสงัเกตเหน็ว่าผูสู้งอายมีุสัมพนัธภาพท่ีดต่ีอกนั

และมคีวามสนกุสนานขณะท�ำกจิกรรมในแต่ละสปัดาห์ 

จงึควรท�ำการศกึษาเพ่ิมเตมิตวัแปรด้านแรงสนับสนนุ

ทางสังคม ความพึงพอใจ ความผาสุก และระดับ

ความเครยีด เป็นต้น และควรมกีารประเมนิสมรรถภาพ

ทางกายผู้สูงอายุด้านอื่น และน�ำโปรแกรมเซิ้งอีสาน

แอโรบิกไปประยุกต์ใช้ตามบริบทความหลากหลาย

ทางวัฒนธรรม ในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพให้

กับผู้สูงอายุ

กิตติกรรมประกาศ

	 งานวจิยันีไ้ด้รบัทุนอดุหนุนจากงบประมาณทนุ

วทิยาศาสตร์ วิจยั และนวตักรรม (ววน.) ปี พ.ศ. 2564 

ผูวิ้จยัขอขอบคุณผูเ้ชีย่วชาญด้านการแพทย์ นกักจิกรรม

บ�ำบัด พยาบาล และนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่ให้

ข้อเสนอแนะในการพฒันารปูแบบการออกก�ำลงักาย

ด้วยโปรแกรมเซิ้งอีสานแอโรบิก ขอขอบคุณทีมวิจัย 

และกลุม่ตวัอย่างทกุท่านทีใ่ห้ข้อมลูอนัเป็นประโยชน์

อย่างยิ่งในงานวิจัยครั้งนี้
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