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on balance in the elderly 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิง
ประยุกต์ส าหรับป้องกันการล้มในผู้สูงวัย ตัวอย่างเป็นผู้สูงวัยเพศหญิง จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน 
และกลุ่มควบคุม 30 คน เครื่องมือวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ 2) แบบทดสอบ
การทรงตัว จ านวน 4 รายการประกอบด้วย Berg Balance Scale (BBS)  Functional Reach Test (FRT) 8-Foot 
Up and Go Test (8FUGT) และ Timed Up and Go Test (TUG) 3) แบบประเมินความพึงพอใจ วิเคราะห์ข้อมูล
โดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า และวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม       
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ส าหรับป้องกัน
การล้มในผู้สูงวัยที่พัฒนาขึ้น เป็นโปรแกรมออกก าลังกายที่มีระดับความหนัก ระดับเบา ใช้เวลา 3 วัน/สัปดาห์            
ครั้งละ 30 นาที แบ่งเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที มี 6 ท่า ช่วงออกก าลังกาย 20 นาที มี 8 ท่า            
และช่วงคลายอุ่น 5 นาที มี 6 ท่า หลังการทดลอง 8 และ 12 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนการประเมินด้านการ        
ทรงตัวดีกว่าก่อนทดลองและดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในรายการทดสอบ FRT, TUG 
และ 8FUGT โดยกลุ่มทดลองมีความพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับมากที่สุด 
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Abstract     
 This quasi experimental research aimed to develop an applied Rum Mae Sa Aung 
exercise program for fall prevention among elderly. The subjects were 60 female elderly and 
equally divided into an experimental group (n=30) and a control group (n=30). The research 
instruments consisted of 1) an applied Rum Mae Sa Aung exercise program 2) the 4 physical fitness 
tests regarding balance which were Berg Balance Scale (BBS), Functional Reach Test (FRT), 8-Foot 
Up and Go Test (8FUGT) and Timed Up and Go Test (TUG) and 3) the satisfaction interview form. 
Data were analyzed by using mean, standard deviation, ANOVA with repeated and analysis of 
Covariance (ANCOVA). The followings were the research results: 1) an applied Rum Mae Sa Aung 
exercise program was light exercise intensity program. The duration of the program was 3 days per 
week and 30 minutes per day which divided into 3 parts; 5 minutes for warm up time with 6 steps, 
20 minutes for exercise time with 8 steps and 5 minutes for cool down time with 6 steps. 2) after 8 
and 12 weeks of an applied Rum Mae Sa Aung exercise program the experiment group had a 
significantly developed mean score of balance compared the control group and pretest (p<0.05) 
on Functional Reach Test (FRT), Timed Up and Go Test (TUG) and  8-Foot Up and Go Test (8FUGT). 
And 3) the result of satisfaction assessment of experimental group was very good level 
 
Keywords   Exercise program, Balance, Elderly 
 
บทน า 
 ปัจจุบันประเทศไทยก าลังเผชิญกับการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุและได้เข้าสู่สังคมผู้สูงวัย 
(Population ageing) (ส านักงานสถิติแห่งชาติ,2551) ซึ่งจากสภาพสังคมเศรษฐกิจและวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลง
ไปท าให้ประชากรในวัยแรงงานออกจากถิ่นฐานเดิมเพื่อท ามาหาเลี้ยงชีพ ส่งผลให้ผู้สูงวัยไทยในชุมชนชนบท         
ส่วนหนึ่งขาดบุตรหลานดูแล ถูกทอดทิ้ง ใช้ชีวิตอยู่ตามล าพัง ซึ่งปัจจัยเหล่านี้อาจส่งผลให้ผู้สูงวัยเกิดการล้มและ
เกิดความพิการตามมาได้เนื่องจากขาดผู้ดูแล และจากการศึกษาปัญหาการล้มในชุมชน พบว่าอัตราการล้ม
แตกต่างกันขึ้นกับลักษณะของชุมชนศึกษา โดยอัตราการล้มจะต่ าที่สุดในผู้สูงวัยอายุ 65 ปีขึ้นไปที่มีสุขภาพดีและ
อัตรานี้จะเพิ่มเป็น 2 เท่าในคนที่มีอายุมากกว่า 75 ปีขึ้นไป เม่ือศึกษาจ านวนคร้ังของการล้มใน ผู้สูงวัยไทยในเขต
เมืองย้อนหลังไปเป็นเวลา 6 เดือน พบร้อยละ 24.1 ในเพศหญิง และร้อยละ 12.1 ในเพศชาย ขณะเดียวกัน
อุบัติการณ์ของการล้มในผู้สูงวัยไทยในเขตเมืองเมื่อติดตามไปเป็นเวลา 1 ปี พบว่าเท่ากับร้อยละ 10.1 โดยเฉลี่ย
แล้วพบว่าผู้สูงวัยไทยมีการหกล้มประมาณ ร้อยละ 20 เมื่อถามย้อนหลังไปนาน 6 เดือน (ประเสริฐ อัสสันตชัย, 
2554) ซึ่งถือเป็นประเด็นปัญหาที่ส าคัญอย่างหนึ่งในกลุ่มผู้สูงวัย  
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 ต าบลดวนใหญ่ อ าเภอวังหิน จังหวัดศรีสะเกษ มีจ านวนประชากร 7,201 คน และมีประชากรผู้สูงวัย
คิดเป็นร้อยละ 12.77 ของจ านวนประชากรทั้งหมด ซึ่งจากตัวเลขดังกล่าวเป็นสิ่งที่บ่งชี้ได้ว่าต าบลดวนใหญ่เข้าสู่
สังคมผู้สูงวัยอย่างแท้จริง โดยบริบทของชุมชนต าบลดวนใหญ่เป็นพื้นที่ชนบท มีอาชีพเกษตรกร ผู้สูงวัยส่วนหนึ่ง
ขาดการดูแลเอาใจใส่/ถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามล าพัง/อยู่กับเด็กในวัยเรียนและก่อนวัยเรียน โดยบุตรหลานวัยท างาน
ออกไปท างานนอกพื้นที่เพราะสภาพเศรษฐกิจในปัจจุบันเกิดการชะลอตัว และบางครอบครัวปล่อยให้ผู้สูงวัย
ด าเนินชีวิตอยู่เพียงล าพังด้วยเงินเบี้ยยังชีพเท่านั้น ผู้สูงวัยที่เป็นคนพิการและผู้ด้อยโอกาสหลายรายในสังคมมี  
โรคประจ าตัวหรือต้องเป็นผู้ติดเตียง ไม่มีโอกาสออกมาท ากิจกรรมร่วมกับกลุ่มหรือชมรมต่างๆ บางรายอาจเกิด
ความน้อยใจหรือหมดก าลังใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไป (องค์การบริหารส่วนต าบลดวนใหญ่, 2559) ดังนั้น
คณะกรรมการเครือข่ายกลุ่มผู้สูงวัยต าบลดวนใหญ่ จึงได้ร่วมปรึกษาหารือกับองค์การบริหารส่วนต าบลดวนใหญ่ 
และได้ร่วมกันจัดโครงการโรงเรียนผู้สูงอายุ ขึ้นในปี 2559 ภายใต้ชื่อว่า “โรงเรียนดวนใหญ่ร่มโพธ์ทอง”                 
โดยได้รับสนับสนุนงบประมาณครั้งแรกจาก ส านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัดศรีสะเกษ 
และโรงเรียนผู้สูงอายุแห่งนี้ถือเป็นโรงเรียนผู้สูงอายุแห่งแรกของจังหวัดศรีสะเกษ มีวัตถุประสงค์เพื่อให้เกิดการ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต ฟื้นฟูสภาพร่ายกายผู้สูงวัยให้แข็งแรง ลดภาวะแทรกซ้อน และด าเนินการใช้ชี วิตได้อย่าง
ปกติมีความสุขทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมต่อไป  
 ร าแม่สะเอิง เป็นมรดกทางวัฒนธรรมท้องถิ่นของชาวต าบลดวนใหญ่ ที่ถ่ายทอดกันมาจากรุ่นสู่รุ่น 
โดยชาวต าบลดวนใหญ่มีความเชื่อว่า สมัยก่อนผีแม่สะเอิงซึ่งเป็นผู้ชายได้แปลงกายเป็นมนุษย์ลงมากับเครือ
เถาวัลย์ที่เชื่อมระหว่างเมืองพระยาแถนกับเมืองมนุษย์ เพื่อมาเที่ยวจีบหญิงสาวเข็นฝ้ายต าข้าวที่เมืองมนุษย์ใน
เวลาพลบค่ า มนุษย์หนุ่มๆ จึงไม่พอใจและตัดเครือเถาวัลย์ท าให้ผีแม่สะเอิงกลับขึ้นเมืองพระยาแถนของตนไม่ได้ 
จึงโกรธแค้นมนุษย์ พร้อมกับบันดาลให้มนุษย์เกิดอาการเจ็บป่วยต่างๆ นานา รักษาไม่หาย เมื่อชาวบ้านให้โหร
ท านายหาสาเหตุที่เกิดขึ้น ท าให้ทราบว่าเกิดจากผีแม่สะเอิงโกรธแค้นที่มนุษย์ตัดเครือเถาวัลย์ทิ้ง ชาวบ้านจึงแต่ง
เครื่องเซ่นไหว้สังเวยและหาร่างทรง พร้อมทั้งมีเครื่องดนตรีประกอบ ให้ผีแม่สะเอิงเข้าสิงร่างทรง แล้วฟ้อนร า
ต่างๆ ตามที่อยากจะร าอย่างพึงพอใจ เพื่อให้คนที่เจ็บไข้หายจากอาการเจ็บป่วยนั้น และได้ถือปฏิบัติกันมาจนถึง
ปัจจุบันนี้ ปัจจุบันการร าแม่สะเอิงในเขตต าบลดวนใหญ่ จะนิยมปฏิบัติกันในเดือนสามของทุกปี และยังคง
ด าเนินการอยู่ด้วยระบบความเชื่อที่ไม่แตกต่างจากในสมัยอดีตมากนัก ซึ่ งกระบวนการในกิจกรรมแม่สะเอิงเมื่อ
วิเคราะห์ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา อาจสะท้อนถึงหลักกิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพที่ส่งผลต่อทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจของผู้ด าเนินกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
 จากรายงานการวิจัยที่ผ่านมาพบว่าการออกก าลังกายในรูปแบบที่เหมาะสมอาทิ ไทชิ ชี่กง การเดิน 
ฯลฯ ที่เหมาะสม สามารถช่วยป้องกันการล้มในกลุ่มผู้สูงวัยได้อีกด้วย (รัชดาพร จุลละนันทน์ , 2548; ทิชา สังวร
กาญจน์, 2551) ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ท าการศึกษาน าร่อง (Pilot study) และวิเคราะห์ท่าร าแม่สะเอิง กับโปรแกรม
ป้องกันการล้ม จากงานวิจัยที่ผ่านมา (รัชดาพร จุลละนันทน์, 2548; ทิชา สังวรกาญจน์, 2551; สโรชา สุทธิจิต, 
2551; อมรเทพ วันดี, 2554) แล้วพบว่า การร าแม่สะเอิงมีท่วงท่าร าและจังหวะดนตรีที่สามารถน าไปพัฒนาเป็น
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อป้องกันการล้มในกลุ่มผู้สูงวัยได้ อีกทั้งชุมชน (ผู้สูงวัยโรงเรี ยนดวนใหญ่ร่มโพธิ์
ทอง) มีความต้องการที่จะมีโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงวัยโรงเรียนดวนใหญ่ร่มโพธิ์ทอง เพื่อใช้เป็น
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กิจกรรมการออกก าลังกายก่อนเข้าเรียนและหลังเลิกเรียน ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้จัดท าโครงการวิจัย ผลของโปรแกรม
การออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูงวัยนี้ขึ้น ทั้งนี้เพื่อให้ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมในโรงเรียน 
ดวนใหญ่ร่มโพธิ์ทอง มีโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมการทรงตัวที่เป็นวัฒนธรรมของท้องถิ่นตนเอง              
อีกทั้งยังช่วยลดความเสี่ยงต่อการล้มในกลุ่มผู้สูงวัยที่เข้าร่วมโครงการได้อีกด้วย  
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูงวัย 
 2. เพื่อประเมินความพึงพอใจของผู้สูงวัยที่มีต่อโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ 
 
วิธีการศึกษา 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบ 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองฝึก
โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ และกลุ่มควบคุมโดยใช้ชีวิตประจ าวันตามปกติ คัดเลือกตัวอย่างเพื่อเข้า
ร่วมโครงการเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีเกณฑ์คัดเข้าและคัดออกจากโครงการ (Inclusion/Exclusion 
criteria) และด าเนินการคัดเลือกตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้กระบวนการสุ่ม (Random assignment) 
โดยมีแผนการทดลองดังนี้ 

กลุ่มทดลอง (30 คน) 
กลุ่มควบคุม (30 คน) 

 
R       หมายถึง การสุ่มตัวอย่าง 
X              หมายถึง การทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ 
O1, O4      หมายถึง การทดสอบการทรงตัว ก่อนการทดลอง 
O2, O5      หมายถึง การทดสอบการทรงตัว หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
O3, O6       หมายถึง การทดสอบการทรงตัว หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12 

 
ประชากร 
 ประชากรที่ศึกษาเป็นผู้สูงวัยเพศหญิงที่เข้าร่วมโครงการโรงเรียนผู้สูงอายุ (โรงเรียนดวนใหญ่             
ร่มโพธิ์ทอง) ต าบลดวนใหญ่ อ าเภอวังหิน จังหวัดศรีสะเกษ ปี 2560 จ านวน 82 คน (องค์การบริหารส่วนต าบล 
ดวนใหญ่, 2559) 
 ตัวอย่าง 
 ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้การวิเคราะห์อ านาจการทดสอบ (Power analysis) โดยก าหนด
อ านาจการทดสอบ (power) (Cohen, J., 1988)  เท่ากับ 0.80 ที่ระดับความเชื่อมั่น 0.05 และขนาดอิทธิพล 
(Effect size) 0.32 (ระดับปานกลาง) ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 27 ราย แต่เพื่อความสะดวกของการ
ทดลองและเพื่อเพิ่มความถูกต้องของการสรุปผลการทดลองมากยิ่งขึ้น ผู้วิจัยจึงท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง        
ผู้สูงวัย จ านวน 60 คน เข้าร่วมโครงการวิจัย โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิง

R    O1     X    O2      X     O3 
R    O4            O5            O6
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ประยุกต์ จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วม
โครงการวิจัย/เกณฑ์คัดออกจากโครงการวิจัย ดังนี้ 
 เกณฑ์คัดเข้า (Inclusion criteria) 
  1. ผู้สูงวัยเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป  
  2. ไม่เป็นผู้มีปัญหาด้านระบบประสาทขั้นรุนแรงหรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตร์อื่นๆ และมี
ความเข้าใจภาษาไทย 
  3. ไม่เป็นผู้พิการด้านการเคลื่อนไหวร่างกายด้านการมองเห็นและด้านการได้ยิน 
  4. มีความสมัครใจในเข้าร่วมการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ 
 เกณฑ์คัดออก (Exclusion criteria) 
  1. มีค าวินิจฉัยจากแพทย์ว่าห้ามออกก าลังกาย 
  2. เป็นผู้มีปัญหาด้านระบบประสาทขั้นรุนแรง เช่น อาการที่เป็นผลมาจากโรคหลอดเลือดสมอง 
(Stroke) หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตร์อ่ืนๆ 
  3. เป็นผู้พิการด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือด้านการมองเห็น หรือด้านการได้ยิน  
  4. เคยเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยรูปแบบอื่นๆ น้อยกว่า 6 เดือน ก่อนเข้าร่วม
โครงการศึกษาวิจัยนี้ 
  5. เมื่ออาสาสมัครบอกเลิกการทดสอบ 
  6. กลุ่มทดลอง เข้าร่วมกระบวนการทดลองน้อยกว่า ร้อยละ 80 ของระยะเวลาในโครงการ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่ 
 1. โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ซึ่งมีรายละเอียดของ     
โปรแกรมฯ ดังนี้ (เตชภณ ทองเติม และจีรนันท์ แก้วมา, 2561) 
 โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ
โปรแกรมโดยผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ จ านวน 3 ท่าน มีค่าเฉลี่ยความ
สอดคล้องอยู่ที่ 0.93 มีลักษณะดังนี้ 
  1.1) รูปแบบ (Type): โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย โดยเน้น
ท่าทางช่วยเพิ่มการทรงตัว ประกอบเพลง พร้อมมีอุปกรณ์ประกอบโปรแกรมการออกก าลังกาย ดังภาพที่ 1 
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ภาพที่ 1 แสดง อุปกรณ์ประกอบโปรแกรมการออกก าลังกาย (หนัก 1 กิโลกรัม) 

 
  1.2) เวลา (Time): โปรแกรมการออกก าลังกายใช้เวลารวมทั้งหมด 30 นาที แบ่งเป็น 3 ช่วง 
ประกอบด้วย 
   - ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up)  ใช้เวลา 5 นาที  มี 6 ท่า คือ ท่าให้จังหวะ ท่ายืดกล้ามเนื้อ
คอ ท่ายืดกล้ามเนื้อแขน ท่ายืดกล้ามเนื้อล าตัว ท่าปรบเหวี่ยง และท่าปรบสะบัด 
   - ช่วงออกก าลังกาย (Exercise) ใช้เวลา 20 นาที  มี 8 ท่า ท่านั่งอัญเชิญ (ใช้อุปกรณ์)               
ท่ายืนอัญเชิญ (ใช้อุปกรณ์) ท่าเดินอัญเชิญ (ใช้อุปกรณ์) ท่าสลับยก (ใช้อุปกรณ์) ท่า ยืน-ยืด-ยก (ใช้อุปกรณ์)              
ท่าร าข้าง ท่าร ารวมพลัง และท่าร าเดิน 
   - ช่วงคลายอุ่น (Cool down) ใช้เวลา 5 นาที  โดยมี 6 ท่า (ท่าปฏิบัติเดียวกันกับช่วงอบอุ่น
ร่างกาย) 
  1.3) ความถี่ (Frequency) : 3 วัน/สัปดาห์ 
  1.4) ระดับความหนัก (Intensity): โปรแกรมออกก าลังกายที่พัฒนาขึ้นมีระดับความหนักอยู่ใน
ระดับเบา (Light exercise intensity) โดยจากการทดลองใช้พบว่ามี ระดับการเต้นของหัวใจจะมีค่า 40-50% 
ของ อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate: MHR) 
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว จ านวน 4 รายการทดสอบ คือ Berg Balance 
Scale (BBS) (Berg et al., 1992)  Functional Reach Test (FRT) (Duncan et al., 1990) 8-Foot Up and 
Go Test (8FUGT) (Rikli and Jones, 1999) และ Timed Up and Go Test (TUG) (Podsiadlo & 
Richardson, 1991)  
 3. แบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น  
 ขั้นตอนการวิจัย มีดังนี้ 
  ขั้นที่ 1 รับสมัครและคัดเลือกผู้สูงวัยในต าบลเป้าหมายที่ก าหนดไว้เพื่อเข้าร่วมโครงการวิจัย และ
ท าการสุ่มคัดเลือกตัวอย่างผู้สูงวัยเพื่อเข้ากลุ่มทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ และกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 30 คน รวมทั้งสิ้น 60 คน  
  ขั้นที่ 2 ท าการประเมินสุขภาพพื้นฐานและสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ในกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุมก่อนเร่ิมด าเนินการทดลอง 
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  ขั้นที่ 3 ให้ผู้สูงวัยในกลุ่มทดลองท าการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ 
ประกอบจังหวะดนตรี 3 วัน/สัปดาห์ วันละ 30 นาที ส่วนผู้สูงวัยกลุ่มควบคุมด าเนินกิจวัตรประจ าวันตามปกติ  
  ขั้นที่ 4 ท าการประเมินสุขภาพพื้นฐานและสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม หลังท าการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 12  ตลอดจนประเมินความพึงพอใจต่อการ
โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ในผู้สูงวัยกลุ่มทดลองจ านวน 30 คน 
  ขั้นที่ 5 สรุป และวิเคราะห์ผลการศึกษา  
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ติดต่อประสานงาน และประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยแก่ผู้สูงวัยในพื้นที่ 
 2. ฝึกอบรมผู้ช่วยวิจัย ด้านโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ส าหรับผู้สูงวัย ตลอดจน
วิธีการและขั้นตอนการทดสอบการทรงตัว  
 3. ออกหนังสือขอความร่วมมือองค์การบริหารส่วนต าบลดวนใหญ่ อ าเภอวังหิน จังหวัดศรีสะเกษ 
 4. รับสมัครกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย โดยผ่านเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออก 
 5. นัดหมายชี้แจงสิทธิประโยชน์ ก าหนดการต่างๆ แก่ตัวอย่างผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยและให้ผู้ที่ผ่าน
เข้าร่วมโครงการวิจัยลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 6. ด าเนินงานทดลองตามแผนงาน ระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยมีผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้น าออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์แก่ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองทุกครั้ง โดยกลุ่มทดลองท าการทดลอง 
สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) วันละ 30 นาที (ช่วงระยะเวลา 16.30-17.00 น.) 
 7. ด าเนินการทดสอบการทรงตัวโดยผู้ช่วยวิจัย โดยทุกสถานีทดสอบด าเนินการโดยผู้ทดสอบคน
เดียวกันทุกครั้ง ซึ่งผ่านการควบคุมของผู้วิจัยอย่างใกล้ชิด 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวของ             
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 12 
 2. ทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 12 โดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated-measure ANOVA) และวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ที่
ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 
 3. หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิง
ประยุกต์ของกลุ่มทดลอง  
 4. ระดับความพึงพอใจของตัวอย่างผู้สูงวัยกลุ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิง
ประยุกต์ ผู้วิจัยได้ใช้แนวคิดของ Likert ซึ่งมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ 
ก าหนดการแปลความหมายคะแนนความพึงพอใจ ดังนี้ (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2550) 
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ช่วงคะแนน = 
คะแนนสงูสุด - คะแนนต่ าสุด 

ระดับการวัด 
 

ช่วงคะแนน        = 
5 - 1 

5 
 
        =   0.8 
  

ดังนั้น จงึได้คา่ช่วงคะแนนระดบัความพึงพอใจ ดังนี้ 
  คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.80 หมายถึง    น้อยที่สุด 
  คะแนนเฉลี่ย 1.81 - 2.60  หมายถึง    น้อย 
  คะแนนเฉลี่ย 2.61 - 3.40  หมายถึง    ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย 3.41 - 4.20 หมายถึง    มาก 
         คะแนนเฉลี่ย        4.21 - 5.00 หมายถึง    มากที่สุด 
 
ผลการวิจัย 
 1. ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูงวัย พบว่า  
  1.1) หลังการทดลอง 8 (Wk8) และ 12 (Wk12) สัปดาห์ ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองมีคะแนนการ
ประเมินสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพื่อป้องกันการล้มดีกว่าก่อนทดลอง (Wk0) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 ในรายการทดสอบ Functional Reach Test (FRT) Timed Up and Go Test (TUG) และ             
8-Foot Up and Go Test (8FUGT) ส่วนคะแนนประเมินในกลุ่มควบคุมไม่มีนัยส าคัญทางสถิติของคะแนนการ
ประเมิน ดังแสดงในตารางที่ 1 
  1.2) หลังการทดลอง 8 (Wk8) และ 12 (Wk12) สัปดาห์ ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองมีคะแนนการ
ประเมินสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพื่อป้องกันการล้มดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ในรายการทดสอบ Functional Reach Test (FRT) Timed Up and Go Test (TUG) และ                 
8-Foot Up and Go Test (8FUGT) ดังแสดงในตารางที่ 2 
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ตารางที่:1 แสดงค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการประเมินสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวก่อน
การฝึก (Wk0), หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 (Wk8) และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 12 (Wk12) ของตัวอย่างผู้สูงวัย
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึก และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ 
 

การประเมินสมรรถภาพทางกาย 
ด้านการทรงตวั 

ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1. Berg Balance Scale (BBS)   
 Wk0 54.33±1.49 54.10±1.78 
 Wk8 54.43±1.47 54.23±1.69 
 Wk12 54.43±1.54 54.33±1.78 
2. Functional Reach Test (FRT)   
 Wk0 26.00±2.90 26.33±2.07 
 Wk8 26.13±2.87   26.83±1.78** 
 Wk12 26.23±2.67     27.66±1.82**,++ 
3. Timed Up and Go Test (TUG)        
 Wk0 10.17±1.47 10.02±1.34 
 Wk8 10.02±1.58    8.61±1.02** 
 Wk12 9.83±1.43      7.39±0.95**,++ 
4. 8-Foot Up and Go Test (8FUGT)        
 Wk0 11.86±1.16 11.76±1.31 
 Wk8 11.78±1.10   10.41±1.12** 
 Wk12 11.61±1.14      8.95±1.03**,++ 

 
** หมายถึง มีความแตกต่างจาก wk0 ภายในกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ p<0.05 เมื่อทดสอบด้วย 
Bonferroni’s test 
++ หมายถึง มีความแตกต่างจาก wk8 ภายในกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ p<0.05 เมื่อทดสอบด้วย 
Bonferroni’s test 
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ตารางที่:2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการประเมินสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว
หลังทดลองโปรแกรมออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ 8 (Wk8) และ12 สัปดาห์ (Wk12) ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม  

การประเมินสมรรถภาพ 
ทางกายด้านการทรงตัว 

แ ห ล่ ง ค ว า ม
แปรปรวน 

ผลรวมของ
ความ

แปรปรวน 

 
df 

ค่าเฉลี่ยของ
ความ

แปรปรวน 

 
F 

 
p 

1. Berg Balance Scale (BBS)       

Wk8 
ภายในกลุ่ม .286 1 .286 .862 .357 

ระหว่างกลุม่ 18.940 57 .332   

Wk12 
ภายในกลุ่ม .082 1 .082 .173 .679 

ระหว่างกลุม่ 27.023 57 .474   
2. Functional Reach Test (FRT)       

Wk8 
ภายในกลุ่ม 1.660 1 1.660 5.321 .025* 

ระหว่างกลุม่ 17.787 57 .312   

Wk12 
ภายในกลุ่ม 7.313 1 7.313 17.648 .000* 

ระหว่างกลุม่ 23.620 57 .414   
3. Timed Up and Go Test (TUG)       

Wk8 
ภายในกลุ่ม 16.990 1 16.990 16.408 .000* 

ระหว่างกลุม่ 59.022 57 1.035   

Wk12 
ภายในกลุ่ม 54.759 1 54.759 65.635 .000* 

ระหว่างกลุม่ 47.555 57 .834   
4. 8-Foot Up and Go Test (8FUGT)            

Wk8 
ภายในกลุ่ม 17.276 1 17.276 74.924 .000* 

ระหว่างกลุม่ 13.143 57 .231   

Wk12 
ภายในกลุ่ม 61.118 1 61.118 140.679 .000* 

ระหว่างกลุม่ 24.764 57 .434   

* p<0.05  
 

 2. ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้สูงวัยที่มีต่อโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ 
พบว่า อยู่ในระดับมากที่สุด โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 4.49±0.21 จากคะแนนเต็ม 5 คะแนน ดังแสดงใน
ตารางที่ 3  
 
 
 
 



Humanities, Social Sciences and arts 

Volume 12 Number 6  November – December 2019 

Veridian E-Journal, Silpakorn University 

ISSN 1906 - 3431 

 
 

 2344  

 

ตารางที่:3 ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิง
ประยุกต์ (n=30) 

ข้อ รายการประเมิน 
ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับ 

ความพึงพอใจ 
1 จ านวนวันในการออกก าลังกาย 3 วัน 4.40±0.55 มากที่สุด 
2 ระยะเวลาในการออกก าลังกายทั้งหมด 30 นาท ี 4.43±0.50 มากที่สุด 
3 ระยะเวลาช่วงอบอุ่นรา่งกาย 5 นาที  4.47±0.50 มากที่สุด 
4 ระยะเวลาช่วงออกก าลังกาย 20 นาท ี 4.33±0.70 มากที่สุด 
5 ระยะเวลาช่วงคลายอุ่น 5 นาท ี 4.57±0.50 มากที่สุด 
6 ท่าร าชว่งอบอุ่นร่างกาย 6 ท่า 4.63±0.48 มากที่สุด 
7 ท่าร าชว่งออกก าลังกาย 8 ท่า 4.67±0.47 มากที่สุด 
8 ท่าร าชว่งคลายอุ่น 6 ท่า 4.37±0.55 มากที่สุด 
9 ชื่อท่าร าในแตล่ะทา่ 4.50±0.50 มากที่สุด 
10 ดนตรีและเพลงประกอบทา่ร า 4.53±0.50 มากที่สุด 

ความพึงพอใจโดยรวม 4.49±0.21 มากที่สุด 

 
อภิปรายผล: 
 1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ พบว่า มีความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) 
โดยรวมอยู่ที่ 0.93 ซึ่งตามเกณฑ์ของ ศิริชัย กาญจนวาสี และคณะ (2551) ที่ก าหนดเกณฑ์การพิจารณาค่าความ
สอดคล้องของความตรงเชิงเนื้อหาไว้ที่ .50 ขึ้นไป จึงสรุปพอได้ว่าโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิง
ประยุกต์ส าหรับป้องกันการล้มในผู้สูงวัย เป็นโปรแกรมการออกก าลังกายที่มีคุณภาพ ทั้งนี้อาจสืบเนื่องมาจาก 
โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ส าหรับป้องกันการล้มในผู้สูงวัยได้รับการออกแบบให้สอดคล้อง
กับหลัก ของ FITT คือ F = (Frequency) ความบ่อยของการออกก าลังกาย I = (Intensity) ความหนักของการ
ออกก าลังกาย T = (Time) ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกาย และ T = (Type) รูปแบบของการออกก าลังกาย 
ตามที่ สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) ได้ก าหนดหลักในการจัดโปรแกรมออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับผู้สูงอายุ กล่าวคือ มีความบ่อยในการออกก าลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์ ความหนักของการออกก าลัง
กายด้วยท่าร าแม่สะเอิงอยู่ในระดับปานกลาง ระยะเวลาที่ใช้ออกก าลังกายแบ่งเป็น 3 ช่วง ประกอบด้วย ช่วงการ
อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5 นาที ช่วงการออกก าลังกาย (Exercise) 20 นาที และช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(Cool down) 5 นาที รวมใช้เวลา 30 นาที ตลอดจนมีรูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงวัย กล่าวคือ 
เป็นรูปแบบการฟ้อนร าประกอบจังหวะเสียงดนตรี ซึ่งการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่
สะเอิงประยุกต์เป็นการออกก าลังกายแบบแบบแอโรบิก มีการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างต่อเนื่อง และมีท่วงท่า
ที่ใช้ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัวนั้นเอง ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางการป้องกันการล้มใน
ผู้สูงอายุของ สุนันทา ผ่องแผ้ว (2556) ที่ว่า การออกก าลังกายช่วยในเรื่องการทรงตัวและลดความเสี่ยงของการ
หกล้มได้ ลักษณะการออกก าลังกายที่ผู้สูงอายุสามารถท าได้ อาทิ การร าไท้เก๊ก การร ามวยจีนไทชิ ซึ่งโปรแกรมที่
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พัฒนาขึ้นมีลักษณะคล้ายคลึงกันแต่มีจังหวะดนตรีและท่วงท่าที่เป็นที่คุ้นชินส าหรับผู้สูงวัยในชุมชน นอกจากนี้ 
การร าแม่สะเอิงเป็นพิธีกรรมที่สืบทอดมาแต่เดิมในพื้นที่จังหวัดศรีสะเกษ (จุติภพ ป้องสีดา , 2555 และ                 
พรรณวดี ศรีขาว, 2556) โดยเฉพาะที่บ้านดวนใหญ่ ต าบลดวนใหญ่ อ าเภอวังหิน จังหวัดศรีสะเกษ  ซึ่งมีการร า
แม่สะเอิงอยู่ 2 รูปแบบในปัจจุบัน ได้แก่ การร าแม่สะเอิงพื้นบ้าน และการร าแม่สะเอิงเพื่อประกวด และจากการ
ประยุกต์ท่าร าแม่สะเอิงด้วยท่าทางการร าอย่างง่ายให้เป็นการออกก าลังกาย ประกอบจังหวะดนตรีท้องถิ่น ก็เป็น
ส่วนหนึ่งที่ท าให้โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงได้รับการประเมินให้มีความสอดคล้องในประเด็นเพลง
และดนตรีประกอบ และการประยุกต์ท่าร าออกก าลังกาย ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่ง่ายต่อการปฏิบัติ เข้าถึงคน
ในชุมชน สอดคล้องกับผลการศึกษาของ สายธิดา ลาภอนันตสิน และคณะ (2552) ที่ศึกษาผลของการฝึกการทรง
ตัวด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มและด้วยเครื่องฝึกการทรงตัวในผู้สูงอายุไทยเพศหญิง ซึ่งพบว่า แม้
การฝึกทั้งสองโปรแกรมช่วยเพิ่มสมรรถภาพการทรงตัวที่จ าเป็นในกิจวัตรประจ าวันและในการเดินของผู้สูงอายุได้
อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ทางปฏิบัติในสภาพจริงของชุมชนนั้น การให้โปรแกรมออกก าลังกายแบบกลุ่มสามารถท า
ได้ง่าย ประหยัดและทั่วถึงส าหรับกลุ่มคนจ านวนมาก  
 2. ด้านผลของโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายด้านการ
ทรงตัวของผู้สูงวัย พบว่า โปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ เป็นโปรแกรมการออกก าลังกายที่
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพื่อป้องกันการล้มในผู้สูงวัยได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังจะ
เห็นได้จากผลการศึกษาที่พบว่า หลังการฝึกโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 8 และ 12  กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ทดสอบในรายกายทดสอบ Functional Reach Test (FRT) Timed Up and Go Test (TUG) และ 8-Foot 
Up and Go Test (8FUGT)  ดีกว่าก่อนทดลอง และดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก ท่าทางในการร าแม่สะเอิงประยุกต์ซึ่งประกอบด้วย การเดิน
ย่ าเท้า การย่อตัว การก้าว  การเอียงตัว และการโยกตัว ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ท าให้ร่างกายผู้สูงวัยได้เคลื่อนไหว            
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ฝึกการทรงตัว สอดคล้องกับการข้อแนะน าในการออกก าลังกายเพื่อป้องกันการ
ล้มในผู้สูงวัยของ สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ (2551) ที่ว่า การออกก าลังกายที่แนะน าส าหรับผู้สูงวัย คือ การเพิ่ม
ก าลังกล้ามเนื้อ การฝึกการทรงตัว และการฝึกเดิน โดยการเดิน การย่ าเท้า และการถ่ายเทน้ าหนักตัวในขณะออก
ก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ เป็นการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ อาจช่วยเพิ่มความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ
บริเวณขาและข้อเท้า ให้สามารถช่วยพยุงการท างานของข้อต่อต่างๆ บริเวณขาและเท้า ส่งผลให้มีการทรงตัวดีขึ้น
ก็เป็นได้ ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ พรศิริ พฤกษะศรี และคณะ (2551) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการออก
ก าลังกายด้วยลีลาศต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการหกล้ม ซึ่งพบว่า การเต้นลีลาศมีการถ่าย
น้ าหนักตัว การเดิน และการย่ าเท้า จึงช่วยพัฒนาการทรงตัวในผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการล้มได้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ส่วนในด้านรูปแบบของการออกก าลังกายตามโปรแกรมออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ วัน
ละ 30 นาที จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ท าให้กลุ่มตัวอย่างผู้สูงวัยได้ออกก าลังกายด้วยการ
เคลื่อนไหวเป็นประจ าจึงส่งผลให้มีสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพื่อป้องกันการล้มดีขึ้น สอดคล้องกับ
การศึกษาของ ทิวาพร ทวีวรรณกิจ และคณะ (2553) ที่ศึกษาเรื่อง การทรงตัว การล้ม และคุณภาพชีวิตใน
ผู้สูงอายุที่เคลื่อนไหวและไม่เคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ า โดยผลการประเมินด้านการทรงตวัพบว่า อาสาสมัครที่
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ออกก าลังกายเป็นประจ ามีความสามารถในการทรงตัวดีที่สุด รองลงมาเป็นกลุ่มที่ท ากิจกรรมทางกายเป็นประจ า 
และกลุ่มที่เคลื่อนไหวน้อยตามล าดับ  
 3. ส าหรับผลการประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ พบว่า       
ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองมีความพึงพอใจโดยรวมต่อโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์อยู่ในระดับมาก
ที่สุด และเมื่อพิจารณาการประเมินรายข้อก็พบว่า กลุ่มทดลองให้คะแนนความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุดทุก
รายการ โดยความพึงพอใจต่อโปรแกรมการฝึกนี้ ก็อาจมีส่วนท าให้ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองตั้งใจและให้ความร่วมมือใน
การออกก าลังกายเป็นอย่างดี ส่งผลให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางทางกายด้านการทรงตัวได้อีกด้วย 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
 1. ผู้สูงวัย หรือชมรมผู้สูงวัยอื่นๆ สามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์ ไปใช้
ในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวได้ แต่แม้โปรแกรมออกก าลังกายร าแม่สะเอิงประยุกต์จะมี              
ความปลอดภัย แต่ก่อนน าไปใช้งานจริงควรมีการทดลองใช้เบื้องต้นก่อน 
 2. การวิจัยครั้งนี้ ด าเนินการทดลองเฉพาะกลุ่มตัวอย่างผู้สูงวัยเพศหญิงที่มีอายุ ดังนั้น ส าหรับผู้ที่
ต้องการน าโปรแกรมนี้ไปใช้งานในกลุ่มผู้สูงวัยเพศชายควรจะน าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช้ก่อนที่จะน าไปใช้              
งานจริง 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาวิจัยเพื่อสร้างรูปแบบการออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมและฟื้นฟูสมรรถภาพของผู้สูง
วัยให้มีทางเลือกเพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้เพื่อให้ผู้สูงวัยสามารถเลือกใช้โปรแกรมการออกก าลังกายได้ตามบริบทสุขภาพ
ของตนเอง ตลอดจนบุคลากรที่ท าหน้าที่ด้านการส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มผู้สูงวัย ยังสามารถน าไปประยุกต์ใช้ใน
บริบทพื้นที่ชุมชนของตนเองได้อีกด้วย 
 2. ควรพัฒนารูปแบบโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มผู้สูงวัยที่มีการบูรณาการทั้งด้านการออกก าลัง
กาย โภชนาการ และการจัดการความเครียด  
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