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บทคัดย่อ  
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลการออกกำลัง
กายด้วยการเต้นลีลาศที่มีต่อความสมดุลและความเครียดในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยใน
ครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุ ที่มีอายุระหว่าง 60 – 82 ปี ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่กำหนด ได้มาจากวิธีการ
สุ่มอย่างง่าย จำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน โดยทั้ง 2 กลุ่ม 
ออกกำลังกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง  เท่ากัน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วม
โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศสำหรับผู้สูงอายุ ซึ่งมีการนำเอาลวดลายการเต้นหรือ
ท่าทางการเต้นลีลาศ(Figures) ต่าง ๆ มาออกแบบตามหลักการการออกกำลังกายด้วยการเข้าแถว
เต้น และกลุ่มควบคุมทำการออกกำลังกายตามปกติ เช่น เดิน วิ่ง และเต้นแอโรบิค เครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศสำหรับผู้สูงอายุ แบบทดสอบการ
ทรงตัว (Berg Balance Scale) แบบทดสอบความสามารถในการเดินและการทรงตัว (Timed Up 
and Go test) และแบบวัดความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST-20) ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมี
การทรงตัวขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) หลังการออกกำลัง
กาย 8 สัปดาห์ และความเครียดหลังการทดลองลดลงแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ(p<0.05) 
เมื่อเปรียบเทียบการทรงตัวหลังการออกกำลังกาย 8 สัปดาห์ของทั้งสองกลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองมีการ
ทรงตัวขณะอยู่กับที่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) แต่การทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่และความเครียดของทั้ง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน   
 

คำสำคัญ  ลีลาศ ความสมดุล ความเครียด ผู้สูงอายุ 
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Original Article 
 

Effects of Social Dance Exercise on Body Balance and Stress in Elderly 
 

Chirawut Achariyacheevin1,*, Chairat Choosakul2  
 

Abstract 
 

This research was a quasi-experimental design. The aim of the study was to 
compare the effect of social dance exercise on body balance and stress in elderly. 
The 60 subjects (age range between 6 0  - 8 2  years old) were drawn by simple 
random sampling technique and divided into 2 groups; 3 0  subjects for each 
experimental group and control group. Both groups exercised for 8  weeks, 3  times 
per week and 1  hour per day. The experimental group participated in the exercise 
program for elderly which was designed by the vary dance moves and figures with 
concerning to the exercise principles for line dance activity, and the control group 
exercised with the normal activity such as walking and aerobic dance. Research 
instruments included 1) Dance exercise programs for elderly, the Berg Balance test 
and the Suanprung Stress Test-20 (SPST-20). The results showed that both static and 
dynamic balance of the experimental group were significantly increased (p<0.05) and 
stress was significantly decreased (p<0 .0 5 )  after 8  weeks exercise. Moreover, static 
balance was significantly different (p<0.05) between groups after 8 weeks exercise, 
while dynamic balance and stress was not significantly different.   
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บทนำ 
 

สถานการณ์ประชากรของประเทศไทย 
ปัจจุบันมีผู้สูงอายุสูงถึงประมาณร้อยละ 18 และมี
แนวโน้วที่จะเพ่ิมสูงขึ้น1 โดยผู้สูงอายุเป็นวัยที่เกิด
การเสื่อมถอยของร่างกาย ประสิทธิภาพการ
ทำงานอวัยวะต่างๆ ลดลง โดยความพิการใน
ผู้สูงอายุ มีสาเหตุจากการหกล้ม เนื่องจากความไม่
แข็งแรงของกล้ามเนื้ อ 2 โดยผู้ สู งอายุ ไทยทั่ ว
ประเทศ เกิดพลัดตกและหกล้มร้อยละ 20-30 ใน
แต่ละปี การบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ กระดูกหัก
จากการหกล้ม3 ซึ่งปัญหาความเสื่อมของระบบ
การทรงตัวนั้น เป็นที่มาของการหกล้ม และความ
กลัวการหกล้ม ทำให้เกิดความเครียดและความ
วิตกกังวล ส่งผลต่อการตัดสินใจในเรื่องต่าง ๆ4 

นอกจากนี้  ปัญหาทางด้านสุขภาพและการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายยังส่งผลต่อเกิด
ความเครียดในผู้สูงอายุ5 ปัญหาการสูญเสียความ
สมดุลของร่างกายจึงเป็นประเด็นปัญหาหนึ่งที่ต้อง
ได้ รับ การแก้ ไข  ความสมดุ ล  (Balance) คื อ 
ความสามารถในการรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 
ไว้ในฐานรองรับ โดยอาศัยองค์ประกอบหลาย ๆ 
ด้าน ซึ่งแบ่งตามการเคลื่อนไหวของจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายได้ 2 ลักษณะ คือ Static balance 
คือความสามารถในการรักษาจุดศูนย์ถ่วงของ
ร่ า ง ก า ย  (body‘s center of gravity) ไ ว้ ใ น
ฐานรองรับ (base of support) ในตำแหน่งที่
สูงขึ้นระหว่างการยืนหรือการนั่งและ Dynamic 
balance คื อ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร รั ก ษ า
จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย ขณะจุดศูนย์ถ่วงมีการ
เคลื่อนที่6 การออกกำลังกายจึงเป็นวิธีการหนึ่งที่

ทำให้ร่างกายแข็งแรงและหายจากความเครียดได้ 
เนื่องจากร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งที่แยกออกจาก
กันไม่ได้ การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร้างความ
แข็งแรงของระบบต่ าง ๆ  ในร่างกายจึงเป็ น
แนวทางหนึ่ ง ในการชะลอการถดถอยของ
สมรรถภาพทางร่างกายของผู้สูงอายุ7 โดยสมาคม
กีฬาเวชศาสตร์ของสหรัฐ (American College 
of Sports Medication)8   ได้ กล่ าว ไว้ ว่ าห ลั ก
สำคัญของการออกกำลังกาย คือFITT ได้แก่ ความ
บ่อย (Frequency) ความหนัก (Intensity) ความ
นาน (Time) และชนิด (Type) โดยการออกแบบ
การออกกำลังกายควรยึดหลักสำคัญดังกล่าว ซึ่ง
จะทำเป็นแนวทางให้การออกกำลังกายนั้นประสบ
ความสำเร็จและปลอดภัย  การเคลื่อนไหวตาม
จังหวะดนตรี เช่นการเต้นรำ หรือลีลาศ เป็นการ
ออกกำลังกายแบบแอโรบิคแรงกระแทกต่ำ7 ที่ทำ
ให้บุคคลได้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายได้ถูกต้อง โดยอาศัยการทำงานที่สัมพันธ์
กันระหว่างประสาทรับรู้ความรู้สึกส่งต่อไปยัง
กล้ามเนื้อและใช้จังหวะเพลงในการเคลื่อนไหวซึ่ง
จะช่วยให้บุคคลได้ระบายออกทางความรู้สึกผ่อน
คลายความตึงเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจได้
เป็นอย่ างดี  พร้อมที่ จะประกอบกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีชีวิต
อย่างมีความสุขในสังคม9 การออกกำลังกายด้วย
การลีลาศ อาศัยการทำงานที่สัมพันธ์กันระหว่าง
ประสาทรับรู้ความรู้สึกส่งต่อไปยังกล้ามเนื้อ และ
ยังใช้จังหวะเพลงในการเคลื่อนไหว10 อีกท้ังยังเป็น
กิจกรรมที่พัฒนาในด้านสุขภาพ ทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์และสังคม 11 การลีลาศจึงเป็น
กิจกรรมหนึ่งที่ เหมาะสมในการออกกำลังกาย
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สำห รั บ ผู้ สู งอ ายุ  อี กทั้ งยั งท ำ ให้ เกิ ด ค วาม
เพลิดเพลิน ผ่อนคลายความเครียด เกิดความ
สมดุลของร่างกายและจิตใจ12   
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ใน
ผู้สูงอายุปัญหาการสูญเสียความสมดุลของร่างกาย
เป็นสาเหตุสำคัญของการพิการและยังส่งผลต่อ
จิตใจทำให้เกิดความเครียด ซึ่งการออกกำลังกาย
ด้วยการเต้นลีลาศเป็นอีกวิธีหนึ่ งที่ เหมาะสม
สำหรับการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ   ด้วยเหตุนี้
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศีกษาเปรียบเทียบผลการ
ออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศท่ีมีต่อความสมดุล
ของร่างกายและความเครียดในผู้สูงอายุ เพ่ือเป็น
ทางเลือกในการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุและ
ผู้สูงอายุสามารถนำไปใช้ในการออกกำลังกายใน
ชีวิตประจำวันต่อไป  
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1.เพ่ือเปรียบ เที ยบความสมดุล และ
ความเครียดในผู้สูงอายุก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองทั้งสัปดาห์ที่  4 และ 8 ทั้งภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสมดุลและ
ความเครียดในผู้สูงอายุ หลังการทดลองทั้งสัปดาห์
ที่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่ม ทดลองและกลุ่มควบคุม  
 
สมมติฐานการวิจัย 
 1. ภายในกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของการออกกำลังกายด้วย 
การ เต้ นลี ล าศที่ มี ต่ อการทรงตั วดี ขึ้ น  และ
ความเครียดในผู้สูงอายุ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
4 และ 8 ลดลง  

2. หลังการทดลองสัปดาห์ที่  4 และ 8 
การออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศที่มีต่อการ 
ทรงตัว และความเครียดในผู้สูงอายุ ระหว่างกลุ่ม 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
รูปแบบงานวิจัย  
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 
ชนิดมีกลุ่มเปรียบเทียบมีการทดสอบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 หลังการทดลองใช้
โปรแกรมการออกกำลังการด้วยการเต้นลีลาศ  
ประชากรที่ศึกษาและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากรที่ศึกษาในครั้งนี้ คือ สมาชิก
ชมรมผู้สูงอายุตักศิลานคร  จังหวัดมหาสารคาม ปี 
2562 ที่มีอายุ 60 – 82 ปี จำนวนทั้งหมด 380 
คน กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีเปิดตาราง
อำนาจการทดสอบ (power analysis) สำหรับ
สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนของ Cohen14  โดย
กำหนดความเชื่อมั่นที่ 0.05 มีอำนาจการทดสอบ 
(Power of test) เท่ ากับ  0.80 ขนาดอิทธิพล
ความแตกต่าง (effect size) เท่ากับ 0.40 ซึ่งเป็น
ขนาดอิทธิพลในระดับสูง (large effect size) 
จากการพิจารณาได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 26 
รายต่อกลุ่ม และเพ่ือป้องกันการสูญเสียของกลุ่ม
ตัวอย่าง (drop out) ผู้ วิจัยจึ งเพ่ิมขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างเป็น 30 คนต่อกลุ่ม รวม 60 คน ที่มีค่า
การทดสอบ Berg Balance Scale (BBS)13 มีค่า
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 50 คะแนน จัดเรียงลำดับ
จากสูงไปหาต่ำ แล้วทำการจับคู่คนที่มีสมรรถภาพ
ใกล้เคียงกัน จากนั้นสุ่มเข้ากลุ่มเพ่ือเก็บรวบรวม
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ข้อมูล (กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง) ด้วยการสุ่ม
อย่างง่ายด้วยวิธีการจับสลาก 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการ

เต้นลีลาศสำหรับผู้สูงอายุ ที่ผ่ายผู้เชี่ยวชาญ 5 
ท่าน ดัชนีความสอดคล้องระหว่างประเด็นเนื้อหา
โปรแกรมและวัตถุประสงค์  (Item-Objective 
Congruence Index : IOC) เท่ากับ 0.8   

2. แบบทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับท่ี 
ใช้แบบทดสอบการทรงตัวของ Berg13 เป็นการ
ประเมินการทรงตัวเชิงคุณภาพ ประกอบไปด้วย
รายการทดสอบ 14 รายการ ความสามารถของ
ผู้รับการทดสอบ จะประเมินเป็นระดับคะแนน 5 
ระดับ จาก 0 – 4 คะแนนเต็มเท่ากับ 56 คะแนน 
ซึ่งถ้าผู้ที่ทดสอบมีคะแนนต่ำกว่า 45 คะแนน จะ
ถือว่าผู้นั้นมีภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม และมีเกณฑ์
คะแนนดังนี้ 41 – 56 ความเสี่ยงต่ำ 21 – 40 
ความเสี่ยงปานกลาง 0 – 20 ความเสี่ยงสูง (ควร
เฝ้าระวัง) 

3. แบบทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่  
ใช้แบบทดสอบความสามารถในการเดินและการ
ท รงตั ว  Timed Up and Go test16 เป็ น ก าร
ทดสอบการเดินไปข้างหน้าระยะทาง 3 เมตร วน
อ้อมวัตถุที่วางไว้แล้วกลับมาที่จุดเริ่มต้น โดยใช้
ความเร็วสูงสุด ทำการทดสอบ 2 ครั้ง เลือกใช้ครั้ง
ที่มีเวลาน้อยที่มาบันทึกผล  โดยระดับของเวลาจะ
แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่ ใช้เวลาน้อยกว่า 10 
วินาที ไม่มีภาวะพ่ึงพา ใช้ เวลา 10-19 วินาที  
พ่ึงพาในการเคลื่อนไหวเล็กน้อย ใช้เวลา 20-29 
วินาที พ่ึงในการเคลื่อนไหวปานกลาง  ใช้เวลา

ตั้งแต่ 30 วินาทีขึ้นไป พ่ึงพาในการเคลื่อนไหว
มาก 
4. แบบวัดความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST-
20)17แบบประเมินความเครียดสวนปรุง เป็น
แบบทดสอบที่จัดทำขึ้นโดยโรงพยาบาลสวนปรุง 
จังหวัดเชียงใหม่  มีจำนวนข้อในการประเมิน
ทั้ งหมด 20 ข้อ โดยให้สำรวจตนเองในช่วง
ระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตุการณ์ใดเกิด
ขึ้นกับตนเอง ถ้าไม่มีเหตุการณ์เกิดขึ้นก็ไม่ต้อง
ประเมินข้อนั้น ระดับความเครียดแบ่งออกเป็น 5 
ระดับ 1 – 5 คะแนนรงมอยู่ที่ 0 - 100 โดยระดับ
คะแนน 0 – 23 คะแนน มีความเครียดอยู่ ใน
ระดับน้อย 24 – 41 คะแนน มีความเครียดใน
ระดับปานกลาง ระดับคะแนน 42 – 61 คะแนน 
มีความเครียดในระดับสูง  ระดับคะแนน 62 
คะแนนขึ้นไป  
มีความเครียดในระดับรุนแรง 
 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล  

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลใน ครั้งนี้ ผู้วิจัย
ได้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองและผู้ช่วยวิจัย
จำนวน 20 คน ซึ่ งได้อบรมให้มีความเข้าใจ
เช่นเดียวกับผู้วิจัย นอกจากนี้ยังได้ผ่านการอนุมัติ
จริยธรรมในคน เลขที่รับรอง 222/2562 วันที่
รับ รอง 26  ธั น วาคม  2562  มห าวิท ยาลั ย
มหาสารคาม โดยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล
ตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 

1) กลุ่มตัวอย่างจะได้รับทดสอบการทรง
ตัวขณะอยู่กับที่ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่  
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และวัดความเครียดก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และ 8 ทำการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วัน
จันทร์ วันพุธและวันศุกร์ เป็นเวลา 1 ชั่วโมง 

2) กลุ่มตัวอย่าง ที่เป็นกลุ่มทดลองจะ
ได้รับการฝึกตามโปรแกรมการออกกำลังกายด้วย
การเต้นลีลาศ และกลุ่มควบคุมท าการออกก าลัง

กายแบบปกติ  เดิน วิ่ ง หรือเต้นแอโรบิค  ดั ง
แผนภาพที่ 1 และหลังการฝึกครบ 8 สัปดาห์ น า
ผลการทดสอบมาวิ เคราะห์ผลทางสถิติด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

 

  

 
แผนภาพที่ 1 สรุปรายละเอียดโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศสำหรับผู้สูงอายุเครื่องมือ

เก็บรวบรวมข้อมูล 
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การวิเคราะห์ข้อมูล  
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป 

SPSS หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบการแจกแจงแบบปกติของข้อมูล  และ
ท ด ส อ บ ข้ อ ต ก ล ง เบื้ อ งต้ น ต าม  one way 
Repeated Measure ANOVA พ บ ว่ าลั กษ ณ ะ
ของข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติ จากนั้นจึง
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความ
สมดุลของร่างกายทั้งขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และ
ความเครียด ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 โดยใช้
ส ถิ ติ  ( One-Way Repeated Measures 
ANOVA) เปรียบเทียบความสมดุลของร่างกาย ทั้ง
ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่และความเครียด ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และ 8  โดยใช้สถิติ Independent    
t – test และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วย
วิธี LSD กำหนดระดับนัยสำคัญที่ 0.05 
 

ผลการวิจัย 
 

จากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 60 คน แบ่งเป็น

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน และ

นำข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการทดลอง

ครบ 24 ครั้ง มาใช้วิเคราะห์ข้อมูล ดังนั้นทำให้ 

กลุ่มตัวอย่างเหลือ 56 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 

28 คน และกลุ่มควบคุม 28 คน โดยกลุ่มทดลอง

มีอายุเฉลี่ยอยู่ที่  67 ปี อายุต่ำสุดเท่ากับ 60 ปี 

อายุสูงสุดเท่ากับ 82 ปี และกลุ่มควบคุมมีอายุ

เฉลี่ยอยู่ที่  66.35 อายุต่ำสุดเท่ากับ 60 ปี อายุ

สูงสุดเท่ากับ 82 ปี เพศของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย

จำแนกตามกลุ่มทดลอง พบว่าโดยส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง 41 คน เป็นกลุ่มทดลองจำนวน 19 คน 

คิดเป็นร้อยละ 46.3 กลุ่มควบคุมจำนวน 22 คน 

คิดเป็นร้อยละ 53.7  และเพศชาย 15 คน เป็น

กลุ่มทดลองจำนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 

กลุ่มควบคุมจำนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 40  

การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่

และความเครียด  ก่อนและหลังการทดลอง 4 

สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง พบว่า 

ค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลอง 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (F=48.66, p<0.05) 

ค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (เวลา) หลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ลงลงจากก่อนการ

ทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (F=12.21, 

p<0.05) และค่าเฉลี่ยความเครียด (คะแนน)  

ที่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ลดลงจาก

ก่อนการทดลอง อย่ างมีนั ยสำคัญทางสถิติ  

(F=21.48, p<0.05) แสดงดังตารางที่ 1 

 

 

 



วารสารวิชาการสาธารณสุขชมุชน     ปีที่ 7 ฉบับท่ี 2 เมษายน – มิถุนายน 2564 

 

24 
Academic Journal of Community Public Health  Vol. 7 No. 2, April – June 2021   

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่และ
ความเครียด ก่อนและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มท่ีออกกำลังกาย
ด้วยการเต้นลีลาศ (กลุ่มทดลอง) 

กลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง F 
 

 

p-value 
4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ 

X  SD X  SD X  SD 
การทรงตัวขณะอยู่กับท่ี  44.79 2.88 46.07 2.86 48.71 3.36 48.66 0.00 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่  12.98 3.49 12.38 3.63 11.44 3.09 12.21 0.00 
ความเครียด  29.64 5.83 28.89 6.38 27.25 5.71 21.48 0.00 
 

การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
การทรงตัวขณะอยู่กับที่ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่
และความเครียด  ก่อนและหลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม พบว่า 
ค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (F=18.40, p<0.05) 

ค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (เวลา) หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ลดลงจากก่อนการ
ทดลอง อย่ างมีนั ยสำคัญทางสถิติ  (F=7.89, 
p<0.05) และค่าเฉลี่ยความเครียด (คะแนน) ที่
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ลดลงจากก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (F=3.51, 
p<0.05) แสดงดังตารางที่ 2 

 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่และ
ความเครียด ก่อนและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มท่ีออกกำลังกาย
แบบทั่วไป (กลุ่มควบคุม) 

กลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง F p-value 
4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ 

X  SD X  SD X  SD 
การทรงตัวขณะอยู่กับท่ี  44.61 2.60 44.75 2.85 45.86 2.79 18.40 .000 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่  13.07 2.46 12.94 2.63 12.60 2.74 7.89 .001 
ความเครียด  26.93 3.07 26.61 2.98 25.96 2.55 3.51 .037 
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การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
การทรงตัวขณะอยู่กับที่การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
และความเครียด ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง หลั งการทดลองสัปดาห์ที่  4 พบว่า 
ค่ า เฉ ลี่ ย ก ารท รงตั ว ข ณ ะอยู่ กั บ ที่  ( t=1.73 

,p>0.05)  ก า ร ท ร งตั ว ข ณ ะ เค ลื่ อ น ที่  ( t=-
065,p>0.05)  แ ล ะ ค ว า ม เ ค รี ย ด  ( t=1.72 
,p>0.05)  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิต ิ(p<0.05) แสดงดังตารางที่ 3 

 
 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย การทรงตัวขณะอยู่กับที่ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่
และความเครียด ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

ตัวแปร กลุ่มควบคุม (n=28) กลุ่มทดลอง (n=28)      t p-value 

X  SD X  SD 
การทรงตัวขณะอยู่กับท่ี 44.75 2.85 46.07 2.86 1.73 0.09 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 12.94 2.63 12.38 3.63 -0.65 0.52 
ความเครียด 26.61 2.98 28.89 6.38 1.72 0.09 
 

การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
การทรงตัวขณะอยู่กับที่ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่
และความเครียด  ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง หลั งการทดลองสัปดาห์ที่  8 พบว่า 
ค่ า เฉ ลี่ ย ก ารท รงตั วขณ ะอยู่ กั บ ที่  (t=3.46, 

p<0.05) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p<0.05) และค่ าเฉลี่ ยการทรงตั วขณ ะ
เคลื่อนที่  (t=-1.49, p<0.05) และความเครียด 
(t=1.09, p<0.05) ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) แสดงดังตารางที่ 4 

 

ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย การทรงตัวขณะอยู่กับที่ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่
และความเครียด ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

ตัวแปร กลุ่มควบคุม (n=28) กลุ่มทดลอง (n=28) t p-value 

X  SD X  SD 
การทรงตัวขณะอยู่กับท่ี  45.86 2.79 48.71 3.36 3.46 0.00 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่  12.60 2.74 11.44 3.09 -1.49 0.14 
ความเครียด  25.96 2.55 27.25 5.71 1.09 0.28 
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สรุปผลและอภิปรายผลการวิจัย 
 

1. การออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการเต้น
ลีลาศสำหรับผู้สูงอายุของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการ
ทรงตัว ทั้งขณะอยู่กับที่และขณะเคลื่อนที่ รวมถึง
มีผลต่อความเครียดในผู้สูงอายุ จากผลการวิจัย
แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่  4 และ 8 นั้น มีค่าเฉลี่ยการทรงตัว
ในขณะอยู่กับที่ ขณะเคลื่อนที่ และความเครียด 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ
นัยสำคัญ 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาผลของ
โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยลีลาศต่อการทรง
ตัวของผู้สู งอายุที่ มีความเสี่ ยงต่อการหกล้ม 7 
ผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศมี การ
ทรงตัวดีขึ้น เนื่องจากลีลาศจะต้องเริ่มจากการ
เรียนรู้การการฟังจังหวะ เคลื่อนไหวที่ใช้กล้ามเนื้อ
ส่วนต่าง ๆ แบบธรรมชาติ โดยอาศัยการทำงานที่
สัมพันธ์กันระหว่างประสาทรับรู้ความรู้สึกส่งต่อไป
ยังกล้ามเนื้อและใช้จังหวะเพลงในการเคลื่อนไหว
ซึ่งจะช่วยให้รู้สึกให้ผ่อนคลายความตึงเครียดทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจได้เป็นอย่างดี พร้อมที่จะ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ9 

ในขณะที่การออกกำลังกายแบบปกติของ
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยการทรงตัวในขณะอยู่กับที่ 
ขณะเคลื่อนที่ และความเครียด  ไม่แตกต่างกัน 
แต่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีค่าเฉลี่ย
การทรงตัวในขณะอยู่กับที่ ขณะเคลื่อนที่ และ
ความเครียด แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยลีลาศต่อ
การทรงตัวของผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการหก
ล้ม7 กลุ่มควบคุมที่ออกกำลังกายแบบปกตินั้น ไม่
มีจังหวะดนตรีมากำหนดความช้าหรือเร็ว ทำให้
พัฒนาการของการทรงตัวต้องใช้เวลามากกว่า 

2. เมื่อมีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการ
ทรงตัวขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และความเครียด 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 การทรงตัวขณะอยู่กับที่  
เคลื่อนที่ และความเครียด มีค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 การทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่ และความเครียด มีค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 
ในขณะที่การทรงตัวขณะอยู่กับที่  มีค่าเฉลี่ ย
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 
เนื่องจากโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้น
ลี ล าศสำหรับผู้ สู งอายุ  เป็ นการเคลื่ อน ไหว
ประกอบดนตรีในจังหวะลีลาศ ที่มีการกำหนด
ความเร็วของดนตรี ความหนัก โดยใช้ของอัตรา
การเต้นของหัวใจ และค่าระดับความเหนื่อย เป็น
ผลให้ให้หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่ออกกำลัง
กายด้วยการเต้นลีลาศมีการทรงตัวขณะอยู่กับที่
ดีกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับ ผลการออก
กำลั งก ายด้ วย เพ ล งลี ล าศจั งห วะบี กิ น ต่ อ
สมรรถภาพการทรงตัวและการเดินในผู้สูงอายุไทย
ที่มีประวัติการหกล้ม11 ลีลาศมีการเคลื่อนไหวลง
ในแนวดิ่งของร่างกายระหว่างการเคลื่อนที่ โดยมี



วารสารวิชาการสาธารณสุขชมุชน     ปีที่ 7 ฉบับท่ี 2 เมษายน – มิถุนายน 2564 

 

27 
Academic Journal of Community Public Health  Vol. 7 No. 2, April – June 2021   

 

การย่อ และการยืดของข้อเท้า หัวเข่าและการหด
เกร็งของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ จึงทำให้เกิดความ
ความแข็งแรง ดังนั้นการออกกำลังกายด้วยการ
เต้นลีลาศ จึงเป็นอีกหนึ่งทางเลือกของการออก
กำลังที่ มีประโยชน์ ในการเพ่ิมการทรงตัวของ
ร่างกายทั้งขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ อันจะทำให้
ร่างกายอยู่ในสภาวะสมดุล โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ทรงตัวขณะอยู่กับที่จึงมีความเหมาะสมกับผู้ที่มี
ปัญหาเรื่องการทรงตัวหรือผู้ที่ ฟ้ืนฟูการทรงตัว
และการเคลื่อนไหว ผลการศึกษาครั้งนี้ ยื่นยันได้
ว่าการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศสามารถ
นำไปเป็นแนวทางในการออกำลังกายเพ่ือพัฒนา
สุขภาพทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ
ได้เป็นอย่างด ี

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1) การออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศ

แบบเข้าแถวเต้น เป็นการออกำลังกายด้วยการ
ลีลาศรูปแบบใหม่ที่ไม่จำเป็นต้องใช้คู่เต้นรำ จึง
สามารถใช้ออกกำลังกายได้ทั้งแบบเดี่ยว หรือกลุ่ม  

2) การออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศ 
สามารถพัฒนาการทรงตัวในขณะอยู่กับที่ ได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ ดังนั้น จึงเป็นการออกกำลังกาย
อีกอย่างหนึ่งที่เหมาะสมสำหรับผู้เริ่มต้นออกกำลัง
กาย หรือผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการหกล้ม 
เนื่องจากการทรงตัวขณะอยู่กับที่ เป็นพื้นฐานของ
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่   
 
 
 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป 
1) ศึกษาและเปรียบเทียบการออกกำลังที่

พัฒนาการการทรงตัวขณะอยู่กับท่ี และการทรง
ตัวขณะเคลื่อนที่ในการออกกำลังการแบบมีดนตรี
ประกอบ 

2) ควรศึกษาโปรแกรมการออกกำลังกาย
ด้วยลีลาศที่ส่งผลต่อการทรงตัวกลุ่มที่มีอายุหรือ
ช่ ว งวั ย ที่ มี ค ว าม ห ล าก ห ล าย ม าก ขึ้ น เ พ่ื อ
เปรียบเทียบความแตกต่าง 
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