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บทคัดย่อ  
 ความส าคัญของปัญหา : สังคมไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ปัญหาสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุส่วนใหญ่
เกิดจากความเส่ือมของร่างกาย ความแข็งแรงและมวลของกล้ามเนื้อลดลง  การออกก าลังกายท่ีเหมาะสม 
สามารถเพิ่มความยืดหยุ่น การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ป้องกันการหกล้มและอุบัติเหตุได้  
วัตถุประสงค์ : เพื่อทบทวนอย่างเป็นระบบการออกก าลังกายต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ ระเบียบวิธีการวิจัย : 
ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของงานวิจัย  โดยท าการสืบค้นบทความจากฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์ 
Google Scholar, ThaiLIS และ PubMed  ปี พ.ศ. 2560 – 2565 ก าหนดค าส าคัญส าหรับการสืบค้นตาม
กรอบ PICO  ดังนี้ การออกก าลังกาย, การทรงตัว,  ผู้สูงอายุ, Exercise, Balance, Elderly และพิจารณา
คุณภาพงานวิจัยเพื่อประเมินความน่าเช่ือถือของ งานวิจัย โดยใช้แบบประเมินคุณภาพงานวิจัยของเฮลเลอร์  
ผลการวิจัย : บทความวิจัยได้ผ่านการคัดกรองตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพงานวิจัย คงเหลืองานวิจัยท่ีใช้ใน
การศึกษาจ านวนท้ังส้ิน 15 เรื่อง งานวิจัยท้ังหมดใช้รูปแบบการวิจัยแบบกึ่งทดลอง เปรียบเทียบระหว่างผู้ป่วย 
2 กลุ่ม ชนิดวัดก่อนและหลัง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ การออกก าลังการมีหลายประเภท ได้แก่ ไม้ยืดหยุ่น 
ออกก าลังกายประกอบดนตรี และกิจกรรมการออกก าลังกายฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวประเภทต่าง 
ๆ โดยใช้ประเมินความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ประเมินการทรงตัว ประเมินสมรรถภาพของ
กล้ามเนื้อประเมินความยึดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  สรุป : การออกก าลังกาย ผลลัพธ์ คือเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัวขณะมีการเคล่ือนไหว และขณะอยู่นิ่ง ซึ่งจะเป็นปัจจัยท่ีช่วยลดความเส่ียงในการหก
ล้มของผู้สูงอายุ  การออกก าลังกายแต่ละประเภทให้ประสิทธิภาพการทรงตัวท่ี แตกต่างกันผู้สูงอายุควรเลือก
ประเภทของการออกก ากายให้เหมาะสมกับตนเอง และเป็นการออกก าลังกายท่ีช่วยป้องกันการหกล้มได้ โดย
เลือกการออกก าลังกายท่ีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การประสานงานของ
ร่างกาย การเคล่ือนไหว และความยืดหยุ่น 
ค าส าคัญ : การออกก าลังกาย, การทรงตัว, ผู้สูงอายุ 
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Abstract 
 Background : Thai society has stepped into an aging society. Most of the health 
problems in the elderly are caused by deterioration of the body. Decreased strength and 
muscle mass proper exercise can increase flexibility balance and muscle strength 
Prevent falls and accidents. Objectives : The aim of this systematic review  of exercise for 
balance in the elderly. Research Methodology : This systematic  review of research by 
searching for articles from electronic in Google scholar, ThaiLIS and PubMed databases 
from limited to original research articles that were published between 2018 and 2022 
using keywords for the PICO framework keywords indexes: Exercise, balance, elderly. And 
the research quality was considered to assess the credibility of the research using the Heller 
Research Quality Assessment Scale. Results: The Research articles were appraised the 
quality by using inclusion criteria of all remaining 15 articles. All of the research design 
was quasi-experimental, comparison between 2 groups of elderly patients, before and 
after measurement. There are many types of exercises, including flexibility sticks, 
exercises with music. and various types of strength and balance exercises. By assessing 
the strength and endurance of the muscles, assess muscle performance, assess flexibility 
of muscles and joints. Conclusions : Exercise results in an increase in the ability to 
balance while moving. and while still This will be a factor that reduces the risk of falling 
for the elderly. Each type of exercise provides a stable performance that Different, the 
elderly should choose the type of exercise that is suitable for themselves. And it is an 
exercise that can help prevent falls. By choosing exercises that help improve balance. 
Muscular strength, coordination of the body movement, and flexibility. 
Keywords : Exercise,  Balance,  Elderly 
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บทน า 
 สถานการณ์ประชากรของโลก จ านวนผู้สูงอายุมีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มสูงขึ้น ประเทศไทยได้เข้าสู่
การเป็นสังคมสูงอายุ (Ageing Society ) มาต้ังแต่ปี พ.ศ. 2548 เป็นต้นมา โดย 1 ใน 10 ของประชากร
ไทยเป็นประชากรท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึนไป และ คาดว่าประเทศไทยจะเป็น “สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์” 
(Complete Aged Society) ในปี พ.ศ. 2564 คือประชากรสูงอายุจะเพิ่มขึ้นถึง 1 ใน 5 และเป็น “สังคม
สูงวัยระดับสุดยอด” (Super Aged Society) ภายในอีก 20 ปีต่อจากนี้ไปคือใน พ.ศ. 2578 โดยประมาณ
การว่าจะมี ประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 30 ของจ านวนประชากรท้ังหมด (Department of 
Elderly Affairs Ministry of Social Development and Human Security , 2019)  ผู้สูงอายุเป็นวัยท่ี
เกิดการเส่ือมถอยของร่างกาย ประสิทธิภาพการ ท างานอวัยวะต่าง ๆ น าไปสู่ความสามารถในการท า
กิจวัตรประจ าวันลดลง ผู้สูงอายุมักมีความผิดปกติด้านการมองเห็น ด้านการรับรู้ความรู้สึก กระดูกจะ
เปราะและหักง่ายเนื่องจากมีการสลายของแคลเซียมออกจากกระดูก กระดูกสันหลังส้ันลงเพราะหมอน
รองกระดูกบางลง ท าให้ผู้สูงอายุหลังค่อม ความสูงลดลง กระดูกอ่อน บริเวณข้อต่าง ๆบางและเส่ือมลง 
น้ าไขข้อกระดูกลดลงท าให้บางครั้งได้ยินเสียงแกรบแกรบขณะเคล่ือนไหว มีปัญหาการเคล่ือนไหวของข้อ
ไม่สะดวก ข้อติดแข็ง ปวดตามข้อ ข้ออักเสบและติดเช้ือง่าย จ านวนมวลและเส้นใยกล้ามเนื้อลดลง 
ระยะเวลาท่ีใช้ในการหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ล่ะครั้งจะนาน ท าให้การเคล่ือนไหวช้าลง ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อลดน้องลง ส่งผลต่อการทรงตัวไม่มีความสมดุล กล้ามเนื้อไม่มีแรง และมีข้อจ ากัดในการการ
เคล่ือนไหวร่างกาย เพิ่มความเส่ียงในการเกิดอุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้มได้  ซึ่งเป็นสาเหตุส าคัญต่อ
การเกิดการบาดเจ็บ ภาวะทุพพลภาพ ภาวะพึ่งพิง และเสียชีวิตของผู้สูงอายุ   
  การทรงตัว หรือภาวะสมดุลของการทรงตัว ซึ่งท าให้คนเราสามารถนั่ง นอน ยืน เดิน วิ่ง ปฏิบัติ 
กิจวัตรประจ าวัน และปฏิบัติกิจกรรมนอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวัน เช่น การเล่นกีฬา ว่ายน้ า ขับรถและ
กิจกรรมอื่น ๆ ท่ีเป็นเรื่องเฉพาะตัวได้อย่างปกตินั้น แต่ต้องอาศัยกลไกของการทรงตัวหลายๆอย่างท างาน
ประสานกันอย่างสมดุล ได้แก่ การรับรู้สภาวะแวดล้อมจากสายตา (Vision) การรับรู้แรงถ่วงของร่างกาย 
ผ่านกล้ามเนื้อข้อต่อของร่างกาย แขน ขา และกระดูกสันหลัง (Kinesthetic) และโดยเฉพาะการรับรู้การ
เปล่ียนแปลงต าแหน่งของศีรษะผ่านทางประสาททรงตัวในหูช้ันในท้ัง 2 ข้าง (Vestibular end-organ) 
โดยการท างานของระบบรับรู้ท้ังสามนี้ จะต้องประสานกันอย่างสมดุล และส่งสัญญาณไปสู่ศูนย์รับและ
ประมวลผลข้อมูลในสมองส่วนกลาง (Thipsang.S ,2020) 
 การออกก าลังกายเป็นประจ าส่งผลให้มวลกระดูกเพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อแข็งแรง การท างาน ของ
ระบบประสาทท่ีควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อ มีประสิทธิภาพดีขึ้น อีกท้ังระบบประสาทในการรับรู้ 
เกี่ยวกับการทรงตัวบริเวณข้อต่อดีขึ้น ข้อต่อต่าง ๆ มี ความยึดหยุ่นและเพิ่มการมองเห็น ส่งผลให้การทรง
ทรงตัวดีข้ึน ป้องกันภาวะหกล้ม (Vejapaesya, 1997) 
 การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อทบทวนอย่างเป็นระบบการออกก าลังกายต่อการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ การสังเคราะห์งานวิจัยอย่างเป็นระบบในการน าตัดสินใจใช้การออกก าลังกายเพื่อการทรงตัวใน
ผู้สูงอายุต่อไป  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อทบทวนอย่างเป็นระบบการออกก าลังกายต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ  
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ระเบียบวิธีวิจัย 
 การศึกษาในครั้งนี้เป็นการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review) เพื่อสรุป
องค์ความรู้จากการวิจัยเกี่ยวกับผลของการออกก าลังท่ีมีต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ  ท่ีรายงานไว้ต้ังแต่ 
พ.ศ. 2560 ถึง พ.ศ. 2565 (ค.ศ. 2017–2022) ผู้ศึกษาสืบค้นบทความ งานวิจัย จากฐานข้อมูล
อิเล็กทรอนิกส์ Google Scholar, ThaiLIS และ PubMed โดยใช้ค าส าคัญ คือ การออกก าลังกาย การ
ทรงตัว ผู้สูงอายุ, Exercise, Balance, Elderly  
 
วิธีการรวบรวมข้อมูล 
 1. ก าหนดหัวข้อส าหรับการทบทวน โดยก าหนดจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการผล
ของการออกก าลังกายต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
 2. ก าหนดเกณฑ์ในการคัดเลือกงานวิจัย (Inclusion criteria) PICO โดยมีรายละเอียด  
   2.1 ประชากร (P: population) ผู้สูงอายุ 
  2.2 ส่ิงแทรกแซง (I : intervention) การออกก าลังกาย 
  2.3 กลุ่มเปรียบเทียบ (C: comparisons) เปรียบเทียบการไม่ออกก าลังกาย  
  2.4 ผลลัพธ์ (O: outcome) การทรงตัวดีข้ึน 
 3. การคัดเลือกบทความวิจัย (Selection Criteria) โดยใช้เกณฑ์คัดเข้า และเกณฑ์คัดออก  
 4. การสกัดข้อมูล (Data Extraction) การพิจารณาข้อมลูของบทความวิจัยเป็นไปตามเกณฑ์การ 
คัดเลือก ท่ีประกอบด้วยเนื้อหาของบทความวิจัยสมบูรณ์ครบถ้วนเพื่อใช้ในการบอกถึงวัตถุประสงค์ กลุ่ม
ตัวอย่าง รูปแบบวิจัย สถิติท่ีใช้ แนวคิดทฤษฎี เครื่องมือวิจัย และสรุปผล อย่างชัดเจน  
 5. การประเมินคุณภาพบทความวิจัย (Quality Assessment) โดยใช้แบบ ประเมินคุณภาพ
งานวิจัยของเฮลเลอร์ Heller RF,et al.(2008) และแบ่งระดับของข้อมูลเชิงประจักษ์ 7 ระดับ บันทึกลง
ในแบบประเมินระดับความน่าเช่ือถือของหลักฐานเชิงประจักษ์   
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review) จาก
รายงานการ วิจัยท่ีศึกษาเกี่ยวกับผลของการออกก าลังกายต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ   โดยเกณฑ์การ
คัดเลือกบทความวิจัย (Selection Criteria)  ดังนี้ 
  เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 
  1. งานวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
  2. งานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research)  
  3. งานวิจัยท่ีตีพิมพ์ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2560 – 2565 
  4. การน าเสนองานวิจัยท่ีชัดเจน เช่นวิธีการเลือกประชากรกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือการวิจัย 
วิธีด าเนินการ ผลลัพธ์ การสรุปและอภิปรายผล 
  เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
  1. งานวิจัยท่ีตัวแปรตามไม่ใช่การทรงตัว 
  2. งานวิจัยท่ีมีข้อมูลไม่เพียงพอ วิธีวิจัยไม่ถูกต้องสมบูรณ์ 
  3. งานวิจัยประเภททบทวนวรรณกรรม (Systematic Review) หรือบทความวิชาการ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) แบบประเมินคุณภาพงานวิจัยใช้เป็นเครื่องมือในการ
ประเมินคุณภาพของรายงานการวิจัย 2) แบบบันทึกการรวบรวมข้อมูลงานวิจัย และ 3) แบบบันทึกการ
สังเคราะห์ข้อมูลงานวิจัย โดยมีข้ันตอนการรวบรวมข้อมูล (ภาพที่ 1) ดังนี้ โดยขั้นตอนแรกสืบค้นงานวิจัย
จากฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์ ได้งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท้ังหมด จ านวน 558 เรื่อง คัดงานวิจัยท่ีซ้ าออก 
จ านวน 365 เรื่อง คัดเลือกงานวิจัยท่ีมีการศึกษาท่ีไม่เป็นไปตามเกณฑ์เฉพาะเจาะจงในกลุ่มผู้สูงอายุออก 
เช่น การออกแบบวิจัยท่ีไม่ใช่เชิงทดลองหรือกึ่งทดลอง จ านวน 169 เรื่อง จากนั้นน างานวิจัยท่ีเหลือ
จ านวน 24 เรื่อง มาประเมินคุณภาพบทความวิจัยโดยใช้แบบประเมินคุณภาพ งานวิจัยของเฮลเลอร์ 
คงเหลืองานวิจัยท่ีได้รับการคัดเลือก จ านวน 15 เรื่อง 
 
ผลการวิเคราะห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ภาพ ขั้นตอนการคัดเลือกงานวิจัย 
 

เลือกงานวิจัยโดยพิจารณาคุณภาพงานวิจัยเพื่อประเมินความน่าเช่ือถือของงานวิจัย โดยใช้แบบ
ประเมินคุณภาพงานวิจัยของ เฮลเลอร์ (Heller et al., 2008) ประกอบด้วย แบบประเมินคุณภาพ
งานวิจัยเชิงค าถาม การวิจัย มีข้อค าถามจ านวน 1ข้อ แบบประเมินคุณภาพงานวิจัยเชิงกระบวนการวิจัย 
มีข้อค าถาม จ านวน 6 ข้อ แบบประเมินคุณภาพงานวิจัยเชิงการแปลผล มีข้อค าถามจ านวน 2 ข้อ และ
แบบประเมินคุณภาพงานวิจัยเชิงการน าไปใช้ประโยชน์ มีข้อค าถามจ านวน 2 ข้อ ในแต่ละข้อค าถามจะ
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งานวิจัย สืบค้นค าส าคัญ 
การออกก าลังกาย การทรงตัว  ผู้สูงอายุ , Exercise , Balance , Elderly จากฐานข้อมูล 
ThaiLIS, Google Scholar , PubMed   558 เรื่อง 

คัดเลือกงานที่ชื่อซ้ ากัน  365 เรื่อง 

งานวิจัยที่เหลือ 193 เร่ือง

รายการ

พิจารณาชื่อเรื่องและบทคัดย่อและคัดงานวิจัยที่มี
คุณสมบัติไม่ตรงตามเกณฑ์ที่ก าหนด คัดออก  

 169 เรื่อง 
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y งานวิจัยที่ผ่านการพิจารณาแล้วเหลือ 

 24 เรื่อง 
คัดงานวิจัยที่ไม่สมบูรณ์อีกครัง้ 

คัดออก 8 เรื่อง 
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งานวิจัยที่ได้จากแหล่งสืบค้นที่น ามาทบทวนวรรณกรรม 15 เรื่อง 
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ประเมิน “มีและเหมาะสม” (3 คะแนน) “มีแต่ไม่เหมาะสม” (2คะแนน) “ไม่พบในงานวิจัย” (1 คะแนน) 
งานวิจัยท่ีมีคุณภาพจะต้องมีคะแนนผ่านเกณฑ์ ร้อยละ 80 ส่วนงานวิจัยท่ีมี คะแนนไม่ถึงเกณฑ์ให้ท าการ
คัดงานวิจัยฉบับนั้นออก 

  
ตารางท่ี 1 แบบประเมินผลคุณภาพบทความ 
  การประเมิน 

ข้อ รายการตรวจสอบ มีและ
เหมาะสม 

มีแต่ไม่
เหมาะสม 

ไม่พบใน
งานวิจัย 

  Ask : 
1 Research Question : มีการระบุประเภทการศึกษาเหมาะสมกับค าถามวิจัย

หรือไม่ 
   

  Collect : 
2 Sampling : มีวิธีการสุ่มตัวอย่างเหมาะสม และเพียงพอต่อการเป็นตัวแทน

หรือไม่ 
   

3 Exposures : มีการวัดตัวแปรปัจจัยที่สัมผัสหรือ ตัวแปรต้น เหมาะสมหรือไม่    
4 Outcomes : มีการวักตัวแปรลัพธ์หรือ ตัวแปรตาม เหมาะสมหรือไม่    
5 Outcome Measures : มีการประมาณค่าผลที่เหมาะสมหรือไม่     
6 Confounders : มีการจัดการกับตัวแปรกวน เพียงพอ และเหมาะสมหรือไม่    
7 Internal Validity : มีการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรตาม เกิดมาจากตัวแปร

อิสระ หรือไม่ 
   

  Understand : 
8 Statistical Tests : มีการแปลผลลัพธ์ในการทดสอบทางสถิติอย่างถูกต้อง

หรือไม่ 
   

9 Public health Impact : มีการเสนอผลกระทบด้านสาธารณสุข หรือไม่    
    Use : 
10 Impact on health Policy : การศึกษาน้ีมีประโยชน์เพียงพอทีจะส่งผล

กระทบต่อนโยบายสุขภาพหรือไม่ 
   

11 Acceptable Results : มีการน าผลการศึกษาน้ีไปใช้ในงานสาธารณสุขได้
หรือไม่ 

   

 
ผลการศึกษา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบว่า การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ระยะเวลา
อย่างน้อย 8 สัปดาห์ จะเพิ่มความสามารถในการทรงตัวขณะมีการเคล่ือนไหว ซึ่งจะเป็นปัจจัยท่ีช่วยลด
ความเส่ียงในการหกล้มของผู้สูงอายุได้ โดยใช้ระเบียบวิธีการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental 
Research) เปรียบเทียบ 2 กลุ่ม วัดก่อนและหลัง (Two Group Pre-Test and Post-Test Design) 
จ านวน 15 เรื่อง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพแข็งแรงช่วยเหลือตัวเองได้  โดย 13 เรื่อง ประเมิน
ความสามารถการทรงตัวขณะเคล่ือนไหวตาม ใช้แบบทดสอบ Time Up and Go test (TUGT)  มี 1 
เรื่อง ประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ใช้แบบทดสอบ Sharpened Romberg Test  และ
อีก 1 เรื่อง ประเมินความสามารถทางกาย Short Physical Performance Battery test (SPPB)  
ประกอบด้วย ความแข็งแรง ความเร็ว และการทรงตัว และมีวัดผลลัพธ์คือความสามารถในทรงตัวเพิ่มขึ้น 
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พบว่าทุกบทความวิจัยกลุ่มผู้สูงอายุท่ีเป็นกลุ่มทดลองหลังจากการออกก าลังกาย จะมีความสามารถในการ
ทรงตัวเพิ่มขึ้นทุกคน 
 ข้อมูลประชากร จ านวนผู้เข้าร่วมในการศึกษาท้ังหมดท่ีรวบรวมมาคือ 821 คน โดยกลุ่มทดลอง 
411 คน กลุ่มควบคุม 410 คน กลุ่มทดลองผู้สูงอายุมีอายุระหว่าง 63 - 82 ปี เป็นผู้หญิงร้อยละ 84.69 
กลุ่มควบคุมผู้สูงอายุมีอายุระหว่าง 62 - 84 ปี เป็นผู้หญิงร้อยละ 83.37 มีสตรีเข้าร่วมในกิจกรรมมากกว่า
ผู้ชาย 
 การควบคุมร่างกายมีความสมดุล หรือการทรงตัวของร่างกายเป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญต่อใน
ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็นการอยู่กับท่ีหรือเคล่ือนท่ีก็ตาม ต้องอาศัยการประสานงาน
ระหว่างสมอง ระบบหูช้ันใน การมองเห็น และการรับรู้ของข้อต่อและกล้ามเนื้อ การฝึกฝนและท าเป็น
ประจ าจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่นของร่างกาย ลดปัญหาและป้องกันการหก
ล้มในผู้สูงอายุได้ จากการทบทวนวรรณกรรมควรท ากิจกรรมอย่างน้อยวันละ 30 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ 
ต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ จะเห็นผลในการเปล่ียนแปลง 
 ข้อมูลผลลัพธ์ทางคลินิก เครื่องมือท่ีใช้ประเมินความสามารถการทรงตัว ท้ังหมดในกลุ่มตัวอย่าง
มีความคล้ายกัน โดย 1) แบบทดสอบ Time Up and Go test (TUGT)  ประเมินความสามารถการทรง
ตัวขณะเคล่ือนไหว เป็นการวัดการทรงตัวใช้การจับเวลาในการเดินและกลับตัว 2) แบบทดสอบ 
Sharpened Romberg Test ประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง  โดยถอดรองเท้า ใช้ผ้าปิด
ตา ยืนเท้าต่อกันโดยใช้เท้าข้างท่ีถนัดไว้ ข้างหน้าเท้าข้างท่ีไม่ถนัด และกอดอกด้วยมือท้ังสองข้างใช้เวลา 1 
นาที และ3) ประเมินความสามารถทางกาย Short Physical Performance Battery test (SPPB)  การ
ทดสอบการทรงตัว ได้แก่ การยืนเท้าชิด (Side-By-Side) การยืนต่อเท้าแบบเฉียง (Semi-Tandem) และ
การยืนต่อเท้า (Tandem Stance) สถานการณ์ละ 10 วินาที  การทดสอบความเร็วในการเดิน 3 เมตร 
หรือ 4 เมตร และการทดสอบการลุกนั่ง 5 ครั้ง โดยแต่ละการทดสอบจะมีเกณฑ์การให้ คะแนนเป็นระดับ
คะแนน 0-4 คะแนน มีคะแนนรวม สูงสุด 12 คะแนนและคะแนนรวมต่ าสุด 0 คะแนน คะแนนท่ีได้จาก
การประเมิน SPPB สูง มีความสามารถของการใช้งานขา (Lower Extremity Function) ท่ีดี (Guralnik 
JM, et al. 2018) 
 งานวิจัยต่างประเทศ 3 เรื่อง 1) โยคะซาวน่าอาจเป็นวิธีท่ีมีแนวโน้มและเป็นไปได้ในการปรับปรุง
ความยืดหยุ่นในผู้สูงอายุ การทรงตัวความแข็งแกร่ง มีความสมดุล 2) ผู้สูงอายุซึ่งมีความเส่ียงต่อปัญหาการ
เคล่ือนไหว การฝึกโยคะ ช่วยเพิ่มการทรงตัวและลดความเส่ียงหกล้ม 3) กิจวัตรประจ าวันของการฝึกเฉ่ือย
ส าหรับผู้สูงอายุ ประโยชน์ท่ีได้รับจากการฝึกแบบเฉื่อยสามารถลดความเส่ียงของการหกล้ม และท าให้
ผู้สูงอายุมีการทรงตัวท่ีดี 
 โดยใช้รูปแบบการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เปรียบเทียบ 2 กลุ่ม 
ชนิดวัดก่อนและหลัง (Two Group Pre-Test and Post-Test Design) จ านวน 15 เรื่อง เป็นงานวิจัยใน
ประเทศ 12 เรื่อง และงานวิจัยต่างประเทศ 3 เรื่อง กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยท่ีเลือกมาแต่ละเรื่องมีจ านวน
กลุ่มตัวอย่างท่ีเหมาะสมสามารถเป็นตัวแทนการศึกษาได้  
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ตารางท่ี 2 รูปแบบการออกก าลังกายต่อการทรงตัวผู้สูงอายุ 

ชื่อผู้วิจัย วัตถุประสงค์ 
กลุ่มตัวอย่าง รูปแบบ

การศึกษา 
สรุปผลการวิจัย 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ยรรยงค์ 
พานเพ็ง 
และ  
รวิภาส 
สุวรรณพัฒน์ 
(2564) 

เพ่ือศึกษาผลของ
รูปแบบการออก 
ก าลังกายโดยใช้ไม้
ยืดหยุ่นที่มีผลต่อสุข
สมรรถนะและความ 
สามารถด้านการ
เคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ 

ออกก าลัง
กายด้วยไม้
ยืดหยุ่น  
12 สัปดาห์ 
30 นาที  
3 วัน/
สัปดาห์ 

ออกกลังกาย
ด้วยผ้า 
12 สัปดาห์ 
30 นาที  
3 วัน/สัปดาห์ 

Quasi-
Experimental 
Research  
ใช้สถิติ Paired 
t-test และ 

Independent 
Sample t-test 

ความสามารถด้านการ
เคลื่อนไหว กลุ่มทดลองมี
ความแตกต่างของ
ระยะเวลาในการทดสอบ
ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับ
ก่อนการทดลอง และ
กลุ่มควบคุม 

รัญชนา 
หน่อค า และ
คณะ (2560) 

เพ่ือศึกษาผลของการ
ออกก าลังกายแบบ
ก้าวตามตารางต่อการ
ทรงตัวในผู้สูงอายุ 

ออกก าลัง
กายแบบก้าว
ตามตาราง 
12 สป. 
40 นาที  
3 วัน/สป. 
 

ไม่ได้ออก
ก าลังกาย
แบบก้าวตาม
ตาราง 
12 สัปดาห์ 
40 นาที  
3 วัน/สัปดาห์ 

Quasi 
Eexperimental 
Research 
ใช้สถิติ Mann-
Whitney U-
test และ 
Wilcoxon 
Signed-Rank 
test 

การออกก าลังกายแบบ
ก้าวตามตาราง ส่งผลให้
การทรงตัวของกลุ่ม
ทดลองดีข้ึนเมื่อ
เปรียบเทียบกับก่อนการ
ทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ชมพูนุท ชีวะ
กุล 
(2564) 

เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมการออก
ก าลังกาย โดย
ประยุกต์ใช้การออก
ก าลังกายแบบโอทาโก 
ร่วมกับแบบแผนความ
เชื่อด้านสุขภาพต่อ
พฤติกรรมในการ
ป้องกันการล้มใน
ผู้สูงอายุ 

ออกก าลัง
แบบโอทาโก 
(Otago 
exercise) 
4 สป. ครั้ง
ละ 1 ชม.  
4 สป. 
ติดตามเย่ียม
บ้าน 

ด ารง
ชีวิตประจ าวัน
ตามปกติ และ
ได้รับการ 
ติดตามเย่ียม
บ้านสัปดาห์
ละ 1 ครั้ง 

Quasi-
Experimental 
Research 
ใช้สถิติ Paired 
Sample t-test 
และ 
Independent 
t-test 

ความสามารถในการทรง
ตัวของกลุ่มทดลองเพ่ิม
มากข้ึน สามารถท าเองได้
และได้ผลดี เสริมความ
แข็งแรงกล้ามเน้ือ เพ่ิม
ความสามารถในการทรง
ตัวและการเดิน และลด
ปัจจัยเสี่ยงต่อการหกล้ม 

ญาภัทร 
นิยมสัตย์ 
(2565) 

เพ่ือศึกษา
เปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุระหว่าง
กลุ่มที่ได้รับโปรแกรม 
การออกก าลังกายด้วย
ร าวงคองก้า และกลุ่ม
ที่ออกก าลังกาย
ตามปกติ 

ออกก าลัง
กายโดยใช้ร า
วงคองก้า 
8 สป.  
40 นาที  
3 วัน/สป. 
 

ออกก าลังกาย
ตามปกติ 
8 สป.  
40 นาที  
3 วัน/สป. 
 

Quasi-
Experimental 
Research 
ใช้สถิติ Paired 
Sample t-test 
และ 
Independent 
t-test 

การทรงตัวและความ
อดทนของหัวใจและ
ระบบไหลเวียน ในกลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม 
เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงใน
ทิศทางที่ดีข้ึนใน
ระยะเวลา 2 สัปดาห์ 
เหมาะสมและปลอดภัย
ส าหรับผู้สงูอายุ 

ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน
และชัยรัตน์ 
ชูสกุล 
(2564) 

เพ่ือเปรียบเทียบความ
สมดุลและ 
ความเครียดใน
ผู้สูงอายุ หลังการ
ทดลองทั้งสัปดาห์ ท่ี  

ออกก าลัง
กายด้วยการ
เต้นลีลาศ 
8 สป.  
60 นาที  

ออกก าลังกาย
ตามปกติ 
8 สป.  
60 นาที  
3 วัน/สป. 

Quasi-
Experimental 
Research 
ใช้สถิติ One-
Way  

ค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะ
อยู่กับที่ ในกลุ่มทดลอง
หลังการทดลอง สัปดาห์
ที่ 4 และ 8 เพ่ิมข้ึนจาก
ก่อนการทดลอง และ 
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ตารางท่ี 2 รูปแบบการออกก าลังกายต่อการทรงตัวผู้สูงอายุ (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัย วัตถุประสงค์ 
กลุ่มตัวอย่าง รูปแบบ

การศึกษา 
สรุปผลการวิจัย 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 4 และ 8 ระหว่างกลุ่ม 

ทดลองและกลุ่มควบคุม 
3 วัน/สป.  Repeated 

Measures 
ANOVA และ 
Independent 
t-test 

ดีกว่ากลุ่มควบคุม 

ณัฐชัย พรม
โม้ และ
อาภรณ์ 
โพธ์ิภา 
(2563) 

เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกเต้น 
ลีลาศด้วยหลักการฝึก
หนักสลับเบาที่มีต่อ 
สมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุเพศหญิง 

รับโปรแกรม 
การฝึกเต้น
ลีลาศด้วย
หลักการฝึก
หนักสลับเบา 
8 สป.  
45 นาที  
3 วัน/สป. 

ออกก าลังกาย
ตามปกติ 
8 สป.  
45 นาที  
3 วัน/สป. 
 

Quasi-
Experimental 
Research  
ใช้สถิติ t-test 
Dependent 
Samples และ 
Independent 
Samples   

ความสามารถในการทรง
ตัว ในกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึน
แต่ไม่มีความแตกต่างเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุม 

อุรัสยา แก้ว
มาลัยทิพย์ 
และคณะ 
(2563) 

เพ่ือศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมช่วยการสอน
ออกก าลังกายด้วยกล้อง
ไคเนคนาน 8 สัปดาห์
เพ่ือใช้ฝึกการทรงตัวและ
ความแข็งแรงในผู้สูงอายุ
ที่มีความเสี่ยงต่อการล้ม 

รับโปรแกรม
ช่วยการสอน
ออกก าลังกาย
ด้วยกล้อง 
ไคเนค  
8 สป. 
60 นาที  
3 วัน/สป. 

ออกก าลังกาย
ตามปกติ 
8 สป. 
60 นาที  
3 วัน/สป. 
 

Quasi-
Experimental 
Research 
ใช้สถิติ 
Wilcoxon 
Signed-Rank  
และMann-
Whitney U-
test  

ความสามารถในการทรง
ตัวขณะท ากิจกรรมกลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม 
และเพ่ิมการขณะโน้มตัว
ไปข้างหน้า การทรงตัว
ขณะเดิน และความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 

จรูญศักด์ิ   
พันธวิศิษฏ 
(2562) 

เพ่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุที่ใชโ้ปรแกรม
การเต้นไลน์แดนซ  

ออกก าลังกาย
เต้นบาสโลป 
และไลน์
แดนซ  
ที่พัฒนา  
8 สป.  
50 นาที  
3 วัน/สป. 

ออกก าลังกาย
เต้นบาสโลป
และไลน์แดนซ  
8 สป.  
50 นาที  
3 วัน/สป. 

Applied 
Research 
ใช้สถิติ TWO-
WAY ANOVA 
Repeated  
 

สมรรถภาพทางกายในช่วง
สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
กลุ่มทดลอง เพ่ิมข้ึนกว่า
กลุ่มควบคุม แต่การทรง
ตัวไม่มีความแตกต่าง  

ศศิธร  
สุขจิตต์ 
และคณะ 
(2564) 

เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมการออกก าลงั
กายด้วยการเต้นไลน์
แดนซ์ต่อสมรรถภาพการ
ท าหน้าท่ีทางกายและ
ความสามารถในการทรง
ตัวของผู้สูงอายุ 

ออกก าลังกาย
ด้วยไลน์
แดนซ 
8 สป.  
60 นาที  
3 วัน/สป. 
 

ด ารง
ชีวิตประจ าวัน
และออกก าลัง
กายตามปกติ 
8 สป. 
 

Quasi-
Experimental 
Research  
t-test และ 

Independent 
Sample t-
test 
ใช้สถิติ Paired  

ความสามารถในการทรง
ตัวขณะมีการเคลื่อนไหว  
และความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มทดลอง 
ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
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ตารางท่ี 2 รูปแบบการออกก าลังกายต่อการทรงตัวผู้สูงอายุ (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัย วัตถุประสงค์ 
กลุ่มตัวอย่าง รูปแบบ

การศึกษา 
สรุปผลการวิจัย 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
เกวรีน สุขมี 
และคณะ 
(2563) 

เพ่ือศึกษาผลของการ
ออกก าลังกายด้วยมวย
ไทยที่มีต่อความสามารถ 
ในการทรงตัวและความ
อ่อนตัวในผู้สูงอายุไทย 

ได้รับการออก
ก าลังกายด้วย
มวยไทย  
8 สป. 
40 นาที  
3 วัน/สป. 
 

ได้รับ
โปรแกรม ให้
ความรู้ในเรื่อง
ของการ
พัฒนาการ
ทรงตัว 

Quasi-
Experimental 
Research 
ใช้สถิติ Paired 
t-test และ 

Independent 
Sample t-
test 

การออกก าลังกายด้วย
มวยไทย เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ สามารถ
พัฒนาการทรงตัว ความ
อ่อนตัวของผู้สูงอายุได้ 

เยาวดี  
มณีทรัพย์ 
และคณะ 
(2562) 

ศึกษาผลของโปรแกรม
การออกก าลังกาย ด้วย
ตาราง 9ช่อง ในสูงอายุ
ต่อการทรงตัวและความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา
เพ่ือน าไปใช้เป็นรูปแบบ
การป้องกันการหกล้มใน
ผู้สูงอายุ 

ได้รับการออก
ก าลังกายด้วย
ตาราง 9 ช่อง 
8 สป. 
40 นาที  
3 วัน/สป. 
 

มีกิจวัตร 
ประจ าวันและ
ออกก าลังกาย
ตามปกติ 
8 สป. 
 

Quasi-
Experimental 
Research 
ใช้สถิติ Test, 
Mann-
Whitney U-
Test  

การออกก าลังกายด้วย
ตาราง 9 ช่อง เพ่ิมความ 
สามารถการทรงตัวและท า
ให้กล้ามเน้ือขาแข็งแรงข้ึน
สามารถใช้เป็นรูปแบบใน
การป้องกันการหกล้ม 

ณัฐวุฒิ  
สิทธิชัย 
และคณะ 
(2562) 

เพ่ือศึกษาผลของการเข้า
ร่วมการออกก าลังกาย
แบบเดินย่ าเท้าอยู่กับที่
ควบคู่กับการใช้แรงต้าน
น้ าหนักฐานเก้าอี้ท่ีมีต่อ
การทรงตัวของผู้สูงอายุ 

ออกก าลังกาย
แบบเดินย่ า
เท้าอยู่กับที่
ควบคู่กับการ
ใช้แรงต้าน
น้ าหนักฐาน
เก้าอี้ 12 สป. 
3 วัน/สป. 

ด ารง
ชีวิตประจ าวัน
และออกก าลัง
กายตามปกติ 
 

Quasi-
Experimental 
Research  
ใช้สถิติ Paired 
t-test และ 
Independent 
Sample t-
test 

การออกก าลังกายแบบ
เดินย่ าเท้าอยู่กับที่ควบคู่
กับการใช้แรงต้านน้ าหนัก
เก้าอี้ สามารถช่วยพัฒนา
ระบบไหลเวียนโลหิต
ระบบหายใจ และการทรง
ตัวของผู้สูงอายุได้ 

Heidi 
Bucht  
and Lars 
Donath 
(2019) 

การประเมิน 
ประสิทธิภาพและความ
แข็งแรง ความยืดหยุ่น
และการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ 

ออกก าลังกาย
โยคะในห้อง
ซาวน่า 
8 สป. 

ออกก าลัง
ตามปกติ 

Quasi-
Experimental 
Research  
 

โยคะซาวน่าอาจเป็นวิธีที่มี
แนวโน้มและเป็นไปได้ใน
การปรับปรงุความยืดหยุ่น
ในผู้สูงอายุ การทรงตัว
ความแข็งแกร่ง มีความ
สมดุล 

Erik J. 
Groessl 
t al., 
(2018) 

ศึกษาความเป็นไปได้
ของการท าโยคะกับรวม 
ถึงการยอมรับและความ
ปลอดภัยของการฝึก
โยคะแบบก าหนด
เป้าหมายและการแทรก 
แซงแบบเปรียบเทียบ 

ได้รับเซสชัน
โยคะ 60 
นาที 2 ครั้ง/
สป และสุข
ศึกษา 90 
นาที ทุกสป. 
เวลา 10 สป. 

ได้รับสุขศึกษา 
90 นาที
ทุกสป. เวลา 
10 สป. 

RCT ผู้สูงอายุซึ่งมคีวามเสี่ยงต่อ
ปัญหาการเคลื่อนไหว การ
ฝึกโยคะ ช่วยเพ่ิมการทรง
ตัวและลดความเสี่ยงหก
ล้ม 

Mariusz 
Naczk 
(2020) 

เพ่ือประเมินผลกระทบ
ของการฝึกแรงเฉ่ือยต่อ
ความแข็งแรงของแขน 

ผู้สูงอายุรับ
การฝึกแรง
เฉ่ือย 

ผู้สูงอายุ 
ด ารงชีวิตและ
ออกก าลังกาย 

RCT กิจวัตรประจ าวันของการ
ฝึกเฉ่ือยส าหรับผู้สูงอายุ 
ประโยชน์ที ่
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ตารางที่ 2 รูปแบบการออกก าลังกายต่อการทรงตัวผู้สูงอายุ (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัย วัตถุประสงค์ 
กลุ่มตัวอย่าง 

รูปแบบการศึกษา สรุปผลการวิจัย 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

 ท่อนบนและท่อนล่างใน
ผู้สูงอายุ การศึกษายังได้
ประเมินอิทธิพลของการ
ฝึกแบบเฉ่ือยต่อความ
เป็นอิสระ ความสมดุล 
ความเร็วและคุณภาพ
ของการเดิน 

สัปดาห์ละ  
2 ครั้ง 

แบบปกติ  ได้รับจากการฝึกแบบ
เฉ่ือยสามารถลดความ
เสี่ยงของการหกล้ม 
และท าให้ผู้สูงอายุมีการ
ทรงตัวที่ดี 

 
อภิปรายผล  
 จุดมุ่งหมายหลักของการทบทวนอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์คือการประเมินสมรรถภาพการ
ทรงตัวในประชากรสูงอายุหลังการออกก าลังกายประเภทต่าง ๆ การออกก าลังกายท่ีเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทรงตัว ช่วยป้องกันการหกล้มควรเป็นการออกก าลังกายท่ีช่วยเพิ่มการทรงตัว ความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ 
การประสานงานของร่างกาย การเคล่ือนไหว ความยืดหยุ่น และต้องมีการฝึกการทรงตัวขณะท่ีร่างกายมีการ
เคล่ือนไหวในท่ายืนร่วมด้วย จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การออกก าลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหวอย่าง
ช้าๆ ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตัว และป้องกัน
การหกล้มได้ 
 การประเมินประสิทธิภาพการทรงตัว จากบทความ 13 เรื่อง เปรียบเทียบเวลา TUGT กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉล่ียความต่างของเวลาลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉล่ียหลังการทดลองเปล่ียนแปลงลดลงจากก่อนการทดลองเช่นกันแต่น้อยมาก แสดงว่ากลุ่มท่ีได้รับ
การฝึกตามโปรแกรม สามารถพัฒนาการทรงตัว ลุกยืน และเดินได้แตกต่างกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก  
 การศึกษาท้ังหมดจึงแตกต่างกันในแง่ของโปรแกรมการฝึกประยุกต์ ดังนั้นจึงเป็นเรื่องยากท่ีจะ
เปรียบเทียบผลลัพธ์ท่ีแตกต่างกันส าหรับคะแนนสมดุล นอกจากนี้ การศึกษายังมีความแตกต่างกันสูงในแง่
ของปริมาณการฝึก เนื่องจากจ านวนสัปดาห์การฝึกท่ีแตกต่างกัน การฝึกต่อสัปดาห์ การออกก าลังกายต่อครั้ง 
การท าซ้ าต่อชุด และชุดต่อการออกก าลังกาย ซึ่งส่งผลให้มีความสมดุลและ จากการทบทวนวรรณกรรม 
พบว่า การออกก าลังกายท่ีเพิ่มประสิทธิการทรงตัวท่ีดีขึ้น เนื่องจากมีความต่อเนื่องในการออกก าลังกาย
ระยะเวลาอย่างน้อย 8 สัปดาห์ มีความถี่ในการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลาครั้งละ 30 นาที ซึ่ง เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ และเพียงพอให้ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลงจากการออกก าลังกาย (Institute of Geriatric 
Medicine, Department of Medicine,2015)  
 การป้องกันการหกล้ม ต้องพัฒนาการทรงตัวของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะข้อเท้า สะโพก และกล้ามเนื้อ
ขา การออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมการทรงตัว ควรเลือกให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุ เป็น
กิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวด้วยการก้าวเดินซ้ า ๆ กันอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้กล้ามเนื้อขามีความแข็งแรง 
และมีการประสานงานระหว่างสมอง หู ตา และการรับรู้ของข้อต่อและกล้ามเนื้อ ส่งผลต่อความมั่นคงในการ
ทรงตัวท้ังขณะอยู่กับท่ีและมีการเคล่ือนไหว เช่น การออกก าลังกายแบบก้าวตามตาราง การออกก าลังกาย
แบบเดินย่ าเท้าอยู่กับท่ีควบคู่กับการใช้แรงต้านน้ าหนักฐานเก้าอี้ และโยคะ ซึ่งสามารถน ามาบูรณาการกันได้ 
โดยควรออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวันอย่างน้อยวันละ 30 นาที 
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ข้อเสนอแนะ  
 1. ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ประโยชน์  
 1.1 พัฒนาการออกก าลังกายบางประเภทท่ีมีดนตรีประกอบ เช่น การเต้นลีลาศ สามารถใช้
ออกก าลังกายได้ท้ังแบบเด่ียว หรือกลุ่ม สามารถน าไปใช้เพิ่มการทรงตัวในผู้สูงอายุได้ชัดเจน 
 1.2 ควรน าการออกก าลังกายรูปแบบท่ีเหมาะกับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุเพื่อเพิ่มการทรง
ตัวในผู้สูงอายุโรคเรื้อรังอื่น ๆ เช่น ผู้สูงอายุท่ีเป็น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เป็นต้น ท้ังนี้
ให้อยู่ในค าแนะน าหรือการดูแลของผู้เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ  
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรศึกษาและเปรียบเทียบผลคุณภาพชีวิต ทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุท่ีมีการออกก าลัง
กาย นอกเหนือจากผลต่อการทรงตัว 
  2.2 ควรศึกษาโปรแกรมการออกก าลังกาย ด้วยลีลาศท่ีส่งผลต่อการทรงตัวกลุ่มท่ีมีอายุหรือ 
ช่วงวัยท่ีมีความหลากหลายมากขึ้นเพื่อ เปรียบเทียบความแตกต่าง  
  2.3 ควรมีการด าเนินการติดตามผลการวิจัยการออกก าลังกายต่อเนื่องในระยะยาว 
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