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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกรำ�ไทยร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อ

เท้าที่มีต่อความสามารถในการเดินและการทรงตัวใน          

ผู้สูงอายุ

	 วิธดีำ�เนนิการวจิยั กลุ่มตวัอยา่งคอืกลุ่มผูส้งูอายุ

ที่มีสุขภาพแข็งแรง ไม่มีข้อจำ�กัดในการเคล่ือนไหว 

อายุ 60-79 ปี ทั้งเพศหญิงและเพศชาย จำ�นวน 34 

คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองจำ�นวน 

17 คน และกลุ่มควบคุมจำ�นวน 17 คน โดยการสุ่ม

แบบแบ่งชั้น ตามช่วงอายุ เพศ และความสามารถใน

การทรงตัว (Timed up and go) กลุ่มทดลองทำ�การ

ฝึกโปรแกรมรำ�ไทยร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้า 3 

วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และกลุ่ม

ควบคุมให้ดำ�เนินชีวิตประจำ�วันตามปกติ แล้วทำ�การ

ทดสอบความสามารถในการเดนิ ความสามารถในการ

ทรงตัวทั้งขณะอยู่นิ่งและขณะเคลื่อนไหว ความแข็ง

แรง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ก่อนการ

ฝึกและหลังการฝึกโปรแกรม นำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์

ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เปรยีบเทียบความแตกตา่งระหวา่งกอ่นและ

หลังการทดลองโดยใช้สถิติทีแบบรายคู่ และเปรียบ

เทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มโดยใช้

สถิติที

	 ผลการวิจัย หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ กลุ่ม

ทดลองที่ทำ�การฝึกการรำ�ไทยร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่

ข้อเท้า มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการ

ทดลอง และกลุ่มควบคุม ได้แก่ ความกว้างของการ

เดินปกติ ความเร็วและจำ�นวนก้าวในการเดิน การ

ทรงตัวขณะอยู่นิ่ง การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ความ

แขง็แรง ความยดืหยุน่ของกลา้มเนือ้ อยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ในกลุ่มควบคุมไม่พบการ

เปลี่ยนแปลง

	 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกการรำ�ไทย 

ร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้าเป็นโปรแกรมที่ช่วย

พฒันาความสามารถในการเดนิ การทรงตวัขณะอยู่นิง่ 

การทรงตัวขณะเคล่ือนไหว ความแข็งแรงและความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ 
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Abstract

	 Purpose The purpose of this study was 

to examine the effects of Thai dance training 

with ankle weight loading on gait performance 

and balance in elderly.

	 Methods There were thirty-four healthy 

elderly, aged between 60-79 years, participated 

in this study. They were matched by sex, age 

and Timed up and go test and were divided 

into the experimental group (n=17), performing 

the Thai dance training with ankle weight 

loading 3 sessions/week for 12 weeks, or the 

control group (n=17), recieved no intervention 

Gait performance, static balance, dynamic       

balance, muscular strength and flexibility were 

measured before and after 12 weeks of the 

study. Data were analyzed in term of means, 

standard deviation and t-test. The statistical 

significance after training was accepted at 

p<0.05. 

	 Results The experimental group showed 

significant improvements on step width, gait 

velocity, cadence, static balance, dynamic  

balance, muscular strength and flexibility  

compare to pre-training and the control. (p < 

.05). However, there were no significant dif-

ferences on all variables examined in the 

control group. 

	 Conclusion Thai dance training with 

ankle weight loading was effective in eliciting 

the improvements of gait performance, balance, 

muscular strength and flexibility in healthy 

elderly.
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Thai dance 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ในปัจจุบันโลกของเรามีการพัฒนาในเรื่องของ

เทคโนโลยีนวัตกรรมต่าง ๆ  ที่ทันสมัยสะดวกสบาย  

รวมถงึเทคโนโลยทีางดา้นสาธารณสขุทีม่กีารพฒันาให้

มีการรักษาที่ดีขึ้น ประชาชนสามารถเข้าถึงการรักษา

ได้ง่าย รวมถึงการตื่นตัวในการดูแลรักษาสุขภาพของ

ประชาชน ทำ�ให้ปัจจุบันนี้อัตราการเสียชีวิตลดลง 

ประชากรอายุยืนขึ้น ในอนาคตอันใกล้นี้สังคมทั้งใน

ประเทศและต่างประเทศจะกลายเป็นสังคมผู้สูงอายุ 

ในปี 2560 จำ�นวนผูส้งูอายมุจีำ�นวนมากถงึรอ้ยละ 13 

ของจำ�นวนประชากรโลกทั้งหมด หรือประมาณ 962 

ล้านคน จาก 7,550 ล้านคน ในประเทศไทยเองจำ�นวน

ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีจำ�นวน 11 ล้านคน 

คิดเป็นร้อยละ 17 จากประชากรในประเทศ และคาด

ว่าไม่เกินปี 2564 ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมผู้สูง

อายุโดยสมบูรณ์ และพบว่ามากกว่าร้อยละ 5 ของ

จำ�นวนประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยมีปัญหา

สุขภาพที่อยู่ในภาวะที่ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 

(Foundation of Thai Gerontology Research and 

Development Institude, 2018)

	 เมื่อผู้สูงอายุมีจำ�นวนเพิ่มขึ้น ระบบสาธารณสุข

จะต้องมีการเตรียมพร้อมรองรับกับการให้บริการทาง

ด้านสุขภาพให้แก่ผู้สูงอายุ เพราะปัญหาทางด้าน

สุขภาพเป็นปัญหาหลักที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญ เกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย การรับรู้ จิตใจ และ

อารมณ์ ในผู้สูงอายุจะมีความเปลี่ยนแปลงทางด้าน

สรีรวิทยาของร่างกาย การเสื่อมลงของการทำ�งานใน

ระบบตา่ง ๆ  ความแขง็แรงและความยดืหยุน่กล้ามเนือ้

ลดลง ภาวะกระดูกเสื่อมหรือพรุน รวมถึงความ

สามารถในการทรงตวัทีเ่ปลีย่นแปลงไป ซึง่การทรงตวั

เป็นความสำ�คัญพื้นฐานในการเคลื่อนไหวและการ          

ทำ�กิจกรรมต่าง ๆ  ในชีวิตประจำ�วัน เป็นปัจจัยที่ทำ�ให้

เราสามารถทรงตัวได้อย่างมั่นคงโดยไม่ล้ม แต่เมื่อ       

องคป์ระกอบในการทรงตวัมคีวามผดิปกตไิปกจ็ะทำ�ให้

การควบคุมการทรงตัวไม่สมบูรณ์ หรือมีการสูญเสีย

การทรงตัวทำ�ให้เกิดอุบัติเหตุหกล้มในผู้สูงอายุได้ 

(Shunway-Cook and Wollacott, 2012) เมื่อความ

สามารถในการทรงตัวลดลง กิจกรรมที่ส่งผลตามมา

สำ�หรับผู้สูงอายุก็คือการเดิน ลักษณะการเดินในผู้สูง

อายุจะมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมคือ ความกว้าง

ของขาขณะเดินกว้างมากขึ้น และความยาวก้าวที่ลด

ลง (Lim, Russel, Anita, Federico and Frank, 

2007) ความเร็วในการเดินลดลง ซึ่งมีผลการศึกษา

ความสามารถในการเดินในผู้สูงอายุมากมาย โดยผู้สูง

อายุที่มีสุขภาพดีจะมีความเร็วในการเดินลดลง 1% 

ทุก ๆ  ปี (Bohannon and Andrew, 2011) ในผู้สูง

อายุจะพบความผิดปกติในการเดิน 25% เมื่ออายุ 

70-75 ปี และมีความผิดปกติในการเดินมากถึง 60% 

ในผู้สูงอายุ 80-84 ปี การเดินที่เปลี่ยนแปลงไปเป็น

ตวับง่ชีถ้งึความสามารถในการทรงตวัของผูส้งูอายทุีล่ด

น้อยลง ร่างกายจึงปรับท่าทางการเดินเพื่อให้สามารถ

ทรงตัวอยู่ได้ในขณะเคลื่อนไหว

	 จากปัญหาในเรื่องของความสามารถในการ

ทรงตัวและการเดินอาจส่งผลต่อการทำ�กิจวัตรประจำ�วัน

ต่าง ๆ  ในผู้สูงอายุ และเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำ�ให้เกิดการ

ล้มได้ ซึง่การล้มในผู้สูงอายทุำ�ใหเ้กดิการบาดเจ็บ เกิด

ภาวะทุพพลภาพหรือเสียชีวิตได้ เพื่อพัฒนาความ

สามารถในการทรงตวัและการเดนิ และปอ้งกนัการลม้

ในผู้สูงอายุ การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถ

ในการทรงตัวจึงเป็นสิ่งสำ�คัญอย่างย่ิง การออกกำ�ลัง

กายเป็นวิธีการที่จะเพิ่มความสามารถในการทรงตัว 

การป้องกันการล้มในผู้สูงอายุได้ โปรแกรมการออก

กำ�ลังกายจะต้องประกอบไปด้วยท่าออกกำ�ลังกายที่

รบกวนสมดุลหรือท้าทายความสามารถในการรักษา

สมดุลของร่างกาย (Rose, 2003)

	 โปรแกรมการออกกำ�ลงักายทีใ่ชใ้นการเพิม่ความ
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สามารถในการทรงตัวมีมากมาย มีการใช้การเต้นรำ�

แบบต่าง ๆ  มาฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว 

(Keogh, Kilding, Pidgeon, Ashley, and Gillis, 

2009) มีการศึกษาของ Granacher, Muehlbauer, 

Zahner, Golthofer และ Kressig (2012) ได้ทำ�การ

ศึกษาผลของการเต้นระบำ�ซลัซา่ ที่มีผลต่อการทรงตวั

แบบอยูก่บัทีแ่ละการเคล่ือนไหวและความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือรยางคส์ว่นล่างในผูส้งูอายทุีส่ขุภาพดทีัง้เพศ

ชายและหญิง โดยการให้โปรแกรม 1 ชั่วโมงต่อวัน  

2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าช่วยใน

เร่ืองของความเร็วในการเดิน และความยาวก้าวท่ีมากข้ึน 

ในประเทศไทยเองมีการแสดงนาฏศิลป์ท่ีเป็นเอกลักษณ์

ที่แสดงออกถึงศิลปวัฒนธรรมประจำ�ชาติ ซึ่งการปรับ

ใช้การการแสดงนาฏศิลป์มาเป็นการออกกำ�ลังกายก็

เป็นที่น่าสนใจเพราะลักษณะของการรำ�ไทย รูปแบบ

การรำ�มีการเคล่ือนไหวที่เป็นการรบกวนสมดุลของ

รา่งกาย มกีารถา่ยน้ำ�หนกัซา้ย ขวา หนา้และหลัง เพือ่

ให้ร่างกายมีการปรับสมดุล พร้อมกับมีดนตรีมา

ประกอบทำ�ให้มีความสนุกสนานเพิ่มขึ้น การรำ�ไทยที่

มีรูปแบบนำ�มาเป็นโปรแกรมการฝึกการทรงตัว คือ 

รำ�วงมาตรฐาน ประกอบด้วยเพลงทั้งหมด 10 เพลง 

มีท่ารำ�ที่เป็นระเบียบแบบแผน ซึ่งได้มีการศึกษาการ

ใช้รำ�ไทยมาเป็นการฝึกความสามารถในการทรงตัว 

เป็นโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาการทรงตัวในผู้สูงอายุ 

จากการศึกษาของสุรสา โค้งประเสริฐและคณะ 

(Khongprasert, Bhidayasiri, and Kanungsuk-

kasem 2012) ได้ทำ�การศึกษาผลของการออกกำ�ลังกาย

ดว้ยการรำ�ไทยในคนไขพ้ารก์นิสนัทีม่ตีอ่ความสามารถ

ในการเคลือ่นไหว และคณุภาพ ผลพบวา่คนไขพ้ารก์นิ

สันสามารถลกุขึน้นัง่และเดนิทรงตวัไดด้ขีึน้จากผลการ 

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของเพญ็พกัตร ์หนผุูดและคณะ 

(Noopud, Suputtitada, Khongprasert, and 

Kanungsukkasem 2019) ศึกษาผลของการรำ�ไทยที่

มีต่อความสามารถในการทรงตัวในชีวิตประจำ�วัน 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการทำ�งาน ภาวะ

กลัวล้ม และคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ พบว่า ความ

สามารถในการทรงตัวในชีวิตประจำ�วัน สมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวข้องกับการทำ�งานดีขึ้น ภาวะกลัวล้ม

ลดลง และคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุดีข้ึน และได้มีการ

ศึกษาเปรียบเทียบผลการออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน

รว่มกับการใชน้้ำ�หนกั และไทชทิีม่ผีลในการทรงตวัของ

ผู้สูงอายุในเพศหญิง โดยการให้โปรแกรมพัฒนาการ

เดินขึ้นมา 8 ท่า เช่นเดินต่อเท้า เดินถอยหลัง เดิน

เตะขา เดินบนส้นเท้า เป็นต้น โดยร่วมกับการใส่        

น้ำ�หนักเปรียบเทียบกับการรำ�ไทชิ ผลการศึกษาพบว่า

ในกลุม่ทีเ่ดนิรว่มกบัการใชน้้ำ�หนกัสามารถพฒันาความ

สามารถในการทรงตัวแบบเคล่ือนที่ได้ดีกว่ารำ�ไทชิ 

(Wandee and Lawsirirat, 2013) ดังนั้นจะเห็นได้

ว่ารำ�ไทยมีประโยชน์ในการเพิ่มความสามารถในการ

ทรงตัวและยังมีการศึกษาที่ได้กล่าวไปแล้วว่าการใส่ 

น้ำ�หนักที่ข้อเท้าขณะเดินในรูปแบบต่างสามารถเพิ่ม

ความสามารถในทรงตัวขณะเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น ทาง       

ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจในการศกึษาผลของการฝกึรำ�ไทย

ร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้าที่มีต่อความสามารถใน

การเดินและการทรงตัวในผู้สูงอายุ เพราะเป็นการ 

ออกกำ�ลงักายทีส่ามารถปฏบิตัไิดง้า่ย มดีนตรปีระกอบ

การฝึกทำ�ให้การออกกำ�ลังกายไม่เกิดความน่าเบื่อ    

โดยคาดหวังให้ผู้สูงอายุมีการเดินและการทรงตัวท่ีดีย่ิงข้ึน 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกรำ�ไทยร่วมกับการใส่            

น้ำ�หนักที่ข้อเท้าที่มีต่อความสามารถในการเดินและ

การทรงตัวในผู้สูงอายุ

สมมติฐานของการวิจัย 

	 การฝึกรำ�ไทยร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้าจะ
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สามารถพัฒนาความสามารถในการเดินและการทรงตัว

ในผู้สูงอายุได้ดีขึ้น

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง และได้

ผ่านการรับรองโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เมื่อวันที่ 21 เมษายน 2563 

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัย คือ ผู้สูงอายุ

ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 60-79 ปี ที่

มูลนิธิวัยวัฒนานิวาส ตำ�บลปากน้ำ� อำ�เภอเมือง 

จังหวัดสมุทรปราการ จำ�นวนกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการ

กำ�หนดขนาดตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G*power 

ระดับนัยสำ�คัญ (α) เท่ากับ 0.05 อำ�นาจการทดสอบ 

(1-β) เท่ากับ 0.85 ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 28 คน 
(Noopud et al., 2019) เพื่อป้องกันการสูญหายไป

ของกลุม่ตวัอยา่ง ผู้วจัิยจึงเพิม่จำ�นวนกลุ่มตวัอยา่งเปน็ 

34 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 17 คน โดยแบ่ง

กลุม่ตวัอยา่งดว้ยการสุม่แบบแบ่งชัน้ แบ่งตามชว่งอายุ 

เพศ และค่าคะแนนการทรงตัวด้วยวิธีการทดสอบ

ความสามารถในการทรงตัว (Timed up and go) 

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 1.	ผู้สูงอายุ อายุ 60-79 ปี ทั้งเพศหญิงและ

เพศชาย

	 2.	สามารถเคลื่อนไหวได้ด้วยตนเองโดยไม่ใช้

อุปกรณ์ช่วยเดิน

	 3.	ไม่มีโรคทางระบบประสาทท่ีส่งผลต่อระบบ

การทรงตัว

	 4.	ไม่มีปัญหาในเรื่องของการมองเห็นหรือได้รับ

การแก้ไข

	 5.	ค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ 18.5-24.9 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร

	 6.	ออกกำ�ลังกายน้อยกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์  

โดยไมไ่ดอ้อกกำ�ลงักายอยา่งเปน็ระบบในรอบ 6 เดอืน

ที่ผ่านมา

	 7.	ไมม่ภีาวะการทรงตวับกพรอ่ง ประเมนิโดยใช้

แบบประเมิน Timed up and go ระยะเวลาอยู่ที่ 

10-20 วินาที

	 8.	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และ

ยินดีลงนามในใบเข้าร่วมการวิจัย

	 9.	ค่าความหนาแน่นของมวลกระดูก (Bone 

mineral density) โดยประเมินจากเครื่อง Dual  

Energy X-Ray Absorbtiometry (DEXA) ค่า             

T-Score ไม่ต่ำ�กว่า -2.5 

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

	 1.	เกดิเหตสุดุวสิยัทีท่ำ�ใหไ้มส่ามารถเขา้รว่มการ

วจิยัตอ่ได ้เชน่ การบาดเจบ็จากอบุตัเิหต ุหรอืมอีาการ

เจ็บป่วยเป็นต้น

	 2.	ขาดการฝึกออกกำ�ลังกายมากกว่าร้อยละ 20 

ของโปรแกรมการออกกำ�ลังกายหรือมากกว่า 8 ครั้ง 

จากทั้งหมด 36 ครั้ง 

	 3.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

	 4.	ไม่สามารถทำ�แบบทดสอบได้ครบตามแบบ

ประเมิน

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารงาน

วิจัยที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ การเดินและการทรงตัว 

การออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการเดิน

และการทรงตัว การรำ�ไทย

	 2.	ออกแบบโปรแกรมการฝึกการรำ�ไทยร่วมกับ

การใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้า แล้วนำ�รูปแบบโปรแกรมไป

พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

Validity) โดยผูเ้ชีย่วชาญจำ�นวน 5 ทา่น เพือ่หาความ

สอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item Objective                 
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Congruence; IOC) โดยได้ค่า IOC เท่ากับ 0.93 ซึ่ง

แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกการรำ�ไทยร่วมกับการ

ใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้าสามารถนำ�ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้

	 3.	ดำ�เนินการหากลุ่มตัวอย่าง โดยการประชาสัมพันธ์

ที่มูลนิธิวัยวัฒนานิวาส ตำ�บลปากน้ำ� อำ�เภอเมือง 

จงัหวดัสมทุรปราการ ทำ�การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตาม

เกณฑ์คัดเข้า โดยผู้วิจัยเป็นผู้ประเมินและแบ่งกลุ่ม            

ผูเ้ขา้รว่มวจิยัออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทดลองและกลุม่

ควบคุม โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยการสุ่มแบบแบ่งชั้น 

แบ่งตามช่วงอายุ เพศ และค่าคะแนนการทรงตัวด้วย

วธิกีารทดสอบความสามารถในการทรงตวั (Timed up 

and go) 

	 4.	ดำ�เนินการเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง ดังนี้

	  	 4.1	 ขอ้มลูพืน้ฐาน อาย ุน้ำ�หนกั สว่นสงู คา่

ดัชนีมวลกาย 

	  	 4.2	 ความสามารถในการเดนิ ทำ�การประเมนิ

ด้วยการเดินความเร็วปกติ และความเร็วสูงสุดเป็น

ระยะทาง 4 เมตร บันทึกข้อมูลโดยบันทึกกระดาษ

พิมพ์รอยเท้า (Footprint)

	  	 4.3	 ความสามารถในการทรงตัว 

				   4.3.1	การทรงตัวขณะอยู่นิ่ง (Static 

balance) การทรงตัวขณะอยู่นิ่ง (Static balance) 

ผู้เขา้ร่วมวิจยัทำ�การประเมนิ Modified Clinical Test 

of Sensory Interaction in Balance (CTSIB-M) 

4 เงื่อนไข ด้วยเครื่องมือ Biodex biosway 

				   4.3.2	การทรงตั วขณะเคลื่ อนไหว           

(Dynamic balance) ได้แก่ แบบประเมิน Timed up 

and go ผู้เข้าร่วมวิจัยทดสอบโดยการลุกขึ้นยืนจาก

เก้าอี้แล้วเดินไปข้างหน้า 3 เมตร วนรอบกรวยแล้ว

เดินกลับ 3 เมตรมานั่งเก้าอี้ และแบบประเมิน           

Fullerton Advanced Balance Scale (FAB) ทำ�การ

ประเมิน 10 กิจกรรม และบันทึกข้อมูล

		  4.4	 ความแข็งแรง ความยืดหยุ่นของกล้าม

เนื้อและข้อต่อ ทำ�การประเมินโดยแบบประเมิน          

Senior Fitness Test (SFT) และวัดมุมองศาการ

เคลื่อนไหวของข้อไหล่ ข้อศอก ข้อมือ ข้อสะโพก           

ข้อเข่า และข้อเท้าด้วยโกนิโอมิเตอร์ (Goniometer)

	 5.	ดำ�เนนิการทดลอง กลุม่ควบคมุจะดำ�เนนิชวีติ

ประจำ�วนัตามปกต ิโดยไมไ่ดม้กีารฝกึรำ�ไทยรว่มกับการ

ใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้า ในกลุ่มทดลองจะทำ�การฝึกรำ�ไทย

ร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้า โดยทำ�การฝึก 3 วันต่อ

สัปดาห์ โดยทำ�การฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ พุธ 

และศุกร์) วันละ 1 ชั่วโมง เวลา 17.00-18.00 น. 

และทำ�การฝึก 12 สัปดาห์ โดยมีการเพิ่มน้ำ�หนักของ

ถุงทรายบริเวณข้อเท้าโดยสัปดาห์ที่ 1-6 เริ่มต้นที่         

ข้างละ 0.5 กิโลกรัม สัปดาห์ที่ 7-12 ข้างละ 1 

กิโลกรัม

	 6.	ดำ�เนินการเก็บข้อมูลหลังการทดลอง 12 

สัปดาห์ ตามขั้นตอนเดียวกับก่อนการทดลอง

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้โปรแกรม 

SPSS version 22 และทดสอบการกระจายตัวของ

ขอ้มลูโดยใช ้The Shapiro-Wilk และ Levene’s test 

ตามลำ�ดับ

	 2.	ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง แสดงค่าเฉลี่ย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean±SD) วิเคราะห์

เปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรระหว่างกลุ่ม

และภายในกลุ่มโดยใช้ Independent t-test และ 

paired t-test ตามลำ�ดับ

	 3.	กำ�หนดระดบัความมนัียสำ�คญัทางสถิตทิี ่0.05 

ผลการวิจัย

	 1.	ค่าเฉล่ียของข้อมูลท่ัวไปก่อนการทดลองระหว่าง

กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ได้แก่ อายุ น้ำ�หนัก 

ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย ไม่มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงในตารางท่ี 1
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ตารางท่ี 1  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลท่ัวไปก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

	 กลุ่มควบคุม	 กลุ่มทดลอง		  p-value

        ตัวแปร	 (n = 17)	 (n = 17)	

	 	 SD	 	 SD	

อายุ (ปี)	 67.88	 6.34	 64.71	 5.34	 0.315

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 57.91	 10.4	 59.88	 8.08	 0.871

ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 156.88	 7.89	 158.18	 5.67	 0.890

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)	 23.48	 3.71	 23.87	 2.79	 0.813

	 2.	การเปรยีบเทยีบกอ่นการทดลอง และหลงัการ

ทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองที่ทำ�การฝึก

การรำ�ไทยร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้า มีการ

เปลีย่นแปลงทีด่ขีึน้ ไดแ้ก ่คา่เฉล่ียความกวา้งของการ

เดินปกติลดลง ความเร็วในการเดิน จำ�นวนก้าวต่อ 

นาทใีนการเดนิเพิม่ขึน้ คา่ความสามารถในการทรงตวั

ขณะอยู่นิ่ง และขณะเคลื่อนไหว ค่าความแข็งแรง 

และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อแตกต่างจากก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 2

	 3.	การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่า            

กลุม่ทดลองทีท่ำ�การฝึกการรำ�ไทยรว่มกบัการใสน่้ำ�หนกั

ที่ข้อเท้า มีค่าเฉลี่ยความกว้างของรอบการเดินลดลง 

ความยาวก้าวในการเดิน ความเร็วในการเดิน จำ�นวน

ก้าวตอ่นาท ีคา่เฉลีย่ดชันกีารเซการยนืดว้ยขาสองขา้ง

บนพื้นโฟม ค่าความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง 

และขณะเคลื่อนไหว ค่าความแข็งแรง และความ

ยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือการนัง่เกา้อีแ้ตะปลายเท้าเพิม่ขึน้

แตกตา่งจากกอ่นกลุ่มควบคมุอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติิ

ที่ .05 ดังแสดงในตารางที่ 3

	 4.	การเปรยีบเทยีบกอ่นการทดลอง และหลงัการ

ทดลอง 12 สัปดาห์ มุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ    

การเหยยีดขอ้ไหลไ่ปดา้นหลงั (Shoulder extension) 

การหุบข้อไหล่เข้าด้านใน (Shoulder adduction)   

การงอข้อศอก (Elbow flexion) การกระดกข้อมือลง 

(Wrist flexion) การกระดกข้อมือข้ึน (Wrist extension) 

การงอข้อสะโพก (Hip flexion) การหุบข้อสะโพกเข้า

ด้านใน (Hip adduction) การหมุนข้อสะโพกออก 

ด้านนอก (Hip external rotation) และการงอข้อเข่า 

(Knee flexion) ข้างขวา การหุบแขนเข้าด้านใน 

(Shoulder adduction) การงอข้อศอก (Elbow  

flexion) การกระดกข้อมือขึ้น (Wrist flexion) การก

ระดกข้อมือลง (Wrist extension) การงอข้อสะโพก 

(Hip flexion) การหุบข้อสะโพกเข้าด้านใน (Hip    

adduction) การหมุนข้อสะโพกออกด้านนอก (Hip 

external rotation) การงอข้อเข่า (Knee flexion) 

และการกระดกข้อเท้าลง (Ankle plantarflexion)  

ข้างซ้าย เพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยมุมการ
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ตารางท่ี 2 	ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเปอร์เซ็นต์การเปล่ียนแปลงของความสามารถในการเดิน   

ความสามารถในการทรงตัว ค่าความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือก่อนและหลังการทดลอง 

12 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

*p < .05

		  กลุ่มควบคุม 	 กลุ่มทดลอง 

		  ก่อน	 หลัง	 % 	 p -	 ก่อน	 หลัง	 % 	 p -

		  การทดลอง	 การทดลอง	 Change 	value 	 การทดลอง 	 การทดลอง 	 Change 	 value

		  	 SD	 	 SD			   	 SD	 	 SD	
ความสามารถในการเดินความเร็วปกติ

-	 ความยาวก้าว Step Length (เมตร)	 0.43	 0.07 	 0.43 	 0.07 	 0.00 	 0.976 	 0.46 	 0.06 	 0.47 	 0.06 	 2.17 	 0.559

- 	ความยาวของรอบการเดิน Stride Length (เมตร)	 0.86 	 0.13 	 0.86 	 0.14 	 0.00 	 0.880 	 0.92 	 0.13 	 0.94 	 0.14 	 2.17 	 0.707 

- 	ความกว้างของการเดิน Step Width (เมตร) 	 0.12 	 0.03 	 0.11 	 0.03 	 -8.33 	0.613 	 0.12 	 0.05 	 0.08 	 0.03 	 -33.33 	 0.007

- 	ความเร็วในการเดิน Gait Velocity (เมตร/วินาที)	 0.52 	 0.14 	 0.51 	 0.12 	 -1.92 	0.850 	 0.53 	 0.11 	 0.64 	 0.14 	 20.76 	 0.019*

-	 จำ�นวนก้าวต่อนาที Cadence 	 75.07 	14.99 	 75.94 	 11.12 	 1.16 	 0.849 	 70.75 	11.22 	86.67 	12.88 	 22.50 	 0.001*

	 ความสามารถในการเดินความเร็วสูงสุด

- 	ความยาวก้าว Step Length (เมตร) 	 0.53 	 0.12 	 0.55 	 0.09 	 3.77 	 0.550 	 0.55 	 0.11 	 0.55 	 0.10 	 0.00 	 0.981

- 	ความยาวของรอบการเดิน Stride Length (เมตร) 	 1.06 	 0.23 	 1.09 	 0.18 	 2.83 	 0.409 	 1.12 	 0.22 	 1.13 	 0.16 	 0.89 	 0.735

- 	ความกว้างของการเดิน Step Width (เมตร) 	 0.11 	 0.05 	 0.10 	 0.04 	 -9.09 	0.538 	 0.11 	 0.04 	 0.07 	 0.03 	 -36.36 	 0.001*

- 	ความเร็วในการเดิน Gait Velocity (เมตร/วินาที) 	 0.85 	 0.20 	 0.84 	 0.19 	 -1.18 	0.844 	 0.98 	 0.22 	 1.11 	 0.23 	 13.27 	 0.024*

- 	จานวนก้าวต่อนาที Cadence 	 102.48 	13.74 	100.71 	 17.39 	 -1.72 	0.723 	108.37 	16.55 	119.19 	17.54 	 9.98 	 0.017*

การทรงตัวแบบอยู่กับท่ี

- ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้าง 	 0.62 	 0.19 	 0.59 	 0.09 	 -4.84 	0.473 	 0.65 	 0.21 	 0.55 	 0.16 	 -15.38 	 0.041*

- ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับหลับตา 	 0.99 	 0.66 	 0.95 	 0.39 	 -4.04 	0.981 	 0.98 	 0.28 	 0.81 	 0.22 	 -17.35 	 0.007*

- ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพ้ืนโฟม 	 1.23 	 0.33 	 1.29 	 0.39 	 4.88 	 0.473 	 1.09 	 0.34 	 0.91 	 0.26 	 -16.51 	 0.047*

- ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพ้ืนโฟม	 2.37 	 0.71 	 2.51 	 0.71 	 5.90 	 0.287 	 2.31 	 0.63 	 2.05 	 0.40 	 -11.26 	 0.003*

	 ร่วมกับหลับตา	

- ดัชนีการเซโดยเฉล่ีย 	 1.30 	 0.39 	 1.32 	 0.33 	 1.54 	 0.407 	 1.26 	 0.28 	 1.08 	 0.21 	 -14.29 	 0.004*

การทรงตัวแบบเคล่ือนไหว

- แบบประเมิน Timed up and go (วินาที) 	 14.82 	2.56 	 14.85 	 2.23 	 0.20 	 0.943 	 14.46 	 1.96 	10.79 	 2.00 	 -25.38 	 0.000*

- แบบประเมิน Fullerton Advanced 

	 Balance Scale (FA3B3)	 .76 	 7.12 	 30.06 	 5.98 	 -10.96 	0.003* 	35.76 	 4.52 	41.12 	 2.15 	 14.99 	 0.000*

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

- การงอแขนยกน้าหนัก (คร้ัง) 	 18.41 	5.39 	 16.88 	 4.90 	 -8.31 	0.214 	 20.65 	 5.70 	27.59 	 6.76 	 33.61 	 0.000*

- การลุกยืนบนเก้าอ้ี (คร้ัง) 	 12.35 	3.52 	 11.47 	 2.76 	 -7.13 	0.110 	 13.12 	 2.57 	20.18 	 4.67 	 53.81 	 0.000*

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ

- การใช้มือไขว้หลังแตะกัน (น้ิว) 	 -5.24 	 5.18 	 -5.12 	 4.87 	 -2.29 	0.879 	 -5.91 	 4.23 	 -3.84 	 3.91 	 35.03 	 0.011*
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ตารางท่ี 3 	ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเดิน ความสามารถในการทรงตัว                     

ค่าความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์

 

			   กลุ่มควบคุม 	 กลุ่มทดลอง

                  ตัวแปร	 (n = 17) 	 (n = 17) 	 p-value

		  	 SD	 	 SD	

ความสามารถในการเดินความเร็วปกติ

- ความยาวก้าว Step Length (เมตร) 	 0.43 	 0.07 	 0.47 	 0.06 	 0.048*

- ความยาวของรอบการเดิน Stride Length (เมตร) 	 0.86 	 0.14 	 0.94 	 0.14 	 0.091

- ความกว้างของการเดิน Step Width (เมตร) 	 0.1	 0.04 	 0.08 	 0.03 	 0.168

- ความเร็วในการเดิน Gait Velocity (เมตร/วินาที) 	 0.51 	 0.12 	 0.64 	 0.14 	 0.009*

- จา นวนก้าวต่อนาที Cadence 	 75.94 	 11.12 	 86.67 	 12.88 	 0.018*

ความสามารถในการเดินความเร็วสูงสุด

- ความยาวก้าว Step Length (เมตร) 	 0.55 	 0.09 	 0.55 	 0.1 	 0.827

- ความยาวของรอบการเดิน Stride Length (เมตร) 	 1.09 	 0.18 	 1.13 	 0.16 	 0.488

- ความกว้างของการเดิน Step Width (เมตร) 	 0.1 	 0.04 	 0.07 	 0.03 	 0.028*

- ความเร็วในการเดิน Gait Velocity (เมตร/วินาที) 	 0.84 	 0.19 	 1.11 	 0.23 	 0.001*

- จำ�นวนก้าวต่อนาที Cadence 	 100.71 	 17.39 	 119.19 	 17.54 	 0.014*

การทรงตัวแบบอยู่กับท่ี

- ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้าง 	 0.59 	 0.09 	 0.55 	 0.16 	 0.360

- ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับหลับตา 	 0.95 	 0.39 	 0.81 	 0.22 	 0.214

- ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพ้ืนโฟม 	 1.29 	 0.39 	 0.91 	 0.26 	 0.002*

- ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพ้ืนโฟมร่วมกับหลับตา 	 2.51 	 0.71 	 2.05 	 0.4 	 0.082

- ดัชนีการเซโดยเฉล่ีย 	 1.32 	 0.33 	 1.08 	 0.21 	 0.026*

การทรงตัวแบบเคล่ือนไหว

- แบบประเมิน Timed up and go (วินาที) 	 14.85 	 2.23 	 10.79 	 2 	 0.000*

- แบบประเมิน Fullerton Advanced Balance Scale (FAB) 	 30.06 	 5.98	  41.12 	 2.15 	 0.000*

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

- การงอแขนยกน้า หนัก (คร้ัง) 	 16.88 	 4.9 	 27.59	  6.76 	 0.000*

- การลุกยืนบบนเก้าอ้ี (คร้ัง) 	 11.47	  2.76	  20.18	  4.67 	 0.000*

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ

- การใช้มือไขว้หลังแตะกัน (น้ิว) 	 -5.12	  4.87 	 -3.84 	 3.91 	 0.404

- การน่ังเก้าอ้ีแตะปลายเท้า (น้ิว)	  -0.62 	 1.94 	 0.81 	 1.88	  0.016*

*p < .05



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 22 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2564)	 393

เคลื่อนไหวของข้อต่อ การยกข้อไหล่ไปด้านหน้า 

(Shoulder flexion) การเหยียดข้อไหล่ไปด้านหลัง 

(Shoulder extension) การหมุนข้อไหล่เข้าด้านใน 

(Shoulder internal rotation) การหมุนข้อไหล่ออก

ด้านนอก (Shoulder external rotation) การงอ

ข้อศอก (Elbow flexion) การกระดกข้อมือลง (Wrist 

flexion) การกระดกข้อมือขึ้น (Wrist extension)  

การงอข้อสะโพก (Hip flexion) การเหยียดข้อสะโพก

ไปดา้นหลงั (Hip extension) การหมนุขอ้สะโพกออก

ด้านนอก (Hip external rotation) และ การกระดก

ข้อเท้าขึ้น (Ankle dorsiflexion) ข้างขวา การยกข้อ

ไหล่ไปด้านหน้า (Shoulder flexion) การเหยียดข้อ

ไหล่ไปด้านหลัง (Shoulder extension) การหมุนข้อ

ไหล่เข้าด้านใน (Shoulder internal rotation) การ

หมุนข้อไหล่ออกด้านนอก (Shoulder external      

rotation) การงอข้อศอก (Elbow flexion) การกระดก 

ขอ้มอืลง (Wrist flexion) การกระดกขอ้มอืขึน้ (Wrist 

extension) การงอข้อสะโพก (Hip flexion) การ

เหยียดข้อสะโพกไปด้านหลัง (Hip extension) การ

หมนุขอ้สะโพกออกดา้นนอก (Hip external rotation) 

การงอข้อเข่า (Knee flexion) และ การกระดกข้อ

เท้าขึ้น (Ankle dorsiflexion) ข้างซ้าย เพิ่มขึ้น        

เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ที่

ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

	 การฝึกรำ�ไทยร่วมกับการใส่น้ำ�หนักท่ีข้อเท้า

สามารถช่วยพัฒนาความสามารถในการเดิน การ

ทรงตัว ความแข็งแรง และความยืดหยุ่นในผู้สูงอายุ

ได ้โดยพบวา่ หลังการทดลอง 12 สปัดาห ์กลุ่มทดลอง

ที่ฝึกรำ�ไทยร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้ามีความกว้าง

ของการเดินปกติลดลง ความเร็วในการเดิน จำ�นวน

กา้วตอ่นาทใีนการเดนิเพิม่ขึน้ คา่ความสามารถในการ

ทรงตัวขณะอยู่นิ่ง และขณะเคลื่อนไหว ค่าความแข็ง

แรง และความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้เพิม่ข้ึน เมือ่เทยีบ

กับก่อนการทดลอง ซึ่งผลการศึกษาน้ีสอดคล้องกับ   

การศึกษาของ เพ็ญพักตร์ หนูผุดและคณะ (Noopud 

et al., 2019) ทีไ่ดศ้กึษาผลของการรำ�ไทยทีม่ตีอ่ความ

สามารถในการทรงตัวในชีวิตประจำ�วันของ ผลพบว่า

ความสามารถในการทรงตัวในชีวิตประจำ�วัน เช่น 

ความเร็วในการควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายให้อยู่

ในสมดุล การควบคุมการเคลื่อนไหวได้ตรงเป้าหมาย 

ความสามารถในการทรงตัวขณะก้าวขึ้นลงบันไดดีขึ้น 

ความเรว็ในการกา้วเทา้ของผูส้งูอายเุพิม่ขึน้ ภาวะการ

กลัวล้มลดลง ส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุให้ดีขึ้น 

นอกจากนี้ยังมีการนำ�โปรแกรมการรำ�ไทยไปประยุกต์

ใช้กับผู้ป่วยพาร์กินสันที่มีปัญหาในด้านการทรงตัว    

โดยทำ�การฝึกเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่าคนไข้

พาร์กินสันสามารถลุกข้ึนน่ังและเดินทรงตัวได้ดีข้ึน   

จากผลการทดสอบ Timed up and go test (Khong-

prasert et al., 2012) และยังสอดคล้องกับผลการ

ศึกษาการเต้นรำ�พื้นเมือง และการเต้นรำ�แบบต่าง ๆ   

ทีส่ง่ผลตอ่การทรงตวัใหด้ขีึน้ โดย Eyigor, Karapolat, 

Durmaz, Ibisoglu และ Cakir (2009) ทำ�การศึกษา

การออกกำ�ลังกายด้วยการเต้นรำ�พื้นเมืองของตุรกี    

พบวา่มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนือ้ ความคลอ่งแคลว่

ว่องไว การพัฒนาทางด้านการทรงตัวและการเคล่ือนไหว

ดีข้ึน Keogh และคณะ (2009) ได้ทำ�การออกกำ�ลังกาย

ดว้ยการเตน้รำ�ในผูส้งูอาย ุผลการศกึษาพบวา่สามารถ

เพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือรยางค์

ส่วนล่าง ความยืดหยุ่น การทรงตัว ความคล่องแคล่ว

และการเดนิดข้ึีน เน่ืองจากโปรแกรมการออกกำ�ลงักาย

ที่เพิ่มความสามารถในการทรงตัว จะต้องประกอบไป

ด้วยท่าออกกำ�ลังกายที่รบกวนสมดุลหรือท้าทายความ

สามารถในการรกัษาสมดลุของรา่งกาย (Rose, 2003) 

การรำ�ไทยมลีกัษณะของการรบกวนสมดลุของรา่งกาย
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ขณะก้าวเท้าไปในทิศทางต่าง ๆ  และมีการลดฐาน

รองรับของร่างกายขณะท่ีต้องก้าวเท้ารำ�ไขว้ไปด้านหน้า 

และหลัง มีการฝึกถ่ายน้ำ�หนัก ร่วมกับการใส่น้ำ�หนัก

ท่ีข้อเท้าทำ�ให้การทำ�งานของกล้ามเน้ือขาต้องรับน้ำ�หนัก

มากขึ้น ซึ่งช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่

เป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ช่วยในการทรงตัวให้ทำ�งานได้

ดีขึ้น และทรงตัวอยู่ได้ขณะที่มีการเดิน และการ

เคลือ่นไหว (Shumway-Cook et al., 2012) นอกจาก

นี้ผลการศึกษาของ Kim, Suzuki, Saito, Yoshida, 

Kobayashi, Kato และ Katayama (2012) ที่ทำ�การ

ฝกึความทนทานของกล้ามเนือ้รว่มกบัโปรแกรมฝกึการ

ทรงตัว และใช้แรงต้านจากน้ำ�หนักตัว ส่งผลให้ความ 

เร็วในการเดินเพิ่มขึ้นร้อยละ 12-17 และช่วยเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นถึงร้อยละ 6 

ซึ่งการให้โปรแกรมการออกกำ�ลังกายร่วมกันระหว่าง

ความแขง็แรงของและความทนทานกล้ามเนือ้ และฝกึ

การทรงตัว เป็นผลดีท่ีสุดต่อการพัฒนาในเรื่องของ

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ การเดนิ การทรงตวั และ

ลดอตัราการลม้ในผู้สงูอายไุด ้(Ferguson, 2014) และ

ยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Wandee และคณะ 

(2013) ทีไ่ดเ้ปรยีบเทยีบผลการออกกำ�ลงักายดว้ยการ

เดนิรว่มกบัการใชน้้ำ�หนกัและไทชทิีม่ผีลในการทรงตวั

ของผู้สูงอายุในเพศหญิง โดยการให้โปรแกรมพัฒนา 

การเดินขึ้นมา 8 ท่า เช่นเดินต่อเท้า เดินถอยหลัง 

เดินเตะขา เดินบนส้นเท้า เป็นต้น โดยร่วมกับการใส่

น้ำ�หนกัขา้งละ 0.5 กโิลกรมั และรำ�ไทช ิผลการศกึษา

พบว่าในกลุ่มท่ีเดินร่วมกับการใช้น้ำ�หนักสามารถพัฒนา

ความสามารถในการทรงตัวแบบเคล่ือนท่ีได้ดีกว่ารำ�ไทชิ 

เน่ืองจากมกีารพฒันากล้ามเนือ้ทีจ่ำ�เปน็ตอ่การทรงตวั 

คือ กล้ามเนื้อ gluteus maximus, gluteus medius, 

gracilis, semitendinosus, semimembranosus, 

biceps femoris, vastus lateralis, vastus medialis, 

satorious, gastrocnemius และ extensor digitorum 

longus ที่เพิ่มขึ้นเหมือนกันกับรำ�ไทชิ แต่มีกล้ามเนื้อ 

soleus, flexor hallucis posterior, flexor digitorum 

longus, tibialis anterior, extensor hallucis longus, 

peroneus brevis, tensor fascia latae, adductors 

และ pectineus ได้รับการพัฒนาเพิ่มขึ้นแตกต่างจาก

การรำ�ไทชิซึ่งครอบคลุมกล้ามเนื้อที่จำ�เป็นต่อการ

ทรงตัวทั้งหมด นอกเหนือจากองค์ประกอบทางด้าน

กล้ามเนื้อ การทำ�งานประสานกันของประสาทและ

กลา้มเนือ้ ทีช่ว่ยใหร้า่งกายรกัษาสมดลุใหท้รงตวัอยูไ่ด้

เม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหว การรำ�ไทยยังมีการกระตุ้น

ในเรื่องของระบบประสาทรับความรู้สึกในการทรงตัว 

(Sensory system) ที่มีบทบาทสำ�คัญในการปรับ

ตำ�แหน่งของร่างกายให้สัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม มี 

3 ระบบหลกั คอื ระบบการมองเหน็ (Visual system) 

ระบบรับความรู้สึกจากผิวกาย (Somatosensory 

system) และระบบควบคุมการทรงตัวในหูชั้นใน 

(Vestibular system) ซึง่ในขณะรำ�ยงัมกีารเอยีง และ

หันศีรษะ ในทุกท่ารำ� เป็นการฝึกระบบประสาทรับ

ความรู้สึกในการทรงตัวทั้ง 3 ระบบ และยังเป็นการ

เคลื่อนไหวของแขนและขาซ้ำ�   ต่อเนื่องกันขณะฝึก         

รำ�ไทย สง่ผลใหเ้กดิความยดืหยุน่ของกลา้มเนือ้และขอ้

ต่อเพิ่มมากขึ้น ร่วมกับการเพิ่มความหนักในการฝึกรำ�

ไทย 6 สัปดาห์แรกใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้าข้างละ 0.5 

กิโลกรัม หลังจากนั้นสัปดาห์ที่ 7-12 ใส่น้ำ�หนักที่ข้อ

เท้าข้างละ 1 กิโลกรัม จึงทำ�ให้กล้ามเนื้อมีความแข็ง

แรงเพิ่มมากขึ้น 

สรุปผลการวิจัย

	 โปรแกรมการฝกึการรำ�ไทยรว่มกบัการใสน่้ำ�หนกั

ที่ข้อเท้าเป็นโปรแกรมที่สามารถช่วยพัฒนาความ

สามารถในการเดนิ การทรงตวัขณะอยูน่ิง่ การทรงตวั

ขณะเคลื่อนไหว ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อในผู้สูงอายุได้ 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 จากผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมการฝึกรำ�ไทย

รว่มกบัการใสน่้ำ�หนกัท่ีขอ้เท้าชว่ยพฒันาความสามารถ

ในการเดิน การทรงตัว ความแข็งแรงและความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อได้ ดังนั้นควรมีการประยุกต์ใช้

โปรแกรมการรำ�ไทยร่วมกับการใส่น้ำ�หนักที่ข้อเท้าใน

กลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ  ที่มีปัญหาด้านการเคลื่อนไหว
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