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บทคัดย่อ 

  การวจิัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการ
ออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนดถูก
สุ่มเป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 44 คน และได้รับการสุ่มเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 22 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
การออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น ประกอบด้วยการร าร ามะนา จังหวัดชัยนาทและการร าไม้พลอง ขณะที่กลุ่มควบคุมได้รับ
การดูแลตามปกติ เก็บข้อมูลจากการตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและการทดสอบการทรงตัว วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ความถี่ 
ร้อยละ ไคสแคว ์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบค่าท ี
  ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถ
ในการทรงตัวดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 2) หลังจาก
ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวดีกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01  
ค าส าคัญ: การออกก าลังกาย ภูมิปัญญาท้องถิ่น ความสามารถในการทรงตัว ผู้สูงอายุ 

 
Abstract 

  The quasi- experimental research aimed to compare the balance ability of the elderly before and after 
receiving an exercise program using local wisdom. The sample group consisted of elderly people in Mueang District. 
Chainat Province Those who met the specified criteria were randomly drawn into a sample of 44 people and were 
randomly assigned to a control group and an experimental group, 22 people per group. The experimental group 
received an exercise program using local wisdom. Consists of Rammana dance in Chainat Province and Mai Plong 
Dance while the control group received normal care. Data were collected from general information questionnaires 
and balance tests. Data were analyzed using statistics, frequency, percentage, chi-square, mean, standard deviation. 
and t-test statistics. 
  The research results found that 1) After receiving the exercise program using local wisdom, the experimental 
group had a better mean balance score than before receiving the exercise program using local wisdom. Statistically 
significant at the .01 level. 2) After receiving an exercise program using local wisdom The experimental group had a 
significantly better average balance score than the control group at the .01 level. 
Keywords: exercise, local wisdom, ability to balance, elderly 
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เปลี่ยนไป ท าให้อัตราการเกิดลดลงอย่างต่อเนื่อง 
รวมทั้งความ ก้าวหน้าทางการแพทย์ สาธารณสุข 
และเทคโนโลยี ท าให้ประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น ส่งผล
ให้โครงสร้างประชากรของประเทศไทยเปลี่ยนแปลง
เข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Complete Aged 
Society) คือมีประชากรอายุตั้ งแต่  60 ป ขึ้นไป 
มากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั่วประเทศ1 

เช่นเดียวกับจังหวัดชัยนาทเป็นจังหวัดที่มีประชากร
ผู้สูงอายุมากที่สุดในเขตสุขภาพที่ 3 ประมาณ 78,893 
คน คิดเป็นร้อยละ 24.7 ของประชากรทั้งหมดซึ่งได้
เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์2  
 ในวัยผู้สูงอายุนั้นพบการเปลี่ยนแปลงตามวัย
หลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการ เปลี่ยนแปลงของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด การท างานของระบบ
ประสาท รวมทั้งระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อ ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงเหล่านี้ ล้วนเป็นไปในทางเสื่อมถอยของ
ระบบต่าง ๆ และน ามาซึ่งการเกิดโรคเรื้อรังที่ต้องการ 
การดูแลอย่างต่อเนื่องในกลุ่มผู้สูงอายุ รวมทั้งส่งผล
ต่อการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุ  ใน
บรรดาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดกับระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อของผู้สูงอายุนั้น พบว่าการ
สูญเสียการควบคุมการทรงตัวเป็นปัญหาหนึ่งที่พบ
บ่อย และพบมากขึ้นเมื่ออายุเพ่ิมขึ้น การควบคุม
ระบบการทรงตัวของผู้สูงอายุนั้น เป็นการท างานของ
ระบบประสาทที่ซับซ้อน ต้องการ การประสานกัน
ของประสาทรับความรู้สึก หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็น
การมองเห็น ระบบควบคุมการทรงตัวและระบบรับ
ความรู้สึกใน ข้อต่อและกล้ามเนื้อ รวมทั้งการควบคุม
ของระบบประสาทสั่งการจากสมองส่วนกลางและการ
ตอบสนองของกล้ามเนื้อส่วนปลาย ซึ่งระบบต่างๆ 
ต้องท างานประสานกันเป็นอย่างดี จึงจะช่วยป้องกัน
การหกล้มได้3 จากการส ารวจพบว่าผู้สูงอายุไทย ร้อย
ละ18.5 มีการรายงานการหกล้ม โดยเกิดภาวะหกล้ม 
เฉลี่ยคนละ 2 ครั้ง สาเหตุหนึ่งที่ท าให้ผู้สูงอายุเกิด
ภาวะหกล้ม คือ การสูญเสียการทรงตัว4 สาเหตุที่ท า
ให้ผู้ สู งอายุหกล้มเพราะขาดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและความยืดหยุ่นของข้อต่อ ท าให้ทรงตัว
ไม่ ดี  การทรงตั วมี ความส าคั ญต่ อการด ารง

ชีวิตประจ าวัน เนื่องจากการเดิน การนั่ง การยืนและ
การเคลื่อนไหวเพ่ือปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ต้องอาศัย
การทรงตัวเป็นพ้ืนฐาน ถ้าการทรงตัวไม่ดีจะ ท าให้
ผู้สูงอายุได้รับอันตรายจากการเสียสมดุล เกิดการล้ม
และได้รับบาดเจ็บได้ 5 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การออก
ก าลังกายช่วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะทุกระบบ
ของร่างกาย โดยผลของการออกก าลังกายที่ชัดเจนคือ
ช่วยให้การท างานของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ การ 
เผาผลาญสารอาหาร การควบคุมอุณหภูมิ ทางกาย 
และการท างานของระบบประสาท ดีขึ้น ในส่วนของ
ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ พบว่าในผู้ที่มีอายุ 65 ปี
ขึ้นไป การออก ก าลังกายสม่ าเสมอ จะช่วยให้กระดูก
มีมวลกระดูกและความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้นช่วยชะลอ
ความเสื่อมของกระดูกโดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณเป็น
จุ ดเกาะของกล้ ามเนื้ อและข้ อต่ อที่ ใช้ ในการ
เคลื่อนไหว นอกจากนี้การออกก าลังกาย ยังช่วยให้
กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง มีความคล่องตัวและท างาน
ประสานกันดีขึ้น โดยเฉพาะกล้ามเนื้อส่วนปลายของ
ขา สามารถพยากรณ์ความสามารถในการทรงตัว
ในขณะท ากิจกรรมได้6 การออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ในเชิงอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมไทยพ้ืนบ้าน
ก าลั งได้รับความนิยมในปัจจุบัน เช่น แอโรบิก 
พ้ืนบ้าน ฟ้อนร า ร าไทย เป็นต้น7 รวมทั้งยังมีการน า
วัสดุอุปกรณ์ตามภูมิปัญญาท้องถิ่นมาประยุกต์ใช้เป็น
ท่าทางในการออกก าลังกาย ส าหรับผู้สูงอายุ เช่น ไม้
พลอง ผ้าขาวม้า ไม้ตะพด ส่งผลให้ผู้ สู งอายุมี
สมรรถภาพทางกายและการทรงตัวที่ดีข้ึน8  

 จากสถานการณ์ที่ เป็นปัญหาในเรื่อง ของ
ประชากรผู้สูงอายุที่มีจ านวนเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้โอกาส
การพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้น การแก้ไข
ปัญหาคือต้องลดปัจจัยเสี่ยง สามารถท าได้โดย
ส่งเสริมให้มีการอกก าลังกาย ซึ่งเป็นการป้องกันที่
สาเหตุจากปัจจัยภายใน ที่มีการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายตามวัย เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง ความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อขาและ ข้อเท้า ส่งผลให้มีความสามารถ
ในการทรงตัว ที่ดี ผู้วิจัยจึงสนใจการออกก าลังกาย
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โดยใช้ ภูมิปัญญาท้องถิ่นโดยใช้ การร าร ามะนา 
จังหวัดชัยนาท ซึ่งเป็นศิลปวัฒนธรรมพ้ืนบ้านของ
จังหวัดชัยนาท ประกอบด้วยการร้อง การตีกลอง
ร ามะนา แสดงท่าร า ซึ่งท่าร าง่ายๆ ตามบทที่ร้อง 
เหมือนท่าร าโทนหรือร าวง ที่มีท่าทางการเคลื่อนไหว
ของร่ างกาย แขน และขาที่ ผสานสัมพันธ์กั น
คล้ายคลึงกับการออกก าลังกาย 9 ร่วมกับการร าไม้
พลอง10 การออกก าลังกายโดยการใช้ไม้พลองเป็นการ
ออกก าลั งกายที่มีความหนักระดับเบา และไม่
ก่อให้เกิดอันตรายหรือบาดเจ็บ เนื่องจากเป็นการ
ออกก าลังกายที่มีการกระแทกน้อย ดังนั้น ผู้วิจัยจึง
พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่นโดยใช้การร าร ามะนา จังหวัดชัยนาทร่วมกับ
การร าไม้พลองป้าบุญมี เพ่ือช่วยเพ่ิมความสามารถใน
การทรงตัวของผู้สูงอายุอันเป็นการเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายและเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถ
ในการทรงตัวของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการ
ทดลอง 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถ
ในการทรงตัวหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 
(Quasi-experimental Research) แบบสองกลุ่ ม
วัดผลก่อนและหลังการทดลอง (Two group pretest 
posttest design) ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล
ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2567 ถึงเดือนเมษายน 
พ.ศ. 2567 รวมระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากร คือผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไปใน
เขตอ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท ใช้กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 44 คน ค านวณขนาดตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม 
G* Power ก าหนดค่าอิทธิพล (Effect Size) = 0.5 
ค่าความคลาดเคลื่อน (Alpha) = .05 และค่า Power 

= 0.8 ได้กลุ่มตัวอย่าง 44 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
22 คน และกลุ่มควบคุม 22 คน จากนั้นด าเนินการ
สุ่ มตั วอย่ า งแบบหลายขั้ นตอน ( Multi-stage 
sampling) ได้แก่  1) สุ่มต าบลจาก 9 ต าบลของ
อ าเภอเมือง สุ่มได้ 2 ต าบล ได้แก่ ต าบลชัยนาท และ
ต าบลเสือโฮก 2) สุ่มหมู่บ้านจาก 2 ต าบล ได้หมู่ที่ 7 
ต าบลเสือโฮก เป็นกลุ่มทดลองและหมู่ที่ 6 ต าบล
ชัยนาท เป็นกลุ่มควบคุม โดยทั้ง 2 หมู่บ้านมีลักษณะ
ทางภูมิศาสตร์และการด าเนินชีวิตของประชาชนที่มี 
ความใกล้เคียงกัน จากนั้นท าการคัดเลือกกลุ่มที่
ศึกษาแบบเจาะจง (Purposive sampling)จ านวน
กลุ่มละ 22 คนโดยใช้เกณฑ์ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 1) ผู้
ที่มีอายุ  60 - 80 ปีทั้ งเพศชายและเพศหญิง 2) 
สามารถเคลื่อนไหวได้ด้วยตนเองโดยไม่ใช้อุปกรณ์
ช่วยเดินและไม่มีข้อห้ามทางการแพทย์ในการออก
ก าลังกาย 3) ไม่ได้ออกก าลังกายด้วยวิธีใดๆ เป็น
ประจ าเป็นเวลาอย่างน้อย 3 เดือน 4) ไม่มีโรคทาง
ระบบประสาทที่ส่งผลต่อระบบการทรงตัว 5) ค่าดัชนี
มวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ 18.5-24.9 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร 6) มีโทรศัพท์มือถือที่มีแอปพลิเคชันไลน์ 
7) สามารถสื่อสารพูดคุยได้รู้เรื่อง  8) ยินดีและสมัคร
ใจเข้าร่วมโครงการ  
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)  มี
ปัญหาสุขภาพ เช่น เจ็บป่วยร้ายแรงในระยะที่ควบคุม
ไม่ได้ 
 ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มมีข้อมูลทั่วไปได้แก่ 
ในด้านเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
และอาชีพ ใกล้เคียงกันและเมื่อทดสอบด้วยไค-
สแควร์ พบว่า ทุกตัวแปรของข้อมูลทั่วไป ไม่มีความ
แตกต่างกันระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย ได้แก่ 
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ที่คณะผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ประกอบด้วย  
 1.1. สื่อวิดีทัศน์ประกอบการสาธิต ฝึกการ
ออกก าลังกายด้วยการร าร ามะนา จังหวัดชัยนาท 
และการร าไม้พลองป้าบุญมี น ามาประยุกต์ให้เข้ากับ
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โดยใช้ ภูมิปัญญาท้องถิ่นโดยใช้ การร าร ามะนา 
จังหวัดชัยนาท ซึ่งเป็นศิลปวัฒนธรรมพ้ืนบ้านของ
จังหวัดชัยนาท ประกอบด้วยการร้อง การตีกลอง
ร ามะนา แสดงท่าร า ซึ่งท่าร าง่ายๆ ตามบทที่ร้อง 
เหมือนท่าร าโทนหรือร าวง ที่มีท่าทางการเคลื่อนไหว
ของร่ างกาย แขน และขาที่ ผสานสัมพันธ์กั น
คล้ายคลึงกับการออกก าลังกาย 9 ร่วมกับการร าไม้
พลอง10 การออกก าลังกายโดยการใช้ไม้พลองเป็นการ
ออกก าลั งกายที่มีความหนักระดับเบา และไม่
ก่อให้เกิดอันตรายหรือบาดเจ็บ เนื่องจากเป็นการ
ออกก าลังกายที่มีการกระแทกน้อย ดังนั้น ผู้วิจัยจึง
พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่นโดยใช้การร าร ามะนา จังหวัดชัยนาทร่วมกับ
การร าไม้พลองป้าบุญมี เพ่ือช่วยเพ่ิมความสามารถใน
การทรงตัวของผู้สูงอายุอันเป็นการเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายและเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถ
ในการทรงตัวของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการ
ทดลอง 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถ
ในการทรงตัวหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 
(Quasi-experimental Research) แบบสองกลุ่ ม
วัดผลก่อนและหลังการทดลอง (Two group pretest 
posttest design) ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล
ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2567 ถึงเดือนเมษายน 
พ.ศ. 2567 รวมระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากร คือผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไปใน
เขตอ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท ใช้กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 44 คน ค านวณขนาดตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม 
G* Power ก าหนดค่าอิทธิพล (Effect Size) = 0.5 
ค่าความคลาดเคลื่อน (Alpha) = .05 และค่า Power 

= 0.8 ได้กลุ่มตัวอย่าง 44 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
22 คน และกลุ่มควบคุม 22 คน จากนั้นด าเนินการ
สุ่ มตั วอย่ า งแบบหลายขั้ นตอน ( Multi-stage 
sampling) ได้แก่  1) สุ่มต าบลจาก 9 ต าบลของ
อ าเภอเมือง สุ่มได้ 2 ต าบล ได้แก่ ต าบลชัยนาท และ
ต าบลเสือโฮก 2) สุ่มหมู่บ้านจาก 2 ต าบล ได้หมู่ที่ 7 
ต าบลเสือโฮก เป็นกลุ่มทดลองและหมู่ที่ 6 ต าบล
ชัยนาท เป็นกลุ่มควบคุม โดยทั้ง 2 หมู่บ้านมีลักษณะ
ทางภูมิศาสตร์และการด าเนินชีวิตของประชาชนที่มี 
ความใกล้เคียงกัน จากนั้นท าการคัดเลือกกลุ่มที่
ศึกษาแบบเจาะจง (Purposive sampling)จ านวน
กลุ่มละ 22 คนโดยใช้เกณฑ์ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 1) ผู้
ที่มีอายุ  60 - 80 ปีทั้ งเพศชายและเพศหญิง 2) 
สามารถเคลื่อนไหวได้ด้วยตนเองโดยไม่ใช้อุปกรณ์
ช่วยเดินและไม่มีข้อห้ามทางการแพทย์ในการออก
ก าลังกาย 3) ไม่ได้ออกก าลังกายด้วยวิธีใดๆ เป็น
ประจ าเป็นเวลาอย่างน้อย 3 เดือน 4) ไม่มีโรคทาง
ระบบประสาทที่ส่งผลต่อระบบการทรงตัว 5) ค่าดัชนี
มวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ 18.5-24.9 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร 6) มีโทรศัพท์มือถือที่มีแอปพลิเคชันไลน์ 
7) สามารถสื่อสารพูดคุยได้รู้เรื่อง  8) ยินดีและสมัคร
ใจเข้าร่วมโครงการ  
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)  มี
ปัญหาสุขภาพ เช่น เจ็บป่วยร้ายแรงในระยะที่ควบคุม
ไม่ได้ 
 ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มมีข้อมูลทั่วไปได้แก่ 
ในด้านเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
และอาชีพ ใกล้เคียงกันและเมื่อทดสอบด้วยไค-
สแควร์ พบว่า ทุกตัวแปรของข้อมูลทั่วไป ไม่มีความ
แตกต่างกันระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย ได้แก่ 
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ที่คณะผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ประกอบด้วย  
 1.1. สื่อวิดีทัศน์ประกอบการสาธิต ฝึกการ
ออกก าลังกายด้วยการร าร ามะนา จังหวัดชัยนาท 
และการร าไม้พลองป้าบุญมี น ามาประยุกต์ให้เข้ากับ

การเคลื่ อนไหวที่ เหมาะสมกับผู้ สู งอายุ  และ
เคลื่อนไหวร่างกายตามหลักการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก ใช้เวลารวมทั้งสิ้น 60 นาที แบ่งเป็น 3 ช่วง  
  1.1.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย โดยใช้ท่ากายบริการ
ยืดเหยียด จ านวน 10 ท่า ได้แก่ 1) ท่าเอียงคอซ้าย-
ขวา 2) ท่าหมุนไหล่ 3) ท่าตบมือหน้า-หลัง 4) ท่าม้วน
มือ 5) ท่ากาตากปีก 6)ท่าไหว้สูง 7) ท่าประสานมือ
แล้วเอียงตัว ซ้าย-ขวา 8)ท่าหมุนข้อมือเข้าและออก 
9) ท่ายืดกล้ามเนื้อขา-น่อง และ10) ท่าหมุนข้อมือ 
เข้า-ออก ใช้เวลา 10 นาท ี
  1 .1 . 2  ช่ ว ง ฝึ ก ร่ า ง กายแบบแอโ รบิ ก 
ประกอบด้วย 2 ขั้นตอน ขั้นตอนที่ 1 เริ่มด้วย การร า
ร ามะนา จังหวัดชัยนาท โดยใช้เพลงประกอบจ านวน 
14 เพลง ได้แก่ เพลงไหว้ครู เพลงขอเชิญ เพลงเสียง
โทนร ามะนา เพลง ชวนร า เพลงขอโทษ เพลงสายน้ า 
เพลงดูดวงตะวัน เพลงนกเขา เพลงกระต่าย เพลงรับ
รัก เพลงวันไหนไม่มา เพลงนารีศรีสง่า เพลงสุดจะ
สวยและเพลงลาจาก ท่าร าใช้การร าตีท่าตามเนื้อร้อง 
ได้แก่ ตบมือ ก ามือสลับแบมือ การใช้เท้าก้าวตาม
จังหวะเพลง ถอยหลัง ย่ าเท้า กระโดดไปตามวง ใช้
เวลา 10 นาที ขั้นตอน ที่ 2 การร าไม้พลองโดยใช้ท่า
ร าไม้พลองป้า บุญม ี10 ประกอบด้วยท่าร า จ านวน 11 
ท่าๆ ละ 20 ครั้ง ได้แก่ 1) ท่าเหวี่ยงข้าง 2) ท่าพาย
เรือ 3) ท่าหมุนกาย 4) ท่าตาชั่ง 5) ท่าว่ายน้ าด้านหน้า 
6) ท่ากรรเชียงถอยหลัง 7) ท่านกบิน 8) ท่าทศกัณฑ์ 
9) ท่ายกน้ าหนัก 10) ท่าดาวดึง และ 11) ท่านวดตัว 
ใช้เวลา 30 นาที  
  1.1.3 ช่วงผ่อนคลาย เพ่ือให้ร่างกายกลับสู่
สภาพเดิม โดยใช้ท่ากายบริการยืดเหยียด จ านวน 10 
ท่า เหมือนช่วงอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 10 นาท ีโดยให้
ผู้สูงอายุปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
  1.2 คู่ มือการออกก าลั งกายโดยการร า
ร ามะนา และการร าไม้พลองป้าบุญมี ส าหรับผู้สูงอายุ 
  1.3 จัดตั้งกลุ่มไลน์ เพ่ือให้ผู้วิจัยกระตุ้นเตือน 
และเสริมแรงจูงใจให้กับผู้สูงอายุ รวมทั้งให้ผู้สูงอายุ
ได้ใช้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ในการออกก าลัง
กาย 

 2. เครื่องมือที่ ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ประกอบด้วย 
  2.1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป จ านวน 6 ข้อ 
ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
และอาชีพ มีลั กษณะเป็นค าถามปลายปิดให้
เลือกตอบและค าถามปลายเปิดให้ใส่ค าตอบ 
  2.2 แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัว 
โดยใช้แบบทดสอบการเดินไปและกลับในระยะ 3 
เมตร (Time Up and Go Test: TUGT) เป็ นการ
ทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ มีวิธีการประเมิน โดยให้ผู้สูงอายุลุกจาก
เก้าอ้ีที่มีที่เท้าแขนและจับเวลาตั้งแต่ผู้สูงอายุลุกข้ึน
ยืนจากเก้าอ้ีแล้วเดินไปด้านหน้าระยะทาง 3 เมตร 
ด้วยความเร็วที่สุดและปลอดภัย แล้วหมุนตัวอ้อม
กรวย จากนั้นเดินกลับไปนั่ งเก้าอ้ีตัวเดิม โดยผู้
ประเมินจะต้องจับเวลาตั้งแต่ผู้สูงอายุเริ่มขยับตัว
หลังจากได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” เช่น ขยับหลังออก
จากพนักพิง เลื่อนตัว หรือโยกตัวมาข้างหน้า เป็นต้น 
และจับเวลาตลอดการทดสอบ “หยุดเวลา” เมื่อ
ผู้สูงอายุลงนั่งหลังพิงพนักเก้าอ้ีอย่างเรียบร้อยและ
มั่นคง 
 การแปลผล  
  ใช้ เวลาน้อยกว่ าหรื อเท่ ากับ 10 วินาที  
หมายถึง มีสมดุลการทรงตัวที่ดีและไม่มีความเสี่ยงต่อ
การหกล้ม 
  ใช้เวลา 11 - 20 วินาที หมายถึง เสี่ยงต่อการ
หกล้มปานกลาง 
  ใช้เวลามากกว่า 20 วินาที หมายถึง เสี่ยงต่อ
การหกล้มสูง11 

  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ผู้วิจัยน า
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น
ที่พัฒนาขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 คน ได้แก่
ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านเวชศาสตร์การกีฬา ด้านการ
พยาบาลผู้สูงอายุ และนักกายภาพบ าบัด พิจารณา
โดยผู้ทรงคุณวุฒิมีความเห็นตรงกันว่าโปรแกรมที่
พัฒนาขึ้นมีความเหมาะสม ปลอดภัยและสามารถ
น าไปใช้ในผู้สูงอายุได้  และค านวณค่าดัชนีความ
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สอดคล้อง (Index of item objective congruence: 
IOC) ได้เท่ากับ 1.00 
  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
  ขั้นตอนที่  1 ขั้นเตรียมการหลังจากได้รับ
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนูษย์ วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนนี  ชั ยนาทแล้ ว ผู้ วิ จั ยได้ เข้ าพบและชี้ แจง
วัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการจัดกิจกรรมและ
การพิทักษ์สิทธิ์แก่กลุ่มตัวอย่าง และให้กลุ่มตัวอย่าง
ลงนามในใบยินยอม  
 ขั้นตอนที่ 2 ขั้นทดลอง เก็บรวบรวมข้อมูล 
โดยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมให้ข้อมูลทั่วไป
พร้อมทั้งท าการทดสอบความสามารถในการทรงตัว มี
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น กับกลุ่มทดลองดังนี้ 
  สัปดาห์ท่ี 1  
  1.1 ผู้วิจัยแนะน าตนเองและวัตถุประสงค์ใน
การใช้โปรแกรม 
  1.2 ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนการออกก าลังกาย
ตามโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น การเตรียมตัวก่อนเข้าร่วมการออกก าลังกาย 
ข้อควรปฏิบัติ ข้อห้ามหรือสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง 
 1.3 ผู้ วิจัยสาธิตการอออกก าลังกายตาม
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
โดยใช้สื่อวิดีทัศน์ประกอบการสาธิต และให้กลุ่ม
ตัวอย่างทุกคนฝึกปฏิบัติและผู้ช่วยวิจัยจ านวน 2 คน 
ช่วยในการตรวจสอบความถูกต้อง  เป็นเวลา 1 
สัปดาห์ โดยใช้การฝึกทั้งสิ้น 3 ครั้ง ในวันจันทร์ พุธ 
ศุกร์ จนกลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิบัติได้ถูกต้อง  
 1.4 หลังเสร็จสิ้นการฝึก แจกคู่ มือการออก
ก าลังกายโดยการร าร ามะนา และการร าไม้พลองป้า
บุญมี ส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างน ากลับไป
ทบทวน 
  สัปดาห์ท่ี 2-13  
  ด าเนินการให้กลุ่มทดลองออกก าลังกาย ตาม
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ณ ศูนย์ผู้สูงอายุประจ าหมู่บ้าน สัปดาห์ละ 3 วัน (วัน

จันทร์ พุธ และศุกร์) วันละ 60 นาที ในเวลา 17.00 -
18.00 น. ใช้เวลาทั้งสิ้น 12 สัปดาห์ ตั้งแต่เดือน
กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2567 ถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 2567 
โดยผู้วิจัยกระตุ้นเตือน และเสริมแรงจูงใจให้กับกลุ่ม
ทดลอง รวมทั้งให้กลุ่มทดลองได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ประสบการณ์ในการออกก าลังกายผ่านไลน์แอปพลิเค
ชัน 
  ส่วนกลุ่มควบคุมจะด าเนินชีวิตตามปกติซึ่งจะ
ด าเนินการทดลองทั้ง 2 กลุ่มพร้อมกัน 
  ขั้นตอนที่ 3 ขั้นหลังการทดลอง เก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าการ
ทดสอบความสามารถในการ ทรงตัวอีกครั้ง 
  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ด้วยการแจกแจงความถ่ีและร้อยละ 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความสามารถในการ
ทรงตัวของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง โดย
ใช้ Dependent t-test และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
ของความสามารถในการทรงตัว ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่ มควบคุ ม โดยใช้  Independent t-test 
ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 จริยธรรมการวิจัย 
 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณาและได้รับการ
อนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
ของวิทยาลัยพยาบาล  บรม ราชชนนี  ชัยนาท 
หมายเลข BCNC-IRB 07/2567 วันที่ รับรอง 16 
มกราคม พ.ศ. 2567  
 
ผลการศึกษา  
 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า 
  กลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยคิด
เป็นร้อยละ 63.64 มีอายุอยู่ในช่วง 65-69 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 72.72 สถานภาพสมรสคู่ คิดเป็นร้อยละ 
77.27 ได้รับการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเป็น
ร้อยละ 68.18 ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเป็น
ร้อยละ 81.81  
  กลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยคิด
เป็นร้อยละ 59.09 มีอายุอยู่ในช่วง 65-69 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 68.18 สถานภาพสมรสคู่ คิดเป็นร้อยละ 
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สอดคล้อง (Index of item objective congruence: 
IOC) ได้เท่ากับ 1.00 
  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
  ขั้นตอนที่  1 ขั้นเตรียมการหลังจากได้รับ
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนูษย์ วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนนี  ชั ยนาทแล้ ว ผู้ วิ จั ยได้ เข้ าพบและชี้ แจง
วัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการจัดกิจกรรมและ
การพิทักษ์สิทธิ์แก่กลุ่มตัวอย่าง และให้กลุ่มตัวอย่าง
ลงนามในใบยินยอม  
 ขั้นตอนที่ 2 ขั้นทดลอง เก็บรวบรวมข้อมูล 
โดยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมให้ข้อมูลทั่วไป
พร้อมทั้งท าการทดสอบความสามารถในการทรงตัว มี
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น กับกลุ่มทดลองดังนี้ 
  สัปดาห์ท่ี 1  
  1.1 ผู้วิจัยแนะน าตนเองและวัตถุประสงค์ใน
การใช้โปรแกรม 
  1.2 ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนการออกก าลังกาย
ตามโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น การเตรียมตัวก่อนเข้าร่วมการออกก าลังกาย 
ข้อควรปฏิบัติ ข้อห้ามหรือสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง 
 1.3 ผู้ วิจัยสาธิตการอออกก าลังกายตาม
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
โดยใช้สื่อวิดีทัศน์ประกอบการสาธิต และให้กลุ่ม
ตัวอย่างทุกคนฝึกปฏิบัติและผู้ช่วยวิจัยจ านวน 2 คน 
ช่วยในการตรวจสอบความถูกต้อง  เป็นเวลา 1 
สัปดาห์ โดยใช้การฝึกทั้งสิ้น 3 ครั้ง ในวันจันทร์ พุธ 
ศุกร์ จนกลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิบัติได้ถูกต้อง  
 1.4 หลังเสร็จสิ้นการฝึก แจกคู่มือการออก
ก าลังกายโดยการร าร ามะนา และการร าไม้พลองป้า
บุญมี ส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างน ากลับไป
ทบทวน 
  สัปดาห์ท่ี 2-13  
  ด าเนินการให้กลุ่มทดลองออกก าลังกาย ตาม
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ณ ศูนย์ผู้สูงอายุประจ าหมู่บ้าน สัปดาห์ละ 3 วัน (วัน

จันทร์ พุธ และศุกร์) วันละ 60 นาที ในเวลา 17.00 -
18.00 น. ใช้เวลาทั้งสิ้น 12 สัปดาห์ ตั้งแต่เดือน
กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2567 ถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 2567 
โดยผู้วิจัยกระตุ้นเตือน และเสริมแรงจูงใจให้กับกลุ่ม
ทดลอง รวมทั้งให้กลุ่มทดลองได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ประสบการณ์ในการออกก าลังกายผ่านไลน์แอปพลิเค
ชัน 
  ส่วนกลุ่มควบคุมจะด าเนินชีวิตตามปกติซึ่งจะ
ด าเนินการทดลองทั้ง 2 กลุ่มพร้อมกัน 
  ขั้นตอนที่ 3 ขั้นหลังการทดลอง เก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าการ
ทดสอบความสามารถในการ ทรงตัวอีกครั้ง 
  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ด้วยการแจกแจงความถ่ีและร้อยละ 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความสามารถในการ
ทรงตัวของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง โดย
ใช้ Dependent t-test และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
ของความสามารถในการทรงตัว ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่ มควบคุ ม โดยใช้  Independent t-test 
ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 จริยธรรมการวิจัย 
 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณาและได้รับการ
อนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
ของวิทยาลัยพยาบาล  บรม ราชชนนี  ชัยนาท 
หมายเลข BCNC-IRB 07/2567 วันที่ รับรอง 16 
มกราคม พ.ศ. 2567  
 
ผลการศึกษา  
 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า 
  กลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยคิด
เป็นร้อยละ 63.64 มีอายุอยู่ในช่วง 65-69 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 72.72 สถานภาพสมรสคู่ คิดเป็นร้อยละ 
77.27 ได้รับการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเป็น
ร้อยละ 68.18 ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเป็น
ร้อยละ 81.81  
  กลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยคิด
เป็นร้อยละ 59.09 มีอายุอยู่ในช่วง 65-69 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 68.18 สถานภาพสมรสคู่ คิดเป็นร้อยละ 

77.27 ได้รับการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเป็น
ร้อยละ 72.73ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเป็น
ร้อยละ 77.27  
 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมด้วยสถิติไคสแควร์ (Chi-square test) 
พบว่า ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน (p>.05)  
 2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถ
ในการทรงตัวก่อนและหลังได้รับ โปรแกรมการออก
ก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น ผลการศึกษา
พบว่า 

  2.1 หลังได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดย
ใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการทรงตัวดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรม
การออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 ดังตารางที่ 1  
  2.2 หลังจากได้รับโปรแกรมการออกก าลังกาย
โดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการทรงตัวดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดับ.01 ดังตารางที ่1

 
ตารางที ่1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและ 
 หลังได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น (n = 22)  

ความสามารถในการทรงตัว Mean SD t p-value  
กลุ่มทดลอง     

ก่อนการทดลอง 14.01 0.49 11.11 .001** 
หลังการทดลอง 8.13 0.52 

กลุ่มควบคุม     
ก่อนการทดลอง 13.97 0.50 2.19 2.02 หลังการทดลอง 13.84 0.48 

ก่อนการทดลอง     
กลุ่มทดลอง 14.01 0.49 1.83 1.10 
กลุ่มควบคุม 13.97 0.50 

หลังการทดลอง     
กลุ่มทดลอง 8.13 0.52 

10.09 .001** 

กลุ่มควบคุม 13.84 0.48 
** p<.01  
สรุปและอภิปรายผล 
 1. หลังได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดย
ใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการทรงตัวดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรม
การออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 อธิบายได้ว่า โปรแกรม
การออกก าลั งกายโดยใช้  ภูมิปัญญาท้องถิ่ นที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ประกอบด้วยการร าร ามะนา จังหวัด
ชัยนาทและการร าไม้พลอง มีการเคลื่อนไหวของข้อ
ต่างๆ อย่างต่อเนื่อง เป็นจังหวะ และมีแบบแผนโดย
ในแต่ละท่าของการร าประกอบไปด้วยการยืด เหยียด 
หมุนและงอของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และข้อต่างๆ ทั้ง

ข้อมือ ข้อไหล่ ข้อแขน ข้อสะโพก และข้อเข่า ท าให้
เกิดความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของขาและ
เท้า เป็นการฝึกการทรงตัว12 โดยการร าร ามะนา 
จังหวัดชัยนาท ซึ่งเป็นศิลปวัฒนธรรมพ้ืนบ้านของ
จังหวัดชัยนาท ประกอบด้วยการร้อง การตีกลอง
ร ามะนา แสดงท่าร า ซึ่งท่าร าง่ายๆ ตามบทที่ร้อง 
เหมือนท่าร าโทนหรือร าวง ที่มีท่าทางการเคลื่อนไหว
ของร่ างกาย แขน และขาที่ ผสานสัมพันธ์กัน
เช่นเดียวกับการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นการออกก าลัง
กายที่มีแรงกระแทกต่อข้อค่อนข้างต่ า ไม่หนักเกินไป 
มีการเคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะของดนตรีและท่า
ร า จึงมีปลอดภัยและช่วยเพ่ิมการทรงตัว9,13 และ
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สอดคล้ องกั บค ากล่ าวของจรั สศรี  ศรี โภคา 
และวรศิษฎ์ ศรีบุรินทร์ 10 ที่ว่า การร าไม้พลองเป็น
การออกก าลังกายที่เน้นการเคลื่อนไหวทุกส่วนของ
ร่างกายทั้งล าตัว แขนและขา ท่าร าไม้พลองมีการย่อ
เหยียดขาซึ่งช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ ฝึก
การประสานงานของกล้ามเนื้อ เพ่ิมความคล่องตัว
ให้กับข้อต่างๆ และสมดุลการทรงตัว ซึ่งส าคัญต่อ
การเดิน ป้องกันการล้มและท า กิจวัตรประจ าวัน
ต่างๆ จึงเหมาะสมกับผู้สูงอายุ เนื่องจากเรียนรู้และ
ฝึกฝนได้ไม่ยาก ท่าการออกก าลังกายไม่ซับซ้อน 
ผู้สูงอายุสามารถจ าไปฝึกได้ง่าย ไม่ท าให้เกิดอันตราย 
และระดับความแรงของกรออกก าลังกายอยู่ในระดับ
น้อยถึงปานกลางซึ่งเป็นระดับที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
สอดคล้องกับการศึกษาของคณิน ประยูรเกียรติ และ
ก้องสยาม ลับไพรี8 พบว่า ภายหลังที่ผู้สูงอายุกลุ่ม
ทดลองมกีารออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทย 
โดยมีการออกก าลังกายใช้ผ้าขาวม้า ไม้ตะพดและไม้
พลอง กลุ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05  
  2. หลังจากได้รับโปรแกรมการออก ก าลังกาย
โดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการทรงตัวดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 ทั้งนี้ แสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น
ช่วยเพ่ิมความสามารถในการ ทรงตัวของผู้สูงอายุได้
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยโปรแกรมการออกก าลังกาย
โดย ใช้ ภู มิ ปั ญญาท้ องถิ่ น ที่ ผู้ วิ จั ย พัฒนาขึ้ น
ประกอบด้วยขั้นตอนหลักการออกก าลังกายแบบ
ฟิทท์ (FITT)14 ของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง
อเมริกา และศูนย์กายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยมหิดล
15 กล่าวคือ การออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น เป็นการออกก าลังโดยการร าร ามะนา จังหวัด
ชัยนาทและการร าไม้พลอง เป็นการออกก าลังกาย
ประเภท แอโรบิก (Aerobic exercise) และการออก 
ก าลังกายแบบอ่อนตัว (Flexibility exercise) โดยมี
ท่าร าที่เน้นการเคลื่อนไหวของล าตัว แขนและขา มี
ความหนักระดับปานกลาง ใช้เวลาออกก าลังกาย 60 

นาทีต่อเนื่อง ประกอบด้วย 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 10 นาที ช่วงออกก าลังกาย 40 นาที และ
ช่วงผ่อนคลาย 10 นาที จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ มีคณะผู้วิจัยอธิบายและ
สาธิตการออกก าลังกายด้วยการร าร ามะนา จังหวัด
ชัยนาทและการร าไม้พลอง รวมทั้งมีวิดีทัศน์และคู่มือ
ประกอบให้ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองได้ทบทวน รวมทั้งมี
การติดตามกระตุ้นเตือนจากผู้ วิ จัย และมีการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการออกก าลังกายผ่าน
ไลน์แอปพลิเคชัน ตรงกับ ค ากล่าวของนภสร นีละ
ไพจิตร, เจริญ กระบวนรัตน์และบุญเลิศ อุทยานิก16 

ที่ว่า การออก ก าลังกายที่ช่วยในเรื่องการทรงตัว ต้อง
เป็นการออกก าลังกายที่ฝึกการเคลื่อนไหวใน 3 
ระนาบ โดยต้องเป็นการออกก าลั งกายที่มีการ
เคลื่อนไหวคงที่ แต่ละท่าเชื่อมโยงต่อเนื่องกันและ
เคลื่อนไหวซ้ า ได้แก่การฟ้อนร าชนิดต่างๆ ซึ่ ง
สอดคล้องกับผลการศึกษาของเพ็ญพักตร์ หนูผุด17 

พบว่า การฝึกร าไทยช่วยพัฒนาความสามารถในการ
ทรงตัวในชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุและช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการท างาน เพ่ิม
ความมั่นใจในการท ากิจวัตรประจ าวันมากข้ึน กลัว
การล้มลดลง และยังสอดคล้องกับการศึกษาของปน
ดา เตชทรัพย์อมร, ปริญญา เลิศสินไทย และสิริ
ลักษณ์ ใยดี18 พบว่า การร าไม้พลองป้าบุญมีแบบ
ประยุกต์ โดยให้ฝึกอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 12 สัปดาห์ สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุได้ โปรแกรมที่มีความต่อเนื่อง 
สม่ าเสมอ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น และสามารถท ากิจวัตรประจ าวันใน
การเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างดี 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรมีการส่ งเสริมและคงไว้ ในการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น
ที่พัฒนาขึ้น อย่างต่อเนื่อง เพ่ือเพ่ิมความสามารถใน
การทรงตัวและลดอัตราการเกิดภาวะหกล้มใน
ผู้สูงอายุ 
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สอดคล้ องกั บค ากล่ าวของจรั สศรี  ศรี โภคา 
และวรศิษฎ์ ศรีบุรินทร์ 10 ที่ว่า การร าไม้พลองเป็น
การออกก าลังกายที่เน้นการเคลื่อนไหวทุกส่วนของ
ร่างกายทั้งล าตัว แขนและขา ท่าร าไม้พลองมีการย่อ
เหยียดขาซึ่งช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ ฝึก
การประสานงานของกล้ามเนื้อ เพ่ิมความคล่องตัว
ให้กับข้อต่างๆ และสมดุลการทรงตัว ซึ่งส าคัญต่อ
การเดิน ป้องกันการล้มและท า กิจวัตรประจ าวัน
ต่างๆ จึงเหมาะสมกับผู้สูงอายุ เนื่องจากเรียนรู้และ
ฝึกฝนได้ไม่ยาก ท่าการออกก าลังกายไม่ซับซ้อน 
ผู้สูงอายุสามารถจ าไปฝึกได้ง่าย ไม่ท าให้เกิดอันตราย 
และระดับความแรงของกรออกก าลังกายอยู่ในระดับ
น้อยถึงปานกลางซึ่งเป็นระดับที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
สอดคล้องกับการศึกษาของคณิน ประยูรเกียรติ และ
ก้องสยาม ลับไพรี8 พบว่า ภายหลังที่ผู้สูงอายุกลุ่ม
ทดลองมีการออกก าลังกายตามแนวคิดภูมิปัญญาไทย 
โดยมีการออกก าลังกายใช้ผ้าขาวม้า ไม้ตะพดและไม้
พลอง กลุ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05  
  2. หลังจากได้รับโปรแกรมการออก ก าลังกาย
โดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการทรงตัวดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 ทั้งนี้ แสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น
ช่วยเพ่ิมความสามารถในการ ทรงตัวของผู้สูงอายุได้
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยโปรแกรมการออกก าลังกาย
โดย ใช้ ภู มิ ปั ญญาท้ องถิ่ น ที่ ผู้ วิ จั ย พัฒนาขึ้ น
ประกอบด้วยขั้นตอนหลักการออกก าลังกายแบบ
ฟิทท์ (FITT)14 ของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง
อเมริกา และศูนย์กายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยมหิดล
15 กล่าวคือ การออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น เป็นการออกก าลังโดยการร าร ามะนา จังหวัด
ชัยนาทและการร าไม้พลอง เป็นการออกก าลังกาย
ประเภท แอโรบิก (Aerobic exercise) และการออก 
ก าลังกายแบบอ่อนตัว (Flexibility exercise) โดยมี
ท่าร าที่เน้นการเคลื่อนไหวของล าตัว แขนและขา มี
ความหนักระดับปานกลาง ใช้เวลาออกก าลังกาย 60 

นาทีต่อเนื่อง ประกอบด้วย 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 10 นาที ช่วงออกก าลังกาย 40 นาที และ
ช่วงผ่อนคลาย 10 นาที จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ มีคณะผู้วิจัยอธิบายและ
สาธิตการออกก าลังกายด้วยการร าร ามะนา จังหวัด
ชัยนาทและการร าไม้พลอง รวมทั้งมีวิดีทัศน์และคู่มือ
ประกอบให้ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองได้ทบทวน รวมทั้งมี
การติดตามกระตุ้นเตือนจากผู้ วิ จัย และมีการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการออกก าลังกายผ่าน
ไลน์แอปพลิเคชัน ตรงกับ ค ากล่าวของนภสร นีละ
ไพจิตร, เจริญ กระบวนรัตน์และบุญเลิศ อุทยานิก16 

ที่ว่า การออก ก าลังกายที่ช่วยในเรื่องการทรงตัว ต้อง
เป็นการออกก าลังกายที่ฝึกการเคลื่อนไหวใน 3 
ระนาบ โดยต้องเป็นการออกก าลั งกายที่มีการ
เคลื่อนไหวคงที่ แต่ละท่าเชื่อมโยงต่อเนื่องกันและ
เคลื่อนไหวซ้ า ได้แก่การฟ้อนร าชนิดต่างๆ ซึ่ ง
สอดคล้องกับผลการศึกษาของเพ็ญพักตร์ หนูผุด17 

พบว่า การฝึกร าไทยช่วยพัฒนาความสามารถในการ
ทรงตัวในชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุและช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการท างาน เพ่ิม
ความมั่นใจในการท ากิจวัตรประจ าวันมากข้ึน กลัว
การล้มลดลง และยังสอดคล้องกับการศึกษาของปน
ดา เตชทรัพย์อมร, ปริญญา เลิศสินไทย และสิริ
ลักษณ์ ใยดี18 พบว่า การร าไม้พลองป้าบุญมีแบบ
ประยุกต์ โดยให้ฝึกอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 12 สัปดาห์ สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุได้ โปรแกรมที่มีความต่อเนื่อง 
สม่ าเสมอ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น และสามารถท ากิจวัตรประจ าวันใน
การเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างดี 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรมีการส่ งเสริมและคงไว้ ในการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น
ที่พัฒนาขึ้น อย่างต่อเนื่อง เพ่ือเพ่ิมความสามารถใน
การทรงตัวและลดอัตราการเกิดภาวะหกล้มใน
ผู้สูงอายุ 

 2. ควรมีการประชาสัมพันธ์การใช้โปรแกรม
การออกก าลั งกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่ นที่
พัฒนาขึ้น รวมทั้งจัดกิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
เกี่ยวกับการดูแลผู้สูงอายุโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นใน
การเพ่ิมสมรรถภาพทางกายและการ ทรงตัว เพ่ือให้
บุคลากรที่เกี่ยวข้องเข้าถึง เข้าใจ และน าไปสู่การ
ปฏิบัติได้จริง 
 3. ควรมีการส่งเสริมความร่วมมือทั้งภาครัฐ 
ภาคเอกชน และภาคประชาชน ให้มีการด าเนินงาน
ด้านการออกก าลังกายในผู้สูงอายุโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น เพ่ือความต่อเนื่องในการไปสู่เป้าหมายในการ
เพ่ิมสมรรถภาพทางกายและการทรงตัว อย่างยั่งยืน  

 4. ควรมีการติดตามผลระยะยาวในการใช้ 
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
เ พ่ื อน าผลที่ ไ ด้ ม า พั ฒนา โปรแกรม  ให้ เ กิ ด
ประสิทธิภาพสูงสุดและได้ผลที่ชัดเจนในการดูแล
ผู้สูงอายุเพ่ือเพ่ิมการทรงตัวป้องกันการพลัดตก หก
ล้ม 
  5. ควรมีการประยุกต์ใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ พัฒนาขึ้น ใน
กลุ่มตัวอย่างอ่ืนๆ ที่มีปัญหาด้านการทรงตัว 
  6. ควรมี กิ จกรรมการออกก าลั งกายที่
หลากหลายและสามารถหาวัสดุอุปกรณ์ในท้องถิ่นมา
ประยุกต์ในการออกก าลังกาย ได้แก่ ก้านตาล กะลา
ตาล กะลามะพร้าว เป็นต้น 
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