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บทคดัยอ่  
 การวจิยัมวีตัถุประสงค์เพื่อเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสานประยุกต์ทีม่ตี่อ
องค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุเพศหญงิ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และภายหลงัการฝึก 
8 สปัดาห ์ 
กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรผูสู้งอายุเพศหญิง ชมรมผูสู้งอายุชุมชนโนนส านัก เทศบาลเมอืงศรสีะเกษ อายุเฉลี่ย 68.13 ± 
3.24 ปี จ านวน 40 คน สมคัรใจร่วมโครงการวจิยัและมสุีขภาพแขง็แรงและมคีวามพรอ้มทีจ่ะออกก าลงักาย ประเมนิความ
พรอ้มก่อนการออกก าลงักาย (Physical Activity Readiness Questionaire; PAR-Q) กลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัรฝึกโปรแกรม
การออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์จ านวน 20 ท่า ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห์ ฝึกท าท่าละ 2 ครัง้สลบักนั และ
ท าซ ้า 2 รอบ สปัดาหล์ะ 3 วนั ส าหรบัวนัจนัทรแ์ละวนัพุธเป็นการฝึกโดยมผีูน้ าการฝึก ส่วนวนัศุกรผ์ูส้งูอายุฝึกดว้ยตนเอง
โดยใช้คู่มอืการฝึกเป็นแนวทางในการเลอืกร าเซิ้งอีสานประยุกต์ เครื่องมอืการทดสอบ ความหนาของไขมนัใต้ผวิหนัง งอ
แขนยกน ้าหนัก 30 วนิาท ี ยนื – นัง่ บนเก้าอี้ 30 วนิาท ีนัง่งอตวัไปขา้งหน้า แตะมอืดา้นหลงั เดนิเรว็อ้อมหลกั และยนืยก
เข่าขึ้น – ลง 2 นาที สถิติที่ ใช้วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ ้า  (One way analysis of variance with 
repeated measure) เปรยีบเทยีบความแตกต่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ ก าหนดนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 ผลการวจิยั พบว่า การเปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกาย น ้าหนักตวั ความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อ
บรเิวณหวัไหล่ และความอ่อนตวัของหลงัส่วนล่างและต้นขาด้านหลงัดขีึน้ ก่อนการฝึก ภายหลงั การฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัดขีึน้ ก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิี่ระดบั .05  ส่วนดชันีมวลกาย ความดนัโลหติซสิโตลกิ และความดนัโลหติไดแอสโตลกิ ความแขง็แรงและความ
อดทนของกล้ามเน้ือขา และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ไม่มคีวามแตกต่างภายในกลุ่ม ภายหลงัการฝึก 
4 สปัดาห ์และ 8 สปัดาห ์  
 สรุปไดว้่า โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุเพศ
หญงิในดา้นน ้าหนักตวั อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความยดืหยุ่นของกลุ่มกล้ามเน้ือบรเิวณหวัไหล่ ความอ่อนตวัของ
หลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงัดขีึน้  
 
ค าส าคญั: การออกก าลงักายแบบร าเซิง้อสีานประยกุต์, สมรรถภาพทางกาย, ผูส้งูอายุเพศหญงิ 
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Abstract  

 The purpose of this compare the effects of an applied Isaan Song Dance exercise program on body 
composition and physical fitness in older females before training, after 4 weeks of training, and after 8 weeks of 
training. The sample consisted of female elderly volunteers. Non Samnak Community Elderly Club Sisaket 
Municipality, average age 68.13 ± 3.24 years, 40 people volunteered to participate in the research project and 
were healthy and ready to exercise. Assess readiness before exercising (Physical Activity Readiness 
Questionaire; PAR-Q). The subjects were trained in an exercise program with applied Isaan dance, 20 postures, 
for a period of 8 weeks, alternating training 2 times and repeating 2 rounds 3 days a week,  mondays and 
wednesdays are coaching with a coaching leader. The elderly practiced by themselves using the training manual 
as a guideline for selecting applied Isaan dances testing tools Skinfold Thickness,  30 Seconds Arm Curl,  30 
Seconds Chair Stand, Sit and Reach, Back Scratch Test, Agility Course and 2 Minutes Step Test. Statistics used 
for (one-way analysis of variance with repeated measure) to compare the differences before training, after 
training 4 weeks and 8 weeks, statistically significant was set at the .05 level. 
 Comparison of physical fitness, body weight, flexibility of shoulder muscle group and the flexibility of the 
lower back and posterior thighs before training, after the 4th week training and after the 8th week training were 
significantly different at the .05 level. 
  The resting heart rate was improved before and after the 4th week of training, significantly different at 
the .05 level. systolic blood pressure and diastolic blood pressure leg muscle strength and endurance and 
endurance of the heart and circulatory system There were no differences within the group. After 4 weeks and 8 
weeks of training 
 It can be concluded that the applied Isaan dance exercise training program. Affect physical performance 
in female elderly in terms of body weight, resting heart rate, Flexibility of the shoulder muscles Improved flexibility 
in the lower back and hamstrings. 
 
Keywords: applied Isaan dance exercises, physical fitness, female elderly 
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บทน า  
 ผูสู้งอายุเป็นวยัทีม่กีารเปลี่ยนแปลงทางสรรีะของร่างกาย และการท าหน้าที่ของร่างกายลดลง เช่นความเสื่อมที่
เกดิขึน้จากพฤตกิรรมการบรโิภคทีไ่ม่เหมาะสมและขาดการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ซึ่ง ส่งผลต่อปัญหาสุขภาพตามมา 
และยงัพบว่าส่วนใหญ่เกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั โดยเฉพาะโรคระบบหวัใจและหลอดเลอืด (Ekpalakorn, et al, 2016) ซึ่งการ
เปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาเป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งไมไ่ดเ้มื่อเขา้สู่วยัสงูอายุและยงัส่งผลใหเ้กดิมคีวามเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยทัง้แบบ
เฉียบพลนัและเรื้อรงัเพิม่ขึน้ รวมไปถงึท าให้สูญเสยีสมรรถภาพทางร่างกาย เช่น ปรมิาณไขมนัทีส่ะสมในร่างกายเพิม่ขึ้น 
ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อลดลง ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนลดลง  ความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถในการทรงตวัลดลง และ ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืดลดลงตามไปด้วย (Kupper, et al, 
2011)  ส่วนหนึ่งเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทมคีวามเกี่ยวขอ้งกับอายุ โดยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อจะลดลงประมาณ ร้อยละ 50 ตัง้แต่อายุ 30 - 80 ปี ส่งผลให้สมรรถภาพการท ากิจกรรมใน
ชวีติประจ าวนั และการออกก าลงักายลดลงส่งผลให้สมรรถภาพทางกายลดลง (Pfeifer, et al, 2004) ดงันัน้ การส่งเสรมิ
สุขภาพในผู้สูงอายุจึงเป็นวธิีการสร้างเสริมและป้องกันสุขภาพเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองและสามารถด าเนิน
ชวีติประจ าวนัไดอ้ย่างปกตสุิข (Pankong & Sangournpak, 2012)   
 การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) จะช่วยเพิ่มก าลงักล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย และเพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบการไหลเวียนเลือด (Kosanphiphat, 2009) และการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริม
สุขภาพที่เริม่ต้นจากระดบับุคคลที่สามารถส่งเสรมิให้ผูสู้งอายุมสุีขภาพร่างกายแขง็แรงและช่วยชะลอความเสื่อมจากการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายได้ (Niyomsat, et al, 2022) แม้ว่าการออกก าลงักายจะมปีระโยชน์และเกิดผลดใีนผู้สูงอายุ แต่
พบว่าผูส้งูอายุยงัมกีารออกก าลงักายน้อยและไม่สม ่าเสมอ ทัง้นี้อาจเนื่องมาจากรูปแบบการออกก าลงักายไม่สอดคล้องกบั
วถิีชวีติ ท่าทางในการออกก าลงักายขาดความน่าสนใจและไม่ตรงตามความต้องการของผู้สูงอายุ การมพียาธสิภาพของ
ร่างกาย และความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัลดลง (Niamsawan, et al, 2013) ซึ่งการจดัโปรแกรมการออก
ก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ จงึมคีวามส าคญัเป็นอย่างมาก เน่ืองจากตอ้งค านึงถงึความปลอดภยัและไม่ก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ 
โดยเฉพาะการลดลงของฮอร์โมนเพศเมื่ออายุเพิ่มขึ้น  เป็นสาเหตุของการเสื่อมสภาพของผู้หญิงและฮอร์โมนเพศ มี
ความส าคญัทางสรรีวทิยาในการรกัษาสุขภาพ และ การท างานของอวยัวะต่าง ๆ ใหเ้ป็นปกติ เช่น สมอง หวัใจและกระดูก 
(Stevenson, 2011) อกีทัง้กจิกรรมการออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุควรมคีวามหลากหลายไมจ่ าเจซ ้าซาก ทัง้นี้เพราะการออก
ก าลงักายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งเพยีงอย่างเดยีวไม่สามารถท าใหบุ้คคลมสุีขภาพดไีด้ครบถ้วน (Krabuanrat, 2007) การ
ออกก าลงักายในผู้สูงอายุจงึควรมคีวามสนุกสนานใชด้นตรปีระกอบการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น ร าวง ลลีาศ กายบรหิาร 
ฟ้อนเจงิ การร าไทย และการร าเซิ้งอสีานประยุกต ์เป็นตน้   
 รปูแบบการร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ในปัจจุบนัมดีนตรเีซิ้งแบบประยุกตซ์ึง่ดดัแปลงจงัหวะเซิ้งใหเ้ขา้กบัดนตรยีุคใหม่ 
เรยีกว่า “ร าเซิ้งประยุกต”์ ชุดร าเซิ้ง ประกอบดว้ยจงัหวะทีเ่รว็ขึน้ ท่าเซิ้งกระชบั และมที านองร าทีส่นุกสนาน มคีวามต่อเนื่อง
ของท่า ซึง่ประกอบดว้ยจ านวน 20 ท่าร า คอื ไหวค้ร ูจบีพระหตัถ์ ยงิธนู ชอ้นกุง้ ฟ้อนเลบ็ เดด็ดอกไม ้สะบดั โบกพระหตัถ์ 
เซิ้งบัง้ไฟ สาวน้อยลอยลม หงสเ์หนิฟ้า ขนุแผนเกีย้วสาว มโนราชมสวน ผเีสือ้ชมดอกไม ้ร าถวาย  หงสปี์กหกั สาวน้อยร า
แพน ร าลาว โบกลมหนาม และกราบลา รูปแบบการร าเซิ้งอสีานประยุกต์ ซึ่งจะมดีนตรพีื้นเมอืงของอีสานที่มที านองและ
จงัหวะที่เร้าใจ ดงัจะเห็นได้จากการร าฟ้อน หรอื เซิ้งต่าง ๆ ที่ท าให้ผู้สูงอายุรู้สกึสนุกสนานไปด้วย เนื่องจากการร าเซิ้ง
อสีานประยุกตม์จีงัหวะทีเ่รว็ขึน้ กระชบั สนุกสนาน มคีวามต่อเนื่อง สม ่าเสมอ และมคีวามเป็นศลิปะพืน้บา้นทางภาคอสีาน
มากกว่าการร าไทย คนแถบภาคอีสานของไทย จะมคีวามแตกต่างโดยเฉพาะการออกก าลงกายด้วยการร าแบบต่าง ๆ      
ซึง่ในการออกก าลงักายแบบแอโรบกิในปัจจบุนัเป็นการออกก าลงักายประกอบเพลง ทีเ่รว็เกนิไป ท าใหผู้ส้งูอายุไม่ สามารถ
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ออกก าลงัไดต้ามจงัหวะเพลง และหากเป็นการออกก าลงักายแบบทีใ่ชจ้งัหวะทีช่า้หรอืต้องจดจ าท่ามาก  เกนิไปโดยเฉพาะ
การออกก าลงกายดว้ยการร าแบบตา่ง ๆ เช่น การศกึษาผลของการร าไทยในผูส้งูอายุ ซึง่จะเป็นศลิปะทีม่ดีนตรไีทยเดมิเป็น
จงัหวะประกอบการร า ทีม่จีงัหวะทีช่า้ อ่อนชอ้ย สม ่าเสมอ ผูสู้งอายุบางคนทีไ่ม่คุน้เคยและมอีุปสรรคทางดา้นร่างกายก็ไม่
รูส้กึสนุกสนาน (Janyacharoen, et al, 2013) สอดคล้องกบัการศกึษาของ (Sriraksa, et al, 2018)  ศกึษาผลของการร า
เซิ้งอสีานต่อสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุชาวไทยการศกึษาน าร่อง โดยอาสาสมคัรเป็นผูส้งูอายุทีส่ามารถเดนิไดเ้องโดย
ไม่ต้องใช้เครื่องช่วยเดนิและสามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัไดด้้วยตนเอง ทัง้เพศชายและหญิง จ านวน 20 ราย อายุ
เฉลีย่ 68.30 ปี แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มร าเซิ้งอสีานดัง้เดมิ กลุ่มละ 10 ราย ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์โดย
การร าเซิ้งอสีานดัง้เดมิมทีัง้หมด 13 ท่า โดยจะท าท่าละ 2 ครัง้สลบักนั และท าซ ้า 3 รอบ ระยะเวลาร าเซิ้งอสีานดัง้เดมิ 40 
นาที  ผลการวจิยัพบว่าการออกก าลงักายด้วยร าเซิ้งอีสานดัง้เดมิสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุได้ในด้าน
ความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด ความแขง็แรงของขา ความอ่อนตวั และการทรงตวัเพิม่ขึน้ เน่ืองจากเป็นการ
ฝึกเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และมกีารใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นหลกัช่วยในการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ท า
ใหม้คีวามแขง็แรงของร่างกายเพิม่มากขึน้ 
 จากงานวจิยัทีผ่่านมา เมื่ออายุเพิม่มากขึน้จะพบความชุกของการเกดิโรคเรือ้รงัอย่างน้อยสามโรค ความเสีย่งต่อ
การเจบ็ป่วยทัง้แบบเฉียบพลนัและท าให้สูญเสยีสมรรถภาพทางกายที่ท าใหต้้องไดร้บัการรกัษาจากแพทย์ และต้องได้รบั
ประทานยาเป็นประจ า ซึง่การเกดิโรคต่าง ๆ เหล่านี้ส่งผลใหส้มรรถภาพในการท ากจิวตัรประจ าวนัลดลง ท าใหส้มรรถภาพ
ทางกายของผูส้งูอายุลดลงตามไปดว้ย (Hardman, 2009) การทีเ่น้ือเยื่อของเสน้เอน็ลดลง การเคลื่อนไหวและความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือลดลงเมื่ออายุ 60 ปี ขึน้ไปในขณะทีป่ฏกิริยิาความยดืหยุ่นของขอ้ต่อกเ็ริม่ลดลงตามไปดว้ย อกีทัง้ยงัส่งผลต่อ
สุขภาพจติมีแนวโน้มแย่ลง ผู้ที่เกี่ยวข้องหรือนักวิจยัจงึมคีวามจ าเป็นต้องหาวิธดีูแลผู้สูงอายุเพื่อชะลอความเสื่อมของ
ร่างกายและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและสติปัญญา 
(Wongyai, 1999 : Peepathum, et al, 2014) อีกทัง้ปัจจุบันหลายหน่วยงานในภูมิภาคต่าง ๆ ของประเทศไทย มีการ
ส่งเสรมิการออกก าลงักาย โดยน าเอาวฒันธรรมและภูมปัิญญาทอ้งถิน่ มาผสมผสานเป็นการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 
เช่น การร าไม้พลองแม่บุญมใีนภาคกลาง การร ามโนราห์เพื่อสุขภาพของภาคใต้ ภาคเหนือนัน้มศีลิปวฒันธรรมมากมาย 
เช่น ฟ้อนเลบ็ ฟ้อนดาบ ฟ้อนเจงิ เป็นต้น (Pongpanngam & Nawai, 2020) ซึ่งการเสรมิสรา้งสุขภาพและการออกก าลงั
กายของผู้สูงอายุต้องปรบัเปลี่ยนให้เหมาะสมกบัวถิีการด าเนินชวีติบรบิทวฒันธรรม ประเพณีความเป็นอยู่ ค่านิยมและ
ความต้องการของผู้สูงอายุในชุมชนนัน้ ๆ จงึจะท าให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลงักายที่สามารถท าได้ด้วยตนเองอย่าง
ถูกต้อง เหมาะสม และยัง่ยนื (Sriraksa, et al, 2018)  จากการศกึษาของ Disability Adjusted Life Years (International 
Health Policy Development Office, 2006) ของประเทศไทย พบว่าปัญหาหลกัของผูส้งูอายุไทย คอื เกดิอุบตัเิหตุ เช่น หก
ลม้ และปัญหาความเจ็บป่วย ดว้ยโรคต่างๆ เพิม่ขึน้ ไดแ้ก่ ความดนัโลหติสงู เบาหวาน หลอดเลอืดหวัใจตบี ขอ้เสื่อม และ
ซมึเศรา้ เป็นตน้ 
 จากเหตุผลที่กล่าวมารูปแบบของการออกก าลงักายส าหรบัผู้สูงอายุมีให้เลอืกหลากหลาย ซึ่งผู้สูงอายุสามารถ
เลอืกรูปแบบการออกก าลงักายให้เหมาะสมและเขา้กบัวถิชีวีติของตนเอง การออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ จงึ
เป็นกจิกรรมสรา้งเสรมิสุขภาพรปูแบบหนึ่งทีส่ามารถป้องกนัหรอืชะลอการลดลงของสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุได้ และ
การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบัผู้สูงอายุ จงึมีความส าคญัเป็นอย่างมากเพื่อให้เกิดความเหมาะสม โดยมกีาร
น าเอาวฒันธรรมพืน้บา้นชาวอสีาน เช่น การเซิ้ง มาประยุกตก์บัท่าออกก าลงักายสมยัใหมแ่ลว้เตน้ประกอบเพลงพืน้เมอืงซึง่
เป็นเพลงทีคุ่น้เคยอยู่แลว้ จะช่วยใหผู้ส้งูอายุสนุกสนานเพลดิเพลนิ ลดความเบื่อหน่ายและผ่อนคลายความตงึเครยีดได ้และ
ก่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อสมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของปอดและหวัใจและความยดืหยุ่นของกล้ามเนื้อและขอ้ต่อ 
ตามหลกัทางสรรีวทิยาการออกก าลงักายแบบแอโรบกิทีม่กีารเคลื่อนไหวของกลา้มเน้ือมดัใหญ่อย่างต่อเนื่องและเป็นจงัหวะ  
ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและ
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สมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุเพศหญงิ ในเขตเทศบาลเมอืงศรสีะเกษ และยงัเป็นการส่งเสรมิสมรรถภาพทางดา้นร่างกาย
ดว้ยรูปแบบการร าเซิ้งอีสานที่มคีวามเหมาะสมกบัวถิกีารด าเนินชวีติบรบิทวฒันธรรม ประเพณีความเป็นอยู่ ค่านิยมและ
ความตอ้งการของผูส้งูอายุในชุมชนอกีดว้ย  
 
วตัถปุระสงค ์ 
  เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกตท์ีม่ตี่อองคป์ระกอบ
ร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุเพศหญงิ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ 
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  

 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์าก คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์
มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิเลขทีโ่ครงการวจิยั TNSU 113/2563  
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 ประชากรคือ ผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีอายุตัง้แต่ 60-75 ปี ของชมรมผู้สูงอายุชุมชนโนนส านัก เขตเทศบาล          
เมอืงศรสีะเกษ เพศหญงิ 54 คน เพศชาย 16 คน รวมเป็น 70 คน 
 กลุ่มตวัอย่าง เป็นอาสาสมคัรผู้สูงอายุเพศหญิง ชมรมผูสู้งอายุชุมชนโนนส านัก เทศบาลเมอืงศรสีะเกษ ที่มอีายุ
ตัง้แต่ 60-75 ปี ซึง่ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  เป็นผูท้ีอ่อกก าลงักายเป็นประจ าและมสุีขภาพที่
ด ีสามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัได้ด้วยตนเอง โดยมอีาสาสมคัรเพศหญิงเขา้ร่วมวจิยัทัง้สิ้น 45 คน จากนัน้ท าการ
คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างผูส้งูอายุทีส่มคัรใจเขา้ร่วมในการวจิยัและตอ้งผ่านการคดักรองสุขภาพเบื้องตน้ดว้ยแบบประเมนิความ
พรอ้มก่อนการออกก าลงักาย (Physical Activity Readiness Questionaire; PAR-Q) และตรวจร่างกาย วดัชพีจร โรคความ
ดนัโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โดยแพทย์และพยาบาล เพื่อยนืยนัผลการตรวจจากหอ้งแลบ็ จากเกณฑ์การคดัเลอืก
อาสาสมคัรเขา้สู่โครงการ พบว่ามอีาสาสมคัรไม่ผ่านเกณฑ์การคดักรองสุขภาพเบื้องต้น จ านวน 5 คน ดงันัน้จงึเหลอืกลุ่ม
ตวัอย่างทีเ่ป็นอาสาสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ จ านวน 40 คน  โดยเซน็หนังสอื
แสดงความยนิยอมเพื่อเขา้ร่วมโครงการวจิยั โดยท่าร าเซิ้งอสีานประยุกต์ มทีัง้หมด 20 ท่า คอื 1.ไหวค้รู 2.จบีพระหตัถ์ 3.
ยงิธนู 4.ช้อนกุ้ง 5.ฟ้อนเล็บ 6.เด็ดดอกไม้ 7.สะบดั 8.โบกพระหตัถ์ 9.เซิ้งบัง้ไฟ 10.สาวน้อยลอยลม 11.หงสเ์หินฟ้า 12.
ขนุแผนเกี้ยวสาว 13.มโนราชมสวน 14.ผเีสือ้ชมดอกไม ้15.ร าถวาย  16.หงสปี์กหกั 17.สาวน้อยร าแพน 18.ร าลาว 19.โบ
กลมหนาม และ 20.กราบลา โดยการฝึกจะท าท่าละ 2 ครัง้สลบักัน และท าซ ้า 2 รอบ ระยะเวลาการออกก าลงั กายตาม
โปรแกรมร าเซิ้งอีสานประยุกต์ใช้เวลา 40 นาที อบอุ่นร่างกาย 10 นาที และช่วงคลายอุ่น 10 นาที (รวมเป็น 60 นาที)           
ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ โดยฝึกร าเซิ้งอสีานประยุกต์ สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละประมาณ 40 นาท ีส าหรบัวนัจนัทร์
และวนัพุธเป็นการฝึกโดยมผีูน้ าการฝึก ส่วนวนัศุกรผ์ูส้งูอายุฝึกดว้ยตนเองโดยใชคู้่มอืการฝึกเป็นแนวทางในการเลอืกร าเซิ้ง
อสีานประยุกตท์ีต่นเองชอบ 
 เกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มวจิยัและคดัออกจากการวจิยั 
  เกณฑก์ารคดัเลอืกอาสาสมคัร (Inclusion Criteria) มดีงันี้ 1. ผูส้งูอายุเพศหญงิชมรมผูส้งูอายชุมุชนโนนส านัก 
เขตเทศบาลเมอืงศรสีะเกษ ทีม่่อีายุ 60 - 75 ปี 2. ผ่านการคดักรองสุขภาพเบือ้งตน้ดว้ยแบบประเมนิความพรอ้มก่อนการ
ออกก าลงักาย (Physical Activity Readiness Questionaire: PAR-Q) และตรวจร่างกาย วดัชพีจร โรคความดนัโลหติสงู 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โดยแพทยแ์ละพยาบาล  3.สามารถเดนิไดด้ว้ยตนเองโดยปราศจากเครือ่งช่วยเดนิ 4. สามารถใช้
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ชวีติประจ าวนัไดเ้องตามปกต ิ5. ไม่มขีอ้หา้มทางการแพทยใ์นการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์6. ไม่ไดร้บัการ
ออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมออย่างน้อย 2 เดอืน ส่วนเกณฑก์ารคดัอาสาสมคัรออก (Exclusion Criteria) มดีงันี้ 1.
ความดนัโลหติสงูทีไ่ม่ไดค้วบคมุ  2.หากกลุ่มตวัอย่างเจบ็ป่วยหรอืไม่ประสงคจ์ะเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวจิยัอกีต่อไปแมว้่า
โครงการวจิยัจะยงัไม่เสรจ็สิน้กส็ามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
 1. โปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสานประยุกต์ ที่สร้างขึ้นจากหลกัการออกก าลงักายที่มีผลต่อการ
พฒันาและเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ ที่นักวจิยัสรา้งขึ้น โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญ
จ านวน 3 คน  
   1.1 การหาความเที่ยงตรง (Validity) พจิารณาตรวจความตรงของเนื้อหา ความถูกต้องเหมาะและตรง
ตามวตัถุประสงค ์มดีชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถาม (Index of Item Objective Congruence: IOC) เท่ากบั 0.89  
  1.2 น าโปรแกรมไปท าการทดสอบ (try-out) กับกลุ่มประชากรผู้สูงอายุที่มลีกัษณะใกล้เคยีงกบักลุ่มที่
ท าการศกึษาจ านวน 10 คน จากกลุ่มผูส้งูอายุ องคก์ารบรหิารส่วนต าบลโพธิ ์อ าเภอเมอืง จงัหวดัศรสีะเกษ เป็นเพศหญงิที่
สามารถเดินได้เองโดยไม่ต้องใช้เครื่องช่วยเดิน และสามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัได้ด้วยตนเอง  ไม่มีข้อห้ามทาง
การแพทย์ในการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ โดยก าหนดท่าร าเซิ้งอสีานประยุกต์ มทีัง้หมด 20 ท่า คอื 1.ไหว้
ครู 2.จบีพระหตัถ์ 3.ยงิธนู 4.ชอ้นกุ้ง 5.ฟ้อนเล็บ 6.เด็ดดอกไม้ 7.สะบดั 8.โบกพระหตัถ์ 9.เซิ้งบัง้ไฟ 10.สาวน้อยลอยลม 
11.หงสเ์หนิฟ้า 12.ขนุแผนเกีย้วสาว 13.มโนราชมสวน 14.ผเีสือ้ชมดอกไม ้15.ร าถวาย  16.หงสปี์กหกั 17.สาวน้อยร าแพน 
18.ร าลาว 19.โบกลมหนาม และ 20.กราบลา การฝึกจะท าท่าละ 2 ครัง้สลบักนั และท าซ ้า 2 รอบ ระยะเวลาการออกก าลงั 
กายตามโปรแกรมร าเซิ้งอสีานประยุกต์ใชเ้วลา 40 นาท ีอบอุ่นร่างกาย 10 นาท ีและช่วงคลายอุ่น 10 นาท ีท าการฝึกเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์โดยฝึกร าเซิ้งอสีานประยุกต ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละประมาณ 40 นาท ีส าหรบัวนัจนัทรแ์ละวนัพุธเป็น
การฝึกโดยมผีูน้ าการฝึก ส่วนวนัศกุรผ์ูส้งูอายุฝึกดว้ยตนเองโดยใชคู้่มอืการฝึกเป็นแนวทางในการเลอืกร าเซิ้งอสีานประยุกต์
ทีต่นเองชอบ ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 1 สปัดาห ์ 
   1.3 ภายหลงัการฝึกผูว้จิยัมกีารประเมนิการทดสอบการเดนิ 6 นาท ี(six minute walk test: 6MWT) เป็น
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวดัความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด และท าการประเมนิอาการเหนื่อยก่อนและหลงัการท า 
Borg scale (Enright , 1998) เป็นคะแนนประเมนิความเหนื่อยขณะปัจจุบนัขณะใดขณะหนึ่ง โดยอาจประเมนิความเหนื่อย
ขณะอยู่กับที่ ก่อนท ากิจกรรม ขณะก าลงัท ากิจกรรม หรือภายหลงัท ากิจกรรม โดยคะแนน ความเหนื่อยตัง้แต่ 0-10 
คะแนน พบว่า ผู้สูงอายุมีระดบัความเหนื่อยที่ 1 หมายถึง เหนื่อยน้อยมาก จงึสามารถน าโปรแกรมฯ ไปใช้ฝึกกับกลุ่ม
ตวัอย่างได ้
 2. แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ ใชเ้ป็นเครื่องมอืในการคดักรองสุขภาพ
เบือ้งตน้เพื่อประเมนิสมัภาษณ์พฤตกิรรมสุขภาพ ในการคดักรองสุขภาพเบือ้งตน้ดว้ยแบบประเมนิความพรอ้มก่อนการออก
ก าลงักาย และตรวจร่างกาย วดัชพีจร โรคความดนัโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคหวัใจ ค าถามด้านโรคประจ าตวั การออก
ก าลงักายและพฤตกิรรมการออกก าลงักาย และเครื่องมอืวจิยัทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเป็นแบบประเมนิสมรรถภาพการ
ท าหน้าที่ทางกายของผู้สูงอายุ (Rikli & Jones, 1999; 2002) เริม่ต้นการทดสอบแต่ละรายการ ท าการทดสอบซ ้า 2 ครัง้ 
ประกอบด้วยการทดสอบ 7 รายการ ซึ่งมกีารหาคุณภาพของรายการทดสอบมาวเิคราะห์ เพื่อหาความเชื่อมัน่โดยการหา
สมัประสทิธิแ์อลฟ่า (Alfa Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ค่าความเทีย่งตรง ดงันี้ 
       2.1 ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง (Skinfold Thickness) เพื่อประเมนิองคป์ระกอบของร่างกายในส่วน
ของปรมิาณไขมนัทีส่ะสมในร่างกาย คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.96 ค่าความเทีย่งตรง 0.89 
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       2.2 งอแขนยกน ้าหนัก 30 วนิาท ี(30 Seconds Arm Curl) เพือ่ประเมนิความแขง็แรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือแขน คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.89 ค่าความเทีย่งตรง 0.92 
       2.3 ยนื – นัง่ บนเกา้อี ้30 วนิาท ี(30 Seconds Chair Stand) เพื่อประเมนิความแขง็แรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือขาคุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชือ่มัน่ 0.91 ค่าความเทีย่งตรง 0.96  
           2.4 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) เพื่อประเมนิความอ่อนตวัของหลงัสะโพกและกลา้มเนื้อขา
ดา้นหลงั คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.96 ค่าความเทีย่งตรง 1.00 
       2.5 แตะมอืดา้นหลงั (Back Scratch Test) เพื่อประเมนิความออ่นตวัของหวัไหล่คุณภาพของรายการ
ทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ มอืขวาอยู่บน เท่ากบั 0.80 มอืซา้ยอยูบ่น เท่ากบั 0.72 ค่าความเทีย่งตรง มอืขวาอยูบ่น เท่ากบั 
0.83 มอืซา้ยอยู่บน เท่ากบั 0.82 
       2.6 เดนิเรว็ออ้มหลกั (Agility Course) เพอืประเมนิความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการทรง
ตวัแบบเคลื่อนทีคุ่ณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.91 ค่าความเทีย่งตรง 1.00 
       2.7 ยนืยกเขา่ขึน้ – ลง 2 นาท ี(2 Minutes Step Test) เพื่อประเมนิความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลอืด คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.89 ค่าความเทีย่งตรง 0.88   
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 

 การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยักึง่ทดลอง แบบอนุกรมเวลา (One-Group Time Series Design) ไม่มกีลุ่มควบคุมจงึไม่
มกีารสุ่ม และมขี ัน้ตอนการวจิยั ดงันี้ 
 1. ผูว้จิยัท าหนังสอืขอเกบ็ขอ้มูลวจิยัจากมหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตศรสีะเกษ ไปยงันายกเทศมนตรี
เมอืงศรสีะเกษ เพื่อขออนุญาตเกบ็ขอ้มูล กบักลุ่มผูส้งูอายุเพศหญงิชมรมผูส้งูอายุชุมชนโนนส านัก ทีอ่าศยัในเขตเทศบาล
เมอืงศรสีะเกษ 
  1.1 ตดิต่อกบัผูป้ระสานงานชมรมผูส้งูอายุชุมชนโนนส านัก เพื่อชีแ้จงรายละเอยีดโครงการวจิยั 
  1.2 ตดิโบรชวัร์ประกาศเพื่อประชาสมัพนัธ์ขอเชญิอาสาสมคัรผูส้งูอายุเพศหญงิ (อายุระหว่าง 60-75 ปี) 
อยู่ในชมรมผู้สูงอายุชุมชนโนนส านัก ที่อาศยัในเขตเทศบาลเมืองศรีสะเกษ เข้าร่วมโครงการศึกษาวิจยัเรื่อง “ผลของ
โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกตท์ีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุเพศ
หญิง” จนกว่าจะได้กลุ่มตัวอย่างครบตามจ านวนที่ต้องการ ให้ผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการวิจัยสามารถลงชื่อได้ที่ ผู้
ประสานงานชมรมผูส้งูอายุหรอืโทรแจง้ผูว้จิยัไดต้ลอดเวลา  

  1.3 เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นอาสาสมัครครบตามจ านวนแล้ว ผู้วิจยัจึงได้นัดอาสาสมคัรเพื่อท าการ
ประเมนิสุขภาพเบื้องต้นตามเกณฑ์การคดัเขา้กลุ่มตวัอย่างผู้สูงอายุที่สมคัรใจเขา้ร่วมในการวจิยั ได้จ านวน 40 คน โดย
ค านวณขนาดตวัอย่างโดยใชค้่าขนาดอทิธพิลของผลงานวจิยักึ่งทดลอง (Effect Size) มาก าหนดขนาดตวัอย่างจากตาราง
ส าเรจ็รูป (Power Table) ค่าขนาดอิทธพิลของงานวจิยัแบบทดลองและกึ่งทดลอง ซึ่งรูปแบบการวจิยักึ่งทดลองเป็นแบบ
อนุกรมเวลา (One-Group Time Series Design) ไม่มกีลุ่มควบคุมจงึไม่มกีารสุ่ม ผูว้จิยัจงึใชว้ธิกีารอา้งองิงานวจิยัทีผ่่านมา 
เรื่อง ผลของการออกก าลังกายโดยการร าไม้พลองต่อสมรรถภาพทางกายและอาการปวดหลังของผู้สูงอายุ  
(Phoolphoklang, 2019) โดยกลุ่มตัวอย่างท าการฝึกออกก าลงักายโดยการร าไม้พลองแบบป้าบุญม ีกลุ่มทดลอง 30 คน 
ผูว้จิยัจงึเพิม่กลุ่ม ตวัอย่างอกี 10 คน รวมผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทัง้หมด 40 คน  
  1.4 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์าก คณะกรรมการจรยิธรรมการ
วจิยัในมนุษย์ มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ ออกใบรบัรองเมื่อวนัที่ 24 เดอืน กนัยายน พ.ศ. 2563 เลขที่โครงการวจิยั 
TNSU 113/2563 
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  1.5 การพิทักษ์สิทธ์กลุ่มทดลองที่ยินดีเข้าร่วมงานวิจัยครัง้นี้  ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างที่ได้บันทึกไว้
ทัง้หมดจะถูกเกบ็เป็นความลบั ขอ้มลูของกลุ่มตวัอย่างทีไ่ดจ้ากการทดสอบจะถูกน าไปวเิคราะหร์วมกบัขอ้มลูของผูเ้ขา้ร่วม
วจิยัอื่นๆ และแสดงผลออกมาในลกัษณะการสรุปผลเท่านัน้ โดยจะไม่เปิดเผยขอ้มูลดงักล่าวในเชงิทีบ่่งชีถ้งึเอกลกัษณ์ส่วน
บุคคลของกลุ่มตวัอย่าง 
 2. ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการเกบ็รวบรวมขอ้มลู เงือ่นไข วธิปีฏบิตักิารทดสอบใหผู้ร้บัการทดสอบทราบ 
 3. การเก็บขอ้มูลก่อนการฝึก ประกอบด้วย ขอ้มูลพื้นฐานทางสรรีวทิยา อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) น ้าหนัก 
(กโิลกรมั)อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี และความดนัโลหติขณะพกั (มลิลเิมตรปรอท) 
 4. ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์รายการทดสอบ 
7 รายการโดยการเตรยีมร่างกายผู้เขา้ร่วมโครงการวจิยั ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน ดงันี้ อบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 10 นาท ี  
ออกก าลงักายร าเซิ้งอสีานประยุกต ์40 นาท ี(ตามโปรแกรมการออกก าลงักาย) และการคลายอุ่น ใชเ้วลา 10 นาท ี 
 5. น าโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ทดลองใชก้บักลุ่มทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์
ละ 3 วนั (จนัทร ์พุธ ศุกร)์ วนัละ 40 นาท ีณ อาคารศูนย์กฬีาเพื่อความเป็นเลศิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขต
ศรสีะเกษ   
 6. ทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการทดสอบ 7 รายการ ก่อนฝึก หลงัฝึก 4 สปัดาห์และหลงัฝึก 8 สปัดาห ์     
ในระหว่างการด าเนินการทดลองจะมพียาบาลประจ าในการทดลองทุกครัง้เพื่อให้การดูแลและปฐมพยาบาลเบื้องต้นแก่
ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ย(Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจ านวน  7 รายการ ก่อนการฝึก หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะห์
ความแตกต่างดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-Way Repeated Measure ANOVA) และการ
เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างเป็นรายคู่ เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนฝึกหลงัฝึก 4 สปัดาห์และหลงัฝึก 8 สปัดาห ์
ก าหนดระดบันัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 
ผลการวิจยั  
 ตอนท่ี 1 การศกึษาครัง้นี้อาสาสมคัรเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง มอีายุเฉลี่ยเท่ากบั 68.13 ± 3.24 ปี มนี ้าหนักเฉลี่ย
เท่ากบั 63.80 ± 5.23 กโิลกรมั และมส่ีวนสงูเท่ากบั 160.95 ± 5.17 เซน็ตเิมตร  
  ตอนท่ี 2 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยกุต์ 
  2.1 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานทางสรรีวทิยาและการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุหลงัไดร้บัโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์พบว่า น ้าหนัก (กโิลกรมั) 
และ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัดขีึน้ ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์แตกต่างอย่าง
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (ดงัแสดงในตารางที ่1) 
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ตารางท่ี 1 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานทางสรรีวทิยาและการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุของอาสาสมคัรสมคัรเพศหญงิ ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาหท์ี ่8     
(n = 40) 

ตวัแปร ก่อนฝึก สปัดาหท์ี ่4  สปัดาหท์ี ่8  
F p-value 

 x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 
ข้อมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา      
1. น ้าหนัก (กโิลกรมั) 63.80 ± 5.23 62.30 ± 5.15 60.90 ± 3.90 3.561 0.03* 
2. ดชันมีวลกาย (กโิลกรมัต่อตารางเมตร) 24.63 ± 2.71 24.05 ± 2.42 23.50 ± 2.77 1.817 0.16 
3. การวดัรอบเอว/นิ้ว  33.05 ± 2.18 32.63 ± 2.40 31.80 ± 2.94 2.529 0.08 
4. อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/
นาท)ี  

78.15 ± 3.40 77.78 ± 3.89 75.78 ± 3.89 5.213 0.00* 

5. ความดนัโลหติซสิโตลกิ (มม.ปรอท)  124.33 ± 8.55 123.45 ± 8.01 126.08±7.64 0.966 0.38 
6. ความดนัโลหติไดแอสโตลกิ (มม.ปรอท) 76.80 ± 6.26 75.48 ± 4.97 74.00 ± 5.36 2.539 0.08 
*p-value< 0.05  
 จากตารางที ่1 พบว่า น ้าหนัก และอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ที ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ในส่วนของดชันีมวลกาย การวดัรอบเอว ความดนัโลหติ
ซสิโตลกิ และความดนัโลหติไดแอสโตลกิ ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ไม่แตกต่างทาง
สถติ ิ 
 2.2 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาห์ที ่8 พบว่า การทดสอบงอ
แขนพบัศอก การทดสอบนัง่เก้าอีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้ และการทดสอบเอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงั ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึก 
4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (ดงัแสดงในตารางที ่2) 
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ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายขุอง
อาสาสมคัรเพศหญงิ ก่อนฝึก หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาหท์ี ่8 

ตวัแปร ก่อนฝึก สปัดาหท์ี ่4  สปัดาหท์ี ่8  F 
p-value 

 x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย      
1. ลุกยนืจากเกา้อี ้30 วนิาท ี/ครัง้ 8.95 ± 2.52 9.45 ± 2.62 10.00 ±1.92 1.957 0.14 
2. งอแขนพบัศอก /ครัง้ 11.78 ± 1.79 12.35 ± 1.70 14.00 ± 2.29 14.122 0.00* 
3. นัง่เกา้อีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้/
นิ้ว 

-0.38 ± 0.16 -0.41 ± 0.19 -0.56 ± 0.20 10.621 0.00* 

4. เอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงั/นิ้ว 2.8 ± 0.85 3.025 ± 0.95 3.5 ± 0.85 6.541 0.00* 
5. ลุกเดนิจากเกา้อีไ้ปและกลบั/
วนิาท ี

3.95 ± 1.26 4.00 ± 1.13 4.32 ± 1.16 1.178 0.31 

6. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 32.93 3.37 31.70 3.11 31.55 2.18 2.649 0.75 
7. เดนิย ่าเทา้ 2 นาท ี/ครัง้ 81.75 ± 17.09 83.15 ± 17.35 85.65 ± 14.79 0.577 0.56 
*p-value< 0.05 

จากตารางที่ 2 ผลการเปรยีบเทียบ ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบว่า ผลจากการ
ทดสอบลุกยนืจากเก้าอี้ 30 วนิาท ีการทดสอบลุกเดนิจากเก้าอี้ไปและกลบั ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง การทดสอบเดนิ
ย ่าเท้า 2 นาท ีไม่แตกต่างทางสถิติ  ส่วนการทดสอบงอแขนพบัศอก การทดสอบนัง่เก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า และการ
ทดสอบเอื้อมแขนแตะมอืด้านหลงั ก่อนฝึกภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ตอนท่ี 3 การเปรยีบเทียบความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้าเปรียบเทียบความแตกต่าง ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุของอาสาสมคัรเพศหญิง ก่อนฝึก หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 
พบว่า  

น ้าหนักตวัผูส้งูอายุลดลง เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า น ้าหนักตวัลดลง ภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัผู้สูงอายุดขีึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า อตัราการเต้นของ
หวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี ลดลง ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 

 การทดสอบงอแขนพบัศอกเพิม่ขึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า การทดสอบงอแขนพับศอก
เพิม่ขึน้ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

การทดสอบนัง่เก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้าเพิม่ขึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า การทดสอบนัง่
เกา้อีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้/น้ิว เพิม่ขึน้ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

การทดสอบเอื้อมแขนแตะมอืดา้นหลงั เพิม่ขึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า เอื้อมแขนแตะมอื
ดา้นหลงัเพิม่ขึน้ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (ดงัแสดงในตารางที ่3) 

 
 
 
 



 
  
 

บทความวิจยั 
ผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายเุพศหญงิ 
THE EFFECTS OF APPLIED ISAN DANCE EXERCISE TRAINING PROGRAM ON BODY COMPOSITION AND PHYSICAL FITNESS IN ELDERLY FEMALES 

 

 

48 

ตารางท่ี 3 สถติวิเิคราะห์การเปรยีบเทยีบความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ ้าเปรยีบเทยีบความแตกต่าง ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุของอาสาสมคัรสมคัรเพศหญงิ ก่อนฝึก หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาหท์ี ่8  

 ตวัแปร/ระยะเวลา  x̄ ± SD ก่อนฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่8 
น ้าหนัก (กโิลกรมั) 
       ก่อนฝึก 63.80 ± 5.23 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4 62.30 ± 5.15 -   0.35 - 
       สปัดาหท์ี ่8 60.90 ± 3.90 - -    0.02* 
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 
       ก่อนฝึก 78.15 ± 3.40 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4  77.78 ± 3.89 -  0.77*  - 
       สปัดาหท์ี ่8 75.78 ± 3.89 - - 0.00* 
งอแขนพบัศอก /ครัง้    
       ก่อนฝึก 11.78 ± 1.79 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4  12.35 ± 1.70 - 0.38  - 
       สปัดาหท์ี ่8 14.00 ± 2.29 - - 0.00* 
นัง่เกา้อีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้/น้ิว    
       ก่อนฝึก -0.38 ± 0.16 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4  -0.41 ± 0.19 - 0.74 - 
       สปัดาหท์ี ่8 -0.56 ± 0.20 - - 0.00* 
เอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงั/นิ้ว     
       ก่อนฝึก 2.8 ± 0.85 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4  3.025 ± 0.95 - .492 - 
       สปัดาหท์ี ่8 3.5 ± 0.85 - - 0.002* 

*p-value< 0.05 
 จากตารางที่ 3 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุของอาสาสมคัรสมคัรเพศหญิง ก่อนฝึก หลงัการ
ทดลองสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาหท์ี ่8 พบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ ก่อนการฝึก และภายหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ส่วนน ้าหนักตวั การทดสอบงอ
แขนพบัศอก การทดสอบนัง่เก้าอีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้ และการทดสอบเอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงั เมื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ย
ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั . 05 
 
สรปุผลและอภิปรายผล   
  1. ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพทาง
กายในผูสู้งอายุ ผลการวจิยัพบว่า ขอ้มลูพืน้ฐานทางสรรีวทิยาในผูส้งูอายุของอาสาสมคัรเพศหญงิ มนี ้าหนักลดลง ภายหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เน่ืองจากโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีาน
ประยุกต ์ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ มทีัง้หมด 20 ท่า และรปูแบบการฝึกจะท าท่าละ 2 ครัง้สลบักนั และท าซ ้า 2 รอบ ระยะเวลาการร า
เซิ้งอีสานประยุกต์นานประมาณ  60 นาท ีโดยแบ่งเป็นอบอุ่นร่างกาย 10 นาท ีและช่วงคลายอุ่น 10 นาท ีและออกก าลงั
กาย 40 นาท ีท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ซึ่งหลกัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุอย่างต่อเน่ืองนาน
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ประมาณ 30 – 45 นาท ี(Inphaeng, 2000) จะช่วยใหก้ารเผาผลาญสารอาหารในร่างกายเพิม่ขึน้ มกีารสลายตวัของกลยัโค
เจนทีต่บัและกล้ามเนื้อมากขึน้ ท าใหร้่างกายสามารถสรา้งพลงัใหส้มดุลกบัพลงังานทีใ่ชไ้ป และรปูแบบการออกก าลงักายที่
มกีารเคลื่อนไหวยาวนานต่อเนื่องในระยะเวลานานพอ เช่น การร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ยงัเป็นการเพิม่อาหารใหแ้ก่กล้ามเน้ือ 
และยงัส่งผลให้มีการระบายความร้อนจากการระเหยของเหงื่อท าให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง (Whitney, et al, 1995; 
Sukwatjanee, 2012) อกีทัง้ยงัส่งผลต่ออตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัดขีึน้ การทดสอบงอแขนพบัศอกมคีะแนนเพิม่ขึ้น 
การทดสอบนัง่เก้าอีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้มคีะแนนเพิม่ขึน้ การทดสอบเอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงัมคีะแนนเพิม่ขึน้ ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ที ่8 แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สามารถอธบิายไดว้่า ผูว้จิยัไดส้รา้ง
กจิกรรมการร าเซิ้งอสีานเป็นรูปแบบการออกก าลงักายทีส่ามารถน ามาดดัแปลงและประยุกต์เป็นการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคได้ มีลกัษณะเด่น คือ มีจงัหวะที่เร็ว กระชบั การยกย้ายแขน เป็นการฝึกการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและขอ้ต่อ
กล้ามเนื้อล าตวัและแขน ประกอบกบัจงัหวะท านองเพลงที่สนุกสนานกบัท่าทางในการฝึก 20 ท่า คอื 1.ไหว้ครู 2.จบีพระ
หตัถ์ 3.ยงิธนู 4.ชอ้นกุง้ 5.ฟ้อนเลบ็ 6.เดด็ดอกไม ้7.สะบดั 8.โบกพระหตัถ์ 9.เซิ้งบัง้ไฟ 10.สาวน้อยลอยลม 11.หงสเ์หนิฟ้า 
12.ขนุแผนเกี้ยวสาว 13.มโนราชมสวน 14.ผเีสือ้ชมดอกไม ้15.ร าถวาย 16.หงสปี์กหกั 17.สาวน้อยร าแพน 18.ร าลาว 19.
โบกลมหนาม และ 20.กราบลา โดยการฝึกจะท าท่าประกอบจงัหวะเพลงตามรปูแบบการร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ซึง่การเตน้ร า
หรอืการเซิ้งถอืเป็นการออกก าลงักายทีป่ระยุกตร์ูปแบบการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม ไม่ก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ต่อร่างกาย 
และการออกก าลงักายในผูส้งูอายุควรมคีวามเพลดิเพลนิหรอืรูส้กึสนุกกบัการออกก าลังกายและเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย 
(Sukwatjanee, 2012) ซึ่งรูปแบบท่าร าเซิ้งอสีานประยุกตท์ีผู่สู้งอายุใชม้คีวามเหมาะสมและปลอดภยั มแีรงกระแทกต ่าและ
เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในวงกวา้ง ส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุ ช่วยพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่และ
ขอ้ต่อต่าง ๆ ให้มคีวามยดืหยุ่นคล่องตวัต่อการเคลื่อนไหว และการบรหิารร่างกายประกอบกบัการร าเซิ้งอีสานประยุกต์
สามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุเพศหญิงได ้สอดคล้องกบั Sriraksa (2018) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง ผลของการร า
เซิ้งอีสานต่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุชาวไทยการศึกษาน าร่อง พบว่ารูปแบบการออกก าลงักายที่ประยุกต์มาจาก
ประเพณีดัง้เดิมตามวิถีชีวิตของท้องถิ่นที่เป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิก มีระยะเวลาการออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ือง มคีวามหนักปานกลาง ภายหลงัการฝึก 12 สปัดาห์ สามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของ
หวัใจและหลอดเลอืดดขีึน้ ความแขง็แรงของขาเพิม่มากขึน้ ความยดืหยุ่นสูงขึน้  รูปแบบการร าเซิ้งอสีานประยุกต์เป็นการ
เซิ้งที่มคีวามเฉพาะในแถบภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของไทย โดยจะเห็นว่าท่าร ามรีปูแบบใกล้เคยีงกบัการออกก าลงักาย
แบบแอโรบกิ เมื่อน ามาใชก้บัผูสู้งอายุทีม่คีวามชื่นชอบการรื่นเรงิแบบไทย ๆ ผูส้งูอายุจะสามารถฝึกท่าร าต่าง ๆ ไดไ้ม่ยาก 
เน่ืองจากเป็นท่าร าแบบพืน้ฐาน คนไทยแทบทุกคนมคีวามคุน้เคยจงึสามารถฝึกและเขา้ใจท่าทางไดง้า่ย ท่าร ามรีปูแบบการ
เคลื่อนไหวของขาในหลายรูปแบบ ซึ่งจะช่วยส่งเสรมิใหเ้กดิความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา ขอ้เข่า ขอ้เท้า 
ในส่วนของแขนมที่าทีม่กีารเคลื่อนไหวสอดประสานของแขนทัง้สองขา้งสลบักนัและสมัพนัธก์บัขาใหเ้ขา้กบัจงัหวะดนตร ีซึ่ง
เป็นการฝึกเพื่อส่งเสรมิการท างานของกล้ามเนื้อให้ประสานงานกนัทัง้ร่างกาย รวมทัง้ระบบประสาทสัง่งานของสมองให้
ท างานประสานสัมพันธ์กัน (Manimnakon, et al, 2001) และท าให้ร่างกายมีการปรบัสมดุลการทรงตัวและเพิ่มความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งสอดคล้องกบัผลการศกึษาของ Laophosri, et al, (2013) ที่ศกึษาผลของการร าไทยในผู้สูงอายุ 
โดยใชเ้วลา 20 นาทตี่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ พบว่าสามารถเพิม่ความสมดุลการทรงตวัในผูสู้งอายุได ้
และยงัเป็นการส่งเสรมิใหร้ะบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดท างานดขีึน้ ส่งผลใหส้มรรถภาพทางกายโดยรวมดขีึน้ดว้ย นอกจากนี้
การใชท้่าร าประกอบเพลงพืน้เมอืงอสีานประยุกต์ ยงัมเีสยีงเพลงและจงัหวะสนุกสนาน เพลดิเพลนิ สามารถสรา้งความสุข
ทางจติใจและช่วยลดความซมึเศรา้แก่ผูสู้งอายุได ้ส่วนจงัหวะดนตรขีองเพลงพื้นเมอืงอสีาน ยงัสามารถปรบัให้เรว็หรอืช้า
ตามความเหมาะสมกบัผู้สูงอายุในแต่กลุ่มได้และยงัสามารถน าเอาโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าร าประยุกต์ ไปสู่
ชุมชนชนบทหลาย ๆ พื้นทีไ่ดโ้ดยไม่ต้องเสยีค่าใช้จ่ายในการซื้อประกอบเพลงพื้นเมอืงอสีาน อุปกรณ์การออกก าลงักาย
และยงัเป็นการอนุรกัษ์สบืสานวฒันธรรมของความเป็นไทยอกีทางหนึ่ง หากการศกึษาครัง้นี้พบว่าการร าเซิ้งอสีานสามารถ
เพิม่ความสามารถทางกายและคุณภาพชวีติในผู้สูงอายุชาวไทยได้ การออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานน่าจะเป็นการออก
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ก าลงักายอกีทางเลอืกหนึ่งส าหรบัผูสู้งอายุชาวไทยได ้สอดคล้องกบั (Piboon, 2017) กล่าวว่า การออกก าลงักายแบบแอ
โรบคิดว้ยการร าเซิ้ง และการออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและการทรงตวั ส่งผลใหผู้้สูงอายุเกดิการ
เรยีนรู้ผ่านการแสดงจากตัวแบบด้วยกระบวนการตัง้ใจ กระบวนการจดจ า และกระบวนการกระท าจากการปฏิบตัิด้วย
ตนเอง จงึท าใหผู้สู้งอายุเกดิความมัน่ใจในการปฏบิตัตินในการป้องกนัการหกล้ม นอกจากนี้ การทีผู่ส้งูอายุไดร้บัการสาธติ 
การแนะน า การอธบิายการใชคู้่มอืการออกก าลงักายแอโรบคิดว้ยการร าเซิ้ง และการออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อและการทรงตวั ซึ่งอธบิายขัน้ตอนการออกก าลงักาย จงัหวะการเคลื่อนไหว รวมทัง้ภาพในแต่ละท่าอย่าง
ชดัเจน ซึ่งเมื่อผู้สูงอายุน าไปทบทวนฝึกปฏิบัติที่บ้านจึงเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ได้เพิ่มมากขึ้น 
นอกจากนี้ผูส้งูอายุไดร้บัวดิทีศัน์การออกก าลงักายแบบแอโรบคิดว้ยการร าเซิ้ง และการออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือแขน ล าตวัและการทรงตวั เพื่อสามารถน าไปฝึกปฏบิตัเิองได ้ส่งผลใหผู้ส้งูอายุมกีารรบัรูค้วามสามารถตนเอง
เพิม่ขึน้ เมื่อผู้สูงอายุมาเขา้ร่วมท ากจิกรรมร่วมกนักบักลุ่มเพื่อนและสมาชกิในครอบครวั ผลลพัธ์จากการด าเนินกจิกรรม
อย่างต่อเนื่องของผูส้งูอายุ รวมทัง้การเสรมิแรง การชื่นชม และก ากบัตดิตามเยีย่มผูส้งูอายุอย่างต่อเน่ืองส่งผลใหผู้สู้งอายุมี
ความสามารถ ในการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสานประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ เป็นการปฏิบตัิตนเพื่อ
สมรรถภาพทางกายทีด่ ี 

2. ผลการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุรายคู่ พบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบก่อนฝึก หลงัฝึก 4 สปัดาห ์
และภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ผูส้งูอายุน ้าหนักตวัลดลง อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลง การทดสอบงอแขนพบัศอก 
เพื่อทดสอบความอ่อนตวัของหวัไหล่ การทดสอบนัง่เก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้าเพื่อทดสอบความอ่อนตวัของหลงั สะโพก 
และกล้ามเนื้อขาด้านหลงั และการทดสอบเอื้อมแขนแตะมือด้านหลงัและนิ้ว ความอ่อนตัวของหวัไหล่เพิ่มขึ้น หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สามารถอธิบายได้ว่า ภายหลงั
ผูส้งูอายุไดก้ารออกก าลงักายตามโปรแกรมแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุ เพราะการออก
ก าลงักายดว้ยการร าเซิ้งอสีานประยุกตเ์ป็นการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย มกีารใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่โดยมที่าร าเซิ้ง
อสีานประยุกต์ 20 ท่า เป็นท่าฝึกทีเ่น้นการฝึกสมรรถภาพทางกายซึง่ช่วยเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและความอ่อนตวั 
การร าเซิ้งอสีานประยุกต์ยงัส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขน ความอ่อนตวั
ของหวัไหล่ และความอ่อนตวัของหลงั สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลงัให้ดขีึ้นภายหลงัการเปรยีบเทียบการฝึกก่อน 
ระหว่างสปัดาห์ที ่4 และพฒันาดขีึน้ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  เน่ืองจาก การออกก าลงักายด้วยการเต้นทีท่ าการศกึษา
เป็นการเต้นตามบรบิทของวฒันธรรมดัง้เดมิ การเต้นทีม่พีืน้ฐานจากการเตน้แบบแอโรบกิ หรอืการเตน้แบบทัว่ ๆ ไป ส่วน
ใหญ่เป็นรูปแบบการออกก าลงักายในชุมชน เช่น การออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสานประยุกต์และการออกก าลงักายดว้ย
การเต้นเป็นการออกแบบให้ผูสู้งอายุได้เคลื่อนไหวท าใหก้ล้ามเนื้อหวัใจแขง็แรง จะส่งผลให้ระบบการไหลเวยีนเลอืดดขีึ้น 
นอกจากนี้สามารถเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา และสามารถเพิ่มการทรงตัวและการเดนิให้ดขีึ้น รวมทัง้ช่วยเพิ่ม
ระดบัการรบัรูข้องผู้สูงอายุอีกด้วย (Fuzhong et al, 2008) อีกทัง้กิจกรรมออกก าลงักายที่มจีงัหวะดนตรชี่วยให้ผู้สูงอายุ
เพลดิเพลนิ สอดคลอ้งกบั Merom, et al. (2013) ไดก้ล่าวว่า ความหลากหลายของชนิดและประเภทและจงัหวะของดนตรทีี่
น ามาใชใ้นการเตน้ออกก าลงักาย ท าใหผู้ส้งูอายุเกดิความสนุกสนานไม่เบื่อหน่าย 

ดา้นดชันีมวลกาย ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความดนัโลหติ
ซิสโตลกิ ความดนัโลหติไดแอสโตลกิ และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ไม่
แตกต่างทางสถิติ เนื่องจากระยะเวลาที่ท าการฝึกร าเซิ้งอีสานประยุกต์ที่ผู้วิจยัสร้างขึ้นเป็นการออกก าลงักายที่มคีวาม
ต่อเนื่องโดยการฝึกท าท่าละ 2 ครัง้สลบักัน และท าซ ้า 2 รอบ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 40 นาทตี่อครัง้ไม่รวมการอบอุ่น
ร่างกายและการคลายอุ่น ฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์อกี 1 วนัใหผู้ส้งูอายุฝึกตามคู่มอืการร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ซึง่ระยะเวลาในการ
ฝึกอาจยงัไม่เพยีงพอในการพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นดชันีมวลกาย ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง ความแขง็แรงและ
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ความอดทนของกลา้มเนื้อขา ดา้นความดนัโลหติซสิโตลกิ ความดนัโลหติไดแอสโตลกิ และความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลอืด อาจจะต้องเพิม่ระยะเวลาการฝึกใหม้ากขึน้จาก 8 สปัดาห์เพิม่เป็น 12 สปัดาห์เพื่อใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลง
ทางสรรีวทิยา สอดคล้องกบัการศกึษาของ Noradechanunt, et al. (2017) ศกึษาผลของการออกก าลงักายไทยโยคะ โดย
กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกไทยโยคะ เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองซึ่งเป็นผูสู้งอายุ มคีวามทนทานของหวัใจ
ร่วมหลอดเลอืดดขีึน้ การฝึกเป็นเวลา 12 สปัดาหม์ผีลท าใหค้วามทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืดดขีึน้ การออกก าลงั
กายในผู้สูงอายุต้องมกีารเพิม่อัตราการใช้ออกซิเจนอย่างเหมาะสม เพื่อท าให้กล้ามเนื้อหวัใจท างานมากกว่าปกต ิจงึจะ
ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือหวัใจมขีนาดใหญ่และแขง็แรงพอทีจ่ะสามารถบบีเลอืดออกไปเลี้ยงร่างกายไดค้รัง้ละจ านวนมาก และควร
มกีารก าหนดความหนักปานกลาง ใหม้คีวามเหมาะสมเพยีงพอหรอือาจจะเพิม่เวลาในการฝึกเป็น 60 นาท ีต่อครัง้ จ านวน 
3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ อาสาสมคัร
กลุ่มผู้สูงอายุเพศหญิง ในเขตเทศบาลเมอืงศรสีะเกษ ที่เป็นรูปแบบกิจกรรมการฟ้อนร าพื้นบ้านที่มกีารเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเน่ืองประกอบท่าทางตามบรบิทของพืน้ถิน่ หรอืกจิกรรมต่าง ๆ โดยไม่ก าหนดท่าทางตายตวั ช่วยพฒันาสมรรถภาพทาง
กาย น ้าหนักตวัลดลง อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัลดลง ความอ่อนตวัของหวัไหล่เพิม่ขึน้  ความความอ่อนตวัของหลงั
สะโพกและกลา้มเน้ือขาดา้นหลงัเพิม่ขึน้ ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8   
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
 1. การออกก าลงักายโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ เป็นรูปแบบการออกก าลงักายวธิหีนึ่ง 
ทีส่ามารถพฒันาองค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนดเีพิม่ขึน้ในผูสู้งอายุเพศหญงิ ที่มอีายุระหว่าง อายุ
เฉลีย่ 68.13 ปี  
 2. แนวโน้มของน ้าหนักตวั ลดลง อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ความยดืหยุ่นของกลุ่มกล้ามเน้ือบรเิวณหวัไหล่ 
ความอ่อนตวัของหลงัส่วนล่างและต้นขาด้านหลงัดขีึ้น ส่วนดชันีมวลกาย ความดนัโลหติซิสโตลกิ และความดนัโลหติได
แอสโตลกิ ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ไม่มคีวาม
แตกต่างภายในกลุ่ม ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ ดงันัน้ ควรเพิม่ระยะเวลาในการทดลอง เป็น 8-12 สปัดาห ์
เพื่อทีจ่ะเหน็ผลการทดลองทีช่ดัเจนยิง่ขึน้ 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ควรมกีารวจิยัแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองเพื่อเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกเซิ้งอสีาน กบัโปรแกรม
กฬีาอื่นทีใ่กลเ้คยีงเช่น การร าไทเก๊ก ในผูส้งูอายุเพศชายและเพศหญงิ   
 2. ควรน าผลการศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ ทีไ่ม่ส่งผลต่อบางตวัแปรควร
มกีารศกึษาในระยะยาวจาก 8 สปัดาห์ เป็น 10 สปัดาหห์รอืมากกว่าเพื่อตดิตามผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายที่
ชดัเจนยิง่ขึน้  
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วทิยาเขตศรสีะเกษ ทีส่นับสนุนการท าวจิยัในครัง้นี้  
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