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บทคัดย่อ 
บทน า ผู้สูงอายุในอ าเภอหนองหาน จังหวัดอุดรธานี จ านวน 469 คน มีแนวโน้มปัญหาด้านสุขภาพเพ่ิมขึ้น 
เช่น การทรงตัวไม่ได้ การพลัดตกหกล้ม ก่อให้เกิดความเสี่ยงภาวะทุพพลภาพ และยังไม่มีการส่งเสริมการออก
ก าลังกายในรูปแบบของศาสตร์การแพทย์แผนไทย การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมแอโรบิกฤาษีดัดตนต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ในพ้ืนที่ต้นแบบอ าเภอหนองหาน จังหวัด
อุดรธานี 
วิธีการ การวิจัยกึ่งทดลอง ประชากร คือ ผู้สูงอายุวัยต้น อายุ 60-69 ปี  กลุ่มตัวอย่าง 47 คน เข้าร่วม
โปรแกรมการเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตนระยะเวลา 50 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง  เป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยออกแบบ
ท่าเพลงฤาษีดัดตนที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุในการการเต้นแอโรบิกประกอบเพลง ท าการวัดผลสมรรถภาพทาง
กายหลังจากการเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตน วิเคราะห์โดยใช้สถิติ  Repeated measures ANOVA ก าหนดระดับ
นัยส าคัญ P<0.05 (จริยธรรมในมนุษย์ เลขที่ UDREC 7267) 
ผลการศึกษา พบว่า ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตน มีสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
ความอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อและกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ ข้างขวา 22.32±3.89, 21.4±3.94 และ20.52±4.07 
เซนติเมตร ข้างซ้าย 23.35±4.11, 22.42±4.22 และ21.48±4.34 เซนติเมตร ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อ 14.49±3.09, 16.30±2.93 และ18.21±3.22 ครั้ง การทรงตัว18.3±3.59, 16.76±3.45 และ
15.2±3.49 วินาที และความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 74.23±6.73, 76.79±6.37 และ80±6.11
ครั้ง ดีขึ้น ตามระยะเวลาที่ศึกษา 0, 2 และ 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
สรุปผล ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตน เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ สามารถเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุได้ดีมากที่สุด ในด้านความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อหัวไหล่ การทรงตัว รวมถึงความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งการส่งเสริมการออก
ก าลังกายแบบเบา เช่น การเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตน อย่างสม่ าเสมอในระยะยาว เป็นกิจกรรมที่สามารถส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุได้ และอาจเป็นแนวทางในการป้องกันภาวะทุพพลภาพในผู้สูงอายุ อีกทั้งเป็น
แนวทางในการใช้กับผู้สูงอายุในพ้ืนที่อ่ืนๆ ใกล้เคียงได้ 
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ผลการศึกษา 
 ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตน มีสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความอ่อนตัวของเอ็น
ข้อต่อและกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ ข้างขวา 22.32±3.89, 21.4±3.94 และ20.52±4.07 เซนติเมตร ข้างซ้าย 
23.35±4.11, 22.42±4.22 และ21.48±4.34 เซนติเมตร (ดังแสดงในภาพที่ 1) ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อ 14.49±3.09, 16.30±2.93 และ18.21±3.22 ครั้ง (ดังแสดงในภาพที่ 2) การทรงตัว18.3±3.59, 
16.76±3.45 และ15.2±3.49 วินาที (ดังแสดงในภาพที่ 3) และความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
74.23±6.73, 76.79±6.37 และ80±6.11ครั้ง (ดังแสดงในภาพที่ 4) ดีขึ้น ตามระยะเวลาที่ศึกษา 0, 2 และ 4 
สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 ผลการเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตนต่อความอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อและกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ (p<0.05) 

 

 

 

 

 
 
 
 
ภาพที่ 2 ผลการเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตนต่อความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (p<0.05)  
 
 



 

 

 
 
 

 

 

ภาพที่ 3 ผลการเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตนต่อการทรงตัว และความแคล่วคล่องว่องไว (p<0.05) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 4 ผลการเต้นแอโรบิกฤาษีดัดตนต่อความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (p<0.05) 
 


