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บทคัดย่อ 
 การวิจยัครัง้นีม้ีความมุ่งหมายเพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอายุก่อน
และหลงัการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่ากลุ่มตวัอย่างท่ีใช้วิจยัครัง้นีเ้ป็นผู้สงูอายุ
เพศหญิงของชมรมผู้ สูงอายุโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพส่วนต าบลท่างาม ต าบลท่างิว้ อ าเภอเมือง จังหวัด
นครศรีธรรมราช จ านวน 30 คน จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยการอาสาสมคัร ในปี พ.ศ. 
2559 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมลูเป็นโปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า แบบทดสอบการ
ทรงตวัของออสเนส (Osness Balance Test) วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ( x ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(S.D.) และทดสอบค่าที (T-test Dependent) ผลการวิจัยพบว่า  1) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ความสามารถในการทรงตวั ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8 มีค่าเท่ากับ 31.98±5.57 วินาที, 
30.08±5.50 วินาที, 28.24±5.55 วินาที, 27.42±5.46 วินาที, 26.61±5.66 วินาทีตามล าดบั 2) หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 คา่เฉลี่ยความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอาย ุดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ค าส าคัญ: ผู้สงูอาย ุมโนราห์แบบประยกุต์ ความสามารถในการทรงตวั 

 
Abstract 

 This study aimed to investigate and compare balance performance of the elders before and 
after training through 14 poses of manoraprayuk dancing program. The subjects comprised 30 elders 
in the elder club at Tha Ngam Hospital, Tambon Tha Ngew, Muang District, NakornSrithammarat in 
2016. The 30 purposibe of the elders were sampling.  The included 14 poses of the manoraprayuk 
dancing program, there were Osness Balance Test. The data by mean, standard deviation,and t-test. 
The results revealed as follows: 1) Mean and standard deviation of balance of the elders before training 
were 31.98±5.57 seconds, after training of the 2nd, 4th, 6th and 8th week were 30.08 ±5.50 seconds; 
28.24±5.55 seconds; 27.42±5.46 seconds; 26.61±5.66 respectively. 2) After training of the 8th week, 
Means and standard deviation of balance performance of the elders were higher than before training 
at the statistically significant difference .05 level. 
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ค าน า 
 ปัจจุบันประชากรในประเทศไทย มีแนวโน้มท่ีจะเพ่ิมจ านวนมากขึน้ อันเน่ืองมาจาก มนุษย์มีความ
เป็นอยู่ท่ีดีขึน้ มีความก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีด้านการแพทย์ ท าให้ชีวิตของมนษุย์ยืนยาวขึน้ 
และมีจ านวนผู้สูงอายุเพ่ิมมากขึน้เช่นเดียวกัน ซึ่งปัจจุบันพบว่าประเทศไทยมีจ านวนและสดัส่วนของผู้สูงอายุ
เพ่ิมขึน้อย่างรวดเร็วและเห็นได้ชดั โดยปี 2537 มีผู้สงูอายุคิดเป็นร้อยละ 6.8 ของประชากรทัง้ประเทศ ปี 2545 
และปี 2550 เพ่ิมขึน้เป็น ร้อยละ 9.4 และ 10.7 ตามล าดบั และในปี 2554 เพ่ิมขึน้เป็นร้อยละ 12.2 หรืออาจกลา่ว
ได้ว่าประเทศไทยเป็น ประเทศหนึ่งในอาเซียนท่ีเข้าสู่สังคมของผู้ สูงวัย  (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) ซึ่ง
สอดคล้องกับข้อมลูจากสถาบันวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล ณ วนัท่ี 1กรกฎาคม 2556 พบว่า 
ประเทศไทยมีประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ประมาณ 16 ล้านคนทัว่ประเทศและจะมีอตัราเพ่ิมมากขึน้ตามล าดบั 
เม่ือกล่าวถึงในด้านของสภาพร่างกายและจิตใจของผู้สงูอายุ พบว่ามีการเปลี่ยนแปลง เน่ืองจากภาวะเสื่อมของ
การท างานของระบบต่างๆ ทั่วร่างกาย คือ ระบบประสาท ระบบหลอดเลือดและหัวใจ ระบบต่อมไร้ท่อ ระบบ
หายใจ และระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ โดยจะมีการเปลี่ยนแปลงช้าเร็วในอตัราท่ีแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคลด้วย 
ซึง่สง่ผลให้เกิดโรคตา่งๆ ตามมา และสง่ผลตอ่การสญูเสียการทรงตวัของผู้สงูอายอุีกด้วย 
 การออกก าลงักายจึงเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะท าให้ภาวะเสื่อมของร่างกายเป็นไปได้โดยช้า การออกก าลงักาย
ท าให้ระบบในร่างกายเกิดความสมดลุ สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพการท างานดีขึน้  ช่วย
รักษาและป้องกนัโรคบางอย่างและท าให้อายยืุนยาวขึน้ การออกก าลงักายจงึเป็นสิ่งจ าเป็นต่อผู้สงูอายุ เม่ือถงึวยั
ผู้สงูอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านโครงสร้างของร่างกายท าหน้าท่ีหน้าท่ีเสื่อมลง คือกล้ามเนือ้อ่อนแรงและ
ล้าได้ง่ายมีการเสื่อมของกระดกูและเอ็น การมองเห็นได้ยินเสื่อมลง ท่าเดินผิดปกติ การทรงตัวและการประสาน
สมัพนัธ์ของกล้ามเนือ้เสื่อมลง มีความเสี่ยงต่อการล้ม สอดคล้องกับศรินยา (2552) ท่ีกล่าวว่า ภาวะการล้มใน
ผู้สงูอายุเกิดเน่ืองจากผู้สงูอายุมีความสามารถในการควบคมุการทรงตวัท่ีน้อยลง ประกอบกบักล้ามเนือ้ กระดกู 
และการท างานของระบบประสาทของผู้สงูอายเุกิดกระบวนการเสื่อมท าให้ผู้สงูอายสุามารถควบคมุตวัได้น้อยลง 
โดยเฉพาะการทรงตวัแบบเคลื่อนไหว การทรงตวัถือวา่เป็นสิ่งจ าเป็นมากในการเคลื่อนไหว มนษุย์ต้องทรงตวัก่อน
เกิดการเคลื่อนไหวต่างๆ การออกก าลงักายท่ีเสริมสร้างการทรงตวัเป็นการออกก าลงักายท่ีป้องกนัภาวะล้ม จาก
เหตผุลดงักลา่ว ประโยชน์ของการออกก าลงักายจึงมีความส าคญัในการสง่เสริมสขุภาพทัง้ร่างกายและจิตใจของ
ผู้สงูอายเุป็นอย่างดี จากการศกึษาพบว่า ผู้สงูอายท่ีุมีอายตุัง้แต ่65 ปีขึน้ไปมีความเสี่ยงตอ่การล้มเพ่ิมขึน้ 25-35 
% และอตัราการล้มของผู้สงูอายุเพศหญิงเพ่ิมมากกวา่เพศชายเกือบหนึง่เท่า การล้มจึงเป็นปัญหาท่ีพบบ่อยของ
ผู้สงูอายุ ซึง่ท าให้เกิดภาวะทุพลภาพหรือเสียชีวิตได้ การสร้างเสริมความสามารถในการควบคมุการทรงตวัให้ มี
ประสิทธิภาพจึงเป็นสิ่งส าคัญต่อการช่วยลดความเสี่ยงของการล้มและการเพ่ิมความมั่นใจ ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัแก่ผู้สงูอายุ (สายธิดา และคณะ, 2558) 
 ในปัจจุบนัมีกีฬาและกิจกรรมการออกก าลงักายหลายประเภทให้เลือกตามความเหมาะสมและความ
พร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจของผู้ สูงอายุ เช่น การท ากายบริหาร การเดินจงกรม การฝึกโยคะ (ไพฑูรย์, 
2547) ได้น าการฝึกไท้จ๋ีมาช่วยในการสร้างความสามารถในการทรงตวัของผู้สูงอายุโดยผลการทดลองแสดงให้
เห็นวา่กลุม่ทดลองมีความสามารถในการทรงตวัดีขึน้หลงัจากการฝึกร าไท้จ๋ี ซึง่สอดคล้องกบั (กริชเพชร, 2549) ท่ี
ศึกษาผลของการฝึกช่ีกงท่ีมีต่อความแข็งแรงของแขน ขา และการทรงตวั โดยทดลองกับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็น
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ผู้สงูอายุเพศหญิง กลุ่มละ 17 คน จ านวน 2 กลุ่ม เป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยผลการศึกษาพบว่าคะแนนเฉลี่ยการ
ทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึก ผู้ วิจัยจึงมีแนวคิดประยุกต์ใช้การร า
มโนราห์แบบประยกุต์ 14 ท่า เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายท่ีช่วยสร้างความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอายุ 
และสามารถน าไปประยกุต์ใช้เป็นทางเลือกในการออกก าลงักาย การร ามโนราห์แบบประยกุต์ 14 ท่า เป็นวิธีการ
ออกก าลงักายอีกรูปแบบหนึ่งท่ีได้รับความสนใจในกลุ่มเยาวชน  นักเรียน นักศึกษา เป็นอย่างดีในปัจจุบัน เป็น
การผสมมโนราห์ซึ่งเป็นศิลปวฒันธรรมท้องถ่ินทางภาคใต้ ประกอบกับเพลงท่ีใช้ในการออกก าลงักาย การออก
ก าลงักายด้วยวิธีการร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า นอกจากท าให้สขุภาพสมบูรณ์แข็งแรงยงัเป็นการช่วยกัน
อนรัุกษ์และเป็นการฟืน้ฟูวฒันธรรม อีกด้วย ทัง้นีถื้อเป็นความพอเพียงรูปแบบใหมท่ี่จะท าให้เยาวชนหนัมาสนใจ
การออกก าลงักาย และการดูแลรักษาสุขภาพ การออกก าลงักายด้วยการร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า ใน
ผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีมีการเคลื่อนไหวค่อนข้างช้า มีดนตรีประกอบจังหวะ ใช้สติควบคู่ไป
ตลอดการเคลื่อนไหวซึง่จะท าให้ผู้สงูอายปุลอดภยัในการประกอบกิจกรรม สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้ สง่ผล
ต่อเน่ืองถึงการพฒันาการทรงตวัของร่างกายในการเคลื่อนไหวและยงัเป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญาและวฒันธรรม
ท้องถ่ินใต้น ามาดดัแปลงเป็นการออกก าลงักายให้สอดคล้องกับวิถีชีวิต และยงัเป็นสิ่งจูงใจให้ผู้สงูอายุสนใจใน
การออกก าลงักาย อีกทัง้ยงัช่วยพฒันาทางด้านจิตใจอีกด้วย 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือศกึษาผลการฝึกร ามโนราห์แบบประยกุต์ 14 ท่า ท่ีมีตอ่ความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอายุ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอายกุ่อนการฝึกและหลงัการฝึก

การร ามโนราห์แบบประยกุต์ 14 ท่า 

 

อุปกรณ์และวิธีการ 

 ผู้ วิจยัมีความสนใจท่ีจะใช้การร ามโนราห์แบบประยกุต์ 14 ท่า ซึง่เป็นการออกก าลงักายท่ีชมรมผู้สงูอายุ
ต าบลท้ายส าเภาได้คิดค้นขึน้ภายใต้ โครงการออกก าลังกายเชิงอนุรักษ์ทางภาคใต้ ของส านักงานกองทุน
สนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สถิตย์, 2552) ประกอบด้วย 1) ท่าครู 2) ท่าจีบหน้า 3) ท่าจีบข้าง 4) ท่าผดัหน้า 
5) ท่าเขาควาย 6) ท่าจีบพกและขีห้นอน 7) ท่าสามย่าน 8) ท่าเพลงโทน 9) ท่าคอนเหิน 10) ท่าถีบพนกั 11) ท่า
ปฐมพรหมสี่หน้า 12) ท่านาด 13) ท่าคลายอุ่น 14) ท่าสมาธิ ซึ่งช่วยเสริมสร้างการทรงตัว มีการเคลื่อนไหว
คอ่นข้างช้าเหมาะสมในการน ามาปรับใช้ในการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 



 

1523 

การประชมุวิชาการระดบัชาติ ครัง้ที่ 13 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขตก าแพงแสน วนัที่ 8-9 ธันวาคม 2559 

  

 

 

ภาพแสดงการร ามโนราห์ประยุกต์ 14 ท่า และการทดสอบการทรงตัวของผู้สูงอายุ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นผู้สงูอายขุองชมรมผู้สงูอายุโรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพสว่นต าบลท่า
งาม ต าบลท่างิว้ อ าเภอเมือง จงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 456 คน เป็นเพศหญิง ท่ีมีอายตุัง้แต ่60 – 80 ปี 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นผู้สูงอายุเพศหญิงท่ีมีสขุภาพดีไม่ทุพพลภาพของชมรมผู้สูงอายุ

โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพส่วนต าบลท่างาม ต าบลท่างิว้ อ าเภอเมือง จงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 
30 คน จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มีอายตุัง้แต ่60 – 80 ปี 

2. การวิจยัครัง้นีใ้ช้ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ ศกุร์ เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 

ตัวแปรอสิระ       ตัวแปรตาม 
 
 
 
    
 
 
 

โปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยกุต์ 
14 ท่า ใช้เวลาวนัละ 1 ชัว่โมง เวลา 8 
สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั 

ความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอายุ 
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วิธีการด าเนินการวิจัย 
ผู้ วิจยัด าเนินการวิจยั โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ลงพืน้ท่ีส ารวจ ชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพสว่นต าบลท่างาม ท่ีต าบลท่างิว้ อ าเภอเมือง 
จงัหวดันครศรีธรรมราช เพ่ือขอความร่วมมือในการใช้กลุม่ตวัอย่าง สถานท่ี อปุกรณ์ พร้อมทัง้นดัหมาย
วนั เวลา ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

2. ทดสอบความสามารถในการทรงตัว ก่อนเร่ิมโปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า โดย
แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส (Osness Balance Test) ทดสอบความสามารถในการทรงตวั หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 ด้วยโปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยกุต์ 14 ท่า โดยแบบทดสอบการทรงตวั
ของออสเนส (Osness Balance Test) ทดสอบความสามารถในการทรงตวั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ด้วย
โปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า โดยแบบทดสอบการทรงตัวของออสเนส (Osness 
Balance Test) 

3. กลุ่มทดลองท าการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยุกต์14 ท่า เป็นเวลา 8 
สปัดาห์ โดยผู้ วิจยัเป็นผู้น าการฝึกออกก าลงักายด้วยตวัเองทุกครัง้ และใช้การฉายภาพการร ามโนราห์
แบบประยกุต์ 14 ท่า พร้อมเสียงดนตรีผ่านจอโปรเจคเตอร์ และล าโพง  

4. น าผลความสามารถในการทรงตวัมาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 
5. น าผลท่ีได้มาสรุปและอภิปรายผล 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาคา่เฉลี่ยเลขคณิต สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการทรงตวั ก่อนการฝึกและหลงัการ

ฝึกร ามโนราห์แบบประยกุต์ 14 ท่า ของผู้สงูอาย ุ
2. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ย ของความสามารถในการทรงตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 2 , 4 , 6 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติ t-test Dependent 
3. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

ผลการทดลองและวิจารณ์ 

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและความเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
2, 4, 6, 8 (n = 30) 

ตัวแปร N x  (วินาที) SD 
ก่อนการฝึก 30 31.98 5.57 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 30 30.08 5.50 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 30 28.24 5.55 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 30 27.42 5.46 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 30 26.61 5.66 
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 จากตารางท่ี 1 แสดงวา่ผู้สงูอายท่ีุฝึกตามโปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยกุต์ 14 ท่า มีคา่เฉลี่ยและ
สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานความสามารถในการทรงตวั ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8 มีค่าเท่ากบั 
31.98 และ 5.57 วินาที, 30.08 และ 5.50 วินาที, 28.24 และ 5.55 วินาที, 27.42 และ 5.46 วินาที, 26.61 และ 
5.66 วินาที ตามล าดบั 

 
 แผนภูมิข้อมลูผลของการทดสอบวดัความสามารถในการทรงตวัจากกลุ่มตวัอย่าง 30 คน โดยแบ่งเป็น 
คา่เฉลี่ยความสามารถในการทรงตวั ก่อนการฝึก 31.98 วินาที  หลงัการฝึก 2 สปัดาห์ 30.08 วินาที หลงัการฝึก 4 
สปัดาห์ 28.24 วินาที หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ 27.42 วินาที หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 26.61 วินาที 

 
ตารางที่ 2 วิเคราะห์เปรียบเทยีบเวลาความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุที่ฝึกตามโปรแกรมการ
ฝึกร ามโนราห์ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n = 30) 

คะแนน N         �̅� SD df t Sig. 
ก่อนฝึก 30 31.98 5.57 

29 15.35 .00* 
หลงัฝึก 30 26.61 5.66 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตารางท่ี 2 แสดงวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอายุ ดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากการศึกษาเร่ือง ผลการฝึกร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่าท่ีมีต่อความสามารถในการทรงตวัของ
ผู้สูงอายุ โดยน าโปรแกรมการฝึกร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า มาใช้กับผู้สูงอายุเป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยใช้
แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ (Osness Balance) จากนนัน้น าผลการทดลองท่ีได้มา
วิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติซึง่ปรากฏผลดงัตอ่ไปนี ้
 จากการวิจยัพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความสามารถในการทรงตวัของผู้สงูอายุ ก่อน
การฝึก มีค่าเท่ากบั 31.98 วินาที และ 5.57 วินาที และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 26.61 วินาที และ

31.98
30.08

28.24 27.42 26.61

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

35.00

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 2 หลงัการฝึก 4 หลงัการฝึก 6 หลงัการฝึก 8

แผนภูมิแสดงความสามารถในการทรงตัว

คา่เฉลี่ย 

วินาที 

สปัดาห์ 



 

1526 

 

การประชมุวิชาการระดบัชาติ ครัง้ที่ 13 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขตก าแพงแสน วนัที่ 8-9 ธันวาคม 2559 

  

  1
22

 

5.66 วินาที (ตารางท่ี 2) ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .05 ซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยัของแดนเนาวรัตน์ และคณะ 
(2548) ท่ีได้ศึกษาเร่ืองการทรงตวัและหกล้มในผู้สูงอายุไทย พบว่าการหกล้มเป็นปัจจัยท่ีท าให้การเคลื่อนไหว
ลดลงประสิทธิภาพทางกายลดลงส่งผลให้เกิดภาวะกล้ามเนือ้อ่อนแรงอนัเป็นสาเหตใุห้การทรงตวัลดลงและเกิด
การหกล้มได้ง่ายขึน้วิธีหนึ่งในการแก้ไขการหกล้มคือการออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และ
ประสิทธิภาพการทรงตวั และสอดคล้องกับ Song et al. (2004) ท่ีได้ศึกษาถึงผลของการร ามวยไท้จ๋ีท่ีมีต่อการ
บาดเจ็บ การทรงตวั และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การท างานของร่ากายในผู้สงูอายุ พบว่าผู้สงูอายมุีการทรง
ตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และอาการของโรคข้อเข่าเสื่อม ดีขึน้และสอดคล้องกับงานวิจัยของกนิษฐกร 
(2551) ท่ีได้ศกึษาเร่ืองผลการออกก าลงักายโดยใช้ท่าร าประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต์ต่อความสามารถ
ในการทรงตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในผู้สงูอายเุพศหญิง พบวา่โปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่า
ร าประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต์เป็นวิธีหนึ่งท่ีจะน าไปใช้ในการพัฒนาความสามารถในการทรงตวัใน
ผู้หญิงสงูอายใุห้ดีขึน้ตอ่ไปได้ 
 

สรุปผลและเสนอแนะ 
 จากผลการวิจยัการร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า มาใช้ในการพฒันาความสามารถในการทรงตวัของ
ร่างกายของผู้สูงอายุ ท่าร าต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นในลกัษณะการย่อเข่า การยกขาค้างไว้ การเคลื่อนท่ีไปด้านหน้า 
การเคลื่อนท่ีไปด้านหลงั การหมนุไปในทิศทางตา่งๆ หรือแม้กะทัง่การจีบ การตัง้วงเพ่ือประคองตวัไม่ให้ล้ม การ
เคลื่อนไหวในลกัษณะดงักล่าวนอกจากจะพฒันาความสามารถในการทรงตวัของผู้สูงอายุแล้วยงัพฒันาความ
แข็งแรงของแขนและขา สง่ผลต่อสรีรวิทยาในการทรงตวัของผู้สงูอายุ ลดภาวะเสี่ยงในการล้มของผู้สงูอายไุด้อีก
ด้วย เป็นอีกทางเลือกหนึ่งท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายุ เน่ืองจากการร ามโนราห์ต้องใช้สมาธิในการจดจ าท่าร า ซึง่จะ
ช่วยให้ผู้สงูอายุได้ฝึกการใช้สมองควบคู่ไปกบัการออกก าลงักายเกิดความปลอดภยั  ได้พบปะแลกเปลี่ยนความรู้
ในวยัเดียวกนั เป็นการสร้างเสริมปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม ซึง่เป็นประโยชน์ท่ีได้จากการร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 
ท่า 
 ในการวิจัยครัง้ต่อไปควรจะน าโปรแกรมการร ามโนราห์แบบประยุกต์ 14 ท่า ไปพัฒนาความแข็งแรง 
ความอ่อนตัว เป็นต้น เพ่ือน าไปใช้กับผู้ สูงอายุกลุ่มอื่นได้ฝึกออกก าลังกาย หรือควรศึกษาโปรแกรมการฝึกร า
มโนราห์โดยเพ่ิมระดับความเร็วของดนตรีในการร าให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างวัยอื่น เพ่ือเป็นการอนุรักษ์
วฒันธรรมทางภาคใต้ และเป็นการออกก าลงักายทางเลือกใหมต่อ่ไป 

 
เอกสารอ้างอิง 

กนิษฐกร กลิ่นสง่. 2551. ผลการออกก าลงักายโดยใช้ท่าร าประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยกุต์ความสามารถใน
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