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หลักการและวัตถุประสงค์: ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการเสื่อมถอย
ของสมรรถภาพทางกลไกของร่างกาย โดยเฉพาะด้านการ
ทรงตัว ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงอย่างหน่ึงของการหกล้มในผู้สูงอายุ  
การออกก�ำลังกาย จะมีส่วนช่วยป้องกันการหกล้มได้ โดยจะ
ต้องออกก�ำลังกายอย่างต่อเน่ือง มีระยะเวลาในการออกก�ำลัง
กายเหมาะสม ผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการออกก�ำลังกาย ท่ี
ปลอดภัย ท�ำได้ทุกพื้นที่ ประหยัดและมีความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการ
ทรงตัวของผู้สูงอายุระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
วธิกีารศกึษา: เป็นการศึกษากึ่งทดลองท�ำการศึกษาในกลุ่มผู้สูง
อายุสุขภาพดี อายุ 60-69 ปี จ�ำนวน 60 ราย แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 30 ราย และกลุ่มควบคุม 30 ราย  กลุ่มทดลองได้รับ
การฝึกโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบประสานสัมพันธ์ (ตา-
มือ) ประกอบเพลงสมัยนิยมระยะ 12 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมให้
ใช้ชีวิตตามปกติ ทั้งสองกลุ่มมีการทดสอบความสามารถการ
ทรงตัวลุกเดิน 8 ฟุต (8-Foot Up-and-Go Test)โดยทดสอบ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
ใช้สถิติ Two-way Repeated Measures ANOVA 
ผลการศึกษา: พบว่าความสามารถการทรงตัวลุกเดิน 8 ฟุต 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมี
นัยส�ำคัญทางสถิติ (F = 13.95, p < 0.05)  มีคะแนนเฉล่ียทั้ง
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (F = 33.95, p < 
0.05) โดยกลุ่มทดลองมีพัฒนาการด้านการทรงตัวดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมตัวแปรเร่ืองเวลาและตัวแปรเรื่องกลุ่มมีปฏิสัมพันธ์กัน
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (F = 19.18, p < 0.05) 
สรุป: การฝึกโดยใช้โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบประสาน
สัมพันธ์ (ตา-มือ) ประกอบเพลงสมัยนิยมระยะ 12 สัปดาห์ 
สามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัวแบบมีการเคล่ือนไหว
และอยู่กับที่ได้เป็นอย่างดี

Background and Objective: The elderly people has 
a deterioration of  physical performance of the body, 
especially the balance which is one of the risk factors 
for falls in the elderly. The exercise will be one of the 
factors that could help protect falls, so the elderly 
must do exercise continuously and in an appropriate 
length of time. The researcher has created a safe 
exercise program that can be performed in every area, 
saving and having fun. Therefore, the purpose of this 
study was to compare balance ability of the elderly 
between the experimental and the control group.
Method:  This study was the quasi-experimental 
design, and the 60 healthy elderly, whose ages are 
between 60-69 years old, were divided into the                     
experimental and control groups by 30 elderly in each 
group. The experimental group received the training 
of the eye-hand coordination exercise with modern 
music for 12 weeks while the control group live                      
normally. Both groups had balance tests including 
8-Foot Up-and-Go Test. The elderly were tested before 
training, after 6-week training and after 12-week                       
training. The two-way repeated measures ANOVA was 
used to analyze the data.
Results: It was found that the balance ability                             
resulted from the 8-Foot Up-and-Go Test between 
the experimental and the control groups had the 
average scores at the significant different (F = 13.95, 
p < 0.05). Moreover, the average scores of before 
training, after 6-week training and 12-week training 
were significantly different at the level of 0.05 (F = 
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33.95, p <0.05), so it can be mentioned that the                           
experimental group had better balance development 
than the control group.  The variables of  times and 
groups were statistical significance correlated (F = 
19.18, p <0.05).
Conclusion: The training of the eye-hand coordination 
exercise with modern music for 12 weeks can increase 
the balance of movable and immovable abilities 
properly.

Keywords:  Elderly, Eye-hand Co-ordination Exercise, 
Fitness Balance

บทน�ำ
	 ผู ้สูงอายุในจังหวัดขอนแก่น ปี พ.ศ. 2561 มีท้ังหมด 
299,639  ราย เป็นเพศหญิง 163,552 ราย ชาย 136,087 ราย 
1  เป็นอันดับที่สองของจังหวัดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดย
พบว่ามีอัตราการเพิ่มขึ้นของประชากรผู ้สูงอายุในจังหวัด
ขอนแก่นจากปี พ.ศ. 2537 ถึง 2557  เพิ่มขึ้นร้อยละ 14.9 ของ
ประชากรทั้งหมด  โดยเฉพาะอ�ำเภอเมืองจังหวัดขอนแก่น มี
จ�ำนวนประชากรผู้สูงอายุสูงกว่า 60 ขึ้นไปจ�ำนวน 51,371 ราย 
และพบจ�ำนวนช่วงอายุท่ีมีจ�ำนวนมากท่ีสุดได้แก่ ช่วงอายุ
ระหว่าง 60-69 ปี จ�ำนวน 30,069 ราย2 ท�ำให้อนาคตอัตราการ
เพ่ิมข้ึนของผู้สูงอายุในอ�ำเภอเมืองในจังหวัดขอนแก่นจะสูงขึ้น
เป็นเงาตามตัวและจะส่งผลต่อสังคมและภาวะสุขภาพของผู้สูง
อายุถ้าไม่ได้รับการส่งเสริมหรือดูแลอย่างท่ัวถึง
	 ปัญหาการควบคุมการทรงตัวเป็นหนึ่งปัญหาที่พบบ่อย 
เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น3 คือการหกล้ม  โดยผู ้สูงอายุที่มีอายุ 
มากกว่า 65 ปี ประมาณร้อยละ 30-40 มีการหกล้มอย่างน้อยห
นึ่งครั้ง4 ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของการเกิดกระดูกหัก โดยพบว่า
สาเหตุของการเกิดกระดูกหักในผู้สูงอายุร้อยละ 87 มาจากการ
หกล้ม4 โดยเฉพาะการเกิดกระดูกหักบริเวณสะโพก  อย่างไร
ก็ตามมีวิธีการป้องกันการหกล้มหลายวิธี อาทิ การออกก�ำลัง
กายนั้นก็เป็นส่วนหนึ่งที่ส�ำคัญในการช่วยให้การทรงตัวของผู้สูง
อายดุขีึน้5 การออกก�ำลงักายเพือ่ก่อให้เกดิการพฒันาการทรงตวั
ของผู้สูงอายุนั้น จ�ำเป็นจะต้องเป็นชนิดการออกก�ำลังกายที่
เหมาะสม ไม่หนักไป ไม่เบาไป ระยะเวลาเพียงพอต่อการ
เปลี่ยนแปลงเพ่ือปรับปรุงความสามารถทางการทรงตัว6  การ
ออกก�ำลังกายในรูปแบบซ�้ำ ๆ อาจสร้างความน่าเบ่ือในการท�ำ
กิจกรรมออกก�ำลังกาย อีกทั้งบางกิจกรรมต้องใช้อุปกรณ์และ
ต้องใช้บรเิวณพ้ืนทีใ่นการท�ำกจิกรรม ส่งผลให้ขาดความต่อเนือ่ง
หรือหยุดการออกก�ำลังกาย ในการศึกษาครั้งน้ี ได้น�ำการออก
ก�ำลังกายแบบประสานสัมพันธ์ (ตา-มือ) ซึ่งโปรแกรมนี้มีท่วงท่า
การเคล่ือนไหวในการออกก�ำลังกายท่ีใช้กล้ามเน้ือทุกส่วนของ
ร่างกายในการท�ำกจิกรรมประกอบกบัเพลงสมยันยิม  ซึง่ในการ
ศึกษาครั้งนี้ได้เลือกเพลงหมอล�ำซ่ิง เน่ืองจากมีความนิยมชม
ชอบ กระตุ้นให้ผู้สูงอายุเกิดความเพลิดเพลินในการออกก�ำลัง
กาย  ซึ่งเป็นรูปแบบนวัตกรรมโปรแกรมการออกก�ำลังกายรูป

แบบใหม่ โดยมีแนวคิดเรื่อง ประหยัด ปลอดภัย มีประโยชน์ 
และมีความยั่งยืน โดยมีวัตถุประสงค์ในการศึกษา คือ เพื่อ
เปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ด้วยโปรแกรมออก
ก�ำลังกายแบบประสานสัมพันธ์ (ตา-มือ) ประกอบกับเพลงสมัย
นิยม 

วธีิการศึกษา
	 เป ็นการศึกษากึ่งทดลอง (Quasi–Experimental                           
Research) ประชากรคือ ผู้สูงอายุ 60-69 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชาย 
และหญิง จ�ำนวน 60 ราย ของผู้สูงอายุ ในจังหวัดขอนแก่น 
ค�ำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางประมาณค่าขนาดกลุ่ม
ตัวอย่าง  ส�ำหรับวิเคราะห์อ�ำนาจการทดสอบสถิติที่ศึกษา 
(power analysis)  ของ  Cohen  หาขนาดอิทธิพลค่าความ
แตกต่าง (effect size) โดยอ้างอิงจากการศึกษาของ                           
Taylor-Piliae และคณะ7 ซึ่งมีขนาดกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลอง 
37 ราย กลุ่มควบคุม 39 ราย โดยก�ำหนดระดับความเช่ือมั่น  
(α)  ที่ 0.05  อ�ำนาจการทดสอบ  (power)  เท่ากับ  0.80  
ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 21 ราย และเพื่อป้องกันการ
สูญหาย (drop out) ของกลุ่มทดลอง จึงเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
เป็นกลุ่มละ 30 ราย รวมทั้งสองกลุ่มเป็น 60 ราย จากนั้นสุ่ม
ตัวอย่างแบบแบ่งช้ัน (stratified random sampling) โดยสุ่ม
เทศบาล ได้อ�ำเภอเมืองขอนแก่น  จับฉลากได้ 2 ต�ำบลคือต�ำบล 
เมืองเก่า และต�ำบลพระลับ ซ่ึงน�ำรายช่ือหมู่บ้านแต่ละต�ำบล 
มาจับฉลาก ต�ำบลละ 1 หมู่บ้าน แล้วจับฉลากให้เป็น หมู่บ้าน
ทดลองและหมู่บ้านควบคุม และหมู่บ้านทดลอง คือ หมู่ที่ 1 
ต�ำบลพระลับ และกลุ่มควบคุม คือ หมู่ที่ 1 ต�ำบลเมืองเก่า 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น เมื่อผ่านการการคัดกรอง อาสา
สมคัรทกุคนได้รบัค�ำอธบิายเกีย่วกบัวธิกีารศึกษาและผลกระทบ
ของการศึกษา  ทั้งนี้อาสาสมัครได้ลงนามใบยินยอมเข้าร่วมการ
ศึกษาและสามารถถอนตัวออกจากการศึกษาได้ตลอดเวลา โดย
กระบวนการศึกษาเป็นไปตามค�ำประกาศของเฮลซิงกิ (The 
Declaretion of Helsingki)  ซึ่งผ่านการรับรองจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น โครงการวิจัย หมายเลข 
HE602115 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยได้ด�ำเนินตามขั้นตอน 
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ดังนี้ 1) ชี้แจงวัตถุประสงค์ ข้ันตอน และรายละเอียดต่าง ๆ ใน
การเก็บข้อมูลให้แก่กลุ่มตัวอย่าง ท้ังสองกลุ่ม 2) ประเมินความ
สามารถการทรง ลุกเดิน 8 ฟุต (8-Foot Up-and-Go Test) 3) 
ฝึกการออกก�ำลังกายแบบประสานสัมพันธ์(ตา-มือ) ประกอบ
เพลงสมัยนิยม โดยท�ำเป็นกลุ่ม 30 รายโดยมีผู้วิจัยน�ำออกก�ำลัง
กาย โดยท่าทางการออกก�ำลังกายจะมี 9 ท่าทาง เร่ิมต้นใน 4 
สปัดาห์แรกจะเรยีงล�ำดบัท่า 1-9  หลงัจากนัน้จะค่อยๆเพิม่ความ
หนัก โดยการสลับท่าใน 9 ท่าน้ันโดยเลือกท่า ท่ีมีช่วงของการ
เคลือ่นไหวห่างกนั  ซึง่โปรแกรมการออกก�ำลงักายจะฝึกสปัดาห์
ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ช่ัวโมง ทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ ระยะเวลา 
12 สัปดาห์ จ�ำนวน 36 ครั้ง ในกลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุม
ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติ และฝึกการออกก�ำลังกายเมื่อ
เสร็จสิ้นการท�ำวิจัยแล้ว  4) เม่ือสิ้นสุดสัปดาห์ท่ี 6 และ 12                  
ผู ้วิจัยเก็บข้อมูลในการทดสอบการทรงตัวของผู ้สูงอายุเพื่อ
เปรียบเทียบกัน  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาและในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ประกอบด้วย 
	 1.โปรแกรมคัดเลือกเพลงสมัยนิยม โดยประชุมกลุ่มผู้สูง
อายุและเสนอเพลงท่ีชอบมากท่ีสุด และร่วมกันคัดเลือก มา 10 
เพลง แล้ว น�ำมาตัดต่อเรียบเรียงให้เป็นเพลงต่อเน่ืองในชุด
เดียวกัน ได้แก่ เพลงล�ำเต้ย ซ่ิง เต่างอย ล�ำซ่ิงลืมช�้ำ ดีดด๊อง 
ปล่อยผัว ผัวไผ ผีง่าขาม อยากเป็นเขยลาว สัญญาใจหนุ่มไทย
สาวลาว หมอล�ำลงตับ และเพลงเอิ้นน้องใส่หม้อน่ึง โดยเป็น
เพลงหมอล�ำซิ่งทั้งหมด ท่าเต้นปรับปรุงคิดวิเคราะห์ เพ่ือให้
ร่างกายได้ออกก�ำลังกายครบทุกส่วน ตามหลักวิทยาศาสตร์การ
ออกก�ำลังกาย ประกอบการใช้ลูกบอลเล็ก โดยใช้การโยน
ลูกบอลสลับมือซ้ายและขวา อีกท้ังเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายและกลไกของผู้สูงอายุ จึงเน้นให้มีการเคลื่อนไหวทุก

ส่วนของร่างกายโดยผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน 
ซึ่งมี 9 ท่า  จากรูปที่ 1 ได้แก่ 1. ท่าส่งบอลสลับมือระดับหน้าอก 
2. ท่าส่งบอลสลบัมอืระดบัศรีษะ 3. ท่าส่งบอลชแูขนเหนอืศีรษะ
สลับมือ 4. ท่าส่งบอลอ้อมล�ำคอสลับมือ 5. ท่าส่งบอลอ้อมเอว 
6. ท่าส่งบอลอ้อมขายกเข่าข้างเดียว 7. ท่าส่งบอลอ้อมเข่าสลับ
ขา 8. ท่าส่งบอลอ้อมขาระดับเข่า (ย่อ-ยืด) และ 9. ท่าส่งบอล
อ ้อมขาสองข ้างเป ็นเลขแปด โดยผ ่านผู ้ เชี่ยวชาญด้าน
วิทยาศาสตร์การออกก�ำลังกายและการกีฬา 3 คน โดยจัดท�ำ
เป็นวิดีโอ และใช้ประกอบกิจกรรมออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุทุก
ครั้ง
	 จากรปูที ่2 แสดงโปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบประสาน
สัมพันธ์ประกอบเพลงสมัยนิยม ระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยให้
ผู้สูงอายุที่อยู่ในกลุ่มทดลอง ออกก�ำลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์ ทุก 
4 สัปดาห์จะมีการปรับความหนักของกิจกรรม โดยการสลับ
ท่าทาง ให้มีช่วงของการเคลื่อนไหวเพ่ิมมากขึ้น  โดยควบคุม
ความหนักของกิจกรรมจาก Rate Perceived of Exertion 
(RPE)
	 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ ประเมินความสามารถการ
ทรงตัวลุกเดิน 8 ฟุต
	 สถิติที่ใช้ในการศึกษาวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำ 
(Two-way Repeated Measures ANOVA) ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยมีวัตถุประสงค์การวิจัย 1. เพื่อ
เปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ ภายใน
กลุ่ม ของทั้งสองกลุ่ม ก่อนทดลอง 6 และ 12 สัปดาห์ และ 2. 
เพื่อเปรียบเทียบ ความสามารถในการทรงตัว ของผู้สูงอายุ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
6 และ 12 สัปดาห์) ซึ่งท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติทั้งหมด
ได้ใช้โปรแกรมทางสถิติ SPSS เวอร์ชัน 19 (SPSS Inc.,Chicago, 
IL, USA) ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติ p < .05

รูปที่ 1 ท่าออกก�ำลังกายทั้ง 9 ท่า
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ผลการศึกษา
	 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาคร้ังนีมี้จ�ำนวนทัง้สิน้ 60 ราย 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ�ำนวน 30 ราย เป็นเพศชาย 11 ราย (ร้อย
ละ 36.67) ส่วนกลุ่มควบคุมมีจ�ำนวน 30 ราย เป็นเพศชาย 9 
ราย (ร้อยละ 30.00) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีอายุเฉล่ีย
ใกล้เคียงกันโดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 64.43 และ 64.40 ตามล�ำดับ   
ในส่วนนีผู้ว้จิยัท�ำการตรวจสอบข้อมลูลกุเดนิ 8 ฟตุ ก่อนทดลอง
และก่อนควบคุมของทั้งสองกลุ่มเพื่อดูว่ากลุ่มที่น�ำมาใช้ทดลอง
และควบคุมทั้งสองกลุ่ม แตกต่างกันหรือไม่ เพราะพื้นฐานใน
การทดลองคร้ังนี้ผู ้วิจัยต้องการให้ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน 

หรือมีความเท่าเทียมกันต้ังแต่เบื้องต้น โดยท�ำการทดสอบด้วย
สถิติ T – test Independent ปรากฏผล p = 1.00 ซึ่งในทาง
สถิติถือว่าทั้งสองกลุ่ม มีความเท่าเทียมกัน ทั้งนี้ผลการวิจัยพบ
ว่า ค่าเฉลี่ยของเวลา ลุกเดิน 8 ฟุต ของกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมออกก�ำลังกายแบบประสานสมัพนัธ์ (ตา-มอื) ประกอบ
เพลงสมัยนิยมมีค่า F เท่ากับ 135.42 และค่า p = 0.00 แสดง
ว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญหาค่า ลุกเดิน 8 ฟุต ของค่า
เฉล่ียก่อนการฝึก  หลังการฝึก 6 และ 12 สัปดาห์ ทั้งนี้มีค่าเฉลี่ย
เวลา ลุกเดิน 8 ฟุต ของกลุ่มควบคุมมีค่า F เท่ากับ 10.25 และ
ค่า p= 0.00 ซึ่งมีค่าต�่ำกว่าระดับความคลาดเคล่ือน (0.05) 

รูปที่ 2 โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบประสานสัมพันธ์ประกอบเพลงสมัยนิยม ระยะเวลา 12 สัปดาห์

ตารางที่ 1  แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของเวลาเฉลี่ยลุกเดิน 8 ฟุต ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ในแต่ละช่วงเวลา

ลุกเดิน 8 ฟุต ช่วงเวลา ช่วงเวลา ก่อนทดลอง 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์

กลุ่มทดลอง

ค่าเฉลี่ย 7.67 6.87 6.03

ก่อนทดลอง 7.67 - -0.80* -1.64*

6 สัปดาห์ 6.82 - - -0.84*

12 สัปดาห์ 6.03 - - -

กลุ่มควบคุม

ค่าเฉลี่ย 7.67 7.91 7.88

ก่อนทดลอง 7.67 - 0.24* 0.21*

6 สัปดาห์ 7.91 - - -0.03

12 สัปดาห์ 7.88 - - -
*มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ p≤0.05
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แสดงว่า ในช่วงเวลาท้ัง 3 ช่วงเวลา ค่าเฉลี่ยเวลา ลุกเดิน 8 ฟุต 
แตกต่างกันมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ p=0.05 ค่าเฉลี่ยในช่วง
เวลาทั้ง 3 ช่วงเวลา แตกต่างกัน ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ท�ำการเปรียบ
เทียบรายคู่เพื่อพิจารณาช่วงเวลาใดบ้างที่แตกต่างกัน โดยคู่
ทีท่�ำการเปรยีบเทยีบช่วงเวลาได้แก่ 1) ก่อนทดลอง 2) 6 สัปดาห์ 
และ 3) 12 สัปดาห์ ซ่ึงผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการเปรียบเทียบรายคู่
ของ Bonferroni เพราะเป็นวิธีที่สามารถควบคุมความคลาด
เคลื่อนได้ดี (ตารางท่ี 1)
	 จากตารางที่ 1 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของเวลา
เฉลี่ยลุกเดิน 8 ฟุต ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่ม
ทดลอง มีเวลาเฉลี่ยลุกเดิน 8 ฟุต ก่อนทดลองมีเวลาเฉล่ีย 7.67 
ช่วงเวลา 6 สัปดาห์มีเวลาเฉลี่ย 6.87 และ 12 สัปดาห์ มีเวลา
เฉลี่ย 6.03 กลุ่มควบคุม มีเวลาเฉลี่ย ลุกเดิน 8 ฟุต ก่อนควบคุม
มีเวลาเฉลี่ย 7.67 ช่วงเวลา 6 สัปดาห์มีเวลาเฉล่ีย 7.91 และ 12 
สัปดาห์ มีเวลาเฉลี่ย 7.88 ผู้วิจัยได้ท�ำการทดสอบเพื่อดูว่ากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงเวลาใดท่ีท�ำให้เวลาเฉลี่ยลุกเดิน 
8 ฟุต แตกต่างกัน  (ตารางท่ี 2) 
	 จากตารางที่ 2 พบว่า  กลุ่มทดลอง ลุกเดิน 8 ฟุต ในช่วง 
12 สปัดาห์ เรว็กว่ากลุม่ทดลองอย่างมนัียส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
p = 0.05 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองไม่                   
แตกต่าง และเมื่อผ่านไป 6 และ 12 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้
รับโปรแกรมออกก�ำลังกายแบบประสานสัมพันธ์ (ตา-มือ) 
ประกอบเพลงสมัยนิยมมีค่าเฉล่ียเวลา ลุกเดิน 8 ฟุต ได้เร็วกว่า
กว่ากลุ่มควบคุม 

วจิารณ์

	 จากการที่ใช้โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบประสาน
สัมพันธ์ (ตา-มือ) ที่มีทั้งหมด 9 ท่า ประกอบเพลงสมัยนิยม  เพื่อ
พัฒนาการทรงตัวผู้สูงอายุ นั้นปรากฏว่า การทรงตัวของกลุ่ม
ทดลองมีการพัฒนาข้ึน ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า โปรแกรมน้ี ถูกต้อง
ตามหลกัการ การออกก�ำลงักายของวทิยาลยัเวชศาสตร์การกฬีา
แห่งอเมริกา (American College of Sports Medicine, 
2011)8 คือ 1) ความถ่ี (frequency) เป็นการออกก�ำลังกาย 3 
ครั้ง ต่อสัปดาห์ระยะเวลา (time) เวลานาน 30-40 นาที   และ
ประเภท (type) เป็นการออกก�ำลังกายท่ีฝึก การทรงตัว                   
(balance training) เพราะท่วงท่าท้ัง 9 ท่าน้ัน มีความสัมพันธ์ 

ในการสนับสนุน ก่อให้เกิดความแข็งแรงของต้นขา โดยเฉพาะ 
ท่าส่งบอลอ้อมขาระดับเข่า (ย่อ-ยืด)  ซ่ึงมีความคล้ายคลึงกับ
การศึกษาของ รัญชนา หน่อค�ำ และคณะ9 ได้ศึกษาผลของการ
ฝึกตาราง 9 ช่องต่อการทรงตัวผู้สูงอายุ พบว่าการฝึกตาราง 9 
ช่องของกลุ่มทดลอง มีผลช่วยให้การทรงตัวของผู้สูงอายุ ดีกว่า
กลุ่มควบคุม รวมถึงการศึกษาของ Lord และ Castell10 ที่ได้
ศึกษาผลของการออกก�ำลังกายต่อทรงตัว ความแข็งแรงและ
เวลาตอบสนองของผู้สูงอายุ  โดยใช้โปรแกรมประยุกต์การออก
ก�ำลังกายแบบแอโรบิก จากอาสาสมัครจ�ำนวน 20 ราย ชี้ให้เห็น
ว่า การออกก�ำลังกายด้วยระยะเวลานานพอ หนักพอ สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู ้สูงอายุได้ นอกจากน้ี ใน
โปรแกรมการออกก�ำลังกายได้ใช้เพลงสมัยนิยม ซึ่งในงานวิจัย
นีไ้ด้ใช้เพลงหมอล�ำซิง่ประกอบการออกก�ำลงักายเพือ่สร้างความ
เพลดิเพลนิ ซ่ึงท�ำให้ผูส้งูอายทีุอ่อกก�ำลงักายรบัความสนกุสนาน 
ท�ำให้การออกก�ำลังกายเหมือนผ่านไปอย่างรวดเร็ว ซึ่งมีการ
ศึกษาของเอกรัตน์  อ่อนน้อม และ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร11 ผล
การศึกษาพบว่า ดนตรีคัดสรรมีผลเพิ่มระยะเวลาในการออก
ก�ำลังกาย อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.05 โดยมีงาน
วิจัยตอกย�้ำประโยชน์ของการฟังเพลงขณะออกก�ำลังกายของ  
English และคณะ12 ได้ศึกษาถึงผลของการฟังเพลงที่มีต่อการ
ออกก�ำลังกายที่ร้อน ผลปรากฏว่าการฟังเพลงสร้างแรงจูงใจ 
และบรรเทาความรู ้สึกร้อนในการออกก�ำลังกายร้อยละ 10 
ประสทิธภิาพในการออกก�ำลงักาย ในการศกึษาครัง้นีม้ข้ีอจ�ำกดั
ในเรื่อง ไม ่ ได ้มีการทดสอบการทรงตัวโดยใช ้อุปกรณ ์
อิเล็กทรอนิกส์ ซ่ึงถ้ามี ผลที่ได้จะช่วยสนับสนับสนุนและสร้าง
ความน่าเชื่อถือได้มากยิ่งขึ้น ส่วนอุปสรรคของงานวิจัยนี้พบว่า
บางครั้งเป็นช่วงงานบุญท�ำให้กลุ่มอาสาสมัคร มาท�ำกิจกรรมช้า
กว่าก�ำหนด แต่อย่างไรกต็าม ตลอดระยะเวลาในการทดลองไม่มี
อาสาสมัครขาดการเข้าร่วม

สรุป
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ส่วนช่วยท�ำให้ผู้สูงอายุท�ำได้ครบตามโปรแกรมที่วางไว้และส่ง
ผลดีต่อการพัฒนาทรงตัวของผู้สูงอายุ 

ตารางที่ 2  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลา ลุกเดิน 8 ฟุต ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนทดลอง 6 และ 12 
สัปดาห์

ลุกเดิน 8 ฟุต กลุ่ม Mean SD Mean Diff t df p-value

ก่อนทดลอง ทดลอง 7.67 1.08
0.00 0.00 58.00 1.00

ควบคุม 7.67 1.05

6 สัปดาห์ ทดลอง 6.87 1.04
-1.11 -3.94 58.00 <.05

ควบคุม 7.91 1.00

12 สัปดาห์ ทดลอง 6.03 0.91
-7.89 -7.08 58.00 <.05

ควบคุม 7.88 1.11
*มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ p≤0.05
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