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บทคัดยอ 
          การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค คือ 1) เพื่อศึกษาพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ 2) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซของ
ผูสูงอายุ และ 3) เพื่อทดลองใชโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นและนําผลการทดลองมาเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายของผูสูงอายรุะหวางกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม หลังจากที่ไดเขารวมโปรแกรมแลวในสัปดาหที่ 
4, 6 และ 8  การทําวิจัยแบงเปน 3 ระยะคือ ในระยะที่ 1 ทําการศึกษาพฤติกรรมและความตองการในการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางประกอบดวยสมาชิกในชมรมผูสูงอายุ เทศบาลเมืองหนองคายอายุ
ระหวาง 60-74 ป จํานวน 368 คน ขนาดกลุมตัวอยางกําหนดตามตารางสําเร็จรูปของ Krejcie & Morgan 
(1970) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกาย สถิติที่
ใชในการวิเคราะหขอมูลในระยะนี้เปนคารอยละ ระยะที่ 2 เปนการพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายดวย
การเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซ นําโปรแกรมทั้ง 2 ไปประเมินความเหมาะสมโดยผูเชี่ยวชาญและ
ทําการทดสอบเพ่ือหาความเชื่อถือไดดวยการทดสอบกับผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 60 คนเปน
การศกึษานํารองเพ่ือหาความเปนไปไดของโปรแกรมในสภาพจริง ระยะที่ 3  เปนการทดลองโปรแกรมโดย
ทดลองกับกลุมตัวอยางอายุ 60-74 ป จํานวน 60 คน เปนเพศชาย 30 คน เพศหญิง 30 คน ซึ่งไดมาดวย
การสุมอยางงาย ทําการทดสอบสรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงอายุกอนเขารวมโปรแกรมและหลังเขารวม
โปรแกรมในสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําเม่ือพบความ
แตกตางจะทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของ Scheffe’ กําหนดความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
          ผลการวิจัยพบวา 
1) พฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกาย พบวา ผูสูงอายุสวนใหญตองการออกกําลังกายมาก
ที่สุดดวยการเตนบาสโลปและไลนแดนซ ตามลําดับ  2) การพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตน
บาสโลปและไลนแดนซ พบวา มีความเชื่อถือม่ัน เทากับ .96 และ .93 ตามลําดับ   3) สมรรถภาพทางกาย
ของผูสูงอายุของโปรแกรมการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซ ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวและความ
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ดันโลหิตเม่ือหัวใจคลายตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจและการทรงตัวในผูสูงอายุ ทั้ง
ในชวงกอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4, 6 และ 8  ระหวางกลุมเพศชายและกลุมเพศหญิง ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  4) สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุของโปรแกรมการเตน
บาสโลป ทั้งในชวงกอนและหลังการทดลอง สัปดาหที่ 4, 6 และ 8 พบวา ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว
และความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว ทั้งกลุมเพศชายและกลุมเพศหญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  5) สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุของโปรแกรมการเตนไลนแดนซ ทั้งในชวงกอนและ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 พบวา ทั้งกลุมเพศชายและกลุมเพศหญิง ความดันโลหิตเม่ือหัวใจบีบ
ตัวและความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมเพศหญิง
จะพบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
          จึงสรุปไดวา การออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและไลนแดนซมีความเหมาะสม สามารถ
นําไปใชใหเกิดประโยชนในการพัฒนาและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิง 
คําสําคัญ : โปรแกรมการออกกําลังกาย,  การเตนบาสโลป, การเตนไลนแดนซ    

 

ABSTRACT 
 The objectives of this study were 1) to study the behavior and need for physical 
exercise of elderly persons, 2) to develop 2 exercise programs for elderly persons using 
Paslop dancing and Line dancing and 3) to try-out the developed programs and compare 
the elderly persons’ Physical fitness for Elderly before and after the 4th, 6th and 8th weeks 
of participating in the programs. The study was made in 3 phases. The first phase involved 
a study of the elderly persons’ exercise behavior and their need for exercise. The sample 
group used in this phase consisted of 368 elderly members of the Elderly persons Society 
of Nongkai Municipality, ages between 60 and 74 years old.  The sample size was 
determined in accordance with Krejcie & Morgan Table (1970).  A questionnaire was used 
for collecting data on their exercise behavior and their need for doing exercise.  Percentage 
statistics was applied for analyzing data collected in this phase.  The second phase involved 
the development of the 2 exercise programs using Paslop dancing and Line dancing. The 2 
completed programs were submitted to experts for evaluation. After that the programs 
were tried-out with a different group of 60 elderly persons to test the reliability of the 
programs.  This stage in fact was a pilot study to ascertain the feasibility of the programs 
to be used in the actual situation. The third phase was for the experiment of the programs 
with a group of 60 elderly persons, ages between 60 and 74 years old, consisting of 30 
males and 30 females who were selected through a simple random sampling.  The group 
was given a pretest and then a posttest in the 4th, 6th and 8th weeks of experiment for 
Physical fitness for Elderly.  Results of the experiment were analyzed by means of Two-
Way ANOVA.  The variances found were compared in accordance with Scheffe’s method 
of paired comparison.   
            The findings showed that: 
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            1) Behaviors and Needs for exercise of elderly persons the most need 
exercise were Paslop dancing and Line dancing respectively.  2) Reliability of Paslop dancing 
and Line dancing exercise programs were .96 and .93 respectively.  3)  Physical fitness for 
Elderly of the male and female elderly persons on the matters of systolic, diastolic and 
cardio-respiratory endurance and balance, before and after the experiment, were not 
significantly different at the 0.5 level.  4) Physical fitness for Elderly of the male and female 
elderly persons of Paslop dancing exercise program  of the on the matters of systolic, 
diastolic and cardio-respiratory endurance and balance, before and after the 4th, 6th and 8th 
weeks of participating in the programs were not significantly different at the .05 level.  5) 
Physical fitness for Elderly of the male persons of Line dancing exercise program of the on 
the matters of systolic and diastolic before and after the 4th, 6th and 8th weeks of 
participating in the programs were significantly different at the .05 level. and female elderly 
persons of the on the matters of systolic and cardio-respiratory endurance significantly 
different at the .05 level. 

In conclusion, both “Paslop dancing exercise” program, and “Line dancing exercise” 
program are extremely appropriate for the elderly.  Both exercise programs absolutely can 
help develop and promote male and female elderly persons’ health. 
KEYWORDS:  Exercise program, Paslop Dancing Exercise, Line Dancing Exercise 
 

บทนํา 
          ในชวงเวลาครึ่งศตวรรษที่ผานมา ประเทศไทยไดพัฒนากาวหนาไปอยางมากในทุกดาน โดยเฉพาะ
ในดานการสาธารณสุข และชีวิตความเปนอยูของประชาชน  คนไทยมีสุขภาพดีขึ้นมาก  อายุเฉลี่ยของคน
ไทยยืนยาวขึ้น อายุคาเฉลี่ยตั้งแตแรกเกิดที่เคยสูงไมถึง 50 ป ปจจุบันยืนยาวจนถึงประมาณ 74 ป  ปญหา
สําคัญของผูสูงอายุ คือ เรื่องสุขภาพ ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายหลายอยางท่ีสงผลตอระบบการ
ทํางานของอวัยวะตางๆ ที่ชัดเจน เชน ความอดทน ความวองไว และความแข็งแรงลดลง อัตราการเสื่อม
สมรรถภาพของผูสูงอายุสูงข้ึนตามวัยของผูสูงอายุ (รศรินทร เกรยและคณะ, 2556) ในสวนของ Morrow 
และคณะ (2000)  ไดทําการศึกษาเก่ียวกับผูสูงอายุ  พบวา  รางกายของผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่เสื่อมสภาพตามวัย  ประสิทธิภาพการทํางานของสมองและประสาทอัตโนมัติลดลง  สูญเสียการ
ควบคุมการทรงตัว  ทําใหความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมและความวองไวลดนอยลง และการ
เคลื่อนไหวรางกายไดลําบาก จิตใจมีการแปรปรวน สิ่งที่ผูสูงอายุตองการมากที่สุดในชวงบั้นปลายชีวิต คือ 
ความสุข อันเกิดจากการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ดังนั้น ผูสูงอายุจะตองดูแลสุขภาพตนเองดวยการรักษาสภาวะ
ของระบบกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบโครงราง ขอตอตางๆ ของรางกาย ใหคงสภาพใหไดนาน
ที่สุด โดยการใชรปูแบบการออกกําลังกายตางๆ 

การออกกําลังกายจะมีประโยชนกับรางกายของผูสูงอายุ ทําใหมีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจทํา
ใหมีสมรรถภาพทางตางๆ ดีขึ้น ชวยควบคุมน้ําหนักตัว  ปองกันโรคจากความเสื่อม  รวมทั้งชวยฟนฟูสภาพ
สําหรับผูที่มีโรคที่เกิดจากความเสื่อม (กองอนามัยครอบครัว, 2553) สวน Morrow et al, 2000)  พบวา 
สุขภาพของผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกาย สงผลตอระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ 
ผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 60-69 ป เมื่อออกกําลังกายจะมีผลทําใหความดันโลหิตลดลง ผูสูงอายุที่เปนความ
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ดันโลหิตสูงระดับเล็กนอยถึงปานกลาง การออกกําลังกายจะชวยลดระดับความดันโลหิตทั้งความดันซีสโท
ลิคและความดันไดแอสโทลิค ACSM (2011) ไดเสนอแนะหลักการออกกําลังกาย ประกอบดวย ความถี่ 
(Frequency)  อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาหหรือออกกําลังกายทุกวัน  ความหนัก (Intensity)  ควรอยูใน
ระดับปานกลาง ระยะเวลา (Duration/time) ไมจําเปนตองทําอยางตอเนื่องในเวลา 30 นาที ทําสะสม
เพ่ิมพูนข้ึนเรื่อยๆ นั้นมีประโยชนตอรางกายมากเทาๆ กับการออกกําลังกายอยางมีแบบแผนและชนิดของ
การออกกําลังกาย (Type) ควรเลือกใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและความสนใจและควรไดรับคําแนะนํา
อยางถูกวิธีและการตรวจรางกายกอนการออกกําลังกาย  

พ้ืนที่ของจังหวัดหนองคายมีการนํารูปแบบการออกกําลังกายที่หลากหลายในการสงเสริมสุขภาพ
ของผูสูงอายุ เพ่ือใหผูสูงอายุมีกิจกรรมรวมกันตามพ้ืนที่สวนสาธารณะ  เชน การรําไทเกก การรํามวยจีน 
การเตนลีลาศ การเตนบาสโลป การเตนแอโรบิคหรือการเตนในรูปแบบตะวันตก คือ ไลนแดนซ เปนตน แต
ยังไมมีการศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายในรูปแบบที่แตกตางกันหรือศึกษาความตองการใน
การออกกําลังกายที่แตกตางกันหรือมีการเปรียบเทียบรูปแบบการออกกําลังกายที่แตกตางกันในผูสูงอายุ 
เพ่ือที่จะนําขอมูลการออกกําลังกายที่ไดมาปรับปรุง พัฒนาและสงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกายใน
ผูสูงอายุใหมีสุขภาพที่ดีอยางตอเนื่อง ผูวิจัยไดเล็งเห็นถึงความสําคัญในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  
โดยเฉพาะในพ้ืนท่ีจังหวัดหนองคายมีกิจกรรมการออกกําลังกายเตนบาสโลปในตอนเย็นเปนจํานวนมาก 
เปนการออกกําลังกายที่กําลังเปนกระแสนิยมในการนํามาใชในการออกกําลังกายในทุกกลุมอายุและใหทั้ง
ความสนุกสนาน เพลิดเพลินจากจังหวะดนตรี และยังสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง มีสุขภาพจิตดี การเดิน
และการถายเทน้ําหนักตัวในขณะเคลื่อนไหวนั้นมีการใชกลามเนื้อมัดใหญ การฝกเดินเปนระยะเวลานานทํา
ใหกลามเนื้อมีการขยายขนาดเพ่ิมข้ึน เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณขา ทําใหชวยพัฒนากลามเนื้อ
ของขาและขอเทา สามารถชวยพยุงการทํางานของขอตอตางๆ สงผลใหการทรงตัวดีขึ้น (พรศริิ  พฤกษะศรี
และคณะ, 2551) และกิจกรรมออกกําลังกายไลนแดนซ เปนการออกกําลังกายดวยการเตนสบาย ๆ สไตล
ลีลาศ แตมีลักษณะการเคลื่อนไหวของรางกายไปในทุกทิศทาง มีจุดกําเนิดมาจากประเทศสหรัฐอเมริกา 
เปนที่กําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย โดยเกิดจากกลุมของผูสูงอายุท่ีรวมตัวกันทํากิจกรรมเตนเขา
จังหวะ เปนการเตนท่ีผสมผสานระหวางลีลาศและแอโรบิคถือเปนการลดชองวางของผูที่ตองการเตนลีลาศ
แตไมมีคู เพราะไลนแดนซสามารถเตนคนเดียวได เปนกิจกรรมที่ชวยใหผอนคลายจากความเครียด ชวยฝก
การบริหารสมอง ฝกการจําทวงทา รวมทั้งเปนการฝกรางกาย มีการทรงตัวที่ดี และเพิ่มบุคลิกที่ดี ผูสูงอายุ
มีพัฒนาการเรื่องความจําและการเคลื่อนไหวที่คลองตัว กระฉับกระเฉงมากข้ึน เพราะเพลงท่ีใชประกอบใน
การเตน จะชวยฝกใหผูสูงอายุบังคับจังหวะตัวเองไดงายและเร็วขึ้น และสรางความสัมพันธระหวางระบบ
ประสาทกับกลามเนื้อ (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ,  2558) การเตนไลนแดนซเปน
การนําการผสมผสานระหวางลีลาศกับแอโรบิค สวนบาสโลปมีการนํากิจกรรมการเคลื่อนไหวมาใชในการ
ออกกําลังกาย ทําใหผูวิจัยไดเล็งเห็นถึงรูปแบบการเตนที่แตกตางกัน 2 รูปแบบ รูปแบบการเตนใดจะใหผล
การออกกําลังกายดีที่สุดตอการดูแลสุขภาพของผูสูงอาย ุเพ่ือนําไปปรับปรุงรูปแบบจังหวะการเตนแบบเดิม

ของผูสูงอายุ ใหมีรูปแบบที่นาสนใจในการเขารวมกิจกรรมในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุและให

ผูสูงอายุนํารูปแบบไปปรับใชในอนาคตได   
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ผูสูงอายุของชมรมผูสูงอายุ เทศบาลเมือง
หนองคายอายุ 60 - 74 ป จํานวน 368 คน

 ตัวแปรอิสระ

1. โปรแกรมการออกกําลังกายเตนบาสโลป

2. โปรแกรมการออกกําลังกายเตนไลน
แดนซ

ตัวแปรตาม

ผลของระดับความดันโลหิต ผลของความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ 

และผลของการทรงตัวของผูสงูอายุ ใน
ชมรมผูสูงอายุ เทศบาลเมืองหนองคาย

ระยะที่ 1 สํารวจ
พฤติกรรมและความ

ตองการในการออกกําลัง
กายสําหรับผูสูงอายุ

 ผลของพฤติกรรมและความ
ตองการในการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุ

ระยะที่ 2 พัฒนาโปรแกรม
การออกกําลงักาย 

ผลการพัฒนาโปรแกรมการออก
กาํลงักายดวยการเตนบาสโลป

และโปรแกรมการออกกําลังกาย
ดวยการเตนไลนแดนซในผูสูงอายุ

 ระยะท่ี 3 ทดลอง
โปรแกรมการออกกําลังกาย     

ผลของการออกกําลงักายดวยการ
เตนบาสโลปและไลนแดนซที่มีตอ
ความดันโลหิต  ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ
และการทรงตัวในชมรมผูสูงอายุ

วัตถุประสงคของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกายในผูสูงอายุ   

2. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซในผูสูงอายุ   

3. เพ่ือทดลองใชโปรแกรมดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซ  

3.1. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการ

เตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซ 

3.2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนบาสโลประหวาง

ชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6  และ 8   

3.3. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนไลนแดนซ ระหวาง

ชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6  และ 8     

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
1.  ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 

การศกึษาวิจัยครั้งนี้มีประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัยแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 
1.1 ระยะท่ี 1 สํารวจพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ กลุม

ตัวอยางเปนผูสูงอายุชมรมผูสูงอายุ เทศบาลเมืองหนองคาย  อายุ 60 - 74 ป  จํานวน  42 ชุมชน รวม
ผูสูงอายุท้ังสิ้นจํานวน 8,153 คน ใชวิธีการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางใชตารางสําเร็จรูปของ Krejcie และ 
Morgan (1970)  ไดจํานวนขนาดของกลุมตัวอยาง 368 คน 
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1.1 ระยะที่ 1 สํารวจพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ กลุม
ตัวอยางเปนผูสูงอายุชมรมผูสูงอายุ เทศบาลเมืองหนองคาย  อายุ 60 - 74 ป  จํานวน  42 ชุมชน รวม
ผูสูงอายุท้ังสิ้นจํานวน 8,153 คน ใชวิธีการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางใชตารางสําเร็จรูปของ Krejcie และ 
Morgan (1970)  ไดจํานวนขนาดของกลุมตัวอยาง 368 คน 

1.2 ระยะท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกาย นําโปรแกรมการออกกําลังกายที่ 1 และ
โปรแกรมการออกกําลังกายที่ 2 ไปลองใชกับผูสูงอายุบานปะโค อายุ 60–74 ป จํานวน 10 คน เปนเพศ
ชาย 5 คน เพศหญิง 5  คน เพ่ือหาความหนักของงานที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย กําหนดใหใชเวลา
ชวงการฝกตามโปรแกรม 50 นาที แลวทําการวัดอัตราการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกาย และสรุปเปน
ความหนักของงาน นําขอมูลการทดลองใชไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน ตรวจประเมินคุณภาพความ
เหมาะสมและนําผลมาวิเคราะหหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) เพ่ือหาคาเฉลี่ยความ
เหมาะสม โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ พบวา คะแนนเฉลี่ยโปรแกรมการออกกําลังกายเตนบาสโลป เทากับ 
4.74 และ คะแนนเฉลี่ยโปรแกรมการออกกําลังกายเตนไลนแดนซ เทากับ 4.71 ซึ่งถือวา โปรแกรมการ
ออกกําลังกายทั้ง 2 โปรแกรมอยูในเกณฑที่เหมาะสมมากท่ีสุดสามารถนําไปใชได และนําโปรแกรม 2 
โปรแกรมท่ีผานการหาคุณภาพจากผูเชี่ยวชาญไปทดสอบหาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยการทดสอบซ้ํา  
(test-retest)  ระยะหางกันประมาณ 1 สัปดาห วัดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัว 
ทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ีกับกลุม
ผูสูงอายุท่ีไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 60 คน เพศชาย 30 คน เพศหญิง 30 คน ไดคาความเชื่อมั่น เทากับ          
r = .95, r = .97, r = .98, r = .97, r = .92, r = .85, r = .99 และ r = .95 ตามลํ าดั บ  และนํ า ไป
ทําการศึกษานํารอง เพ่ือหาความเปนไปไดของโปรแกรมในสภาพจริง กอนนําไปเก็บขอมูล    

1.3 ระยะที่ 3 ทดลองโปรแกรมการออกกําลังกาย ดําเนินการทดลองโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมใน
ผูสูงอายุกับกลุมตัวอยางที่มีอายุระหวาง 60-74 ป  ไดแก ชุมชนศรีคุณเมือง-ลําดวน (คุมศรีคุณเมืองและ
คุมลําดวน) โดยกําหนดจํานวนขนาดกลุมตัวอยาง 60 คน เปนชาย 30 คน หญิง 30 คน  โดยการสุม
ตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยวิธีสุมแบบจัด
เขากลุม (Randomly assignment) โดยการจับฉลาก  คือ กลุมควบคุม  เปนกลุมที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ตามปกติ  กลุมทดลองโปรแกรมที่ 1 เปนกลุมท่ีฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลป กลุม
ทดลองโปรแกรมที่ 2 เปนกลุมที่ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนไลนแดนซ ทําการวัดความดัน
โลหิต  ทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลองในสัปดาหท่ี 4   6  และ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวน
สองทางแบบวัดซ้ํา (TWO-WAY ANOVA Repeated Measurement) เปรียบเทียบความแตกตางรายคู
ดวย Scheffe’ เมื่อพบความแตกตาง   

2. รปูแบบการวิจัย 

การศกึษาวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยประยุกต (Applied Research) ผูวิจัยมุงศกึษาเพ่ือการพัฒนา   

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซ  

3. เครื่องมือในการวิจัย 
3.1 แบบสอบถามพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกายของชมรม  กลุมตัวอยาง

เปนชมรมผูสูงอายุ เทศบาลเมืองหนองคาย อายุ 60-74 ป จํานวน 368 คน ใชวิธีการกําหนดขนาดกลุม
ตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของ Krejcie และ Morgan (1970)   
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3.2 โปรแกรมการออกกําลังกายการเตนบาสโลปและโปรแกรมการออกกําลังกายเตนไลน
แดนซ โดยการหาคุณภาพของโปรแกรมดวยการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรม ผูเชี่ยวชาญ จํานวน 
5 ทาน โดยพิจารณาความเหมาะสมของจังหวะเพลง ลวดลายการเตนที่หลากหลายของโปรแกรมการออก
กําลังกายที่ 1 และโปรแกรมการออกกําลังกายที่ 2 นําผลการประเมินคุณภาพของผูเชี่ยวชาญมาวิเคราะห
หาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) เพ่ือหาคาเฉลี่ยความเหมาะสม โดยเปรียบเทียบกับ
เกณฑ และนําไปทดสอบหาความเชื่อถือได (Reliability) โดยการทดสอบซ้ํา  (test-retest)  ระยะหางกัน
ประมาณ 1 สัปดาห  

3.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุของ Rikli และ Jones  (2001) ประกอบดวย 

แบบทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ คือ การทดสอบยืนยกเขาขึ้น-ลง 2 นาที               

(2 – minute step test)  และแบบทดสอบการทรงตัวของผูสูงอายุขณะเคลื่อนที่ คือ การทดสอบเดินเร็ว

ออมกรวย ระยะ 8 ฟุต (8 – Foot up-and-go test)   
4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4.1 ระยะที่ 1 สํารวจพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดย
ผูวิจัยและผูชวยวิจัยนําแบบสอบถามไปสงที่ประธานชมรมผูสูงอายุแตละชุมชนเพ่ือขอความอนุเคราะหเก็บ
รวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยาง ทั้ง 42  ชุมชนๆ ละ  9  ฉบับพรอมนัดหมายวันรับแบบสอบถามคืน    

4.2 ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกาย ติดตอกับผูสูงอายุที่จะเปนอาสาสมัคร
และนัดหมายเพ่ืออธิบายขั้นตอนตางๆ ทดลองโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือดูความหนักของงานในชวง
ของการฝกตามโปรแกรม นําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจประเมินความเหมาะสมของโปรแกรม หลังจากนั้น 
นําไปทดสอบหาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยการทดสอบซ้ํา (test-retest) ระยะหางกันประมาณ 1 
สัปดาห และทําการศึกษานํารอง (Pilot Study) เพ่ือหาความเปนไปไดของโปรแกรมในสภาพจริง   

4.3 ระยะที่ 3 การทดลองโปรแกรมการออกกําลังกาย โดยนําหนังสือขอความรวมมือการทํา
วิจัยจากวิทยาเขตหนองคาย ติดตอเทศบาลเมืองหนองคาย เพื่อขอรวบรวมรายชื่อชุมชนผูสูงอายุ จากการ
ขึ้นทะเบียนเขาเปนสมาชิกของชมรม คัดกรองประวัติและตรวจสุขภาพของผูสูงอายุ คัดเลือกผูสูงอายุ
เฉพาะผูที่มีสุขภาพดี และเขารวมดวยความสมัครใจ ไมมีโรคประจําตัว หรือโรคท่ีเกิดภาวะเสี่ยงตอการออก
กําลังกาย  ผูสูงอายุตองเขารวมในโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเปนระยะเวลา 8  สัปดาห 
จํานวน 24  ครั้ง เขารวมไดอยางนอย 21 ครั้งข้ึนไป  นํารายชื่อผูสูงอายุชายและหญิงทั้งหมด มาทํา
หมายเลขกํากับแลวใชการจับสลาก โดยการสุมตัวอยางแบบงาย ไดกลุมตัวอยางจํานวน 60 คน มาแบง
ออกเปน 3 กลุม ไดแก  กลุมควบคุม  กลุมทดลองโปรแกรมท่ี 1 และกลุมทดลองโปรแกรมที่ 2  โดยการ
สุมแบบจัดเขากลุม จํานวนกลุมละ 20 คน  โดยมีเพศชาย จํานวน 30  คน และเพศหญิง จํานวน 30  คน 
ทําการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตน
ไลนแดนซ ในวันจันทร  วันพุธและวันศุกร เปนระยะเวลา  8  สัปดาหๆ ละ 3 วัน จํานวน 24 ครั้ง โดยจะมี
การเตนวันละ 50 นาที ในชวงเวลา 18.00 – 19.00 น. กําหนดเปาหมายอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะ
ออกกําลังกายที่รอยละ 60-70 วัดความดันโลหิต ทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ
และทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6 และ 8     
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5. การวิเคราะหขอมูล 
5.1 ระยะที่ 1 สํารวจพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดยการ

คํานวณการแจกแจงความถ่ีหาคารอยละ (Percentage) และผูเชี่ยวชาญพิจารณาคาดัชนีความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับจุดประสงค (IOC: Index of Item-Objective Congruence) ของแบบสอบถาม 

5.2 ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกาย โดยประเมินความเหมาะสมของ
โปรแกรมการออกกําลังกายโดยผูเชี่ยวชาญความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity)  จํานวน 5 ทาน 
และทดสอบหาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยการทดสอบซ้ํา (test-retest)  ระยะหางกันประมาณ 1 
สัปดาห  

5.3 ระยะที่ 3 การทดลองโปรแกรมการออกกําลังกาย โดยการวัดความดันโลหิต การทดสอบ
ระบบไหลเวียนเลือดและหายใจและการทดสอบการทรงตัวขณะเลื่อนที่ วิเคราะหความแปรปรวนสองทาง
แบบวัดซ้ํา (Two-way repeated measure ANOVA) และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการ
ของ Scheffe’  เม่ือพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 สรุปผลวิจัย 
 ขอมูลพื้นฐานและพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 51.69  อายุ 60-64 ป คิดเปนรอยละ 
43.50 น้ําหนักตัวระหวาง 51-55 กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 26.27 มีสวนสูงระหวาง 150-159 เซนติเมตร 
คิดเปนรอยละ 34.18 เกษียณอายุราชการ คิดเปนรอยละ 49.71 ไมมีโรคประจําตัวคิดเปนรอยละ 52.25 
และพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกาย พบวา มีการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 66.94  
ระยะเวลาที่ใชออกกําลังกาย 30-60  นาที  คิดเปนรอยละ 51.97 และความถ่ีของการออกกําลังกาย 3-4 
ครั้งตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 47.74 และชนิดการออกกําลังกายที่ทําเปนประจํา ไดแก การเตนบาสโลป 
คิดเปนรอยละ 13.55 รองลงมา คือ การเตนไลนแดนซ คิดเปนรอยละ 12.71 และการเตนลีลาศ คิดเปน
รอยละ 11.58  ความตองการในการออกกําลังกายมากที่สุด คือ การเตนบาสโลป คิดเปนรอยละ 24.18  
รองลงมา คือ เตนไลนแดนซ คิดเปนรอยละ 20.65 และการเตนลีลาศ คดิเปนรอยละ 16.84  ตามลําดับ 

การพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซ 
 ในการพัฒนาโปรแกรมประกอบไปดวยโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและ
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนไลนแดนซ โดยมีการพัฒนาโปรแกรมตามลําดับขัน้ตอน ดังนี ้

1. หาความเหมาะสมของโปรแกรม โดยการหาคาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) 
นําโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมที่ไดประยุกตไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน ตรวจประเมินความเหมาะสม
เก่ียวกับความเหมาะสมของเพลงที่นํามาใช จังหวะ ทาทาง ลวดลายการเตนที่หลากหลายของโปรแกรม
และรายละเอียดอ่ืนๆ นําผลการประเมินของผูเชี่ยวชาญมาวิเคราะหหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
(Content validity) ตรวจพิจารณาตามแบบการประเมินมาตราสวน 5 ระดับของ Likert  โดยยึดเกณฑ
เฉลี่ย 3.51 – 5.00 เปนเกณฑตัดสิน โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ ดังนี ้(บุญชม  ศรีสะอาด, 2545) 

คาเฉลี่ย 4.51 – 5.00 แปลความวา เหมาะสมมากที่สุด 
คาเฉลี่ย 3.51 – 4.50 แปลความวา เหมาะสมมาก  
คาเฉลี่ย 2.51 – 3.50 แปลความวา เหมาะสมปานกลาง 
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คาเฉลี่ย 1.51 – 2.50 แปลความวา เหมาะสมนอย 
คาเฉลี่ย 1.00 – 1.50 แปลความวา เหมาะสมนอยท่ีสุด  
ซึ่งโดยผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ พบวา คะแนนเฉลี่ยโปรแกรมการออกกําลังกายเตน

บาสโลป เทากับ 4.74  และโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนไลนแดนซ เทากับ 4.71 ซึ่งถือวา  
โปรแกรมการออกกําลังกาย ทั้ง 2 โปรแกรม อยูในเกณฑที่เหมาะสมมากที่สุดสามารถนําไปใชได 

2. ทดสอบหาความเชื่อมั่น (Reliability) ของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเตนบาสโลป โดย
การทดสอบซ้ํา (test-retest) กับกลุมผูสูงอายุ ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน  20  คน โดยมีระยะหางกัน
ประมาณ 1 สัปดาห เมื่อนําผลรวมในการทดสอบการวัดซ้ําหางกัน 1 สัปดาห นํามาวิเคราะหหาคาสถิติ 
เพ่ือเปรียบเทียบกับคาการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ พบวา ไดคาความเชื่อม่ันโดยรวม เทากับ .96  
มีความเชื่อถือไดอยูในเกณฑดีมากในทุกรายการของเพศชาย  

3. ทดสอบหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) ของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเตนไลนแดนซโดย
การทดสอบซ้ํา (test-retest) กับกลุมผูสูงอายุ ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 20  คน โดยมีระยะหางกัน
ประมาณ 1 สัปดาห เมื่อนําผลรวมในการทดสอบการวัดซ้ําหางกัน 1 สัปดาห นํามาวิเคราะหหาคาสถิติ 
เพ่ือเปรียบเทียบกับคาการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ พบวา ไดคาความเชื่อม่ันโดยรวม เทากับ .93  
มีความเชื่อถือไดอยูในเกณฑดีมากในทุกรายการ  

 

การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุท่ีใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตน

บาสโลปและการเตนไลนแดนซ 

ตารางที่ 1  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายทุี่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวย

การเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซของระหวางกลุมเพศชาย 
 

แหลงของความ

แปรปรวน 
ตัวแปรตาม SS df MS F P-value 

ระหวางกลุม   ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว 

ความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืดและหายใจ 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที ่

65.400 

18.067 

84.467 

41.384 

2 

2 

2 

2 

32.700 

9.033 

42.233 

20.692 

1.515 

1.274 

.222 

3.361 

.238 

.296 

.803 

.050 

ภายในกลุม   ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว 

ความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืดและหายใจ 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที ่

582.900 

191.400 

5143.00 

166.216 

27 

27 

27 

27 

21.589 

7.089 

190.48 

4.552 

  

P < .05 

จากตารางที่ 1 พบวา  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพ่ือ

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุท่ีใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและการ

เตนไลนแดนซของเพศชาย พบวา ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว 
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ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และการทรงตัวในผูสูงอายุ ไมมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
ตารางที่  2 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายทุี่ใชโปรแกรมการออกกําลังกาย 

ดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซของระหวางกลุมเพศหญิง 

P < .05 
จากตารางท่ี 2  พบวา  เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการออก

กําลังกายดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซของเพศหญิง พบวา ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว
และความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และการทรงตัวใน
ผูสูงอายุ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนบาสโลประหวาง
ชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6  และ 8  

 

ตารางที่ 3  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนบาสโลปชวงเวลา
กอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6 และ 8 กลุมเพศชาย   

ตัวแปร แหลงความแปรปรวน SS df MS F P-value 
ความดันโลหิตเมื่อ
หัวใจบีบตัว (Systolic) 

ภายในสมาชิก 
     ระหวางการวัด 119.300 3 39.767 6.929 .001* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 206.600 36 5.739   

ความดันโลหิตเมื่อ
หัวใจคลายตัว 
(Diastolic) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 129.700 3 43.233 10.12 .000* 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 153.800 36 4.272   

ความอดทนไหลเวียน
เลือดและหายใจ 
(Cardiorespiratory ) 

ภายในสมาชิก 
       ระหวางการวัด 722.900 3 240.96 .710 .552 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 12210.2 36 339.17   

การทรงตัว 
 (Balance) 

ภายในสมาชิก 
       ระหวางการวัด .049 3 .016 .002 1.00 
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 292.584 36 8.127   

P < .05 

แหลงของความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม SS df MS F P-value 

ระหวางกลุม   ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว 
ความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืดและหายใจ 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที ่

317.600 
10.867 
414.200 
50.561 

2 
2 
2 
2 

158.800 
5.433 

207.100 
25.281 

18.553 
1.866 
3.736 
6.146 

130 
.174 
.086 
.051 

ภายในกลุม   ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว 
ความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืดและหายใจ 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที ่

231.100 
78.600 

1496.600 
111.061 

27 
27 
27 
27 

8.559 
2.911 
55.43 
4.113 
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จากตารางท่ี 3  เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนบาสโลปใน
ระหวางชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6  และ 8 กลุมเพศชาย  
พบวา  ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดานความอดทนระบบไหลเวียนเลือดและหายใจและดานการทรงตัว ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

    

ตารางที่ 4  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายทุี่ใชโปรแกรมการเตนบาสโลป 

ชวงกอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 กลุมเพศหญิง   
ตัวแปร แหลงความแปรปรวน SS df MS F P-value 

ความดันโลหิตเมื่อหัวใจ
บีบตัว (Systolic) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 201.875 3 67.292 24.594 .000* 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 98.500 36 2.736   

ความดันโลหิตเมื่อหัวใจ
คลายตัว (Diastolic) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 153.875 3 51.292 37.004 .000* 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 49.900 36 1.386   

ความอดทนไหลเวียน
เลือดและหายใจ 
(Cardiorespiratory) 

ภายในสมาชิก      

      ระหวางการวดั 504.100 3 168.03 .814 .494 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 7429.00 36 206.36   

การทรงตัว (Balance) 
 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั .069 3 .023 .003 1.00 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 251.111 36 6.975   

P < .05 
 

จากตารางที่ 4 เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนบาสโลปใน

ระหวางชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหท่ี 4  6  และ 8 กลุมเพศหญิง 

พบวา ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดานความอดทนระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และดานการทรงตัวไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนไลนแดนซระหวาง

ชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6  และ 8   
 

ตารางที่  5  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายทุี่ใชโปรแกรมการเตนไลนแดนซชวงเวลา

กอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6  และ 8 กลุมเพศชาย  
ตัวแปร แหลงความแปรปรวน SS df MS F P-value 

ความดันโลหิตเมื่อ
หัวใจบีบตัว (Systolic) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 300.275 3 100.09 6.716 .001* 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 536.500 36 14.903   

ความดันโลหิตเมื่อ
หัวใจคลายตัว 
(Diastolic) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 113.400 3 37.800 7.884 .000* 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 172.600 36 4.794   

ความอดทนไหลเวียน
เลือดและหายใจ 
(Cardiorespiratory) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 674.675 3 224.89 2.844 .051 

      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 2847.10 36 79.086   

การทรงตัว (Balance) 
 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั .025 3 .008 .001 1.00 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 279.444 36 7.762   

P < .05 
 

จากตารางท่ี 5  เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายทุี่ใชโปรแกรมการเตนไลนแดนซ 

ในระหวางชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4 6  และ 8 กลุมเพศ

ชาย พบวา ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดานความอดทนระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และดานการทรงตัว ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่  6  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายทุี่ใชโปรแกรมการเตนไลนแดนซ 

ชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6  และ 8 กลุม 
เพศหญิง 

ตัวแปร แหลงความแปรปรวน SS df MS F P-value 
ความดันโลหิตเมื่อหัวใจ
บีบตัว (Systolic) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 202.400 3 67.467 6.979 .001* 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 348.000 36 9.667   

ความดันโลหิตเมื่อหัวใจ
คลายตัว (Diastolic) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 106.475 3 35.492 28.205 .000* 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 45.300 36 1.258   

ความอดทนไหลเวียน
เลือดและหายใจ 
(Cardiorespiratory) 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั 1090.47 3 363.49 5.152 .005* 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 2539.90 36 70.553   

การทรงตัว (Balance) 
 

ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวดั .013 3 .004 .001 1.00 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวดั 119.616 36 3.323   

P < .05 

จากตารางที่ 6 เม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนไลนแดนซ 

ในระหวางชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  6  และ 8 กลุมเพศ

หญิง พบวา ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว และดานความอดทน

ระบบไหลเวียนเลือดและหายใจมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวน ดานการ
ทรงตัว ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ขอมูลพื้นฐานและพฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 51.69  อายุ 60-64 ป คิดเปนรอยละ 43.50 

น้ําหนักตัวระหวาง 51-55 กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 26.27 มีสวนสูงระหวาง 150-159 เซนติเมตร คิดเปน
รอยละ 34.18 เกษียณอายุราชการ คิดเปนรอยละ 49.71 ไมมีโรคประจําตัวคิดเปนรอยละ 52.25 และ
พฤติกรรมและความตองการในการออกกําลังกาย พบวา มีการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 66.94  
ระยะเวลาที่ใชออกกําลังกาย 30-60  นาที  คิดเปนรอยละ 51.97 และความถ่ีของการออกกําลังกาย 3-4 
ครั้งตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 47.74 และชนิดการออกกําลังกายที่ทําเปนประจํา ไดแก การเตนบาสโลป 
คิดเปนรอยละ 13.55 รองลงมา คือ การเตนไลนแดนซ คิดเปนรอยละ 12.71 และการเตนลีลาศ คิดเปน
รอยละ 11.58  ความตองการในการออกกําลังกายมากที่สุด คือ การเตนบาสโลป คิดเปนรอยละ 24.18  
รองลงมา คือ เตนไลนแดนซ  คิดเปนรอยละ 20.65 และการเตนลีลาศ คิดเปนรอยละ 16.84 ตามลําดับ
ทั้งนี้ กิจกรรมที่ทําโดยสวนมากเปนเพศหญิง เพราะกิจกรรมการเตนรํา เพศชายจะไมถนัด ไมชอบ เพศ
หญิงมีความถนัดในการเตนรํามากกวาเพศชาย กิจกรรมการออกกําลังกายจะตองปองกันการเกิดอันตราย
ตอผูสูงอายุ หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มีแรงกระแทกที่มีผลกระทบตอขอตอ กระดูกหรือกลามเนื้อ กิจกรรมที่ทํา
ตองมีประโยชนตอรางกายในทุกๆ ดาน สอดคลองกับ กระทรวงสาธารณสุข (2553) อธิบายไววา การออก
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กําลังกายเปนวิธีธรรมชาติท่ีทําใหระบบตางๆ ของรางกาย คือ ระบบโครงสราง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบ
หายใจและระบบประสาท ตองทํางานอยางสัมพันธกันดวยความเหมาะสมและพฤติกรรมและความตองการ
ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ การออกกําลังกายแตละครั้งถาตองการใหไดประโยชนสูงสุด ควรมีหลัก
ปฏิบัติเพื่อความพอเหมาะพอดี จึงจะไมเปนอันตรายตอรางกายและไดผลดีท่ีสุด สอดคลองกับ ACSM 
(2011) ไดเสนอแนะหลักการออกกําลังกาย ประกอบดวย ความถี่ (Frequency) โดยออกกําลังกายอยาง
นอย 3 ครั้งตอสัปดาหหรือออกกําลังกายทุกวัน  ความหนัก (Intensity)  ผูสูงอายุควรอยูในระดับปานกลาง 
ระยะเวลา (Duration/time) การออกกําลังกายนั้นไมจําเปนตองทําอยางตอเนื่องในเวลา 30 นาที ควร
ออกกําลังกาย 30 นาทีภายใน 1 วัน ทําสะสมเพ่ิมพูนขึ้นเรื่อยๆ และชนิดของการออกกําลังกาย (Type)  
ควรเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและความสนใจ 

การพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซ  
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซ พบวา ทั้ง 2 โปรแกรม 

อยูในเกณฑที่เหมาะสมมากท่ีสุดสามารถนําไปใชได โดยโปรแกรมการออกกําลังกายเตนบาสโลป มีคาความ
เชื่อม่ัน เทากับ 4.74  และโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนไลนแดนซ มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 
4.71 ทั้งนี้ โปรแกรมทั้ง 2 ไดผานการพัฒนาโปรแกรมจากการศึกษาทฤษฎี หลักการ เอกสาร การ
สัมภาษณและงานวิจัย และผานการหาคุณภาพจากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทานในการพิจารณาความ
เหมาะสมโดยการหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) พรอมทั้งนําไปทดสอบหาคาความ
เชื่อมั่น (Reliability) พบวา ไดคาความเชื่อมั่นโดยรวม เทากับ .96 และ .93 ตามลําดับ อยูในเกณฑดีมาก
ในทุกรายการ แสดงใหเห็นวา การพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายทั้ง 2 โปรแกรมและไดโปรแกรมที่มี
คุณภาพสามารถนําไปใชไดจริงในผูสูงอายุ ซึ่งกระบวนการที่ผูวิจัยใชในการพัฒนาโปรแกรม ไดแก  ศึกษา
เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับทฤษฎีโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนบาสโลปและไลนแดนซ การ
ออกกําลังกายในผูสูงอายุ วิเคราะหแนวคิดทฤษฎีเพื่อนําไปพัฒนาโปรแกรม พัฒนาโปรแกรม  ตรวจสอบ
ความตรงโดยผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน นําโปรแกรมไปทดสอบเพ่ือหาคาความเชื่อมั่น ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 เพ่ือ
หาคุณภาพของโปรแกรม นําไปใชทดลองกับกลุมตัวอยาง เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล วิเคราะหตรวจสอบความ
ตรงและความเชื่อมั่นของโปรแกรม จากขั้นตอนดังกลาวชวยใหกระบวนการพัฒนาโปรแกรมมีความ
สมบูรณและแสดงใหเห็นถึงเครื่องมือที่มีคุณภาพ สามารถวัดในสิ่งท่ีตองการจะวัดได สอดคลองกับ พิสณุ 
ฟองศรี (2552)  กลาววา เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนสิ่งที่มีความสําคัญและมีบทบาทอยางมากในการวิจัย 
การเลือกใชเครื่องมือใดนั้นขึ้นอยูกับสถานการณ  ลักษณะพฤติกรรมที่ตองการจะวัด ตองสอดคลองกับ
วัตถุประสงคการวิจัยดวย     

การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายทุี่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตน

บาสโลปและการเตนไลนแดนซ 

ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวย

การเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซของเพศชาย พบวา ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวและความดัน
โลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และการทรงตัวในผูสูงอายุ ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเพศหญิง พบวา ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว
และความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และการทรงตัวใน
ผูสูงอายุ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุเปนชวงวัยที่
เกษียณอายุราชการไดไมนาน ยังมีการเขารวมกิจกรรมกับเพ่ือน ๆ หรืองานสังคมตาง ๆ ดังนั้น  กิจวัตร
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ประจําวันในแตละวันจึงมีโอกาส พูดคุย แลกเปลี่ยน หรือรวมกันทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกับสังคม ทําให
สมรรถภาพทางกายทุกดานมีสภาพเสื่อมนอยลง ผลมาจากกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ไดรับการฝกเตนบาสโลป
และ การเตนไลนแดนซ อยางสม่ําเสมอเปนประจํา ทําใหระดับของความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวลดลง 
ทั้งนี้ การเตน  2  รูปแบบมีการเคลื่อนไหวและการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา ทาทางการเคลื่อนไหวมีชา-เร็ว 
สลับกันไป และเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องอยูตลอดเวลา มีแรงกระแทกต่ํา ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ทํางานของหัวใจ  หลอดเลือด และปอด อันจะสงผลตอระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ รวมทั้งการทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่ดวย สอดคลองกับ Marsh และคณะ (2005) กลาววา การออกกําลังกายจะกระตุนการ
ทํางานของ Vagal tone มีผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจชาลง แรงตานของหลอดเลือดสวนปลายลดลง 
จึงลดระดับความดันโลหิต สอดคลองกับ ACSM  (2011) แนะนําวา ผูสูงอายุควรมีการออกกําลังกายเพ่ือ
ฝกการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อดวยการฝกทักษะการเคลื่อนไหวเพ่ือพัฒนาความสามารถ
ดานการทรงตัว สอดคลองกับ  Colucci  (2006) กลาววา การเดินและการถายเทน้ําหนักตัวในขณะเตน
บาสโลปและเตนไลนแดนซมีการใชกลามเนื้อมัดใหญการฝกเดินเปนระยะเวลานานทําใหบริเวณขาชวย
พัฒนากลามเนื้อของขาและขอเทา ชวยพยุงการทํางานของขอตอสงผลใหมีการทรงตัวดีขึ้น การหมุนยังเปน
การฝกการเคลื่อนไหวที่ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนความเรงเชิงเสนและความเรงเชิงมุม การเคลื่อนไหวตาม
จังหวะดนตรี เปนการออกกําลังกายท่ีฝกการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวและเปนการสงเสริมสุขภาพ มีการ
พัฒนาระบบประสาทสวนกลาง ระบบโครงรางและกลามเนื้อ ผูสูงอายุฝกฝนการเคลื่อนไหวท่ีถูกตองในแต
ละทิศทางมีผลตอการพัฒนาการรับรูความเสี่ยงในการทรงตัว ผูสูงอายุมีความมั่นใจในการเคลื่อนไหวมาก
ขึ้น จังหวะดนตรีเปนตัวกําหนดความเร็วชาของการเคลื่อนไหวเปนการสงเสริมจํานวนครั้งของการ
เคลื่อนไหวของรางกาย โดยการใชเทาใหสัมพันธกัน การเตนประกอบดนตรีทําใหมีสุขภาพจิตที่ดีข้ึนและยัง
สามารถควบคุมการทรงตัวใหดีขึ้นได  

การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายทุี่ใชโปรแกรมการเตนบาสโลปและไลนแดนซ

ระหวางชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหท่ี 4  6  และ 8    

เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนบาสโลปในระหวาง

ชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4  ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 6  และภายหลังการ
เขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 8 กลุมเพศชายและเพศหญิง  พบวา  ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว และความ
ดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดานความอดทนระบบ
ไหลเวียนเลือดและหายใจและดานการทรงตัว ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
แสดงใหเห็นวา ความดันโลหิตในการออกกําลังกายที่ขนาดความหนักปานกลางเปนวิธีที่เหมาะสมและ
นําไปใชไดผลในการปองกันและลดความเสี่ยงเก่ียวกับความดันผูสูงอายุ สอดคลองกับ Tsai et al (2002) 
กลาววา การออกกําลังกายดวยความหนักปานกลางครั้งละ 30-45 นาทีอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห
ติดตอกันอยางนอย 4 สัปดาห ทําใหลดความดันโลหิตได ใชเวลา 30–60 นาทีตอครั้ง มีความถี่ 1-7 ครั้งตอ
สัปดาห ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ตั้งแต 4 - 52 สัปดาห จะชวยลดความดันซิสโตลิกและไดแอสโต
ลิก 3 มิลลิเมตรปรอท การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตอเนื่องจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลงได  

เม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่ใชโปรแกรมการเตนไลนแดนซ ในระหวาง

ชวงเวลากอนเขารวมโปรแกรม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 4 ภายหลังการเขารวมโปรแกรม
สัปดาหท่ี 6  และภายหลังการเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 8 กลุมเพศชาย พบวา ความดันโลหิตเม่ือหัวใจ
บีบตัว และความดันโลหิตเม่ือหัวใจคลายตัว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดาน
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ความอดทนระบบไหลเวียนเลือดและหายใจและการทรงตัวไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ยกเวน ดานความอดทนระบบไหลเวียนเลือดและหายใจในเพศหญิง มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการออกกําลังกายดวยเตนไลนแดนซสงผลตอ
ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตเมื่อหัวใจคลายตัว การฝกชวยเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทํางานของหัวใจทําการบีบตัวกลามเนื้อหัวใจเร็วข้ึน การออกกําลังกายจะทําใหอัตราการเตนชีพจรลดลง
ระยะฟนตัวของชีพจรกลับเขาสูสภาวะปกติเร็วข้ึนลดความดันซิสโทลิคและความดันไดแอสโทลิค (Guo et 
al, 2008)  การออกกําลังกายสมํ่าเสมอมีผลตอหัวใจ โดยชวยใหขนาดของกลามเนื้อหัวใจโตข้ึน ทําให
กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง ผนังหัวใจหองลางหนา และหดตัวแรงขึ้น ทําใหหัวใจมีการบีบตัวดีขึ้น 
ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจแตละครั้ง (stroke volume) เพ่ิมข้ึน และผลตอหลอดเลือด จะชวยใหหลอด
เลือดคลายตัว ผนังหลอดเลือดมีความยืดหยุนมากข้ึน มีการหลั่งสารไนตริกออกไซด (nitric oxide) ทําให
กลามเนื้อเรียบคลายตัว สงผลใหหลอดเลือดคลายตัวตามมา ชวยลดแรงตานทานภายในหลอดเลือด เปน
ผลใหระบบไหลเวียนเลือดในรางกายดีขึ้น ทําใหความดันโลหิตลดลง (Sugawara et al, 2004)  สอดคลอง
กับ ACSM (2011) กลาววา การออกกําลังกายดวยการใชกิจกรรมประกอบจังหวะและเสียงดนตรีประกอบ 
มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญอยางตอเนื่องและชวยใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน นอกจากนี้การ
ออกกําลังกายทําใหเกิดการเพ่ิมอัตราการใชออกซิเจนทําใหปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจในแตละครั้ง
เพ่ิมข้ึนปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจใน 1 นาที อยูระหวาง 65-80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด การ
ออกกําลังกายเวลานานหัวใจมีปริมาตรมากขึ้น กลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้นสามารถสูบฉีดเลือดออกจาก
หัวใจไดครั้งละมากข้ึน ขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจชาลง ปริมาตรเลือดที่หัวใจสูบฉีดสูงสุดเพ่ิมขึ้น  
ความดันหลอดเลือดต่ําลง ฮีโมโกลบินเพ่ิมขึ้น  
 

ขอเสนอแนะ 
  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

1. กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม อยูในชุมชนที่มีการออกกําลังกายหลายรูปแบบทําใหเปนสาเหตุการ

สงผลตอการควบคุมตัวแปรแทรกซอน ดังนั้น ควรสุมกลุมประชากรมีคุณสมบัติดานตางๆ พอๆ กัน และ

เลือกใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (Analysis of covariance) จะสามารถปรับคุณสมบัติท่ี

แตกตางกันของกลุมตัวอยางได 

2. ผลการทดลองพบวาโปรแกรมการเตนบาสโลปและการเตนไลนแดนซสามารถสงเสริมสุขภาพ

ของผูสูงอายุได หนวยงานที่รับผิดชอบ ควรสงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือใหผูสูงอายุมีสุขภาพด ี

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. โปรแกรมการออกกําลังกายไปใชจะใหไดผล ควรใชเวลาในการทดลองเปนเวลา 8 สัปดาหข้ึน

ไปหรือมากกวา สามารถสงเสริมทางดานสุขภาพผูสูงอายุโดยพัฒนาเปนกลุมหรือเปนรายบุคคลไดและควร
เพิ่มระยะเวลาของการออกกําลังกายใหมากกวา 12 สัปดาห เพ่ือศึกษาและหาคาความแตกตางของ
ความสามารถในดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และดานความสมดุลในระหวางกลุม
ทดลองใหมีความชัดเจนมากยิ่งข้ึน   

2. ควรนําผลการวิจัยใชเปนขอมูลประกอบการวางแผนการสรางรูปแบบในการจัดการออกกําลัง
กายหรือกิจกรรมทางกายใหกับผูสูงอายุที่ใชกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทฮินดู 
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