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บทคัดย่อ 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1. เพื่อศึกษาความต้องการการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผู้สูงอายุ 2. เพื่อพัฒนา
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศส าหรับผู้สูงอายุ 3. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ
ส าหรับผู้สูงอายุ และ 4. เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผูสู้งอายุ  
มีวิธีด าเนินการวิจัย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาความต้องการการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผูสู้งอายุ  
แบบสอบถามเป็นเครื่องมือวิจัยกบักลุ่มตัวอย่าง 400 คน สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ การแจกแจงความถี่  
การหาค่าร้อยละ ค่าเฉลีย่และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขั้นตอนท่ี 2 การพัฒนาและศึกษาผลของโปรแกรม       
การออกก าลังกายด้วยลลีาศของผูสู้งอายุ มีการศึกษา ค้นคว้าและพฒันาโปรแกรมการออกก าลังกายดว้ยลีลาศ
ของผู้สูงอายุ และด าเนินการทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผู้สูงอายุกับกลุ่มตัวอยา่งเป็น
ผู้สูงอายุเพศหญิง จ านวน 17 คน  โดยการน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์เปรยีบเทียบความแตกต่างของ
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ ก่อนและหลัง ใช้สถิติ Paired samples t-test และขั้นตอนท่ี 3 ศึกษาความ
พึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยลลีาศของผู้สูงอาย ุแบบสอบถามเป็นเครื่องมือวิจัยกับผู้สูงอายุ 
จ านวน 17 คน สถิติที่ใช้วิเคราะหข์้อมูลได้แก่ การแจกแจงความถี่ การหาค่าร้อยละ ค่าเฉลีย่และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานผลการวิจัยสรุปไดด้ังนี้ 1) ผลการศึกษาความต้องการการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมลีลาศของผู้สูงอายุ  
ในภาพรวม พบว่า  มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทุกข้อมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก 
โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่  การฝึกท่าเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุรองลงมาคือ การออก
ก าลังกายด้วยการเต้นร า เป็นกิจกรรมทีไ่ม่หนักเกินไป และการเต้นร าด้วยจังหวะดนตรีช้าๆ และข้อที่มคี่าเฉลี่ย
ต่ าสุด คือ  การเต้นร าด้วยจังหวะดนตรเีร็วๆ 2) พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า  
ส่วนใหญ่ได้รับข่าวสารเรื่องการออกก าลังกายจากสื่อโทรทัศน์ รองลงมาคือ หนังสือพิมพ์ และวิทยุ ส่วนใหญ่ออก
ก าลังกายด้วยการเต้นร า รองลงมาคือ วิ่งเหยาะๆ และแอโรบิก ส่วนใหญ่ออกก าลังร่วมกับครอบครัว รองลงมา
คือ เพื่อนและคนเดียว  ส่วนใหญอ่อกก าลังกายช่วงเวลาเย็น และมคีนท่ีออกก าลังกายด้วย 2-5 คน และส่วน
ใหญ่ชอบดนตรีและคุ้นเคยกับเพลงลูกทุ่ง รองลงมาคือ ร าวง และเพลงไทยสากล 3) ผลการศึกษาผลของ
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สูงอาย ุโดยจากผลการทดสอบสมมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  
จ านวน 17 คน โดยน าผู้สูงอายมุาทดลองสมรรถภาพทางกาย จ านวน 8 รายการ พบว่า ผลการทดสอบ จ านวน 
7 รายการ มีการเปลีย่นแปลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 มีเพียงรายการเดยีวท่ีไมเ่ปลีย่นแปลง คือ 
การทดสอบรายการที่ 1 ช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดรอบเอว จับชีพจรปกติ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรม              
การออกก าลังกายด้วยลลีาศส่งผลให้ผู้สูงอายุมสีมรรถภาพทางกายทีด่ีขึ้น 4) ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อ
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สูงอายุ พบว่า มีค่าเฉลีย่อยู่ในระดับมากท่ีสุด เมื่อพิจารณาเป็นราย
ด้าน พบว่า ทุกด้านมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่ ด้านจติใจ รองลงมาคือ   
ด้านทัศนคต ิและด้านร่างกายและด้านสังคม  
ค าส าคัญ : การออกก าลังกาย / ลีลาศ / ผู้สูงอายุ 
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ABSTRACT 
 

This research aims to 1. study the needs of elderly exercise. 2. develop a social dancing 
programe for elderly. 3. study the effects of a social dancing for elderly. 4. study the 
satisfaction of the programe. Methodology has three steps : Step 1 study the needs of elderly 
exercise ; 400 Questionnaires were used and analyzed the data by the frequency, percentage, 
mean and standard deviation. Step 2 Develop and evaluate the programe  ; the sample is 17 
elderly female by providing the test results which were analyzed by comparing the differences 
in the physical fitness before and after testing by t-test. Step 3 study the satisfaction of the 
programe by 17 questionnaires were used and analyzed the data by percentage, mean and 
standard deviation. The research results are as followed :  1) The average needs of elderly for 
exercise is high. Considering it each item is found that body movement and exercise by 
dancing are high level. Dancing with soft music and soft activities are minimum. 2) Exercise 
behavior is as followed : exercise information from television, newspapers and radio :  
exercise by dancing, jogging and aerobic, exercise with family, friends and herself : exercise 
period in the evening. Most love to music that is Thai Folk Songs, Rum wong and Thai Song. 
3) The results of the physical fitness tests of 17 elderly people in 8 items found that 7 items 
changes are statistically significant at the .05 level. There’s only one that does not change as 
followed : test weight , waist and height measurement and pulse. The programe is shown that 
the elderly have a better physical fitness after using the programe. 4) The average satisfaction 
result is at the highest level. Considering it each item is found that all averaged at the highest 
level ; The mental attitude and social development are the highest satisfaction level item. 
 

Keyword  :  Exercise / Elderly / Social Dancing 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
การเปลีย่นแปลงสถิติประชากรของโครงสร้างอายุในสังคมไทย อันเนื่องมาจากกระบวนการลดลงของ

การตายและการเจริญพันธุ ์ท าให้เกิดการเพิ่มจ านวนในสัดส่วนประชากรผูสู้งอายุและส่งผลกระทบต่อสังคมและ
ระบบเศรษฐกิจ ตลอดจนการจัดสรรทรัพยากรของประเทศในอนาคตหากไม่มีนโยบายหรือแผนปฏิบตักิารที่
เหมาะสมรองรับ ประเด็นท่ีเด่นชัดคือ จ านวนประชากรวยัแรงงานที่ลดลงจะมีผลต่อผลผลติรวมของประเทศ 
ในขณะที่การจดัสรรทรัพยากรเพือ่ผู้สูงอายุของประเทศเพิ่มขึ้น ผลกระทบต่อการจัดการด้านสังคมคอืการพึ่งพิง
สมาชิกในครอบครัวทีสู่งขึน้ อันเนื่องมาจากภาวะถดถอยทางกายภาพของผู้สูงอายุ ซึ่งปรากฏการณด์ังกล่าวนี้จะ
ส่งผลกระทบต่อความมั่นคงทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศอย่างต่อเนื่องในระยะยาว   
 จากรายงานการส ารวจประชากรผูสู้งอายุในประเทศครั้งล่าสุดในปี พ.ศ. 2556 (ส านักงานสถิติ
แห่งชาติ, 2556, หน้า 124)  พบว่า ประเทศไทยมสีัดส่วนของประชาชากรวัยสูงอายุเพิ่มมากขึ้นจนเกอืบจะ
ครึ่งหนึ่งของประชาชากรวัยเด็ก อัตราส่วนการเป็นภาระวัยสูงอายเุพิ่มขึ้น ผู้สูงอายุท่ีต้องอยู่คนเดียวมีมากข้ึน
และมีปญัหาความเหงา ขาดคนดูแลเมื่อเจ็บป่วย ปัญหาเศรษฐกิจ ไมม่ีคนช่วยท างานบ้านและอื่นๆ ผู้สงูอายุไทย
ส่วนใหญ่ประสบปญัหาสุขภาพคือ การมีโรคเรื้อรังหรือโรคประจ าตัวซึ่งเป็นโรคไม่ตดิต่ออันเกดิจากพฤติกรรม
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การบริโภคอาหารและวิถีการด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสมประกอบกับภาวะเครียดซึ่งเป็นสาเหตสุ าคัญทีท่ าให้เกิด
โรคต่างๆ ได้แก่ โรคความดันโลหติสูง เบาหวาน หัวใจ หลอดเลือดในสมองตีบ  ด้านพฤติกรรมการดูแลส่งเสริม
สุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยง พบว่า ผู้สูงอายุมากกว่าครึ่งขาดการออกก าลังกายเป็นประจ าและมากกว่าครึ่งของ
ผู้สูงอายไุม่ได้รับการตรวจสุขภาพในรอบปี  พฤติกรรมเสี่ยงของผู้สูงอายุไทยส่วนใหญ่ คือ การสูบบหุรี ่ดื่มสุรา 
และเคีย้วหมากเป็นประจ า  และประเด็นปัญหาจากการที่สดัส่วนของผู้สูงอายุท่ีเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว  ส่งผลให้
ลักษณะการพึ่งพาทางเศรษฐกิจและการเกื้อหนุนทางสังคมระหว่างประชากรวัยต่างๆ เปลี่ยนแปลงไป ศักยภาพ
ของวัยแรงงานในการสนับสนุนผู้สงูวัยลดลง ในส่วนของผูสู้งวัยเองก็มีแต่ภาวะเสื่อมถอยท้ังทางร่างกายและจติใจ
และยิ่งมีอายยุืนยาวมากขึ้น ความเสื่อมถอยยิ่งมมีากขึ้นเป็นล าดับ โอกาสการเผชิญกับภาวะการณ์เจบ็ป่วยและ
การช่วยเหลือตัวเองได้น้อยลงมีมากข้ึนกว่าวัยอื่นๆ 

การออกก าลังกายเป็นวิธีการทางธรรมชาติที่ท าให้อวัยวะต่างๆ เกือบทุกระบบในร่างกายถูกใช้งาน
มากกว่าในภาวะปกติ ซึ่งถ้าเป็นไปด้วยปริมาณความหนักเบาที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายจะท าให้อวัยวะ 
ต่างๆ ท างานไดด้ีขึ้น การออกก าลงักายที่ถูกต้องในผู้สูงอายุนั้นส่งผลให้เกิดประโยชน์ท้ังการป้องกันโรคเรื้อรัง 
การคงไว้ซึ่งสมรรถภาพของร่างกาย และการส่งเสริมทางดา้นอารมณ์และสุขภาวะได้ทั่วไป นอกจากนี้          
การออกก าลังกายยังช่วยให้ผูสู้งอายุเกิดความสนุกสนานเพลดิเพลิน ลดความตึงเครียดทางอารมณ์ เพิม่ความ 
สามารถในการจัดการความเครยีด และพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น ตรงกันข้าม การขาดการออกก าลังกายท าให้
อวัยวะหลายระบบไมไ่ด้ถูกใช้งานในปริมาณที่มากพอ เป็นผลให้เกิดการเสื่อมโทรมของอวัยวะและเปน็สาเหตุ
การตายหรือเสี่ยงต่อการเป็นโรครา้ยหลายชนิด (Corbin and others, 2003, p. 87)  ถึงแม้ว่าการออกก าลัง
กายจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผูสู้งอายุอย่างมาก แต่จากการส ารวจขอ้มูลระดับประเทศ พบว่า ผู้สูงอายุยังมี   
การออกก าลังกายน้อยและไม่สม่ าเสมอ มผีู้สูงอายเุพียงร้อยละ 17.7 เท่านั้นท่ีมีการออกก าลังกาย (ส านักงาน
สถิติแห่งชาต,ิ 2556, หน้า 35) จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น จึงสะท้อนให้เห็นว่าการขาดการออกก าลังกายหรือ      
การออกก าลังกายไม่ถูกต้อง ส่งผลให้ผู้สูงอายุเกดิปัญหาโรคเรื้อรังตา่งๆ ตามมา ซึ่งปัจจุบันก าลังเป็นปญัหา
สุขภาพท่ีส าคญัของผู้สูงอายไุทยในระดับประเทศ 
 การออกก าลังกายด้วยลลีาศ เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่ก าลังได้รับความนิยมอีก
ประเภทหนึ่งในปัจจุบันเพราะเป็นการน าเอาศลิปะ (Art) ท่ากายบริหาร (Calisthenics) การเคลื่อนไหวเบื้องต้น 
(Basic Movement) และทักษะการเต้นร า (Dance Step)  มารวมกันเพ่ือเสรมิสร้างสมรรถภาพทางร่างกาย   
ซึ่งการเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรี เช่น การเต้นร าหรือลีลาศเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีฝึกการทรงตัว
ขณะเคลื่อนไหวหรือความมั่นคงของทิศทาง และเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่ใช้แรงกระแทกต่ า 
ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมในผูสู้งอาย ุเป็นการส่งเสริมสุขภาพทั้งทางกาย จิต สังคมและจิตวิญญาณ 
เนื่องจากลีลาศเป็นทั้งกีฬาและศิลปะที่ถ่ายทอดความรู้สึกออกมาเปน็ลักษณะท่าทางที่มีการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายในทกุๆ ส่วน ท าให้มีการพัฒนาระบบการทรงตัวทั้ง 3 ระบบ ได้แก ่ระบบประสาทส่วนกลาง ระบบรับ
ความรูส้ึก และระบบโครงร่าง และกล้ามเนื้อ ผู้สูงอายุท่ีได้เรียนรูฝ้ึกฝนการเคลื่อนไหวท่ีถูกต้องในแต่ละทิศทาง 
และเป็นการเคลื่อนไหวซึ่งใช้อยู่ในชีวิตประจ าวันน้ัน มีผลต่อการพัฒนาการรับรู้ความเสี่ยงของการหกล้ม 
เนื่องจากผู้สูงอายุมคีวามมั่นใจในการเคลื่อนไหวมากขึ้น (วิภาวรรณ ลีลาส าราญ และวุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย,์ 
2547, หน้า 37) 
 จากท่ีกล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า หากผู้สูงอายไุด้ออกก าลังกายที่เหมาะสมไม่หนักจนเกินไป และ
ปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอจะท าใหผู้้สูงอายุสามารถช่วยเหลือตนเองได้ ไม่เป็นภาระแก่บุคคลรอบข้างและสังคม    
เพื่อเป็นการส่งเสรมิให้เกิดการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผูสู้งอาย ุผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาการสร้างโปรแกรม



สักทอง : วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ (สทมส.) 

ปีที่ 21 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2558 ISSN 2408 - 0845
102

 

และศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศส าหรับผูสู้งอายุ  ว่ามีผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุมากน้อยเพียงใด และเพื่อศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วย
ลีลาศ  
 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาความต้องการการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผู้สูงอาย ุ
 2. เพื่อพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศส าหรับผู้สูงอาย ุ
 3. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศส าหรับผูสู้งอายุ 
 4. เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผู้สูงอายุ 
 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพฒันา (Research and Development) ผู้วิจัยก าหนดขั้นตอน   
การวิจัยเป็น 3 ขั้นตอนดังน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1  ศึกษาความต้องการการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผูสู้งอายุ เครื่องมือวิจัยเป็น 
แบบสอบถาม กลุม่ตัวอย่าง 400 คน สุ่มตัวอย่างโดยเปดิตาราง Krejcie & Morgan สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล
ได้แก่ การแจกแจงความถี่ การหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยและค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน  
 ขั้นตอนท่ี 2  การพัฒนาและศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผูสู้งอายุ             
มีการศึกษา ค้นคว้าและพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สูงอายุ และด าเนินการทดลอง
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สูงอายุกับกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง จ านวน 17 คน   
โดยการน าผลการทดสอบมาวเิคราะห์เปรยีบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอาย ุ 
ก่อนและหลัง ใช้สถิติ Paired Samples T-test   
 ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผูสู้งอายุ 
  1. ศึกษาเอกสาร หลักการ และวิธกีาร การออกก าลังกายที่มผีลต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ เพื่อน ามาใช้เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยลลีาศเพื่อน ามาก าหนดขอบข่าย
ของโปรแกรมการทดลอง ได้แก ่
   1.1 อัตราการเต้นของชีพจรปกติ (Heart rate) ชีพจรเป้าหมาย (Heart target) ชีพจร
ส ารอง (Heart rate reserve) จับชีพจรปกติ ค านวณหาชีพจรสูงสดุจากสูตร MHR = 220-อายุ น าชีพจรสูงสดุ
คูณกับความหนักของงานท่ีเหมาะกับผู้สูงอายุคือ ร้อยละ 60-65                
   1.2 ระยะเวลาในการทดลอง (Duration) 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน 
   1.3 ความหนักของงาน (Intensity) ร้อยละ 65-80 
   1.4 ความถี่ (Time) 50 นาท ี
  2. การสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศ (Social dance) ผู้วิจัยได้น าลลีาศ  
3 ประเภท มาสร้างเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอาย ุดังนี้    
         2.1 ประเภทบอลรูม (Ballroom) มีลักษณะการเต้นเต็มไปด้วยความอ่อนหวาน ล าตัวตั้ง
ตรง ผึ่งผาย ไม่โยกหรือส่ายสะโพกมาก ประกอบไปด้วย 2 จังหวะ คือ วอลทช์ (Waltz) และแทงโก้ (Tango) 
   2.2 ประเภทลาตินอเมริกัน (Latin American) มีลักษณะการเต้นทีม่ีการเคลื่อนไหว ล าตัว
มาก โดยมากจะใช้สะโพก เอว เขา่ และข้อเท้าเป็นส าคญั ประกอบด้วย 1 จังหวะ คือ ช่า ช่า ช่า   
(Cha Cha Cha) 
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        2.3 ประเภทเบด็เตล็ดต่างๆ ลักษณะการเต้นเป็นจังหวะที่ไม่ช้าไมเ่รว็จนเกินไป เป็นท่ีนิยม
เต้นกันในประเทศไทยมาก ประกอบไปด้วย 2 จังหวะ คือ กัวราช่า (Guaracha) และบีกิน (Beguine)  
  3. น าโปรแกรมทีส่ร้างขึ้นให้ผูเ้ชี่ยวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกฬีา จ านวน 4 คน   
ตรวจและน ามาปรับปรุงแกไ้ข 
  4. น าโปรแกรมทีส่ร้างขึ้นทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง 5-10 คน เป็นเวลา 1 สัปดาห์  
 การศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผู้สูงอาย ุ
 กลุ่มตัวอย่างในการทดลอง 
 ผู้วิจัยได้ใช้กลุ่มตัวอยา่งในการทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายดว้ยลีลาศ เป็นผูสู้งอายุเพศหญิง 
จ านวน 17 คน  
 วิธีด าเนินการทดลอง 
 การทดลองโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยลลีาศของผู้สูงอายุ มีวิธีการด าเนินการทดสอบ ดังนี้  
  1. การทดสอบสมมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ จ านวน 17 คน โดยน าผู้สูงอายมุาทดลอง
สมรรถภาพทางกาย จ านวน 8 รายการ ไดแ้ก่  
          รายการที่ 1 ช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดรอบเอว จับชีพจรปกต ิ   
           รายการที่ 2 งอแขน พับศอก ยกน้ าหนัก 5 ปอนด์ 30 วินาที    
           รายการที่ 3 กอดอกลุกข้ึนจากเก้าอี้ 30 วินาที    
           รายการที่ 4 ย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที    
           รายการที่ 5 น่ังเก้าอี้เอื้อมแตะปลายเท้า ทดสอบความยืดหยุ่นของหลังและขา   
          รายการที่ 6 เอื้อมมือท้ังสองข้างแตะกันทางด้านหลัง 
           รายการที่ 7 ลุกขึ้นจากเก้าอี้เดินไป 8 ฟุต และเดินกลับมานั่ง  
           รายการที่ 8 ทดสอบการเดิน 6 นาที 
  โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุจะแบ่งออกเป็น 2 ครั้ง  คือ ก่อนการเริ่ม
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ และหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศมีระยะเวลาจ านวน 
10 สัปดาห์   
  2. การทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศส าหรับผูสู้งอายุ โดยการทดลองจะต้อง
ปฏิบัติทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ แล้วจึงด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุใน
ครั้งท่ี 2 โดยการทดสอบมีขั้นตอนดังนี้  
     2.1 อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5-10 นาที ด้วยลีลาศจังหวะ Beguine 
   2.2 การฝึก (Workout) 15-20 นาที ด้วยลีลาศจังหวะ Cha Cha Cha, Guaracha            
(จับชีพจรเป้าหมาย 1 นาที) 
   2.3 Cool down 5-10 นาที ด้วยลีลาศจังหวะ Waltz 
 การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 การทดสอบตามโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผู้สูงอาย ุผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมลูผล   
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ จ านวน 2 ครั้ง คือ ก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรม         
การออกก าลังกายด้วยลลีาศ เพื่อเป็นข้อมูลน าไปเปรียบเทียบกันต่อไป  
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 การวิเคราะห์ข้อมลู 
 น าผลการทดสอบมาวิเคราะหเ์ปรยีบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ก่อน
และหลังการทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สงูอายุ โดยใช้สถิติ Paired Samples T-test  
 ขั้นตอนท่ี 3  ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศของผู้สูงอายุ เครื่องมือ
วิจัยเป็นแบบสอบถาม ผูสู้งอายุ จ านวน 17 คน สถิติที่ใช้วิเคราะห์ขอ้มูลได้แก่ การแจกแจงความถี่ การหาค่า
ร้อยละ ค่าเฉลีย่และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 

สรุปผลการวิจัย   
 1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า ส่วนใหญ่ไดร้ับข่าวสารเรื่อง 
การออกก าลังกายจากสื่อโทรทัศน์ รองลงมาคือ หนังสือพิมพ์ และวทิยุ ส่วนใหญ่ออกก าลังกายด้วยประเภท
เต้นร า รองลงมาคือ ว่ิงเหยาะๆ และแอโรบิก ส่วนใหญ่ออกก าลังกายกับครอบครัว รองลงมาคือ เพื่อน และ 
คนเดียว  ส่วนใหญ่ออกก าลังกายช่วงเวลาเย็น และมีคนที่ออกก าลังกายด้วย 2-5 คน และส่วนใหญ่ชอบดนตรี
และคุ้นเคยกับเพลงลูกทุ่ง รองลงมาคือ ร าวง และเพลงไทยสากล  
 2. ผลการศึกษาความต้องการการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมลีลาศของผู้สูงอายุ ในภาพรวม พบว่า  
มีค่าเฉลีย่อยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทุกข้อมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ย
สูงสุด ได้แก่ การฝึกท่าเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ รองลงมาคือ การออกก าลังกายด้วย 
การเต้นร า เป็นกิจกรรมทีไ่ม่หนักเกินไป และการเต้นร าด้วยจังหวะดนตรีช้าๆ และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสดุ คือ    
การเต้นร าด้วยจังหวะดนตรีเร็วๆ  
 3. ผลการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สงูอายุ โดยจากผลการทดสอบสม
มรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ จ านวน 17 คน โดยน าผู้สูงอายมุาทดลองสมรรถภาพทางกาย จ านวน  
8 รายการ พบว่า   
  3.1 ผลการเปรียบเทยีบน้ าหนักของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยลลีาศ พบว่า น้ าหนักของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ (sig=0.510)   
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผลการเปรยีบเทียบรอบเอวของผูสู้งอายุก่อนและหลัง
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ พบว่า รอบเอวของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรม        
การออกก าลังกายด้วยลลีาศ (sig=0.074) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  3.2 ผลการเปรียบเทยีบการงอแขนพับศอกของผู้สูงอายุก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายด้วยลีลาศ พบว่า การงอแขนพับศอกของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วย
ลีลาศ (sig=0.006) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดับ .05 
  3.3 ผลการเปรียบเทยีบการลุกข้ึนยืนจากเก้าอี้ 30 วินาทีของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ พบว่า การลุกข้ึนยืนจากเก้าอี้ 30 วินาทีของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ (sig=0.000) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  3.4 ผลการเปรียบเทยีบการเดินย่ าเท้า 2 นาทีของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรม     
การออกก าลังกายด้วยลลีาศ พบว่า การเดินย่ าเท้า 2 นาทีของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรม           
การออกก าลังกายด้วยลลีาศ (sig=0.000) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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  3.5 ผลการเปรียบเทยีบการนั่งเก้าอี้แขนแตะปลายเท้าของผู้สูงอายุกอ่นและหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ พบว่า การนั่งเก้าอ้ีแขนแตะปลายเท้าของผูสู้งอายุก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ (sig=0.000) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  3.6 ผลการเปรียบเทยีบการเอื้อมแขนแตะมือทางด้านหลังของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ พบว่า การเอื้อมแขนแตะมือทางด้านหลังของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ (sig=0.191) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดับ .05 
  3.7 ผลการเปรียบเทยีบการลุกนั่งจากเก้าอี้ไปและกลับระยะทาง 8 ฟุต ของผู้สูงอายุก่อนและ
หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยลลีาศ พบว่า การลุกนั่งจากเก้าอี้ไปและกลับระยะทาง 8 ฟุตของ
ผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศ (sig=0.005) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  3.8 ผลการเปรียบเทยีบการเดิน 6 นาทีของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรม            
การออกก าลังกายด้วยลลีาศ พบว่า การเดิน 6 นาทีของผู้สูงอายุก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยลลีาศ (sig=0.000) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 4. ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สูงอายุ พบว่า   
มีค่าเฉลีย่อยู่ในระดับมากท่ีสุด เมือ่พิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ทุกด้านมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สดุ   
โดยด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่ ดา้นจิตใจ รองลงมาคือ ด้านทัศนคติ และดา้นร่างกายและดา้นสังคม  
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สูงอายุ มีประเด็นที่น่าสนใจ       
ซึ่งควรน ามาอภิปรายผล ดังนี ้
 1. จาการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า ส่วนใหญ่ได้รับข่าวสาร
เรื่องการออกก าลงกายจากสื่อโทรทัศน์ รองลงมาคือ หนังสือพิมพ์ และวิทยุ ส่วนใหญ่ออกก าลังกายด้วยประเภท
เต้นร า รองลงมาคือ ว่ิงเหยาะๆ และแอโรบิก ส่วนใหญ่ออกก าลังกับครอบครัว รองลงมาคือ เพื่อนและคนเดียว 
ส่วนใหญ่ออกก าลังกายช่วงเวลาเยน็ และมีคนที่ออกก าลังกายด้วย 2-5 คน และส่วนใหญ่ชอบดนตรีและคุ้นเคย
กับเพลงลูกทุ่ง รองลงมาคือ ร าวง และเพลงไทยสากล ทั้งนี้อาจเป็นเพราะผูสู้งอายุส่วนใหญ่ต้องการ           
ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมลีลาศ เพราะเห็นว่า การเต้นร าเป็นการออกก าลังกายท่ีไม่หนักเกินไปและอยากให้มี
การจัดสถานท่ีเพื่อใช้ออกก าลังกายประเภทลลีาศได้ และจังหวะที่ใช้เต้นร าไม่เร็วเกินไปเนื่องจากผูสู้งอายุมีสภาพ
ร่างกายที่เริม่เสื่อมถอยลงจึงต้องระมัดระวังไม่ใช้อวัยวะด้วยความรนุแรงหรือหนักเกินไปเพื่อป้องกันอุบัติเหตุ
หรือการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย และจังหวะจากเสียงดนตรีท าให้ผู้สูงอายุมจีิตใจแจ่มใสร่าเริง มคีวามสุข
กับการออกก าลังกายลมืความเหนด็เหนื่อยที่เกิดขึ้น และกิจกรรมลีลาศเป็นการออกก าลังกายที่จะต้องรวมกลุม่
หลาย ๆ คน ซึ่งท าให้เกดิการพบเจอกับเพื่อนและสร้างสังคมใหม่เกดิขึ้นกับผู้สูงอายุ และสอดคล้องกบังานวิจัย
ของจรินทร์ ผางสา (2549, บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่องวิถีการออกก าลังกายของผู้สูงอาย ุ: กรณีศกึษาชมรม
ผู้สูงอายุใต้ทางด่วน กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า ด้านพฤติกรรมออกก าลังกายของสมาชิก มีสมาชิก   
ออกก าลังกายสม่ าเสมอจ านวน 40 คน ที่เหลือเป็นคนที่ออกก าลังกายไมส่ม่ าเสมอและที่หายไปเลย สว่นปัจจัยที่
ท าให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมออกก าลังกายได้สม่ าเสมอประกอบด้วยปจัจัยด้านครอบครัว สังคม ปัจจัยสว่นบุคคล
และปัจจยัของชมรม โดยครอบครวัเป็นปัจจัยที่มีความส าคญัมากท่ีสดุ ที่เป็นท้ังเงื่อนไขทางบวกและลบต่อ    
การออกก าลังกายของผู้สูงอาย ุส่วนการเปลีย่นแปลงของภาวะสุขภาพมี 3 ด้าน คือ 1) ด้านภาวะสุขภาพท่ีท าให้
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ร่างกายกระฉับกระเฉง ไม่เหนื่อยง่ายและสามารถบรรเทาอาการของโรคได้ 2) ด้านภาวะสุขภาพจิต คือ มีความ
สบายใจ ไม่เครยีดและจติใจแจ่มใส 3) ด้านสังคม ที่ท าให้ผู้สูงอายุไม่เหงา หรือรูส้ึกว้าเหว ่เนื่องจากได้มาพบปะ
กับคนในวัยเดียวกัน ได้เพื่อน ไดรู้จ้ักคนนอกชุมชน จากผลการวจิัยครั้งนี้ สามารถน ารูปแบบการจัดกจิกรรมและ
หลักการบริหารจัดการชมรมไปใช้เป็นแนวทางด าเนินงานของชมรมผู้สูงอายุเพื่อส่งเสริมสุขภาพ โดยสามารถ
ปรับประยุกต์ใช้กับชมรมผู้สูงอายทุี่มีบริบทใกล้เคยีงกันได้ตามความเหมาะสม 
 2.  จากผลการศึกษาความต้องการการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมลลีาศของผู้สูงอายุ ในภาพรวม 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทุกข้อมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดบัมาก โดยข้อที่มี
ค่าเฉลี่ยสูงสดุ ได้แก่ การฝึกท่าเคลื่อนไหวรา่งกายเพื่อสุขภาพส าหรบัผู้สูงอาย ุรองลงมาคือ การออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นร า เป็นกิจกรรมที่ไม่หนักเกินไป และการเต้นร าด้วยจังหวะดนตรีช้าๆ และข้อที่มีคา่เฉลีย่ต่ าสุด คือ 
การเต้นร าด้วยจังหวะดนตรีเร็วๆ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะผู้สูงอายุเริ่มใหค้วามสนใจในการออกก าลังกายมากข้ึน   
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายทีเ่พิ่มขึ้นกว่าอดีต และสนใจในการออกก าลังกายแบบแอโรบคิด้วยการลลีาศ  
ซึ่งการออกก าลังกายด้วยการลลีาศท าให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และมีเสียงเพลงประกอบ            
การออกก าลังกายท าให้รูส้ึกไม่เบือ่ และยังเป็นการกระตุ้น สร้างแรงจูงใจให้มาออกก าลังกาย และสามารถผ่อน
คลายความตึงเครียดได้อีกด้วย จึงท าให้ผู้สูงอายุหันมาสนใจในการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมลีลาศมากข้ึน      
ซึ่งสอดคล้องกับไพจติร ปวะบุตร (2541, หน้า 2) กล่าวว่า การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีการใช้ไขมันเป็นพลังงาน ใช้ออกซิเจนในการสันดาปเป็นระยะเวลานานพอติดต่อกัน
เพียงพอท่ีจะให้เกิดความอดทนของปอด หัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต จึงจะมีผลต่อสุขภาพ กล่าวคือ ต้องมี
ความหนักพอสมควร ไม่มากเกินไป (เหนื่อยมาก) หรือ ไม่น้อยเกินไป (ไม่เหนื่อยเลย) ในเวลาที่นานพอในแต่ละ
ครั้งประมาณ 20-30 นาที และมีความสม่ าเสมอซึ่งอาจจะเป็นวันเว้นวันหรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน  และ
สอดคล้องกับมณัฑนา จริยรตัน์ไพศาล (2542, หน้า 90) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 
exercise) เป็นการออกก าลังกายที่ใช้ออกซิเจนหรือขณะที่ออกก าลงักายมีการหายใจเพื่อน าออกซิเจนเข้าสู่
ร่างกายอย่างต่อเนื่อง เป็นการออกก าลังกายที่เพิ่มความจุสูงสดุของปอดในการรับออกซิเจน เช่น การเดินเร็ว 
การวิ่งเหยาะๆ ร ามวยจีน กระโดดเชือก ว่ายน้ า ขี่จักรยานและการเต้นแอโรบิก เป็นต้น การออกก าลงักาย
ประเภทนี้ควรปฏิบตัิตดิต่อกันอย่างน้อย 20-30 นาที ซึ่งเหมาะกับบคุคลทั่วไปและสตรีวยัหมดประจ าเดือน
เพราะจะท าให้ไมเ่หนื่อยง่าย ส่งเสริมการท างานของปอดและหัวใจ ตลอดจนการเสริมสรา้งความแข็งแรงให้
กล้ามเนื้อ 
 3. ผลการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สงูอายุ โดยจากผลการทดสอบสม
มรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ จ านวน 17 คน โดยน าผู้สูงอายมุาทดลองสมรรถภาพทางกาย จ านวน  
8 รายการ พบว่า ผลการทดสอบ จ านวน 7 รายการ มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05   
มีเพียงรายการเดยีวท่ีไมเ่ปลีย่นแปลง คือ การทดสอบรายการที่ 1 ช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดรอบเอว จับชีพจร
ปกติ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศส่งผลให้ผูสู้งอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้   
ซึ่งสอดคล้องกับกรมอนามัย  กลุ่มอนามัยผูสู้งอาย ุ(2549, หน้า  34) แบ่งรูปแบบการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
ตามวัตถุประสงคเ์ป็น 3 ประเภท คือ 1. การออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงของระบบหัวใจ ปอด และ     
หลอดเลือด (Endurance Activities) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่ต้องมีการใช้ก าลังอย่างต่อเนื่อง ท าเป็น
จังหวะซ้ าๆ กัน โดยใช้กล้ามเนื้อมดัใหญ่ตามแขน ขา ล าตัว หรือท่ีเรยีกว่า “การออกก าลังกายแบบแอโรบิก” 
การออกก าลังกายแบบนี้มเีงื่อนไขส าคัญอยู่ที่การท าให้ร่างกายต้องการใช้ออกซิเจนเพิ่มมากข้ึน เพื่อใช้เป็น
พลังงานในการเคลื่อนไหวกล้ามเนือ้ขณะออกก าลังกาย โดยหัวใจและปอดจะท าหน้าที่ในการรับและสง่ออกซิเจน
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ไปยังส่วนตา่งๆ ของร่างกาย ดังนั้นเมื่อออกก าลังกายจนเหนื่อย เราจึงหายใจเร็วข้ึน เนื่องจากร่างกายต้องน า
ออกซเิจนเข้าไปใช้ท างานเพิ่มมากขึ้น การออกก าลังกายแบบแอโรบกิ จึงมีความหมายครอบคลุมกิจกรรม
หลากหลายรูปแบบไมเ่ฉพาะการเต้นแอโรบิกตามจังหวะดนตรี ซึ่งได้ประโยชน์ในการเพิ่มความแข็งแรงและ
สมรรถภาพของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดเท่านั้นหากยังรวมถึงกิจกรรม เช่น การวิ่ง ว่ายน้ า เดินเร็ว เป็นต้น  
2. การออกก าลังกายเพื่อความแขง็แรงทนทานของกล้ามเนื้อ (Strength) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่เน้น
การใช้กล้ามเนื้อในลักษณะกระตุน้การท างานและเสริมสร้างความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ซึ่งรูปแบบ
กิจกรรมที่เข้าขา่ยได้แก ่ยกน้ าหนกั โดยอาจใช้สิ่งของที่อยู่รอบตัวประยุกตเ์ป็นที่ยกน้ าหนักแทนก็ได้ การหิ้ว/ยก
ของจากร้านค้า การขึ้น- ลงบันได การตอกตะป ูเป็นต้น และ3. การออกก าลังกายเพื่อความยดืหยุ่น 
(Flexibility) เป็นการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบหยุดค้างไว้ประมาณ 10-30 วินาที โดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
ๆ อาทิ กล้ามเนื้อต้นขา น่อง หน้าขา อก ไหล ่บ่า แขน และคอ ทั้งนี้กิจกรรมที่เข้าขา่ยการออกก าลังกายรูปแบบ
นี้ได้แก ่การเต้นร า การท าท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ การท าสวนครัว การล้างรถยนต ์ ไทเก็ก โยคะ การเล่นกอล์ฟ 
การโยนโบว์ลิ่ง เป็นต้น 
 4. ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศของผู้สูงอายุ พบว่า   
มีค่าเฉลีย่อยู่ในระดับมากท่ีสุด เมือ่พิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ทุกด้านมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สดุ   
โดยด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่ ดา้นจิตใจ รองลงมาคือ ด้านทัศนคติ และดา้นร่างกาย  ทั้งนี้อาจเป็นเพราะ
ผู้สูงอายสุ่วนใหญ่ที่เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศให้ความเห็นว่ามสีุขภาพดีขึ้น มีความคล่องตัว
มากขึ้น สามารถผ่อนคลายความตงึเครียดเป็นอย่างดี ท าให้มีความแจ่มใสร่าเริง และท าให้สุขภาพจติดขีึ้น แสดง
ให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ สามารถตอบสนองด้านจิตใจของผู้เข้าร่วมโปรแกรม           
การออกก าลังกายด้วยการลลีาศได้เพราะการออกก าลังกายสม่ าเสมออย่างเพียงพอนั้น จะมีผลท าให้การหลั่ง
สารเคมีที่เป็นอันตรายในภาวะเครยีดลดลง ซึ่งสอดคล้องกับศักดิ์ฐาพงษ์  ไชยศร (2540, หน้า 60) ที่กล่าวว่าการ
เร่งเมตาโบลิซึมของสารเคมีที่หลังในภาวะเครียด ตลอดจนมีการหลงัสารเคมีที่ลดภาวะเครียด คือ ระดับสารเอ็น
โดฟินส์ (Endorphins) ซึ่งมีคุณสมบัติคลา้ยพวกฝิ่น มีอ านาจเพิ่มขึน้ จะช่วยลดความตึงเครียดทางอารมณ์ได้  
ส่วนในด้านท่าทางและบุคลิกภาพ พบว่า ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงกายด้วยลลีาศ ได้ให้
ความเห็นว่ามีท่าทางและบุคลิกภาพดีขึ้น มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น และมีความกล้าแสดงออกดขีึ้น แสดง
ให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ สามารถท าให้ตอบสนองด้านท่าทางและบุคลิกภาพของผู้เข้าร่วม
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศได้เหตุเพราะการเต้นร าทีด่ีนั้นได้เน้นเทคนิคต่างๆ ในการใช้เท้า ล าตัว ไหล่ 
แขนให้ถูกต้อง รวมทั้งสามารถจดัการกับทรวดทรงของร่างกาย ท าให้มีทักษะที่ดี มีความแม่นย า เพราะว่าเป็น
การใช้กลไกทางระบบประสาทกับกล้ามเนื้อในแตล่ะส่วนท างานสัมพันธ์กัน ท าให้ผู้ฝึกมีท่าทางและบคุลิกภาพดี  
และด้านสังคม พบว่า ผูสู้งอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศ ได้ให้ความคดิเห็นว่า ท าให้เป็น
ผู้น าผูต้ามที่ดี มคีวามสามัคคีในหมู่คณะ และมีเพื่อนใหม่มากข้ึน ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยลลีาศ สามารถตอบสนองด้านสังคมได้ดี เหตุเพราะว่า การเต้นร าลีลาศนั้นเป็นการจัดคู่ชายหญิง โดยชายจะ
เป็นผู้ที่จะน าหญิง ไม่ว่าจะเป็นการเริม่ต้นหรือการใช้ลวดลายในจังหวะต่างๆ ท าให้เกิดความแม่นย า สวยงาม
และสนุกสนาน ผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลลีาศเกดิความคุ้นเคยท าใหเ้กิดความรู้สึกถึงการมี  
ส่วนร่วม มีความสามัคคีในหมูค่ณะ และมเีพื่อนต่างหน่วยงานเพิ่มมากข้ึน  
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
    1. ควรน าเอาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศไปใช้ส่งเสริมสขุภาพและพัฒนาสมรรถภาพ 
ทางกายให้กับผู้สูงอายุ ซึ่งจะท าใหผู้้สูงอายุเกดิความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน/ขา ความอ่อนตัวของหวัไหล/่ขา 
ความอดทนของร่างกายและการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวร่างการดีขึ้น  
    2. ควรส่งเสริมความสามารถของผู้สูงอายุ โดยใหเ้ป็นผู้น าในการออกก าลังกายในกลุ่ม เพื่อกระตุ้น  
ชัดจูงให้ผู้สูงอายุเกดิพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีถูกต้องเหมาะสม 
    3. ควรมีการอธิบายและให้ความรู้เกี่ยวกับผลดีของการออกก าลังกายให้ผู้สูงอายุทราบและเข้าใจ  
โดยเฉพาะการมตีัวแบบท่ีท าแล้วได้ผล จะท าให้ผูสู้งอายุสนใจท่ีจะมาออกก าลังกายมากข้ึน 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
    1. ควรศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายลลีาศที่เหมาะสมเฉพาะโรคของผูสู้งอายุ เช่น  
ลีลาศกับโรคปวดหลัง ลลีาศกับโรคเวียนศีรษะ ลีลาศกับการลดน้ าหนัก โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน  
ลีลาศกับโรคหัวใจระยะพื้นฟู หรือ ลีลาศในผูสู้งอายุท่ีมีแนวโนม้เป็นโรคซึมเศร้า 
    2. ควรศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วยลีลาศกับการออกก าลังกายชนิดอื่นส าหรับ 
ผู้สูงอายุ เช่น ไทเก็ก หรือ โยคะ เพื่อทดสอบสมรรถภาพร่างกายหรอืการควบคุมโรคต่างๆ 
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