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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยลีลาศ

ต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการหกล้ม กลุ่มตัวอย่างถูกเลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ์ที่
กำหนด แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน และใช้คุณลักษณะที่คล้ายคลึงกัน เป็น
เกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 2 ส่วน 1) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
ได้แก่ โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยลีลาศ คู่มือ และวิซีดีการออกกำลังกายด้วยลีลาศ ซึ่งผ่าน 
การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน 2) เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบทดสอบการทรงตัว แบบวัดการรับรู ้ความเสี ่ยงต่อ 
การหกล้ม ซึ่งแบบทดสอบการทรงตัว นำไปหาค่าความเที่ยงโดยหาค่าความเท่าเทียมจากการสังเกต
ได้เท่ากับ 1 ส่วนแบบวัดการรับรู้ความเสี่ยงต่อการหกล้มได้ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา
จากผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านและได้ค่าความเที่ยงจากการทดสอบช้ำเท่ากับ .90 กลุ่มทดลองได้ข้าร่วม
โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยลีลาศเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ1 ชั่วโมง โดยฝึก
ในจังหวะบิกิน ชา ชา ช่าเละวอลซ์ ส่วนกลุ่มควบคุมทำกิจกรรมปกติ ทั้งสองกลุ่มได้รับการประเมิน
การทรงตัว การรับรู้ความเสี่ยงต่อการหกล้ม ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกาย 6  และ 8 
สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีการแจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน สถิติ
ไค-สแควร์ สถิติทีอิสระ สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ และสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน
ร่วม ผลการศึกษาพบว่า  

หลังการทดลอง 6 และ & สัปดาห์ผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง มีการทรงตัวดีกว่าก่อนทดลอง อย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติ p < .001) และดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <.001) ในขณะที่
การรับรู้ความเสี่ยงต่อการหกล้มต่ำกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <.001) และต่ำกว่า
กลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p <.00 1) ส่วนการทรงตัวภายในกลุ ่มทั ้ง 2 กลุ ่มหลัง 
การทดลอง 6 และ : สัปดาห์พบว่าการทรงตัวหลัง 8 สัปดาห์ดีกว่าหลัง 6 สัปดาห์  อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (p < .01 และp< .05 ตามลำคับ) แต่การรับรู้ความเสี่ยง
ต่อการหกล้มไม่เตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ผลการศึกษาดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า การออก
กำลังกายด้วยลีลาศช่วยพัฒนาการทรงตัวและความเชื่อมั่นในการทรงตัว นับเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยใน  
การส่งเสริมสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุให้ดีขึ้นได้ โดยควรมีการเลือกใช้จังหวะและลวดลาย ในการลีลาศ
ให้เหมาะสมตามสภาพผู้สูงอายุ 
 


