
เกณฑ์พจิารณาคัดเข้า-คัดออก

 เกณฑ์การคัดเข้า เป็นบุคคลทัว่ไปท่ีมีอายุ

ระหว่าง 40-60 ปี ไม่จํากัดเพศ มีค่าแรง

เหยียดเหยียดขาในเพศหญิงไม่เกิน 1.09 กก./

นน. และในเพศชายไม่เกิน 1.84 กก./นน. หลงั

วดัดว้ย Leg dynamometer ก่อนเขา้ร่วม

การศึกษา สามารถยืนและเดินไดด้ว้ยตนเอง 

โดยไมใ่ชเ้คร่ืองชว่ยเดิน และสามารถส่ือสารและ

ทาํตามคาํสัง่ไดดี้ 

 เกณฑก์ารคัดออก เม่ือมีอาการทางจิตเวชร่วม

ดว้ย มีความบกพร่องทางการรูคิ้ดระดับรุนแรง 

บกพร่องทางการมองเห็นและไดย้ิน เป็นโรค

หลอดเลือดสมอง โรคทางระบบประสาท มี

อาการปวดหลงัส่วนล่างในระยะเฉียบพลนั โรค

ขอ้อักเสบรูมาตอยด์ โรคข้อเข่าเส่ือม และมี

ประวติัการหกลม้ภายในระยะเวลา 1 เดือนก่อน

เขา้ร่วมการศึกษา

Effect of Chair-based exercise and Paslop dancing for legs strength and balance in pre-aging people
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ปัจ จุบันประเทศไทยมีจํานวนประชากร

ผู้สูงอายุเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเน่ือง เ ม่ือเข้าสู่วัย

สูงอายุร่างกายจะมีจาํนวนและขนาดของเซลล์

กลา้มเน้ือลดลง มวลกระดูกและความมัน่คงของ

ขอ้ต่อลดลง เส่ียงต่อการหกลม้ไดง้่าย ส่งผลให้

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุลดลง ก่อให้เกิดภาวะ

ทุพพลภาพและนําไปสู่การเสียชีวิตได้ การ

เตรียมความพรอ้มก่อนเขา้สู่วยัผูสู้งอายุ ซ่ึงเป็น

บุคคล ท่ี มี อา ยุตั้ ง แ ต่  40  ถึ ง  60  ปี  จึ ง มี

ความสําคัญอย่างมาก ซ่ึงความแข็งแรงของ

ร่างกายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือขาเป็นปัจจยัหลกัท่ี

ช่วยเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวและการ

เคล่ือนไหว โดยการออกกาํลงักายดว้ยเกา้อ้ีและ

การเตน้บาสโลบ เป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีสามารถช่วย

เตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกาย ทําใหล้ด

อุบติัการณก์ารหกลม้ท่ีจะเกิดในวยัสูงอายุได ้

บทนาํ

²

เพ่ือศึกษาผลของการออกกาํลงักายโดยใชเ้กา้อ้ี

และการเต้นบาสโลบต่อความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขาและการทรงตวัในบุคคลทัว่ไปกอ่น

เขา้สู่วยัผูสู้งอายุ 

วัตถปุระสงค์

²

ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาจาํนวน 88 คน ถูกแบ่งเป็น 2 

กลุ่ม กลุ่มละ 44 คน โดยกลุ่มท่ีออกกาํลงักายดว้ย

เกา้อ้ีเป็น(อายุเฉล่ีย 52.52±5.47 ปี) มีท่ายืด

เหยียดกลา้มเน้ือ 4 ท่า คือ ท่ากม้เหยียดและเอียง

ศีรษะ ท่ายกแขน ท่าเหยียดหลงั และท่าเหยียดขอ้

เทา้  และท่าออกกาํลงักาย 9 ท่า คือ ท่าเหยยีดเขา่ 

ท่านัง่งอเข่าชิดอก ท่าหุบและกางขา ท่าลุกนัง่ ท่า

เขย่งปลายเทา้สลบัยืนบนสน้เทา้ ท่าเหวี่ยงขาออก

ขา้ง ท่าย่อเข่า ท่างอสะโพก และท่าเหยียดสะโพก 

และกลุ่มท่ีเตน้บาสโลบ(อายุเฉล่ีย 54.96±4.36 

ปี) มีการเคล่ือนไหวตามจงัหวะ(กา้ว ชิด กา้ว แตะ 

และถอย ถอย ถอย ยก กา้วเดินไปขา้งหน้า พรอ้ม

หมุน) โดยทั้งสองกลุ่มออกกําลังกายเป็นเวลา 

30-45 นาทีต่อวัน ทุก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็น

ระยะเวลา 3 เดือน การศึกษาครั้งน้ีเป็นการวิจัย

แบบก่ึงทดลอง(Quasi Experimantal Research) 

ตรวจประเมินแรงเหยียดขา (Leg strength) ดว้ย 

Leg Dynamometer และประเมินความสามารถการ

ทรงตัวด้วยการทดสอบการยืนทรงตัวขาเดียว

(One-leg stance test) ในช่วงกอ่นและหลงัการ

ออกกาํลงักาย เม่ือฝึกเป็นระยะเวลา 3 เดือน โดย

ใช ้Paired samples t-test เป็นสถิติในการ

รวบรวมขอ้มลู
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ผลการศึกษา

กลุ่มท่ีออกกําลังกายดว้ยเกา้อ้ีมีค่าเฉล่ียความ

แข็งแรงของกลา้มเน้ือขาเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนัยสาํคญั

ท า ง ส ถิ ติ ท่ี ร ะ ดั บ  0 . 0 5 ( p-value=0 . 0 1 ) 

มากกวา่การเตน้บาสโลบ คือ 1.54±0.028 และ

1.26±0.18 ตามลาํดบั ส่วนผลค่าเฉล่ียการยืน

ทรงตัวขาเดียวด้วยขาขวาและขาซ้าย มีการ

เพ่ิมข้ึนทั้งสองกลุ่ม แต่ระหว่างกลุ่มการเต้น

บาสโลบมีค่าเฉล่ียการยืนทรงตัวขาเดียวดว้ยขา

ขวาและขาซา้ย(29.26±2.03และ29.74±0.77) 

มากกว่ า ก า รออกกํา ลั ง ก าย โดย ใช้ เ ก ้า อ้ี 

(28.67±3.13และ  29.27±2.15) ซ่ึ ง มี ก า ร

เพ่ิมข้ึนอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 (p-value=0.17,0.16 ตามลาํดบั)

²

สรปุผลและข้อเสนอแนะ

การออกกําลังกายโดยใช้เก้า อ้ี เ ห็นการ

เปล่ียนแปลงดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ

ขามากกว่าการเต้นบาสโลบ และการเต้น

บ า ส โ ล บ เ ห็ น ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ด้ า น

ความสามารถในการทรงตวัมากกว่าการออก

กําลังกายด้วยเก้าอ้ี ซ่ึงสามารถนํารูปแบบ

โปรแกรมการออกกําลังกายทั้งสองกลุ่มไป

ประยุกต์ใชส้าํหรบัฝึกบุคคลทัว่ไปก่อนเขา้สู่วยั

สูงอายุ เพ่ือเตรียมความพรอ้มร่างกาย และลด

ความเส่ียงต่อการหกลม้ในวยัสูงอายุได้

²
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