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บทคดัย่อ 
 

บทความวจิยันี้มจีุดประสงค์เพื่อพฒันาชุดกจิกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ
ส าหรบัใชเ้สรมิสรา้งสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุ และเพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้  
ดว้ยกจิกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ กลุ่มตวัอย่าง คอื ผูส้งูอายุช่วงตน้ โดยการเลอืก
แบบเจาะจง (Purposive sampling) จากอาสาสมัครที่ผ่านเกณฑ์การท าแบบทดสอบการประเมินสุขภาพ
ผูสู้งอายุ และมอีายุระหว่าง 60-69 ปี จ านวน 30 คน และใชว้ธิสุ่ีมอย่างง่าย (Simple random sampling) โดย
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง เข้ารบัการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้นด้วย
กิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮัลลิวิค จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม เข้ารับการเปรียบเทียบ
สมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้นด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติ จ านวน 15 คน เป็น
ระยะเวลา 5 สปัดาห์ สปัดาห์ละ2 ครัง้ ๆ ละ 30-45 นาท ีรวมเป็นจ านวน 10 ครัง้ ผลการวจิยั พบว่า การจดั
กิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าของกลุ่มตัวอย่างมคี่าคะแนนเฉลี่ยหลงัจากการทดลองใช้กิจกรรมการเต้น
โปรแกรมซุมบา้แบบปกตแิละเเบบฮลัลวิคิ ของกลุ่มทีเ่ต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคิในการวจิยัสูงขึน้ อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ส่วน กลุ่มควบคุมทีใ่ชก้จิกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบา้แบบปกต ินัน้ไม่มคีวาม
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
 
ค าส าคญั: สมรรถภาพทางกาย ผูส้งูอายุ การเตน้โปรแกรมซุมบา้ แบบฮลัลวิคิ 
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Abstract 

 
This research article aims to develop the normal and Halliwick Zumba fitness programs for 

enhancing physical fitness of the elderly, and to comparison of body efficiency between the normal and 

Halliwick methods of the Zumba fitness programs in the young-old. The sample group was the young-
old gathered from purposive sampling of volunteers who passed the elderly health evaluation 
questionnaire and were between 60-69 years old. A total of 30 people were selected and divided, by 
using the simple random sampling method, into 2 groups: the experimental group of 15 young-old, 
whose physical fitness was compared before and after attending the Halliwick Zumba fitness program, 
and the control group of 15 young-old, whose physical fitness was compared before and after attending 
the normal Zumba fitness program. The activity was conducted twice a week for 5 weeks, 30-45 minutes 
each time, for a total of 10 times. The result of the research was as follows; after conducting the Zumba 
fitness programs for the sample group, it was found that the average physical fitness test score for the 
group following the Halliwick Zumba fitness program was higher, with statistical significance at 0.05; 
whereas, for the control group following the normal Zumba fitness program, there was no statistically 
significant difference. 
 
Keywords: Physical fitness, Elder, Zumba fitness, Halliwick method 
 

บทน า 
โครงสร้างด้านประชากรของประเทศไทยเข้าสู่การเป็นสังคมสูงวัย (Aged society) ตัง้แต ่

ปี พ.ศ. 2548 มีสดัส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป สูงถึงร้อยละ 10 และตามการคาดประมาณประชากรของ
ส านักงานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (สศช.) ในปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยเขา้สู่สงัคม 
สูงวยัอย่างสมบูรณ์ (Complete aged society) เมื่อประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มสีดัส่วนสูงถึงร้อยละ 20 ของ
ประชากรทัง้หมด และในปี พ.ศ. 2574 ประเทศไทยจะเขา้สู่สงัคมสงูวยัระดบัสุดยอด (Super aged society) เมื่อ
ประชากรอายุ  60 ปีขึ้นไป  มีสัด ส่วนสูงถึงร้อยละ 28 ของประชากรทั ง้หมด (Nodthaisong, 2018)  
การเปลี่ยนแปลงทางประชากรสู่สงัคมสูงวยัเป็นปัญหาที่สังคมไทยต้องตระหนัก โดยเฉพาะอัตราส่วน
ประชากรวยัท างานต่อประชากรวยัสูงอายุ 1 คน ลดลงเรื่อย ๆ โดยอกีไม่เกนิ 15 ปี ประชากรไทยจะเริม่เขา้สู่
รูปแบบที่วยัแรงงานต้องรบัภาระการเลี้ยงดูกลุ่มประชากรผูสู้งอายุมากขึน้เรื่อย ๆ จากปัจจุบนัทีม่สีดัส่วน
ประชากรวยัท างานประมาณ 4.5 คนต่อการดแูลผูส้งูอายุ 1 คน เป็นสดัส่วนประชากรวยัท างานประมาณ 2 คน
ต่อการดูแลผู้สูงอายุ 1 คน (Suwanrada, 2017) เพื่อเป็นแนวทางให้ผู้สูงอายุและสงัคมใส่ใจดูแลและเตรยีม 
ความพรอ้มในการรบัมอืกบัการเขา้สู่สงัคมผูสู้งวยัระดบัสุดยอด ดว้ยเหตุนี้ผูสู้งอายุจงึตอ้งใส่ใจดูแลสมรรถภาพ
ร่างกายของตัวเองเป็นพิเศษเพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีและเป็นประโยชน์ต่อสังคม โดยยึดหลัก 5 สุข 
ในการด าเนินชวีติ ได้แก่ 1) สุขสบายดูแลสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง คล่องแคล่วตามสภาพ ไม่ใชส้ารเสพตดิ  
2) สุขสนุก ท ากจิกรรมทีท่ าใหจ้ติใจสดชื่นแจ่มใส ลดความซมึเศรา้ ความเครยีด และความวติกกงัวล 3) สุขสง่า 
มคีวามพงึพอใจในชวีติ ภาคภูมใิจและเหน็คุณค่าในตนเอง มคีวามเหน็อกเหน็ใจ และช่วยเหลอืผูอ้ื่นในสงัคม 
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4) สุขสว่าง คดิและสื่อสารอย่างมเีหตุมผีล แกไ้ขปัญหาและจดัการสิง่ต่าง ๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ และ 5) สุขสงบ 
รบัรู้ เขา้ใจความรู้สกึของตนเอง รู้จกัควบคุมและจดัการกบัสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น สามารถผ่อนคลายและ
ปรบัตวัยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ไดต้ามความเป็นจรงิ (Trairuangworawat, 2017) 

แต่ทว่าการท างานของร่างกาย โครงสรา้งของเน้ือเยื่อ กลา้มเน้ือ อวยัวะต่าง ๆ รวมไปถงึสมรรถภาพ
ของผู้สูงอายุย่อมเสื่อมถอยลงไปตามกาลเวลา ปัญหาที่พบได้บ่อย ๆ ในผู้สูงอายุ คือ 1) อารมณ์ซมึเศร้า 
(Depression) 2) การล้ม (Fall) 3) สมองเสื่อม (Dementia disease) 4) กล้ามเนื้ออ่อนแรง (Weakness) 5) การเดนิ
ผิดปกติ (Abnormal Walking) 6) ประสาทสัมผัส (Sense) 7) ระบบขับถ่าย (Bowel and Bladder system)  
8) กระดูกพรุน (Senile Osteoporosis) และ 9) ท่าทางและการทรงตัว (Posture and Balance) (Tansakul, 
2020)  

นอกจากนี้ ผูส้งูอายุนัน้เป็นกลุ่มเสีย่งทีพ่บปัญหาดา้นสุขภาพเรือ้รงัเป็นล าดบัตน้ ๆ โดยประชากรไทย
อายุ 60 ปีขึน้ไป ส่วนใหญ่กว่ารอ้ยละ 95 ป่วยเป็นโรคกลุ่มโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงั (Noncommunicable diseases: 
NCDs) อนัไดแ้ก่ โรคความดนัโลหติสงู อว้นลงพุง คอเลสเตอรอลในเลอืดสงู เบาหวาน และเขา่เสื่อม ดงันัน้ การ
มพีฤตกิรรมทางสุขภาพทีด่จีงึเป็นเรื่องทีค่วรตระหนักเป็นอย่างยิง่ ซึง่องคก์ารอนามยัโลก (WHO) ไดแ้นะน าให้
ผูสู้งอายุควรมกีจิกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทตี่อสปัดาห ์หรอืกจิกรรมทางกายระดบัหนัก
อย่างน้อย 75 นาทตี่อสปัดาห์ และเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพควรมกีิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 
300 นาทตี่อสปัดาห์ หรอืระดบัหนัก 150 นาทตี่อสปัดาห์ และควรมกีิจกรรมที่ช่วยพฒันาความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อมดัใหญ่อย่างน้อย 2 วนัต่อสปัดาห์ รวมถงึมกีจิกรรมทางกายทีช่่วยเพิม่ความสมดุลของร่างกายและ
ป้องกนัการหกล้มอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห์ ก็จะช่วยท าใหผู้้สูงอายุมสุีขภาพที่ดอีย่างยัง่ยนื  (Behavior and 
Social Phenomena Research Group, 2022) สอดคล้องกบั Singhajaru (2015) ไดก้ล่าวไวว้่า ปัญหาสุขภาพ
เป็นสิง่ที่ไม่อาจหลกีเลี่ยงได้ แต่สามารถท าให้ชวีติมสุีขภาพที่ดโีดยเริม่ต้นจากการออกก าลงักาย นับว่าเป็น
วิธีการทางธรรมชาติที่ท าให้อวยัวะต่าง ๆ เกือบทุกระบบในร่างกายถูกใช้งานมากกว่าในภาวะปกติ ซึ่งถ้า
เป็นไปตามปรมิาณความหนักเบาที่เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย จะท าให้อวยัวะต่าง ๆ ท างานได้ดีขึ้น การ
ออกก าลงักายทีถู่กต้องในผูสู้งอายุนัน้ส่งผลใหเ้กดิประโยชน์ทัง้การป้องกนัโรคเรื้อรงั การคงไวซ้ึ่งสมรรถภาพ
ของร่างกาย และการส่งเสรมิทางด้านอารมณ์และสุขภาวะได้ทัว่ไป นอกจากนี้ สามารถช่วยให้ผู้สูงอายุเกิด
ความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ ลดความตงึเครยีดทางอารมณ์ เพิม่ความสามารถในการจดัการความเครยีด และ
พฒันาคุณภาพชวีติใหด้ขีึน้  

ปัจจุบนัการออกก าลงักายประเภทการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba fitness) มคีวามน่าสนใจ และเป็น
โปรแกรมออกก าลังกายกลุ่มแอโรบิกที่ได้รับความนิยมส าหรับเด็กและผู้ใหญ่ โดยผู้ คนออกก าลังกาย 
ดว้ยการเต้นซุมบ้ามากกว่า 12 ล้านคน ใน 125 ประเทศ และหนึ่งในนัน้คอืประเทศไทยที่มปีระชากรนิยม 
ออกก าลงักายดว้ยการเขา้คลาสการเต้นโปรแกรมซุมบ้า คอื คลาสโปรแกรมออกก าลงักายแบบแอโรบกิ ทีร่วม
เอาประเภทต่าง ๆ ประเภทดนตรแีละการเคลื่อนไหวของการเต้นร าซุมบ้า ผสานรวม tempos ที่รวดเร็วและ
ช้าของดนตรีเพื่อเพิ่มระบบหวัใจและหลอดเลือด รวมถึงการเคลื่อนไหวที่ก าหนดเป้าหมายไปทีร่่างกาย
ส่วนล่างและส่วนบน ในการเคลื่อนไหวของซุมบ้า และความสมัพนัธ์กบัโครงสรา้งของบทเพลง เพลงทีใ่ชเ้ป็น
เพลงที่มีท่อนซ ้า ๆ เป็นเพลงที่มีจังหวะสนุกสนาน มีความช้าเร็วสลับกันในหนึ่งบทเพลง ท าให้สามารถ
เคลื่อนไหวร่างกายโดยท าซ ้าท่าเต้นในแต่ละท่อนของบทเพลง (Barranco-Ruiza et al., 2017; Sargent, 2018) 
การออกก าลงักายจากทีม่กีารใชพ้ลงังานสงู มกีารเผาผลาญการสญูเสยีน ้าหนัก รวมไปถงึเป็นการก าหนด 
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เป้าหมายในการออกก าลังกายไปที่หัวใจและหลอดเลือด สามารถท าให้ระบบทางเดินหายใจ

กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่น การเคลื่อนไหวเพื่อการออกก าลังกายด้วยการเข้าคลาสซุมบ้ามีความสมัพนัธ์
กบัระบบแอโรบกิอย่างมาก เนื่องจากมกีารน าออกซเิจนจากการท างานของหวัใจส่งไปยงักล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย  

อย่างไรกต็าม ส าหรบัผูสู้งอายุทีย่งัคงเป็นกงัวลต่ออาการบาดเจบ็ของกล้ามเนื้อ ขอ้ต่อหรอืการหกลม้
ในขณะออกก าลงักายดว้ยการเขา้คลาสซุมบ้านัน้ ผูว้จิยัจงึมอีกีหนึ่งเทคนิคในการออกก าลงักายที่สามารถลด
แรงกระแทกในการออกก าลงักาย คอืการออกก าลงักายในน ้า น ้าช่วยลดแรงกระแทกของขอ้ต่อและกล้ามเนื้อ
ของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างด ีโดย Halliwick Method เป็นเทคนิคการออกก าลงักายในน ้าทีส่ามารถใชไ้ดก้บัทุก
คน ทุกเพศและทุกวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้ที่มีปัญหาทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว เพื่อพัฒนาการ
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและเป็นการฝึกเคลื่อนไหวอย่างอสิระ โดยใชคุ้ณสมบตัขิองน ้าเป็นตวัช่วยใน
การฝึกปฏบิตั ิเป็นเทคนิควธิทีีใ่ชห้ลกัการดา้นกลศาสตร์ทีใ่ชข้องเหลวมาพฒันาเทคนิคมาควบคุมเสถยีรภาพ
ของร่างกายขณะอยู่ในน ้า เหมาะสมทีจ่ะน ามาผสมผสานกบัการการเขา้คลาสซุมบ้าเพื่อใชใ้นการออกก าลงักาย
ส าหรบัผู้สูงอายุอย่างมาก เนื่องจาก Halliwick Method ใชว้ธิกีารทีค่วบคุมการเคลื่อนไหวแบบต่อเนื่องอย่างเป็น
ล าดบัขัน้ตอน เป็นวธิกีารสอนเกี่ยวกบัการปรบัตวัขณะอยู่ในน ้า การควบคุมการทรงตวั เป็นการฝึกและพฒันา
ความสามารถดา้นร่างกาย ใหผู้ถู้กฝึกสามารถท ากจิกรรมในน ้าไดอ้ย่างไรอ้สิระ ซึ่งประกอบดว้ย 10 หลกัการ 
(10-points programs) โดยมุ่งเน้นการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัและกล้ามเนื้อล าตวั ทัง้ 3 ทศิทาง ร่วมกบั
ใชคุ้ณสมบตัขิองน ้า เช่น การพยุง (Buoyancy) กระแสน ้า (Turbulent) ซึง่จะสามารถเพิม่ความสามารถดา้นการ
ทรงตวัและการเคลื่อนไหวทัง้ในน ้าและบนบก อกีทัง้ยงัช่วยเพิม่กล้ามเนื้ อและลดแรงกระแทกของขอ้ต่อต่าง ๆ 
ไดอ้กีดว้ย (Cheewapanich, Kuansuwan and Pichejgunbodi, 2005) 

จะเห็นได้ว่าการน าเอา Zumba Fitness มารวมเข้ากับ Halliwick Method นัน้เหมาะสมที่จะใช้เป็น
รูปแบบในการจดักจิกรรมทีช่่วยเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางร่างกาย ความอ่อนตวั ความแข็งแรง ความยดืหยุ่น
และความกระชบัของกล้ามเนื้อ ช่วยใหก้ารทรงตวัดขีึน้ และลดความเสีย่งในการล้มมากกว่าการออกก าลงักาย
บนบก  

จากการศกึษางานวจิยัก่อนหน้าทีน่ ามาเป็นแนวทางในการด าเนินการวจิยัครัง้นี้ ไดแ้ก่ งานวจิยัของ 
Yukcharoensap and Hachachu (2020) ได้ท าการศกึษาผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นซุมบ้าที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายในเด็กก่อนวยัเรยีน พบว่าหลงัจากการออกก าลงักายด้วยการเต้นซุมบ้าของกลุ่มทดลอง 
มพีฒันาการของสมรรถภาพทางกายในการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า ยนื กระโดดไกล และ ลุกนัง่ 30 วนิาท ีดขีึน้อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนวิ่งเก็บของและวิง่อ้อมหลกัก็มแีนวโน้มดีขึ้น แต่ไม่พบความแตกต่างกนั 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่า โปรแกรมการเต้นซุมบ้านี้ท าให้เด็กมกีารเคลื่อนไหว
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายการควบคุมการใชง้านของกล้ามเน้ือทัง้แขน ขา การทรงตวั ส่งผลใหเ้กดิความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือความอดทนพลงัของกล้ามเนื้อ ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตวั ส่วนงานวจิยั
ของ Kanchanathaweekul (2019) ท าการศึกษาค่านิยมในตนเองของผู้ออกก าลังกาย ด้วยการเต้นซุมบ้า 
อย่างสม ่าเสมอ ผลการวิจยัแสดงว่า การฝึกออกก าลงักายด้วยการเต้นซุมบ้าอย่างสม ่าเสมอสามารถรักษา 
ระดบัของค่านิยมแห่งคนให้อยู่ในระดบัปกติได้ ทัง้นี้เนื่องจากการฝึกออกก าลงักายด้วยการเต้นซุมบ้าเป็น
ประจ าอย่างสม ่าเสมอ สามารถเสรมิสร้างสุขภาพร่างกาย และจติใจ เนื่องจากการเต้นซุมบ้าเป็นประจ าช่วย
เสรมิสรา้งสุขภาพจติคลายเครยีดและเสรมิสรา้ง ทกัษะการเรยีนรูล้ดอตัราเสีย่งของโรคระบบไหลเวยีนเลอืด  
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และงานวจิยัของ Barranco-Ruiza et al. (2017) ท าการทดสอบการเต้นซุมบ้าในผู้ใหญ่วยัท างานเป็นเวลา 5 
สปัดาห์ช่วยเพิม่ประสทิธภิาพของหน่วยย่อย SF-36 สุขภาพบทบาททางกาย บทบาททางอารมณ์ การท างาน
ทางสงัคมความมชีวีติชวีา และสุขภาพจติมกีารรบัรู้การเปลี่ยนแปลง 4% –17% เมื่อเทียบกับพื้นฐาน ด้าน
สุขภาพทัว่ไปและการท างานทางสังคมพบว่ามีผลการเปลี่ยนแปลงโดยเฉลี่ย 4% –7% โดยรวมแล้วการ
เปลี่ยนแปลง 10% ขึ้นไป พบใน 63.4% ของผู้เขา้ร่วมเพื่อสุขภาพทัว่ไปและ 58.3% ของผู้เขา้ร่วมทางสงัคม 
ด้านการท างานบทบาททางร่างกาย ความมชีวีติชวีา สุขภาพจติ และการเปลี่ยนแปลงของสุขภาพพบว่ามีการ
ปรบัปรุงโดยเฉลีย่ 7% –10% โดยที ่43.3%, 70%, 65% และ 51.6% ของผูเ้ขา้ร่วม ตามล าดบั แสดงใหเ้หน็ว่ามี
การเปลีย่นแปลง 10% ขึน้ไป สงัเกตเหน็การเปลีย่นแปลงทีช่ดัเจนในบทบาททางอารมณ์และจติใจ  

จากเหตุผลดังกล่าว และงานวิจัยข้างต้น ผู้วิจ ัยจึงมีความสนใจในการศึกษาการเปรียบเทียบ
สมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและ 
แบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) เพื่อน าผลกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮัลลิวิคมาประยุกต์ใช้
เสรมิสร้างสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุใหด้ยีิง่ขึ้น รวมถึงช่วยส่งเสรมิใหผู้้สูงอายุได้สภาพจติใจและสงัคมทีด่ี 
สามารถด ารงชวีติประจ าวนัไดด้ว้ยตนเองอย่างราบรื่นและมคีวามสุข อกีทัง้ยงัเป็นประโยชน์ต่อผูสู้งอายุ ในการ
ตดัสนิใจเลอืกกจิกรรมสรา้งเสรมิสุขภาพทีเ่หมาะสมและเป็นประโยชน์ต่อตนเองมากทีสุ่ด 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื่อพฒันาชุดกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติและแบบฮลัลิวิค ส าหรบัใช้เสริมสร้าง
สมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุ 

2. เพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงตน้-ก่อนและหลงั ดว้ยกจิกรรมการเตน้โปรแกรม
ซุมบา้แบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ขอบเขตด้านเน้ือหา 

การวจิยัครัง้นี้มุ่งศกึษาการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงต้น ดว้ยกจิกรรมการเต้นโปรแกรม
ซุมบา้แบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ 
 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากร 
ผูส้งูอายุช่วงตน้ อายุระหว่าง 60-69 ปี ซึง่สามารถด าเนินชวีติประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง โดยไม่มผีูด้แูล  
กลุ่มตวัอย่าง  
ผูส้งูอายุช่วงตน้ โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากอาสาสมคัรทีผ่่านเกณฑก์ารท า

แบบทดสอบการประเมนิสุขภาพผู้สูงอายุ และมอีายุระหว่าง 60-69 ปี จ านวน 30 คน และใช้วธิสุ่ีมอย่างง่าย 
(Simple random Sampling) โดยการจับฉลากเพื่อแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มทดลอง เข้ารับการ
เปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกจิกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลวิคิ จ านวน 15 คน 
และ 2) กลุ่มควบคุม เขา้รบัการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรม 
ซุมบา้แบบปกต ิจ านวน 15 คน  
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โดยมเีกณฑค์ดัเขา้ และคดัออก ดงันี้ 
เกณฑก์ารคดัเข้า  
1. เพศชาย หรอืเพศหญงิ 
2. อายุระหว่าง 60-69 ปี 
3. ผูส้งูอายุทีส่ามารถช่วยเหลอืตนเองได ้โดยไม่มผีูด้แูล 
4. ไม่มโีรคประจ าตวัทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการท ากจิกรรมทีม่กีารเคลื่อนไหวร่างกาย 
5. ยนิยอมเขา้ร่วมกจิกรรม 
6. ผ่านเกณฑก์ารท าแบบทดสอบการประเมนิสุขภาพผูส้งูอายุ 
เกณฑก์ารคดัออก 
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่สามารถท ากจิกรรมไดค้รบตามแผนกจิกรรม 
 
ขอบเขตด้านตวัแปร 
ตวัแปรต้น 
ชุดกจิกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ ส าหรบัใชเ้สรมิสรา้งสมรรถภาพร่างกาย

ผูส้งูอายุ 
ตวัแปรตาม 
สมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกจิกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ 
ขอบเขตด้านระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจยั 
ด าเนินการเป็นระยะเวลา 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ๆ ละ 30-45 นาท ีรวม 10 ครัง้ 

 
วิธีการด าเนินการวิจยั 

รปูแบบการวิจยั 
การวจิยัเชงิการทดลอง (Experimental Research) 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
1. ชุดกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติและแบบฮลัลิวคิ ส าหรบัใช้เสริมสร้างสมรรถภาพ

ร่างกายผูส้งูอายุ ด าเนินการ ดงันี้ 
1) ศกึษาขอ้มลูการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุ องคป์ระกอบย่อยและตวัอย่างกจิกรรม 

จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนังสอื งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ การสมัภาษณ์นักกายภาพบ าบดั
ในผูส้งูอายุ การศกึษาปัญหาและอุปสรรคเพื่อเป็นขอ้ควรระวงัและหลกีเลีย่งอุปสรรคนัน้ ๆ 

2) ศกึษารูปแบบการเขา้คลาสซุมบ้า (Zumba Fitness) และเทคนิค Halliwick Method จากเอกสาร 
วารสาร หนังสอื ต ารา งานทีเ่กีย่วขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ 

3) พัฒนารูปแบบชุดกิจกรรมฯ โดยการก าหนดวัตถุประสงค์ในแต่ละแผนของกิจกรรม เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัการพฒันาองคป์ระกอบย่อย เพื่อความชดัเจนทีจ่ะสรา้งกจิกรรมก าหนดโครงสรา้งและรายละเอยีด
ของชุดกิจกรรม การเปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า  
แบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ โดยกจิกรรมมทีัง้หมด 10 ครัง้ แต่ละกจิกรรมมรีะยะเวลา 30-45 นาท ีแบ่งกจิกรรม
ออกเป็นดงันี้ กจิกรรมครัง้ที ่1 เป็นกจิกรรมทีเ่ชื่อมสมัพนัธร์ะหว่างผูร้่วมกจิกรรมก่อนการท ากจิกรรม  
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ปรับสภาพจิตใจและความคุ้นเคยกับน ้ า (Adjustment to water) กิจกรรมครัง้ที่ 2-5 เป็นกิจกรรมที่มีการ 
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เพิม่การเคลื่อนไหวในรปูแบบของการขยบัเคลื่อนร่างกาย และเพิม่ทกัษะในการเคลื่อนไหว
ในด้านการหมุนและการทรงตวั กิจกรรมครัง้ที ่6-10 เป็นการการยดืหยุ่นร่างกาย ช่วยในการเคลื่อนไหวแขน 
และขา เพิม่ความสามารถทางดา้นการหมุนและการทรงตวั รวมไปถงึการเคลื่อนไหวทัง้ล าตวั 

4) ด าเนินการสรา้งแผนการการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกจิกรรมการเต้น
โปรแกรมซุมบ้าแบบปกติและแบบฮลัลวิคิ ตรวจสอบแผนกิจกรรมโดยพจิารณาความเหมาะสมของกิจกรรม 
ความสอดคล้องของกิจกรรมกับสิ่งที่มุ่งวัด การใช้ภาษาและการเรียบเรียงขัน้ตอนกิจกรรม โดยเสนอ
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางด้านสมรรถภาพในผู้สูงอายุ และด้านนาฏศิลป์สากล 
หลงัจากนัน้ปรบัปรุงตามค าแนะน าทีผู่ท้รงคุณวุฒเิสนอแนะ 

5) ทดลองน าไปใช ้(Try Out) กบัอาสาสมคัรผูสู้งอายุช่วงต้น จ านวน 5 คน เพื่อตรวจสอบความยาก
หรอืงา่ยของขัน้ตอนกจิกรรม ความเหมาะสมของระยะเวลาในการท ากจิกรรมตามแผนกจิกรรมทีก่ าหนดไว้ 

2. แบบวดัสมรรถภาพทางกาย เครื่องมอืแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ
ประชาชน อายุ 60 - 69 ปี (Department of Physical Education, 2019) ด าเนินการ ดงันี้ 

1) น าแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชน อายุ 60 - 69 ปี จดัท าโดย
กรมพลศกึษา ประจ าปี 2562 มาใชใ้นวจิยั 

2) น าแบบทดสอบเสนอผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางด้านสมรรถภาพ 
ในผู้สูงอายุ และด้านนาฏศลิป์สากล เพื่อตรวจสอบความตรงเชงิเนื้อหา โดยใช้ดชันีความสอดคล้องระหว่าง
ข้อความแต่ละข้อกับจุดประสงค์ ( Item-objective congruence index: IOC) ซึ่งได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง  
อยู่ระหว่าง 0.82 – 1.00 

3) ทดลองแบบทดสอบโดยน าไปใช้ (Try Out) กับอาสาสมคัรผู้สูงอายุช่วงต้น จ านวน 5 คน เพื่อ
ตรวจสอบค่าความเชื่อมัน่ของแบบทดสอบ ซึง่ไดค้่าอยู่ระหว่าง 0.72 – 0.91 

4) น าแบบทดสอบไปใชก้บักลุ่มตวัอย่าง 
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ตาราง 1 แสดงขอ้มลูแบบวดัสมรรถภาพทางกาย 
 
การวดัสมรรถภาพทาง
กาย 

วตัถปุระสงค ์หรือองคป์ระกอบ 
ท่ีต้องการวดั 

อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 

1) ชัง่น ้าหนัก 
(Weight) 

เพื่อประเมนิน ้าหนักของร่างกาย 
ส าหรบัน าไปค านวณสดัส่วนร่างกาย
ในส่วนของดชันี มวลกาย (Body 
Mass Index: BMI) 

- เครื่องชัง่น ้าหนัก 

2) วดัส่วนสงู 
(Height) 

เพื่อประเมนิส่วนสงูของร่างกาย
ส าหรบัน าไปค านวณสดัส่วนร่างกาย
ในส่วนของดชันี มวลกาย (Body 
Mass Index: BMI) 

- เครื่องวดัส่วนสงู 

3) แตะมอืดา้นหลงั 
(Back Scratch Test) 

เพื่อประเมนิความอ่อนตวัของเอน็ 
ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือรอบหวัไหล่ 

- ไมบ้รรทดัหรอืสายวดั ทีแ่บ่งระยะ
เป็นเซนตเิมตร 

4) ยนื-นัง่ บนเกา้อี ้30 วนิาท ี
(Chair Stand 30 Seconds) 

เพื่อประเมนิความแขง็แรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือขา 

- เกา้อีท้ีม่พีนักพงิ สงู 17 นิ้ว  
(43.18 เซนตเิมตร)  
- นาฬกิาจบัเวลา 1/100 วนิาท ี 
ยนื-นัง่ บนเกา้อี ้30 วนิาท ี

5) เดนิเรว็ออ้มหลกั (Agility 
Course) 

เพื่อประเมนิความแคล่วคล่องว่องไว
และความสามารถในการทรงตวัแบบ
เคลื่อนที ่ 

- นาฬกิาจบัเวลา 1/100 วนิาท ี
- เทปวดัระยะทาง มหีน่วยเป็นฟุต  
- เสาหลกัหรอืกรวย  
สงู 120 เซนตเิมตร จ านวน 2 อนั  
- เกา้อีม้พีนักพงิและมทีีพ่กัแขน 1 
ตวั 

6) ยนืยกเขา่ 2 นาท ี
(2 Minutes Step Up and 
Down) 

เพื่อประเมนิความอดทนของระบบ
หวัใจและไหลเวยีนเลอืด 

- นาฬกิาจบัเวลา 1/100 วนิาท ี 
- ยางหรอืเชอืกยาว ส าหรบัก าหนด
ระยะความสงูของการยกเขา่ 

 
การรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล  
1. ก่อนด าเนินการทดลอง ผู้วิจยัได้น าแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ

ประชาชน อายุ 60 - 69 ปี (Department of Physical Education, 2019) กบักลุ่มตวัอย่างเพื่อเกบ็ขอ้มลู Pre-test 
2. ผูว้จิยัด าเนินการทดลอง โดยทดลองด าเนินตามแผนกจิกรรม ดว้ยกจิกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบ้า 

แบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ ทีส่รา้งขึน้เป็นระยะเวลา 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ๆ ละ 30-45 นาท ีรวมเป็นจ านวน 
10 ครัง้ 
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3. หลงัจากเสรจ็การทดลองแล้ว ผู้วจิยัน าแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ

ประชาชน อายุ 60 - 69 ปี (Department of Physical Education, 2019) ไปทดลองกับกลุ่มตัวอย่างเพื่อ 
เกบ็ขอ้มลู Post-Test 

4. การวเิคราะห์ขอ้มูล ท าการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของประชาชน อายุ 60 - 69 ปี โดยใช้
สถติคิ่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และ t-test dependent 

 
ผลการวิจยั 

1. จากการพฒันาชุดกจิกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ ส าหรบัใชเ้สรมิสรา้ง
สมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุ ผลการวจิยั พบว่า ชุดกจิกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบา้แบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ 
ส าหรบัใช้เสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุ เป็นแผนกิจกรรมที่เน้นให้ผู้สูงอายุที่เขา้ร่วมวิจยัสามารถ
เรยีนรูก้ารออกก าลงักายดว้ยการเตน้โปรแกรมซุมบ้าทีผ่สมผสานกบันาฏศลิป์สากล (Jazz Dance) ขัน้พืน้ฐาน 
ซึ่งใชเ้ทคนิคฮลัลวิคิเขา้มาช่วยเสรมิสรา้งสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุ โดยการน าออกซเิจนจากการท างานของ
หวัใจส่งไปยงักลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ทีม่ตี่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การสรา้งความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อ ความหนาแน่นของกระดูก อีกทัง้ยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บในขณะออกก าลงักาย และมี
ความยดืหยุ่นต่อขอ้ต่อและกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ผูสู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมวจิยัสามารถเคลื่อนไหวไดอ้ย่างเตม็รปูแบบ 
สามารถลดความตึงเครยีดและความรุนแรงของกล้ามเนื้อได้ นอกจากประโยชน์ทางกายแล้ว ยงัส่งดา้นจติใจ 
อารมณ์ความรู้ สกึในขณะออกก าลงักาย โดยกิจกรรมมทีัง้หมด 10 ครัง้ แต่ละกิจกรรมมรีะยะเวลา 45 นาท ี 
โดยกจิกรรมทัง้ 10 ครัง้นัน้ แบ่งออกเป็น 3 ช่วง โดยแต่ละช่วงกจิกรรมจะแบ่งดงันี้ กจิกรรมครัง้ที ่1 เป็นกจิกรรม
ทีเ่ชื่อมสมัพนัธ์ระหว่างผูร้่วมกจิกรรมก่อนการท ากจิกรรม ปรบัสภาพจติใจและความคุน้เคยกบัน ้า (Adjustment 
to water) ช่วงนี้เป็นผลทางสภาพ จติใจและทางร่างกายเมื่อตอ้งอยู่ในน ้า รวมถงึการควบคุมการหายใจ อีกทัง้
ยงัช่วยกระตุ้นการเคลื่อนไหวของร่างกาย ใหร้่างกายไดม้กีารออกก าลงักายและเป็นการยดืหยุ่นร่างกายใหก้บั
ผู้สูงอายุ เพื่อให้เกิดการเสริมสร้างสมรรถภาพที่ดยีิ่งขึ้น กิจกรรมครัง้ที่ 2-5 เป็นกิจกรรมที่มกีารยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อ เพิม่การเคลื่อนไหวในรูปแบบของการขยบัเคลื่อนร่างกาย ช่วยเพิม่ความสามารถในการ Balance 
และ Co-ordination (ความสามารถในการรกัษาสมดุลของร่างกายเอาไวไ้ด้ ทัง้ในขณะอยู่กบัทีแ่ละเคลื่อนไหว 
และความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างราบรื่น กลมกลนื และมปีระสทิธภิาพ ซึ่งเป็นการท างานทีป่ระสาน
สมัพนัธ์กนัระหว่างตา มอื และเทา้) และเพิม่ทกัษะในการเคลื่อนไหวในดา้นการหมุนและการทรงตวั กจิกรรม
ครัง้ที ่6-10 เป็นการการยดืหยุ่นร่างกาย ช่วยในการเคลื่อนไหวแขนและขา เพิม่ความสามารถทางดา้นการหมุน
และการทรงตัว รวมไปถึงการเคลื่อนไหวทัง้ล าตัว โดยเน้นการทรงตัว Balance และ Co-ordination 
(ความสามารถในการรกัษาสมดุลของร่างกายเอาไวไ้ด ้ทัง้ในขณะอยู่กบัที่และเคลื่อนไหว และความสามารถ  
ในการเคลื่อนไหวอย่างราบรื่น กลมกลนื และมปีระสทิธภิาพ ซึ่งเป็นการท างานที่ประสานสมัพนัธ์กนัระหว่าง  
ตา มอื และเทา้) เพื่อช่วยควบคุมลมหายใจทีด่ ีในการฝึกทางระบบประสาทดา้นความสมัพนัธข์องต าแหน่งและ
การรู้ตนเอง (Spatial Relationships and Body Awareness) เพื่อให้สามารถเรียนรู้ทิศทางขอบเขตในการ
เคลื่อนไหวได้ทราบต าแหน่งล าตวัได้และบอกความสมัพนัธ์กบัส่วนอื่น ๆ ได้ และเพิม่ความคล่องตวัในการ
เคลื่อนไหวร่างกายทีช่่วยเพิม่สมรรถภาพร่างกายใหแ้ขง็แรงขึน้ เพื่อใหผู้สู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมวจิยัสามารถเห็นถึง
ความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพร่างกายตวัเอง ซึ่งกิจกรรมดงักล่าวมผีลต่อการประเมนิองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายผูส้งูอายุ ดงัต่อไปนี้ 
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1) องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) โดยการชัง่น ้ าหนัก (Weight) และ วัดส่วนสูง 

(Height) เพื่อน าค่าทีไ่ดม้าค านวณหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) จะเป็นดชันีประมาณค่าที่ท าให้
ทราบถงึรอ้ยละของน ้าหนักทีเ่ป็นส่วนของไขมนัทีม่อียู่ในร่างกาย การรกัษาองค์ประกอบของร่างกายให้อยู่ใน
ระดบัที่เหมาะสมจะช่วยลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกดิโรคอ้วน ซึ่งในชุดกิจกรรมนี้ทุกทวงท่าเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกาย ที่สามารถท าให้เกิดการเปลี่ยนปลงทางด้านน ้าหนักได้ แต่ไม่สามารถท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลง
ทางดา้นส่วนสงูได ้เน่ืองจากช่วงอายุของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่สามารถเพิม่ความสงูไดแ้ลว้ 

2) ความอ่อนตัว (Flexibility) มีข้อสังเกตที่จะน ามาเป็นข้อบ่งชี้ถึงคุณลักษณะที่ดีเพื่อประเมิน 
ความอ่อนตวัของเอน็ ขอ้ต่อ และกล้ามเนื้อรอบหวัไหล่ โดยการแตะมอืดา้นหลงั (Back Scratch Test) เป็นการวดั
ความห่างของการเอื้อมมอืไปดา้นหลงัทัง้สองขา้ง เพื่อวดัความยดืหยุ่นของแขนแต่ละขา้ง จงึเหมาะกบัการใช ้
ท่า Warm up A, D, E ทีเ่น้นการพฒันาดา้นความอ่อนตวัท าไดโ้ดยการยดืเหยยีด กลา้มเน้ือและเอน็ เป็นการใช้
แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ท างานมากขึ้น เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดการยืดเหยียดของกล้ามเนื้อ 
ในลกัษณะอยู่กบัที ่นัน่คอือวยัวะส่วนแขนและขาหรอืล าตวั จะต้องเหยยีดจนกว่ากล้ามเนื้อจะรูส้กึตงึและอยู่ใน
ท่าเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะน้ีประมาณ 10 - 15 วนิาท ี

3) ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength and Endurance) มขีอ้สงัเกตทีจ่ะ
น ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้งึคุณลกัษณะทีด่เีพื่อประเมนิความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา โดยการยนื-นัง่ 
บนเก้าอี้ 30 วินาที (Chair Stand 30 Seconds) จึงเหมาะกับท่า F C ที่ใช้ความแข็งแรงของท่าเพื่อรักษา
ทรวดทรงซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อทีช่่วยใหร้่างกายทรงตวัต้านกบัแรงโน้มถ่วงของโลกใหอ้ยู่ได้ 
โดยไม่ล้ม เป็นความแขง็แรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขัน้พื้นฐาน และความอดทนของกล้ามเนื้อ
สามารถเพิม่มากขึน้ได ้โดยการเพิม่จ านวนครัง้ในการปฏบิตัทิ่าเตน้ 

4) การทรงตัว (Balance) มีข้อสังเกตที่จะน ามาเป็นข้อบ่งชี้ถึงคุณลักษณะที่ดีเพื่อประเมินความ
แคล่วคล่องว่องไว และความสามารถในการทรงตวั โดยการเดนิเรว็อ้อมหลกั  (Agility Course) เป็นการเดนิไว 
ที่ต้องอาศัยก าลังขาในการเดินไว และสะโพกเป็นตัวควบคุมการเคลื่อนไหว จึงเหมาะกับท่า I J K ที่ม ี
การควบคุมและรกัษาต าแหน่ง ท่าทาง ของร่างกายให้อยู่ในลกัษณะตามที่ต้องการได้ทัง้ขณะอยู่กับที่และ  
ในขณะทีม่กีารเคลื่อนไหว 

5) ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  (Cardiovascular Endurance) มีข้อสังเกตที่จะ
น ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้งึคุณลกัษณะทีด่เีพื่อประเมนินความอดทน ของระบบ หวัใจ และไหลเวยีนเลอืด โดยการยนื
ยกเข่า 2 นาท ี(2 Minutes Step Up and Down) จงึเหมาะกบัท่า B, G, H, Cool down เป็นท่าที่ช่วยให้หวัใจ
และหลอดเลอืดล าเลยีงออกซเิจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปยงักล้ามเนื้อทีใ่ชใ้นการออกแรงในขณะท างาน และ
ขณะเดยีวกนักน็ าสารทีไ่ม่ต้องการออกจากกล้ามเนื้อที่ใชง้าน ในการพฒันาหรอืเสรมิสร้างสมรรถภาพดา้นนี้
จะต้องให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10 - 15 นาทีขึ้นไป ซึ่งตรงกับ  
Sargent (2018) พบว่า การออกก าลงักายรูปแบบนี้ยงัดีส าหรบัปอด เพราะเป็นการช่วยฝึกให้ปอดท างานได้ 
อย่างมปีระสทิธภิาพมากขึ้น เช่นเดยีวกบักล้ามเนื้อส่วนอื่น ๆ ในร่างกาย ด้วยการท าซ ้าง่าย ๆ ซุมบ้าท าให้ 
การหายใจแขง็แรงขึน้ เนื่องจากฝึกปอดใหส้ามารถดูดซบัออกซเิจนไดม้ากขึน้เมื่อส่งออกซเิจนไปยงัอวยัวะต่าง ๆ 
จะมปีระสทิธภิาพมากขึน้ และกลา้มเน้ือใหส้ามารถท างานหนักและนานมาขึน้อกีดว้ย Zumba กเ็ป็นอกีแนวทาง
ของการออกก าลงักาย สามารถลดน ้าตาลในเลอืดและเพิม่ระดบัพลงังานในร่างกาย นอกจากน้ี ช่วยลด 
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ความเสี่ยงในการเป็นโรคหวัใจ ช่วยสร้างความอดทนและท าใหห้วัใจแขง็แกร่งขึน้ ช่วยลดความดนัโลหติและ  
คลอเลสเตอรอลทีไ่ม่ดใีนผูส้งูอายุอกีดว้ย 

2. จากการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น-ก่อนและหลงั ด้วยกิจกรรมการเต้น
โปรแกรมซุมบ้าแบบปกตแิละแบบฮลัลวิคิ ผลการวจิยั พบว่า การวดัสมรรถภาพร่างกายของผูสู้งอายุช่วงต้น
หลังเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติ และกลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลิวิค  
โดยวเิคราะห์และจ าแนกตามหวัขอ้การวดัสมรรถภาพทัง้สิ้น 7 ด้าน ได้แก่ ด้านน ้าหนัก ด้านส่วนสูง ด้านดชันี 
มวลกาย ดา้นแตะมอืดา้นหลงั ดา้นยนื-นัง่ เก้าอี้ 30 วนิาท ีดา้นเดนิเรว็อ้อมหลกั ดา้นยนืยกเข่าขึน้-ลง 2 นาท ี
โดยน าเสนอแต่ละดา้นดงัต่อไปนี้ 

ด้านน ้าหนัก 
1) กลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกต ิพบว่า มรีะดบัน ้าหนักร่างกายทีเ่ท่าเดมิ จ านวน 5 คน คดิเป็น

ร้อยละ 33.33 น ้าหนักร่างกายลดลง 1 กิโลกรมั จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33 น ้าหนักร่างกายลดลง  
2 กโิลกรมั จ านวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 13.33 น ้าหนักร่างกายเพิม่ขึน้ 1 กโิลกรมั จ านวน 4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
26.66 น ้าหนักเพิม่ขึ้น 2 กิโลกรมั จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 น ้าหนักเพิม่ขึ้น 4 กิโลกรมั จ านวน 1 คน  
คดิเป็นรอ้ยละ 6.66  

2) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคิ พบว่า มรีะดบัน ้าหนักร่างกายทีเ่ท่าเดมิ จ านวน 4 คน คดิ
เป็นร้อยละ 26.66 น ้าหนักร่างกายลดลง 1 กิโลกรมั จ านวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 13.33 น ้าหนักร่างกายลดลง  
2 กโิลกรมั จ านวน 6 คน คดิเป็นรอ้ยละ 40 น ้าหนักร่างกายลดลง 3 กโิลกรมั จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 
น ้าหนักร่างกายเพิ่มขึ้น 1 กิโลกรมั จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66 น ้าหนักร่างกายเพิ่มขึ้น 1 กิโลกรมั 
จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66  

ด้านส่วนสูง 
1) กลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกต ิพบว่า มส่ีวนสงูทีเ่ท่าเดมิ จ านวน 15 คน คดิเป็นรอ้ยละ 100 
2) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคิ พบว่า มส่ีวนสูงที่เท่าเดมิ จ านวน 15 คน คดิเป็นร้อยละ 

100 
ด้านดชันีมวลกาย 
1) กลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกต ิพบว่า มดีชันีมวลกายเท่าเดมิ จ านวน 6 คน คดิเป็นรอ้ยละ 40 

ดชันีมวลกายลดลง 1 BMI จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 ดชันีมวลกายเพิ่มขึ้น 1 BMI จ านวน 4 คน  
คดิเป็นรอ้ยละ 26.66 

2) กลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลวิคิ พบว่า มดีชันีมวลกายเท่าเดมิ จ านวน 4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
26.66 ดชันีมวลกายลดลง 1 BMI จ านวน 11 คน คดิเป็นรอ้ยละ 73.33 

ด้านแตะมือด้านหลงั  
1) กลุ่มทีเ่ต้นโปรแกรมซุมบา้แบบปกต ิพบว่า ดา้นแตะมอืดา้นหลงัมอืขวาอยู่บน มคีวามห่างระหว่าง

แขนเท่าเดิมมีจ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 40 ความห่างระหว่างแขนลดลง 1 เซนติเมตร มีจ านวน 6 คน  
คดิเป็นร้อยละ 40 ความห่างระหว่างแขนลดลง 2 เซนติเมตร จ านวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 13.33 ความห่าง
ระหว่างแขนเพิ่มขึ้น 1 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66 และในด้านแตะมือด้านหลังมือซ้าย 
อยู่ดา้นบน มคีวามความห่างระหว่างแขนเท่าเดมิ มจี านวน 3 คน คดิเป็นรอ้ยละ 20 ความห่างระหว่างแขนลดลง 
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1 เซนติเมตร มจี านวน 8 คน คดิเป็นร้อยละ 53.33 ความห่างระหว่างแขนลดลง 2 เซนติเมตร จ านวน 4 คน  
คดิเป็นรอ้ยละ 26.66  

2) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลิวิค พบว่า ด้านแตะมือด้านหลงัมือขวาอยู่บน มีความห่าง
ระหว่างแขนเท่าเดมิมจี านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 ความห่างระหว่างแขนลดลง 1 เซนตเิมตร มจี านวน  
5 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 ความห่างระหว่างแขนลดลง 2 เซนติเมตร จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 40  
ความห่างระหว่างแขนลดลง 3 เซนติเมตร จ านวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 13.33 ความห่างระหว่างแขนลดลง  
4 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 และในด้านแตะมอืด้านหลงัมอืซ้ายอยู่ด้านบน มคีวามความ
ห่างระหว่างแขนเท่าเดิมมีจ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66 ความห่างระหว่างแขนลดลง 1 เซนติเมตร มี
จ านวน 5 คน คดิเป็นร้อยละ 33.33 ความห่างระหว่างแขนลดลง 2 เซนติเมตร จ านวน 7 คน คดิเป็นร้อยละ 
46.66 ความห่างระหว่างแขนลดลง 3 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 ความห่างระหว่างแขน
เพิม่ขึน้ 2 เซนตเิมตร จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 

ด้านยืน-นัง่ เก้าอี้ 30 วินาที 
1) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติ พบว่า ผู้สูงอายุที่ยืน-นัง่ ได้จ านวนเท่าเดิมมากกว่าเดิม  

มจี านวน 11 คน คดิเป็นรอ้ยละ 73.33 ไดน้้อยกว่าเดมิ 2 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดน้้อยกว่าเดมิ 
3 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดมิ 1 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่า
เดมิ 3 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 

2) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคิ พบว่า ผู้สูงอายุทีย่นื-นัง่ ได้มากกว่าเดมิ 1 ครัง้ มจี านวน  
2 คน คดิเป็นร้อยละ 13.33 ได้มากว่าเดมิ 2 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 ได้มากกว่าเดมิ 3 ครัง้ 
จ านวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 13.33 ไดม้ากกว่าเดมิ 4 ครัง้ จ านวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 13.33 ไดม้ากกว่าเดมิ 
5 ครัง้ จ านวน 4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.66 ไดม้ากกว่าเดมิ 7 ครัง้ จ านวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 13.33 ไดม้ากกว่าเดมิ 
8 ครัง้ จ านวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 13.33 

ด้านเดินเรว็อ้อมหลกั 
1) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติ พบว่า ผู้สูงอายุที่เดินเร็วอ้อมหลกัได้เวลาเท่าเดิม จ านวน  

1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 น้อยกว่าเดมิ 1 วนิาท ีจ านวน 5 คน คดิเป็นร้อยละ 33.33 น้อยกว่าเดมิ 2 วนิาท ี
จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66 น้อยกว่าเดิม 4 วินาที จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66 มากกว่าเดิม  
1 วนิาท ีจ านวน 7 คน คดิเป็นรอ้ยละ 46.66  

2) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลิวคิ พบว่า ผู้สูงอายุที่เดินเร็วอ้อมหลกัได้เวลาน้อยกว่าเดมิ  
1 วินาที จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 26.66 น้อยกว่าเดิม 2 วินาที จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 26.66  
น้อยกว่าเดมิ 3 วนิาท ีจ านวน 3 คน คดิเป็นร้อยละ 20 น้อยกว่าเดมิ 4 วนิาท ีจ านวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 13.33 
น้อยกว่าเดมิ 5 วนิาท ีจ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 

ด้านยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที 
1) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติ พบว่า ผู้สูงอายุที่ยืนยกเข่าขึ้นลงได้จ านวนเท่าเดิม 8 คน  

คดิเป็นรอ้ยละ 53.33 ไดน้้อยกว่าเดมิ 2 ครัง้ จ านวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 13.33 ไดน้้อยกว่าเดมิ 3 ครัง้ จ านวน 
1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 ได้น้อยกว่าเดมิ 11 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 ได้มากกว่าเดมิ 2 ครัง้ 
จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 ได้มากกว่าเดมิ 4 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 ได้มากกว่าเดมิ  
10 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66  
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2) กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลิวคิ พบว่า ผู้สูงอายุที่ยนืยกเข่าขึ้นลงได้มากกว่าเดิม 2 ครัง้ 

จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 ได้มากกว่าเดมิ 4 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 6.66 ได้มากกว่าเดมิ  
5 ครัง้ จ านวน 4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.66 ไดม้ากกว่าเดมิ 6 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่า
เดิม 8 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66 ได้มากกว่าเดิม 9 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66  
ไดม้ากกว่าเดมิ 10 ครัง้ จ านวน 4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.66 ไดม้ากกว่าเดมิ 15 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 
ไดม้ากกว่าเดมิ 20 ครัง้ จ านวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 6.66 

นอกจากนี้ จากการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าคะแนนในการจดักจิกรรม
การเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติและ  
เเบบฮลัลวิคิของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบว่า ค่าคะแนนเฉลีย่หลงัจากการทดลองใช้
กิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติและเเบบฮลัลวิคิของกลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคิในการ
วจิยัสูงขึน้ อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิีร่ะดบั 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมทีใ่ชก้ิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบ
ปกตินัน้ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ สรุปได้ว่า ชุดกิจกรรมการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพ
ร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าเเบบฮลัลิวิค ความ เหมาะสมสอดคล้องและมี
พฒันาการทัง้แงก่ารวเิคราะหเ์ชงิคุณภาพและปรมิาณ 
 
สรปุและอภิปรายผล 

1. การพฒันาชุดกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติและแบบฮลัลิวิค ส าหรบัใช้เสริมสร้าง
สมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุ โดยผูว้จิยัไดศ้กึษาขอ้มลูเกี่ยวกบัรูปแบบการเตน้โปรแกรมซุมบา้ นาฏศลิป์สากล 
เทคนิคฮัลลิวิค โดยผู้วิจ ัยได้น าเนื้อหาจากหลักสูตรมาเรียบเรียง และจัดท าข้อมูลเ ป็นชุดกิจกกรม 
การเปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า เพื่อที่จะน าไปใช้
พฒันา เป็นชุดกจิกรรมการการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกจิกรรมการเตน้โปรแกรม
ซุมบ้า โดยมเีนื้อหาดา้นการปฏบิตัติัง้แต่ การอบอุ่นร่างกายไปจนถงึการท าท่าเตน้โปรแกรมซุมบ้าทีใ่ชเ้ทคนิค 
ฮลัลิวิค เพื่อพฒันาสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ซึ่งผู้วิจยัสามารถอภิปรายผลร่วมกบัทฤษฎีลองผดิ  
ลองถูกของ Thorndike (1898) โดยผูสู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมวจิยัมกีารเรยีนรูใ้นแต่ละขัน้ตอนอย่างต่อเนื่อง โดยอาศยั
กฎเกณฑ์การเรียนรู้ 3 ประการ คือ กฎแห่งความพร้อม (Law of Readiness) กฎแห่งการฝึกหัด (Law of 
Exercise) กฎแห่งความพอใจ (Law of Effect) ผู้วิจยัพบว่ารูปแบบการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลิวิคนัน้
สามารถออกแบบได้หลายท่วงท่า  แต่ต้องอาศัยความพร้อมทัง้ ร่ า งกายและจิตใจของผู้ สู งอายุ   
ความสม ่าเสมอในการฝึกฝนและความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม  ดังที่ องค์การอนามยัโลก (WHO)  
ได้แนะน าใหผู้สู้งอายุควรมกีจิกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทตี่อสปัดาห์ หรอืกิจกรรมทาง
กายระดบัหนักอย่างน้อย 75 นาทตี่อสปัดาห์ และเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพควรมกีิจกรรมทางกายระดบัปาน
กลางอย่างน้อย 300 นาทตี่อสปัดาห ์หรอืระดบัหนัก 150 นาทตี่อสปัดาห ์และควรมกีจิกรรมทีช่่วยพฒันาความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อมดัใหญ่อย่างน้อย 2 วนัต่อสปัดาห์ รวมถงึมกีจิกรรมทางกายทีช่่วยเพิม่ความสมดุลของ
ร่างกายและป้องกันการหกล้มอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ (Behavior and Social Phenomena Research 
Group, 2022) ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของ Kanchanathaweekul (2019) ได้ท าการศกึษาค่านิยมในตนเอง
ของผูอ้อกก าลงักาย ดว้ยการเต้นซุมบ้าอย่างสม ่าเสมอ ผลการวจิยัแสดงว่า การฝึกออกก าลงักายดว้ยการเตน้
ซุมบา้อย่างสม ่าเสมอสามารถรกัษาระดบัของค่านิยมแห่งคนใหอ้ยู่ในระดบัปกตไิด ้ทัง้นี้เน่ืองจากการฝึก 
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ออกก าลงักายด้วยการเต้นซุมบ้าเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ สามารถเสริมสร้างสุขภาพร่างกาย และจิตใจ 
เนื่องจากการเต้นซุมบ้าเป็นประจ าช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตคลายเครียดและเสริมสร้าง ทกัษะการเรียนรู้  
ลดอตัราเสีย่งของโรคระบบไหลเวยีนเลอืด 

2. จากการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น-ก่อนและหลงั ด้วยกิจกรรมการเต้น
โปรแกรมซุมบ้าแบบปกติและแบบฮลัลิวิค พบว่า ค่าคะแนนเฉลี่ยหลงัจากการทดลองใช้กิจกรรมการเต้น
โปรแกรมซุมบ้าแบบปกตแิละเเบบฮลัลวิคิของกลุ่มทีเ่ต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคิในการวจิยัสูงขึน้  อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

โดยด้านน ้ าหนัก พบว่า กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติที่มีระดับน ้ าหนักร่างกายที่เท่าเดิม 
รอ้ยละ 33.33 ส่วนกลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลวิคิ มรีะดบัน ้าหนักร่างกายทีเ่ท่าเดมิรอ้ยละ 26.66 ซึง่ดา้น
น ้าหนัก จะเหน็ไดว้่าไม่ไดม้คีวามเปลีย่นแปลงมากทัง้ 2 กลุ่ม เพราะในกจิกรรมนี้ไม่ไดม้กีารควบคุมอาหารหรอืควม
คุมน ้าหนัก  

ด้านส่วนสูง พบว่า กลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบ้าแบบปกตแิละกลุ่มทีเ่ต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคินัน้ มี
ส่วนสูงทีเ่ท่าเดมิรอ้ยละ 100 เนื่องจากว่าในกจิกรรมนี้เป็นเป็นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพร่างกาย การออกแบบ
กิจกรรมเน้นไปทีค่วามยดืหยุ่น คล่องแคล่วของร่างกาย อีกทัง้ผูสู้งอายุเป็นวยัทีห่ยุดสูงแล้ว ดงัเช่น แนวคดิ
เกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion Model) ของ Pender (as cited in Bupasiri, 2004) ที่ว่า 
พฤตกิรรมดัง้เดมิ (Prior Related Behavior) ส่งผลทัง้ทางตรงและทางออ้มต่อการปฏบิตัพิฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพ 
ผลทางตรงจะเกี่ยวขอ้งกบัการสรา้งนิสยัจากการไปปฏิบตัิซ ้า ๆ กนั ซึ่งจะน าไปสู่การเกดิพฤติกรรมสุขภาพ
โดยอตัโนมตัิ ส่วนผลกระทบปัจจยัส่วนบุคคล  (Personal Factors) การเลอืกปัจจยัส่วนบุคคลมาศกึษา
ความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการส่งเสรมิสุขภาพ ซึ่งปัจจยัในรูปแบบการส่งเสรมิสุขภาพประกอบดว้ย   
1) ลกัษณะทางชวีภาพ เช่น เพศ อายุ สถานภาพสมรส รายได้ ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย จติใจสงัคม และ  
จติวญิญาณ 2) ลกัษณะทางจติใจ ไดแ้ก่ ความรูส้กึทีม่คี่าในตนเอง การจงูใจในตนเอง การรบัรูภ้าวะทางสุขภาพ 
และ 3) ลกัษณะทางสงัคมวฒันธรรม ได้แก่ เชื้อชาติ สญัชาติ วฒันธรรม การศกึษาและสภาวะทางเศรษฐกจิ 
เป็นต้น ปัจจยัส่วนบุคคลจะแสดงใหเ้หน็ถงึอทิธพิลโดยตรงต่อการปฏบิตัพิฤตกิรรมการส่งเสรมิสุขภาพของบุคคล 
แต่ปัจจยัส่วนบุคคลบางปัจจยักไ็ม่สามารถเปลีย่นแปลงได ้

ด้านดชันีมวลกาย พบว่า กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติ มีผู้สูงอายุที่มดีชันีมวลกายเท่าเดมิ  
รอ้ยละ 40 ซึง่มากกว่ากลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลวิคิ ทีม่ผีูส้งูอายุทีม่ดีชันีมวลกายเท่าเดมิเพยีง รอ้ยละ 
26.66  

ด้านแตะมือด้านหลงั พบว่า กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติ มีผู้สูงอายุที่วดัระยะห่างของมอื  
ได้เท่าเดมิถงึร้อยละ 40 ส่วนกลุ่มทีเ่ต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคินัน่มผีูสู้งอายุทีว่ดัระยะห่างของมอืไดเ้ท่า
เดมิเพยีงรอ้ยละ 6.66 แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มผูสู้งอายุทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลวิคินัน้มกีารเปลี่ยนแปลงของ
สมรรถภาพอย่างมาก  

ด้านยืน-นัง่ เก้าอี้ 30 วินาที พบว่า กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลิวิคยงัสามารถยืน -นัง่ได ้
มากกว่าเดมิ 5 ครัง้ คดิเป็นรอ้ยละ 26.66 แต่กลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกตนิัน่ไดจ้ านวนเท่าเดมิมมีากถงึ
รอ้ยละ 73.33  
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ด้านเดินเร็วอ้อมหลกั พบว่า กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติ ผู้สูงอายุที่เดินเร็วอ้อมหลกัใช้เวลา

มากกว่าเดมิ 1 วนิาท ีมากถงึรอ้ยละ 46.66 ซึง่กลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลวิคิไม่มผีูส้งูอายุทีเ่ขา้ร่วมวจิยั
ท่านไหนทีใ่ชเ้วลาเดนิเรว็มากกว่าเดมิเลย มแีต่ใชเ้วลาเดนิเรว็ออ้มหลกัน้อยลงรอ้ยละ 100 

ดา้นยนืยกเขา่ขึน้ลง 2 นาท ีพบว่า กลุ่มทีเ่ตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกต ิมผีูส้งูอายุทีย่นืยกเขา่ขึน้ลงได้
จ านวนเท่าเดมิจ านวนรอ้ยละ 53.33 แต่กลุ่มทีเ่ต้นโปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลวิคิ สามารถยนืยกเขา่ขึน้ลง 2 นาที
ไดม้ากกว่าเดมิ 10 ครัง้ มจี านวนมากถงึ รอ้ยละ 26.66  

สอดคล้องกบั Singhajaru (2015) ได้กล่าวไว้ว่า สามารถท าให้ชวีติมสุีขภาพที่ดโีดยเริม่ต้นจากการ
ออกก าลงักาย นับว่าเป็นวธิกีารทางธรรมชาตทิีท่ าใหอ้วยัวะต่าง ๆ เกอืบทุกระบบในร่างกายถูกใชง้านมากกว่า
ในภาวะปกต ิซึ่งถ้าเป็นไปตามปริมาณความหนักเบาที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย จะท าให้อวยัวะต่าง ๆ 
ท างานได้ดีขึ้น การออกก าลงักายทีถู่กต้องในผูสู้งอายุนัน้ส่งผลใหเ้กดิประโยชน์ทัง้การป้องกนัโรคเรื้อรงั การ
คงไวซ้ึง่สมรรถภาพของร่างกาย และการส่งเสรมิทางดา้นอารมณ์และสุขภาวะไดท้ัว่ไป นอกจากนี้ สามารถช่วย
ให้ผู้สูงอายุเกิดความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ ลดความตึงเครยีดทางอารมณ์ เพิม่ความสามารถในการจดัการ
ความเครียด และพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น ซึ่งตรงกับวิจัยของ Yukcharoensap and Hachachu (2020)  
ไดท้ าการศกึษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ซุมบา้ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายในเดก็ก่อนวยัเรยีน พบว่า 
หลงัจากการออกก าลงักายดว้ยการเต้นซุมบา้ของกลุ่มทดลองมพีฒันาการของสมรรถภาพทางกายในการนัง่งอตวั
ไปขา้งหน้า ยนื กระโดดไกล และ ลุกนัง่ 30 วนิาท ีดขีึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ส่วนการวิง่เก็บ
ของและวิง่อ้อมหลกักม็แีนวโน้มดขีึน้ แต่ไม่พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึ่งแสดง
ใหเ้หน็ว่า โปรแกรมการเต้นซุมบ้านี้ท าใหเ้ดก็มกีารเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การควบคุมการใชง้าน
ของกล้ามเนื้อ แขน ขา การทรงตัว ส่งผลให้เกิดความแข็งแรงของ กล้ามเนื้อความอดทนพลงัของกล้ามเน้ือ 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตัว และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Barranco-Ruiza et al. 
(2017) ท าการทดสอบการเต้นซุมบ้าในผู้ใหญ่วัยท างานเป็นเวลา 5 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของ 
หน่วยย่อย SF-36 สุขภาพบทบาททางกายบทบาททางอารมณ์ การท างานทางสงัคม ความมชีวีติชวีา และ
สุขภาพจิตมีการรับรู้การเปลี่ยนแปลง 4% –17% เมื่อเทียบกับพื้นฐาน ด้านสุขภาพทัว่ไปและการท างาน 
ทางสงัคมพบว่ามผีลการเปลีย่นแปลงโดยเฉลีย่ 4% –7% 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะส าหรบัการน าผลการวิจยัไปใช้ 

1. ผูสู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมถา้มโีรคประจ าตวัควรปรกึษาแพทย์ก่อน และควรมีการอบอุ่นร่างกาย (WARM Up) 
ทุกครัง้ โดยแต่ละครัง้ไม่ต ่ากว่า 15 นาท ี

2. ผูด้ าเนินกจิกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคิ ควรเป็นผูท้ีม่คีวามรูค้วามเขา้ใจในการเต้น
โปรแกรมซุมบ้าและนาฏศลิป์สากลขัน้พื้นฐาน ทัง้ด้านองค์ความรู้และทกัษะปฏิบตัิ และควรดูแลกิจกรรมใน 
ทุกขัน้ตอนอย่างละเอียดเพื่อให้การจัดกิจกรรมมีประสิทธิภาพ รวมไปถึงผู้น าเต้นหรือผู้ด าเนินกิจกรรม  
ต้องผ่านการฝึกอบรมและได้รับประกาศนียบตัรการปฐมพยาบาลเบื้องต้นและการใชเ้ครื่องกระตุ้นหวัใจดว้ย
กระแสไฟฟ้า เพื่อทีจ่ะสามารถรบัมอืกบัอุบตัเิหตุหรอืการบาดเจบ็ทีจ่ะเกดิขึน้ไดต้ลอดเวลา 

3. ผู้น าเต้นต้องมส่ีวนร่วมในการกระตุ้นความสนใจของผู้เขา้ร่วมใหเ้กิดความสนุกสนานเพลดิเพลนิ 
และส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายุมคีวามเขา้ใจในท่าทีเ่ตน้ท าใหส้ามารถแสดงออกมาอย่างเตม็ที ่ตอ้งสรา้งบรรยากาศ 
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ให้เป็นกนัเอง เขา้ใจ เขา้ถึงความต้องการของผู้สูงอายุ และค านึงถึงผู้สูงอายุเป็นส าคญัเพื่อที่จะส่งผลไปยงั 
ผลลพัธข์องการจดักจิกรรม และมุ่งเน้นใหเ้หน็ประโยชน์ของกจิกรรมทีส่ามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นชวีติประจ าวนัได ้

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรมีการสร้างกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮัลลิวิคเพื่อพัฒนาในด้านอื่น ๆ และ 

ใน ระดบัช่วงวยัอื่นเพื่อการพฒันาอย่างต่อเนื่อง  
2. ควรมกีารศกึษาโดยน ากิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮลัลวิคิไปพฒันาตวัแปรอื่น เช่นโรค

ซมึเศรา้ โรคกลา้มเน้ืออ่อนแรง หรอืการน าไปเสรมิสรา้งสุขภาพในดา้นอื่น ๆ 
3. ควรมกีารศกึษาผลการจดักิจกรรมการเปรยีบเทยีบผลการใชชุ้ดกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า 

แบบปกติและเเบบฮลัลวิิค ทดลองใชก้บัประชากรช่วงวยัอื่น ๆ เด็กที่มคีวามต้องการพเิศษ หรอืผู้พกิาร โดย
ปรบักจิกรรมใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของประชากรกลุ่มนัน้ ๆ 
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