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บทคัดย่อ
	 การวิจัยกึ่งทดลองนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊กต่อความสามารถในการรู้คิดของ

ผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ เลือกแบบเจาะจง เป็นกลุ่มทดลองและควบคุม กลุ่มละ 30 คน เมื่อสิ้นสุด

การทดลองเหลือกลุ่มทดลอง 26 คน และกลุ่มควบคุม 28 คน เครื่องมือวิจัย 1) เครื่องมือทดลอง คือ วิดีทัศน์ และคู่มือ 

การออกก�ำลังกาย ฯ และ 2) เครื่องมือรวบรวมข้อมูล คอื แบบบันทึกข้อมลูส่วนบุคคล แบบบันทึกการออกก�ำลังกายฯ แบบทดสอบ

สภาพสมอง และภาวะซึมเศร้า วิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา, chi-square, dependent และ independent t-test 

	 ผลการวิจัย ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการรู้คิดโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองของผู้สูงอายุกลุ่ม

ทดลองหลงัเข้าร่วมการออกก�ำลงักายโดยท่าร�ำเท่งตุก๊ มแีนวโน้มเพิม่สงูข้ึนกว่าก่อนออกก�ำลงักายโดยท่าร�ำเท่งตุก๊ และในกลุ่มควบคมุ

หลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการรู้คิดโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองก็เพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลอง แต่เพิ่มขึ้นน้อย

กว่ากลุ่มทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .001) เมื่อพิจารณารายองค์ประกอบพบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความเข้าใจ

ทางภาษาและการแสดงออกทางภาษาระหว่างผู้สูงอายุในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม หลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำ         

เท่งตุ๊ก แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนองค์ประกอบอื่น ๆ ไม่แตกต่างกัน

ค�ำส�ำคัญ: การออกก�ำลังกาย, เต้นร�ำ, ความสามารถในการรู้คิด, ผู้สูงอายุ

Abstract
	 The purpose of this quasi-experimental research was to examine the effect of Thengtuk dance              

exercise on the cognitive function in the elderly. A total of 30 participants were recruited using purposive  

sampling in each of the intervention and control groups. At the end of the study, the intervention  

group (n = 26) and control group (n = 28) continue in the study. The data collection tools composed of                  
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1) intervention tools including a Thengtuk dance exercise for the elderly video and a guidebook for Thengtuk 

dance exercise for the elderly and 2) data collection tools including a demographic data questionnaire,                

The Mental Status Examination Thai, and the two-item depression screening.  The data were analyzed using 

descriptive statistics, chi-square test, dependent t-test, and independent t-test. The results revealed that After 

participated in Thengtuk dance exercise, the mean difference in the cognitive function score between the    

intervention group and control group was higher than before statistically significant, but in the control group 

increased less than the intervention group (p < .001). When considering each component, there were significant 

differences in the mean score of language comprehension and language expression between the treatment 

and control group after the intervention (p = .02). There was no significant difference in other component.

Keywords: Exercise, Dance, Cognitive function, Elderly

บทนำ�
	 สถานการณ์ประชากรผูส้งูอายใุนประเทศไทย พบว่า 

สัดส่วนของประชากรผู้สูงอายุ มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง1 

ซึ่งการมีอายุที่มากขึ้นก็จะเพ่ิมความเสื่อมของร่างกายท้ัง

สมรรถนะทางกาย และสมรรถนะสมอง จากการส�ำรวจภาวะ

สขุภาพของประชาชนไทย ครัง้ที ่5 พ.ศ. 2557 โดยการคดักรอง

สุขภาพของผู้สูงอายุ จ�ำนวน 7,356 ราย พบความชุกของกลุ่ม

อาการสมองเสื่อม ร้อยละ 8.1 พบในเพศหญิง ร้อยละ 9.2         

เพศชาย ร้อยละ 6.8 และมจี�ำนวนเพิม่สงูขึน้ตามวยั และเมือ่ถงึ

อาย ุ80 ปีขึน้ไป ความชกุของสภาวะสมองเสือ่มก้าวกระโดดขึน้

ไปมากกว่าเท่าตวัถงึ ร้อยละ 13.6 ในเพศชาย และร้อยละ 28.5 

ในเพศหญิง 2 

	 ความสามารถในการรู้คิด (cognitive function) 

เป็นกระบวนการด้านการเรียนรู้ ต้ังแต่การรับข้อมูล จัดเก็บ       

แบ่งปัน และใช้ข้อมูล ซึ่งส่วนใหญ่เกี่ยวกับการใช้สติปัญญา         

เช่น การคิด การจดจ�ำ การรับรู้ การสื่อสาร การค�ำนวณและ

การแก้ปัญหา3 ทีจ่ะช่วยให้ผูสู้งอายสุามารถปฏบิติักจิกรรมต่างๆ 

ได้ด้วยตัวเอง รวมถึงสามารถมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ชะลอ        

ความเสื่อมของสมอง ซึ่งจะช่วยให้ผู้สูงอายุคงศักยภาพ และมี

คุณภาพชีวิตท่ีดี การออกก�ำลังกายท�ำให้ความสามารถ 

ในการรู้คิดดีขึ้น4-6 การออกก�ำลังกาย คือการที่ร่างกายมีการ

เคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหวตามปกติในชีวิตประจ�ำวัน 

ท�ำให ้กล ้ามเนื้อทุกส ่วนของร ่างกายได ้มีการยืดหดและ                

คลาย พัฒนาสรรถภาพของร่างกาย การออกก�ำลังกายที่            

เหมาะสมส�ำหรบัผูสู้งอาย ุจะขึน้อยูก่บัความต้องการในการเลอืก

วิธีการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง โดยมีหลักท่ัวไป          

คือ มีการหด และขยายของกล้ามเนื้อ มีการเคลื่อนไหวของ         

ข้อต่าง ๆ จะเร็วหรือช้า แรงหรือค่อย เป็นไปตามชนิด                 

การออกก�ำลังกายยังต้องเป็นไปตามหลักฟิทท์ (FITTE) ตาม       

ข้อตกลงของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา7-8 

ท้ังนี้เพ่ือเป็นการส่งเสริมประสิทธิภาพของการออกก�ำลังกาย       

ในผู ้สูงอายุ ประกอบด้วย ความถี่ของการออกก�ำลังกาย 

(f: frequency ต้องอย่างน้อย 150 นาที/สัปดาห์ ความหนัก

ของการออกก�ำลังกาย (i: intensity) อยู่ในระดับปานกลาง 

(moderate-intensity) โดยหลังการออกก�ำลังกาย ผู้สูงอายุ

ต้องมี ชีพจรเป็น ร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นของ            

หัวใจสูงสุด ระยะเวลาหรือความนานของการออกก�ำลังกาย         

(t: timing) ต้องต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที ประเภทของ            

การออกก�ำลังกาย (t: type) เป็นการออกก�ำลังกายแบบ 

แอโรบิกแต่ต้องลดแรงกระแทก และต้องมีความสนุกสนาน 

เพลิดเพลิน (e: enjoyment) เพื่อไม่เกิดความรู้สึกเบื่อ โดยใช้

ดนตรีเพื่อเพิ่มความสนุกสนานเพลิดเพลิน การออกกําลังกาย

และการเคลื่อนไหวร่างกายสม�่ำเสมอ เช่น การออกกําลังกาย

แบบแอโรบิกจะช่วยส่งเสริมและกระตุ้นการทํางานของระบบ

ประสาทและสมองเพิ่มความยืดหยุ่น (neural plasticity) และ

กําลังสํารองของสมอง (cognitive reserve) ช่วยลดความเสี่ยง

ของการเกิดภาวะการรู้คิดบกพร่อง และช่วยเพิ่มการทําหน้าท่ี

การรูค้ดิ9-10 การศกึษาผลของการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิต่อ

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและความจ�ำระยะสั้นในผู้สููงอายุ ในผู้

สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60-74 ปี จ�ำนวน 40 คน ให้ออกก�ำลัง

กายแบบแอโรบิกโดยการปั ่นจักรยาน 3 ครั้งต่อสัปดาห์  

นาน 30 นาที ต่อเนื่อง 3 เดือน พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุที่มีการออก

ก�ำลังกายแบบแอโรบิก มีคะแนนการค�ำนวณ ภาษา และค่า

คะแนนความจ�ำรวม ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
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นัยส�ำคัญทางสถิติ11 การศึกษาผลของการออกก�ำลังกายต่อ 

การท�ำหน้าที่ของสมองในผู้สูงอายุด้วยวิธีการวิเคราะห์อภิมาน 

(meta-analysis) พบว่า การออกก�ำลังกายด้วยวิธีเต้นร�ำ              

มีผลต่อการท�ำงานของสมอง ในด้านการบริหารจัดการสมอง        

ขั้นสูงมากที่สุด ซึ่งจะเกี่ยวกับการวางแผน ความคิดความจ�ำ  

โดยการออกก�ำลังกายโดยการเต้นร�ำส่งผลให้ความสามารถ         

ในการรู ้คิดในผู้สูงอายุดีข้ึน โดยการเต้นร�ำมีความสัมพันธ์            

ในระดับมากกับความสามารถในการรู้คิดโดยรวม ซ่ึงชนิด          

ของการเต้นร�ำได้แก่ การเต้นประเภทบอลรูม แทงโก้ วอลซ์           

การเต้นร�ำพื้นเมือง ประจ�ำชาติต่าง ๆ12 ส่วนระยะเวลา                      

ในการออกก�ำลังกายไม่จ�ำเป็นต้องนาน แต่ไม่ควรน้อยกว่า             

1 ชั่วโมงต่อสัปดาห์13 และการศึกษาผลของการเต้นร�ำต่อ        

ความสามารถในการรู้คิดในผู้สูงอายุที่มีโรคอ้วนลงพุง พบว่า         

ผู้สูงอายุที่ออกก�ำลังกายโดยการเต้นมีความสามารถด้านภาษา 

การรับข้อมูลใหม่ การระลึกรู้ข้อมูล และคะแนนความสามารถ

ในการรู้คิดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ14

	 ในการศกึษาครัง้นีผู้ว้จัิยได้ด�ำเนนิพฒันาท่าร�ำเท่งตุก๊

เพื่อใช้ในการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ จังหวัด

จนัทบรีุ ซ่ึงการร�ำเท่งตุ๊ก เป็นการร�ำในละครชาตรทีีม่เีอกลกัษณ์

เฉพาะท้องถิ่นของจังหวัดจันทบุรี 15 มีท่าร�ำทั้งหมด 12 ท่าร�ำ 

โดยมีการเคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะเพลง ท�ำให้ร่างกายได้

มีการเคลื่อนไหว ซึ่งรูปแบบการออกก�ำลังกายโดยการ

เคล่ือนไหวช่วยกระตุ ้นการท�ำงานระหว่างระบบประสาท           

และกล้ามเนื้อให้มีการท�ำงานที่สัมพันธ์กัน ซึ่งมีผลโดยตรงต่อ

ความสามารถในการรู ้คิด การออกก�ำลังกายรูปแบบน้ีเป็น         

การออกก�ำลังกายที่มีความซับซ้อน ท�ำให้เพ่ิมความสามารถ        

ในการรู้คดิ16-17 เกดิความผ่อนคลาย และข้อดีของการผสมผสาน

ศิลปะพื้นบ้านเพ่ือใช้ในการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุ คือ

เป็นศิลปพื้นบ้านที่ผู้สูงอายุคุ้นเคย และจากการศึกษาน�ำร่อง

ความพึงพอใจต่อการออกก�ำลังกายโดยการใช้ท่าร�ำเท่งตุ ๊ก       

ของผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงอายุต�ำบลวังใหม่ อ�ำเภอนายายอาม 

จงัหวัดจนัทบรีุ พบว่า ผูส้งูอายมุคีวามพงึพอใจต่อออกก�ำลงักาย

โดยการใช้ท่าร�ำเท่งตุ๊ก และมีข้อเสนอแนะเพื่อการพัฒนา คือ 

ควรใช้จังหวะของเพลงในการออกก�ำลังกายให้เร็วและทันสมัย

ขึ้น18 ผู้วิจัยได้เห็นถึงความส�ำคัญดังกล่าว จึงได้มีการพัฒนา      

ท่าร�ำเท่งตุ๊กเพื่อใช้ในการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ 

โดยให้ผู้สูงอายุออกก�ำลังกายด้วยการประยุกต์ท่าร�ำเท่งตุ๊ก           

เพื่อพัฒนาความสามารถในการรู้คิดของผู้สูงอายุ  

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1. 	เปรียบเทียบความสามารถในการรู ้ คิดของ                

ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกาย           

โดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก

	 2.	 เปรียบเทียบความสามารถในการรู ้ คิดของ               

ผู ้สูงอายุในกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมภายหลังเข้าร่วม             

การออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก

สมมุติฐานการวิจัย
	 1.	 ความสามารถในการรู ้คิดของผู ้สูงอายุกลุ ่ม    

ทดลองหลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก ดีกว่า

ก่อนเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก

	 2.	 ความสามารถในการรู้คิดของผู้สูงอายุในกลุ่ม

ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมหลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดย        

ท่าร�ำเท่งตุ๊ก	

กรอบแนวคิดการวิจัย  
	 การเต้นร�ำเป็นรูปแบบการออกก�ำลังกายโดยการ

เคลื่อนไหวช่วยกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้มีการ

ท�ำงานทีส่มัพนัธ์กนั ซึง่มผีลโดยตรงต่อความสามารถในการรูค้ดิ 

ท�ำให้สมองท้ัง 2 ซีกท�ำงานเช่ือมโยงประสานสัมพันธ์กันทั้ง 

ระบบ สมองซีกซ้ายจะต้องท�ำความเข้าใจในท�ำนอง เนื้อร้อง   

และคิดท่าที่ใช้เต้นร�ำ ส่วนสมองซีกขวาต้องเข้าถึงอารมณ์        

ความรูส้กึในเพลงขณะทีเ่ต้นร�ำอยู ่ในสมองเกดิวงจรการท�ำงาน

ของประสาทส่วนการเคลือ่นไหวร่างกาย การได้ยนิ การมองเหน็ 

การคิด19 การออกก�ำลังกายด้วยการประยุกต์ท่าร�ำเท่งตุ๊กครั้งนี้ 

เป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายร่วมกับจังหวะเพลง ได้แก่         

เพลงพระรถเมรี รักจางท่ีบางปะกง และ 30 ยังแจ๋ว เป็นต้น 

ประกอบด้วย 3 ระยะ คือ ระยะอบอุ่นร่างกาย (5 นาที)                 

ใช้ท่าแม่ลาย ท่ากินรี และท่าแผลงศร ระยะออกก�ำลังกาย           

(20 นาที) ใช้ท่าสอดสร้อยมาลา ท่าช้างประสานงา ท่าชักแป้ง

ผัดหน้า ท่าบัวบาน ท่าแมงมุมชักใย ท่าผาลา และระยะผ่อน

คลาย (5 นาที) ใช้ท่าโปรยดอกไม้ และชักสายทอง (ขวา-ซ้าย) 

ซึ่งผู้สูงอายุต้องใช้สมองในการจดจ�ำท่าร�ำต่าง ๆ ท�ำให้สมองได้

มกีารกระตุน้ให้มกีารท�ำงานได้ดยีิง่ขึน้และยงัมกีารกระตุ้นสมอง

ให้สั่งการไปที่อวัยวะรยางค์ให้ท�ำงานสัมพันธ์กันทั้งด้านซ้าย 

และด้านขวา ท่าต่าง ๆ ท�ำให้เกิดการเคลื่อนไหวของแขน           

และขา การเคลื่อนไหว ของแขนและขาที่สัมพันธ์กับเสียงเพลง 

จะกระตุ้นการท�ำงานของระบบประสาท สัปดาห์ละ 3 ครั้ง         
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ครั้งละ 30 นาที เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ทั้งนี้เพื่อพัฒนา

ความสามารถในการรู้คิดของผู้สูงอายุ  

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 การวิ จั ยค ร้ั ง น้ี เป ็ นการวิ จั ยแบบกึ่ งทดลอง  

(quasi-experimental research) ชนิดสองกลุ ่มวัดผล         

ก่อน-หลังการทดลอง (two group pre-posttest design) 

ก�ำหนดขนาดกลุ ่มตัวอย ่างโดยใช ้กฎแห ่งความจัดเจน 

(Rule of thumb) ที่ก�ำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยทั่วไป              

ไม่ควรน้อยกว่า 30 คน กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุในโรงเรียน        

ผู้สูงอายุต�ำบลบางกะจะ (เป็นกลุ่มทดลอง) และต�ำบลท่าช้าง 

(กลุ่มควบคุม) อ�ำเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี กลุ่มละ 30 คน         

และมีการทดสอบความแตกต่างของข้อมูลส่วนบุคคลในกลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มทดลอง พบว่าไม่แตกต่างกัน ภายหลังสิ้นสุด

การทดลองเหลือกลุ่มทดลอง จ�ำนวน 26 คน และกลุ่มควบคุม 

จ�ำนวน 28 คน เนื่องจากผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง จ�ำนวน 4 คน       

ไม่สามารถปฏิบัติตามวิธีการและระยะเวลาที่ก�ำหนดและ            

ขอถอนตัวออกจากการวิจัย และกลุ่มควบคุม จ�ำนวน 2 คน      

ย ้ายไปต ่างจังหวัดไม ่สามารถติดตามข ้อมูลหลังสิ้นสุด 

การทดลองได้ คัดเลือกกลุ ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง            

(Purposive sampling) โดยมีเกณฑ์คัดเข้า ดังนี้ 1) มีอายุ          

60 ปี ขึ้นไป 2) การทรงตัวดี ทดสอบ timed up and go test 

ใช้เวลาน้อยกว่า 30 วินาที 3) ไม่มีภาวะซึมเศร้า ประเมินภาวะ

ซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q) ปกติ 4) มีการรับรู้และสติสัมปชัญญะ

ดี ทดสอบโดยแบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้น (Mental state 

examination: MSET10) ประเมินแบบทดสอบ ในผู้สูงอายุที่

ไม่ได้เรียนหนังสือ (อ่านไม่ออก เขียนไม่ได้) มีคะแนนรวม

มากกว่า 14 คะแนน จาก 23 คะแนน, ประถมศึกษา มีคะแนน

รวมมากกว่า 17 คะแนน จาก 29 คะแนน และสูงกว่าประถม

ศึกษา มีคะแนนรวมมากกว่า 22 คะแนน จาก 29 คะแนน          

5) ไม่มปีระวตัโิรคประจ�ำตวัหรอืภาวะแทรกซ้อนทีเ่ป็นอปุสรรค

ต่อการออกก�ำลังกายโดยใช้ท่าร�ำเท่งตุ๊ก 6) สามารถสื่อสาร        

ด้วยภาษาไทยได้ และ 6) ยินยอมและเต็มใจให้ความร่วมมือ         

ในการวิจัย

	 เกณฑ์การคัดออก ดังนี้ 1)  ผู้สูงอายุเกิดปัญหา          

หรืออุปสรรคจนไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ครบตามก�ำหนด  

2) ผู ้สูงอายุเจ็บป่วยที่ไม่สามารถควบคุมอาการของโรคได้           

เช่น มีความดันโลหิตสูง  น�้ำตาลในเลือดสูง 

เครื่องมือในการวิจัย
	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบ

ด้วย

	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย

   		  1.1	 วิดีทัศน์การออกก�ำลังกายโดยใช้ท่าร�ำเท่ง

ตุ๊กส�ำหรับผู้สูงอายุ เป็นวิดีทัศน์การออกก�ำลังกายด้วยการ

ประยุกต์ท่าร�ำเท่งตุ ๊กร่วมกับจังหวะเพลง เพลงพระรถเมรี            

รักจางที่บางปะกง และ 30 ยังแจ๋ว ประกอบด้วย 3 ระยะ คือ 

ระยะอบอุ่นร่างกาย (5 นาที) ใช้ท่าแม่ลาย ท่ากินรี และ               

ท่าแผลงศร ระยะออกก�ำลังกาย (20 นาที) ใช้ท่าสอดสร้อย  

มาลา ท่าช้างประสานงา ท่าชักแป้งผัดหน้า ท่าบัวบาน                  

ท่าแมงมุมชักใย ท่าผาลา และระยะผ่อนคลาย (5 นาที)  

ใช้ท่าโปรยดอกไม้ และชักสายทอง (ขวา-ซ้าย) เพื่อให้ผู้สูงอายุ

ใช้เป็นแนวทางในการออกก�ำลังกายร่วมกันที่ชมรมผู้สูงอายุ

		  1.2	 คู่มือการออกก�ำลังกายโดยใช้ท่าร�ำเท่งตุ๊ก

ส�ำหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย หลักการออกก�ำลังกายส�ำหรับ      

ผู้สูงอายุ และท่าท่ีใช้ในการออกก�ำลังกายด้วยการประยุกต์         

ท่าร�ำเท่งตุ๊ก เพื่อให้ผู้สูงอายุใช้ทบทวนด้วยตนเอง ด้านหลัง         

เป็นแบบบันทึกกิจกรรมการออกก�ำลังกายด้วยการประยุกต์         

ท่าร�ำเท่งตุ๊ก

		  1.3	 แบบประเมิน timed up and go test 

(TUG) เป็นการประเมนิความสามารถในการทรงตวัของผู้สูงอายุ 

	 2.	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู ประกอบ

ด้วย

		  2.1	 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล เป็นแบบ  

เตมิค�ำและให้เลอืกตอบ ประกอบด้วยเพศ อาย ุสถานภาพสมรส 

ระดับการศึกษา อาชีพ ศาสนา โรคประจ�ำตัว และประวัติการ

เจ็บป่วย

		  2.2	 แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้น (Mental 

state examination: MSET10) ทีพ่ฒันาโดยสถาบันเวชศาสตร์

ผูส้งูอาย ุเป็นแบบคดักรองตรวจหาความบกพร่องในการท�ำงาน

ของสมองเกี่ยวกับการรับรู้ (cognitive impairment) ในด้าน

ต่าง ๆ  ได้แก่ การรับรู้เวลา สถานที่ (orientation to time and 

place) การจดจ�ำและระลึกได้ (registration and recall)       

ความตั้งใจและการค�ำนวณ (attention and calculation) 

ความเข้าใจทางภาษาและการแสดงออกทางภาษา ประกอบด้วย

ค�ำถาม 10 ข้อ20 คะแนนเต็มเท่ากับ 29 คะแนน โดยมีจุดตัด

การตรวจคัดกรอง ภาวะสมองเสื่อมแบ่งตามระดับการศึกษา

ของผู้รับการประเมิน ได้แก่ น้อยกว่าหรือเท่ากับ 14 คะแนน 
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(ไม ่ได ้เรียนหนังสือหรือ อ ่าน/เขียนไม่ได ้) 17 คะแนน 

(ชั้นประถมศึกษา) และ 22 คะแนน (สูงกว่าชั้นประถมศึกษา) 

หากคะแนนน้อยกว่าจุดตัดที่ก�ำหนดถือว่าผู้สูงอายุมีโอกาส        

เกิดภาวะสมองเสื่อม โดยค่าความไวและความจ�ำเพาะของ       

แบบประเมิน MSET10 เท่ากับร้อยละ 100.0 และ 98.4-99.4 

ตามล�ำดับ 

		  2.3	 แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 2 ค�ำถาม (2Q) 

ประกอบด้วย ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมารวมวันนี้ท่านรู้สึกหดหู่       

เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวังหรือไม่ และใน 2 สัปดาห์ท่ีผ่านมา         

รวมวันนี้ท่านรู้สึก เบื่อท�ำอะไรก็ไม่เพลิดเพลินหรือไม่ เป็นแบบ

เลือกตอบ มี หรือไม่มี ถ้าตอบว่าไม่มีทั้ง 2 ค�ำถาม ถือว่าปกติ 

ไม่มีภาวะซึมเศร้า ในการศึกษาครั้งนี้ใช้เป็นเกณฑ์คัดออก

เน่ืองจากภาวะซึมเศร้ามผีลต่อคะแนนความสามารถในการรูค้ดิ

คุณภาพของเครื่องมือ
  	 วดิทีศัน์การออกก�ำลงักายโดยใช้ท่าร�ำเท่งตุ๊กส�ำหรบั

ผู้สูงอายุ และคู่มือการออกก�ำลังกายโดยใช้ท่าร�ำเท่งตุ๊กส�ำหรับ

ผู้สูงอายุ ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (content validity 

index: CVI) โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการพยาบาลผู้สูงอายุ 1 คน 

ด้านเวชศาสตร์การกีฬา จ�ำนวน 1 คน และ นักกิจกรรมบ�ำบัด 

จ�ำนวน 1 คน รวม 3 คน ค่า CVI ของวีดิทัศน์การออกก�ำลังกาย

โดยใช้ท่าร�ำเท่งตุ๊กส�ำหรับผู้สูงอายุ มีค่าเท่ากับ 0.83 และคู่มือ

ท่าร�ำเท่งตุก๊ส�ำหรบัผูส้งูอาย ุมค่ีาเท่ากบั 0.67 ผูว้จิยัด�ำเนนิการ

แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ และน�ำใช้กับผู้สูงอายุ 

จ�ำนวน 5 ราย เพื่อตรวจสอบความเข้าใจในเนื้อหา ก่อนน�ำไป

ใช้จริง ส่วนแบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้น  และแบบประเมนิ

ภาวะซึมเศร้า 2 ค�ำถาม เป็นแบบประเมินมาตรฐานที่ใช้ส�ำหรับ

การประเมินสมรรถภาพสมอง และภาวะซึมเศร้า ที่ใช้กันอย่าง

แพร่หลายในการวิจัยในกลุ่มผู้สูงอายุ ผู้วิจัยจึงไม่ได้ปรับแก้ข้อ

ค�ำถาม หรือน�ำไปทดลองใช้ก่อนเก็บข้อมูลจริง

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง
	 โครงการวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองเชิงจริยธรรมจาก

คณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในคน จังหวดัจนัทบรุี 

เลขที่ CTIREC 067 ลงวันที่ 1 พ.ย. 2561 ก่อนด�ำเนินการวิจัย

ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการท�ำวิจัย การรวบรวมข้อมูล 

ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล ตลอดจนชี้แนะสิทธิของ

กลุ่มตวัอย่างในการตอบรบัหรอืปฏเิสธการเข้าร่วมวจิยัครัง้นีใ้ห้

ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบ ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถถอนตัวจากการเข้า

ร่วมวิจัยได้ตลอดเวลาโดยไม่ต้องช้ีแจงเหตุผล ข้อมูลที่ได้จาก 

การวิจัยครั้งนี้จะเก็บไว้เป็นความลับ ผู ้วิจัยจะน�ำเสนอผล 

การศึกษาในภาพรวมและน�ำไปใช้เพื่อประโยชน์ทางวิชาการ

เท่านัน้ ข้อมลูต่าง ๆ  ทีถ่กูบนัทกึจะถกูท�ำลายภายหลงัทีง่านวจิยั

ได้ตีพิมพ์เผยแพร่เป็นที่เรียบร้อยแล้ว

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ภายหลงัได้รบัการรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในคนแล้ว 

ผู้วิจัยด�ำเนินการตามขั้นตอนการวิจัย ดังนี้

	 1. 	ผู้วิจัยท�ำหนังสือขอความร่วมมือในการด�ำเนิน

การวิจัยจากประธานชมรมผู้สูงอายุต�ำบลบางกะจะ และต�ำบล

ท่าช้าง อ�ำเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค์        

การวิจัย และขออนุญาตด�ำเนินการวิจัย

	 2.	 ผู ้วิจัยพบผู ้ สูงอายุโรงเรียนผู ้ สูงอายุต�ำบล              

บางกระจะ และต�ำบลท่าช้าง เพื่ออธิบายวัตถุประสงค์การวิจัย 

ขั้นตอนในการท�ำวิจัย ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ตลอดจนช้ีแนะสิทธิของกลุ่มตัวอย่าง และขอความร่วมมือ           

ในการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ 

	 3.	 ผู้วิจัยคัดเลือกตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์       

ที่ก�ำหนด และแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลอง (ผู้สูงอายุใน

ชมรมผู้สูงอายุต�ำบลบางกะจะ) และกลุ่มควบคุม (ผู้สูงอายุใน

ชมรมผู้สูงอายุต�ำบลท่าช้าง) 

	 4.	 ผู้วิจัยให้ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมการวิจัยลงลายมือช่ือ

ในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมการวิจัย

	 5.	 กลุ ่มทดลอง ผู ้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลข้อมูล          

พื้นฐาน (ข้อมูลส่วนบุคคล และทดสอบภาวะสมองเบ้ืองต้น)  

หลังจากนั้น ผู้วิจัยอธิบายถึงวิธีการและขั้นตอนของการออก

ก�ำลังกาย และฝึกหัดท่าร�ำที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย ผู้วิจัย

ทบทวนท่าการออกก�ำลังกายโดยใช้ท่าร�ำเท่งตุ๊กท้ังหมด ตรวจ

สอบความถูกต้อง และฝึกท่าท่ียังท�ำได้ไม่คล่อง จนผู้สูงอายุ

สามารถท�ำได้อย่างถูกต้อง

	 ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมวิจัยทั้งหมดรวมกลุ่ม

กันออกก�ำลังกายใช้ท่าร�ำเท่งตุ๊ก สัปดาห์ละ 1 ครั้ง โดยมีผู้วิจัย

และผูช่้วยวจิยัเป็นผูน้�ำการออกก�ำลงักายทกุครัง้ และออกก�ำลงั

กายด้วยตนเองท่ีบ้าน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ รวม 3 คร้ัง/สัปดาห์ 

เป็นระยะ เวลา 12 สัปดาห์ และบันทึกการออกก�ำลังกายตาม

แบบบันทึกหลังคู ่มือการออกก�ำลังกาย และนัดหมายเพื่อ

ทดสอบภาวะสมองเบื้องต้น อีกครั้ง

	 6.	 กลุ ่มควบคุม ผู ้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลข้อมูล         
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พืน้ฐาน (ข้อมูลส่วนบุคคล และทดสอบภาวะสมองเบือ้งต้น) เช่น

เดียวกันกับกลุ่มทดลอง หลังจากนั้นให้ผู ้สูงอายุด�ำเนินชีวิต        

ตามปกติ และนัดหมายในอีก 12 สัปดาห์ เพ่ือทดสอบภาวะ

สมองเบื้องต้น อีกครั้ง ภายหลังการวิจัยสิ้นสุดลง ผู้สูงอายุกลุ่ม

ควบคุมทุกคน จะได้รับการสอนและฝึกออกก�ำลังกายโดยใช้         

ท่าร�ำเท่งตุ๊ก

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	 วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง        

ด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ          

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 2.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลส่วนบุคคล

ในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติ chi- square test 

และ independent t-test

	 3.	 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรู้คิดของผู้สูงอายุ 

ก่อน และหลังเสร็จสิ้นการทดลองในกลุ่มทดลองใช้สถิติ              

dependent t-test ภายหลังทดสอบการกระจายข้อมูลของ

กลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติ Kolmogorov Smirnov one sample 

test แล้วพบว่าข้อมูลมีการกระจายเป็นโค้งปกติ

	 4.	 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรู้คิดของผุ้สูงอายุ 

ในกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลองหลงัเสรจ็สิน้การทดลอง ใช้สถติิ 

independent t-test ภายหลังทดสอบการกระจายข้อมูลของ

กลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติ Kolmogorov Smirnov one sample 

test แล้วพบว่าข้อมูลมีการกระจายเป็นโค้งปกติ

ผลการวิจัย
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

ตารางที่ 1 จ�ำนวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลอง (n = 26) และกลุ่มควบคุม (n = 28)

	 รายการ	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	 p

	 จ�ำนวน	 ร้อยละ	 จ�ำนวน	 ร้อยละ	

เพศ					   
	 ชาย	 5	 19.20	 7	 25.00	 .61a
	 หญิง	 21	 80.80	 21	 75.00	
อายุ 		   = 69.12±5.05		   = 67.89±7.48		  .48b

ระดับการศึกษา					   
	 ประถมศึกษา	 21	 80.80	 24	 85.70	
	 มัธยมศึกษา	 3	 11.50	 3	 10.70	 .79a

	 ปริญญาตรี	 2	 7.70	 1	 3.60	
โรคประจ�ำตัวและยารับประทานเป็นประจ�ำ					   
	 ไม่มี	 20	 76.90	 12	 42.90	 .01a

	 มี	 6	 23.10	 16	 57.10	
ค่าดัชนีมวลกาย	  = 23.89±2.74		   = 24.08±3.56		  .82b

การดื่มแอลกอฮอล์					   
	 ไม่ดื่ม	 16	 61.50	 25	 89.30	 .01a

	 ดื่ม/เคยดื่ม	 10	 38.50	 3	 10.70	
การสูบบุหรี่					   
	 ไม่สูบ	 16	 61.50	 26	 92.90	 .006a

	 สูบ/เคยสูบ	 10	 38.50	 2	 7.10	
การออกก�ำลังกาย					   
	 ไม่ออกก�ำลังกาย/ไม่สม�่ำเสมอ	 26	 100.00	 22	 78.60	 .01a

	 สม�่ำเสมอ (150 นาที/สัปดาห์)	 0	 0	 6	 21.40
	
achi-square test, bindependent t-test	
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	 จากตารางที่ 1 พบว่า ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน มีเพียงกลุ่มควบคุมมีร้อยละ 

ของการมีโรคประจ�ำตัวและยารับประทานเป ็นประจ�ำ 

ประวัติการสูบบุหรี่และการดื่มสุรามากกว่ากลุ ่มทดลอง             

และกลุม่ทดลองมร้ีอยละของการไม่ออกก�ำลงักาย/ไม่สม�ำ่เสมอ

มากกว่ากลุ่มควบคุม 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการรู้คิดโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องต้น (MSET10) ระหว่างผู้สูงอายุ

กลุ่มทดลอง (n = 26) และกลุ่มควบคุม (n = 28) ก่อนเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก 

	 คะแนนเฉลี่ย 	 กลุ่มทดลอง	     กลุ่มควบคุม	 95%CI	 t(df)	 p

	 Mean	 SD	 Mean	 SD
			 

MSET10	 22.84	 2.50	 22.57	 3.66	 -2.00-1.45	 -.32(52)	 .75

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการรู้คิดโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องต้น (MSET10) ระหว่างผู้สูงอายุ

ในกลุ่มทดลอง (n = 26) และกลุ่มควบคุม (n = 28) หลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก

	 คะแนนเฉลี่ย	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	 95%CI	 t(df)	 p

	 Mean 	 SD	 Mean 	 SD
			 

MSET10	 24.07	 1.99	 23.42	 3.23	 -2.13-.83	 -.88 (52)	 .09

	 จากตารางที่ 2 พบว่าคะแนนเฉลี่ยความสามารถ         

ในการรู้คดิโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้น ระหว่างผูส้งู

อายกุลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุมก่อนเข้าร่วมการออกก�ำลงักาย

โดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก ไม่แตกต่างกัน 

	 ส่วนที่ 2 ความสามารถในการรู้คิดของผู้สูงอายุกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนและหลงัเข้าร่วมการออกก�ำลงักาย

โดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก

ตารางท่ี 3 เปรียบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความสามารถในการรูค้ดิโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้น (MSET10) 

ของผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง (n = 26) และกลุ่มควบคุม (n = 28) ก่อนและหลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก 

	 กลุ่ม	 Mean difference	 SD	 95%CI	 t(df)	 p

กลุ่มทดลอง	 -1.23	 .99	 -1.63-.82	 -6.32(25)	 <.001***

กลุ่มควบคุม	 -.86	 .70	 -1.13-.58	 -6.43(27)	 <.001***

p < .001

	 จากตารางที ่3 พบว่าความแตกต่างของคะแนนเฉลีย่

ความสามารถในการรู้คิดโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองของ      

ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำ       

เท่งตุ๊ก มีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นกว่าก่อนออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำ        

เท่งตุ๊ก และในกลุ่มควบคุมหลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยความ

สามารถในการรู้คดิโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองก็เพิม่ข้ึนกว่า

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <.001) แต่เพิ่ม

ขึ้นน้อยกว่ากลุ่มทดลอง

	 ส่วนที่ 3 ความสามารถในการรู ้คิดของผู้สูงอายุ           

ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกาย

โดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก
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	 จากตารางที่ 3 พบว่า คะแนนเฉลี่ยความสามารถใน

การรูค้ดิโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองของผูส้งูอายกุลุม่ทดลอง 

และกลุม่ควบคมุ หลงัเข้าร่วมการออกก�ำลงักายโดยท่าร�ำเท่งตุก๊ 

ไม่แตกต่างกัน (p = .09) 

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการรู้คิดแยกตามองค์ประกอบระหว่างผู้สูงอายุในกลุ่มทดลอง 

(n = 26) และกลุ่มควบคุม (n = 28) หลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก

	 องค์ประกอบ	 Mean difference	 SD	 95%CI	 t(df)	 p

การรับรู้เวลา สถานที่ (10)   	 .07	 .24	 -.41-.57	 .32(52)	 .75

การจดจ�ำ (3)	 .23	 .14	 -.04-.51	 1.7(52)	 .09

ความตั้งใจ/การค�ำนวณ (5)	 .15	 .30	 -.77-.46	 -.49(52)	 .62

ความเข้าใจทางภาษา	 .63	 .27	 -1.18-.06	 -2.2(52)	 .02*

และการแสดงออกทางภาษา (8)	

การระลึกได้ (3)	 .18	 .32	 -.83-46	 -.57(52)	 .57

*p < .05

	 จากตารางที ่5 พบว่า เมือ่พจิารณารายองค์ประกอบ

พบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความเข้าใจทางภาษา            

และการแสดงออกทางภาษาระหว่างผู้สูงอายุในกลุ่มทดลอง 

และกลุม่ควบคมุ หลงัเข้าร่วมการออกก�ำลงักายโดยท่าร�ำเท่งตุก๊ 

แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนองค์ประกอบ

อื่น ๆ ไม่แตกต่างกัน

การอภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการรู ้คิดโดยใช้ 

แบบทดสอบสภาพสมองของผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง หลังเข้าร่วม

การออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก เพิ่มสูงขึ้นกว่าก่อนออก          

ก�ำลังกายฯ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน

ทีต่ัง้ไว้ ทัง้น้ีเน่ืองจากรปูแบบการออกก�ำลงักายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก 

สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาท ีเป็นระยะเวลา 3 เดอืน  ท�ำให้

เกิดการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยท่าทางและสัมพันธ์กับ      

เสียงเพลงช่วยกระตุ้นการท�ำงานระหว่างระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อให้มีการท�ำงานที่สัมพันธ์กัน ซ่ึงมีผลโดยตรงต่อ        

ความสามารถในการรู้คิด ท�ำให้คะแนนเฉลี่ยความสามารถใน

การรู้คิดโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองของผู้สูงอายุเพิ่มข้ึน        

ผลจากการศึกษาครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาที่           

พบว่าการออกก�ำลังกายโดยการเต้นร�ำ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง           

เป็นระยะเวลา 6 เดือน พบว่า เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

ผู้สูงอายุที่ออกก�ำลังกายโดยการเต้นร�ำมีคะแนนความสามารถ

ในการรู้คิดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ14 และการศึกษา      

ผลของการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคต่อความจ�ำระยะสั้น          

ในผู้สููงอายุ โดยให้ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิค โดยการปั่น

จักรยาน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ นาน 30 นาที ต่อเนื่อง 3 เดือน         

พบว่า กลุม่ผูส้งูอายทุีมี่การออกก�ำลงักายแบบแอโรบคิ มีคะแนน

ความสามารถในการรู้คิด สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ11 และแตกต่างจากการศึกษาในกลุ ่มผู ้สูงอายุใน

ประเทศอเมริกาโดยกลุ่มทดลองออกก�ำลังกายด้วยการเต้น       

แทงโก้ เป็นระยะเวลา 6 เดอืน พบว่า คะแนนเฉลีย่ความสามารถ

ในการรู้คิดไม่ได้เพิ่มขึ้น แต่คงเดิมไม่มีการเปลี่ยนแปลง21 

ซึง่การออกก�ำลงักายโดยการเต้นร�ำเป็นการออกก�ำลงักายแบบ

แอโรบิควิธีการหนึ่ง11 เป็นกิจกรรมการเคลื่อนฤไหวร่างกาย

ประกอบเพลงที่ประสานการท�ำงานของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกาย ต้องจดจ�ำการเคลื่อนไหวในท่าเต้นร�ำต่าง ๆ ท�ำให้

กระตุ้นการรู้คิด แต่อาจต้องใช้ระยะเวลาในการศึกษานาน         

เพื่อให้เห็นการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน 

	 2.	 คะแนนเฉลีย่ความสามารถในการรูค้ดิโดยใช้แบบ

ทดสอบสภาพสมอง และแบบประเมนิพทุธปัิญญา ของผู้สูงอายุ

ในกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก 

และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐาน       

การวจิยัทีต่ัง้ไว้ ทัง้นีเ้นือ่งจากรปูแบบกิจกรรมทีใ่ช้ในการทดลอง

คือ การออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊ก สัปดาห์ละ 3 ครั้ง            

ครั้งละ 30 นาที เป็นระยะเวลา 3 เดือน อาจจะไม่นานพอที่จะ

มีประสิทธิภาพให้เห็นความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความ

สามารถในการรูค้ดิโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองของผูส้งูอายุ
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ในกลุ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม การเปรียบเทียบลักษณะ

ประชากรของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มตีวัแปรบางตวัทีพ่บว่า มคีวามไม่เท่าเทยีมกนั โดยกลุม่ควบคุม

มีร้อยละของการมีโรคประจ�ำตัวและยารับประทานเป็นประจ�ำ 

ประวัติการสูบบุหรี่และการดื่มสุรามากกว่ากลุ ่มทดลอง              

และกลุ่มทดลองร้อยละ 100 ไม่ออกก�ำลังกาย/ไม่สม�่ำเสมอ  

และกลุ่มควบคุม มีร้อยละ 78.60 และกลุ่มควบคุม ร้อยละ 

21.40 มีการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ หรือกลุ่มตัวอย่างที่

ใช้ในการทดลองมีจ�ำนวนน้อย ท�ำให้ไม่เพียงพอที่จะท�ำให้เห็น

ความแตกต่างได้ จงึอาจท�ำให้คะแนนเฉลีย่ความสามารถในการ

รู้คิดโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองของผู้สูงอายุในกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคมุหลงัการศกึษาไม่แตกต่างกนั ท�ำให้ผลการวจิยั

ครั้งไม่เป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้

	 แต่สอดคล้องกับการศึกษาและการศึกษาในกลุ่ม         

ผู ้สูงอายุในประเทศอเมริกาโดยกลุ ่มทดลองออกก�ำลังกาย         

ด้วยการเต้นแทงโก้ เป็นระยะเวลา 6 เดือน พบว่า คะแนนเฉลี่ย

ความสามารถในการรู้คิดไม่ได้เพิ่มขึ้น แต่คงเดิมไม่มีการ

เปลี่ยนแปลง21 และการศึกษาในประเทศกรีซ ในกลุ่มผู้สูงอายุ

ที่สุขภาพดีพบว่า การออกก�ำลังกายด้วยการเต้นร�ำ มีผลต่อ

ความสามารถในการรูค้ดิไม่แตกต่างจากการออกก�ำลงักายชนดิ

อื่น22 แต่แตกต่างจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ11 

ทีพ่บว่าการออกก�ำลงักายโดยการเต้นร�ำส่งผลให้ความสามารถ

ในการรู้คิดในผู้สูงอายุดีขึ้น โดยการเต้นร�ำมีความสัมพันธ์ใน

ระดับมากกับความสามารถในการรู้คิดโดยรวม โดยระยะเวลา

ของการออกก�ำลังกายด้วยการเต้นร�ำควรมีการออกอย่างต่อ

เนื่องเป็นระยะเวลาตั้งแต่ 16-72 สัปดาห์ 

	 อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณารายองค์ประกอบพบ              

ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความเข้าใจทางภาษาและ         

การแสดงออกทางภาษาระหว่างผู ้สูงอายุในกลุ ่มทดลอง            

และกลุม่ควบคมุ หลงัเข้าร่วมการออกก�ำลงักายโดยท่าร�ำเท่งตุก๊ 

แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ทั้งนี้เนื่องจาก การเต้นร�ำ

เป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกเพิ่ม นิวโรพลาสติกซิตี 

(neuroplastic) ซึ่งเป ็นความสามารถของสมองในการ

เปลีย่นแปลงได้อย่างต่อเน่ืองตลอดชวีติ และ การรบัรูด้้านระบบ

ประสาท (neurocognitive) ลดความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะ

สมองเส่ือม การเต้นร�ำโดยการเพิ่มความซับซ้อนของท่าร�ำ 

สามารถรักษาโครงสร้างและการท�ำงานของระบบประสาทใน

ระยะยาวได้ การเต้นร�ำยังพบว่ามีความสัมพันธ์กับการ

พัฒนาการเชื่อมต่อของระบบประสาท การรับรู ้ และเพิ่ม

ปริมาตรสมอง (brain volumes) นอกจากนี้การเต้นร�ำแบบ

กลุ่มสามารถเพิ่มความสามารถในการแสดงออกด้านภาษา23 

สอดคล้องกับการศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก

ในผูสู้งูอาย ุโดยการป่ันจกัรยาน 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ นาน 30 นาที 

ต่อเนื่อง 3 เดือน พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองสูงที่มีการ

ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก มีคะแนนด้านภาษา กว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ10 และการศึกษาผลของ           

การเต้นร�ำต่อความสามารถในการรู้คิดในผู้สูงอายุที่มีโรคอ้วน

ลงพุง โดยการออกก�ำลังกายโดยการเต้น พบว่า ผู้สูงอายุ                

ท่ีออกก�ำลังกายโดยการเต้นมีความสามารถด้านภาษา เพ่ิมขึ้น

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ14 

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการท�ำวิจัย

	 การออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ ๊กในระยะเวลา            

3 เดือน ท�ำให้คะแนนความสามารถในการรู้คิดของผู้สูงอายุ       

เพ่ิมข้ึน นอกจากนี้การออกก�ำลังกายด้วยการเต้นร�ำแบบกลุ่ม

ยงัเป็นการออกก�ำลงักายท่ีเสียค่าใช้จ่ายน้อย ให้ความสนกุสนาน

เพลิดเพลินมีประโยชน์ต่อการเสริมสร้างสุขภาพกายและจิตใน

ผู้สูงอายุอีกด้วย จึงควรส่งเสริมให้ผู้ท่ีเกี่ยวข้องด้านการดูแล          

ผู้สูงอายุน�ำการออกก�ำลังกายโดยท่าร�ำเท่งตุ๊กไปใช้ในการส่ง

เสริมสุขภาพผู้สูงอายุต่อไป

	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 การวิจัยครั้งต่อไปควรติดตามผลของการออกก�ำลัง

กายโดยท่าร�ำเท่งตุก๊ในระยะยาว เพือ่ให้เห็นผลการเปล่ียนแปลง

ที่ชัดเจน 

กิตติกรรมประกาศ
	 ผู้วิจัยขอขอบคุณสมาคมศิษย์เก่าพยาบาลกระทรวง

สาธารณสุข ที่ให้การสนับสนุนทุนส�ำหรับการด�ำเนินงานวิจัย      

ในครั้งนี้ 
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