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ผลการออกก�ำลงักายด้วยเพลงลลีาศจงัหวะบีกนิด้วยตนเองทีบ้่าน 

ต่อการเพิม่สมรรถภาพการทรงตวัในผู้สูงอายุไทยทีม่ปีระวตัหิกล้ม
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บทคดัย่อ

วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาผลของการฝึกลีลาศจงัหวะบีกินด้วยตนเองท่ีบา้นต่อการเพิ่มสมรรถภาพการทรงตวั 

ในกลุ่มผูสู้งอายไุทยท่ีมีประวติัหกลม้ 

วธีิการศึกษา: ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัฝึกลีลาศจงัหวะบีกินดว้ยตนเองท่ีบา้น 30 นาทีต่อคร้ัง 2 คร้ังต่อสปัดาห์ รวม 6 สปัดาห์ 

ท�ำการทดสอบหาค่า Timed up and go (TUG), Berg Balance Scale, Single Leg Stance Test ขาขวาและขาซา้ย (SLST-

Rt and SLST-Lt) และความเร็วขณะเดินบนพื้นราบ โดยเก็บขอ้มูลก่อนและหลงัการฝึกการทรงตวัประกอบเพลง

ลีลาศจงัหวะบีกินครบตามโปรแกรม

ผลการศึกษา: ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทั้งหมด 21 ราย อายเุฉล่ีย (ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) คือ 68 (6.4) ปี พบวา่ค่าความแตกต่าง

ก่อนและหลงัฝึกของ TUG มีค่ามธัยฐาน (ค่าพสิยัระหวา่งควอไทล)์ เป็น 0.95 (-0.43, 2.48) วนิาที และคา่ความแตกต่าง

ก่อนและหลงัฝึกของ Berg Balance Scale, SLST-Rt, SLST-Lt และความเร็วขณะเดินบนพื้นราบ มีค่าเฉล่ีย (95% CI) 

เป็น 4.81 (3.18, 6.44), 2.07 (0.32, 3.82) วนิาที 2.37 (0.96, 3.78) วนิาที และ 0.22 (0.11, 0.32) เมตรต่อวนิาทีตามล�ำดบั 

โดยค่าตวัแปร TUG, Berg Balance Scale, SLST-Rt, SLST-Lt และความเร็วขณะเดินบนพ้ืนราบ ภายหลงัการฝึกลีลาศ 

จงัหวะบีกินครบตามโปรแกรมดีข้ึนกวา่ก่อนฝึกอยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิติ (P < 0.05)

สรุป: การฝึกทรงตวัประกอบเพลงลีลาศจงัหวะบีกินดว้ยตนเองท่ีบา้น 30 นาที 2 คร้ังต่อสัปดาห์ รวม 6 สัปดาห์  

ช่วยเพิม่ความสามารถในการทรงตวัของร่างกายและช่วยเพิม่ความเร็วในการเดิน ในกลุ่มผูสู้งอายไุทยท่ีมีประวติัหกลม้

ค�ำส�ำคญั: ลีลาศจงัหวะบีกิน ฝึกการทรงตวั ผูสู้งอาย ุออกก�ำลงักายท่ีบา้น
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บทน�ำ
	 วยัสูงอายเุป็นวยัท่ีมีการถดถอยของระบบภายใน

ร่างกาย ส่งผลใหเ้กิดปัญหาทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

ซ่ึงการหกลม้นบัเป็นหน่ึงในปัญหาส�ำคญัท่ีพบไดบ่้อย 

และมีแนวโน้มเพิ่มมากข้ึนตามสัดส่วนของประชากร 

ผูสู้งอายุ ผลกระทบของการหกลม้นอกจากจะน�ำไปสู่

ความเจ็บป่วย เกิดภาวะกระดูกหักแลว้ ยงัก่อให้เกิด

ภาวะทุพพลภาพและเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจ1 

ปัจจุบนัมีงานวิจยัจ�ำนวนมากท่ีศึกษาสาเหตุปัจจยัเส่ียง 

รวมถึงแนวทางการป้องกนั พบว่าสาเหตุท่ีส�ำคญัของ

การหกล้ม คือ การเปล่ียนแปลงถดถอยของร่างกาย 

สมรรถภาพการเดินท่ีลดลง ลกัษณะการเดินและการทรงตวั

ท่ีผิดปกติ รวมทั้ งภาวะจิตใจมีความวิตกกังวลและ 

ซึมเศร้า2, 3

	 ปัจจุบนัไดมี้การน�ำการออกก�ำลงักายในรูปแบบ

ต่าง ๆ มาใชเ้พื่อเพิ่มสมรรถภาพในการทรงตวั การเดิน 

และป้องกันการหกล้ม ตวัอย่างเช่น การเดิน การวิ่ง 

โยคะ การร�ำมวยจีน และการเตน้ลีลาศ4, 5 การออกก�ำลงั

กายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพการทรงตวัส�ำหรับผูสู้งอายท่ีุใช้

ในคลินิกฟ้ืนฟูผูสู้งอายโุรงพยาบาลรามาธิบดี ใชท่้าทาง

การออกก�ำลงัอย่างง่าย ซ่ึงสามารถเพิ่มประสิทธิภาพ 

การทรงตวัในผูสู้งอายไุด้6 โดยใหผู้ป่้วยฝึกออกก�ำลงักาย

เองท่ีบ้าน แต่พบปัญหาว่าผูสู้งอายุไม่สามารถฝึกได้

สม�่ำเสมอ เน่ืองจากท่าทางท่ีฝึกเป็นท่าซ�้ ำ ๆ  ไม่เกิดความ

สนุกสนาน จึงไดมี้การศึกษาการฝึกออกก�ำลงักายดว้ย

เพลงลีลาศจงัหวะบีกินต่อสมรรถภาพการทรงตวัและ

การเดินในผูสู้งอายุไทยท่ีมีประวติัหกล้ม เพื่อหารูป

แบบการออกก�ำลงักายท่ีมีผลต่อการทรงตวั และท�ำให ้

ผูสู้งอายเุกิดความสนุกสนานขณะฝึก คาดวา่จะส่งผลให้

ผูสู้งอายุสามารถออกก�ำลงักายไดส้ม�่ำเสมอเพียงพอท่ี

จะเพิม่สมรรถภาพการทรงตวั ซ่ึงเพลงลีลาศจงัหวะบีกิน

นั้น เป็นเพลงลีลาศท่ีมีจงัหวะสม�่ำเสมอ ไม่ชา้หรือเร็ว

เ กิ น ไ ป แ ล ะ ง่ า ย ต่ อ ก า ร ฝึ ก  ก า ร เ ต้น ลี ล า ศ เ ป็ น 

การเคล่ือนไหวร่างกายต่อเน่ืองตามจังหวะดนตรี  

นับเป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคท่ีเหมาะสม 

ในผู ้สูงอายุ เพราะมีแรงกระแทกต�่ ำและมีรูปแบบ 

การเดินท่ีแน่นอน ท�ำให้ผูสู้งอายไุดฝึ้กการทรงตวัและ

การถ่ายเทน�้ ำหนักขณะเคล่ือนไหว มีการศึกษาพบ

ว่าการเตน้ลีลาศสามารถเพิ่มสมรรถภาพของร่างกาย 

กลา้มเน้ือ และความอ่อนตวัของขอ้ต่อ ส่งผลให้เพิ่ม

สมรรถภาพการทรงตวัในผูสู้งอายสุุขภาพดี7-9 และผูสู้ง

อายท่ีุมีความเส่ียงต่อการหกลม้10 รวมถึงช่วยส่งเสริมสุข

ภาพจิตใจ อารมณ์ ท�ำให้เกิดความสนุกสนานและ

สามารถร่วมมือฝึกไดอ้ยา่งสม�่ำเสมอ7-10 

	 ประเทศไทยเคยมีการศึกษาผลของการฝึกลีลาศ

ต่อการทรงตัวในผู ้สูงอายุท่ี มีประวัติหกล้มพบว่า 

สามารถเพิ่มสมรรถภาพการทรงตัวในผูสู้งอายุท่ีมี

ประวติัการหกล้มได้ โดยรูปแบบการฝึกเป็นการฝึก 

ในโรงพยาบาลภายใตก้ารควบคุมของนกักายภาพบ�ำบดั

หรือบุคลากรท่ีมีความช�ำนาญในการออกก�ำลงักายดว้ย

การเตน้ลีลาศ10, 11 โดยพบวา่ การใชก้ารฝึกออกก�ำลงักาย

เพื่อการทรงตวัประกอบเพลงลีลาศจงัหวะบีกิน 30 นาที

ต่อคร้ัง 2 คร้ังต่อสัปดาห์ รวม 6 สัปดาห์ สามารถเพิ่ม

สมรรถภาพการทรงตวัขณะท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหว 

วดัจาก Timed up and go (TUG), Berg balance scale 

และความเร็วขณะเดินบนพื้นราบในกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมี

ประวัติหกล้มได้จริง11 ทั้ งน้ี การฝึกดังกล่าวท�ำใน 

โรงพยาบาลภายใตก้ารควบคุมของนกักายภาพบ�ำบดั แต่

ยงัไม่มีการศึกษาวา่หากใหผู้สู้งอายท่ีุมีประวติัหกลม้ฝึก

ออกก�ำลงักายด้วยการเต้นลีลาศด้วยตนเองท่ีบ้านจะ

สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการทรงตวัและไม่เกิดอนัตราย

ขณะฝึก

	 การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผล

ของการ ฝึก ลีลาศจังหวะบี กินด้วยตนเอง ท่ีบ้าน 

ต่อการเพิ่มสมรรถภาพการทรงตวัในกลุ่มผูสู้งอายไุทย

ท่ีมีประวติัหกลม้ โดยเลือกวธีิทดสอบคือ Timed up and 

go (TUG), Berg Balance Scale, Single Leg Stance Test  

ขาขวาและขาซ้าย (SLST-Rt และ SLST-Lt) และ

ความเร็วขณะเดินบนพื้นราบ เพื่อประเมินสมรรถภาพ

การทรงตวัขณะท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหวและการเดิน 

ซ่ึงคลา้ยกบัการรักษาการทรงตวัท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ�ำวนั
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วธีิการศึกษา
กลุ่มประชากร

	 อาสาสมัครท่ีมีอายุมากกว่า 60 ปี ท่ีมีประวติั

หกลม้

ขนาดกลุ่มตวัอย่าง

	 ก�ำหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใช ้Sample size N = 

[ (Z α + Z β)(Ó) / (µ1- µ2) ]2 เม่ือก�ำหนดระดบัความเช่ือ

มัน่ (Alpha) ท่ี 0.05, Beta เท่ากบั 0.20, drop out เท่ากบั 

20% ไดค่้า Sample size เท่ากบั 17 

เกณฑ์คดัเข้า

	 1.	ผูสู้งอายุไทยอายุตั้งแต่ 60 ปี มีประวติัหกลม้

ภายใน 1 ปีท่ีผา่นมา

	 2.	สามารถเดินไดเ้ป็นระยะทาง 14 เมตร โดยใช้

หรือไม่ใชอุ้ปกรณ์ช่วยเดิน

	 3.	มีการมองเห็นและการได้ยินปกติ และหรือ 

ไม่มีอุปสรรคเร่ืองการมองเห็นและการได้ยิน และ

สามารถทดสอบความสามารถดา้นการทรงตวัไดค้รบถว้น

เหมาะสม

	 4.	ผูเ้ข้าร่วมวิจัยยินยอมเข้าร่วมโครงการโดย 

การลงนาม

เกณฑ์คดัออก

	 1.	ผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาดา้นการส่ือสาร ไม่สามารถ

ร่วมมือในการตรวจและการฝึก

	 2.	มี ปั ญ ห า ห รื อ ส ภ า ว ะ ใ น ร ะ ดั บ ท่ี มี ผ ล 

ต่อการทรงตัวและการเดิน ได้แก่ ปัญหาด้านระบบ

ประสาท โรคพาร์กินสนั Hoehn and Yahr stage 4 - 5 โรค

หลอดเลือดสมองท่ีไม่สามารถออกก�ำลงักายดว้ยเพลง

ลีลาศตามท่ีก�ำหนดได้ โรคหัวใจและปอดขั้นรุนแรง 

โรคทางระบบขอ้ กลา้มเน้ือ และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผล

ต่อการเดิน

	 3.	รับประทานยาท่ีท�ำใหง่้วงซึมในช่วงท่ีเขา้ร่วม

วจิยั

	 4.	ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัปฏิเสธหรือขอถอนตวั

เคร่ืองมือและอุปกรณ์

	 1.	แผ่น DVD การออกก�ำลังด้วยเพลงลีลาศ 

จงัหวะบีกิน 1 แผน่ (อยูร่ะหวา่งด�ำเนินการจดสิทธิบตัร)

	 2.	เคร่ืองเล่น DVD 1 เคร่ือง

	 3.	นาฬิกาจบัเวลา 1 เคร่ือง

	 4.	สมุดบนัทึกการออกก�ำลงั 1 เล่ม

สถานทีท่�ำการวจิยั

	 หน่วยฟ้ืนฟูหัวใจ ภาควิชาเวชศาสตร์ฟ้ืนฟู  

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

 

ขั้นตอนวจิยั

	 คณะผู ้วิจัยประชาสัมพันธ์โครงการในคณะ

แพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี เพือ่รวบรวมอาสาสมคัร

ท่ีตรงตามเกณฑค์ดัเขา้ และลงนามยินยอมเขา้ร่วมวิจยั 

โดยอธิบายขอ้มูล วตัถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจยัและ 

ผลขา้งเคียงท่ีอาจจะเกิดข้ึนให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทราบ และ

ท�ำแบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลพ้ืนฐาน ไดแ้ก่ อาย ุเพศ 

โรคประจ�ำตวั ยาท่ีรับประทานประจ�ำ และประวติัการหกลม้

ในช่วง 1 ปี ท่ีผา่นมา

	 ก่อนเขา้ร่วมการฝึก ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท�ำการทดสอบ

หาค่า Timed up and go (TUG), Berg Balance Scale, 

Single Leg Stance Test ขาขวาและขาซ้าย (SLST-Rt 

และ SLST-Lt) และความเร็วขณะเดินบนพื้นราบ  

โดยใหท้ดลองท�ำ 1 คร้ัง และอธิบายปรับแกว้ธีิการทดสอบ

ให้ถูกตอ้งก่อนท�ำการทดสอบจริง และท�ำการทดสอบ  

3 คร้ัง เพื่อน�ำมาหาค่าเฉล่ีย ซ่ึงแต่ละช่วงของการทดสอบ

มีเวลาพกัประมาณ 1 นาที 

	 การทดสอบ Time up and go Test (TUG)11, 12  

ผูเ้ขา้ร่วมวิจยันัง่บนเกา้อ้ีท่ีจดัเตรียมในท่าล�ำตวัตรงหลงั

พิงพนกั มือวางบนตกั เม่ือผูว้ิจยัให้สัญญาณ ให้ลุกยืน

จากเกา้อ้ี เดินตรงบนพื้นราบระยะทาง 3 เมตร วนออ้ม

หลักท่ีวางไว้ แล้วเดินกลับมานั่งท่ีต�ำแหน่งเร่ิมต้น  

จับ เ ว ล า เ ป็ น วิ น า ที นับ แ ต่ เ ร่ิ ม ยื น จ น ก ลับ ม า นั่ ง 

ในท่าเตรียมพร้อมอีกคร้ัง โดยขณะทดสอบใหเ้ดินดว้ย

ความเร็วปกติของตนเอง
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	 การทดสอบ Berg Balance Scale11, 13, 14 ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั

ท�ำกิจกรรมในท่านัง่และยืนทั้งหมด 14 กิจกรรม ดงัน้ี 

นั่งตัวตรงหลังไ ม่พิ งพนักพิ ง เท้าวางราบกับพื้ น  

นัง่และลุกข้ึนยนื เคล่ือนยา้ยตวั ยนืและนัง่ลง ยนืตวัตรง 

ยืนตรงเท้าชิด ยืนหลับตา ยืนเอ้ือมแขนไปข้างหน้า  

ยนืตรงหนัไปมองขา้งหลงั หมุนตวั 360 องศา ยนืต่อเทา้ 

ยนืบนขาขา้งเดียว ยนืกม้เกบ็ของจากพื้น และนบัจ�ำนวน

คร้ังท่ีกา้วข้ึนลงขั้นบนัได โดยแต่ละกิจกรรมมีระดบั

การให้คะแนนตั้งแต่ 0 - 4 คะแนน ตามความสามารถ

ของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั

	 การทดสอบ Single Leg Stance Test ขาขวาและ

ขาซ้าย (SLST-Rt และ SLST-Lt)11, 15 ผูเ้ขา้ร่วมวิจัย 

ยนืตรงบนพ้ืนราบ มือทั้งสองขา้งไขวแ้ตะไหล่ดา้นตรง

ขา้ม จบัเวลาเป็นวินาที เร่ิมเม่ือยกขาขา้งหน่ึงข้ึนพน้พ้ืน 

หยดุการจบัเวลาเม่ือเทา้ขา้งท่ียกแตะพื้น แตะขาขา้งตรง

ขา้ม มีการขยบัเล่ือนของขาขา้งท่ียนือยู ่มือหลุดออกจาก

การแตะไหล่ หรือแตะส่ิงแวดล้อมเพื่อพยุงตัว และ

ท�ำการทดสอบเช่นเดิมกบัขาอีกขา้ง

	 การทดสอบหาค่าความเร็วในการเดินบนพื้นราบ 

(Gait velocity)3, 11, 13 ทดสอบโดยหาค่าความเร็ว 

ในการเดินบนพื้นราบทางตรงระยะทาง 10 เมตร  

ผูท้ดสอบเดินดว้ยความเร็วปกติของตนเอง ใชพ้ื้นท่ีเดิน

ทั้งหมด 14 เมตร ก�ำหนดจุดเร่ิมตน้และส้ินสุดท่ีต�ำแหน่ง 

2 และ 12 เมตร ตามล�ำดบั เร่ิมจบัเวลาเม่ือผูท้ดสอบกา้ว

เทา้ผ่านเส้นเร่ิมตน้ และหยุดจบัเวลาเม่ือผูท้ดสอบกา้ว

เทา้ผา่นเสน้ส้ินสุด น�ำระยะเวลาท่ีไดจ้ากการเดินระยะทาง 

10 เมตร มาค�ำนวณหาค่าความเร็วในการเดิน (เมตรต่อ

วนิาที)

	 ก่อนท่ีจะให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัฝึกออกก�ำลงัเองท่ีบา้น  

ผูว้ิจัยจะสาธิตเก่ียวกับการออกก�ำลังด้วยเพลงลีลาศ 

จงัหวะบีกินจนผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสามารถท�ำไดถู้กตอ้งและ

ปลอดภยัก่อน 1 คร้ัง และขณะฝึกท่ีบา้นจะตอ้งมีญาติ

คอยดูแลเพื่อ เ ฝ้าระวัง อุบัติ เหตุขณะฝึก โดยต้อง 

ท�ำการจดบันทึกการออกก�ำลังกายทุกค ร้ัง  และ 

ขอความร่วมมือไ ม่ ใ ห้ท�ำ ก า ร อ อ ก ก�ำ ลัง ก า ย อ่ื น 

นอกเหนือจากโปรแกรมท่ีก�ำหนด

	 จากนั้ นผูเ้ข้าร่วมวิจัยจะได้รับแจกแผ่น DVD 

ตัวอย่างการออกก�ำลังด้วยเพลงลีลาศจังหวะบีกิน  

และสมุดบนัทึกการออกก�ำลงั 1 เล่ม โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยั

จะได้รับค�ำอธิบายวิ ธีการใช้แผ่น DVD ตัวอย่าง 

การออกก�ำลงักาย วธีิการจดบนัทึก ความถ่ีในการออกก�ำลงั 

และข้อควรระวังขณะออกก�ำลังกาย เพื่อน�ำไปฝึก 

ออกก�ำลงักายต่อเน่ืองท่ีบา้น

	 การออกก�ำลงัด้วยเพลงลีลาศจังหวะบีกินด้วย

ต น เ อ ง ท่ี บ้ า น  โ ด ย ดู จ า ก แ ผ่ น  D V D  ตัว อ ย่ า ง 

การออกก�ำลงักาย รวมระยะเวลาฝึก 30 นาทีต่อคร้ัง 

ความถ่ี 2 คร้ังต่อสัปดาห์ รวมระยะเวลาฝึก 6 สัปดาห์ 

ท่าทางการออกก�ำลงักายเพื่อเพิ่มการทรงตวัประกอบ

ดว้ยท่าทางการออกก�ำลงั 4 ท่า ไดแ้ก่ เดินขา้งหนา้และ

ถอยหลัง เดินไปทางขวาและซ้าย หมุนตัว และเดิน 

ในแนวทแยงประกอบเพลงลีลาศจงัหวะบีกินแบบไม่มี

การจบัคู่เตน้ร�ำ ความเร็วของจงัหวะเพลงท่ีใช้ในซีดี 

การออกก�ำลงักาย คือ 90 - 100 คร้ังต่อวนิาที ระหวา่งเขา้

ร่วมโครงการหากมีอาการเหน่ือยล้าระหว่างการฝึก 

สามารถหยดุพกัได ้2 นาที ก่อนเร่ิมการฝึกต่อ โดยนบั

รวมเวลาในการฝึกใหค้รบ 30 นาทีต่อคร้ัง ทั้งน้ีก่อนและ

หลงัการฝึกทุกคร้ังจะมีการอบอุ่นร่างกาย (warm up)  

5 นาที และผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (cool down) 5 นาที 

ระหว่างการฝึกหากผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีอาการตามขอ้บ่งช้ี 

คือ มีอาการแน่นหน้าอก เหน่ือยมาก วิงเวียนศีรษะ  

หนา้มืดเป็นลม หรือผูฝึ้กขอหยดุจะหยดุการออกก�ำลงักาย 

	 ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเขา้โปรแกรมการฝึกออกก�ำลงักาย

ด้วยเพลงลีลาศจังหวะบีกิน โดยฝึกท่ีบ้านตามแผ่น 

DVD ทั้ ง น้ีผู ้วิจัยจะโทรศัพท์สอบถามปัญหาและ 

ความต่อเน่ืองของการออกก�ำลงักายสัปดาห์ละ 1 คร้ัง 

เม่ือฝึกครบ 6 สปัดาห์ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจะไดรั้บทดสอบหา

ค่า Timed up and go (TUG), Berg Balance Scale, Single 

Leg Stance Test ขาขวาและขาซ้าย (SLST-Rt และ 

SLST-Lt) และความเร็วขณะเดินบนพ้ืนราบ จบัเวลา

โดยผูค้วบคุม การวิจยัคนเดียวกนัเม่ือเร่ิมตน้และส้ินสุด

การฝึก
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*TUG = Timed Up and Go test, **BBS = Berg Balance Scale, ***SLST = Single-Leg Stance test
เก็บรวบรวมขŒอมูลและวิเคราะห �ขŒอมูล 

ผูŒเขŒาร‹วมวิจัย 25 คน 
ทดสอบ TUG*, BBS**, SLST*** and Gait velocity (ก ‹อนฝƒก) 

Home-based Beguine dance exercise 
30 นาที/คร้ัง, 2 ครั้ง/สัปดาห� รวม 6 สัปดาห �

บันทึกขŒอมูลลงสมุดบันทึก โดยมีการติดตามผลทุกสัปดาห �

ผูŒเขŒาร‹วมวิจัย 21 คน
ทดสอบ TUG, BBS, SLST and Gait velocity (หลังฝƒก)

ออกจากการวิจัย 4 คน 
- ป˜ญหาสุขภาพ 3 คน 
- ป˜ญหาการเดินทาง 1 คน  

ภาพที ่1   แสดงขัน้ตอนล�ำดบัการวิจัย

การวเิคราะห์ทางสถติิ
	 ขอ้มูลทัว่ไปใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive 

statistics) ไดแ้ก่ จ�ำนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนขอ้มูล 

การทดสอบการทรงตัวและความเ ร็วในการเดิน  

ก่อนและหลงัการฝึก ใชโ้ปรแกรม SPSS version 21.0 

(IBM Corp. Released 2012. Armonk, NY: IBM Corp.) 

สถิติ Paired t-test และ Wilcoxon ranks test โดยก�ำหนด

ค่าระดบันยัส�ำคญัทางสถิติไวท่ี้ P < 0.05

ผลการศึกษา
	 มีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑค์ดัเขา้ 25 

ราย มีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัส้ินสุดการวิจยัก่อนเวลา จ�ำนวน 4 

ราย เน่ืองจากปัญหาสุขภาพ 3 ราย และปัญหาการเดิน

ทาง 1 ราย มีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถฝึกครบตามโปรแกรม

ทั้งหมด 21 ราย ดงัภาพท่ี 1 เป็นเพศหญิง 16 ราย เพศชาย 

5 ราย อาย ุ61- 87 ปี อายเุฉล่ีย (ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) 

คือ 68 (6.4) ปี โดยมีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีปัญหาหรือสภาวะ

ต่าง ๆ ดงัน้ี ภาวะความดนัโลหิตสูงไขมนัในเลือดสูง

และหรือเบาหวาน 9 ราย และหลอดเลือดหวัใจตีบ 2 ราย 

ทุกคนมีประวติัหกลม้ในช่วง 1 ปีท่ีผา่นมา โดยมีประวติั

หกลม้ 1 คร้ัง 13 ราย (ร้อยละ 62) และหกลม้มากกว่า  

1 คร้ัง 8 ราย (ร้อยละ 38) โดยขณะเขา้ร่วมโปรแกรม 

การฝึกผูร่้วมวิจยัทุกคนไม่มีการออกก�ำลงัเพิ่มเติมจาก

โปรแกรมท่ีก�ำหนดไว ้ดงัแสดงในตารางท่ี 1

	 ผลการทดสอบพบว่า ค่าความแตกต่างก่อนและ

หลงัฝึกของ TUG มีค่ามธัยฐานลดลง 0.95 วนิาที (IQR: 

-0.43, 2.48) ดงัตารางท่ี 2 ส�ำหรับค่าความแตกต่างก่อน

และหลงัฝึกของ Berg Balance Scale มีค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึน 

4.81 คะแนน (95% CI: 3.18, 6.44) ความเร็วขณะเดินบน

พื้นราบ มีค่าเฉล่ียเร็วข้ึน 0.22 เมตรต่อวินาที (95% CI: 

0.11, 0.32) SLST-Rt และ SLST-Lt มีค่าเฉล่ียดีข้ึน 2.07 

วินาที (95% CI: 0.32, 3.82) และ 2.37 วินาที (95% CI: 

0.96, 3.78) ตามล�ำดบั ดงัตารางท่ี 3 โดยค่าตวัแปร TUG, 

Berg Balance Scale, ความเร็วขณะเดินบนพ้ืนราบ, 

SLST-Rt และ SLST-Lt ภายหลงัการฝึกลีลาศจงัหวะ 

บีกินครบตามโปรแกรมดีข้ึนกวา่ก่อนฝึกอยา่งมีนยัส�ำคญั

ทางสถิติ (P = 0.009, < 0.001, < 0.001, 0.023 และ 0.002 

ตามล�ำดบั)

	 การออกก�ำลงักายประกอบเพลงลีลาศจงัหวะบีกิน

ดว้ยตนเองท่ีบา้นผา่นรูปแบบ DVD มีปัญหาคือรูปแบบ

ส่ือไม่เหมาะสมกบัเคร่ืองเล่น ท�ำให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัตอ้ง

แกไ้ขโดยเปล่ียนเคร่ืองเล่น DVD ส�ำหรับความสม�่ำเสมอ

ในการฝึกตามโปรแกรม พบวา่ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถฝึก

ตามโปรแกรมไดค้รบถว้นสม�่ำเสมอทุกคน
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ตารางที ่1	   แสดงขอ้มูลพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั

ข้อมูลพืน้ฐาน    จ�ำนวน (ร้อยละ)

เพศ

    ชาย 5 (23.8)

    หญิง 16 (76.2)

มีโรคประจ�ำตวั 11 (52.4)

มีประวติัลม้ในช่วง 1 ปี ท่ีผา่นมา 21 (100)

    ลม้  1 คร้ัง 13 (61.9)

    ลม้ ≥ 2 คร้ัง 8 (38.1)

ตารางที ่2	   แสดงผลการทดสอบ Time up and go ก่อนและหลงัการฝึกออกก�ำลงักาย

ความสามารถ

ในการทรงตวั

ค่ามธัยฐาน (ค่าพสัิยระหว่างควอไทล์)       ค่ามธัยฐานความแตกต่าง           

ก่อนและหลงัฝึก 

(ค่าพสัิยระหว่างควอไทล์)

P - value
ก่อน หลงั

Time up and go (วนิาที) 12.55 (10.45, 15.07) 11.2 (9.4, 12.48) 0.95 (-0.43, 2.48) 0.009

ตารางที ่3	   แสดงผลการทดสอบความสามารถในการทรงตวั ก่อนและหลงัฝึกออกก�ำลงักาย

ความสามารถ

ในการทรงตวั

ค่าเฉลีย่ 

(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 
ค่าเฉลีย่ความแตกต่าง

ก่อนและหลงัฝึก P - value

ก่อน หลงั (95% CI)

Berg Balance Score 42.90 (8.54) 47.71 (8.37) 4.81 (3.18, 6.44) < 0.001

Gait velocity 

(เมตรต่อวนิาที)
0.81 (0.23) 1.03 (0.35) 0.22 (0.11, 0.32) < 0.001

Right SLST (วนิาที) 6.21 (4.53) 8.27 (5.27) 2.07 (0.32, 3.82) 0.023

Left SLST (วนิาที) 4.85 (2.58) 7.22 (4.40) 2.37 (0.96, 3.78) 0.002

หมายเหต ุSLST = Single leg stance test

บทวจิารณ์
	 ผลของโปรแกรมการการออกก�ำลงักายดว้ยเพลง

ลีลาศจงัหวะบีกินดว้ยตนเองท่ีบา้นเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

ช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวัขณะอยูน่ิ่ง (static 

balance) การทรงตวัขณะเคล่ือนไหว (dynamic balance) 

และการเดินในผูสู้งอายไุทยท่ีมีประวติัหกลม้ อธิบายได้

จากการเดินและการถ่ายเทน�้ ำหนกัตวัในขณะเตน้ลีลาศ 

เป็นการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่บริเวณขาและขอ้เทา้ ท�ำให้

กลา้มเน้ือขยายขนาด มีความแขง็แรงมากข้ึน เพิม่การรับรู้

ต�ำแหน่ งข้อทั้ งขณะอยู่ น่ิ งและขณะเค ล่ือนไหว  

การหมุนตวัเป็นการเปล่ียนต�ำแหน่งจุดศูนยถ่์วงและฐาน

รองรับน�้ำหนกัของร่างกาย เพิม่การทรงตวัขณะเคล่ือนไหว10  

การออกก�ำลังลีลาศด้วยจังหวะบีกินประกอบเพลง 

เป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีรูปแบบและทิศทางท่ีแน่นอน  

ผูสู้งอายสุามารถฝึกตามไดง่้ายและปลอดภยั การฝึกเดิน

ใหส้ัมพนัธ์กบัจงัหวะดนตรี ท�ำใหผู้สู้งอายไุดฝึ้กทกัษะ

การตอบสนองของระบบควบคุมทรงตวั ระบบกลา้มเน้ือ 

ระบบการมองเห็น10, 11 และยงัท�ำใหเ้กิดความผอ่นคลายอีกดว้ย
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	 ผลการฝึกออกก�ำลงักายดว้ยเพลงลีลาศจงัหวะ 

บีกินท่ีบา้นเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มความสามารถ 

ในการทรงตวัและการเดินในผูสู้งอาย ุซ่ึงสอดคลอ้งกบั

การศึกษาในประเทศไทย โดยปภาวดีและคณะ11 พบวา่ 

ผูสู้งอายุท่ีมีประวติัหกล้มท่ีได้ฝึกออกก�ำลังกายด้วย

ลีลาศท่ีโรงพยาบาล คร้ังละ 30 นาทีต่อคร้ัง 2 คร้ังต่อ

สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ มีค่าเฉล่ีย TUG, berg balance 

score และความเร็วขณะเดินบนพื้นราบดีกว่าก่อน

ทดลอง และสอดคลอ้งกบัการวิจยัในต่างประเทศโดย 

Trombetti8 พบว่า ผู ้สูงอายุท่ีฝึกการออกก�ำลังกาย

ประกอบจงัหวะเพลง 1 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 

เดือน มีความสามารถในการเดินและการทรงตวัท่ีดีข้ึน

	 ก า ร ศึ ก ษ า ใ น ค ร้ั ง น้ี ผู ้ วิ จั ย ไ ด้ น� ำ รู ป แ บ บ 

การออกก�ำลงักายมาจากการศึกษาท่ีผ่านมา11 ซ่ึงเป็น 

รูปแบบการฝึกท่ีโรงพยาบาลและมีผูค้วบคุมการฝึก 

ท�ำใหก้ารฝึกมีความถูกตอ้ง ไม่เกิดอนัตรายต่อผูสู้งอาย ุ

แต่มีขอ้จ�ำกดัดา้นการเดินทาง เสียเวลาและค่าใช้จ่าย 

ในการเดินทางมาฝึกท่ีโรงพยาบาล ท�ำให้ผูสู้งอายุท่ีมี

ปั ญ ห า ดัง ก ล่ า ว ไ ม่ ส า ม า ร ถ ฝึ ก อ อ ก ก�ำ ลัง ก า ย ไ ด ้ 

จากการก�ำหนดรูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยเพลง

ลีลาศจงัหวะบีกินเป็นการออกก�ำลงักายท่ีบา้น ซ่ึงผูสู้งอายุ

สามารถฝึกเองไดท่ี้บา้น ไม่ตอ้งเดินทาง และไม่ได้มี 

การควบคุมการออกก�ำลงักายโดยผูเ้ ช่ียวชาญ พบว่า 

ลดปัญหาการเดินทาง อีกทั้งมีความปลอดภยัขณะฝึกเอง

ท่ีบา้น

	 ผลของการออกก�ำลงักายในการวิจยัคร้ังน้ีพบว่า 

ค่าการทดสอบการทรงตวัภายหลงัการออกก�ำลงักายดีข้ึน

อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิติ และเม่ือน�ำค่าการเปล่ียนแปลง

การทรงตวัเปรียบเทียบกบัการฝึกลีลาศท่ีโรงพยาบาล

จากการศึกษาของปภาวดีและคณะ 11 พบว่าไม่ มี 

ความแตกต่างอยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิติจึงอนุมานไดว้่า  

การออกก�ำลงักายโดยการฝึกลีลาศท่ีบา้นสามารถเพิ่ม

สมรรถภาพการทรงตวัในผูสู้งอายท่ีุมีประวติัหกลม้ได้

	 การประเมินเร่ืองความเส่ียงต่อการหกลม้โดยใช้

ตวัช้ีวดัเป็นTUG, Berg Balance Scale และความเร็ว

ขณะเดินบนพื้นราบพบวา่ การทดสอบ TUG มีค่าเฉล่ีย

ลดลงจากก่อนฝึก 0.95 วินาที โดยค่าการเปล่ียนแปลง 

ดงักล่าวถือเป็นค่าการเปล่ียนแปลงท่ีมีความส�ำคญัทาง

คลินิก16 เช่นเดียวกับค่าการเปล่ียนแปลงของ Berg 

Balance Scale ท่ีเพิ่มข้ึน 4.81 คะแนน สอดคลอ้งกบั 

การศึกษาของ Donoghue ท่ีพบว่าค่าการเปล่ียนแปลง

ของ Berg Balance Scale 4 คะแนน จะมีความส�ำคญัทาง

คลินิก14 และค่าการทดสอบความเร็วขณะเดินบนพื้น

ราบมีค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจากก่อนฝึก 0.22 เมตรต่อวินาที 

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Julie ท่ีพบวา่ค่าการ

	 เปล่ียนแปลงของความเร็วขณะเดินบนพื้นราบ 

0.09 เมตรต่อวนิาที จะมีความส�ำคญัทางคลินิก17

	 ส�ำหรับการทดสอบการทรงตวัโดย SLST พบวา่ 

หลังฝึกมีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

โดยการทดสอบ SLST มีค่าเฉล่ียนานข้ึน 2.07 วินาที 

และ 2.37 วนิาที ในขาขวาและขาซา้ยตามล�ำดบั ส�ำหรับ 

SLST มีการศึกษาพบวา่ มีความสมัพนัธ์กบัการหกลม้18 

ดงันั้น วิธีออกก�ำลงักายท่ีสามารถท�ำให้ SLST ดีข้ึน  

การทรงตวัขณะอยู่น่ิงดีข้ึน ผูสู้งอายุสามารถยืนด้วย 

ขาขา้งเดียวไดน้านข้ึน ท�ำให้การเดินช่วงจงัหวะท่ีตอ้ง

ท ร ง ตัว ด้ว ย ข า ข้า ง เ ดี ย ว ไ ด้ ดี ข้ึ น  น่ า จ ะ ป้ อ ง กัน 

การหกลม้ได้

	 ขอ้จ�ำกดัในการศึกษาคร้ังน้ีคือ ไม่มีกลุ่มเปรียบเทียบ 

และเป็นการศึกษาในระยะสั้ น ข้อเสนอแนะของ 

การศึกษาต่อไป คือ ควรมีกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

รวมถึงมีการติดตามผลระยะยาวหลังจากการฝึก 

นอกจากน้ีอาจปรับเปล่ียนส่ือน�ำเสนอท่ีใช้จากแผ่น 

DVD เป็นส่ือน�ำเสนอรูปแบบอ่ืนต่อไป เพือ่ใหเ้หมาะสม

กบัการน�ำไปปรับใชท่ี้บา้น ส�ำหรับประโยชน์ท่ีคาดว่า

จะได้รับจากการวิจัยคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายุสามารถน�ำ 

การฝึกออกก�ำลังกายอย่าง ง่ายไปใช้ฝึก เ พ่ือเ พ่ิม

สมรรถภาพการทรงตวัดว้ยตนเองท่ีบา้นได ้

บทสรุป 
	 การฝึกทรงตวัประกอบเพลงลีลาศจงัหวะบีกิน

ด้วยตนเองท่ีบา้น โดยฝึก 30 นาที 2 คร้ังต่อสัปดาห์  

รวม 6 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวั 

ของร่างกาย และช่วยเพ่ิมความเร็วในการเดินในกลุ่ม 

ผูสู้งอายไุทยท่ีมีประวติัหกลม้ได้
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Efficacy of a Home-Based Beguine Dance on Balance in Thai 

Elderly with a History of Fall
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Nopawan  Sanjaroensuttikul3, Paphawadee  Soontorntai4

1, 2, 3 Department of rehabilitation, Faculty of Medicine Ramathibodi Hospital, Mahidol University Bangkok, Thailand
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Abstract

Objectives: To evaluate the effect of home-based Beguine dance on balance in Thai elderly with a history of fall.

Methods: A 30-minutes home base Beguine dance with simple balance exercise was performed twice a week for 6 

weeks by following the instruction CD. The balance testing including the Timed up and go (TUG), Berg Balance 

Scale, Single Leg Stance Test of right and left leg (SLST-Rt and SLST-Lt) and Gait velocity were evaluated at pre 

and post training.

Results: A 21 Thai elderly with a mean age (standard deviation) of 68 (6.4) were recruited. The median (Interquartile 

range) between pre and post training of TUG was 0.95 (-0.43, 2.48) sec. The mean difference (95% CI) between pre 

and post training of Berg Balance Scale, SLST-Rt, SLST-Lt and Gait velocity were 4.81 (3.18, 6.44), 2.07 (0.32, 3.82) 

sec, 2.37 (0.96, 3.78) sec and 0.22 (0.11, 0.32) m/s, respectively. After training, all of the balance test were significantly 

improved (P < 0.05).

Conclusions: A 30-minute, twice a week for 6 weeks, home-base Beguine dance with simple balance exercise is 

effective to improving static and dynamic balance in Thai elderly with a history of fall.

Keywords: Beguine dance, balance training, elderly, home-base exercise.
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