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บทคัดย่อ    
ที่มาและความส าคัญ: ผู้สูงอายุมักประสบกับภาวะ
ความแข็งแรงลดลง กิจกรรมทางกายลดลง การทรงตัว
บกพร่อง และการเส่ือมถอยของพุทธิปัญญา การออก
ก าลังกายแบบกลุ่มที่สนุกสนาน เช่น การเตน้ประกอบ
เสียงเพลง สามารถช่วยแกไ้ขปัญหาเหล่านี ้ โดยส่งเสรมิ
ใหเ้กิดแรงจูงใจและเพิ่มกิจกรรมทางกายใหแ้ก่ผูส้งูอายุ
ได ้
วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมออกก าลัง
กายดว้ยการเตน้ Dance Fit ต่อระดบักิจกรรมทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย และพทุธิปัญญา ในกลุ่มผูส้งูอายุ 
วิธีการวิจัย: ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจ านวน 63 คน แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่ม Dance Fit (n = 32) และกลุ่มควบคมุ 
(n = 31) โดยกลุ่ม Dance Fit เขา้ร่วมกิจกรรมการออก
ก าลงักายครัง้ละ 75 นาที (อบอุ่นรา่งกาย 15 นาที แอโร
บิกความหนักปานกลาง 45 นาที และผ่อนคลาย 15 
นาที) สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์กลุ่ม
ควบคุมท ากิจวัตรประจ าวันตามปกติ การประเมิน
สมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ ความแข็งแรงรยางคข์าและ
แขน ความยืดหยุ่น  การทรงตัว ความสมดุลและความ
คล่องตวัแบบไดนามิก ความทนทานของหวัใจและปอด 
พทุธิปัญญา และระดบักิจกรรมทางกาย โดยจะประเมิน
ในสัปดาหท์ี่ 0 สัปดาหท์ี่ 3 และสัปดาหท์ี่ 6 วิเคราะห์

ขอ้มูลดว้ยสถิติ Mixed Model ANOVA เพื่อตรวจสอบ
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มและเวลาในการประเมิน  
ผลการวิจัย: พบปฏิสัมพันธอ์ย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ
ระหว่างกลุ่มและเวลาของการประเมิน (p < 0.05) 
ส าหรบัความแข็งแรงรยางคข์าและแขน ความยืดหยุ่น 
ความทนทานของหวัใจและปอด และระดบักิจกรรมทาง
กาย โดยกลุ่ม Dance Fit มีค่าที่ดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญ
ระหว่าง baseline และเมื่อครบ 6 สัปดาห ์นอกจากนี ้
พบเพียงอิทธิพลหลกัของกลุ่มอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p < 0.05) ต่อความสมดลุและความคล่องตวัแบบไดนา
มิก รวมถึงพุทธิปัญญาระหว่าง baseline และเมื่อครบ 
6 สปัดาห ์ 
สรุปผล: การเตน้ดว้ยโปรแกรม Dance Fit สามารถเพิม่
ความแข็งแรงรยางคข์า ความแข็งแรงรยางคแ์ขน เพิ่ม
ความยืดหยุ่นของร่างกาย พัฒนาความทนทานของ
หัวใจและปอด และเพิ่มระดับกิจกรรมทางกาย ใน
ผูส้งูอายไุด ้
 
ค าส าคัญ: การเตน้แอโรบิก  ผูส้งูอายุ  สมรรถภาพทาง
กาย  กิจกรรมทางกาย  พทุธิปัญญา 

ABSTRACT  
Background: The elderly commonly experience 
reduced strength, decreased physical activity, 
impaired balance, and cognitive decline. Engaging 
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in enjoyable group exercises, such as dancing with 
music, can alleviate these issues by enhancing 
motivation and promoting physical activity. 
Objective: To examine the effects of the Dance Fit 
program on physical activity, physical fitness, and 
cognitive function in the elderly. 
Methods: Sixty-three participants were divided into 
two groups: a Dance Fit group (n = 32) and a 
control group (n = 31). The Dance Fit group 
participated in 75-minute sessions (15-minute 
warm-up, 45-minute moderate-intensity aerobic 
dance and 15-minute cool-down), three times per 
week for six weeks. The control group continued 
with their usual daily activities. Assessments of leg 
and arm strength, flexibility, balance, dynamic 
balance and agility, cardiovascular endurance, 
cognitive function, and physical activity levels were 
conducted at baseline, week 3, and week 6. A 
Mixed Model ANOVA was used to analyze the 
interaction effects between group and time of 
assessment. 
Results: Significant interactions between group 
and time (p < 0.05) were found for leg and arm 
strength, body flexibility, cardiovascular 
endurance, and physical activity levels. The Dance 
Fit group showed significant improvements in these 
variables between baseline and week 6. 
Additionally, significant main effects of group (p < 
0.05) were observed for dynamic balance and 
agility, as well as cognitive function, between 
baseline and week 6.     
Conclusion: The Dance Fit program enhances leg 
and arm strength, increases body flexibility, 
improves card iovascu lar  endurance,  and 
increases physical activity levels in the elderly. 

 Keywords: aerobic dance, e lderly,  physical 
fitness, physical activity, cognitive status 

 
บทน า  

ปัจจุบนัประเทศไทยก าลงักา้วเขา้สู่สงัคมผูสู้ง
วยั โดยใน พ.ศ. 2565 ประชากรผูส้งูอายุในประเทศคิด
เป็นรอ้ยละ 19 ของประชากรทัง้หมด และคาดการณว์่า
จะมีผูส้งูอายถุึง 19 ลา้นคน ในอีก 20 ปีขา้งหนา้1 ภาวะ
สูงวัยส่งผลใหเ้กิดการมีกิจกรรมทางกายที่ลดลง ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ลดลง มวลกลา้มเนือ้ลดลง2 ความ
ยืดหยุ่นลดลง ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนลดลง3 
มีภาวะข้อติด4 รวมถึงภาวะน ้าหนักตัวมาก  เป็นต้น5 
ภาวะที่ท  าใหก้ิจกรรมทางกายลดลงนีส่้งผลใหผู้ส้งูอายุมี
โรคไม่ติดต่อเรือ้รังตามมา (NCDs) และยังเป็นสาเหตุ
การตายของประชากรโลก6  

สมรรถภาพทางกายคือ “ความสามารถในการ
ท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยความแข็งแรงและตื่นตวั โดยไม่
เหนื่อยล้าเกินควร และมีพลังงานเพียงพอที่จะท า
กิจกรรมนนัทนาการและตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ไม่
คาดฝันได้”7 แนวคิดเรื่องสมรรถภาพทางกายมักถูก
น าไปใช้ร่วมกันในหลายองคป์ระกอบไดแ้ก่ 1) ความ
ทนทานของหัวใจและปอด 2) ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และกระดกู 3) ความยืดหยุ่น 4) การทรงตวั 5) 
ความเร็วของการเคล่ือนไหว สมรรถภาพทางกายเป็น
ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถในการท างานที่ตอ้งใช้
กล้ามเนื ้อเป็นแรงขับเคล่ือน คุณลักษณะพื ้นฐาน
ประการหนึ่งคือความสามารถในการเคล่ือนไหวใน
ชีวิตประจ าวัน เช่น การเดิน การวิ่ง การขึน้ลงบันได 
ดงันัน้การมีองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่ดีจึง
เป็นปัจจัยส าคญัต่อความสามารถของบุคคลในการท า
กิจกรรมประจ าวนั7 

องค์การอนามัยโลกให้ค าจ ากัดความของ
กิจกรรมทางทางกายว่า “เป็นการท ากิจกรรมเคลื่อนไหว
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซึ่งเกิดจากการท างานของ
กลา้มเนือ้ และท าใหม้ีการใชพ้ลงังานเพิ่มขึน้จากภาวะ
ปกติขณะพกั” กิจกรรมทางกายจึงหมายรวมถึงกิจกรรม
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ส่วนใหญ่ในชีวิตประจ าวนัของเรา เช่น งานอดิเรก การ
เดินทาง อาชีพ และการออกก าลังกาย  นอกจากนี ้
องคก์ารอนามยัโรคยงัไดม้ีค  าแนะน าถึงปรมิาณกิจกรรม
ทางกายที่เหมาะสมส าหรบัผูส้งูอายคุือเป็นกิจกรรมชนิด
แอโรบิก ระดบัความหนกัปานกลาง 150 นาทีต่อสปัดาห ์
หรือระดบัหนกัมาก 75 นาทีต่อสปัดาห ์หรือรวมกันและ
เพิ่มขึน้เป็น 2 เท่า ทัง้นีผู้ส้งูอายุควรมีการออกก าลงักาย
ชนิดอื่นผสมผสานไปดว้ย เช่น การออกกก าลงักายดว้ย
แรงตา้น การยืดเหยียด8, 9  

เมื่ออายุเพิ่มมากขึน้สัมพันธ์กับสมรรถภาพ
ทางกายในหลายองคป์ระกอบลดลง เช่น ความแข็งแรง
ของระบบกระดูกและกล้ามเนื ้อ การทรงตัว ความ
ยืดหยุ่นของร่างกาย ความเร็วในการเดิน รวมถึง
ประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจน ส่ิงที่กล่าวมานีน้  าไปสู่
การมีระดับกิจกรรมทางกายที่ลดลงด้วย 10 จากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
ระดบักิจกรรมทางกายและสขุภาพในผูส้งูอายุนัน้พบว่า
การมีระดับกิจกรรมทางกายที่ลดลงหรือมีพฤติกรรม
เนือยนิ่งมากส่งผลใหเ้พิ่มปัจจยัเส่ียงต่อหลอดเลือดและ
หัวใจ เช่น ความดันโลหิตสูง ภาวะดือ้ต่ออินซูลินหรือ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ภาวะไขมนัในเลือดสงู มะเร็งบาง
ชนิดเช่น มะเร็งล าไส้ใหญ่ และโรคอ้วนซึ่งมีความ
เชื่อมโยงกันอย่างมาก ในทางกลับกันการมีระดับ
กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสามารถป้องกันและรกัษา
โรคที่กล่าวถึงขา้งตน้ รวมถึงภาวะเรือ้รงั เช่น โรคกระดูก
พ รุน  กลุ่ ม โ รค ไม่ ติ ดต่ อ เ รื ้อ รั งตลอดจน ช่ ว ยลด
ความเครียดและอาการซึมเศรา้ได้11 การออกก าลงักาย
ดว้ยการเตน้เป็นการออกก าลงักายประเภทแอโรบิกชนิด
หนึ่ง  เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่ ใช้กล้ามเนื ้อมัดใหญ่ 
สามารถเคล่ือนไหวไดอ้ย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะ12 
สามารถปรบัเปล่ียนความหนกัไดข้ึน้อยู่กับจงัหวะดนตรี
และท่าทางประกอบ การศึกษาของ Lu และคณะ ในปี 
2024 ท าการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเพื่อ
รวบรวมผลการศกึษาการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ต่อ
ความสามารถทางกายและคุณภาพชีวิต การศึกษาที่

ผ่านเกณฑค์ดัเขา้มีทัง้สิน้ 16 การศึกษา ในจ านวนนีม้ี 6 
การศึกษาที่ท  าการศึกษาในผู้สูงอายุสุขภาพดี และมี
การศึกษาเดียวที่รายงานความหนกัของการเตน้ท่ีระดบั
ปานกลาง ซึ่ ง เ ป็นการเต้นแบบ  Indian folk-dance 
การศึกษานีแ้บ่งผูเ้ขา้ร่วมวิจยัออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มที่
ออกก าลังกายแบบ Indian folk-dance และกลุ่มที่ออก
ก าลังกายที่ไม่ใช่การเตน้ (เดิน ฝึกการถ่ายน า้หนัก ฝึก
การทรงตวั) ทัง้สองกลุ่มมีปรมิาณของการออกก าลงักาย
อยู่ที่ 60 นาทีต่อครัง้ 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลาทัง้สิน้ 6 
สัปดาห ์ประเมินความสามารถทางกายโดย Fullerton 
Advance Balance Scale, single leg stance test, six 
minute walk test และประเมินคุณภาพชีวิตด้วยแบบ
ประเมิน The Short Form-36 ผลการศึกษาเมื่อครบ 6 
สัปดาห์พบว่าทั้ง 2 กลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติก่อนและหลังออกก าลังกาย แต่เมื่อ
วิเคราะหเ์ปรียบเทียบระหว่างกลุ่มแลว้พบว่ากลุ่มที่ออก
ก าลงักายแบบ Indian folk-dance มีการเปล่ียนแปลงที่
ดีขึน้มากกว่า10  

การศึกษาของ Woloszyn และคณะ ในปี 
2023 ท าการศึกษาผลของการเตน้ต่อสมรรถภาพทาง
กายในผูสู้งอายุที่อาศัยอยู่ในศูนยด์ูแลจ านวน 156 คน 
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มได้แก่ กลุ่มที่ไดร้ับการออกก าลัง
กายชนิดพืน้ฐาน กลุ่มที่ไดร้บัการออกก าลงักายดว้ยการ
เตน้ และกลุ่มที่ไม่ไดร้บัการออกก าลังกาย ในกลุ่มการ
เตน้นัน้เป็นการเคลื่อนไหวประกอบดนตรีเป็นกลุ่ม กลุ่ม
ละ 7-8 คน โดยมีผูน้  าใหท้ าตาม การเคล่ือนไหวท าในท่า
นั่งโดยมีการขยบัทัง้แขนและขา จงัหวะดนตรีที่ใชไ้ดแ้ก่ 
cha-cha, Zumba, jive, macarena แ ล ะ  Hawaiian 
dance ทัง้นีก้ารเคล่ือนไหวปรบัใหเ้หมาะสมตามจงัหวะ
เพลง กลุ่มที่ออกก าลงักายใชเ้วลา 30 นาทีต่อครัง้ 2 ครัง้
ต่อสัปดาห์ เป็นเวลาต่อเนื่อง 12 สัปดาห์ และใช้การ
ประเมินต่อไปนีเ้พื่อเปรียบผลการออกก าลงักาย Hand 
Grip Strength, Arm Curl Test, Barthel Index, Berg 
Balance Scale, Triceps Skinfold และ  Arm Muscle 
Area ผลการศึกษาพบว่าในกลุ่มที่ไดร้บัการออกก าลัง
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กายเมื่อเปรียบเทียบ baseline และที่  12 สัปดาห์ มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติโดยแข็งแรง
มากขึน้ ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันดีขึน้ 
ทรงตวัดีขึน้ ดชันีมวลกายลดลง Triceps Skinfold ลดลง 
โดยในกลุ่มที่ได้รับการออกก าลังกายด้วยการเต้นมี
แนวโนม้ดีกว่า13  

ดังที่ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการเต้น เช่น  
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา การทรงตวั ความสมัพนัธ์
ระหว่างมือและขา ความแข็งแรงของระบบหัวใจและ
ปอด เป็นตน้ นอกจากนี ้การเตน้เป็นคู่หรือเป็นกลุ่มช่วย
เพิ่มทักษะการมีปฏิสัมพันธ์ การเขา้สังคม และช่วยให้
ผูส้งูอายมุีอารมณส์นุทรียอ์ีกดว้ย10 

ในส่วนของการท างานของสมองนั้น ความ
เส่ือมจากภาวะสงูวยัอาจท าใหเ้กิดการบกพรอ่งทางพทุธิ
ปัญญาส าหรับกลุ่มผู้สูงอายุสุขภาพดีที่มีปัญหาพุทธิ
ปัญญาเล็กนอ้ยนัน้ Zhu และคณะ ในปี 2018 ไดท้ าการ
ทดลองใหผู้ป่้วยออกก าลงักายดว้ยการเตน้ต่อเนื่องเป็น
เวลา 3 เดือน พบว่าผู้ป่วยมีระดับคะแนนการประเมิน
พุทธิปัญญาเพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม14 
นอกจากนีย้งัมีหลกัฐานที่แสดงใหเ้ห็นว่าการออกก าลัง
กายดว้ยการเตน้ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงโดยตรงที่
ส ม อ ง  โ ด ย  Rehfeld แ ล ะ คณ ะ  ใ น ปี  2018 ไ ด้
ท าการศึกษาการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ในผูส้งูอายุ
สุขภาพดี เป็นเวลา 6 เดือน ติดตามการเปล่ียนแปลง
ดว้ยการตรวจสมองดว้ยคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าพบว่ามีการ
เพิ่มขึน้ของบริเวณทั้ง gray matter และ white matter 
ของสมอง15 นอกจากนี ้ อายุที่ เพิ่มขึน้ท าให้เกิดภาวะ
ความเส่ือมซึ่งอาจจะท าให้มีการเปล่ียนแปลงของ
สมรรถภาพทางกาย จึงมีงานวิจัยจ านวนมากน าการ
ออกก าลังกายประเภทต่าง ๆ มาเพิ่มสมรรถภาพทาง
กายให้ผู้สูงอายุ   Douka และคณะ  ในปี  2019 ได้
ท าการศึกษาผลของการเตน้ร  าแบบดัง้เดิมของประเทศ
กรีกในผู้สูงอายุต่อสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความ
แข็งแรงของแขนและขา ความยืดหยุ่นของแขนและขา 
การเดิน ความทนทานของหัวใจและปอด การทรงตัว 

การกระโดด โดยใหผู้สู้งอายุเขา้ร่วมกิจกรรมเตน้ร  า 75 
นาทีต่อครัง้ 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลาทัง้สิน้ 32 สปัดาห ์
ผลการศึกษาพบว่าสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ
เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกการประเมิน 
ยกเว้นการกระโดด อย่างไรก็ตาม ค่าเฉล่ียของการ
ประเมินมีแนวโนม้สงูขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนเขา้ร่วม
กิจกรรม16  

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ เ ก่ียวข้องกัน
ระหว่างการออกก าลังกายด้วยการเต้นและระดับ
กิจกรรมทางกายนัน้ มีการศึกษาของ Britten และคณะ
ในปี 2017 ไดท้ าการศกึษาผลของการเตน้ต่อปัจจยัเส่ียง
ต่อการลม้ในผูส้งูอายุที่อาศยัอยู่ในชุมชน โดยออกแบบ
การเตน้ร่วมสมัยให้ผู้สูงอายุเขา้ร่วม 90 นาทีต่อครัง้ 2 
ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการประเมิน 
baseline และเมื่ อ เข้าร่วมการเต้นครบ 8 สัปดาห์ 
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัถกูประเมินความสมดลุและความคล่องตวั
แบบไดนามิกโดยใช้ Time Up and Go Test ประเมิน
ความเส่ียงลม้โดยแบบประเมิน Falls efficacy scale-
international ประเมินภาวะซึมเศรา้โดย The geriatric 
depression scale รวมถึงการประเมินระดับกิจกรรม
ทางกายโดยใช้แบบประเมิน International Physical 
Activity Questionnaire (IPAQ) ผ ล พ บ ว่ า มี ค ว า ม
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างการประเมนิที่ 
baseline และ เมื่ อค รบ 8 สัปดาห์ที่ แสดงถึ งการ
เคล่ือนไหวคล่องตัวดีขึ ้น การเส่ียงล้มลดลง ภาวะ
ซึมเศรา้ลดลง รวมถึงมีระดับกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้ 
นอกจากนีเ้มื่อวิเคราะหร์ะดบักิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึน้
นัน้ พบว่าเป็นระดบักิจกรรมทางกายชนิดหนกัปานกลาง
เพิ่มขึน้ถึง 62.5 นาที ในขณะที่ระดับกิจกรรมทางกาย
ชนิดหนกัมากเพิ่มขึน้ 17.2 นาที17 Britten และคณะในปี 
2023  ไดท้ าการศึกษาผลของการเตน้ต่อระดบักิจกรรม
ทางกายโดยโปรแกรมการเตน้มีชื่อว่า Dance On โดย
ออกก าลังกาย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ท าการประเมินที่  
baseline เมื่อครบ 3, 6 และ 12 เดือน โปรแกรม Dance 
On เ ป็นการออกก าลังกายด้วยการเต้น  60 นาที  
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ประกอบไปด้วยช่วง warm up ช่วง aerobic และช่วง 
cool down โปรแกรม Dance On ผสมผสานการเต้น
หลายชนิดไวด้ว้ยกัน เช่น การเตน้ร่วมสมยั บอลลมู ซลั
ซ่า เป็นตน้ โดยผูส้อนสามารถปรบัเปล่ียนรูปแบบและ
ระยะเวลาได้ขึน้อยู่กับความเหมาะสม การศึกษานี ้
ประเมินระดับกิจกรรมทางกายโดยใช้  The Short 
Active Lives Survey (SALS) โดยมีค่ามัธยฐานระดับ
กิจกรรมทางกายที่ baseline, 3 เดือน, 6 เดือน และ 12 
เดือน เท่ากับ 0 (0, 150), 120 (0, 420), 210 (60, 465) 
และ 210 (60, 470) นาทีต่อสัปดาห์ตามล าดับ และ
อัตราความชุกของผูเ้ขา้ร่วมวิจัยที่จดัอยู่ในกลุ่มที่มีการ
เคล่ือนไหวเพิ่มขึน้จากรอ้ยละ 25.3 ในช่วง baseline 
เป็นรอ้ยละ 54.7 ในช่วง 12 เดือน โดยมีค่ามธัยฐานของ
ระดบักิจกรรมทางกายส าหรบักลุ่มดงักล่าวเพิ่มขึน้จาก 
360 นาที/สัปดาห ์(233, 585) เป็น 420 นาที/สัปดาห์ 
(240, 660) การออกก าลังกายดว้ยการเตน้จึงสามารถ
เพิ่มกิจกรรมทางกายในผูส้งูอายไุด้18  

จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ
และการวิเคราะหอ์ภิมานของ Yan และคณะ ในปี 2024 
รวบรวมการศึกษาผลของการเต้นต่อผลลัพธ์ด้าน
สขุภาพจิตและพทุธิปัญญา ไดจ้ านวนงานวิจยัทัง้สิน้ 27 
งานวิจัย ในจ านวนนีเ้ป็นงานวิจัยการเตน้ในผู้สูงอายุ
สุขภาพดี 6 งานวิจัย ซึ่งใชร้ะยะเวลาในการเตน้ 30-90 
นาทีต่อครั้ง 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ และใช้ ระยะเวลา 6 
สัปดาห์ถึง 24 เดือน19  ผู้วิจัยค านวณระยะเวลาและ
ความถ่ีตามค าแนะน าจากองคก์ารอนามยัโลก ผูส้งูอายุ
ควรออกก าลังกายที่ระดับความหนักปานกลางอย่าง
น้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ และระยะเวลาที่มีการ
เปล่ียนแปลงพุทธิปัญญาจากการศึกษาของ Yan จึงได้
ระยะเวลา 75 นาทีต่อครัง้ ความถ่ี 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ใน
เวลา 6 สัปดาห ์นอกจากนี ้จากการศึกษาของ Waugh 
และคณะ ในปี 2024 ไดพ้บว่าการออกก าลังกายดว้ย
การเตน้มีอตัราการเขา้รว่มเฉล่ียมากกว่ารอ้ยละ 80 เมื่อ
มีความถ่ีของการเตน้ 2-3 ครัง้ต่อสัปดาห ์(รอ้ยละ 81 
และ 85.4 ตามล าดับ) และเมื่อใชร้ะยะเวลา 1-3 เดือน 

(ร้อยละ 87.2)  อัตราการเข้าร่วมจะลดลงเมื่ อใช้
ระยะเวลามากขึน้20 และงานวิจยันีย้งัไดท้  าการประเมิน
ครึ่งทางเมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยออกก าลังครบ 3 สัปดาห์ 
เ พ ร า ะที มผู้ วิ จั ย อยากทราบ เ อ ง ว่ า จ ะ เ กิ ด ก า ร
เปล่ียนแปลงหรือไม่ อย่างไร 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้10, 20 ผูว้ิจยั
พบว่าการออกก าลงักายดว้ยการเตน้นัน้มีประโยชนด์ว้ย
การเพิ่มศกัยภาพทัง้สมรรถภาพทางกายและทางสมอง
ในผู้สูงอายุ แต่ยังไม่พบการศึกษาที่ศึกษาผลของการ
เตน้ต่อระดับกิจกรรมทางกายที่ใชแ้บบประเมินส าหรบั
ผูส้งูอายุโดยเฉพาะ ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเห็นความส าคญัและ
ประโยชน์ของการส่งเสริมสุขภาพดีในผู้สูงอายุโดยใช้
การเต้นที่ เป็นโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุโดยเฉพาะ มีลักษณะใช้การเคล่ือนไหวของ
ร่ า ง ก า ย ป ร ะ ก อ บ กั บ จั ง ห ว ะ เ พ ล ง  โ ด ย มี นั ก
กายภาพบ าบดัเป็นผูอ้อกแบบท่าและน าการเตน้ โดยมี
วัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมออกก าลงักาย
ด้วยการเต้น Dance Fit ต่อระดับกิจกรรมทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย และพุทธิปัญญา โดยจะแบ่งเป็น
กลุ่มผู้สูงอายุที่ ได้รับและไม่ ได้รับโปรแกรมนี ้ ซึ่ ง
ประโยชนท์ี่ไดร้บัคาดว่าจะสามารถพฒันาโปรแกรมการ
ออกก าลังกายตามความหนักและความถ่ีของกิจกรรม
ทางกายที่องคก์ารอนามยัโลกแนะน า และศึกษาผลการ
เปล่ียนแปลงของกิจกรรมทางกาย สมรรถภาพทางกาย 
และพทุธิปัญญาในผูส้งูอายทุี่เขา้รว่มกิจกรรม รวมถึงน า
โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit ไปใชใ้น
กิจกรรมการดูแลสุขภาพเชิงรุกของกลุ่มผู้สูงอายุใน
ชมุชนได ้
 
วิธีการวิจัย 
 การศึกษานี ้ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการ
วิจัยในคนของมหาวิทยาลัยมหิดล  (COA No. MU-
CIRB 2020/014.2401) 
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ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 
การศึกษานี ้เปิดรับสมัครผู้เข้าร่วมวิจัยจาก

อาสาสมัครที่มีความสนใจผ่านการประชาสัมพันธด์ว้ย
บอรด์ประกาศและผ่านทางโซเชียลมีเดีย ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั
แบ่งกลุ่มตามความสมคัรใจ ไดแ้ก่ กลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรม
ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit และกลุ่มควบคมุ 

จ านวนผูเ้ขา้ร่วมวิจัยใชสู้ตรการค านวณ n = 2 (Zα⁄2 + 

Zβ)2 σ2 / ∆2 โดยอ้างอิงจากการศึกษาของ Hui และ
คณะ ในปี 2009 ท าการเปรียบเทียบผลของการออก
ก าลังกายดว้ยการเตน้ต่อสมรรถภาพทางกาย และสุข
ภาวะทางจิตในผู้สูงอายุ21 โดยน าค่าตัวแปรของการ
ประเมิน six minute walk ซึ่งเป็นค่าตวัแปรหลกัมาใชใ้น

การแทนค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย (ค่า ∆) ได้
ผลลัพธ์กลุ่มละ 25 คน และเมื่อค านวณร่วมกับจ านวน
สญูหาย 20 เปอรเ์ซ็นต ์จึงไดผ้ลลพัธ ์30 คนต่อกลุ่ม รวม
จ านวนผูเ้ขา้รว่มวิจยัทัง้สิน้ 60 คน 

ผู้สมัครเข้าร่วมวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม แบ่งกลุ่มตาม
ความสมัครใจ โดยมีการจบัคู่คุณลักษณะของอายุและ
เพศผูเ้ขา้ร่วมวิจัย มีเกณฑก์ารคัดเขา้คือ เป็นผูท้ี่มีอายุ
ระหว่าง 60-85 ปี ไม่มีโรคทางระบบประสาทที่ส่งผลต่อ
การเคล่ือนไหว ไดค้ะแนนการประเมินพุทธิปัญญา The 
Modified Thai Mental State Examination (MTMSE) 
มากกว่า 23 คะแนน22 และไดผ้ลผ่านจากแบบประเมิน 
Physical Activity Readiness Questionnaire (PARQ) 
เกณฑก์ารคัดออกคือ มีภาวะที่เป็นขอ้หา้มในการออก
ก าลังกายชนิดแอโรบิก เช่น เคยมีภาวะหวัใจขาดเลือด 
เจ็บหนา้อกขณะออกก าลงักาย มีโรคอว้นหรือดชันีมวล
กายมากกว่า 30 กิโลกรมัต่อตารางเมตร และมีความดนั
โลหิตขณะพัก  systolic สูงกว่า  140 มิลลิเมตรปรอท 
และ/หรือ diastolic สูงกว่า  90 มิลลิเมตรปรอท 23 มี
อาการปวดจากระบบกระดูกและกลา้มเนือ้ วัดโดยใช ้
Visual Analogue Scale มีคะแนนมากกว่า 3 คะแนน 
ของร่างกายส่วนล่างที่ส่งผลต่อการเตน้ และมีปัญหา
การมองเห็นที่ จ  ากัดการเคล่ือนไหวและส่งผลต่อ         
การทรงตวั 

วิธีการวดัและขัน้ตอนการเก็บขอ้มลู  
เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยถูกคัดกรองตามเกณฑก์าร

เข้าร่วมวิจัยไดผ้ลผ่านแลว้ ผู้เข้าร่วมวิจัยจะไดร้ับการ
ประเมิน ดงันี ้
1. ความแข็งแรงรยางคข์า ประเมินดว้ย Chair Stand 

Test (CST) ผูเ้ขา้รว่มวิจยันั่งบนเกา้อี ้เทา้ทัง้สองขา้ง
วางราบบนพืน้ มือทั้งสองขา้งกอดอก เมื่อผูว้ิจัยให้
สัญญาณ “เริ่ม” ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัลุกขึน้ยืนตวัตรงและ
นั่งลงใหต้่อเนื่อง ผูว้ิจยันบัจ านวนครัง้ที่ผูเ้ขา้รว่มวจิยั
ลกุนั่งไดใ้นเวลา 30 วินาที24 

2. ความแข็งแรงรยางค์แขน ประเมินด้วย  Arm Curl 
Test (ACT) ผูเ้ขา้รว่มวิจยันั่งบนเกา้อี ้เทา้ทัง้สองขา้ง
วางราบบนพืน้ มือข้างถนัดก าดัมเบลล์ ห้อยข้าง
ล าตวัหนันิว้โป้งไปขา้งหนา้ ผูห้ญิงใชด้มัเบลลข์นาด 
5 ปอนด์ (  2.27 กิโลกรัม) และผู้ชายใช้ขนาด 8 
ปอนด ์(3.63 กิโลกรมั) เมื่อผูว้ิจยัใหส้ญัญาณ “เริ่ม” 
ผูเ้ขา้รว่มวิจยังอและเหยียดศอกขึน้ลงตอ่เนื่อง ผูว้จิยั
นบัจ านวนครัง้ที่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัท าไดใ้น 30 วินาที25  

3. ความยืดหยุ่น ประเมินด้วย Chair Sit and Reach 
test (CSRT) ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งริมขอบเก้าอี ้ขาซา้ย
วางราบบนพืน้ ขาขวาเหยียดไปดา้นหนา้ กระดกขอ้
เท้าขึน้ประมาณ 90 องศา แขนทั้งสองข้างเหยียด
ตรง มือทั้งสองขา้งวางทบักัน นิว้เหยียดตรง ยื่นมือ
ไปข้างหน้าเอือ้มแตะที่ปลายเท้าข้างที่กระดกขึน้ 
คา้งไว ้2 วินาที ผูว้ิจยัวดัระยะในหน่วยนิว้จากปลาย
นิว้กลางของมือถึงปลายเทา้ที่กระดกขึน้26  

4. การทรงตัว  ประเมินด้วย  Berg Balance Scale 
(BBS) ผู้เข้าร่วมวิจัยท าตามค าสั่งจากผู้วิจัยทั้งสิน้ 
14 ท่า ทั้งท่านั่ง ยืน และการเคล่ือนยา้ยตัว โดยใน
แต่ละท่าผู้วิจัยจะท าการประเมินและให้คะแนน 0 
ถึง 4 คะแนน ตามความสามารถในการทรงตัวที่
ผู้เข้าร่วมวิจัยท าได้ การประเมินการทรงตัวนี ้มี
คะแนนเต็มทั้งสิน้ 56 คะแนน คะแนนรวมที่มาก
แสดงถึงความสามารถในการทรงตวัที่ดี27, 28  
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5. ความสมดุลและความคล่องตัวแบบไดนามิก 
ประเมินด้วย Time Up and Go test (TUG) ผู้วิจัย
วัดระยะจากขาเกา้อีอ้อกไป 8 ฟุต วางกรวย 1 อัน
บนพืน้ ผูเ้ขา้ร่วมวิจยันั่งบนเกา้อี ้เทา้ทัง้สองขา้งวาง
ราบบนพืน้ มือทั้งสองข้างวางบนหน้าขา ผู้วิจัยให้
สัญญาณ “เริ่ม” ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัลุกขึน้ยืน เดินตรงไป
ขา้งหนา้ กลบัตวัออ้มกรวย เดินกลบัมานั่งลงที่เกา้อี ้
เหมือนเดิม ผูว้ิจยัจบัเวลาในหน่วยวินาที25 

6. ความทนทานของหวัใจและปอด ประเมินดว้ย Six-
Minute Walk Test (6MWT) ผู้ เ ข้า ร่ วมวิ จัยยืนที่
จุดเริ่มตน้ ผู้วิจัยให้สัญญาณ “เริ่ม” ผู้เข้าร่วมวิจัย
เดินไปข้างหน้าวนไปและกลับระหว่างกรวย 2 อัน 
โดยมีระยะห่างระหว่างกรวย 30 เมตร เป็นเวลา
ต่อเนื่อง 6 นาที จนกว่าจะไดย้ินค าว่า “หยุด” ผูว้ิจยั
จับเวลา 6 นาทีและบันทึกระยะทางที่ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั
เดินไดใ้นหน่วยเมตร29  

7. พุทธิปัญญาประเมินด้วยแบบประเมิน Montreal 
Cognitive Assessment (MoCA) ผูว้ิจยัจะท าการ

ถามค าถามใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัตอบ รวมถึงใหผู้เ้ขา้รว่ม
วิจัยท าตามค าสั่งใหถู้กตอ้ง แบบประเมิน MoCA นี้
ประกอบไปดว้ยการประเมินทัง้สิน้ 13 ขอ้ มีคะแนน
รวม 30 คะแนน คะแนนรวมที่มากแสดงถึงพุทธิ
ปัญญาที่ดี30, 31  

8. ระดับกิจกรรมทางกาย ประเมินดว้ยแบบสอบถาม 
Physical Activity Scale for the Elderly (PASE) 
ผูว้ิจัยจะท าการสัมภาษณผ์ูเ้ขา้ร่วมวิจัยถึงปริมาณ
กิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ที่ ผ่านมาว่าได้มี
กิจกรรมทางกายชนิดเบา ปานกลาง และหนัก 
อย่างไรบา้ง มีความถ่ีและใชเ้วลาก่ีชั่วโมงต่อวันใน
การท ากิจกรรมเหล่านี  ้หลังจากไดข้อ้มูลแลว้ผูว้ิจยั
จะน ามาค านวณเป็นปริมาณพลังงานที่ใชใ้นหน่วย
กิโลแคลอร่ีต่อวนั32  

ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้ง 2 กลุ่มจะไดร้ับการประเมิน
ทั้งสิน้ 3 ครัง้ ไดแ้ก่ ก่อนเริ่มเก็บข้อมูล เมื่อครบ 3 
สัปดาห์ และครบ 6 สัปดาห์ (ครั้งที่  1, 2 และ 3 
ตามล าดบั) 

 
 

รูปที ่1 แผนภาพแสดงขัน้ตอนการเก็บขอ้มลูตาม CONSORT 
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โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit  
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยักลุ่มออกก าลังกายดว้ยการเตน้ 

เขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลังกายประกอบเพลงแบบกลุ่ม
ชื่อว่า Dance Fit โดยใชเ้วลาทัง้สิน้ 75 นาทีต่อครัง้ ผูน้  า
ออกก าลังกายคือนักกายภาพบ าบัดซึ่งเป็นคณะผูว้ิจัย 
แบ่งการออกก าลังกายเป็นช่วง warm up 15 นาทีแรก 
ตามดว้ยช่วงแอโรบิกระดบัความหนกัปานกลาง 45 นาที 
และจบลงด้วยช่วง cool down 15 นาที สัปดาห์ละ 3 
ครัง้ ต่อเนื่อง 6 สปัดาห์33 ก าหนดความหนกัของการเตน้
จากการศกึษาน ารอ่งในอาสาสมคัรท่ีเป็นผูส้งูอาย ุ4 คน 
(เพศชาย 1 คน เพศหญิง 3 คน) โดยใหอ้าสาสมคัรสวม
เ ค รื่ อ ง  accelerometer (ActiGraph wGT3X-BT, 
Pensacola, FL)34 เพื่ อ วัดค่ า  metabolic equivalent 
(MET) ในระหว่างท าการเต้น วิเคราะห์ค่า metabolic 
equivalent ที่ได้ด้วยโปรแกรม ActiLife6 ผลจากการ
ค านวนไดค้่าความหนกัเฉล่ียมากกวา่ 3 METs35 ท่าออก
ก าลงักายดว้ยการเตน้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ชดุ ชดุที่ 1 ใชใ้น
การออกก าลังกายครัง้ที่ 1-8 และชุดที่ 2 ซึ่งมีการปรบั
ความหนักขึน้ใชใ้นการออกก าลังกายครัง้ที่ 9-16 ทั้ง 2 
ชุดมีท่า warm up และ cool down เหมือนกัน แตกต่าง
กันที่ช่วงแอโรบิก การปรับความหนักปรับโดยเพิ่ม
ความเร็วของจังหวะเพลงในระยะเวลาออกก าลังกาย
เท่าเดิม ผู้เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มนีทุ้กคนจะไดร้ับการวัด
ความดนัโลหิตและอตัราการเตน้ของหวัใจ โดยเครื่องวดั
ความดันโลหิตทางตน้แขนชนิดดิจิตอล (ยี่ห้อ Omron 
รุ่น HEM7200 ประเทศเวียดนาม) วัดทั้งก่อนและหลัง
การออกก าลงักายทกุครัง้และบนัทึกไวใ้นสมดุออกก าลงั
กายประจ าตัวผู้เข้าร่วมวิจัย โปรแกรมออกก าลังกาย
ดว้ยการเตน้ Dance Fit นีค้ณะผูว้ิจยัออกแบบท่าทางให้
เคล่ือนไหวโดยมีความหนกัของกิจกรรมระดบัปานกลาง 
วตัถุประสงคเ์พิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เพิ่มความ
ยืดหยุ่น ใช้ความสามารถในการทรงตัวทั้ง static และ 
dynamic กระตุ้นความทนทานของหัวใจและปอด 
นอกจากนี ้ การออกแบบท่าเต้นยังได้ค  านึงถึงการ
ป้องกันการบาดเจ็บในผู้สูงอายุ จึงเป็นท่า เต้นที่แรง

กระแทกต ่าทั้ง สิ ้น กระบวนการออกแบบท่าเต้นนี ้ 
คณะผูว้ิจยัไดเ้ชิญผูเ้ชี่ยวชาญที่เป็นนกักายภาพบ าบดัที่
มีประสบการณด์า้นการออกก าลงักายในผูส้งูอายุอย่าง
นอ้ย 5 ปีขึน้ไป จ านวน 3 ท่าน ท าการตรวจสอบและให้
ข้อเสนอแนะท่าออกก าลังกายแต่ละท่า โดยผ่าน
กระบวนการ Consensus method แบบ Delphi เมื่อ
ผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่านประเมินความคิดเห็นสอดคลอ้ง 2 
รอบ และคณะผู้วิจัยสรุปและเลือกท่าออกก าลังกายที่
ได้รับความคิดเห็นสอดคล้องมากกว่า 50 เปอรเ์ซ็นต  ์
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัจะเขา้รว่มโปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการ
เตน้ Dance Fit ต่อเนื่องสัปดาหล์ะ 3 ครัง้ รวม 16 ครัง้
ใน 6 สปัดาห ์และเพื่อควบคมุตวัแปรความถ่ีในการออก
ก าลังกายที่ได้รับ คณะผู้วิจัยได้จัดท าคลิปโปรแกรม 
Dance Fit เพื่อเป็นส่ือส าหรบัผูเ้ขา้รว่มวิจยัไดอ้อกก าลงั
กายเองที่บา้นในกรณีที่ผู้เขา้ร่วมวิจัยไม่สะดวกมาเขา้
โปรแกรม แต่อย่างน้อย 1 ครัง้ใน 1 สัปดาหผ์ู้เข้าร่วม
วิจัยจะตอ้งมาเข้าร่วมกิจกรรม ให้ผู้วิจัยไดต้รวจสอบ
ความถูกตอ้งของท่า การออกก าลังกายทุกครัง้จะถูก
บันทึกไว้ในสมุดบันทึกการออกก าลังกายประจ าตัว
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเพื่อใหผู้ว้ิจยัสามารถติดตามได ้

ส าหรบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยักลุ่มควบคุม จะไม่ไดเ้ขา้
รว่มกิจกรรมการออกก าลงักาย Dance Fit ผูเ้ขา้รว่มวจิยั
กลุ่มนี ้สามารถใช้ชีวิตประจ าวัน ท ากิจกรรมที่มีได้
ตามปกติ แต่มีการขอความรว่มมือไม่ใหเ้ขา้รว่มการออก
ก าลงักายดว้ยการเตน้ กิจกรรมที่ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในกลุ่มนี ้
ท  าจะถูกบันทึกในการสัมภาษณ์ปริมาณกิจกรรมทาง
กายเมื่อมารบัการตรวจประเมินตามรอบเวลา 

การวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ 
การศึกษานีใ้ชโ้ปรแกรมวิเคราะหส์ถิติ SPSS 

statistics version 29.0 (IBM Corporation, Armonk, 
NY) วิเคราะหข์อ้มูลคุณลักษณะของผูเ้ขา้ร่วมวิจัยโดย
ใช้สถิติเชิงพรรณนาแสดงผลเป็นค่าเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และรอ้ยละ ทดสอบการกระจายตวั
ของข้อมูลโดยสถิติ Shapiro-Wilk พบว่าข้อมูลมีการ
กระจายตัวปกติจึงใชส้ถิติ Mixed Model ANOVA เพื่อ
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หาค่าปฏิสมัพนัธ ์(interaction effect) และอิทธิพลหลกั 
(main effect) ระหว่างกลุ่มและการประเมินในกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่ม Dance Fit ในตัวแปรดังนี ้ 1) ความ
แข็งแรงรยางคข์า 2) ความแข็งแรงรยางคแ์ขน 3) ความ
ยืดหยุ่น  4) การทรงตัว  5) ความสมดุลและความ
คล่องตัวแบบไดนามิก 6) ความทนทานของหัวใจและ
ปอด 7) พทุธิปัญญา และ 8) ระดบักิจกรรมทางกาย โดย
เปรียบเทียบ 3 ช่วงเวลาที่ระยะเวลาก่อนเริ่มกิจกรรม 
เมื่อครบ 3 สปัดาห ์และครบ 6 สปัดาห ์(ครัง้ที่ 1, 2 และ 
3 ตามล าดับ) เมื่อพบตัวแปรที่มีปฏิสัมพันธ์อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ จึงใช้สถิติ Repeated measured 
ANOVA เพื่อทดสอบความแตกต่างภายหลงั (Post hoc 
pairwise) ชนิด Bonferroni 

 
ผลการวิจัย 

การศึกษานีม้ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในกลุ่มควบคุม 31 

คน กลุ่ม Dance Fit 32 คน ผลการวิเคราะห์ทางสถิติ
พบว่าไม่มีความแตกต่างกันทางคุณลักษณะระหว่าง
กลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมมีผู้เข้าร่วม
วิจยัชาย 3 คน หญิง 28 คน กลุ่ม Dance Fit มีผูเ้ขา้รว่ม
วิจยัชาย 3 คน หญิง 29 คน อายุเฉล่ียของกลุ่มควบคุม
65.52±3.98 ปี  กลุ่ม  Dance Fit 66.22±3.90 ปี  กลุ่ม
ควบคุม มีค่าดัชนีมวลกายเฉล่ีย 23.62±3.20 กิโลกรมั
ต่อตารางเมตร กลุ่ม Dance Fit มีค่าดชันีมวลกายเฉล่ีย 
24.40±3.64 กิโลกรัมต่อตารางเมตร รวมถึงตัวแปร
สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ และรายไดเ้ฉล่ียต่อ
เดือนของทั้ง 2 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน ดังแสดงใน
ตารางที่ 1 

ผลการศึกษานี ้ในภาพรวมพบว่ามีความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม Dance Fit ใน
การประเมินความแข็งแรงรยางค์ขาและแขน ความ
ยืดหยุ่น ความสมดุลและความคล่องตัวแบบไดนามิก 
ความทนทานของหัวใจและปอด และกิจกรรมทางกาย 
ในการวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่มพบว่าในกลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างของความแข็งแรงรยางคข์าใน

เปรียบเทียบการประเมินที่ baseline และครัง้ที่ 2 และ 
baseline และครัง้ที่ 3 ความสมดุลและความคล่องตัว
แบบไดนามิก เปรียบเทียบท่ี baseline และครัง้ที่ 3 พทุธิ
ปัญญาเปรียบเทียบที่  baseline และครั้งที่  2 และที่  
baseline และครั้งที่  3 ในกลุ่ม Dance Fit นั้นพบการ
เปล่ียนแปลงในค่าที่ดีขึน้ทกุการประเมิน 

ผลจากการวิเคราะหโ์ดยใชส้ถิติ Mixed Model 
ANOVA เพื่อวิเคราะหค์่าปฏิสมัพนัธแ์ละค่าอิทธิพลหลกั
ระหว่างกลุ่มโดยเปรียบเทียบ 3 ช่วงเวลาที่ baseline 
เมื่อครบ 3 สปัดาห ์และครบ 6 สปัดาห ์(ครัง้ที่ 1, 2 และ 
3 ตามล าดบั) พบว่า 
 ความแข็งแรงรยางคข์าพบปฏิสมัพนัธ์ระหว่าง
กลุ่มและการประเมิน  ซึ่งในกลุ่มควบคุมพบความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหวา่ง baseline กบั
ครั้งที่  2 (14.65 ± 3.96 ครั้ง  และ  15.87 ± 3.85 ครั้ง 
ตามล าดับ , p = 0.038) และ baseline กับครั้งที่  3 
(14.65 ± 3.96 ครัง้ และ 16.19 ± 4.53 ครัง้ ตามล าดบั, 
p = 0.046) กลุ่ม Dance Fit พบความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติระหว่าง baseline กบัครัง้ที่ 2 (14.62 
± 5.08 ครั้ง และ 16.63 ± 5.04 ครั้ง ตามล าดับ, p = 
0.007) baseline กับครั้งที่  3 (14.62 ± 5.08 ครั้ง และ 
18.72 ± 5.41 ครัง้ ตามล าดบั, p < 0.001) และครัง้ที่ 2 
กับครัง้ที่ 3 (16.63 ± 5.04 ครัง้ และ 18.72 ± 5.41 ครัง้ 
ตามล าดบั, p < 0.001) 

ความแข็งแรงรยางค์แขนพบปฏิสัมพันธ์
ระหว่างกลุ่มและการประเมิน และพบความแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของการประเมินตามช่วงเวลา
เฉพาะในกลุ่ม Dance Fit โดยมีความแตกต่างระหว่าง
การวัดที่ baseline กับครัง้ที่ 2 (16.22 ± 3.82 ครัง้ และ 
19.09 ± 3.56 ครั้ง ตามล าดับ, p < 0.001) baseline 
กับครัง้ที่ 3 (16.22 ± 3.82 ครัง้ และ 20.69 ± 3.70 ครัง้
ตามล าดบั, p < 0.001) และครัง้ที่ 2 กับครัง้ที่ 3 (19.09 
± 3.56 ครั้ง และ 20.69 ± 3.70 ครั้ง ตามล าดับ, p < 
0.001) 
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ตารางที ่1 แสดงคณุลกัษณะผูเ้ขา้รว่มวิจยั 
ตัวแปร กลุ่ม CT (n=31) กลุ่ม DF (n=32) p-value 

เพศ (คน, รอ้ยละ)   1.000 
- ชาย 3 (9.7) 3 (9.4)  
- หญิง  28 (90.3) 29 (90.6)  

อาย ุ(ปี): ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 65.52±3.98 66.22±3.90 0.482 
BMI: ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 23.62±3.20 24.40±3.64 0.144 
สถานภาพ (คน, รอ้ยละ)   0.811 

- โสด 12 (38.7) 11 (34.4)  
- สมรส 17 (54.8) 17 (53.0)  
- หมา้ย/หย่ารา้ง 2 (6.5) 4 (12.6)  

ระดับการศึกษา (คน, รอ้ยละ)   0.210 
- ต ่ากว่าปรญิญาตรี 5 (16.2) 2 (6.2)  
- ปรญิญาตรี 17 (54.8) 14 (43.8)  
- สงูกว่าปรญิญาตรี 9 (29) 16 (50.0)  

อาชีพ (คน, รอ้ยละ)   0.099 
- เกษียณอาย ุ 17 (54.8) 24 (75.0)  
- ธุรกิจส่วนตวั 7 (22.6) 1 (3.1)  
- รบัราชการ 5 (16.1) 5 (15.6)  
- ลกูจา้ง/เอกชน 2 (6.5) 1 (3.1)  
- เกษตรกร 0 (0.0) 1 (3.1)  

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน (บาท) (คน, รอ้ยละ)  0.129 

-  ≤ 5,000 3 (9.7) 3 (9.4)  

-  >5,000 – 10,000  5 (16.1) 5 (15.6)  
-  >10,000 – 20,000  6 (19.4) 1 (3.1)  
-  >20,000 – 30,000  7 (22.6) 4 (12.5)  
-  >30,000  10 (32.2) 19 (59.4)  

โรคประจ าตัว (คน, รอ้ยละ)    
- ความดนัโลหิตสงู 7 (22.58) 11 (34.38)  
- ไขมนัในเลือดสงู 13 (41.94) 16 (50)  
- เบาหวาน 2 (6.45) 5 (15.63)  
- โรคหวัใจ 2 (6.45) 0 (0.0)  
- ไทรอยด ์ 1 (3.23) 1 (3.13)  

หมายเหตุ: กลุ่ม CT: กลุ่มควบคมุ, กลุ่ม DF : กลุ่มออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม Dance Fit 
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ความยืดหยุ่นพบปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มและ
การประเมิน และพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติของการประเมินตามช่วงเวลาเฉพาะในกลุ่ม 
Dance Fit โดยมีความแตกต่ างระหว่ างการวัดที่  
baseline และครั้งที่  3 (1.72 ± 3.74 นิ ้ว  และ  3.19 ± 
3.57 นิว้ ตามล าดบั, p < 0.001) 

ค ว า มทนท านข อ ง หั ว ใ จ แ ล ะป อ ด พบ
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มและการประเมิน และพบความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของการประเมินตาม
ช่วงเวลาเฉพาะในกลุ่ม Dance Fit โดยมีความแตกต่าง
ระหว่างการวัดที่  baseline และครั้งที่  2 (426.76 ± 
54.34 เมตร และ 464.89 ± 46.26 เมตร ตามล าดบั, p 
< 0.001) baseline และครัง้ที่ 3 (426.76 ± 54.34 เมตร 
และ 467.05 ± 49.13 เมตร ตามล าดบั, p < 0.001) 

ระดบักิจกรรมทางกายพบปฏิสมัพนัธร์ะหว่าง
กลุ่มและการประเมิน และพบความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติของการประเมินตามช่วงเวลาเฉพาะ
ในกลุ่ม Dance Fit โดยมีความแตกต่างระหว่างการวดัที่ 
baseline และครั้งที่  2 (147.51 ± 47.28 แคลอรี่  และ 
181.53 ± 54.81 แคลอรี่ ตามล าดับ, p = 0.003) และ 
baseline และครั้งที่  3 (147.51 ± 47.28 แคลอรี่  และ 
201.05 ± 60.67 แคลอร่ี ตามล าดบั, p < 0.001) 

ทั้งนี ้ไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและการ
ประเมินในตัวแปรความสมดุลและความคล่องตวัแบบ
ไดนามิกและพุทธิปัญญา แต่พบอิทธิพลหลักของเวลา
การประเมิน   (main effect of time)   (ตารางที่ 5)  โดย

พบว่าตัวแปรความคล่องตัวแบบไดนามิกในกลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติใน
การวดัที่ baseline และครัง้ที่ 3 (8.41 ± 1.53 วินาที และ 
7.93 ± 1.28 วินาที ตามล าดับ, p = 0.011) และกลุ่ม 
Dance Fit นัน้ก็พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติในการวัดที่ baseline และครัง้ที่ 3 เช่นกัน (8.04 ± 
1.56 วินาที และ 7.37 ± 0.88 วินาที ตามล าดับ, p = 
0.042) นอกจากนี ้ การประเมินพุทธิปัญญาในกลุ่ม
ควบคุมยงัมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติใน
การวัดที่ baseline และครัง้ที่ 2 (24.71 ± 3.10 คะแนน 
และ 27.26 ± 2.13 คะแนน ตามล าดบั, p < 0.001) และ 
baseline และครั้ง ที่  3 (24.71 ± 3.10 คะแนน  และ 
27.87 ± 2.23 คะแนน ตามล าดับ, p < 0.001) ในกลุ่ม 
Dance Fit พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ทัง้ 3 ช่วงการประเมิน โดยระหว่าง baseline และครัง้ที่ 
2 (23.97 ± 2.82 คะแนน และ 26.81 ± 2.15 คะแนน 
ตามล าดบั, p < 0.001) ระหว่าง baseline และครัง้ที่ 3 
(23.97 ± 2.82 คะแนน และ  28.22 ± 1.62  คะแนน 
ตามล าดับ, p < 0.001) ระหว่างครั้งที่  2 และครั้งที่  3 
(26.81 ± 2.15 คะแนน และ  28.22 ± 1.62  คะแนน 
ตามล าดบั, p < 0.001) 

นอกจากนี ้ การวิเคราะห์ผลการทรงตัวดว้ย 
Berg Balance Scale ไม่พบทั้งปฏิสัมพันธ์และอิทธิพล
หลักระหว่างกลุ่มและการประเมิน และไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของการวัดทั้ง 
baseline ครัง้ที่ 2 และครัง้ที่ 3 ของทัง้ 2 กลุ่ม 
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ตารางที ่2 แสดงผลค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ interaction ระหว่างกลุ่มและการประเมิน baseline, ครัง้ที่ 2 และ ครัง้ที่ 3 โดยใชส้ถิติ Mixed Model ANOVA  

ตัวแปร 
กลุ่ม CT (n=31) กลุ่ม DF (n=32) Group effect 

p-value (ηp
2) 

Time effect 

p-value (ηp
2) Baseline คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 Baseline คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 

ความแข็งแรงรยางคข์า  
(CST, คร้ัง) # 

14.65 ± 3.96 15.87 ± 3.85 16.19 ± 4.53 14.62 ± 5.08 16.63 ± 5.04 18.72 ± 5.41 
0.328  

(0.016) 
<0.001*  
(0.321) 

ความแข็งแรงรยางคแ์ขน  
(ACT, คร้ัง) # 

16.16 ± 2.86 16.71 ± 2.81 16.58 ± 2.68 16.22 ± 3.82 19.09 ± 3.56 20.69 ± 3.70 
0.006*  
(0.119) 

<0.001*  
(0.395) 

ความยืดหยุ่น (CSRT, นิว้) # 1.27 ± 5.01 1.32 ± 5.04 1.35 ± 4.24 1.72 ± 3.74 2.50 ± 3.84 3.19 ± 3.57 
0.270  

(0.020) 
0.013*  
(0.069) 

ความสมดุลและความคล่องตวั
แบบไดนามกิ (TUG, วนิาท)ี 

8.41 ± 1.53 8.08 ± 1.44 7.93 ± 1.28 8.04 ± 1.56 7.62 ± 1.16 7.37 ± 0.88 
0.129  

(0.037) 
<0.001*  
(0.148) 

ความทนทานของหวัใจและ 
ปอด (6MWT, เมตร) # 

428.41 ± 57.02 440.99 ± 48.20 440.35 ± 50.76 426.76 ± 54.34 464.89 ± 46.26 467.05 ± 49.13 
0.179  

(0.029) 
<0.001* 
 (0.308) 

การทรงตวั (BBS, คะแนน) 55.00 ± 1.29 54.90 ± 1.47 55.13 ± 1.31 54.88 ± 1.24 54.91 ± 1.35 55.03 ± 1.23 
0.810  

(0.001) 
0.275  

(0.021) 

พุทธิปัญญา (MoCA, คะแนน) 24.71 ± 3.10 27.26 ± 2.13 27.87 ± 2.23 23.97 ± 2.82 26.81 ± 2.15 28.22 ± 1.62 
0.576  

(0.005) 
<0.001*  
(0.581) 

กิจกรรมทางกาย  
(PASE, Calories) # 

191.34 ± 91.42 187.14 ± 74.86 180.63 ± 60.81 147.51 ± 47.28 181.53 ± 54.81 201.05 ± 60.67 
0.500  

(0.007) 
0.025*  
(0.065) 

หมายเหตุ: กลุ่ม CT = กลุ่มควบคมุ, กลุ่ม DF= กลุ่มออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม Dance Fit, CST = Chair stand test, ACT = Arm curl test, CSRT = Chair sit and reach test, TUG = Timed Up and Go, 6MWT = 
6-Minute Walk Test, BBS = Berg Balance Scale, MoCA = Montreal Cognitive Assessment, PASE = Physical Activity Scale for the Elderly, # พบปฏิสมัพนัธ ์(interaction) ระหว่างกลุ่มและการประเมิน 
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ตารางที ่3 ตารางการเปรียบเทียบ Post hoc โดยใช ้Repeated measured ANOVA ในตวัแปรที่แสดง interaction อยา่งมีนยัส าคญัทางสถติิจาก  Mixed Model ANOVA (ผลจากตารางที่ 
2) 

กลุ่ม ตัวแปร 
การประเมิน Time effect 

p-value  Baseline คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 

กลุ่ม CT (n=31) 

ความแข็งแรงรยางคข์า (CST, ครัง้) 14.65 ± 3.96 15.87 ± 3.85 16.19 ± 4.53 0.012* (0.155) 
ความแข็งแรงรยางคแ์ขน (ACT, ครัง้) 16.16 ± 2.86 16.71 ± 2.81 16.58 ± 2.68 0.303 (0.039) 
ความยืดหยุ่น (CSRT, นิว้) 1.27 ± 5.01 1.32 ± 5.04 1.35 ± 4.24 0.975 (0.001) 
ความทนทานของหวัใจและปอด (6MWT, เมตร) 428.41 ± 57.02 440.99 ± 48.20 440.35 ± 50.76 0.062 (0.089) 
กิจกรรมทางกาย (PASE, Calories) 191.34 ± 91.42 187.14 ± 74.86 180.63 ± 60.81 0.667 (0.013) 

กลุ่ม DF (n=32) 

ความแข็งแรงรยางคข์า (CST, ครัง้) 14.62 ± 5.08 16.63 ± 5.04 18.72 ± 5.41 <0.001* (0.465) 
ความแข็งแรงรยางคแ์ขน (ACT, ครัง้) 16.22 ± 3.82 19.09 ± 3.56 20.69 ± 3.70 <0.001* (0.648) 
ความยืดหยุ่น (CSRT, นิว้) 1.72 ± 3.74 2.50 ± 3.84 3.19 ± 3.57 <0.001* (0.208) 
ความทนทานของหวัใจและปอด (6MWT, เมตร) 426.76 ± 54.34 464.89 ± 46.26 467.05 ± 49.13 <0.001* (0.519) 
กิจกรรมทางกาย (PASE, Calories) 147.51 ± 47.28 181.53 ± 54.81 201.05 ± 60.67 <0.001* (0.351) 

หมายเหตุ: กลุ่ม CT = กลุ่มควบคมุ, กลุ่ม DF= กลุ่มออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม Dance Fit, CST = Chair stand test, ACT = Arm curl test, CSRT = Chair sit and reach test, TUG = Timed Up and Go, 6MWT = 
6-Minute Walk Test, BBS = Berg Balance Scale, MoCA = Montreal Cognitive Assessment, PASE = Physical Activity Scale for the Elderly 
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ตารางที ่4 ตารางการเปรียบเทียบ Post hoc ระหวา่งชว่งเวลาที่ประเมิน โดยใช ้Repeated measured ANOVA ในตวัแปรที่แสดง interaction อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติจาก  Mixed 
Model ANOVA (ผลจากตารางที่ 2) 

กลุ่ม ตัวแปร การประเมิน Mean Diff (SE) p-value 
CI of Diffs 

Lower Bound Upper Bound 

กลุ่ม CT (n=31) ความแข็งแรงรยางคข์า (CST, ครัง้) 
Baseline vs ครัง้ที่ 2 -1.226 (0.463) 0.038* -2.400 -0.052 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 -1.548 (0.603) 0.046* -3.076 -0.020 

ครัง้ที ่2 vs ครัง้ที ่3 -0.323 (0.386) 1.000 -1.302 0.657 

กลุ่ม DF (n=32) 

ความแข็งแรงรยางคข์า (CST, ครัง้) 
Baseline vs ครัง้ที่ 2 -2.000 (0.606) 0.007* -3.533 -0.467 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 -4.094 (0.598) <0.001* -5.607 -2.580 

ครัง้ที ่2 vs ครัง้ที ่3 -2.094 (0.456) <0.001* -3.249 -0.938 

ความแข็งแรงรยางคแ์ขน (ACT, ครัง้) 
Baseline vs ครัง้ที่ 2 -2.875 (0.437) <0.001* -3.981 -1.769 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 -4.469 (0.490) <0.001* -5.708 -3.229 

ครัง้ที ่2 vs ครัง้ที ่3 -1.594 (0.330) <0.001* -2.428 -0.760 

ความยืดหยุ่น (CSRT, นิว้) 
Baseline vs ครัง้ที่ 2 -0.781 (0.356) 0.107 -1.681 0.119 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 -1.469 (0.362) <0.001* -2.385 -0.553 

ครัง้ที ่2 vs ครัง้ที ่3 -0.687 (0.375) 0.229 -1.636 0.261 

ความทนทานของหวัใจและปอด 
(6MWT, เมตร) 

Baseline vs ครัง้ที่ 2 -38.129 (5.576) <0.001* -52.242 -24.015 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 -40.297 (6.410) <0.001* -56.520 -24.074 

ครัง้ที ่2 vs ครัง้ที ่3 -2.168 (4.475) 1.000 -13.493 9.157 
 

กิจกรรมทางกาย (PASE, Calories) 
Baseline vs ครัง้ที่ 2 -34.018 (9.380) 0.003* -57.757 -10.279 

 Baseline vs ครัง้ที่ 3 -53.547 (9.804) <0.001* -78.360 -28.733 

 ครัง้ที ่2 vs ครัง้ที ่3 -19.529 (8.841) 0.104 -41.904 2.847 
หมายเหตุ: กลุ่ม CT = กลุ่มควบคุม, กลุ่ม DF= กลุ่มออกก าลังกายดว้ยโปรแกรม Dance Fit, CST = Chair stand test, ACT = Arm curl test, CSRT = Chair sit and reach test, TUG = Timed Up and Go, 6MWT = 6-Minute Walk 
Test, BBS = Berg Balance Scale, MoCA = Montreal Cognitive Assessment, PASE = Physical Activity Scale for the Elderly  
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ตารางที ่5 แสดงการเปรียบเทียบ Post hoc โดยใช ้Repeated measured ANOVA  ของ main effect ของการประเมินภายในกลุ่ม ในตวัแปรที่ no interaction จาก  Mixed Model 
ANOVA (ผลจากตารางที่ 2)  

กลุ่ม ตัวแปร การประเมิน Mean Diff (SE) p-value 
CI of Diffs 

Lower Bound Upper Bound 

กลุ่ม CT (n=31) 

ความสมดลุและความคล่องตวัแบบ
ไดนามิก (TUG, วินาที) 

Baseline vs ครัง้ที่ 2 0.324 (0.150) 0.118 -0.057 0.704 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 0.481 (0.153) 0.011* 0.094 0.868 
ครัง้ที่ 2 vs ครัง้ที่ 3 0.157 (0.133) 0.744 -0.181 0.495 

พทุธิปัญญา (MoCA, คะแนน) 
Baseline vs ครัง้ที่ 2 -2.548 (0.432) <0.001* -3.644 -1.453 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 -3.161 (0.510) <0.001* -4.455 -1.867 
ครัง้ที่ 2 vs ครัง้ที่ 3 0.613 (0.273) 0.156 -1.381 0.155 

กลุ่ม DF (n=32) 

ความสมดลุและความคล่องตวั
แบบไดนามิก (TUG, วินาที) 

Baseline vs ครัง้ที่ 2 0.423 (0.201) 0.129 -0.085 0.931 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 0.672 (0.258) 0.042* 0.019 1.325 
ครัง้ที่ 2 vs ครัง้ที่ 3 0.249 (0.143) 0.277 -0.114 0.611 

พทุธิปัญญา (MoCA, คะแนน) 
Baseline vs ครัง้ที่ 2 -2.844 (0.449) <0.001* -3.981 -1.707 
Baseline vs ครัง้ที่ 3 -4.250 (0.477) <0.001* -5.458 -3.042 
ครัง้ที่ 2 vs ครัง้ที่ 3 -1.406 (0.273) <0.001* -2.096 -0.716 

หมายเหตุ: กลุ่ม CT = กลุ่มควบคมุ, กลุ่ม DF= กลุ่มออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม Dance Fit, CST = Chair stand test, ACT = Arm curl test, CSRT = Chair sit and reach test, TUG = Timed Up and Go, 6MWT = 
6-Minute Walk Test, BBS = Berg Balance Scale, MoCA = Montreal Cognitive Assessment, PASE = Physical Activity Scale for the Elderly 
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บทวิจารณ ์
 การศึกษานี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ
การเตน้ต่อระดบักิจกรรมทางกาย สมรรถภาพทางกาย 
และพุทธิปัญญา ในกลุ่มผู้สูงอายุที่ไดร้ับและไม่ได้รับ
โปรแกรมออกก าลังกายดว้ยการเตน้ Dance Fit ผลพบ
ค่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและการประเมินในตัวแปร
ความแข็งแรงรยางคข์าและแขน ความยืดหยุ่น ความ
ทนทานของหัวใจและปอด และระดับกิจกรรมทางกาย 
เมื่ อวิ เคราะห์ post hoc พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติก่อนและหลังออกก าลังกายภายใน
กลุ่ม Dance Fit ในการประเมินความคล่องตัวแบบได
นามิกและพุทธิปัญญา ทั้ง 2 กลุ่มไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของการประเมินการทรงตวั 

จากผลของการศกึษานี ้พบปฏิสมัพนัธร์ะหว่าง
กลุ่มและการประเมินของความแข็งแรงรยางคข์าและ
แขน แสดงถึงการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit 
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อรยางค์ได้ 
เป็นไปในแนวทางเดียวกนักับการศกึษาก่อนหนา้นี ้โดย 
Joung แ ล ะคณะ  ใ น ปี  2019 ท า ก า รศึ กษา เพื่ อ
เปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายระหว่างกลุ่ม
ผูส้งูอายุที่ไดร้บัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้และกลุ่ม
ผูส้งูอายุที่ไดร้บัการออกก าลงักายดว้ยการยืดกลา้มเนือ้ 
ต่อสมรรถภาพทางกาย การทรงตวั และการเดิน โดยทัง้ 
2 กลุ่มจะไดร้บัการออกก าลังกายเป็นเวลา 90 นาทีต่อ
ครัง้ สัปดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็นเวลาทั้งสิน้ 8 สัปดาห ์โดย
พบว่าในกลุ่มผูส้งูอายทุี่ไดร้บัการออกก าลงักายดว้ยการ
เตน้นัน้ หลงัครบ 8 สปัดาหม์ีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
แขนและขาเพิ่มขึน้ การทรงตวัและการเดินดขีึน้ แตกต่าง
จากกลุ่มผูสู้งอายุที่ไดร้บัการออกก าลังกายดว้ยการยืด
กลา้มเนือ้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ36 ปัจจยัที่ท  าใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงนีเ้ป็นไปไดว้่า การออกแบบท่าเตน้ใน
โปรแกรมออกก าลังกายดว้ยการเตน้ Dance Fit นั้นมี
การออกแบบใหผ้สมผสานทั้งการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนบน 
กลา้มเนือ้ส่วนล่าง ตลอดการเคล่ือนไหวนัน้มีน า้หนกัตวั
ของผู้ร่วมวิจัยเองเป็นแรงต้าน จึงท าให้มีการเปล่ียน 
แปลงความแข็งแรง  นอกจากนี ้ การวัดความแข็งแรง

ของขาใชก้ารประเมิน chair stand test ซึ่งผูเ้ขา้รว่มวิจยั
ในกลุ่ม Dance Fit สามารถท าได้มากขึ ้น เนื่องจาก
เชื่อมโยงกับท่าประกอบการเตน้ที่มีการย่อเหยียดเข่า 
เขย่งเทา้ กระโดดเบา ๆ และสควอช ซึ่งเป็นกลา้มเนือ้ที่
ใชใ้นการลกุ-นั่งเกา้อี ้การประเมินความแข็งแรงของแขน
ใช ้arm curl test ซึ่งมีการเคล่ือนไหวของแขนขณะเตน้
ประกอบกันในหลาย ๆ  องศาการเคลื่อนไหว นอกจากนี ้
ในกลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของรยางคข์าเพิ่มขึน้ใน
การประเมิน baseline เปรียบเทียบกับครัง้ที่ 2 และครัง้
ที่ 3 ถึงแมว้่าไม่ไดเ้ขา้รว่มการออกก าลงักายดว้ยการเตน้
แต่เป็นไปไดว้่าผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีการออกก าลงักายชนิดอืน่
ระหว่างเขา้รว่มวิจยั 

นอกจากความแข็งแรงแลว้โปรแกรมออกก าลงั
กายดว้ยการเตน้ Dance Fit สามารถเพิ่มความยืดหยุ่น
ได้ มีความเป็นไปได้ที่การศึกษานี ้มีการออกแบบท่า
ในช่วง warm up และ cool down (ใชเ้วลารวม 30 นาท)ี 
โปรแกรมออกก าลังกายด้วยการ เต้น  Dance Fit 
นอกจากเป็นการเคล่ือนไหวที่ค่อย ๆ ปรบัความเร็วของ
อัตราการเตน้ของหัวใจใหเ้พิ่มขึน้และลดลงตามล าดบั
แลว้ ยังประกอบไปดว้ยการยืดกลา้มเนือ้ขา แขน คอ 
ล าตัว และหลัง ในทิศทางต่าง ๆ โดยมีทั้งยืดกลา้มเนือ้
ค้างไว้ร่วมกับการหายใจเข้าออก และยืดกล้ามเนื ้อ
ร่วมกับการเคลื่อนไหว โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการ
เต้น  Dance Fit มีความถ่ี  3 ครั้งต่อสัปดาห์ ตลอด
โปรแกรมรวม 16 ครัง้ ซึ่งที่ความถ่ีนีส้ามารถส่งผลใหม้ี
การเพิ่มขึน้ของการวดัความยืดหยุ่นได้35 ผลของการเตน้
ต่อความยืดหยุ่นในผูส้งูอายนุัน้ Woloszyn และคณะ ใน
ปี 2021 ได้ศึกษาในผู้สูงอายุที่อยู่ศูนย์คนชราจ านวน 
165 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มที่ออกก าลงั
กายดว้ยการเตน้ กลุ่มที่ออกก าลังกายทั่วไป และกลุ่ม
ควบคุม โดยในกลุ่มออกก าลังกายนั้นได้รับการออก
ก าลงักาย 30 นาทีต่อครัง้ 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 12 
สัปดาห ์ประเมินความยืดหยุ่นดว้ย back scratch test 
ใชป้ระเมินความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบน และ chair 
sit-and-reach ใช้ประเมินความยืดหยุ่นของร่างกาย
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ส่วนล่าง ประเมินที่  3 ช่วงเวลาได้แก่  baseline,12 
สปัดาห ์และ 24 สปัดาหต์ามล าดบั กลุ่มที่ไดร้บัการออก
ก าลงักายดว้ยการเตน้ มีความหนกัระดบัปานกลาง ท า
เป็นกลุ่ม และอยู่ในท่านั่ง พรอ้มทั้งมีคนน าออกก าลัง
กาย เมื่อครบเวลาประเมินผลการศึกษาพบความ
แตกต่างของความยืดหยุ่นทั้งส่วนบนและส่วนล่าง
ระหว่างทัง้ 3 กลุ่ม โดยในกลุ่มที่ไดร้บัการออกก าลงักาย
ดว้ยการเตน้มีแนวโน้มที่ดีกว่า และมีแนวโน้มเช่นนีไ้ป
จนถึงการวดัผลคงคา้งที่ 24 สปัดาห์37 

โปรแกรมออกก าลังกายดว้ยการเตน้ Dance 
Fit เป็นการออกก าลังกายที่มีการเคล่ือนไหวต่อเนื่อง
และมีการใชก้ลา้มเนือ้ขนาดใหญ่ การประเมิน 6MWT มี
ความสัมพันธ์กับการใชป้ริมาณออกซิเจนสูงสุด (VO2 
max) สามารถใช้เพื่อประเมิน exercise capacity ได้ 
แสดงถึงความสามารถของระบบ cardiopulmonary38 
ผลการประเมินความทนทานของหวัใจและปอดดว้ยการ
ประเมิน 6MWT พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและการ
ประเมินในกลุ่มควบคุมและกลุ่มที่ไดร้บัการออกก าลัง
กายดว้ยโปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit 
มีการเพิ่มขึน้ของระยะทางที่เดินไดใ้น 6 นาที เป็นไปใน
แนวทางเดียวกนักบัการศึกษาของ Cruz และคณะ ในปี 
2015 ที่ท าการศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการ
เตน้ต่อสมรรถภาพทางกายและท าการประเมินความ
ทนทานดว้ยการประเมิน 6MWT การศึกษานีม้ีผูเ้ขา้รว่ม
วิจัยเพศหญิง 57 คน อายุระหว่าง 65-80 ปี แบ่งเป็น
กลุ่มออกก าลังกายด้วย creative dance 32 คน และ
กลุ่มควบคุม 25 คน กลุ่มออกก าลังกายดว้ย creative 
dance ซึ่ ง เ ป็ นการออกก า ลั งกายที่ เ ต้นตามแต่
จินตนาการของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั เคล่ือนไหวทัง้ร่างกาย ใช้
เวลา 50 นาทีต่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 
เดือน ท าการประเมินที่ baseline, 12 สัปดาห ์และ 24 
สัปดาห ์หลังสิน้สุดการศึกษาพบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม 
creative dance ของการประ เมิน  6MWT และเมื่ อ
วิเคราะหผ์ลภายในกลุ่ม creative dance พบว่ามีความ

แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบที่  
baseline และ 12 สปัดาห ์และเปรียบเทียบที่ baseline 
และ 24 สปัดาห์39 นอกจากนี ้ Pisu และคณะ ในปี 2017 
ท าการศึกษาการเตน้ในผูป่้วยมะเร็งที่สิน้สุดการรกัษา
นานกว่า 3 เดือน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่เขา้ร่วมการ
เตน้บอลรูม (กับคู่แต่งงาน) ที่มีความหนกัของการเตน้ 5 
MET โดยเตน้เป็นคู่สปัดาหล์ะ 45 นาที 10 สปัดาห ์และ
เขา้กลุ่ม 2 สปัดาห ์15 คน และกลุ่มควบคมุ 16 คน อายุ
เฉล่ียของผู้เข้าร่วมวิจัย 57.9 ปี ผลการศึกษาพบว่ามี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของการ
ประ เมิน  6MWT เปรียบเทียบที่  baseline และ  12 
สปัดาห์40 เป็นไปไดว้่าผลที่ดีขึน้นัน้อาจเกิดจากผลแอโร
บิกของโปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit 
ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่มีการเคล่ือนไหวต่อเนื่อง 
และมีการใชก้ลา้มเนือ้ขนาดใหญ่เป็นระยะเวลา 75 นาที 
ส่งผลเปล่ียนแปลงความทนทานของหวัใจและปอด41 

การศึกษานีพ้บปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและ
การประเมินของระดบักิจกรรมทางกาย ในกลุ่มควบคุม
และกลุ่มที่ไดร้ับโปรแกรมออกก าลังกายดว้ยการเต้น 
Dance Fit ประเมินดว้ยแบบประเมิน PASE และเมื่อน า
วิเคราะห ์post hoc พบว่าเฉพาะในกลุ่ม Dance Fit มี
ค ว ามแตกต่ า ง อย่ า งมี นั ย ส า คัญทา ง สถิ ติ เ มื่ อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังออกก าลังกาย โดยมีระดับ
กิจกรรมทางกายที่ baseline 147.51 ± 47.28 แคลอรี่ 
และการวัดครัง้ที่ 3 201.05 ± 60.67 แคลอรี่ ในขณะที่
กลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ จากผลของระดับกิจกรรมทางกายในการศึกษานี ้
พบว่าผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งสองกลุ่มมีกิจกรรมทางกายใน
ระดบัเบาและอยู่ในท่านั่ง กิจกรรมหนกัระดบัปานกลาง
มักอยู่ในหมวดงานบา้น และมีส่วนนอ้ยที่มีกิจกรรมถึง
ระดับหนักมาก เช่น การออกก าลังกาย ถึงแม้ว่า
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยับางส่วนยงัท างานอยู่ (34.92 เปอรเ์ซ็นต)์ 
แต่ลักษณะเป็นงานนั่งโต๊ะและไม่ไดม้ีการเคล่ือนไหว
มาก และน่าจะเป็นผลมาจากการที่ผู้เข้าร่วมวิจัยใน
การศึกษานี ้เป็นผู้สูงอายุและสัมพันธ์กับการเกิดโรค
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เรือ้รงั ท าใหพ้บว่ากิจกรรมทางกายของทัง้สองกลุ่มก่อน
ออกก าลังกายลดลงจากคนวัยหนุ่ม  สาว33 แต่เมื่อให้
ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยกลุ่ม Dance Fit มาเขา้ร่วมการออกก าลงั
กายดว้ยโปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit 
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในกลุ่มนีม้ีระดบักิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึน้ 
สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Marquez และคณะ ในปี 
2022 ที่ท าการศึกษาการเปล่ียนของระดับกิจกรรมทาง
กายในกลุ่มผูสู้งอายุที่ไดร้บัการออกก าลังกายดว้ยการ
เตน้ชื่อว่า BAILAMOSและกลุ่มที่ไม่ไดร้บัการออกก าลงั
กาย การเต้น BAILAMOS เป็นการออกก าลังกายที่
ประกอบไปด้วยการเต้นที่หลากหลายในชุดการออก
ก าลงักาย โดยใชเ้วลา 60 นาทีต่อครัง้ 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์
เป็นเวลา 4 เดือนการประเมินระดบักิจกรรมทางกายใช ้
The Community Healthy Activities Model Program 
for Seniors (CHAMPS) เป็นการบันทึกกิจกรรมทาง
กายด้วยตัวเอง และใช้เครื่อง accelerometer บันทึก
กิจกรรมทางกาย ActiGraph Model GT3X-Plus (The 
Actigraph, Pensacola, FL) ใส่ที่ข้อมือเป็นเวลา 4 วัน 
ขอ้มูลน าไปวิเคราะหด์ว้ยโปรแกรมและค านวนออกมา
เป็นปริมาณกิจกรรมทางกายในระดับ household 
physical activity, leisure physical activity, 
moderate-to-vigorous physical activity (MVP) และ 
total physical activity ท าการประเมินที่  baseline, 4 
เดือน และ 8 เดือน (ติดตาม 4 เดือนหลงัออกก าลงักาย) 
ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ไดร้ับการออกก าลังดว้ยการ
เต้น BAILAMOS มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติของระดับกิจกรรมทางกายในการประเมินด้วย 
CHAMPS ที่ 4 เดือน และ 8 เดือน ในกิจกรรมความหนกั
ระดับ leisure physical activity และ MVP แต่การวัด
ด้วย  accelerometer ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ แต่มีการเพิ่มขึน้ของระดับกิจกรรม
ทางกาย ในขณะท่ีกลุ่มที่ไม่ไดร้บัการออกก าลงักายดว้ย
การเตน้มีระดบักิจกรรมทางกายที่ลดลง แต่ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติแต่อย่างใด42 

การศกึษานีไ้ม่พบปฏิสมัพนัธ์ระหว่างกลุ่มและ
การประเมินผลของการเต้นต่อการประเมินความ
คล่องตวัแบบไดนามิก แต่เมื่อวิเคราะห ์post hoc พบว่า
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในกลุ่ม 
Dance Fit ระหว่างการประเมินท่ี baseline เปรียบเทียบ
กับ 6 สัปดาห์ โดยมีการใช้เวลาน้อยลง ซึ่ง เป็นใน
แนวทางเดียวกันกับการศึกษาของ Fernandez และ
คณะ ในปี 2015 ที่ท าการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น
ระบบ ศึกษาผลการเต้นต่อความเส่ียงในการล้มของ
ผูส้งูอายุ ในการศึกษานีร้วบรวมงานวิจยัตามเกณฑก์าร
คัดเข้าได้ 7 งานวิจัย มี 3 งานวิจัยที่ประเมินความ
คล่องตัวแบบไดนามิกโดย TUG ซึ่งเป็นการออกก าลัง
กายดว้ยการเตน้ชนิดแอโรบิก ไม่พบการรายงานความ
หนัก ใชเ้วลา 60 นาที ความถ่ี 1-3 ครัง้ต่อสัปดาห ์รวม 
12 สัปดาห ์ผลพบว่ามีความแตกต่างก่อนและหลงัการ
ออกก าลังกายเฉพาะในกลุ่มที่ไดร้บัการออกก าลังกาย
ดว้ยการเตน้เท่านัน้43 นอกจากนี ้ในการศกึษาของผูว้ิจยั
พบว่าในกลุ่มควบคุมเปรียบเทียบที่ baseline และ 6 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
เช่นเดียวกับกลุ่ม Dance Fit อาจเป็นไปไดว้่าผูเ้ขา้ร่วม
วิจัยกลุ่มควบคุมมีกิจกรรมอื่นที่ ส่งเสริมการทรงตัว 
ถึงแมว้่าจะไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักายชนิดเตน้
ก็ตาม44 

ถึงแมก้ารศึกษานีจ้ะไม่พบปฏิสมัพนัธ์ระหว่าง
กลุ่มและการประเมินพุทธิปัญญาด้วยแบบประเมิน 
MoCA แต่เมื่อน ามาวิเคราะห ์post hoc พบว่ามีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติภายในกลุ่ม โดยใน
กลุ่ม Dance Fit มีคะแนนการประเมิน MoCA ที่เพิ่มขึน้
เมื่อเปรียบเทียบการประเมินระหว่างช่วงเวลา ได้แก่ 
baseline เ ป รี ย บ เ ที ย บ กั บ  3 สั ป ด า ห์  baseline 
เปรียบเทียบกับ 6 สปัดาห ์และ 3 สปัดาห ์เปรียบเทียบ
กบั 6 สปัดาห ์การเปล่ียนแปลงนีส้อดคลอ้งกบัการศกึษา
ของ Liu และคณะ ในปี  2023 ซึ่งได้ท าการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบของงานวิจยัที่ศึกษาผลของ
การเตน้ละตินต่อสขุภาพทางกายและทางจิตใจ ผลจาก 
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22 งานวิจัย มีงานวิจัยที่ท  าในผูสู้งอายุ 5 งานวิจัยและ
เป็นงานวิจัยที่ประเมินด้านพุทธิปัญญา พบว่าทั้ง 5 
งานวิจัยนี ้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีพุทธิปัญญาที่ดีขึ ้น  (มี  1 
งานวิจยัที่ประเมินพทุธิปัญญาเฉพาะดา้นความจ าอย่าง
เดียว) การเตน้ละตินเป็นการออกก าลงักายชนิดแอโรบิก 
ในการศึกษาไม่ไดร้ายงานเวลาการออกก าลังกายต่อ
ครัง้ แต่รายงานความถ่ีในการเตน้ 2 ครัง้ต่อสปัดาหแ์ละ
ใชร้ะยะเวลารวมที่หลากหลายตัง้แต่ 10 - 24 สปัดาห์45 
จากการศกึษานีเ้มื่อเปรียบกบัการศกึษาของผูว้ิจยัพบวา่
มีระยะเวลาที่น้อยกว่า ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม
ดงักล่าวนีก้ารศึกษาผลของการเตน้ต่อการเปล่ียนแปลง
ดา้นพุทธิปัญญาใชร้ะยะเวลาที่ 10 สปัดาห ์ท าใหไ้ม่พบ
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มและการประเมินในกลุ่มควบคมุ
และกลุ่มที่ไดร้บัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance 
Fit นอกจากนีเ้ป็นไปไดว้่ากลุ่มประชากรในการศกึษานีม้ี
ระดับพุทธิปัญญา  ที่  baseline ดีอยู่แล้ว ท าให้เกิด
เปล่ียนแปลงยาก นอกจากนีล้กัษณะของโปรแกรมออก
ก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit นีไ้ม่ไดเ้ป็นลกัษณะที่
เจาะจงเฉพาะรายบุคคลท าให้ความยากง่ายมีผลต่อ
ความเขา้ใจทางพทุธิปัญญา มีความเขา้ใจที่แตกต่างกนั 
และโปรแกรมออกก าลังกายดว้ยการเตน้ Dance Fit มี
คนน าเตน้ ท าใหเ้นน้การเลียนแบบและท าตามมากกว่า
การคิดวิเคราะห ์ออกแบบ และจดจ าท่าเตน้เอง ส าหรบั
กลุ่มควบคมุ มีคะแนนการประเมิน MoCA ที่เพิ่มขึน้ดว้ย 
เมื่อเปรียบเทียบการประเมินระหว่าง baseline กับ 3 
สัปดาห์ และ baseline กับ6 สัปดาห์ เ ป็นไปได้ว่า
ประชากรกลุ่มนีบ้างส่วนยงัประกอบอาชีพ มีปฏิสมัพนัธ์
และยงัตอ้งคิดวิเคราะหอ์ยู่ จึงท าใหค้ะแนนการทดสอบ 
MoCA เพิ่มขึน้  

การศกึษานีไ้ม่พบปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มและ
การประเมินในตัวแปรการทรงตัวที่ประเมินดว้ย BBS 
และเมื่อน ามาวิเคราะห ์post hoc เพิ่มเติม ยังคงไม่พบ
ความแตกต่างภายในกลุ่มของการวัด BBS ทั้ง 2 กลุ่ม 
ซึ่งใหผ้ลต่างจากการศึกษาของ Franco และคณะ ในปี 
2020 ท าการศึกษาผลของการเต้นต่อการทรงตัวใน

ผูสู้งอายุสุขภาพดี โดยท าการศึกษาในผูส้งูอายุ 2 กลุ่ม
ไดแ้ก่กลุ่มออกก าลังกายดว้ยการเตน้และกลุ่มควบคุม 
กลุ่มที่ออกก าลงักายดว้ยการเตน้จะเขา้รว่มกิจกรรมการ
เตน้เป็นกลุ่มชื่อว่า Senior Dance ความหนกัระดบัปาน
กลาง กิจกรรมนี ้ใช้เวลา 1 ชั่ วโมงต่อครั้ง 2 ครั้งต่อ
สปัดาห ์ต่อเนื่อง 12 สปัดาห ์การประเมินการทรงตวัใช้
การทดสอบยืนหลับตาขาเดียว และการทดสอบ The 
Short Physical Performance Battery ท ด ส อ บ ที่  
baseline และเมื่อครบ 12 สปัดาห ์ผลการศกึษาพบวา่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในกลุ่มออก
ก าลงักายดว้ยการเตน้โดยมีการทรงตวัที่ดีขึน้ทัง้ 2 การ
ทดสอบ46 ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาปัจจุบัน
ผู้เข้าร่วมวิจัยในงานนี ้มีคะแนนการตรวจ BBS ที่  
baseline ค่อนขา้งสงู (ค่าเฉล่ีย BBS กลุ่มควบคมุ 55.00 
± 1.29 คะแนน  และกลุ่ ม  Dance Fit 54.88 ± 1.24 
คะแนน จากคะแนนเต็ม 56 คะแนน) ท าให้เกิดความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มไดย้าก หรือมี ceiling effects ของ
ผลการตรวจ ซึ่ง Chen และคณะ ในปี 2019 ไดศ้ึกษา
ประเด็นนีโ้ดยท าการประเมิน BBS ในผูส้งูอายุในชมุชน
เพศชาย 34 คน เพศหญิง 78 คน มีอายเุฉล่ีย 82.4 ± 7.9 
ปี ผลพบว่ามีค่าเฉล่ียอยู่ที่ 45.1 ± 8.1 คะแนน (12, 56) 
มีผู้สูงอายุรอ้ยละ 32 ที่สามารถทดสอบข้อที่ยากที่สุด
ผ่านคือการยืนขาเดียว นอกจากนี ้Chen ยังไดอ้ธิบาย
เพิ่มเติมว่า ceiling effects อาจสามารถอธิบายไดด้ว้ย
รอ้ยละของผูถู้กประเมินที่ไดค้ะแนนเต็มซึ่งหมายความ
ว่าการประเมินนี ้ง่ายเกินไป47 ดังนั้น ผลการศึกษานี ้
อาจจะเกิดจากเหตผุลดงักล่าวเช่นเดียวกนั 

ขอ้จ ากดัของงานวิจยั 
ขอ้จ ากัดของการศึกษานีค้ือผูเ้ขา้ร่วมวิจยัส่วน

ใหญ่เป็นเพศหญิง อาจท าให้มีการจ ากัดเรื่องการ
ประยุกตใ์ชผ้ลกับผูสู้งอายุเพศชาย จึงควรมีการศึกษา
เพิ่มเติมในกลุ่มเพศชายเพื่อความครอบคลุมยิ่งขึน้ 
นอกจากนี ้การแบ่งกลุ่มเขา้ร่วมวิจยัตามความสมคัรใจ
อาจท าใหเ้กิดความเอนเอียงในการเขา้รว่ม เนื่องจากผูท้ี่
สมัครใจเข้าร่วมในกลุ่มที่ไดร้บัออกก าลังกายดว้ยการ
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เตน้ Dance Fit อาจมีลักษณะเฉพาะที่แตกต่างออกไป 
เช่น แรงจูงใจ ความกระตือรือร้น ซึ่งสามารถส่งผล
กระทบต่อผลลัพธ์การเปรียบเทียบได้ และงานวิจัยนี ้
ศกึษาผลการของการเตน้ แต่ไม่มีการติดตามต่อเนื่องไป
ขา้งหนา้หลงัจากสิน้สดุโปรแกรมออกก าลงักายเพื่อดวู่า
มีผลคงคา้งจากการออกก าลังกายหรือไม่ การใชแ้บบ
ประเมินที่ใชไ้ดท้างคลินิกแต่อาจจะไม่เหมาะสมกับกลุ่ม
ประชากรจาก ceiling effect เช่น Berg Balance Scale 
 
สรุปผลการวิจัย 

การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมออกก าลัง
กายดว้ยการเตน้ Dance Fit ความถ่ี 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์
ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห ์สามารถเพิ่มความ
แข็งแรงรยางคข์าและแขน เพิ่มความยืดหยุ่น เพิ่มความ
ทนทานของหัวใจและปอด และเพิ่มระดับกิจกรรมทาง
กาย ในผู้สูงอายุได  ้ซึ่งจากผลการศึกษาดังกล่าว นัก
กายภาพบ าบดัสามารถน าโปรแกรมออกก าลงักายดว้ย
การเตน้ Dance Fit นีไ้ปใชพ้ัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และส่งเสริมการมีระดับกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม
ให้แก่ผู้สูงอายุ โดยใช้การประเมินทางคลินิกจาก
การศึกษานีเ้พื่อเป็นตัวประเมินผลเนื่องจากท าไดง้่าย
ทางคลินิก ใชอุ้ปกรณท์ี่หาไดท้ั่วไป นอกจากนี ้ อาจน า
โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ Dance Fit ไปใชใ้น
ชุมชน รวมถึงการศกึษาในอนาคตที่ควรเพิ่มการติดตาม
ผลแบบไปขา้งหนา้เพื่อศกึษาผลคงคา้งของการเตน้ หรือ
ศึกษาแบบระยะยาว เพื่อความเขา้ใจการออกก าลงักาย
ดว้ยการเตน้ท่ีสมบรูณข์ึน้ 
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