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วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี เนื่องจากไดรับความกรุณาและความชวยเหลือ

อยางดียิ่งจาก รองศาสตราจารย ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ซึ่งกรุณา

สละเวลาใหคําปรึกษาคําแนะนําและขอคิดเห็นตาง ๆ และผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาทุกทานที่ใหความเมตตา ใหคําแนะนําและขอคิดเห็นตาง ๆ ดวยดี

เสมอมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง จึงกราบขอบพระคุณเปนอยางสงูไว 

ณ ที่นี้ 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร   และผูชวย

ศาสตราจารย  ดร. ทิพยสิริ  กาญจนวาสี ที่กรุณาใหคําปรึกษา ใหคําแนะนําตางๆ มากมายและ

ตรวจแกไขปรับปรุงแกไขงานวิจัยนี้ ขอกราบพระคุณรองศาสตราจารย ดร.สาลี่ สุภาภรณ ที่กรุณา

ตรวจสอบแกไขเครื่องมือวิจัย รวมถึงใหคําแนะนําแกไขตางๆ รวมไปถึงผูทรงคุณวุฒิและ

ผูเชี่ยวชาญทุกทานที่ไดกลั่นกรองกระบวนการวิจัยและชี้แนะแนวทางการวิจัยตลอดจนทําใหการ

ทําวิทยานิพนธคร้ังนี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี ขอกราบขอบพระคุณยิ่ง 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยผูสอนที่โรงเรียนสุขภาพวัดเชตวัน (วัดโพธิ์) ที่กรุณา

สอนการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนและใหคําปรึกษา แนะนําเกี่ยวกับเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย

คร้ังนี้ ขอกราบขอบพระคุณอยางยิ่ง 

ผูวิจัยขอบคุณ กลุมตัวอยางทุกคน รวมไปถึงผูสูงอายุทุกทานในตําบลอูทอง ที่ใหความ

รวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย อันสงผลใหงานวิจัยฉบับนี้ประสบความสําเร็จลุลวงไปดวยดี 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณรุนพี่ทุกทาน รวมถึงเพื่อนนิสิตปริญญาโท สําหรับกําลังใจ 

ความชวยเหลือและคําแนะนําที่ เปนประโยชนตลอดระยะเวลาที่ศึกษาอยูจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย และเนื่องจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ไดรับทุนจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย และสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาที่ใหการสนับสนุนเรื่องอุปกรณทดสอบ 

เครื่องมือ และสถานที่ รวมทั้งมอบความรูใหกับผูวิจัยจึงขอขอบคุณมา ณ ที่นี้ดวย 

ดวยความดีและประโยชนอันเกิดจากวิทยานิพนธฉบับนี้ผูวจิัยขอมอบแดบิดา มารดาและ

ครอบครัวอันเปนที่รักยิ่งของขาพเจา ขอบพระคุณที่ทานอบรมสั่งสอน ทั้งสนับสนุนในเรื่อง

การศึกษามาโดยตลอด รวมถึงใหกําลังใจ และคําแนะนําดี ๆ ตลอดมา จนผูวิจัยสามารถทํา

วิทยานิพนธสําเร็จไดตามที่ตั้งใจ 
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บทที่  1 
 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ปจจุบันประชากรของประเทศไทยมีอายุยืนยาวขึ้น ทําใหมีจํานวนผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้นอัน

เปนผลมาจากการลดลงของอัตราการเกิดและความสําเร็จในการพัฒนางานทางดานสาธารณสุข 

และสิ่งแวดลอมทําใหอายุขัยของประชากรของไทยยืนยาวขึ้น จากขอมูลสถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาลัยมหิดล ไดกลาวถึงภาพของประชากรไทยในอนาคตวา ประชากรไทยในอนาคตเพิ่ม

ชาลงไปเร่ือยๆ อีกไมเกิน 20 ปขางหนาอัตราการเพิ่มของประชากรไทยจะใกลเคียงกับศูนยและ

อาจเปนไปไดวาอัตราเพิ่มประชากรลดลงไปจนต่ํากวาศูนยหรือติดลบ จํานวนประชากรไทยใกลจะ

ถึงจุดคงตัวแลว เมื่ออัตราเพิ่มประชากรใกลเคียงกับศูนยประชากรก็จะมีจํานวนคงที่ประมาณ 65 

ลานคน ในแตละปประชากรไทยจะไมเพิ่มหรือลดไปจากจํานวนนี้มากนัก ประชากรไทยมีจํานวน

คงตัวในระยะเวลาอีกเพียงประมาณ 15 ปเทานั้น แตในขณะที่จํานวนประชากรไทยกําลังเพิ่มชา

ลงนั้นไดเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสรางอายุของประชากรอยางใหญหลวง เมื่ออัตราการเกิดต่ําลง

อยางมากและผูคนมีอายุยืนยาวขึ้นสังคมไทยจึงกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางรวดเร็ว ในป พ.ศ. 

2548 ประเทศไทยมีผูสูงอายุประมาณรอยละ 10 ของประชากรทั้งหมดแตในอีก 30 ปขางหนา 

ผูสูงอายุจะเพิ่มข้ึนเปนรอยละ 25 ของประชากรทั้งหมดหรือมีจํานวนมากถึง 16 ลานคน เมื่อถึง

เวลานั้นประชากรสูงอายุจะมีจํานวนมากกวาประชากรวัยเด็กเสียอีก (สถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล,2548) 
 

สัดสวนผูสูงอายุที่เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วสงผลใหลักษณะการพึ่งพิงทางเศรษฐกิจระหวาง

ประชากรวัยตางๆ เปลี่ยนไป เดิมมีประชากรวัยเด็กที่ตองพึ่งพิงประชากรวัยแรงงานมากกวา

ผูสูงอายุ แตในอนาคตอันใกลนี้จะมีผูสูงอายุที่ตองพึ่งพิงประชากรวัยแรงงานมากกวาเด็ก 

อัตราสวนระหวางประชากรวัยแรงงานตอผูสูงอายุจะลดลงเหลือเพียง 2 คนตอผูสูงอายุ 1 คนใน

อีก 30 ปขางหนา (ปทมา วาพัฒนวงศและปราโมทย ประสาทกุล, 2549) การเปลี่ยนแปลง

ประชากรไทยในอนาคตไดกอใหเกิดนัยเชิงนโยบายหลายประการ ที่สําคัญและเกี่ยวของกับ

ประชากรผูสูงอายุก็คือ ในเมื่อประชากรที่มีอายุมากยิ่งเพิ่มเร็วสังคมไทยกําลังกลายเปนสังคม

ผูสูงอายุมาตรการและโครงการที่จะเปนสวัสดิการใหประชากรสูงอายุไมวาจะเปนเรื่องชีวิตความ

 



 

 
2 

เปนอยูทั่วไปหรือเร่ืองสุขภาพอนามัยควรที่จะไดเร่ิมกันตั้งแตวันนี้และจะตองพัฒนาไปใหทันกับ

การเพิ่มอยางรวดเร็วของประชากรผูสูงอายุในอนาคต (ปทมา วาพัฒนวงศและปราโมทย ประสาท

กุล, 2549) จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวาปจจุบันนี้ผูสูงอายุมีการเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ดังนั้นเรา

จึงควรคํานึงถึงสภาพความเปนอยูการดําเนินชีวิตรวมไปถึงสุขภาพของผูสูงอายุ เพราะผูสูงอายุมี

ภาวะการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจ และสังคมซึ่งตองมีการปรับตัวและไดรับการดูแลอยาง

ใกลชิด 
 

 ผูสูงอายุตองเผชิญกับปญหาความเสื่อมทางดานรางกายที่เปนไปตามวัย การมีอายุที่มาก

ขึ้นทําใหการเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุลดลง เกิดการติดขัดการเคลื่อนไหวไมสามารถทําได

เต็มที่ ซึ่งสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพศยและกันยา ปาละวิวัธน (2536) ที่กลาวไววา“การไมคอยมี

การเคลื่อนไหวจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆ เสียความสามารถในการยืดไปซึ่งจะทําใหความ

ออนตัวเปนไปไดไมดี นอกจากนั้นการไมคอยไดเคลื่อนไหวจะทําใหไขมันสะสมอยูในรางกายก็ยิ่ง

ลดความออนตัวลงไปอีก” ซึ่งความออนตัวมีความสําคัญตอรางกายผูสูงอายุเปนอยางมาก เพราะ

ความออนตัวชวยในการเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

(Wuest & Bucher,1991) นอกจากนี้ความออนตัวยังยังชวยลด และแกปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกับ

รางกายผูสูงอายุ เชน ปญหาการปวดหลัง ปญหาการทรงตัวและปญหาเกี่ยวกับขอตอตางๆ 

(Wuest & Bucher,1991) และยิ่งไปกวานั้นการเสื่อมสภาพของอวัยวะตางๆ ของผูสูงอายุเปนผล

ทําใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน เสนเอ็นลดความยืดหยุน ความเร็วในการทํางานของระบบประสาทลดลง 

กลามเนื้อออนแอลง เหนื่อยงาย มีโอกาสเสี่ยงตอภาวะปวดกลามเนื้อและบาดเจ็บเพิ่มข้ึน มีการ

เสื่อมของกระดูกและขอตอตลอดจนการทรงตัวและประสานสัมพันธของกลามเนื้อลดลง (ชูศักดิ์ 

เวชแพศย, 2540) แดนเนาวรัตน จามรจันทร และคณะ (2548) กลาววาผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง 

ของระบบกระดูกและกลามเนื้อ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายสงผลใหผูสูงอายุหก

ลมไดงาย มีความบกพรองในดานการทรงตัวและการเคลื่อนไหว ซึ่งการทรงตัวเปนปจจัยที่สําคัญ

ในการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะอยางยิ่งในขณะยืนและเดินหากคนเราสูญเสีย

ความสามารถในการทรงตัวขณะยืน เดินและขณะเปลี่ยนอิริยาบถแลวจะกอใหเกิดผลเสียตามมา

อยางมาก ซึ่งปญหานี้พบไดบอยในผูสูงอายุ (นอมจิต นวลเนตร, 2543) ซึ่งสอดคลองกับเบิรก 

(Berg, 1992) ที่กลาววา บุคลากรทางการแพทยไดพยายามที่จะเพิ่มความสามารถในการทรงตัว

ของผูสูงอายุ เพราะการทรงตัวที่ดีจะสามารถชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการลมได 
 

ความออนตัวและการทรงตัวเปนปจจัยพื้นฐานอยางหนึ่งที่มีหนาที่โดยตรงในการ

เคลื่อนไหวรางกายกลาวคือ ความออนตัวมีจุดมุงหมายหลักเพื่อเพิ่มความสามารถของขอตอตางๆ 

ของรางกายที่สามารถเคลื่อนไหวไดใหสามารถเคลื่อนไหวไดมุมกวางที่สุดโดยที่ไมกอใหเกิดการ
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บาดเจ็บ สวนการทรงตัวนั้นก็เพื่อควบคุมความสมดุลของรางกายในการเคลื่อนไหวแมในขณะอยู

นิ่งหรือเคลื่อนไหวก็ตาม ดังนั้นผูสูงอายุจึงควรมีการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวและการ

ทรงตัวเพื่อที่จะทําใหปญหาความเสื่อมทางดานรางกายลดนอยลง ทําใหการบาดเจ็บลดลงและ

การเคลื่อนไหวรางกายทําไดคลองแคลวขึ้นอีกทั้งยังสามารถชวยลดปจจัยเสี่ยงที่จะเกิดการหกลม

ไดอีกดวย 
 

 ความตองการที่จะชะลอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายผูสูงอายุและความปรารถนาที่

จะมีชีวิตอยูโดยปราศจากโรคภัยไขเจ็บ จะเปนจริงไดก็ตอเมื่อผูสูงอายุตองมีสุขภาพที่ดีทั้งทาง

รางกายและจิตใจ การออกกําลังกายเปนสิ่งหนึ่งที่จะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายและจิตใจดี

ขึ้น การออกกําลังกายที่ถูกตองสามารถเสริมสรางสมรรถนะของระบบตางๆ ที่เกี่ยวของกับการ

เคลื่อนไหวอันไดแก ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ระบบกระดูกและขอ ระบบหัวใจและไหลเวียน

โลหิต นอกจากนี้การออกกําลังกายยังสามารถสงเสริมสุขภาพจิตใหดีขึ้นรวมทั้งสามารถใชเปนสื่อ

สรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นที่เกี่ยวของไดเปนอยางดี อยางไรก็ตามการออกกําลังกายถึงแมจะมี

ประโยชนอยางยิ่งสําหรับผูสูงอายุแตอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงได ถาการออกกําลังกายนั้นๆ 

กระทําโดยไมเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกาย เพื่อใหการออกกําลังกายไดประโยชนเต็มที่และ

ปราศจากอันตราย ผูสูงอายุจึงจําเปนตองเลือกประเภทการออกกาํลังกายอยางมีหลักเกณฑ (การ

กีฬาแหงประเทศไทย,2542) ฮารเปอร (Harper,1996) กลาววาการออกกําลังกายที่เหมาะสมทํา

ใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มความสามารถในการทรงตัวและการ

ทํางานของระบบประสาทกับกลามเนื้อใหดีขึ้น มีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน แตผูสูงอายุตอง

เลือกการออกกําลังกายที่ไมกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย ควรเลือกการออกกําลังกายที่ใชการ

เคลื่อนไหวชาๆ การยืดเสนยืดสายนับเปนอีกทางเลือกหนึ่งของการออกกําลังกายที่สามารถผอน

คลายความตึงเครียดของรางกายไดอยางดี ชวยใหรางกายแข็งแรงหายปวดเมื่อยไดดีเหมาะอยาง

ยิ่งสําหรับผูสูงอายุที่มีการเคลื่อนไหวนอยอยูในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งนานๆ เพราะเปนการยืด

คลายกลามเนื้อซ่ึงใชในการเสริมสรางสุขภาพทางรางกายและจิตใจไดเปนอยางดี 
 

 ฤาษีดัดตนเปนการบริหารรางกายชนิดหนึ่งที่ใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 

และการบริหารระบบการหายใจเปนหลักโดยมีเร่ืองการนวดผสมผสานในบางทา การดัดเปนเรื่อง

สําคัญเรื่องหนึ่งของวิชาเวชศาสตรฟนฟู ซึ่งวิชานี้เปนหนึ่งในสี่ขององคประกอบหลักในการ

ใหบริการทางการแพทยของประเทศไทยและในนานาชาติ การบริหารตนเองตามแบบฤาษีดัดตนนี้

มีทาการบริหารกายหลายทาและครอบคลุมทุกสวนของรางกาย ถาไดมีการบริหารรางกายตาม

แบบฉบับของทาฤาษีดัดตนจะเปนผลดีตอระบบการไหลเวียนของเลือดในกลามเนื้อที่ถูกดัดเปน

อยางดี อีกทั้งขอตอตางๆ ที่ถูกดัดจะมีการเคลื่อนไหวไดสะดวกสามารถปฏิบัติงานไดอยาง
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คลองแคลววองไว และมีประสิทธิภาพ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) สุรเทพ อภัยจิตร (2535) 

กลาววา ทาฤาษีดัดตนเปนการออกกําลังกายที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายอยางชาๆ ควบคูกับการ

หายใจ เขา-ออกอยางชาๆ และมีสติ เปนรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย 

ผูสูงอายุที่มีการเสื่อมของสภาพรางกายตามวัยจึงเหมาะที่จะใชทาฤาษีดัดตนเปนการออกกําลัง

กาย เนื่องจากการบริหารรางกายทาฤาษีดัดตนเปนการออกกําลังกายเพื่อยืดเหยียดกลามเนื้อ ขอ

ตอ ในการเคลื่อนไหวไดดี โลหิตไหลเวียนปกติ เปนทาที่ไมโลดโผนอีกทั้งการบริหารรางกายโดยใช

ฤาษีดัดตนยังเปนการบริหารรางกายที่เปนภูมิปญญาของไทยที่ควรนํามาใชปฏิบัติเพื่อสงเสริมให

ประชาชนมีสุขภาพที่ดี  
 

ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุที่มีแนวโนมจะเพิ่มข้ึนทุกปและผูสูงอายุ

เหลานี้มักมีสภาพรางกายที่เสื่อมโทรมตามอายุ อวัยวะตางๆ เสื่อมลง ความออนตัวลดลงทําให

การเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุชาลง มีการเคลื่อนไหวติดขัดซึ่งทําใหมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิด

การหกลมไดงาย ผูวิจัยจึงคิดหาวิธีการในการเพิ่มความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ เพื่อให

ผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหวรางกายไดคลองแคลวขึ้น ขอตอตางๆ ยืดหยุนขึ้น กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 

ตลอดจนการทรงตัวและการประสานสัมพันธของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และมีความปลอดภัยในการ

ประกอบกิจกรรมตางๆ ผูวิจัยคิดวาการออกกําลังกายจะใหผลดีที่สุด ซึ่งการออกกําลังกายที่

เหมาะสมกับผูสูงอายุมีหลายประเภท โดยผูวิจัยไดเลือกการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน เพราะ

เปนการออกกําลังกายทั้งดานรางกายและจิตใจเพื่อใหเกิดความแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรค 

เปนการบริหารรางกายโดยเฉพาะกลามเนื้อและกระดูกเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวทําใหโครงสราง

ของรางกายใหเกิดความสมดุล สุรเทพ อภัยจิตร (2535) กลาววา ประโยชนของฤาษีดัดตนคือ เพิ่ม

ความออนตัวหรือยืดหยุนใหกับขอตอตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการ

เคลื่อนไหวที่มากกวาเดิมและทาฤาษีดัดตนหลายทาชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได อีกทั้ง

ยังเปนการสงเสริมใหประชาชนรูสึกถึงความภาคภูมิใจในภูมิปญญาของคนไทยในเรื่องการคิดคน

ทาบริหารรางกายเพื่อปองกันโรค  
 

 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนที่มี

ตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ ซึ่งผลจากการวิจัยครั้งนี้จะเปนสวนชวยในการ

สนับสนุนการใชทาฤาษีดัดตนมาเปนทางเลือกในการออกกําลังกายของผูสูงอายุเพื่อพัฒนาความ

ออนตัวและการทรงตัวใหกับผูสูงอายุ และเปนแนวทางในการศึกษาคนควาของผูสนใจตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวของผูสูงอายุ 

2. เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ 
 

คําถามในการวิจัย 
 

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนจะสามารถทําใหความออนตัวและการทรงตัวของ

ผูสูงอายุดีขึ้นไดหรือไม 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 

 1. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัว

สําหรับผูสูงอายุได 

 2. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัว

สําหรับผูสูงอายุได 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนใชทาการออกกําลังกายตามแบบฉบับวัดโพธิ์ โดยที่

ผูวิจัยเปนผูนําในการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนดวยตนเองซึ่งผูวิจัยไดรับประกาศนียบัตรรับรอง

ในการเขารับการฝกการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนตามแบบฉบับของวัดโพธิ์ 

2. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนผูสูงอายุในอําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 

40 คน เพศชาย 20 คน และเพศหญิง 20 คน และกลุมตัวอยางใชเวลาในการออกกําลังกายทา

ฤาษีดัดตน เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที 

 3. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ประกอบดวย 

  3.1 ตัวแปรตน คือ การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน  

  3.2 ตัวแปรตาม คือ ความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

 1. กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่เต็มใจเขารวมการทดลอง 

 2. กลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติชีวิตประจําวันไดตามปกติ 

 3. ผูวิจัยนําการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนดวยตนเองทุกครั้ง 



 

 
6 

 4. การทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูลใชสถานที่และชวงเวลาเดียวกันโดยผูวิจัยและ

ทีมงานชุดเดียวกัน 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

ผูสูงอายุ (elderly) หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต 60-83 ป 

ฤาษีดัดตน (ruesee-dudton) หมายถึง ทาบริหารกายที่เนนการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 

มีการโนม เอน เอียง ยืด หด บิด งอ เพื่อใหออนตัวหรือตรงตามตองการ 

ความออนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดหยุนของขอตอและกลามเนื้อ

ในการเคลื่อนไหวเพื่อใหไดมุมหรือระยะทางในการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่  

การทรงตัว (body balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรางกายใหเกิดความ

สมดุล ความมั่นคงของรางกายในขณะอยูกับที่และขณะเคลื่อนที่ ซึ่งการทรงตัวนี้บางครั้งใช

ภาษาอังกฤษวา balance 

 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย  
 

 1. สามารถนําการออกกาํลังกายแบบทาฤาษีดัดตนมาฝกเพื่อเพิ่มความออนตัวและการ

ทรงตัวของผูสงูอาย ุ

 2. เปนการสงเสริมการใชฤาษีดัดตนมาใชเปนทางเลือกการออกกําลงักายของประชาชน

ทั่วไป 

 3. เปนประโยชนและเปนแนวทางในการศกึษา คนควาวจิัย ในเร่ืองของการออกกําลงักาย

ในผูสูงอายุตอไป 

 4. เปนการอนรัุกษภูมิปญญาของไทยใหคงอยูสืบตอไป 

 



 

 

บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษา คนควา รวบรวมเอกสาร บทความและตําราวิชาการที่มี

รายละเอียดของเนื้อหาที่เกีย่วของและนํามาเรียบเรียงไวดังหวัขอตอไปนี ้

 

 ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 

 ตอนที่ 1 ผูสูงอายุ   

1.1 ความหมายของผูสูงอายุ 

1.2 การเปลี่ยนแปลงทางดานกายภาพของผูสูงอายุ 

1.3 ภาวะสุขภาพและปญหาของผูสูงอายุไทย 

 1.4 การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอาย 

 ตอนที่ 2 การทรงตัว 

 2.1 ความหมายของการทรงตัว 

2.2 การทรงตัวและการหกลมในผูสูงอายุ 

2.3 เครื่องมือทดสอบการทรงตัวในผูสูงอายุ 

ตอนที่ 3 ความออนตัว 

3.1 ความหมายและความสาํคัญของความออนตัว 

 3.2 ปจจัยที่มผีลตอความออนตัว 

3.3 ประโยชนของความออนตัวในผูสงูอายุ 

3.4 วิธีการทดสอบความออนตัว 

ตอนที่ 4 ฤาษีดัดตน 

 4.1 ประวัติและความสําคัญของฤาษีดัดตน 

 4.2 ลักษณะทาทางในการฝกทาฤาษีดัดตน 

 4.3 ประโยชนของการฝกทาฤาษีดัดตน 

 

ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ตอนท่ี 1 งานวิจัยภายในประเทศ 

ตอนที่ 2 งานวิจัยตางประเทศ 
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ตอนที่ 1 ผูสูงอายุ   
 
ความหมายของผูสูงอายุ 
 

จากการที่องคการสหประชาชาติไดจัดประชุมสมัชชาโลกเกี่ยวกับผูสูงอายุเมื่อป พ.ศ. 

2525 ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ไดใหความหมายของคําวา “ผูสูงอายุ” ไววาเปนบุคคลทั้ง

เพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป (จรัสวรรณ เทียนประภาส, 2536) 

องคการอนามัยโลก (World Health Organization) ไดกาํหนดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูมี

อายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป (จุไรรัตน เกิดดอนแฝก, 2550) 

สําหรับในประเทศไทย คําวา”ผูสูงอายุ” (elderly) ถูกบัญญัติข้ึนใชเปนครั้งแรกโดย 

พล.ต.ต.อรรถสิทธิ์ สิทธิสุน ในการประชุมแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากวงการตางๆ เมื่อวันที่ 1 

ธันวาคม พ.ศ.2505 (สุรกุล เจนอบรม, 2541) ตอมาพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 มาตราที่ 3 

ไดใหความหมายผูสูงอายุวา บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไปและมีสัญชาติไทย (กระทรวง

พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2547) และไดมีผูที่ไดใหความหมายของคําวาผูสูงอายุไว

หลายความหมายดังนี้ 

 บรรลุ ศิริพานิช (2541) กลาววา ผูสูงอายุเปนกลุมบุคคลที่ใชอายุเปนหลักในการแยกจาก

บุคคลอายุอ่ืนๆ โดยถือเอาอายุ 60 ปขึ้นไปเปนผูที่มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจ

แตกตางจากผูที่มีอายุนอยกวา เชน มีการเสื่อมของระบบตางๆ ในรางกาย 

 สุทธิชัย จิตะพันธุกุล (2541) กลาววา ผูสูงอายุคือ ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปมีการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกาย เกิดการเสื่อมของระบบตางๆ ภายในรางกายอยางตอเนื่อง วัยผูสูงอายุอัตราการเสื่อม

มีมากกวาการเจริญ เชน ความสูงลดลง สายตาเปลี่ยน ผิวหนังยน การเคลื่อนไหวชาลงทําให

ความสามารถและประสิทธิภาพการทํางานลดลง 

 จารุวรรณ ร้ิวไพบูลยและคณะ (2541) ไดใหความหมายของผูสูงอายุวาเปนผูที่มีอายุ 60 ป

ขึ้นไป เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมของระบบตางๆในรางกาย 

 

จากความหมายดังกลาวขางตนพอสรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปทั้ง

เพศชายและเพศหญิง มีชีวิตอยูในชวงสุดทายของวงจรชีวิตเปนวัยที่มีความเสื่อมของระบบตางๆ 

ของทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมดวยการเปลี่ยนแปลงที่แตกตางกันของแตละบุคคล

ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอม พันธุกรรม และรูปแบบการดําเนินชีวิต (จรัสวรรณ เทียนประภาส, 2536) 
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การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสรีรวิทยาของผูสูงอายุ 
  

 รางกายของผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมมากกวาการเจริญเติบโต เมื่อ

เขาสูวัยสูงอายุความเสื่อมโทรมของรางกายจะทําใหอวัยวะและระบบตางๆ ของรางกายมีการ

เปลี่ยนแปลงไป การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นไมเทากัน เซลลตางๆ ภายในรางกายสวนใหญทํางาน

ลดลง ซึ่งผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบรางกาย ดังตอไปนี้ (วิไลวรรณ ทองเจริญ,2545 

ศิริพันธุ สาสัตย, 2549 และสมนึก กุลสถิตพร, 2549)  

 1.1 การเปลี่ยนแปลงของกระดูกและกลามเนื้อ 

       ระบบนี้ประกอบไปดวย 3 สวน คือ กระดูก ขอตอ และกลามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงของ

ระบบนี้เกิดขึ้นทั้งในเรื่องของประสิทธิภาพการทํางาน และองคประกอบทางโครงสราง ซึ่งเปน

สาเหตุที่สําคัญตอการเกิดการบาดเจ็บ และการเสียชีวิตของผูสูงอายุ เนื่องจากระบบนี้เปรียบได

กับโครงสรางหลักของรางกายเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึนก็จะนําไปสูการสูญเสียความสามารถในการ

ทํางานของรางกาย ความพิการ และคุณภาพชีวิตที่ดอยลง 

       กระดูก เมื่อมีอายุมากข้ึนความหนาแนนของมวลกระดูกลดลง การลดลงของความ

หนาแนนที่เกิดขึ้นในกระดูกสันหลังของผูสูงอายุ จะทําใหปลองของกระดูกสันหลังแตละปลองบาง

ลง จึงทําใหผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอการเกิดการหักและการยุบตัวลงของแนวกระดูกสันหลังไดมาก 

แตสิ่งที่เห็นไดชัดเจน คือ ผูสูงอายุจะมีความสูงลดลง มีหลังที่งองุมลงมาก สาเหตุสําคัญที่ทําให

ความหนาแนนของมวลกระดูกในผูสูงอายุลดลง คือ การบกพรองในสมดุลระหวางการสรางและ

การสลายกระดูกจากการเปลี่ยนแปลงระดับแคลเซียม ซึ่งแคลเซียมเปนธาตุที่เปนสวนประกอบของ

กระดูกและเปนธาตุที่ทําใหกระดูกแข็งแรงจะละลายตัวออกจากกระดูก ทําใหกระดูกพรุนบางและ

เปราะ ผูสูงอายุจึงมีกระดูกหักไดงาย 

       ขอตอ ขอตอมีหนาที่สําคัญตอการเคลื่อนไหวรางกาย หากมีอาการขอติดก็จะทําให

รางกายไมสามารถเคลื่อนไหวไดตามปกติ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับขอตอของผูสูงอายุ 

สวนมากเกิดจากการใชงานของขอตอที่มากขึ้นเรื่อยๆ ตามอายุ การเปลี่ยนแปลงขอตอที่สําคัญ 

คือ การสูญเสียความยืดหยุน การเคลื่อนไหวของขอตอลดลง ทําใหการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ

ลดลง การควบคุมทรงตัวไมคอยดี 

        กลามเนื้อ กลามเนื้อมีหนาที่ที่สําคัญตอการเคลื่อนไหวอวัยวะทั่วรางกาย ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอายุเปนสิ่งที่มีความสําคัญตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุเปนอยางมาก 

เพราะถาหากกลามเนื้อออนแอมากจะมีผลทําใหผูสูงอายุไมสามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ได 

การเปลี่ยนแปลงกลามเนื้อของผูสูงอายุที่พบมากที่สุด คือ การลดลงของมวลกลามเนื้อ ซึ่งเปน

สาเหตุที่ทําใหเกิดกลามเนื้อออนแรงเปนผลทําใหผูสูงอายุมีความออนตัว ความคลองตัวและ
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ความเร็วในการเคลื่อนไหวลดลง นอกจากนี้ผูสูงอายุจะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง โดย

การลดลงของความแข็งแรงในกลามเนื้อขาและหลังมีความสําคัญตอความสมดุลในการทรงทา

และมีสวนสําคัญตอการเปลี่ยนแปลงรูปรางของกระดูกสันหลัง ซึ่งจะพบวาผูสูงอายุจะปวดหลัง 

เคลื่อนไหวลําบากและมีความเสี่ยงตอการหกลมเพิ่มมากยิ่งขึ้น 

 1.2 การเปลี่ยนแปลงของระบบผิวหนัง 

       ผูสูงอายุจะมีผิวหนังที่บางลง แหง เหี่ยวยน น้ําและไขมันใตผิวหนังลดลง ผิวหนังขาด

ความมันและความยืดหยุน ตอมเหงื่อลดนอยลงและการทํางานของตอมเหงื่อลดลงทําใหไม

สามารถขับเหงื่อได การระบายความรอนไมดี ทําใหไมสามารถทนตอการเปลี่ยนแปลงของ

อุณหภูมอิากาศได ผมและขนลดลง สีผมเปลี่ยนเปนสีขาวหรือเทา ผมรวงและแหงงาย เนื่องจาก

การไหลเวียนเลือดบริเวณศีรษะลดลง ในผูหญิงวัยหมดระดู ขนบริเวณรักแรและหัวเหนาลดลง แต

บริเวณหนาอาจเพิ่มข้ึน การรับความรูสึกตออุณหภูมิ การสั่นสะเทือน และความเจ็บปวด ลด

นอยลง ทําใหผูสูงอายุเกิดแผลและอบุัติเหตุไดงาย 

 1.3 การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทและประสาทสัมผัส 

       ระบบประสาทของผูสูงอายุเสื่อมลง มีสมองฝอเปนหยอมๆ สมองเหี่ยวเล็กลง และ

น้ําหนักนอยลง เซลลประสาทและไขสันหลังเสื่อมลง สมองเสื่อมนี้มีผลทําใหความรูสึกและการ

เคลื่อนไหวชา ความสัมพันธของกลามเนื้อและขอเสียไป การทรงตัวไมดี มีอาการสั่นตามรางกาย

และความไวในการตอบสนองชาลง จําเหตุการณในอดีตไดดีแตการเรียนรูใหมๆลดลง การมองเห็น

ไมชัดเจน การปรับสายตาในความมืดชาลง ประสาทรับเสียงเสื่อมลง การการรับกลิ่น มีความไว

นอยลง การรับรูรสของอาหารนอยลง 

 1.4 การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

       ผูสูงอายุจะมีผนังของหลอดเลือดแดงหนาขึ้นเนื่องจากมีแคลเซียมมาเกาะที่ผนัง

หลอดเลือด ทําใหรูของหลอดเลือดแคบลงไมยืดหยุน ขยายตัวไดนอย อาหารไปเลี้ยงหลอดเลือด

ไดนอยลง เนื่องจากภาวะหลอดเลือดแข็ง ซึ่งจะทําใหเกิดการขาดเลือดได จํานวนเม็ดเลือดแดง

และฮีโมโกลบินลดลง ทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง หนามืดเปนลมไดงาย 

 1.5 การเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจ 

       ผูสูงอายุจะมีการทํางานของปอดเสื่อมลง การไหลเวียนเลือดในหลอดเลือดฝอยที่ถุง

ลมไมดี การจํากัดสิ่งแปลกปลอมในทางเดินหายใจไมดี ทําใหติดเชื้อในทางเดินหายใจไดงาย มี

การเหนื่อยงาย กลองเสียงเสื่อม ทําใหเสียงแหบแหง กลามเนื้อของทรวงอกเปลี่ยนแปลง การ

เคลื่อนไหวของซี่โครงลดลง ทําใหความจุปอดลดลง 
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 1.6 การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินอาหาร 

       การรับประทานของผูสูงอายุมักจะมีปญหาเนื่องจากเคี้ยวอาหารไดไมละเอียดอันเกิด

จากปญหาฟนเสื่อม ตอมน้ําลายขับน้ําลายออกมานอย ปริมาณการหลั่งน้ํายอยลดลง การ

เคลื่อนไหวของลําไสนอยลง ทําใหการยอยอาหารไมดี ทองอืด แนนทอง ทองผูกงาย 

 1.7 การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินปสสาวะ 

       ไตของผูสูงอายุจะเสื่อมสมรรถภาพขับของเสียออกจากรางกายไดนอย แตขับน้ํา

ออกมามากทําใหปสสาวะบอย กลามเนื้อหูรูด กระเพาะปสสาวะยืดหยอนทําใหกลั้นปสสาวะไดไม

ดี ขนาดและความจุของกระเพาะปสสาวะลดลง ในเพศชายตอมลูกหมากโตทําใหถายปสสาวะ

ลําบาก ตองถายบอยขึ้น 

 1.8 การเปลี่ยนแปลงของระบบสืบพันธุ 

       ผูสูงอายุจะมีฮอรโมนเพศลดลง ในเพศชายจํานวนอสุจิ ขนาดของลูกอัณฑะลดลง 

ความตื่นตัวทางเพศลดลง ในเพศหญิง เตานมลดขนาดลง มดลูก รังไข จะฝอเหี่ยวลง ชองคลอด

แหงมากขึ้น มีความยืดหยุนนอยลง  

 1.9 การเปลี่ยนแปลงของระบบตอมไรทอ 

         ตอมใตสมองของผูสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและการทํางานลดลงเปนเหตุ

ใหตอมไรทออ่ืนๆทํางานลดลง เกิดโรคตอมไรทอเส่ือม เชน โรคเบาหวาน โรคตอมไทรอยดเปนพิษ 

เปนตน จากการเปลี่ยนแปลงรางกายดังกลาว กอใหเกิดปญหาในผูสูงอายุ คือ เกิดการเจ็บปวย มี

โรคประจําตัว มีปญหาสุขภาพ รางกายออนแอ 
 

การเปลี่ยนแปลงที่กลาวมาขางตน ทําใหเราไดทราบวาผูสูงอายุเปนวัยที่เกิดการเสื่อมของ

สภาพรางกายและระบบการทํางานของรางกายเปนอยางมาก นอกจากนี้เมื่อผูสูงอายุมีการ

เคลื่อนไหวรางกายนอยลงนี้จะยิ่งทําใหสงผลตอระบบทางกายภาพตางๆ มากมาย สมนึก กุลสถิต

พร (2549) กลาววา จากการที่ผูสูงอายุเคลื่อนไหวนอยลงทําใหภาวะสุขภาพรางกายออนแอลง 

และตามมาดวยโรคอื่นๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายซึ่งจะทําใหผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอ

การหกลมเพิ่มมากขึ้น  

 
ภาวะสุขภาพและปญหาของผูสูงอายุไทย 
 
จากการสํารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ.2548 (กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการ

ส่ือสาร, 2548) พบวากลุมประชากรสูงอายุ (60 ปขึ้นไป) มีสัดสวนของผูที่มีปญหาเรื่องโรคเรื้อรัง 

หรือโรคประจําตัวสูงสุดกวาทุกกลุมอายุคือ พบรอยละ 50 ของผูสูงอายุ เมื่อพิจารณากลุมอายุของ

ผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวพบวากลุมผูสูงอายุ 70-74 และ 75 ปข้ึนไปมีสัดสวนของผู
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มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวมากกวากลุมอายุ 60-64 ปและ 65-69 ป กลุมผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรัง

หรือประจําตัวนั้นพบวาเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดรอยละ 42.66 รองลงมาคือ โรคของตอมไรทอ

รอยละ 24.34 และโรคระบบกลามเนื้อ เสนเอ็น กระดูกและขอตอรอยละ 20.85 

ปญหาที่พบไดบอยในผูสูงอายุ (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2544)  

1. ภาวะสับสน (insanity or confusion) เปนภาวะที่มีความผิดปกติของหนาที่สมองทั่วไป 

ทําใหเกิดการบกพรองของปญญา (global cognitive impairment) โดยมีลักษณะที่สําคัญที่สุด 

คือ การผิดปกติของความจํา เสียความรับรูตอเวลา สถานที่ บุคคล สูญเสียความสามารถในการ

รับรูสิ่งใหมๆ ความสามารถในการตัดสินใจผิดปกติ บกพรองในการใหเหตุผลที่เหมาะสมตลอดจน

มีอาการเอะอะวุนวายหรือเซื่องซึม 

2. การกลั้นปสสาวะหรืออุจจาระไมได (incontinence) เปนปญหาที่พบบอยในผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุไทยในชุมชนถึงรอยละ 22 มีปญหากลั้นปสสาวะไมไดเปนประจํา สาเหตุของการกลั้น

ปสสาวะไมไดในผูสูงอายุมีสาเหตุสําคัญมาจากระบบทางเดินปสสาวะและสาเหตุอ่ืนๆ ไดแก โรค

ทางเดินประสาท จิตเวชศาสตร และอายุรศาสตร 

3. ภาวะเคลื่อนที่ไมได (immobility) เปนภาวะรวมของการดําเนินโรคและกระบวนการชรา

ซึ่งเกิดขึ้นและพบไดบอยในผูสูงอายุ ผูสูงอายุไทยมีปญหาภาวะเคลื่อนที่ไมไดรอยละ 2.5 โดยมี

สาเหตุสําคัญที่พบบอย คือ โรคของระบบประสาท ระบบกลามเนื้อกระดูก และระบบหัวใจและ

หลอดเลือด 

4. การหกลมในผูสูงอายุเปนปญหาสําคัญในผูสูงอายุรอยละ 20-30 ของประชากร

ผูสูงอายุเกิดการหกลมข้ึนในแตละป จากการศึกษาสวนใหญพบวาการหกลมเพิ่มขึ้นเมื่ออายุ

เพิ่มข้ึนและการหกลมมักเกิดในเพศหญิงมากกวาเพศชาย แตสําหรับผูสูงอายุไทยพบวาอายุที่มาก

ขึ้นไมไดมีความสัมพันธกับอัตราการหกลม และจากการศึกษาพบวาปจจัยเสี่ยงตอการหกลมใน

ผูสูงอายุไทยประกอบไปดวยปจจัยทางสุขภาพที่ไมดี ภาวะดอยสมรรถภาพ สุขภาพจิตที่ไมดี 

ภาวะโภชนาการที่ไมปกติ มีกิจกรรมในระดับสูงและปจจัยสิ่งแวดลอมภายนอก การเปลี่ยนแปลง

ทางสรีระอันเนื่องมาจากความชราก็เปนอกีสาเหตุหนึ่งที่มีสวนเพิ่มในการหกลม การเปลี่ยนแปลง

เหลานี้ไดแก ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ชาลง (reaction time) ความเสื่อมของระบบ

ประสาทสัมผัสโดยเฉพาะระบบประสาทรับรูตําแหนง (proprioception) การมีการสายของรางกาย

เพิ่มข้ึนและการที่สายตาแยลง นอกจากนี้การที่กําลังกลามเนื้อดอยลงรวมกับการที่ความยืดหยุน

ของขอตอตางๆ เปลี่ยนแปลงทําใหโอกาสของการหกลมเพิ่มสูงขึ้น 

5. ภาวะทุพพลภาพหรือการไรสมรรถภาพ (inability) เปนภาวะที่มีจํากัดในการเคลือ่นไหว

หรือสูญเสียของความสามารถในการประกอบกิจกรรม (performance) ตางๆ ที่ควรจะกระทําได
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เปนปกติโดยเปนผลมาจากภาวะบกพรอง อาทิเชนความจําผิดปกติมีอาการหลงลืม แขนขาออน

แรง หรือหัวใจลมเหลวทําใหไมสามารถชวยเหลือตนเองได 

 
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
 

 วัยสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงจากการสูงอายุทั้งทางดานรางกาย จิตใจ ทําใหมี

โอกาสเจ็บปวยไดงายเมื่อเจ็บปวยมักจะมีความรุนแรงใชเวลานานในการฟนฟูกลับสูสภาพปกติ

และมีโอกาสเสียชีวิตสูงและอุบัติการณการเกิดโรค ในวัยสูงอายุจะเกิดสูงกวาวัยอื่นๆ ถึง 4 เทาซึ่ง

ผูสูงอายุไทยมีปญหาการเจ็บปวยดวยโรคที่เกิดจากแบบแผนชีวิตที่ไมเหมาะสม แบบแผนชีวิตเปน

พฤติกรรมของบุคคลที่กระทําจนเปนกิจวัตรประจําวัน การออกกําลังกายเปนแบบแผนชีวิตที่มี

ความสําคัญอยางหนึ่งที่จะชวยลดอัตราการเกิดโรคการเจ็บปวยและชวยชะลอความเสื่อมของ

รางกายทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีอายุยืนยาวขึ้น 

 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุ ซึ่งสอดคลองกับนักวิทยาศาสตรที่ได

ศึกษากระบวนความแก การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมที่มีประโยชนตอผูสูงอายุ ประโยชนที่

สําคัญของการออกกําลังกายจะชวยทําใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น โดยลดอัตราเสี่ยง

ของการเกิดโรคหัวใจ ชวยควบคุมน้ําหนักตัว ปรับปรุงสัดสวนของรางกายใหดีขึ้น รางกายมีการหด

ยืดกลามเนื้อและขอตอ การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเปรียบเสมือนปฏิกิริยาของการนวดหลอด

โลหิตทําใหการเคลื่อนไหวของโลหิตดีขึ้น การออกกําลังกายชวยใหมีการหายใจลึกมีผลทําใหเม็ด

เลือดแดงไดรับออกซิเจนมากขึ้น นอกจากนี้ยังพบวา การออกกําลังกายชวยทําใหระยะเวลาการ

เจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังลดลง ชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทําหนาที่ไดดีข้ึน ลดอัตราเสี่ยมของ

กระดูกสงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีขึ้น นอกจากนี้ยังทําใหมีจิตใจสดชื่นแจมใส สามารถ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดเปนอยางดี (บุญศรี นุเกตุ และปาลีรัตน พรทวีกัณทา, 2545) 

 
หลักของการออกกําลงักายของผูสูงอายุ 
 
 วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine: 

ACSM, 2000) ไดกําหนดหลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ดังนี้ 

 1.  อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้งเพื่อเปนการเตรียมระบบกลามเนื้อ ระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบประสาทใหพรอมที่จะทํางาน 

 2.  จะตองเปนการออกกําลังกายที่ทุกสวนของรางกายไดเคลื่อนไหว ไมใชอวัยวะสวนใด

สวนหนึ่งมากเกินไป 
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 3.  ทําวันละนอย แลวคอยๆ เพิ่มปริมาณขึ้นตามลําดับ เพิ่มระยะเวลาใหนานและเพิ่ม

ความยากขึ้นตามลําดับจนรางกายอยูตัว ออกกําลังติดตอกันไดเปนระยะเวลาอยางนอย 20-30 

นาทีหรือมากกวานั้นก็ยิ่งดีแตระวังอยาใหเกินกําลังของตน 

 4.  ในขณะออกกําลังกายหามกลั้นลมหายใจ ควรหายใจเขาออก ทุกจังหวะของการออก

กําลังกายและประเภทของการออกกําลังกายไมควรเปลี่ยนแปลงจังหวะการเคลื่อนไหวกะทันหัน 

 5.  ควรจะเปนการออกกําลังกายที่ทําชาๆ คอยเปนคอยไป สําหรับผูเร่ิมออกกําลังกายครั้ง

แรกควรหยุดหรือลดความหนักลงเมื่อรูสึกเหนื่อยมาก สําหรับผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา 

รางกายแข็งแรงดีหรือรูสึกเหนื่อย อาจหยุดพักหรือลดความหนักลงเมื่อหายเหนื่อยแลวจึงทําตอไป

จนรูสึกเหนื่อยขึ้นมาอีก ความแรง ความหนัก ความนาน ควรพอดีเมื่อหยุดออกกําลังแลวไมเกิด

อาการเคล็ด ขัด ยอกหรือเปนลม 

 6.  หยุดการออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกหัวใจเตนแรง มึนและหนักศีรษะ หายใจขัด 

หายใจไมทัน หอบ ใหสังเกตดูวาหลังการออกกําลังกายแลวรูสึกกระปรี้กระเปราแสดงวาการออก

กําลังกายนั้นเหมาะสม รูสึกออนเพลียผิดปกติแสดงวาการออกกําลังกายนั้นมากเกินไป 

 7.  ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมควรขาดตอน ถารางกายแข็งแรงขึ้นก็ควรเพิ่ม

ระดับการออกกําลังกายใหมากขึ้นจนกระทั่งรางกายแข็งแรงดีแลว ใหรักษาระดับความแข็งแรงไว

ใหคงที่ตลอดไป 

8.  หลังการออกกําลังกายแลว ควรมีระยะสําหรับการปรับตัวของรางกายตองพักผอนให

หายเหนื่อยและพักฟนใหรางกายมีโอกาสซอมแซมสวนที่สูญเสียไป 

 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
 
 การออกกําลังกายที่เปนที่นิยมและเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุและมักจะเห็นผูสูงอายุ

ปฏิบัติบอยๆ พอสรุปไดดังนี้ (บุญศรี นุเกตุ และปาลีรัตน พรทวีกัณทา, 2545) 

 1. การทํากายบริหารรางกาย เชน การรํามวยจีน ฝกโยคะ ซึ่งการฝกกายบริหารจะเปนการ

ชวยใหขอตอและกลามเนื้อแข็งแรง การทรงตัวดีไมหกลมงาย 

 2. การฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือที่เรียกวาเลนกลามจะชวยในการเสริมสรางกลามเนื้อ

เฉพาะสวนเปนพิเศษ เชน ผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อมควรไดฝกกลามเนื้อตนขาใหแข็งแรงเพื่อ

ชวยประคองขอตอไมใหเกิดอาการปวดเขาเวลาเดิน หรือผูสูงอายุที่ขอตอกระดูกสันหลังเสื่อมและ

ปวดหลังก็จะออกกําลังกลามเนื้อหลังเพื่อลดอาการดังกลาว 
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 3. การเลือกเลนกีฬาที่ตนเองชอบ เปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานและยังใหประโยชน

ดานสังคมไดพบปะกับผูอ่ืนอีกดวย แตก็จะเลือกชนิดกีฬาที่ไมหักโหมจนเกินไปและไมไดเลน

แขงขันเอาแพเอาชนะอยางจริงจัง 

 4. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวตอเนื่องเปน

เวลานาน 20-30 นาที 

  การออกกําลังกายเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับผูสูงอายุและควรที่จะกระทําอยาง

ตอเนื่อง และปฏิบัติจนเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตประจําวันเพื่อชวยใหมีภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น 

การออกกําลังกายในผูสูงอายุควรเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิคชนิดเบาๆ สําหรับการออก

กําลังกายโดยการเดินนั้นเปนวิธีการออกกําลังกายที่ดีที่สุดและเกิดอันตรายนอยที่สุดสําหรับ

ผูสูงอายุ ซึ่งการเดินนั้นจะตองรูสึกวาเหนื่อยและมีเหงื่อออก โดยที่เดินติดตอกันประมาณ 20-30 

นาที การออกกําลังกายของผูสูงอายุในระยะแรก ควรออกกําลังกายเบาๆ หรืองายๆ กอนไมควร

ออกกําลังกายอยางหนักหรือหักโหมเพราะจะเกิดอันตรายได ควรคอยๆ เพิ่มความหนักของการ

ออกกําลังกายเพื่อใหเกิดการปรับตัวและความเคยชินตอการออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุที่

ตองการออกกําลังกายตามรูปแบบ คือ มีชนิด ความถี่ ความหนักเบา และมีเวลาของการออก

กําลังกายตามที่กําหนดไวคือ มีชวงการอบอุนรางกาย ชวงการออกกําลังกายและชวงผอนคลาย 

ซึ่งตองกระทําอยางสม่ําเสมออยางนอย 3-5 คร้ังตอสัปดาหและใชเวลาอยางนอย 20-30 นาทีตอ

วัน การออกกําลังกายที่กระทําอยางสม่ําเสมอ โดยมีชนิดความถี่ ความหนักเบา ชวงเวลาที่

เหมาะสมและปฏิบัติจนเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตประจําวันอยางตอเนื่องสม่ําเสมอจะ

กอใหเกิดผลดีตอดานรางกายและจิตใจ 

 
ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 

 การออกกําลังกายมีและโยชนมากมายหลายประการสําหรับทุกเพศ ทุกวัย แตสําหรับ

ผูสูงอายุมีประโยชน ดังนี้ (พินิจ กุลละวณิชย และธีรวัฒน กุลทนันทน,2548) 

 1.  ชวยปองกัน และแกไขอาการเจ็บปวยบางอยางที่พบไดบอยในผูสูงอายุ เชน ปวดเมื่อย

ตามรางกาย ปวดขัดตามขอ ทองผูก เปนตน สวนใหญอาการเหลานี้มักเกิดกับผูสูงอายุที่อยูเฉยๆ 

ไมคอยไดออกกําลังกาย ความเสื่อมของขอและกลามเนื้อจะเกิดไดเร็วกวาปกติ กําลังกลามเนื้อ

แขนขาออนแรงลง นอกจากนี้ยังมีอาการหนามืด วิงเวียนบอยเนื่องจากเลือดลมไหลเวียนไม

สะดวกมีโรคแทรกซอนเกิดขึ้นไดงาย เชน โรคปอด โรคหัวใจ ความตานทานของรางกายต่ําลงทํา

ใหเจ็บปวย การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอระบบกลามเนื้อและขอประสาท และระบบไหลเวียน

เลือดทําใหระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานและประสานงานกันอยางถูกตอง กลามเนื้อที่
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แข็งแรงจะชวยปองกันการปวดเมื่อยไดและยังสามารถชวยปองกันการเสื่อมของขอไดอีกดวย 

โดยเฉพาะขอที่ตองรับน้ําหนักรางกาย เชน ขอเขา ขอสะโพก ขอเทา เปนตน สวนการไหลเวียน

เลือดที่ดีจะชวยใหรางกายสดชื่นแจมใสจะไมเกิดอาการหนามืดวิงเวียนศีรษะ นอกจากนี้การที่

รางกายมีการเคลื่อนไหวอยูเสมอชวยทําใหระบบยอยอาหารและระบบขับถายเปนไปอยางมี

ประสิทธิภาพ โรคที่เกิดกับผูสูงอายุจึงสามารถแกไขปองกันไดดวยการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

และสม่ําเสมอ 

 2.  ชวยชะลอความชราได เมื่อรางกายมีการเคลื่อนไหวหรือทํางาน อวัยวะและระบบตางๆ 

ยิ่งมีประสิทธิภาพดีข้ึน ความเสื่อมของขอตอและเนื้อเยื่อตางๆ ยอมนอยลงหรือเสื่อมชาลง 

เนื่องจากเซลลรางกายไดรับสารอาหารและออกซิเจนอยางเพียงพอ มีการสรางเซลลใหมอยูเสมอ

จึงทําใหแกชาลงได การที่คนแกเร็วก็เพราะวาผนังเซลลไมมีประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนกาซ

ออกซิเจนและสารอาหาร พวกของเสียตางๆ จะคั่งอยูภายในเซลลมาก การถายเทไมดีจึงทําให

เซลลเหี่ยวแหงและตายเร็ว การออกกําลังกายจะมีผลโดยตรงที่ทําใหการทํางานของเซลลดีข้ึน 

 3.  ชวยใหผูสูงอายุสามารถทํางานไดอีกนานเพราะสมองยังแข็งแรงและกระฉับกระเฉง 

ประกอบกับการที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณจึงชวยยืดอายุการทํางานใหตนเองมีประโยชนตอ

สังคมและประเทศชาติตอไป 

 4.  ชวยใหจิตใจสบาย ทําใหอารมณดีข้ึน ลดความเครียด ความกังวลใจทําใหมีความ

มั่นใจในตนเองและสามารถดูแลตนเองได นอกจากนี้การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในผูสูงอายทุาํ

ใหไดพบปะเพื่อนฝูงใหมๆ อาการเหงาเดียวดายหมดไป จิตใจปลอดโปรง มองโลกสดใสนาดูยิ่งขึ้น 

 
ตอนที่ 2 การทรงตัว 
 
ความหมายของการทรงตัว 
 

การทรงตัว (balance) มีผูใหความหมายของคําวาการทรงตัวไวตางๆ กัน 

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชรและกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) กลาววาการทรงตัว (balance) 

หมายถึง ความสามารถในการรักษาความมั่นคงหรือทาทางเฉพาะในสภาพแวดลอมขณะนั้นๆ มี  

2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยูกับที่ คือ ความสามารถที่จะรักษาทาทางคงที่ในขณะอยูนิ่ง และการ

ทรงตัวแบบเคลื่อนที่ คือ ความสามารถที่จะรักษาความสมดุลในขณะเคลื่อนที่ มีปฏิกิริยา

ตอบสนองหลายอยางเชน สายตา เซมิเซอคูลา (semi-circular canal) และโครงสรางอื่นในหูอีก 

ตัวรับแรงกดดันของผิวหนังโดยเฉพาะที่ฝาเทาและกลามเนื้อสวนที่เปน “proprioceptors” เปน

สื่อกลางในการทรงตัว  
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สุพิตร สมาหิโต (2530) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถทางพื้นฐานของ

รางกายที่สําคัญ การประกอบของกิจกรรมตางๆ ภายในชีวิตประจําวันลวนแลวแตตองใช

ความสามารถในการทรงตัว เชน การเดิน การวิ่ง การยกของ เปนตนและการทรงตัวเปน

ความสามารถในการสรางสมดุลของรางกายทั้งในขณะที่อยูกับที่และขณะเคลื่อนไหว เชน การเดิน

ถอยหลังหรือการเคลื่อนไหวไปดานขาง 

การทรงตัว ตามความหมายของชูศักดิ์ เวชแพศยและกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา 

การทรงตัวหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายโดยอาศัยกลไกที่ซับซอนเพื่อปรับทาทางของแขน ขา

และลําตัวเกิดความสมดุลที่ดีของรางกายทําใหรางกายสามารถออกกําลังกายและเคลื่อนไหวได

โดยไมทําใหลมซึ่งสอดคลองกับ ผาณิต บิลมาศ (2539) กลาววา การทรงตัว หมายถึง คุณสมบัติ

ของบุคคลที่จะรักษาระบบประสาทที่ควบคุมกลามเนื้อเพื่อควบคุมลักษณะของรางกายในขณะที่

อยูกับที่และในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนที่ เชนเดียวกับ จอรนสันและเนลสัน (Johnson and 

Nelson, 1986) ท่ีกลาววาการทรงตัวเปนสวนสําคัญของกิจกรรมที่ใชในชีวิตประจําวัน เชน การยืน 

การดิน การนั่ง เหมือนกับในเกมสและกีฬา การทรงตัวมี 2 ชนิดคือ การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือ

การทรงตัวในทานิ่ง (static balance) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ 

(dynamic balance) 

 1. การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (static balance) คือ ความสามารถ

ของรางกายที่อยูในตําแหนงคงที่ไมเคลื่อนไหว 

 2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (dynamic balance) คือ 

ความสามารถของรางกายที่สามารถรักษาการทรงตัวหรือความสมดุลในขณะเคลื่อนไหว 

เหมือนกับการเดินขามร้ัว การกระโดดจากกอนหินกอนหนึ่งไปยังอีกกอนหนึ่ง 

 จิรภรณ ศิริประเสริฐ (2543) กลาววา การทรงตัวเปนความสามารถในการรักษาสมดลุของ

รางกายใหอยูในทาทางที่ตองการ ทั้งในขณะอยูกับที่ (static balance) เชน การยืนขาเดียวหรือยืน

บนไมกระดานขนาดเล็กและในขณะเคลื่อนที่ (dynamic balance) เชน การเดินบนราวทรงตัว 

หรือกระโดดบนแทรมโปลีนและการทรงตัวนั้นเกิดจากการทํางานประสานสัมพันธกันระหวางการ

มองเห็น หูชั้นใน สมองนอย (cerebellum) สวนปลายของประสาทรอบๆ ขอตอ (proprioceptors) 

และระบบโครงกระดูก 

 ทศพล เจศรีชัย (2546) กลาววา การทรงตัว หมายถึงการที่รางกายสามารถรับรูและ

ประเมินตําแหนงของรางกายวาอยูในทาใดจะสามารถชวยใหปรับเปล่ียนทาทางเพื่อปองกันการ

ลมที่จะเกิดขึ้นหรือผอนแรงใหเกิดอันตรายนอยลงได การทรงตัวเปนปจจัยสําคัญในการดํารงชีวิต

ประจําวัน เชน ทําใหเกิดการเดนิที่มั่นคงขึ้น การลุก การนั่งสะดวกขึ้น 
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  สรุปไดวา การทรงตัว หมายถึงความสามารถของรางกายในการประสานสัมพันธระหวาง

ระบบประสาทและกลามเนื้อในการที่จะตอบสนองของรางกายในขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่เพื่อ

รักษาตําแหนงของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ การทรงตัวมีความสําคัญมากในการดําเนินชีวิต

ของคนทุกเพศทุกวัยเพราะการที่รางกายจะจะรักษาการทรงตัวไดดีนั้นตองอาศัยระบบรับ

ความรูสึกเพื่อรับรูตําแหนงของรางกาย ระบบประสาทสวนกลางเพื่อประมวลผลตําแหนงของ

รางกายและแสดงผลออกมาโดยมีการสั่งใหกลามเนื้อมีการหดตัวและเกิดการเคลื่อนไหว (ทศพล 

เจศรีชัย, 2546) 

 
การทรงตัวในผูสูงอายุ 
 
เมื่ออายุมากขึ้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายมากมาย เชน การเดินที่ชาลง ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ลดลงและชวงองศาการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง การเปลี่ยนแปลง

อ่ืนๆ เชน ปญหาทางสายตา ไดแก ความสามารถในการมองเห็นลดนอยลงทั้งดานความชัดเจน 

การมองใกลไกล ลานสายตา การปรับของสายตาเมื่อมองในที่มืดและสวาง 

 ความสัมพันธของการทรงตัวกับอายุนั้นเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงตางๆ ในระบบของ

รางกาย เชน การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทที่ทําใหตอบสนองชาลงเมื่อสูญเสียการทรงตัว 

ประสิทธิภาพของการทํางานตานกับแรงดึงดูดของโลกลดลง มีการเปลี่ยนแปลงทางกระดูกและขอ

ตอทําใหลดการทํางานของขอเทานําไปสูการใชขอตะโพกและการกาวเทาออกไปมากขึ้นเพื่อ

รักษาการทรงตัวไมใหลมลง (แดนเนาวรัตน จามรจันทรและคณะ, 2548) การทรงตัวเปนปจจัยที่

สําคัญของคนทุกวัยในการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะอยางยิ่งในขณะยืนและ

เดินหากคนเราสูญเสียความสามารถในการทรงตัวขณะยืน เดินและขณะเปลี่ยนอิริยาบถแลวจะ

กอใหเกิดผลเสียตามมาอยางมากซึ่งปญหานี้พบไดบอยในผูสูงวัย (นอมจิตต นวลเนตร, 2543) 

 
การหกลมในผูสูงอายุ 
 

การหกลมเปนปญหาที่พบบอยในผูสูงอายุและจัดเปนปญหาสําคัญดานการสาธารณสุข 

เนื่องจากเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บและตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาลและอาจเสียชีวติได

ในเวลาตอมา สาเหตุที่ทําใหหกลมนั้นสวนใหญเกิดจากการลดลงหรือสูญเสียการทรงตัวซึ่งการ

สูญเสียการทรงตัวนั้นพบมากในผูสูงอายุที่กลัวการหกลมและกลามเนื้อออนแรง 

 ปจจัยที่ทําใหเกิดการหกลมในผูสูงอายุจะเพิ่มอัตราการหกลมในผูสูงอายุแบงเปนปจจัย

ภายใน (intrinsic factors) และปจจัยภายนอก (extrinsic factors) ไดแก 
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ปจจัยภายใน (intrinsic factors) เปนการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ระบบกระดูกและ

กลามเนื้อและทางจิตใจ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายเมื่ออายุเพิ่มข้ึนสงผลให

ผูสูงอายุหกลมไดงาย ไดแก อายุที่เพิ่มข้ึน ประวัติการหกลมในอดีต การเจ็บปวยเรื้อรัง การไดรับ

การรักษาทางยา เชน ยากลอมประสาท ยาคลายเครียด มีความบกพรองในดานการทรงตวัและการ

เคลื่อนไหว ระบบประสาทรับรูความรูสึกบกพรองรวมถึงการมองเห็นภาพที่ไมชัดเจน ภาวะมึนงง 

ความบกพรองทางดานการรับรู การเรียนรูและความเขาใจตอสิ่งแวดลอม ความผิดปกติทางระบบ

หัวใจและหลอดเลือด ระบบประสาทและกลามเนื้อ ระบบกระดูกและปญหาของเทา 

ปจจัยภายนอก (extrinsic factors) จะเปนปฏิกิริยาของรางกายในการตอบสนองตอ

สิ่งแวดลอมซ่ึงตองนํามาพิจารณาในการสรางโปรแกรมการปองกันการหกลม ผูที่มีการเคลื่อนไหว

อยูตลอดเวลาจะเกิดการบาดเจ็บจากการหกลมนอยกวาผูที่กลัวหรือไมอยากเคลื่อนไหวซึ่งอาจมี

ภาวะบอบบางของกระดูกหรือการปองกันตนเองไมใหหกลม ผูสูงอายุที่อยูเฉยๆไมคอยเคลื่อนไหว 

ไมแข็งแรงมีแนวโนมที่จะหกลมสูง ผูสูงอายุมักจะเกิดการบาดเจ็บจากการหกลมเนื่องจาก

สภาพแวดลอมที่เปนอันตราย เชน บันไดหรือพื้นที่ที่ไมคุนเคยเมื่อออกจากบาน นอกจากนี้ปจจัย

ภายนอกอื่นๆ ไดแกแสงสวางไมเพียงพอ ทางขึ้นบันไดที่ไมปลอดภัยหรือพื้นตางระดับและ

พฤติกรรมที่กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลง (แดนเนาวรัตน จามรจันทร และคณะ, 2548) 

บรรลุ ศิริพานิช (2541) กลาววา การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายอยาง

สม่ําเสมอจะเพิ่มความสามารถในการทรงตัวใหกับผูสูงอายุได จึงควรแนะนําหรือหากิจกรรมที่

เหมาะสมและปลอดภัยแกผูสูงอายุเพื่อนําไปปฏิบัติตอไป 

 
 เครื่องมอืทดสอบการทรงตัวในผูสูงอายุ 
 
 1. การทรงตัวแบบอยูกับที่ (static balance) 
 

      แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก (berg balance test) 

      เปนแบบประเมินมาตรฐานที่ทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวที่มีระดับความงายยากแตกตางกันออกไปโดยที่มีการเปลี่ยนแปลงของขนาด

ฐานรองรับการลดจํานวนของ “sensory input” ประกอบดวย 14 หัวขอยอยซึ่งกิจกรรม การ

เคลื่อนไหวที่ทดสอบสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการทําในชีวิตประจําวัน เกณฑการใหคะแนนเปน

การใหคะแนนเต็มแบบมีอันดับ (ordinal scale) ในชวง 0-4 คะแนน โดย 0 คะแนน หมายถึง ไม

สามารถทํากิจกรรมนั้นไดอยางสมบูรณ มีคะแนนเต็มรวมเทากับ 56 คะแนน ซึ่งถาผูถูกทดสอบที่มี

คะแนนต่ํากวา 45 คะแนน จะถือวาผูนั้นมีภาวะเสี่ยงตอการลม (ภาคผนวก ฌ: หนา 168 )  
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 2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (dynamic balance) 
 

 ทดสอบความสามารถการทรงตัวของออสเนส (osness balance test) 

 เปนแบบทดสอบที่ใชการการทรงตัวของผูสูงอายุในขณะเคลื่อนที่โดยการใหผูสูงอายุเดิน

หรือเคลื่อนที่ออมกรวยซึ่งจะอยูที่มุมของสนามขนาด 5 x 12 ฟุต มีเกาอี้นั่งตรงกลางเมื่อให

สัญญาณใหผูรับการทดสอบเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลังทางขวามือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย

ดานในของสนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่กลับมานั่งเกาอี้และลุกขึ้นเดินหรือเคลื่อนที่

ไปดานหลังทางซายมือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือ

เคลื่อนที่กลับมานั่งเกาอ้ี นับเปน 1 รอบ ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบ ผูทดสอบตองทําดวย

ความรูสึกวาตัวเองปลอดภัย ไมเสียการทรงตัว ไมหกลม ทดสอบ 1 คร้ัง พัก 30 วินาที เร่ิมทําการ

ทดสอบตามวิธีการทดสอบการทรงตัว ใหทําการทดสอบ 3 คร้ัง เอาเวลาครั้งที่ดีที่สุดการบันทึก

เวลา บันทึกเวลาเปนวินาที ละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เกณฑในการประเมินคาความสามารถใน

การทรงตัว ผูทดสอบที่สามารถทําเวลาได 15-35 วินาที ถือวาเปนผูที่มีการทรงตัวที่ดี (ภาคผนวก 

ฌ: หนา 172 )  

 
ตอนที่ 3 ความออนตัว 
 
 ความหมายของความออนตัว 
 

 ความออนตัว  ( flexibility)  เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  และเปน

ปจจัยพื้นฐานของการเคลื่อนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน 

ดังนั้น จึงมีผูใหความหมายของความออนตัวไวหลายความหมาย ดังนี้ 

 ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา(2530) ไดใหความหมายของความออนตัวไววา หมายถึง 

ความสามารถของขอตอที่สามารถเคลื่อนไหวได โดยมีพิสัยการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยไมกอน

อันตรายตอขอตอนั้น 

 ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา ความออนตัว เปนความสามารถ

ของบุคคลที่มีชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดมาก ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวเรียบและมี

ประสิทธิภาพและจะตองฝกอยางเปนประจําสม่ําเสมอ 

 เจริญ กระบวนรัตน (2538) อธิบายวา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการ

ปฏิบัติงานของขอตอเพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมกวางที่สุด ซึ่งขึ้นอยูกับเอ็น พังผืด เนื้อเยื่อ

เกี่ยวพันและกลามเนื้อที่อยูโดยรอบของขอตอสวนนั้น 
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 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาวถึงความออนตัวไววา หมายถึง ความสามารถของสวนของ

รางกายและขอตอที่จะเคลื่อนไหวไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว ความออนตัวที่ดีถือเปนสวนหนึ่ง

ของการมีสมรรถภาพที่ดี การสรางความออนตัวใหกับตนเองนั้นตองใหสวนของเอ็นขอตอ 

(tendon) และเนื้อเยื่อที่หุมกลามเนื้อ (muscle sheath) ซึ่งเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective 

tissues) 

 เวสและบุชเชอร (Wuest and Bucher, 1991) กลาวถึงความออนตัว คือ ความสามารถของ 

ขอตอในการเคลื่อนไหวใหไดมุมสูงสุด 

 อัลเทอร (Alter, 1997) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว

ของกลามเนื้อและขอตอเพื่อใหไดระยะทางหรือมุม (range of motion) ที่เพิ่มข้ึน 

 แบนดี้ (Bandy, 2001) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว

ขอตอไดเต็มชวงการเคลื่อนไหวโดยไมมีความรูสึกผิดปกติ เชน ความรูสึกเจ็บปวด เปนตน 

 

 จะเห็นไดวา ความออนตัว หมายถึง การเคลื่อนไหวของขอตอในชวงระยะที่จะเปนไปได 

และขึ้นอยูกับสภาพของกลามเนื้อ มันจะเชื่อมโยงไปถึงความออนตัวอยูกับที่อีกดวย ความออนตัว

ที่เคลื่อนที่จะเชื่อมโยงไปถึงการตอตานระหวางขอตอกับการเคลื่อนที่เปนความสามารถอยางเต็ม

ชวงระยะที่เปนไปได การเคลื่อนที่เต็มรอบของขอตอที่เรียกวา “ชวงของการเคลื่อนไหว” (range of 

motion: rom) (มงคล แฝงสาเคน, 2549) เปนการยืดหยุนตัวของกลามเนื้อที่ทําใหยืดเพิ่มข้ึนทําให

การเคลื่อนไหวคลองตัวขึ้น เชน ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอมือไดในทุกทิศทาง ในขณะ

ที่ขอตอของกระดูกสักหลังของคนเคลื่อนไดเพียงทิศทางเดียว ถาการเคลื่อนของขอไมเพียงพอจะ

เปนสาเหตุทําใหลดความสามารถของขอนั้นๆ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอใหไดเต็มที่

เปนสิ่งที่สามารถคงอยูไดตลอดชีวิต ในวัยเด็กเราสามารถเคลื่อนไหวยืดหยุนไดตามธรรมชาติแต

เมื่อสูงอายุขึ้นความออนตัวจะลดลง การไมใชงาน การไดรับอุบัติเหตุ ความอวนและความไม

สมดุลของกลามเนื้อเปนสาเหตุที่พบบอยที่ทําใหขอตอชวงของการเคลื่อนไหวลดลง เราสามารถคง

ความออนตัวที่ดีในวัยหนุมสาวไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจํา (การกีฬาแหงประเทศ

ไทย, 2537) นอกจากนี้ความออนตัวยังมีความสําคัญตอการรักษาทาทางที่ดี คนที่มีรูปรางทาทาง

ไมดีจะเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บและจํากัดความสามารถที่จะเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ ความ

ออนตัวสามารถที่จะปองกันการปวดหลังสวนลางอันเนื่องจากกลามเนื้อมีการพัฒนานอย และมี

ความออนตัวนอย (Wuest and Bucher ,1991) 

 

 

 



 

 
22 

ความสําคัญของความออนตัว 
 
การขาดความออนตัวจะทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือการวิ่ง

ไมสามารถฝกไดใหดีขึ้นควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอน (ชูศักดิ์ เวชแพศยและกันยา ปาละ

วิวัธน,2536) ผูที่มีความออนตัวดี คือ ผู ท่ีทํากิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการยืดเหยียด 

(stretching) อยางสม่ําเสมอ ความออนตัวมีความสําคัญตอรางกายหลายประการดังที่ เวสและ

บุชเชอร (Wuest and Bucher, 1991) ไดกลาวไวดังนี้ คือ 

1.  ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพเพราะบุคคลที่มีความออนตัวจะทําใหมี

บุคลิกภาพดีชวยลดและแกไขปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกาย เชน ปญหาการปวดหลัง ปญหา

การทรงตัวและปญหาเกี่ยวกับขอตอตางๆ สงผลใหสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจดีข้ึน 

2.  ความออนตัวมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บ ในบุคคลที่มีความออนตัวไมดี

จะทําใหรางกายไมมีความสัมพันธกันและมีการเคลื่อนไหวที่เชื่องชาซึ่งจะกอใหเกิดการบาดเจ็บได

งาย บุคคลที่มีรางกายแข็งแรงสามารถที่จะทําใหมีการเคลื่อนไหวที่กระฉับกระเฉงไดโดยการเพิ่ม

โปรแกรมมายืดกลามเนื้อเพื่อที่จะพัฒนาความออนตัวทั้งกอนและหลังการปฏิบัติกิจกรรม 

3. ความออนตัวมีความสําคัญตอการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย ความ

ออนตัวมีสวนชวยในการเพิ่มขีดความสามารถของการเคลื่อนไหวเพื่อเลนกีฬาเพราะความออนตัว

จะทําใหกลามเนื้อทํางานประสานกันเปนอยางดีโดยเฉพาะกลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการหดตัวออก

แรง (agonist or contracting) กับกลามเนื้อที่ทําหนาที่ผอนแรง (antagonist or relaxing) ซึ่งจะ

สงผลใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

 
ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 
 
การมีความออนตัวที่ดีนั้นประกอบดวยปจจัยหลายอยางดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2538) 

กลาวถึง ความออนตัววาขึ้นอยูกับปจจัยดังตอไปนี้ คือ 

1. อายุและเพศ ความออนตัวที่มากที่สุดมีไดในเด็กระดับประถมและจะคอยๆ ลดลงเมื่อมี

อายุได 11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะเพิ่มข้ึนอยางชาๆ จนถึงวัยหนุมสาวตอมาความออน

ตัวจะลดลงตามอายุ ในเด็กพบวาเด็กหญิงมีความออนตัวมากกวาเด็กชาย ในผูใหญก็เชนเดียวกัน 

ผูหญิงความออนตัวดีกวาผูชาย 

2. อุณหภูมิรางกาย ชูศักดิ์ เวชแพศย (2538) สรุปไววาเมื่อทําใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น

ถึง 113 ฟาเรนไฮตจะทําใหความออนตัวเพ่ิมข้ึนประมาณ 20 เปอรเซ็นต เชื่อกันวาการเพิ่ม
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อุณหภูมิของรางกายจากการออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อยืดไดมากข้ึน นอกจากนั้นการเพิ่ม

ความสามารถในการยืดเหยียดจะทําใหความเสี่ยงตอการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อลดนอยลง 

3. ระดับการออกกําลังกาย การไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อ

ตางๆ สูญเสียความสามารถของการยืดหยุน ถาไมไดมีการเคลื่อนไหวเลย เชน ถูกเขาเฝอกไวเมื่อ

กระดูกหักจะทําใหความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้นการไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหมี

ไขมันสะสมมากขึ้นความออนตัวจึงลดลง ในทางกลับกันการออกกําลังกายอยูเปนประจําจะชวย

ทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติหรือดีกวาเดิม 

4. ลักษณะรูปรางและสัดสวน ผลการวิจัยสรุปไดวา ลักษณะรูปรางของรางกายมี

ความสัมพันธนอยมากกับความออนตัว แตการงอสะโพก คอ ลําตัวมีความสัมพันธมากกับความ

ออนตัว ไขมันของรางกายมีความสัมพันธในทางลบกับความออนตัว จํานวนของกลามเนื้อของ

รางกายไมเกี่ยวกับความออนตัว  ความออนตัวกับความยาวของแขน  ขาและลําตัวไมมี

ความสัมพันธกัน 

5. การฝกดวยน้ําหนัก การฝกน้ําหนักถากระทําอยางถูกตองจะทําใหความออนตัวเพิ่ม

มากขึ้นในบริเวณที่มีการออกกําลังกายตลอดการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงใน

บริเวณที่ไมไดออกกําลังกาย 

 
ประโยชนของความออนตัวในผูสูงอายุ 
 
โดยทั่วไปผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะตองมีความออนตัวดีและความออนตัวจะดีได

จะตองปราศจากขอจํากัดตอไปนี้ (วราภรณ  ไชยสุริยานันท, 2546) 

1.  โรคหรือการบาดเจ็บที่ทําใหขอตอรวมทั้งกระดูกออนที่หุมปลายกระดูกเสื่อมลง 

2.  การอักเสบของเยื่อหุมขอตอ 

3.  น้ําหลอล่ืนในขอตอแหงหรือมีนอยเกินไป 

ภาวะเหลานี้จะทําใหขอตอเคลื่อนไหวไดยากและเกิดการเจ็บปวดแมในคนปกติที่ไมมีโรค

การเคลื่อนไหวของขอตอก็ถูกจํากัดดวยลักษณะของกระดูก ชนิดของขอตอ ความยาวของ

กลามเนื้อและเอ็นและคุณสมบัติของเยื่อที่หุมขอตอ 

เราสามารถบริหารรางกายเพื่อเพิ่มพิกัดของการเคลื่อนไหวได คืออาศัยความยาวและ

ความยืดหยุนของกลามเนื้อและเอ็นแตผลที่เกิดขึ้นในชวงแรก ๆ อาจจะอยูไดไมนาน ดังนั้นจึงตอง

ทําการบริหารซ้ําบอย ๆ การอบอุนรางกายและสิ้นสุดการบริหารรางกายดวยการยืด (stretching 

exercise) กลามเนื้อและเอ็นทุกครั้งจะชวยใหเกิดความออนตัวของขอตอไดเปนอยางมาก 
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ขอแนะนําบางประการในการเพิ่มความออนตัวคือ คอยๆ เคลื่อนไหวชาๆ จนกลามเนื้อ

และเนื้อเยื่อตางๆ ถูกยืดจนมีความรูสึกเจ็บจากการยืดและใหคงทายืดนี้ไวประมาณ 8-10 วินาที 

ใหทําซ้ํากัน 5-6 คร้ัง ขอสําคัญก็คือ ตองทําทุกวันเพราะความออนตัวจะคงอยูไดนานประมาณ  

8-10 สัปดาห  

 
วิธกีารทดสอบความออนตัว 
 
การวัดความออนตัวที่ใชกันปจจุบันสวนใหญนําเอาเครื่องมือที่ไดมาตรฐานและเครื่องมือ

ที่ผูวิจัยหรือผูทดลองสรางขึ้นเองมาใชในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีการหาคาความเชื่อมั่น และ

คาความเที่ยงตรงของเครื่องมือ เพื่อใหไดมาตรฐานและสามารถนํามาใชไดเหมือนกับเครื่องมือวัด

ความออนตัวทั่วๆ ไป ซึ่งปจจุบันเครื่องมือดังกลาวมีใหเลือกหลากหลาย 

เครื่องมือวัดความออนตัวที่ใชในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เชน (1) กลองวัดความออนตัว 

(sit and reach box), (2) โกนิโอมิเตอร (goniometer), (3) ไมโปรแทรคเตอร (protractor), (4) 

เครื่องวัดเฟลกโซเมสเชอร (flexomeasure) จอหนสัน และเนลสัน (Johnson and Nelson, 1986) 

กลาวถงึวิธีการวัดความออนตัวโดยใชเครื่องมือตาง ๆ ดังนี้ 
 

1. การวัดความออนตัวในทานั่งกมตัว (sit and reach test) มีวัตถุประสงคเพื่อวัดความ

ออนตัวของหลังและกลามเนื้อตนขาดานหลัง โดยมีการหาคาความเที่ยงตรงและคาความเชื่อมั่น

ดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (test-retest) พบวาคาความเชื่อมั่นเทากับ .92 วิธีการปฏิบัติใหผูทดสอบนั่ง

บนพื้นขาและเขาเหยียดตึง เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล กมตัวไปขางหนา พรอมกับเหยียด

มือทั้งสองไปใหไกลที่สุดบันทึกระยะเปนเซนติเมตร 

 

เกณฑมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 

ในทานัง่กมตัวของผูสูงอายุ อายุ 60-72 ป 
 

  ชาย      หญิง 

14 ซม. ขึน้ไป  ดีมาก   18 ซม. ขึน้ไป  ดีมาก 

10-13 ซม.  ดี   15-17 ซม.  ดี 

2-9 ซม.   ปานกลาง  8-14 ซม.  ปานกลาง 

(-2)-1   ต่ํา   5-7 ซม.   ต่ํา 

-3 ซม. ลงมา  ต่ํามาก   4 ซม.   ต่ํามาก 
 

(ที่มา: งานทดสอบสมรรถภาพ กอง/ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2543) 
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 2.  โกนิโอมิเตอร (goniometer) โกนิโอมิเตอรมีลักษณะคลายกับโปรแท็คเตอร 

(protractor) ในรูปขององศาของมุมซ่ึงสามารถอธิบายไดจากเครื่องมือซึ่งจะประกอบดวย 2 คาน

และมีจุดหมุนอยูที่ปลายคาน สวนของคานจะติดอยูกับจุดหมุนของวงเวียน โกนิโอมิเตอรมักจะใช

วัดมุมของขอตอที่มี 2 ปลายในการจัดการเคลื่อนไหว (Verducci, 1980)  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

เครื่องวัดมุม (goniometer) 
 

 การวัดความออนตัวโดยใชโกนิโอมิเตอรใชวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย เชน 

ขอไหล ขอสะโพก เปนตน 

 การวัดมุมการเคลื่อนไหว (rang of motion) ของขอไหลมีดังนี้ 

  - การเหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) (1600-1800) 

    - การเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) (500-600) 

    - การกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) (1700-1800) 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพแสดงมุมการเคลื่อนไหวของขอไหล 

แหลงที่มา : Booher, 2000 
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 การวัดมุมการเคลื่อนไหว (rang of motion) ของขอสะโพกมีดังนี้ 

     - การงอขอสะโพก (hip flexion) (1000-1200) 

    - การเหยียดขอสะโพก (hip extension) (300) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงมุมการเคลื่อนไหวของขอสะโพก 

แหลงที่มา : Booher, 2000 

 
ตอนที่ 4 ฤาษีดัดตน 
 

ฤาษีดัดตนเปนการบริหารรางกายชนิดหนึ่งที่ใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 

เปนการฝกกายบริหารควบคูกับการหายใจที่ถูกตองโดยมีเร่ืองการนวดผสมผสานในบางทา การ

บริหารรางกายทาฤาษีดัดตนเปนภูมิปญญาในดานการดูแลรักษาตนเองของบรรพบุรุษไทยที่ส่ังสม

และสืบทอดมาชานาน เชื่อกันวาเกิดจากการคิดคนของฤาษีนักบวชผูบําเพ็ญเพียรในปาเพื่อเปน

การออกกําลังกายชวยสงเสริมสุขภาพใหรางกายแข็งแรง สุขภาพสมบูรณ ลดความตึงของเสนเอ็น 

ประสาทและกลามเนื้อ ชวยทําใหการเคลื่อนไหวของรางกายคลองแคลวตามธรรมชาติ รูปรางได

สัดสวน นับเปนการรักษารางกายใหมีอายุยืนยาวและรักษาอาการเจ็บปวยบางอยาง การดัดตนยัง

อาศัยความสัมพันธระหวางทาทางการเคลื่อนไหวกับการหายใจเปนหลักสําคัญ ตอมาไดมีการ

พัฒนาการดัดตนเพื่อใชเปนวิธีการออกกําลังกาย หลักฐานที่เกาแกที่สุดเกี่ยวกับการดัดตนก็คือรูป

ปนฤาษีดัดตนที่วัดพระเชตุพนวิมลมังคลารามซึ่งสรางขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 3 และตําราฤาษีดัดตน

ซึ่งรวบรวมไวอยางครบถวนในสมยัรัชกาลที่ 5 (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 
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 ประวัติและความสําคัญของฤาษีดัดตน 
 
         ฤาษี เปนคํานามมีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 

หมายถึงนักบวชพวกหนึ่งมีมากอนพุทธกาล สละบานเรือนออกไปบําเพ็ญพรตแสวงหาความสงบ 

 ดัดตน เปนคํากริยามีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 วา

เปนการบริหารรางกาย คือ ทําใหรางกายสวนตาง ๆ มีการโนม เอียง เอน ยืด หด บิด งอใหออนตัว

หรือยืดตรงตามที่ตองการเพื่อใหรางกายมีความคลองแคลว มีสุขภาพสมบูรณทั้งรางกายและ

จิตใจเพื่อบําบัดบรรเทาโรคภัยไขเจ็บตางๆ (สุรเทพ อภัยจิตร, 2535) สวนที่เรียกวา “ฤาษีดัดตน” ก็

เพราะวาทาทางในการดัดตนตางๆ นั้นฤาษีผูบําเพ็ญพรตเจริญภาวนาเปนผูคิดคนขึ้นเพื่อใชเปน

การพักผอนอิริยาบถแกเมื่อยของระบบรางกายของฤาษีชีไพรผอนคลายความเครียดภายหลังจาก

ที่บําเพ็ญภาวนาวันละหลายชั่วโมง  

 ฤาษีดัดตนเปนภูมิปญญาของไทยในดานการดูแลรักษาตนเองของบรรพบุรุษไทยที่ส่ังสม

และสืบทอดมาชานาน เชื่อกันวาเกิดจากการคิดคนของฤาษีนักบวชผูบําเพ็ญเพียรในปาเมื่อเกิด

การเมื่อยลาเนื่องจากการนั่งสมาธินานๆ จึงจําเปนตองหาวิธีผอนคลายโดยการดัดตน ตอมาก็

พัฒนาการดัดตนเพื่อใชเปนวิธีการออกกําลังกายสงเสริมสุขภาพและรักษาอาการเจ็บปวย 

พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกทรงปฏิสังขรณวัดโพธาราม (วัดพระเชตุพนวิมลมังคลา

ราม) เมื่อ พ.ศ. 2331 ทรงพระกรุณาโปรดเกลาใหรวบรวมตํารายาและปนทาฤาษีดัดตนไวเปน

ทาน รูปทาฤาษีดัดตนที่สรางขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 1 นั้นไมทราบจํานวนแนชัดเดิมปนดวยดนิปดดวย

ทองจึงชํารุดเสื่อมสภาพไดงายตอมาในสมัยรัชกาลที่ 3 เมื่อวันที่ 13 พฤศจิกายน 2379 

พระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัวโปรดใหกรมหมื่นณรงคหริรักษเปนผูทรงกํากับชางหลอรูป

ฤาษีดัดตนทาตางๆ รวม 80 ทาโดยหลอดวยสังกะสีผสมดีบุกเรียกวา “ชิน” ปนแลวตั้งไวตามศาลา

ลายและจารึกบรรยายสรรพคุณไวเปนโคลงสี่สุภาพแตงโดยกวีมีชื่อในสมัยรัชกาลที่ 3 สําหรับการ

ปนเปนรูปฤาษีนั้นไมมีหลักฐานวาพระมหากษัตริยไทยลอกแบบมาจากที่ใดแตเปนที่ยอมรับกัน

โดยทั่วไปวาคนไทยเคารพนับถือฤาษีเปนครูบาอาจารย การปนเปนรูปฤาษีและระบุชื่อฤาษีเปนผู

คิดคนทาเหลานั้นอาจเปนกลวิธีใหเกิดความขลังเพราะผูฝกตองมาฝกทาทางตางๆ กับรูปปนฤาษี

เปรียบเสมือนไดฝกกับครูเพราะฤาษีเปนครูของศิลปะวิทยาการตางๆ  

จากที่ผานมามีผูศึกษาบางคนพยายามเชื่อมโยงวาคนไทยเลียนแบบทาฤาษีดัดตนจากทา

โยคะของอินเดียแลวพยายามนําทาไปเทียบเคียงกันซึ่งเมื่อพิจารณาแลวพบวาไมเหมือนกัน 

โดยเฉพาะทาดัดตนของไทยไมใชทาผาดโผนหรือฝนรางกายจนเกินไป สวนใหญเปนทาดัดตาม

อิริยาบถของคนไทยมีความสุภาพและคนทั่วไปสามารถทําได แตอยางไรก็ตามในจํานวนทาฤาษี

ดัดตน 80 ทา มีทาแบบจีน 1 ทา ทาแบบแขก 1 ทา ทาดัดคู 2 ทา แสดงถึงการแลกเปลี่ยนความรู
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กันและมีการระบุไวชัดเจนวาเปนของตางชาติ ความจริงแลวไมวามนุษยที่ใดในโลกตางก็แสวงหา

แนวทางในการชวยเหลือตนเองเพื่อใหรางกายแข็งแรงและมีอายุยืนยาว เชน อินเดีย มีการบริหาร

รางกายที่เรียกวา โยคะ จีนมีการ รํามวยจีนที่เรียกวา ไทเกก ไทยมีการบริหารรางกายดวยทาฤาษี

ดัดตน เปนตน (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 

 
ลักษณะทาทางในการฝกทาฤาษีดัดตน 
 

           ในปจจุบันทาฤาษีดัดตนเปนการนําทาตางๆ จากตนฉบับที่มีการบันทึกไวที่วัดโพธิ์มา

คัดเลือกทาที่ปลอดภัยเหมาะสมมาเปนทาการออกกาํลังกายโดยเปนการเคลื่อนไหวรางกายอยาง

ชาๆ ควบคูกับการหายใจ เขา- ออก อยางชาๆ และมีสติ ฤาษีดัดตนเปนการเคลื่อนไหวรางกายให

เปนไปตามทาทางตางๆ แลวคงนิ่งอยูในทานั้นระยะเวลาหนึ่งซึ่งโดยมากเปนระยะสั้นๆ สอดคลอง

กับคํากลาวของละเอียด ศิลานอย (2540) ที่อธิบายวาหลักของฤาษีดัดตนจะอาศัยการเหยียด-ยืด

กลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสําคัญโดยทําการเคลื่อนไหวรางกายอยางชาๆ มาหยุดอยูใน “ทา

สุดทาย” ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัวออกอยางชาๆ และตองทําอยางไมเรงรีบ สวนในเรื่องที่เกี่ยวกับ

การหายใจนั้น เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2540) กลาววา การฝกทาฤาษีดัดตนนั้นในตํารามิไดมีการ

ระบุชัดเจนเกี่ยวกับการหายใจแตอยางไรก็ตามในศาสนาพุทธมีการนั่งสมาธิโดยการฝกการบริหาร

ลมหายใจเชนกัน ดังนั้นทาฤาษีดัดตนจึงนาจะใหความสําคัญเกี่ยวกับการกําหนดลมหายใจและ

การกลั้นลมหายใจ ดังนั้นกอนที่จะบริหารรางกายดวยทาฤาษีดัดตนควรเริ่มตนนั่งสมาธิและการ

ฝกการหายใจใหถูกตอง 

           หายใจเขา – สูดลมหายใจเขาทางจมูกชาๆ คอยๆ เบงชองทองใหทองปองออก  

อกขยาย ซี่โครง สองขางจะขยายออกปอดขยายใหญมากขึ้น ยกไหลขึ้น จะเปนการหายใจเขาให

ลึกที่สุดกลั้นลมหายใจไวสักครูในชวงนี้ผนังชองทองจะยุบเล็กนอยหนาอกจะยืดเตม็ที่  

           หายใจออก – คอยๆ ผอนลมหายใจออกชาๆ โดยยุบทอง หุบซี่โครงสองขางเขามา 

แลวลดไหลลงจะทําใหหายใจออกไดมากที่สุด 

 
ประโยชนของการฝกทาฤาษีดัดตน  
 

 การฝกฤาษีดัดจนอยางถูกตองจะสงผลดีตอรางกายหลายดานสุรเทพ อภัยจิตร (2535) 

ไดสรุปประโยชนของการฝกฤาษีดัดตน ไวดังนี้ 

 1. ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดดีข้ึน สืบเนื่องมาจากการดัดตน

ดวยทาทางตางๆ ตามแบบของฤาษีดัดตนประกอบกับการฝกลมหายใจเขาออกชาๆ อยางเปน
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ระบบโดยปกติกลามเนื้อที่ไมคอยไดใชงานจะมีเลือดไปเลี้ยงนอย การดัดตนทําใหมีการยืดเหยียด

ของกลามเนื้อเปนผลใหหลอดเลือดขยายตัวและหลอดเลือดสามารถไหลไปยังสวนตางๆ ไดมากขึ้น 

2. เพิ่มความออนตัวหรือยืดหยุนใหกับขอตอตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะ

หรือมุมการเคลื่อนไหว (range of motion) ที่มากกวาเดิม เชน ผูท่ีหลังแข็งกมไมลงเมื่อฝกฤาษีดัด

ตนแลวก็สามารถกมไดมากกวาเดิม 

3. ผอนคลายและลดความตึงเครียดที่เกิดจากการทํางานในชีวิตประจําวัน ฤาษีดัดตนเปน

การฝกการหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทานอกจากนั้นยังมีการฝกสมาธิรวมดัวยซึ่งเปนผล

โดยตรงในดานการผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 

4. ชวยลดอาการปวดเมื่อยตามรางกายที่เกิดจากการเลนกีฬาหรือการทํางานในชวีิตประ 

จําวนั เชน ปวดเอว การที่รางกายอยูในทาเดิม เชน นั่งเปนเวลานานทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยได 

การฝกฤาษีดดัตนชวยยืดกลามเนื้อและเอ็นที่ขอตอในสวนตางๆ อาการปวดเมื่อยบรรเทาลง 

5. ชวยลดอาการทองอืด ทองเฟอและทองผูก ปญหาที่เกิดจากกระเพาะอาหารเนื่องจาก

การยอยอาหารไมสมบูรณทําใหเกิดแกสในระบบทางเดินอาหาร การดัดตนชวยแกปญหานี้ได

คอนขางชัดเจน เนื่องจากการดัดตนทําใหเกิดการบีบรัดและคลายตัวสลับกันของระบบทางเดิน

อาหารมีผลเพิ่มการบีบรัดตัวของกระเพาะอาหารลําไสและอวัยวะที่เกี่ยวของ เชน ตับออน เปนตน 

ทําใหอวัยวะดังกลาวทํางานไดดีข้ึนจึงแกปญหาทองอืด ทองเฟอได 

6. ลดอาการออนเพลีย เหนื่อยลา ทําใหกระปรี้กระเปรา เมื่อฝกทําฤาษีดัดตนในตอนเชา

จะทําใหรางกายรูสึกสดชื่นมีชีวิตชีวาเนื่องจากมีการกระตุนการไหลเวียนของเลือดไปสูอวัยวะ

ตางๆ เพิ่มข้ึน 

7.  ฤาษีดัดตนมีผลในทางการบําบัดรักษาโรคตางๆ เชน โรคที่เกี่ยวกับความเครียด คือ  

ไมเกรนหรืออาการกลามเนื้อเกร็งและตึง เปนตน 

8. ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวเพราะทาฤาษีดัดตนหลายทา เชน ทาดํารงกาย

อายุยืนเนนในเรื่องการรักษาสมดุลขณะอยูในทา ทั้งนี้รวมทั้งทาที่ตองมีการยืนทรงตัวดวยเทาขาง

เดียว ผูที่มีปญหาเกี่ยวกับการทรงตัว หรือทรงตัวไดไมดีการฝกฤาษีดัดตนจะชวยลดปญหา

ดังกลาวได 

9.  เพิ่มความมีสติ กลาวคือผูฝกสามารถรับรูทาทางการเคลื่อนไหวที่ไมถูกตองของตนเอง

ไดเร็วขึ้นในขณะที่อยูในทานั่ง นอน เดินหรือทํางานในชีวิตประจําวันภายหลังจากการฝกฤาษีดัด

ตน นอกจากนี้ความมีสตยิังหมายรวมไปถึงความรวดเร็วในการรับรูตออารมณที่เปลี่ยนแปลงไป 

เชน รูวาอยากได อยากมี รูวาโกรธ เปนตน เมื่อมีสติรูทันก็สามารถควบคุมอารมณตางๆ ไมให

หวั่นไหวตามสิ่งที่มากระตุนทําใหจิตใจสงบลงไดในระดับหนึ่ง 
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ฤาษีดัดตนนอกจากมีประโยชนดังกลาวแลวยังมีขอดีหลายประการ (นิติกุล ชัยรัตน, 

2542) ประการแรกปฏิบัติไดทุกเพศทุกวัย ฤาษีดัดตนเปนการบริหารรางกายที่กระทําไดไมยากใช

ความพยายามและความตั้งใจก็สามารถกระทําได เปนการบริหารรางกายที่ไมหักโหมเกินกําลัง

และปลอดภัยผูสูงอายุก็สามารถปฏิบัติได เมื่อฝกฝนเพียงเล็กนอยก็สามารถกระทําไดงายจึง

เหมาะกับทุกเพศและทุกวัย ประการที่สองส้ินเปลืองนอยมาก ฤาษีดัดตนใชอุปกรณไมมากคือ 

ตองมีผาหนาๆ สําหรับรองรับรางกายและเครื่องแตงกายคือ ชุดที่สวมใสเปนประจําเทานี้ก็สามารถ

ปฏิบัติได ประการสุดทายปฏิบัติไดทุกสถานที่ เนื่องจากฤาษีดัดตนแทบไมตองอาศัยอุปกรณใดๆ 

จึงสะดวกที่จะฝกในสถานที่ตางๆ ไมวาจะเปนในหองนอน หองพักผอนหรือมุมใดมุมหนึ่งของ

โรงยิม 

 
ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
 

 นิติกุล ชัยรัตน (2542) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอ

สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในสถานสงเคราะห

คนชราบานบางแค 2 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอ

สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโดยประยุกตทฤษฎี

ความสามารถตนเองของแบนดูรา (banduras self- efficacy) กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง

อายุ 60 ปขึ้นไปที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 2 จํานวน 60 คน แบงเปน         

2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน กลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกายบริหาร

แบบไทยทาฤาษีดัดตนเปนระยะ เวลา 12 สัปดาห สวนกลุมควบคุมออกกําลังกายตามปกติเปน

ระยะเวลา 12 สัปดาห ทําการเก็บขอมูลโดยการสอบถามความสามารถตนเอง ความพึงพอใจและ

วัดสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการทดลอง วิเคราะหขอมูลโดยรอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน ทดสอบความแตกตางดวยสถิติ t-test และ paired t-test  

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย

สมรรถภาพทางกาย ความคาดหวังความสามารถในการออกกําลังกายและความคาดหวังในผลดี

ของการออกกําลังกายสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวน

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและมือ ความยืดหยุนของขอเขา ขอไหล 

ขอกระดูกสันหลัง ความจุปอด ความคาดหวังความสามารถตนเองในการออกกําลังกายของกลุม

ทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนสมรรถภาพทางกายดาน
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ความยืดหยุนของขอศอก การทรงตัว ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายทั้งสองกลุมไมมี

ความแตกตางกันและภายหลังการทดลองยังพบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจสูง

กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อุดร นามไพร (2545) ทําการศึกษาผลของการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัวของ

หัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน

ประชานิเวศน กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน อายุ 14-15 ป ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย 

จากนั้นทําการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัวเพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม 

กลุมละ 15 คน คือกลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกไอเยนกะโยคะ 24 ทาตาม

โปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น การฝกใชเวลา 8 สัปดาหโดยฝกทุกวันจันทร พุธ ศุกร วันละประมาณ    

1 ชั่วโมงทําการวัดความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทากอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชไมวัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นและกลองวัดความออนตัว นําผลที่ไดมา

วิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคาที (t-test)  

ผลการวิจัยสรุปไดวา (1) ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพกและขอเทากอนการฝก

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อ

เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้งสอง

กลุมพบวา ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนมากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) ความออนตัวของลําตัว สะโพกและขอเทา

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองเพิ่มมากกวากอนการฝกอยาง

มีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 

อุษา  ปนบุญมี (2545) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตน

และรํามวยไทเก็กที่มีตอความออนตัวของหญิงวัยรุน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความ

แตกตางผลของการบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตนและรํามวยไทเก็กที่มีตอความออนตัวของ

หญิงวัยรุน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงอายุ 16-17 ปจํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมแบบ

จําเพาะเจาะจงแบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน คือกลุมที่ 1 ฝกปฏิบัติบริหารรางกายแบบทา

ฤาษีดัดตน กลุมที่ 2 ฝกการปฏิบัติบริหารรางกายรํามวยไทเก็กและกลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันปกติเปนระยะเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการ

ทดสอบความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต 

และความจุปอดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 
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ผลการศึกษา พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    

มีความออนตัวเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม และคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวระหวางกลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมที่ 2 ไมแตกตางกันสวนภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา และความจุปอดหลังการฝกสัปดาหที่ 12 เพิ่มขึ้นกอนเขารับการ

การทดลอง 

 

ประสิทธิ์ ปปทุม (2548) ศึกษาเรื่องผลการฝกฤาษีดัดตนประยุกตที่มีตอความออนตัวและ

สุขภาพ กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัททองดี (ชื่อสมมุติ) จํานวน 30 คนจากนั้นทําการสุม

แบบมีระบบโดยเรียงลําดับคาความออนตัวแลวแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมควบคุมไมได

รับการฝก สวนกลุมทดลองฝกฤาษีดัดตนตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนเวลา 8 สัปดาห โดย

แบงขอมูลออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกม

ตัวจากนั้นนํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาทีและทดสอบความ

แตกตางคาเฉลี่ยความออนตัวกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ขอมูลเชิงคุณภาพไดจาก

การสังเกต การสัมภาษณและเขียนใบบันทึกเหตุการณ 

ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ คาเฉลี่ยของความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม

ทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับ

งานวิจัยเชิงคุณภาพที่พบวาการฝกฤาษีดัดตนทําใหความออนตัวดีขึ้น การหายใจและไหลเวียน

เลือดดีข้ึน ความแข็งแรงและการทรงตัวดีขึ้น และมีสมาธิมากขึ้นซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานที่ตั้งไว

วาสุขภาพดีข้ึน 

 

ปริญญา เลิศสินไทยและคณะ (2548) ศึกษาเรื่องผลของการบริหารทาฤาษีดัดตนตอ

ความสามารถการทรงตัวและความออนตัวของขอสะโพกและลําตัวในนิสิตหญิงสุขภาพดี

มหาวิทยาลัยนเรศวร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการ

ทรงตัวและความออนตัวของสะโพกและลําตัวภายหลังฝกบริหารดวยวิธีฤาษีดัดตน กลุมตัวอยาง

เปนนิสิตหญิงที่มีสุขภาพดี ในมหาวิทยาลัยนเรศวร จํานวน 21 คน ทําการบริหารกายดวยฤาษี  

ดัดตน 16 ทา สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เปนเวลา 4 สัปดาห 

ผลการศึกษาพบวา ระยะเวลาในการยืนทรงตัวขาเดียวแบบลืมตาและแบบหลับตานั้นมี

คาเพิ่มข้ึนหลังฝกสัปดาหที่ 2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความออนตัวของ

สะโพกและลําตัวในทาแอนตัวมีคาเพิ่มข้ึนในสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ความออนตัวของสะโพกและลําตัวในทากมตัว มุมองศาการเคลื่อนไหวของขอหลังสวนลางมีคา
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เพิ่มข้ึนในสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา

ดานหนาเพิ่มในสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

กริชเพชร นนทโคตร (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกชี่กงที่มีตอความแข็งแรงของ

ขาและการทรงตัวของผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกชี่กงที่มีตอความ

แข็งแรงของขาและการทรงตัว กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 60 ปขึ้นไป แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 17 คน โดยใชคะแนนการทรงตัวกอนการฝกเปนเกณฑในการ

แบง กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกชี่กง 3 ทาโดยฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง 

 ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีคะแนนความแข็งแรงของขาและคะแนนเฉลี่ยการทรง

ตัวภายหลังการฝกดีกวากอนการฝกและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 ปยนุช ยอดสมสวย (2549) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการบริหารรางกายแบบ

ไทยทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ตําบลคูคต อําเภอลําลูกกา จังหวัด

ปทุมธาน ีโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการบริหารรางกายแบบไทยทาฤาษีดัดตน

ตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูมีอายุ 60 ปข้ึนไปที่อาศัยอยูในหมูบานฟา

ครามนคร ตําบลคูคต อําเภอลําลูกกา จังหวัดปทุมธานีจํานวน 22 คน ผูสูงอายดุังกลาวฝกปฏิบัติ 

สัปดาหละ 3 วันติดตอกันเปนเวลา 8 สัปดาห ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลกอนและหลังการทดลอง

ดวยแบบสัมภาษณขอมูลทั่วไป พฤติกรรมการออกกําลังกาย ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม

ประจําวัน ความพึงพอใจและผลที่เกิดขึ้นตลอดจนความตอเนื่องในการนํากายบริหารทาฤาษีดัด

ตนไปปฏิบัติ 

 ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลองผูสูงอายุมีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม

ประจําวันและสมรรถภาพทางกายดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 ผุสดี ไชยบุรี (2550) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกฤาษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่

มีตอความออนตัวและการทรงตัวของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

ผลการฝกฤาษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาย

น้ําผึ้งจํานวน 40 คน ไดจากการเลือกแบบเจาะจงแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คนโดยกลุมที่ 1 

ฝกฤาษีดัดตนประยุกต และกลุมที่ 2 ฝกความยืดหยุน ฝกสัปดาหละ 3 วันเปนเวลา 8 สัปดาห  

การเก็บขอมูลใชวิธีการทดสอบความออนตัวและทดสอบการทรงตัวกอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  
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 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวกอนการฝกของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2         

ไมแตกตางกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมที่ 1 มีคาเฉลี่ยความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, คาเฉลี่ยการทรงตัวกอนการฝกของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2           

ไมแตกตางกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 พบวากลุมที่ 1 มีคาเฉลี่ยของการทรงตวัเพิม่ข้ึนอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวาการฝกฤาษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนทํา

ใหมีความออนตัวและการทรงตัวแตกตางกัน  

 

 จากการศึกษางานวิจัยในประเทศ พบวา งานวิจัยที่ผานมามุงเนนศึกษาถึงผลการใชทา

ฤาษีดัดตนในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะอยางยิ่งในดานการเพิ่มความออนตัว โดยนํา

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเปรียบเทียบกับการบริหารรางกายแบบตางๆ และกลุมตัวอยางที่

ใชในงานวิจัยสวนใหญมุงศึกษาไปที่วัยรุน แตการศึกษาในกลุมของผูสูงอายุยังมีอยูนอยมาก   

และการศึกษาเรื่องการใชทาฤาษีดัดตนเพื่อเพิ่มการทรงตัวก็ยังมีอยูนอยเชนเดียวกัน 

 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

 ฮิส (Heise , 1994)  ไดทําการศึกษาผลของการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ที่มีตอความ

ออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (hamstrings) และหลังสวนลาง (low back) ในนักเรียนประ 

ถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับประถมศึกษาจํานวน 317 คนอายุระหวาง 6-11 ป เปน

นักเรียนชาย 156 คนและนักเรียนหญิง 161 คน ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุม

ควบคุมไมไดรับการฝก กลุมทดลองทําการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 2 วันตอสัปดาหเปนเวลา 8 

สัปดาห ทดสอบความออนตัวในทายืนกมตัวโดยใชกลองวัดความออนตัว (sit and reach box) ใช

สถิติการวิเคราะหความแปรปรวนเปรียบเทียบเพศและกลุม ผลการศึกษาพบวาการยืดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่ 2 วันตอสัปดาหทําใหความออนตัวของตนขาดานหลังและหลังสวนลางเพิ่มข้ึน 

  

 แพพพาแกลโล (Pappagallo, 1999) ไดทําการศกึษาความถี่ของการยืดแบบอยูกับที่ของ

กลามเนื้อตนขาดานหลังที่จะทําใหมีความออนตัวเพิ่มข้ึน ทดสอบโดยการวัดมุมในการเหยียดเขา 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายและหญิงระดับมหาวิทยาลัยจํานวนทั้งสิ้น 32 คน กอนการทดลอง

ทําการวัดมุมในการเหยียดเขาเพื่อสํารวจความตึงของกลามเน้ือตนขาดานหลัง (hamstrings) 

กลุมตัวอยางแบงออกเปน 4 กลุม คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝกและกลุมทดลองที่ 1, 2 และ 3 

ทําการฝกการยืดกลามเนื้อตนขาขวาดานหลัง(Right Hamstrings)เปนเวลา 1 วัน 3 วันและ 5 วัน 

ตามลําดับ รวมระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห หลังการฝกทําการวัดมุมการเหยียดเขาของทั้ง 4 
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กลุมนําผลมาเปรียบเทียบโดยการใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว(ANOVA)และ

ทดสอบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีการของเชฟเฟ (scheffe) 

 ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 3 วันตอสัปดาหมีมุมการเหยียด

เขาเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมแตไมพบความแตกตางของการเพิ่มมุมการเหยียดเขา

ระหวางกลุมที่ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 1 วันกับ 5 วันตอสัปดาห 

 

ฟชเชอร (Fisher, 2001) ไดทําการศึกษาเรื่องการเลือกการออกกําลังกายของผูสูงอายุโดย

การรํามวยไทชี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังแบบไทชีที่มีผลตอผูสูงอายุ  

กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 72 คน อายุระหวาง 65-96 ป แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง

ทําการฝกรํามวยไทชี สัปดาหละ 2 คร้ัง ครั้งละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 6 เดือน และกลุมควบคุม       

ทําการฝกรํามวยไทชี เปนเวลา 4 สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายตั้งแตเดือนที่ 3 และยัง

พบวาผูสูงอายุทั้ง 2 กลุมมีการผอนคลาย มีความยืดหยุน ความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทรง

ตัวดีขึ้น ซึ่งการออกกําลังกายที่ดีควรมีความถี่ที่เหมาะสมและมีระยะเวลาที่นานพอ 

 

ทราน และคณะ (Tran,et al, 2001) ไดทําการศึกษาผลของการฝกหะธะโยคะที่มีตอ

สมรรถภาพทางกาย โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่มีสุขภาพดีจํานวน 10 คนและไมเคยทํา

การฝกหะธะโยคะมากอนแบงเปนหญิง 9 คน และชาย 1 คนอายุระหวาง 18-27 ปโดยทําการวัด

สมรรถภาพทางกาย ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความออนตัว 

สมรรถภาพของระบบหัวใจและการหายใจ ระดับไขมันของรางกายและระบบไหลเวียนเลือด 

จากนั้นใหกลุมตัวอยางเขารวมการฝกโยคะอยางนอย 2 คร้ังตอสัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ในแตละครั้งของการฝกประกอบดวย การอบอุนรางกาย 10 นาที ฝกทาโยคะตางๆ 50 นาที 

หลังจากนั้นทําการผอนคลายแบบโยคะในทาศพอาสนะเปนเวลา 10 นาทีเมื่อสิ้นสุดการทดลองให

กลุมตัวอยางทําการวัดความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติก (isokinetic) โดยการเหยียดศอก งอศอก 

และการเหยียดเขา ซึ่งกลุมตัวอยางทั้งหมดเคยทําการทดสอบและบันทึกคะแนนไวกอนการทดลอง

แลว  

ผลการศึกษาพบวา (1) ความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติกเพิ่มข้ึนรอยละ 31, 19 และ 28 

ตามลําดับและมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 (2) ความทนทานแบบอยูกับที่ของ

กลามเนื้อในการงอเขาเพิ่มข้ึนรอยละ 57 และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 (3) 

ความออนตัวของขอเทา การยกไหล การเหยียดตัวและการกมตัวเพิ่มข้ึนรอยละ 13, 155, 188 
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และ 14 ตามลําดับ ขณะที่ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายเพิ่มข้ึนรอยละ 6 

สรุปไดวาการฝกหะธะโยคะเปนประจําจะชวยใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

 

เฮลเลน (Helen, 2002) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการออกกําลังกายแบบไทชีตอการทรง

ตัว การเคลื่อนไหวและการกลัวการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล

ของการออกกําลังกายแบบไทชีตอการทรงตัว การเคลื่อนไหวและการกลัวการหกลมในผูสูงอายุ

เพศหญิง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 65 ปขึ้นไปจํานวน 69 คน โดยมีการเก็บขอมูล

พื้นฐานในชวงแรกและหลังจากนั้น 3 เดือนเก็บขอมูลอีกครั้งโดยใหกลุมตัวอยางใชชีวิตประจําวัน

ปกติ ชวงสุดทายของการเก็บขอมูลอีก 3 เดือนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายแบบไทชีสัปดาหละ  

2 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที  

ผลการศึกษาพบวา  การออกกําลังกายแบบไทชีมีผลในการพัฒนาการทรงตัว              

การเคลื่อนไหว รวมถึงการกลัวการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิงไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

ซองและรายัน (Song and Rhayun, 2003) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกรํามวยไทชีท่ีมี

ผลตอการบาดเจ็บ การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทํางานของรางกาย  โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกรํามวยไทชี ที่มีผลตอการบาดเจ็บผลตอการบาดเจ็บ การทรง

ตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทํางานของรางกายในผูสูงอายุเพศหญิงที่เปนโรคขอเขา

เสื่อม กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ที่เปนโรคขอเขาเสื่อม จํานวน 43 คน แบงออกเปน       

2 กลุม กลุมควบคุมใชชีวิตประจําวันปกติและกลุมทดลองจํานวน 22 คน ทําการฝกรํามวยไทชี  

12 ทา เปนเวลา 12 สัปดาห   

ผลการศึกษาพบวา กลุมผูสูงอายุเพศหญิงที่เปนโรคขอเขาเสื่อมหลังฝกรํามวยไทชี มีการ

ทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อและอาการของโรคขอเขาเสื่อมดีขึ้น และการทํางานของ

รางกายดีขึ้น 

 

ลิน และคณะ (Lin, et.al. 2006) ศึกษาผลการฝกไทชีในชุมชนและการบาดเจ็บจากการ

หกลม การทรงตัว การเดิน และการกลัวการหกลมในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางจํานวน 2000 คน   

จาก 6 หมูบาน ใชเวลา 1 ปเพื่อใหความรูเกี่ยวกับการปองกันไมใหลม หมูบานที่ฝกไทชี (กลุม

ทดลอง) 2 หมูบานจํานวน 472 คน ทําการฝกไทชี และหมูบานควบคุมจํานวน 4 หมูบานจํานวน 

728 คนใหความรูเกี่ยวกับการปองกันไมใหเกิดการหกลม ติดตามผลการบาดเจ็บจากการลมโดย

การสัมภาษณทางโทรศัพททุก 3 เดือน รวมถึงการทรงตัว การเดิน และการกลัวการลม 
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ผลการศึกษาพบวา จากกลุมตัวอยาง 88 คน 83 คนเปนคนจากหมูบานไทชี และ 5 คน

เปนคนจากหมูบานควบคุม หลังจากการฝกไทชี การบาดเจ็บจากการลมของหมูบานควบคุมลดลง 

44 เปอรเซ็นต และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนระหวางหมูบานควบคุมกับหมูบานไทชี พบวาการทรง

ตัวเพิ่มข้ึน 1.8 และการเดินเพิ่มข้ึน 0.9 ไมมคีวามแตกตางกันในเรื่องกลัวการหกลม สรุปไดวาการ

ฝกไทชีชวยในเรื่องการทรงตัวและการเดินในผูสูงอายุ 

 

จากการศึกษางานวิจัยในตางประเทศ สรุปไดวา มีการศึกษาเรื่องของสมรรถภาพทางกาย 

ความออนตัวและการทรงตัวในผูสูงอายุในการออกกําลังกายประเภทการยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน 

โยคะและไทชี ซึ่งผลการศึกษาสวนใหญจะทําใหมีสมรรถภาพทางกาย ความออนตัวและการทรง

ตัวที่เพิ่มข้ึน 
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แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผูสูงอายุ 

- เคลื่อนไหวรางกายนอยลง 

- เกิดการบาดเจ็บเพิ่มข้ึน 

- ความออนตวัลดลง 

- ความสามารถในการทรงตวัลดลง 

กลุมทดลอง 

ออกกําลงักายดวยทาฤาษีดดัตน 

กลุมควบคุม 

ดําเนนิชีวิตตามปกต ิ

- ความออนตวั ?? 

- ความสามารถในการทรงตวั ?? 

- ความออนตวั ?? 

- ความสามารถในการทรงตวั ?? 



 

 

บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่องผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัว

ของผูสูงอายุ เปนวิธีการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research design) ขั้นตอนการศึกษาวิจัย

ไดผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน        

กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกทา

ฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ ซึ่งผูวิจัยไดนําเสนอขั้นตอนดังตอไปนี้ 

 1.  กลุมตัวอยาง 

 2.  รูปแบบการวิจัย 

 3.  เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

 4.  ข้ันตอนดําเนินการวจิัย 

 5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 6.  การวิเคราะหทางสถิต ิ

 
กลุมตัวอยาง 
 

ผูสูงอายุในอําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี มีอายุ 60-83 ป จํานวน 40 คน เพศชาย 20 คน 

และเพศหญิง 20 คน โดยที่กลุมตัวอยางสมัครใจเขารวมโครงการและตองมีคุณสมบัติดังนี้ 

 1. มีสุขภาพที่แข็งแรงโดยการประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปกอนเขารวม

กิจกรรมออกกําลังกาย (ภาคผนวก ง: หนา 125) ซึ่งจะตองตอบวา “ไมใช” ในขอ 1.1 ถึง 1.12    

จึงจะถือวาผานเกณฑ  

 2. มีความพรอมที่จะออกกําลังกายโดยประเมินแบบประเมินความพรอมกอนการออก

กําลังกาย (physical activity readiness questionnaire = PAR-Q) สําหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุ 

60 ปขึ้นไป (ภาคผนวก จ: หนา 127) ซึ่งจะตองตอบวา “ไมเคย” ทุกขอจึงจะถือวาผานเกณฑ 

 
เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

เกณฑในการคัดเขา มีดังนี้ 
1) ไมเปนโรคประจําตัวหรอืโรคเรื้อรังที่เปนอุปสรรคตอการออกกาํลังกาย 

2) ความดันโลหิตในขณะพัก (BP) ต่ํากวา 140/90 มิลลิเมตรปรอท 
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R    O1   X   O2   X   O3 
R    O4        O5         O6 

3) ยินดีใหความรวมมือในการทําวิจัย 

4) ตองสามารถเขารวมการฝกออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทั้ง 36 คร้ังได 
 เกณฑในการคัดออก มีดังนี้ 

1) ความดันโลหิตในขณะพัก (BP) สูงกวาหรือเทากับ 140/90 มิลลิเมตรปรอท 

2) มีปญหาดานการไดยินและการใชภาษาพูด 

3) มีปญหาการใชสายตา ยกเวนสายตาสั้นหรือสายตายาว 

4) มีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพที่ไดรับการรักษาทางยาและหรือแพทยแนะนําไมให 

ออกกําลังกาย 

จากนั้นผูวิจัยทําการแบงกลุมตัวอยางโดยแบงเพศชายและเพศหญิงอยางละเทาๆ กัน 

จากนั้นทําการสุมโดยการสุมอยางงาย (simpling random sampling) โดยใชวิธีการจับฉลากเพื่อ

แบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน ซึ่งจํานวนกลุมดังกลาวเปนการเลือกกลุมตัวอยางสาํหรบั

การทดลอง 2 กลุม มีคา effect size ประมาณ .50 และมีคา power ประมาณ .80 (Source: 

Cohen, Jacob. อางถึงใน บุญสง โกสะ, 2542) โดยทั้ง 2 กลุม แบงเปนเพศชายกลุมละ 10 คน

และเพศหญิงกลุมละ 10 คน ดังนี้ 

 กลุมทดลอง ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

  กลุมควบคุม ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 

 
รูปแบบการวจิัย 
 
 การทดลองครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มีการจัด

ดําเนินการแบบสุมและมีกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (true - experimental designs) ดังนี้ 

 

 

กลุมทดลอง (20)    

กลุมควบคุม (20) 
 
 

R หมายถงึ    การสุมตัวอยาง 

 X หมายถงึ    การออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 

O1,O4 หมายถงึ   การทดสอบความออนตัวและการทรงตวักอนการทดลอง 

O2,O5 หมายถงึ   การทดสอบความออนตัวและการทรงตวัหลงัการทดลอง 6 สัปดาห 

            O3,O6   หมายถงึ   การทดสอบความออนตวัและการทรงตัวหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 
 

1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

1.1 แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป (ภาคผนวก ง: หนา 125) 

1.2 แบบประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย (physical activity readiness                  

questionnaire =   PAR-Q) (ภาคผนวก จ: หนา 127) 

2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

     การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน ใชทาฝกตามแบบฉบับวัดโพธิ์ (ภาคผนวก ช: 

หนา 131) 

3. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบขอมูลทางดานรางกายเบื้องตน 

3.1 เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดเปอรเซ็นไขมันใตผิวหนัง (tanita) 

3.2 เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล (blood pressure monitor) 

 3.3 นาฬิกาจับเวลา (stop watch)  

4. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความออนตัว (ภาคผนวก ซ: หนา 165) 

4.1  เครื่องมือวัดความออนตัว (sit and reach test box) 

4.2  เครื่องมือวัดความยืดหยุนของขอตอ (goniometer) 

5. เครื่องมือทีใ่ชในการทดสอบความสามารถการทรงตวั (ภาคผนวก ฌ: หนา 168) 

  5.1 แบบทดสอบความสามารถการทรงตวัของออสเนส เวยน  (Osness, Wayne H.)  

5.2 แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบริก (berg balance test)   

 
ขั้นตอนดําเนินการวิจยั 
 

ผูวิจัยดําเนินการวิจัยโดยแบงขั้นตอนการวิจัยเปน 2 ขั้นตอน ไดแก 

 ข้ันตอนที่ 1 การคัดเลือกทาฤาษีดัดตนแบบดั้งเดิมตามแบบฉบับของวัดโพธิ์  

 ข้ันตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออน

ตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

ซึ่งในแตละขั้นตอน มีวิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 

 
                     ขั้นตอนที่ 1 การคัดเลือกทาฤาษีดัดตนแบบดั้งเดิมตามแบบฉบับของวัดโพธิ์  

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อจัดโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนที่เหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 ดังนี้ 
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1. ข้ันเตรียมพรอมผูวิจัย  

     ผูวิจัยมีการเตรียมความพรอมความพรอมในการศึกษาคนควาเพื่อสรางโปรแกรมการ

ออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ดังนี้ 

  1.1 ทบทวนเอกสารและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความ

ออนตัวและการทรงตัวสําหรับผูสูงอายุ ทบทวนเอกสารและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับทาทาฤาษีดัดตน

ตามแบบฉบับของวัดโพธิ์ 

  1.2 ฝกทาฤาษีดัดตนตามแบบฉบับของวัดโพธิ์จํานวน 18 ทาจากโรงเรียน

สุขภาพเชตวัน ในเครือโรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน (วัดโพธิ์) ใชเวลาในการเรียนและ

ฝกฝนเปนเวลาประมาณ 3 เดือน ที่โรงเรียนนวดแผนโบราณเชตวันและไดรับการทดสอบวา

สามารถฝกทาฤาษีดัดตนไดถูกตองสามารถนําไปถายทอดไดโดยไดรับใบรับรองจากโรงเรียนนวด

แผนโบราณเชตวัน (ภาคผนวก ฎ: หนา 178) 

2. ขั้นสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 

     2.1 พิจารณาคัดเลือกทาฤาษีดัดตนตามแบบฉบับของวัดโพธิ์เพื่อนําเปนทาที่ใชในการ

ออกกําลังกายในผูสูงอายุ โดยผูเชี่ยวชาญดานทาฤาษีดัดตน นักสรีรวิทยาการกีฬา อาจารยพล

ศึกษา จํานวน 7 ทาน ประกอบดวย  

             1. รองศาสตราจารย ดร. สาลี่    สุภาภรณ       ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

             คณะพลศกึษา    

             มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

            2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ดรุณวรรณ สุขสม    สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา     

               จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

            3. อาจารยนิภา         ภิรมยสวัสด์ิ           อาจารยสอนโยคะ  

                จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 4. อาจารยแกวใจ       แถววงษ โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน 

            5. อาจารยรุงทิวา       สังวัง โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน 

             6. อาจารยเจียรนัย     บังพิมาย โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน            

            7. คุณนงพะงา         ศิวานวุัฒน         กองออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 

             กระทรวงสาธารณสุข   

โดยมีเกณฑการคัดเลือกเบื้องตนดังนี้ 

        2.1.1 ทาแตละทามีความเหมาะสมกับการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ 

        2.1.2 ทุกทาไมกอใหเกิดอาการบาดเจ็บ  

        2.1.3 ทาที่ใชฝกไมมีความซับซอน ผูสูงอายุสามารถทําตามได 
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   2.2 สรุปผลการพิจารณาเลือกทาฤาษีดัดตนโดยผูเชี่ยวชาญ ไดทาฤาษีดัดตนที่

เหมาะสมเพื่อใชเปนทาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุจํานวน 15 ทาจากจํานวนเดิม 18 ทา

ดังนี้ 

 
1.ทาที่ 1 แกลมในขอมือ 
   วิธีปฏิบัติ จากทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ยืนตรงพนมมือไวที่อก หายใจเขาพรอมกับออก

แรงดันปลายนิ้วมือขางขวาไปทางซายโดยออกแรงตานที่ปลายนิ้วมือขางซายนับ 3-2-1 หายใจ

ออก (รูปที่ 2) กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางซายไป

ทางขวาโดยออกแรงตานที่ปลายนิ้วมือขางขวานับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 3) กลับสูทาเร่ิมตน 

(รูปที่ 1) (ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ) 

 

 

 

 
  
 

                       รูปที่ 1                          รูปที่ 2   รูปที่ 3 

 
    2. ทาที่ 2 บริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ 

        วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน(รูปที่ 1) ยืนตรงพนมมือข้ึนระดับอก ตั้งสมาธิทําจิตใจใหสงบ 

หายใจเขาพรอมกมศีรษะ นับ 3-2-1 หายใจออกพรอมเงยศีรษะ(รูปที่ 2) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) 

หายใจเขาพรอมเงยศีรษะไปดานหลัง นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 3) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) 

หายใจเขาพรอมหันหนาไปทางซาย นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 4) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจ

เขาพรอมหันหนาไปทางขวา นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 5) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขา

พรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะเหยียดแขนใหสุด นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 6) ลดมือลงมา

พักที่ศีรษะ(รูปที่ 7) กอนกลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานซาย หนาตรงนับ 

3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 8) หันกลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานขวา หนาตรง 

นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 9) หันกลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) (ทําซ้ําทั้งหมด จํานวน 3 รอบ) 
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        รูปที่ 1                              รูปที่ 2             รูปที่ 3             รูปที่ 4 

 

 

 

 

 

 
 

            รูปที่ 5                                   รูปที ่6                               รูปที่ 7                              

 

 

 

 

 
 

   รูปที่ 8           รูปที่ 9 

 
    3. ทาที่ 3 ดัดตนแกเกียจ 
       วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรง ประสานมือทั้งสองขางเหยียดแขนออกไปขางหนาที่

ระดับอก(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซายหนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก 

บิดแขนและลําตัว(รูปที่ 2) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย 

หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก บิดแขนและลําตัว(รูปที่ 3) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอม

ยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะเหยียดแขนใหสุด นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 4) หายใจเขาโนมตัวไป

ทางดานซายนับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 5) กลับสูรูปที่ 4 หายใจเขาโนมตัวไปทางดานขวานับ 3-

2-1 หายใจออก(รูปที่ 6) กลับสูรูปที่ 4 ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ(รูปที่ 7) และลดมือลงมาระดับอก 

(รูปที่ 8) ตามลําดับ (ทําซ้ําทั้งหมด จํานวน 3 รอบ) 
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        รูปที่ 1                              รูปที่ 2     รูปที่ 3   รูปที่ 4 

 

 

 

 
 

 

          รูปที่ 5                             รูปที่ 6              รูปที่ 7              รูปที่ 8 

 
    4. ทาที่ 4 ดัดตนแกโรคในอก 
        วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรงวางมือขางลําตัว(รูปที่ 1)  ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะจนปลาย

นิ้วมือประชิดกัน(รูปที่ 2) หายใจเขาเขยงปลายเทาขึ้น นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 3) ลดมือและ

เทาลงกลับสูทาเริ่มตน(รูปที่ 1) (ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ) 

 

 

 

 

 

 

           รูปที่ 1                              รูปที่ 2                      รูปที่ 3 

 
    5. ทาที่ 5 ดัดตนแกคอ และไหล 

                  วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน กาวขาซายไปดานหนาปลายเทาขวาชี้ออกทางดานขางมอืซาย

จับขอมือขวาไขวไวดานหลัง(รูปที่ 1) หายใจเขายอเขาโนมตัวไปดานหนาใชมือซายดึงขอมือขวา 

นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 2) คลายแรงดึงที่มือกลับไปยืนในทาเริ่มตน(รูปท่ี 1) สลับใชมือขวาจับ

ขอมือซาย หายใจเขายอขาซายโนมตัวไปดานหนาใชมือขวาดึงขอมือซายนับ 3-2-1 หายใจออก 
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(รูปที่ 2) คลายแรงดึงที่มือ กลับไปยืนในทาเริ่มตน(รูปที่ 1) เปลี่ยนทายืนโดยกาวขาขวาไปทางดาน

หนา แลวทําซ้ําเชนเดิม... (ทําซ้ําทั้งหมด 4 รอบ) 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1                                        รูปที่ 2 

 
    6. ทาที่ 6 ดัดตนแกไหลและขา 
                 วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน กาวขาซายไปดานหนาปลายเทาขวาชี้ไปทางดานหนาวางมือ

ซายที่เขาขางซายมือขวาทาวเอว(รูปที่ 1) ยอขาซายโนมตัวไปดานหนา มือซายดันหัวเขาซาย มือ

ขวากดลงที่เอวขาขวาดานหลังเหยียดตึง (รูปที่ 2) หายใจเขาพรอมเชิดหนาขึ้นบนนับ 3-2-1 

หายใจออกกลับสูทาเริ่มตน(รูปที่ 1) ทําซ้ํา 3 รอบ...สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ํา

เชนเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 
    รูปที่ 1                             รูปที่ 2 

 
   7. ทาที่ 7 ดัดตนแกเขาขา 
      วธิีปฏบิติั ทาเริ่มตน กาวขาซายไปดานหนาปลายเทาชี้ไปดานขาง มือซายวางที่

หนาขาขางซายมือขวาทาวเอว(รูปที่ 1) ยอขาซายโนมตัวไปดานหนามือซายดนัหวัเขามือขวากดลง

ที่เอว ขาขวาดานหลังเหยียดตึง หายใจเขาพรอมบิดลาํตัวไปดานขวา ตามองไหลขวานับ 3-2-1 

หายใจออก (รูปที่ 2) กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้าํ 3 รอบ... สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลว

ทําซ้าํเชนเดียวกัน 
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         รูปที่ 1                              รูปที่ 2 

 
    8. ทาที่ 8 ดัดตนแกลมในอกในเอว 
         วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน กาวเทาซายไปดานหนาปลายเทาชี้ไปดานขาง ยกแขนซายตั้ง

ศอกขึ้นปลายมือช้ีไปดานหนามือขวาทาวเอว(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมยอขาซายไปดานหนา     

ยืดแขนซายออกไปทางดานหลังในลักษณะศอกงอเล็กนอยพรอมกับหงายฝามือโดยหันหนาไป

ดานตรงขามกับแขนที่ยกขึ้นนับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 2) บิดแขน หันหนาและยืดตัวกลับทา

เร่ิมตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 3 รอบ ... สลับกาวขาขวาไปทางดานหนา แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1                                รูปที่ 2 
 

    9. ทาที่ 9 ดัดตนแกเขาขัด 
       วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรงยกขาขวาขึ้นใหขอเทาขวาอยูเหนือเขาซาย พนมมือข้ึน

ระดับอก(รูปที่ 1) หายใจเขายอเขาพรอมกางแขนออกไปดานขางนับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 2) 

หุบแขนกลับมาพนมมือเหมือนทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 3 รอบ... สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา 

แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 

 

 

 

 

 

     รูปที่ 1                                            รูปที่ 2 
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    10. ทาที่ 10 ดัดตนแกลมในสนเทา 
         วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรงมือซายจับหลังเทาขวา ยกขอเทาขึ้นเหนือเขาซาย 

วางมือขวาทาบที่หนาขาโดยหันปลายนิ้วเขาหาลําตัว (รูปที่ 1) หายใจเขายอเขาพรอมกับดึงปลาย

เทาและกดหนาขา นับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 2) ยืดตัวกลับทาเริ่มตน (รูปท่ี 1) ทําซ้ํา 3 รอบ... 

สลับยืนดวยขาขวา ยกขาซายแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

   รูปที่ 1                                           รูปที่ 2 

 
    11. ทาที่ 11 ดัดตนแกสะโพกสลักเพชร 
           วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอกวางมือที่สะโพก        

วางปลายนิ้วหัวแมมือทั้งสองที่บริเวณสลักเพชร (รอยตอระหวางกระดูกกระเบนเหน็บกับกระดูก

เชิงกราน) (รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมยอตัวลงกดปลายนิ้วหัวแมมือลงไปที่สลักเพชรนับ 3-2-1 

หายใจออก (รูปที่ 2) ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1)  ...ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 

 
 

 

 

 

 

     รูปที่ 1                                              รูปที่ 2 

 
   12. ทาที่ 12 ดัดตนแกตะคริวมือเทา 

           วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอกวางมือทั้งสองที่หนาขา

โดยหันปลายนิ้วเขาดานใน (รูปที่ 1) หายใจเขาเหยียดแขนใหตึงพรอมยอตัวลงนับ 3-2-1 หายใจ

ออก (รูปที่ 2) ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ... ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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         รูปที่ 1                                รูปที่ 2 

 
   13. ทาที่ 13 ดัดตนดํารงกายอายุยืน 
          วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอก กํามือทั้งสองขาง วาง

ซอนกันไวบริเวณลิ้นป (คลายกําลังถือกระบอง) (รูปที่ 1) หายใจเขา ยอขาลง พรอมขมิบกลามเนื้อ

หูรูดทวารหนัก นับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 2) ยืดตัวกลับสูทาเร่ิมตน (รูปที่ 1)...ทําซ้ําทั้งหมด      

5 รอบ 

 

 

 

 

 

            รูปที่ 1                                     รูปที่ 2 
 

 14. ทาที่ 14 ดัดตนแกกรอนปฏฆาต 
               วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน กาวขาซายไปดานหนาปลายเทาชี้ไปดานหนางอแขนขางขวา

และกางออกไปทางดานหลังในลักษณะหงายฝามือ แขนซายเหยียดตรงเพงสายตาไปยังปลาย

นิ้วชี้ที่ชูขึ้น (รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมยอขาซายโนมตัวไปทางดานหนา ขาขวาเหยียดตรงสนเทา

เปด (รูปที่ 2) ยืดแขนขวามาดานหนาใหขนานกับแขนซาย (คลายการยิงธนู) เปลี่ยนเพงสายตาไป

ยังนิ้วชี้มือขวา นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) หายใจออกกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 5 รอบ สลับกาวขา

ขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 

 

 

 

 
 

              รูปที่ 1      รูปที่ 2     รูปที่ 3 
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         15. ทาที่ 15 ดัดตนแกเทาเหน็บ 
                   วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรงยกขาซายใหเขาตั้งขึ้นใชมือทั้งสองชอนใตฝาเทา(รูปที ่1) 

เหยียดขาซายไปใหสุด ดึงมือทั้งสองเขาหาตัว หายใจเขายอเขานับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออกยืด

ตัวตรงกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 5 รอบ สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 

 

 

 

 

 

 รูปที่ 1             รูปที่ 2 

 

 2.3 นําทาฤาษีดัดตนที่ผูทรงคุณวุฒิคัดเลือกแลวมาปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาและ

ผูสอนในโรงเรียนสุขภาพเชตวัน ในเครือโรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน (วัดโพธิ์)       

เพื่อปรับใหมีความเหมาะสมกับผูสูงอายุดังนี้ 

        2.3.1 ทาที่ 9 ดัดตนแกเขาขัดและทาที่ 10 ดัดตนแกลมในสนเทา ขณะที่ผูสูงอายุ 

ออกกําลังกายควรใหผูสูงอายุยืนตรงหันหลังพิงฝาผนังหรือเกาอี้ เพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้น 

        2.3.2 ทาที่ 14 ดัดตนแกกรอนปฏฆาตและทาที่ 15 ดัดตนแกเทาเหน็บใหปรับเปนทา

นั่งโดยมีรายละเอียดของทาดังนี้ 

 
        ทาที่ 14 ดัดตนแกกรอนปฏฆาต (ดัดแปลงเปนทานั่ง) 

           วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ใชทานั่งเหยียดขาขางเดียว คือเหยียดขาซายและงอขาขวา

ใหฝาเทายันกับตนขาดานซาย งอแขนขางขวาและกางออกไปทางดานหลังในลักษณะหงายฝามือ 

แขนซายเหยียดตรง เพงสายตาไปยังปลายนิ้วชี้ที่ชูขึ้น (รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมยืดแขนขวามา

ดานหนาใหขนานกับแขนซาย (คลายการยิงธนู) เปลี่ยนเพงสายตาไปยังนิ้วชี้มือขวานับ 3-2-1 

หายใจออก (รูปที่ 2) กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 5 รอบ ... สลับขา โดยใชการเหยียดขาขวาไป

ทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
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          รูปที่ 1                                                           รูปที่ 2 

 
            ทาที่ 15 ดัดตนแกเทาเหน็บ (ดัดแปลงเปนทานั่ง) 
                วธิปีฏิบัติ ทาเริ่มตน  ใชทานั่งโดยการตั้งเขาซายใหเขาซายอยูระดับอกใชมือทัง้สอง

ชอนใตฝาเทาซายและงอขาขวาใหฝาเทา (รูปที่ 1) หายใจเขาเหยียดขาซายไปใหสุดพรอมกับโนม

ตัวไปขางหนา นับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที ่2) งอเขากลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้าํ 5 รอบ ... 

สลับต้ังเขาขวา พบัขาซาย แลวทําซ้าํเชนเดียวกนั 

 

 
    
 

 

 
 

รูปที่ 1                                                        รูปที่ 2 

 

 2.4 นําทาฤาษีดัดตนที่ไดจากขอ 2.3 นํามาจัดโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน

สําหรับผูสูงอายุ ใชเวลาประมาณ 50 นาที ประกอบดวย 3 ข้ันตอนดังนี้  

     ขั้นอบอุนรางกาย ประกอบดวยทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบนิ่งคางไว 

(static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และทาฤาษีดัดตน 4 ทา คือ     

ทาแกลมในขอมือ ทาบริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ ทาดัดตนแกเกียจและทาดัดตนแกโรคในอก 

ใชเวลาประมาณ10 นาที ดังตัวอยางตอไปนี้ 
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    ขั้นออกกําลังกาย ประกอบดวยการฝกบริหารรางกายทาฤาษีดัดตนที่คัดเลือกจาก

ผูเชี่ยวชาญและปรับตามความเหมาะสมแลวจํานวน 11 ทาใชเวลาประมาณ 30 นาที 

    ขั้นผอนหยุด ประกอบดวยทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบนิ่งคางไว (static 

stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และทาฤาษีดัดตน 4 ทา คือทาแกลมใน

ขอมือ ทาบริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ ทาดัดตนแกเกียจและทาดัดตนแกโรคในอก เหมอืนกบัขัน้

อบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ10 นาที  

3. ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาและวิเคราะหหาความเที่ยง 

             3.1 การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาผูวิจยัใชแบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของ

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่ผูวิจัยสรางเองใหผูทรงคุณวุฒิดานพลศึกษา ดานสรีรวิทยาและ

ดานการออกกําลังกาย ประเมินโดยนําซีดีแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนพรอม

แนบแบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของการออกกําลังกายทาฤาษดีัดตน (ภาคผนวก ฉ: หนา 

129) ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานดังรายนามตอไปนี้ 

        1. รองศาสตราจารย ดร. สาล่ี    สุภาภรณ            ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

             คณะพลศึกษา    

            มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา     

            จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

        3. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ราตรี  เรืองไทย      คณะวิทยาศาสตรการกฬีา     

            มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

       4. ดร.ไวพจน จันทรเสม        สถาบันการพลศึกษา 

       5. ดร.สุดา กาญจนวณิชย        สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา     

           จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

การตรวจสอบคาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของการออก

กําลังกายทาฤาษีดัดตน ใชเกณฑในการตัดสิน คือคาดัชนี (item objective congruence, IOC)  



 

 
53 

ที่คํานวณไดตองมากกวา 0.5 (Cox and Vargas, 1996) ซึ่งงานวิจัยครั้งนี้พบวา ไมมีขอรายการใด

ที่มีคาดัชนี IOC ต่ํากวา 0.50 แสดงวา องคประกอบของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนมีคา

ความตรงที่ดี 

   3.2 การวิเคราะหความเที่ยง (reliability) ของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤาษี

ดัดตน โดยใชวิธีการวัดความเที่ยงแบบวัดซ้ําโดยผูวิจัยไดนําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทา

ฤาษีดัดตนไปใชกับผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน ออกกําลังกาย 2 ครั้ง โดยให

ระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห พบวา มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.99 แสดงวา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนมีคาความเที่ยงที่ดีมาก 

 4. นําแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนไปใชกับกลุมตัวอยางเปนเวลา 

12 สัปดาห 

  
ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัว

และการทรงตัวของผูสูงอายุ ใชระเบียบวิธีการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา   

ผลของการฝกทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 

ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 2 ดังนี้ 

 1. คัดเลือกกลุมอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดไวและทําการสุมเขากลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน โดยแบงเปนชายกลุมละ 10 คน และหญิงกลุมละ 10 คน

รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด 40 คน 

 2. ดําเนินการทดสอบความออนตัวและการทรงตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมทั้งกอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

 3. กลุมทดลองใหฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนเปนเวลา 12 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที โดยที่ 2 สัปดาหแรกผูวิจัยนําออกกําลังกายอยางชาๆ เพื่อที่

ผูสูงอายุจะทําตามไดอยางถูกตอง สวนกลุมควบคุมใหใชชีวิตประจําวันตามปกติ 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลเบื้องตน ความออนตัวและการทรงตัวกอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาหทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม เหมือนกันทั้ง   

2 กลุม ดังนี้ 
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 1. ขอมูลเบื้องตน 

 1.1 อายุ (ป)     

1.2 สวนสูง (เซนติเมตร) 

 1.3 น้ําหนัก (กิโลกรัม) 

1.4 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 

1.5 ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวและคลายตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

2. ความออนตัว 

2.1 วัดความออนตัวของลําตัว (เซนติเมตร) 

2.2 วัดความออนตัวของขอตอ (องศา) 

    - ไหล (flexion/extension/abduction) 

    - สะโพก (flexion/extension) 

3. ความสามารถในการทรงตัว 

     3.1 แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของออสเนส เวยน (Osness, Wayne H.) 

  (วินาที) 

     3.2 แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก (berg balance test) (คะแนน)

  
การวิเคราะหขอมูล 
 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปสําหรับการวิจัยทาง

สังคมศาสตรเพื่อหาคาสถิติดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของขอมูล

เบื้องตนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 2. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความออน

ตัวและการทรงตัวในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห

และหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

 3. วิเคราะหความแปรปรวนรวม (analysis of covariance) เพื่อเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยของความออนตัวและการทรงตัวในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห โดยใชคาเฉลี่ยกอนการทดลอง

เปนตัวแปรรวม 

 4. วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with 

repeated measures) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวและการทรงตัว 
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ภายในกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห          

และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของแอลเอสดี  

 5. ทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน

ที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและ

หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

จํานวนทั้งหมด 40 คน มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติแลวจึงนําผลวิเคราะหขอมูลเสนอ

ในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบงการนําเสนอเปน 4 ข้ันตอน ดังนี้ 

 

 ตอนที่ 1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงของแบบแผนการออกกําลัง

กายดวยทาฤาษีดัดตน 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measures) กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง     

และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของแอลเอสดีที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  

ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมของขอมูลความออนตัวและขอมูลการ   

ทรงตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการ

ทดลอง 12 สัปดาหเมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 

 ตอนที่ 4 แผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลความออนตัวและขอมูลการทรงตัว

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงของแบบแผนการออกกําลัง

กายดวยทาฤาษีดัดตน 
 

ตารางที่ 1 คาดัชนีความสอดคลองระหวางเนื้อหากับการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิ

เกี่ยวกับแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 

องคประกอบของการออกกําลงักายดวยทาฤาษีดัดตน 
ดัชนีความ
สอดคลอง 
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1.00 

0.80 
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1.  ทาการออกกําลังกาย 
1.1 ทาการออกกาํลังกายนาสนใจ 

1.2 ทาการออกกาํลังกายทาํไดงาย ไมยากเกินความสามารถของผูสูงอาย ุ

1.3 ทาการออกกาํลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของรางกาย 

1.4 ทาการออกกาํลังกายมีความเหมาะสม ผูสูงอายุสามารถทําไดโดยไมทําให

เกิดอาการบาดเจ็บ 
2.  ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
2.1 ชวงอบอุนรางกาย/ผอนหยุด 
2.1.1 การยืดเหยียด/การผอนคลาย กลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของ

รางกาย 

2.1.2 การเตรยีมความพรอม/การผอนคลาย ของกลามเนื้อมัดใหญทําไดเปน 

         อยางดี 

2.1.3 การอบอุนรางกาย/การผอนคลาย มีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง

สัมพันธกนัดี 

2.1.4 การอบอุนรางกาย/การผอนคลาย มีระยะเวลาที่เหมาะสม 
2.2 ชวงการออกกําลงักายทาฤาษีดัดตน 
2.2.1 ความตอเนื่องของทาทางการเคลื่อนไหวของทาฤาษีดัดตนทีน่าํมาใชในชวง

การออกกาํลังกายมีความเหมาะสม 

2.2.2 ทาฤาษดีัดตนที่นาํมาใชในการออกกําลังกายทาํใหมีการเคลื่อนไหวทกุสวน

ของรางกายไดเปนอยางดี  

2.2.3 ทาฤาษดีัดตนที่นาํมาใชออกกําลงักายชวยฝกเรื่องความออนตวั 

          และการทรงตัวในผูสูงอายุไดเปนอยางด ี

2.2.4 ชวงการออกกําลงักายมีระยะเวลาเหมาะสม 

2.2.5 จํานวนทาฤาษีดัดตนที่นาํมาใชในการออกกําลงักายเหมาะสม 1.00 
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ตารางที ่1 (ตอ) 
 

องคประกอบของการออกกําลงักายดวยทาฤาษีดัดตน 
ดัชนีความ
สอดคลอง 

3.  ผูนําออกกําลงักาย 
3.1 ผูนําออกกําลังกาย แสดงทาทางการออกกําลงักายฤาษีดัดตนไดชัดเจนเขาใจงาย 

3.2 มีความสามารถในการเปนผูนาํการออกกําลงักายทาฤาษีดัดตนใหแกผูสูงอาย ุ

3.3 คําแนะนําในการฝกชัดเจน เขาใจงาย 

 

1.00 

1.00 

1.00 

 

จากตารางที่ 1 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะหคาดัชนีความ

สอดคลอง (IOC) เกี่ยวกับแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน พบวา ไมมีขอรายการใด

ที่มีคาดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 0.50 (Cox and Vargas, 1996) แสดงวา ทุกขอรายการมีความ

เหมาะสมในการนําไปใชสอบถามดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 
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ตารางที่ 2  ความเที่ยงของอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน

ของกลุมผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง 

 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
ตัวแปร 

X  S.D. X  S.D. 
r p 

อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลงั

กายดวยทาฤาษีดัดตน (คร้ัง/นาที) 

 

103.10 

 

6.74 

 

101.20 

 

7.44 

 

.99 

 

.00* 

*p < .05 

 

จากตารางที่ 2 แสดงวาคาความเที่ยงของแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน

ของกลุมผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง เมื่อพิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2       

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.99 แสดงวา อัตราการเตนหัวใจขณะออกกําลังกายมี

ความสัมพันธกันอยูในระดับสูงมาก  
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ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measures) กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ แอลเอสดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลเบื้องตนของกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง กอนการทดลอง 

 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ขอมูลเบื้องตน 

X  S.D. X  S.D. 

1. อาย ุ(ป)                                                        

2. สวนสูง (ซม.) 

3. น้ําหนักตวั (กก.) 

4. อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 

5. ความดันโลหิตเมื่อหวัใจบบีตัว (มม.ปรอท) 

6. ความดันโลหิตเมื่อหวัใจคลายตัว (มม.ปรอท) 

66.15 

158.25 

55.67 

73.90 

123.50 

77.65 

5.01 

7.05 

9.27 

10.95 

11.46 

7.70 

67.35 

157.75 

59.66 

75.75 

125.65 

76.15 

6.62 

5.37 

12.05 

11.34 

15.27 

10.15 

 

จากตารางที่ 3 แสดงวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของอายุ 

66.15 ป และ 67.35 ป มีคาเฉลี่ยของสวนสูง 158.25 ซม. และ 157.75 ซม. มีคาเฉลี่ยของน้ําหนัก 

55.67 กก. และ 59.66 กก. มีคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 73.90 คร้ัง/นาทีและ 

75.75 คร้ัง/นาที มีคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 123.50 มม.ปรอท และ 125.65 

มม.ปรอท และมีคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 77.65 มม.ปรอท และ 76.15 มม.

ปรอท ตามลําดับ 
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 ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความออนตัวและการทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห 

และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กลุมควบคุม 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

6 สัปดาห 

หลังการ
ทดลอง 

12 สัปดาห 

 
ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD 

 
F 

 
p 

 

1. การวัดความออนตัวของลําตัว (ซม.) 

2.การวัดความออนตัวของขอตอ 

(องศา) 

      ขอไหล 

- flexion   /  ขางซาย 

                        ขางขวา 

- extension / ขางซาย 

                         ขางขวา 

- abduction / ขางซาย 

                          ขางขวา 

      ขอสะโพก

- flexion   /    ขางซาย 

                         ขางขวา 

- extension / ขางซาย 

                         ขางขวา 

3. การวัดความสามารถการทรงตวั 

  -  แบบทดสอบความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลื่อนทีข่องออสเนส (osness 

balance test) (วินาที) 

-  แบบทดสอบความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก  

(berg balance test) (คะแนน) 

 

7.23 

 

 

 

154.40 

155.40 

58.95 

57.60 

161.15 

161.25 

 

114.55 

114.85 

16.00 

16.25 

 

 

 

35.26 

 

 

41.75 

 

7.49 

 

 

 

15.66 

9.96 

12.87 

13.25 

12.51 

10.58 

 

9.05 

7.13 

4.78 

4.61 

 

 

 

9.91 

 

 

3.39 

 

7.35 

 

 

 

154.90 

156.35 

58.50 

57.65 

160.95 

160.25 

 

113.75 

114.65 

15.25 

16.15 

 

 

 

35.26 

 

 

41.45 

 

6.97 

 

 

 

14,69 

7.73 

12.51 

11.93 

10.83 

8.03 

 

9.03 

8.90 

5.24 

5.82 

 

 

 

9.25 

 

 

3.46 

 

7.85 

 

 

 

154.00 

159.10 

59.60 

59.00 

162.80 

162.00 

 

114.15 

113.75 

14.55 

16.15 

 

 

 

35.78 

 

 

41.15 

 

6.40 

 

 

 

14.47 

7.59 

12.20 

11.96 

9.32 

7.93 

 

8.09 

7.99 

7.59 

7.26 

 

 

 

9.95 

 

 

3.73 

 

1.191 

 

 

 

.353 

2.546 

1.595 

2.054 

1.65 

.919 

 

.388 

.734 

.648 

.005 

 

 

 

2.448 

 

 

1.541 

 

.32 

 

 

 

.71 

.09 

.22 

.14 

.21 

.41 

 

.68 

.49 

.53 

.10 

 

 

 

.10 

 

 

.23 

*p < .05 
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จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวของลําตัว 

ขอไหล ขอสะโพก การวัดความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance 

test) และความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม  

ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ ความออนตัวของลําตวั  ความ

ออนตัวของขอไหล  ความออนตัวของขอสะโพก ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออส

เนส (osness balance test) และความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance 

test) ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่5 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้าํของความออนตัวและการทรงตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สัปดาห และ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 

กลุมทดลอง 
กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

6 สัปดาห 

หลังการ
ทดลอง 

12 สัปดาห 

 
ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD 

 
F 

 
p 

 

1. การวัดความออนตัวของลําตัว 

(ซม.) 

2.การวัดความออนตัวของขอตอ 

(องศา) 

      ขอไหล 

- flexion   /  ขางซาย 

                        ขางขวา 

- extension / ขางซาย 

                         ขางขวา 

- abduction / ขางซาย 

                          ขางขวา 

      ขอสะโพก

- flexion   /    ขางซาย 

                         ขางขวา 

- extension / ขางซาย 

                         ขางขวา 

3. การวัดความสามารถการทรงตวั 

  -  แบบทดสอบความสามารถการ

ทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส 

(osness balance test) (วินาที) 

-  แบบทดสอบความสามารถการ

ทรงตัวแบบอยูกบัที่ของเบิรก  

(berg balance test) (คะแนน) 

 

9.23 

 

 

 

 

152.25 

154.80 

58.45 

58.50 

149.55 

150.20 

 

114.50 

109.40 

19.05 

17.25 

 

 

 

31.24 

 

 

43.50 

 

9.98 

 

 

 

 

12.04 

11.59 

6.73 

8.09 

13.69 

11.55 

 

11.05 

14.47 

6.90 

4.35 

 

 

 

6.45 

 

 

2.87 

 

12.35 

 

 

 

 

159.90 

161.80 

64.00 

65.35 

164.75 

165.80 

 

116.75 

113.80 

23.60 

21.65 

 

 

 

30.26 

 

 

46.10 

 

8.93 

 

 

 

 

9.23 

8.43 

5.72 

8.35 

9.77 

8.85 

 

10.92 

14.95 

7.21 

4.94 

 

 

 

6.21 

 

 

2.22 

 

15.30 

 

 

 

 

168.35 

169.10 

75.30 

78.10 

172.90 

172.80 

 

122.95 

127.80 

26.70 

26.30 

 

 

 

26.37 

 

 

50.30 

 

9.08 

 

 

 

 

9.03 

5.83 

11.94 

9.21 

5.04 

4.29 

 

6.70 

6.03 

5.47 

4.81 

 

 

 

5.03 

 

 

2.30 

 

57.021 

 

 

 

 

38.020 

43.591 

37.049 

56.636 

32.695 

4.041 

 

13.654 

22.495 

59.296 

54.533 

 

 

 

74.257 

 

 

160.545 

 

.000* 

 

 

 

 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

 

 

 

.000* 

 

 

.000* 

*p < .05 
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จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวของลําตัว 

ขอไหล ขอสะโพก การวัดความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance 

test) และความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมทดลอง 

ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ ความออนตัวของลําตวั  ความ

ออนตัวของขอไหล  ความออนตัวของขอสะโพก ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออส

เนส (osness balance test) และความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance 

test) ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธี

ของแอลเอสดี ดังแสดงผลในตารางที่ 6 – ตารางที่ 18 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของลําตัว 

โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง   

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 9.23 12.35 15.30 

กอนการทดลอง 9.23 -  3.12*  

(P = .00) 

 6.08* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง 6 สัปดาห 12.35 

 

 - 2.95* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 15.30   - 

* p < .05 

 

จากตารางที่  6 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว กอนการทดลองกับหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห, กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 

สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย

คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวกอนการทดลอง ( X =9.23 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 

สัปดาห ( X =12.35 เซนติเมตร) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง  3.12 เซนติเมตร คาเฉลี่ยกอนการ

ทดลอง ( X =9.23 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =15.30 เซนติเมตร) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 6.08 เซนติเมตร และคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวหลังการทดลอง 6 

สัปดาห ( X =12.35 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =15.30 เซนติเมตร) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 2.95 เซนติเมตร 
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ตารางที ่7 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหล

ขางซายในลกัษณะการเหยยีดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุม

ทดลอง   

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 152.25 159.90 168.35 

กอนการทดลอง 152.25 - 7.65* 

(P = .00) 

16.10* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง 6 สัปดาห 159.90 

 

 - 8.45* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 168.35 

 

  - 

* p < .05 

 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห      

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางซาย ในลักษณะการเหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) กอนการทดลอง 

( X =152.25 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =159.90 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง  7.65 องศา  คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =152.25 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =168.35 องศา)  ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 16.10 องศา และคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของขอไหลขางซายหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =159.90 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห( X =168.35 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 8.45 องศา 
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ตารางที่ 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหล

ขางขวา ในลักษณะการเหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุม

ทดลอง  

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 154.80 161.80 169.10 

กอนการทดลอง 154.80 

 

- 7.00* 

(P = .00) 

14.30* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 161.80 

 

 - 7.30* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 169.10   - 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอน

การทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 

สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหล

ขางขวา ในลักษณะการเหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) กอนการทดลอง ( X =154.80 

องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =161.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง  7.00 

องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =154.80 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =169.10 องศา)  ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 14.30 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =161.80 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห

( X =169.10 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 7.30 องศา 
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ตารางที ่9 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหล

ขางซาย ในลกัษณะการเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) โดยวิธีของแอลเอสดีของ

กลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 58.45 64.00 75.30 

กอนการทดลอง 58.45 - 5.55* 

(P = .00) 

16.85* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 64.00  - 11.30* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 75.30   - 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางซาย ในลักษณะการเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กอนการทดลอง 

( X =58.45 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =64.00 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 5.55 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =58.45 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง    

12 สัปดาห ( X =75.30 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 16.85 องศา และคาเฉลี่ยความออน

ตัวของขอไหลขางซายหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =64.00 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง      

12 สัปดาห ( X =75.30 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 11.30 องศา 
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ตารางที ่10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการการวดัความออนตวัของ

ขอไหลขางขวา ในลกัษณะการเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) โดยวธิีของ 

แอลเอสดี ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 58.50 65.35 78.10 

กอนการทดลอง 58.50 - 6.85* 

(P = .00) 

19.60* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 65.35  - 12.75* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 78.10   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในลักษณะ

การเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางขวา ในลักษณะการเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กอนการทดลอง 

( X =58.50 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =65.35 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 6.85 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =58.50 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง    

12 สัปดาห ( X =78.10 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 19.60 องศา และคาเฉลี่ยความออน

ตัวของขอไหลขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =65.35 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง      

12 สัปดาห ( X =78.10 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 12.75 องศา 
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ตารางที ่11 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

ไหลขางซาย ในลักษณะการกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) โดยวิธขีองแอลเอสดี 

ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 149.55 164.75 172.90 

กอนการทดลอง 149.55 - 15.20* 

(P = .00) 

23.35* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 164.75 

 

 - 8.15* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 172.90   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในลักษณะ

การกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางซาย ในลักษณะการกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) กอนการทดลอง 

( X =149.55 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =164.75 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 15.20 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =149.55 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =172.90 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 23.35 องศา และคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของขอไหลขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =164.75 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =172.90 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 8.15 องศา 
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ตารางที ่12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

ไหลขางขวาในลักษณะการกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) โดยวิธขีองแอลเอสดี 

ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 150.20 165.80 172.80 

กอนการทดลอง 150.20 - 15.60* 

(P = .00) 

22.60* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 165.80 

 

 - 7.00* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 172.80   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในลักษณะ

การกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางขวา ในลักษณะการกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) กอนการทดลอง 

( X =150.20 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =165.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 15.60 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =150.20 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =172.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 22.60 องศา และคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของขอไหลขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =165.80 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =172.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 7.00 องศา 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
72 

ตารางที ่13 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

สะโพกขางซายในลักษณะการงอขอสะโพก (hip flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 114.50 116.75 122.95 

กอนการทดลอง 114.50 - 2.25* 

(P = .04) 

8.45* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 116.75  - 6.20* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 122.95   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะ

การงอขอสะโพก (hip flexion) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอนการทดลองกับ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซาย 

ในลักษณะการงอขอสะโพก (hip flexion) กอนการทดลอง ( X =114.50 องศา) ต่ํากวาหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =116.75 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 2.25 องศา คาเฉลี่ยกอน

การทดลอง ( X =114.50 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( X =122.95 องศา) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 8.45 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอขอสะโพกขางซายหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =116.75 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =122.95 องศา) 

ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 6.20 องศา 
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ตารางที ่14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

สะโพกขางขวาในลักษณะการงอขอสะโพก (hip flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 109.40 113.80 127.80 

กอนการทดลอง 109.40 - 4.40* 

(P = .00) 

18.40* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 113.80  - 14.00* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 127.80   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา ในลักษณะ

การงอขอสะโพก (hip flexion) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอนการทดลองกับ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา 

ในลักษณะการงอขอสะโพก (hip flexion) กอนการทดลอง ( X =109.40 องศา) ต่ํากวาหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =113.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.40 องศา คาเฉลี่ยกอน

การทดลอง ( X = 109.40 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( X =127.80 องศา) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 18.40 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอขอสะโพกขางขวาหลงัการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =113.80 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =127.80 องศา) 

ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 14.00 องศา 

 

 

 

 

 

 



 

 
74 

ตารางที ่15 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

สะโพกขางซายในลักษณะการเหยยีดขอสะโพก (hip extension) โดยวธิีของแอลเอสดี ของกลุม

ทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 19.05 23.60 26.70 

กอนการทดลอง 19.05 - 4.55* 

(P = .00) 

7.65* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 23.60 

 

 - 3.10* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 26.70   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 15  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซาย ใน

ลักษณะการเหยียดขอสะโพก (hip extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

สะโพกขางซาย ในลักษณะการเหยียดขอสะโพก (hip extension) กอนการทดลอง ( X =19.05 

องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =23.60 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง     

4.55 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =19.05 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห  

( X =26.70 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 7.65 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอขอ

สะโพกขางซายหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =23.60 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =26.70 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.10 องศา 
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ตารางที ่16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

สะโพกขางขวาในลักษณะการเหยยีดขอสะโพก (hip extension) โดยวธิีของแอลเอสดี ของกลุม

ทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 17.25 21.65 26.30 

กอนการทดลอง 17.25 - 4.40* 

(P = .00) 

9.05* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 21.65 

 

 - 4.65* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 26.30   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 16  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา ใน

ลักษณะการเหยียดขอสะโพก (hip extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

สะโพกขางขวา  ในลักษณะการเหยียดขอสะโพก (hip extension) กอนการทดลอง ( X =17.25 

องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =21.65 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง     

4.40 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =17.25 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =26.30 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 9.05 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอขอ

สะโพกขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =21.65 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =26.30 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.65 องศา 
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ตารางที ่17 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 31.24 30.26 26.38 

กอนการทดลอง 31.24 - .98* 

(P = .00) 

4.87* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 30.26 

 

 - 3.89* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 26.38   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออส

เนส (osness balance test) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอนการทดลองกับ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบ

เคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) กอนการทดลอง ( X =31.24 วินาที) สูงกวาหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห ( X =30.26 วินาที) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง .98 วินาที คาเฉลี่ยกอน

การทดลอง ( X =31.24 วินาที) สูงกวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =26.38 วินาที) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.87 วินาที และคาเฉลี่ยความความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่

หลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =30.26 วินาที) สูงกวากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =26.38 วินาที) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.89 วินาที 
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ตารางที ่18 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) โดยวธิีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง 
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 43.50 46.10 50.30 

กอนการทดลอง 43.50 - 2.60* 

(P = .00) 

6.80* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 46.10  - 4.20* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 50.30   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 18  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบอยูกบัทีข่องเบริก 

(Berg Balance Test) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการ

ทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก 

(Berg Balance Test)  กอนการทดลอง ( X =43.50 คะแนน) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

( X =46.10 คะแนน) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 2.60 คะแนน คาเฉลี่ยกอนการทดลอง 

( X =43.50 คะแนน) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( X =50.30 คะแนน) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 6.80 คะแนน และคาเฉลี่ยความความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =46.10 คะแนน) ต่ํากวากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =50.30 

คะแนน) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.20 คะแนน 
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 ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมของขอมูลความออนตัวและขอมูลการทรง

ตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 

 

 ตารางที่ 19 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลความออนตัวกอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมและ        

กลุมทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

 
 

ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

1.การวัดความ

ออนตัวของ

ลําตัว (ซม.) 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.40 

 

 

15.30 

 

  

7.23 7.49 9.23 9.98 7.35 6.96 12.35 8.93 7.85 9.08 

2.การวัดความ

ออนตัวของขอ

ตอ (องศา) 

ขอไหล  

 - flexion 

 

 

 

 

 

154.40 

155.40 

 

       ขางซาย         

ขางขวา 

  - extension  

    ขางซาย         

ขางขวา 

- abduction  

    ขางซาย         

ขางขวา 

ขอสะโพก 

- flexion   

    ขางซาย         

ขางขวา 

- extension 

    ขางซาย      

    ขางขวา 

58.95 

57.60 

 

161.15 

161.25 

 

 

114.55 

114.85 

 

16.00 

16.25 

 

 

 

 

 

15.66 

9.96 

 

12.87 

13.25 

 

12.51 

10.58 

 

 

9.05 

7.13 

 

4.78 

4.61 

 

 

 

 

 

152.25 

154.80 

 

58.45 

58.50 

 

149.55 

150.20 

 

 

114.50 

109.40 

 

19.05 

17.25 

 

 

 

 

 

12.04 

11.60 

 

6.73 

8.09 

 

13.69 

11.55 

 

 

11.05 

14.47 

 

6.90 

4.35 

 

 

 

 

 

154.90 

156.35 

 

58.50 

57.65 

 

160.95 

160.25 

 

 

113.75 

114.65 

 

15.25 

16.15 

 

 

 

 

 

14.69 

7.73 

 

12.51 

11.93 

 

10.83 

8.03 

 

 

9.03 

8.90 

 

5.24 

5.82 

 

 

 

 

 

159.90 

161.80 

 

64.00 

65.35 

 

164.75 

165.80 

 

 

116.75 

113.80 

 

23.60 

21.65 

 

 

 

 

 

9.23 

8.43 

 

5.72 

8.35 

 

9.77 

8.85 

 

 

10.92 

14.95 

 

7.21 

4.94 

 

 

 

 

 

154.00 

159.10 

 

59.60 

59.00 

 

162.80 

162.00 

 

 

114.15 

113.75 

 

14.55 

16.15 

 

 

 

 

 

14.47 

7.59 

 

12.20 

11.96 

 

9.32 

7.93 

 

 

8.09 

7.99 

 

7.59 

7.26 

 

 

 

 

 

168.35 

169.10 

 

75.30 

78.10 

 

172.90 

172.80 

 

 

122.95 

127.80 

 

26.70 

26.30 

 

 

 

 

 

9.03 

5.83 

 

11.94 

9.21 

 

5.04 

4.29 

 

 

6.70 

6.03 

 

5.47 

4.81 
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ตารางที่ 19 (ตอ) 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

 
 

ตัวแปร 
SD X  SD X  SD X  SD X  X  SD X  SD 

3. การวัด

ความสามารถการทรง

ตัว 

  -  แบบทดสอบ

ความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลือ่นที่ของ

ออสเนส (osness 

balance test) (วินาที) 

-  แบบทดสอบ

ความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของ

เบิรก  

(berg balance test) 

(คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

35.26 

 

 

 

 

 

41.75 

 

 

 

 

 

 

 

9.91 

 

 

 

 

 

3.39 

 

 

 

 

 

 

 

31.24 

 

 

 

 

 

43.50 

 

 

 

 

 

 

 

6.45 

 

 

 

 

 

2.87 

 

 

 

 

 

 

 

35.26 

 

 

 

 

 

41.45 

 

 

 

 

 

 

 

9.25 

 

 

 

 

 

3.46 

 

 

 

 

 

 

 

30.26 

 

 

 

 

 

46.10 

 

 

 

 

 

 

 

6.21 

 

 

 

 

 

2.22 

 

 

 

 

 

 

 

35.78 

 

 

 

 

 

41.15 

 

 

 

 

 

 

 

9.95 

 

 

 

 

 

3.73 

 

 

 

 

 

 

 

26.38 

 

 

 

 

 

50.30 

 

 

 

 

 

 

 

5.03 

 

 

 

 

 

2.30 

 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเปลี่ยนแปลงเล็กนอยหรือเกือบไมเปลี่ยนแปลง เชน 

ความออนตัวของลําตัว ( X =7.23 เซนติเมตร 7.35 เซนติเมตร 7.85 เซนติเมตร ตามลําดับ) สวน

กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึน เชน ความออนตัวของลําตัว ลําตัว ( X =9.23 

เซนติเมตร 12.35 เซนติเมตร 15.30 เซนติเมตร ตามลําดับ) 
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 ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของ

ลําตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลอง

เปนตัวแปรรวม 

 
 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของ

ลําตัว (ซม.) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2193.813 

95.814 

96.937 

2479.975 

1 

1 

37 

39 

2193.819 

5.814 

2.620 

 

837.360 

36.571 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 

 

 จากตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห  เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

พบวา ความออนตัวของลําตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (พิจารณาจากคา 

F = 36.571  และคา  Sig of  F = .00  ซึ่งนอยกวา  .05  ที่กําหนดไว) สวนผลการวิเคราะห

ความสัมพันธระหวางตัวแปรรวม คือคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวกอนการทดลอง  มี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

พบวาตัวแปรดังกลาวมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (พิจารณาจากคา F 

= 837.360  และคา  Sig of  F = .00  ซึ่งนอยกวา  .05  ที่กําหนดไว) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
81 

 ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของ

ลําตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 

 
 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของ

ลําตัว (ซม.) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1971.442 

319.350 

244.108 

2684.775 

1 

1 

37 

39 

1971.442 

319.350 

6.598 

298.815 

48.405 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 

 จากตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว 

หลังการทดลอง 12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง พบวา ความออนตัวของลําตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(พิจารณาจากคา F = 48.405 และคา  Sig of  F = .00 ซึ่งนอยกวา .05 ที่กําหนดไว) สวนผลการ

วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรรวม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวกอนการทดลองมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวหลังการทดลอง 12 

สัปดาหพบวา ตัวแปรดังกลาวมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (พิจารณา

จากคา F = 298.815  และคา  Sig of  F = .00  ซึ่งนอยกวา  .05  ที่กําหนดไว) 
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 ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของขอ

ไหล หลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลอง

เปนตัวแปรรวม 

 
 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

3944.959 

416.622 

495.391 

4545.975 

1 

1 

37 

39 

3944.959 

416.622 

13.389 

 

294.643

31.117 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา  

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1977.736

300.470 

601.014 

2767.975 

1 

1 

37 

39 

1977.736

300.470 

16.244 

121.755

18.498 

.000* 

.000* 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2617.423

291.924 

428.077 

3221.900 

1 

1 

37 

39 

2617.423

291.924 

11.570 

226.232

25.232 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง  

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

3133.253 

443.597 

646.497 

4157.975 

1 

1 

37 

39 

3133.253 

443.597 

17.473 

179.321 

25.388 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการกาง

แขนไปดานขาง  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1698.855

702.747 

2030.645

3802.400 

1 

1 

37 

39 

1698.855

702.747 

54.882 

30.955 

12.805 

.000* 

.001* 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการกาง

แขนไปดานขาง 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

871.297 

980.856 

1711.853

3038.775 

1 

1 

37 

39 

871.297 

980.856 

46.266 

18.832 

21.200 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 
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จากตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียความออนตัวของขอไหล        

ในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขาง

ทั้งดานซายและดานขวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา ความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียด

แขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวาแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรรวม 

คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียดแขนขึ้นดานหนา        

เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวากอนการทดลองมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ ความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหว

เหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวา 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห  พบวาตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  
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 ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของขอ

ไหลหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลอง

เปนตัวแปรรวม 
 

 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2298.117

2237.714 

2080.633

5978.975 

1 

1 

37 

39 

2298.117

2237.714 

56.233 

40.868 

39.793 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา  

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

475.757 

1036.318

1243.993

2650.975 

1 

1 

37 

39 

475.757 

1036.318 

33.621 

14.150 

30.823 

.001* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

3197.633

2738.931 

2065.717

7588.975 

1 

1 

37 

39 

3197.633

2738.931

55.830 

 

57.274 

49.058 

.000* 

.000* 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง  

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2075.213

3747.883 

2173.737

7839.975 

1 

1 

37 

39 

2075.213

3747.883 

58.750 

35.323 

63.794 

.000* 

.000* 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการกาง

แขนไปดานขาง  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

335.844 

1154.533

1465.156 

2629.100 

1 

1 

37 

39 

335.844 

1154.533

39.599 

8.481 

29.156 

.006* 

.000* 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการกาง

แขนไปดานขาง 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

221.376 

1442.346

1369.574 

2811.975 

1 

1 

37 

39 

221.376 

1442.346 

37.016 

5.981 

38.966 

.019* 

.000* 

 

 

*p < .05 
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จากตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียความออนตัวของขอไหล        

ในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขาง

ทั้งดานซายและดานขวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปร

รวม ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา ความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหว

เหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวา

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัว

แปรรวม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหล ในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียดแขนขึ้นดานหนา 

เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวากอนการทดลองมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ ความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหว

เหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวา

หลังการทดลอง 12 สัปดาห  พบวา ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของ      

ขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 
 

 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

งอขอสะโพก 

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2981.381

105.243 

741.169 

3855.775 

1 

1 

37 

39 

2981.381 

105.243 

20.032 

148.834

5.254 

 

 

.000* 

.028* 

 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

งอขอสะโพก 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

5000.246

194.762 

791.254 

5795.100 

1 

1 

37 

39 

5000.246

194.762 

21.385 

233.818

9.107 

.000* 

.005* 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพก  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1110.391 

304.592 

323.509 

2243.900 

1 

1 

37 

39 

1110.391

304.592 

8.743 

126.997

34.837 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพก 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

615.997 

223.838 

434.353 

1416.375 

1 

1 

37 

39 

615.997 

223.838 

11.739 

52.473 

19.067 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกใน

ลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวา ความออน

ตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวา 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัว

แปรรวม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพก 

ทั้งดานซายและดานขวากอนการทดลองมีความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ ความ

ออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวา 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห  พบวาตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของขอ

สะโพกหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 
 

 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

งอขอสะโพก 

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1159.973

773.515 

861.777 

2840.775 

1 

1 

37 

39 

1159.973

773.515 

23.291 

49.803 

33.210 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

งอขอสะโพก 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

251.683 

2224.076

1615.867 

3869.775 

1 

1 

37 

39 

251.683 

2224.076 

43.672 

5.763 

50.927 

 

 

.022* 

.000* 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพก  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

662.505 

933.830 

967.795 

3217.900 

1 

1 

37 

39 

662.505 

933.830 

26.157 

 

25.328 

35.701 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพก 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

594.260 

809.827 

777.490 

2442.975 

1 

1 

37 

39 

594.260 

809.827 

21.013 

28.280 

38.539 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกใน

ลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวาหลังการทดลอง             

12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา 

ความออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและ

ดานขวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธ

ระหวางตัวแปรรวม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและ

เหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวากอนการทดลองมีความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปร

ตาม คือ ความออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซาย

และดานขวา หลังการทดลอง 12 สัปดาห  พบวาตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางขอมูล

การทรงตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 

 
 

 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลื่อนที่ของ

ออสเนส  (osness 

balance test) (วินาที) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2360.872

18.570 

42.983 

2631.479 

1 

1 

37 

39 

2360.872

18.570 

1.162 

2032.250 

15.985 

.000* 

.000* 

ความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของ

เบิรก  (berg balance 

test) (คะแนน) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

293.672 

98.647 

62.478 

545.375 

1 

1 

37 

39 

293.672 

98.647 

1.689 

173.913 

58.419 

.000* 

.000* 

*p < .05 

 
 

จากตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบ

เคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg 

balance test) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลองพบวา ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส(osness balance 

test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรรวม คือ คาเฉลี่ย

ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส(osness balance test) ความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) กอนการทดลองมีความสัมพันธและใชพยากรณตัว

แปรตามคือ ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test)

ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) หลังการทดลอง 6 สัปดาห 

พบวา ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางขอมูล

การทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 

 
 

ตัวแปร 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

SS 
 

df 
 

MS 
 
F 

 
p 

ความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลื่อนที่ของ

ออสเนส  

(osness balance 

test) (วินาที) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2297.189

304.856 

111.830 

3215.961 

1 

1 

37 

39 

2297.189

304.856 

3.022 

760.050 

100.865 

.000* 

.000* 

ความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของ

เบิรก  (berg balance 

test) (คะแนน) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

255.941 

595.425 

118.409 

1175.375 

1 

1 

37 

39 

255.941 

595.425 

3.200 

79.976 

186.057 

.000* 

.000* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบ

เคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก 

(berg balance test) หลังการทดลอง 12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส 

(osness balance test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัว

แปรรวม คือ คาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) 

ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) กอนการทดลองมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส  

(osness balance test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) 

หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตอนที่ 4 แผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลความออนตัวและขอมูลการทรงตัว

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

 

แผนภูมิที่ 2 คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว (ซม.) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 3 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการเหยียดแขนขึ้น

ดานหนา (shoulder flexion) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 4 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการเหยียดแขนขึ้น

ดานหนา (shoulder flexion) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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กลุมทดลอง

 
 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 5 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการเหยียดแขนไป

ดานหลัง (shoulder extension) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 6 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการเหยียดแขนไป

ดานหลัง (shoulder extension) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 7 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในลักษณะการกางแขนออกไป

ดานขาง (shoulder abduction) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 8 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในลักษณะการกางแขนออกไป

ดานขาง (shoulder abduction) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 9 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซาย ในลักษณะการงอขอสะโพก 

(hip flexion) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 10 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา ในลักษณะการงอขอสะโพก 

(hip flexion) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 11 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซาย ในลักษณะการเหยียดขอ

สะโพก (hip extension) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 12 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา ในลักษณะการเหยียดขอ

สะโพก (hip extension) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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แผนภูมิที่ 13 คาเฉลี่ยขอมูลความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส 

(osness balance test) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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แผนภูมิที่ 14 คาเฉลี่ยขอมูลความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg 

balance test) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลัง

กายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้ง

นี้เปนผูสูงอายุในอําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี  ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีอายุ 60-83 ป จํานวน 

40 คน จากนั้นทําการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) โดยใชวิธีจับฉลากเขา

กลุมแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมเทาๆ กันกลุมละ 20 คน โดยแตละกลุมแบงเปนชาย 10 คน 

และหญิง 10 คน กําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมดังนี้ กลุมทดลองกําหนดใหออกกําลัง

กายทาฤาษีดัดตนเปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที กลุมควบคุมใหดําเนิน

ชีวิตประจําวันตามปกติ ผูวิจัยทําการทดสอบความออนตัวและการทรงตัวกอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

 นําผลที่ไดมาทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมทดสอบความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 นําผลที่ไดมาทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมทดสอบความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 นําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของแอลเอสดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก การทรงตัวทั้งแบบอยูกับที่

และแบบเคลื่อนที่ มีความแตกตางจากกลุมควบคุมซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 2. หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนมีคาเฉลี่ย

ความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก การทรงตัวทั้งแบบ

อยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ มีความแตกตางจากกลุมควบคุมซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ออกกําลัง

กายทาฤาษีดัดตน 

  3.1 จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุมพบวา

คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก การทรงตัว

ทั้งแบบอยูกับท่ีและแบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 

12 สัปดาหไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองพบวาคาเฉลี่ย

ความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก การทรงตัวทั้งแบบ

อยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง         

12 สัปดาหมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนราย

คูโดยวิธีของแอลเอสดี ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

   3.2.1 คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 

12.35 เซนติเมตร) เพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง ( X = 9.23 เซนติเมตร) และคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของลําตัวหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 15.30 เซนติเมตร) เพิ่มขึ้นมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 9.23 เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 12.35 เซนติเมตร) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.2 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 159.90 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 152.25 องศา), และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการเหยียด

แขนขึ้นดานหนาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 168.35 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ
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ทดลอง ( X = 152.25 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 159.90 องศา) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.3 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 161.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 154.80 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของของขอไหลขางขวาในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 169.10 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 154.80 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 161.80 องศา) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.4 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลังหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 64.00 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 58.45 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการเหยียด

แขนไปดานหลังหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 75.30 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 58.45 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 64.00 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

   3.2.5 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลังหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 65.35 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 58.50 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการเหยียด

แขนไปดานหลังหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 78.10 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 58.50 เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 65.35 องศา) อยางมีนยัสําคญัทาง

สถิติที่ระดับ .05 

   3.2.6 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการ

กางแขนออกไปดานขางหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 164.75 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 149.55 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการกาง

แขนออกไปดานขางหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 172.90 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 149.55 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 164.75 องศา) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.7 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการ

กางแขนออกไปดานขางหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 165.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 150.20 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการกาง
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แขนออกไปดานขางหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 172.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 150.20 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 165.80 องศา) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.8 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะการ

งอขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 116.75 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 114.50 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะการงอขอสะโพก

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 122.95 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง ( X = 114.50 

องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 116.75 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.9 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอสะโพกขางขวาในลักษณะการ

งอขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 113.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 109.40 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวาในลักษณะการงอขอสะโพก

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 127.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง ( X = 109.40 

องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 113.80 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.10 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะ

การเหยียดขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 23.60 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 19.05 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพกหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 26.70 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 19.05 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 23.60 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

   3.2.11 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอสะโพกขางขวาในลักษณะ

การเหยียดขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 21.65 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 17.25 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวาในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพกหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 26.30 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 17.25 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 21.65 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

   3.2.12 คาเฉลีย่การวัดความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออเนส 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 30.26 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( X = 31.24 วินาที) และ

คาเฉลี่ยการวดัความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนสหลงัการทดลอง 12 สัปดาห 
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( X = 26.38 วนิาที) ดีกวากอนการทดลอง ( X = 31.24 วินาที) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

( X = 30.26 วนิาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

   3.2.13 คาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 46.10 คะแนน) คะแนนเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง      

( X = 43.50 คะแนน) และคาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก        

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 50.30 คะแนน) คะแนนเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง    

( X = 43.50 คะแนน) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 50.30 คะแนน) อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

 จากสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งไววา (1) การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใช

ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวสําหรับผูสูงอายุได (2) การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน

สามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวสําหรับผูสูงอายุได จากผลการวิจัยพบวา     

หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห คาเฉลี่ยคาความออนตัวของลําตัว   

ขอไหล ขอสะโพก และความสามารถการทรงตัว ของกลุมควบคุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติและกลุม

ทดลองที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05              

ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 

 1. ความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก 

    คาเฉลี่ยของความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ

หลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเพิ่มข้ึนมากกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงผลดีของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่

ทําใหเกิดการพัฒนาความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก จึงเปนไปตามสมมติฐานของการ

วิจัยที่ตั้งไววา การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออน

ตัวสําหรับผูสูงอายุได ซึ่งสอดคลองกับสุรเทพ อภัยจิตร (2535) ที่กลาววา ประโยชนของฤาษี     

ดัดตน คือ เพิ่มความออนตัวหรือยืดหยุนใหกับขอตอตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะ

หรือมุมการเคลื่อนไหวที่มากกวาเดิม ซึ่งประโยชนของความออนตัวจะชวยลดอาการเสี่ยงตอการ

ไดรับการบาดเจ็บทําใหกลามเนื้อทํางานไดดีข้ึน รางกายมีความกระฉับกระเฉงและคลองแคลว

วองไวชวยทําใหกลามเนื้อมีการผอนคลายและชวยใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ชวยผอนคลาย

ความตึงเครียดปองกันการยึดติดของขอตอขณะเคลื่อนไหวและปองกันการบาดเจ็บจากขออักเสบ 
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หรือกลามเนื้อถูกดึงอยางรุนแรงอีกทั้งชวยใหขอตอทํางานไดมุมกวางขึ้น (จรวยพร ธรณินทร, 

2531) โดยผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับงานวิจัยของนิติกุล ชัยรัตน (2542) และปยนุช ยอด

สมสวย (2549)  ไดทําการศึกษาในเรื่องผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพ

ทางกายของผูสูงอายุ ซึ่งไดผลการวิจัยที่เหมือนกันคือ หลังการออกกําลังกายกลุมทดลองมี

สมรรถภาพทางกายที่ดีข้ึน การเคลื่อนไหวของรางกายคลองแคลวขึ้น ความสามารถในการทรงตัว

เพิ่มข้ึน และจากการศึกษาเรื่องการใชการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเพื่อเพิ่มความออนตัวพบวา 

ความออนตัวของขอสะโพกและลําตัวเพิ่มข้ึนหลังจากฝกฤาษีดัดตนเปนเวลา 4 สัปดาห (ปริญญา 

เลิศสินไทยและคณะ,2548) นอกจากนี้ยังพบวาการฝกฤาษีดัดตนทําใหความออนตัวดีข้ึน        

การหายใจและไหลเวียนเลือดดีขึ้น และมีสมาธิมากขึ้น (ประสิทธิ์ ปปทุม, 2548) จึงแสดงใหเหน็วา

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถเพิ่มความออนตัวใหกับผูสูงอายุได หลักการของทาฤาษี

ดัดตนจะอาศัยการเหยียด-ยืดกลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสําคัญโดยทําการเคลื่อนไหวรางกายอยาง

ชาๆ มาหยุดอยูใน “ทาสุดทาย” ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัวออกอยางชาๆ และตองทําอยางไมเรงรีบ 

(ละเอียด ศิลานอย, 2540) ทาฤาษดีัดตนแตละทาเปนการทําใหเกิดการยืดหดของกลามเนื้อครบ

เกือบทุกรูปแบบ เปนการกระตุนใหกลามเนื้อทํางาน การไหลเวียนโลหิตดีข้ึน ทําใหอาการปวดขัด

ของกลามเนื้อหายไปได การดัดดึงตามขอตางๆ จะมีผลทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของขอ เอ็นรอบ

ขอตอมีการยืดหด ทําใหขอตอไมติดขัด เชน ทาดัดตนแกเกียจ ทาดัดตนแกคอและไหล ทาดัดตน

แกลมในอกในเอว เปนตน (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) ซึ่งการยืดเหยียดดังกลาว นอกจากทําให

ไมเกิดการบาดเจ็บขณะออกกําลังกายแลวเมื่อทําสม่ําเสมอก็ทําใหเพิ่มความออนตัวโดยการเพิ่ม

ระยะของมุมขอตอตางๆ ของผูสูงอายุได  

 

2. การทรงตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ 

    คาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส ,  การวัด

ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 12 ของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน เพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงผลดีของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่ทําใหเกิดการ

พัฒนาการทรงตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไววา 

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวสําหรับ

ผูสูงอายุได เพราะทาฤาษีดัดตนหลายทา เชน ทาดํารงกายอายุยืน ทาดัดตนแกสะโพกสลักเพชร 

ทาดัดตนแกตะคริวมือเทา มีการเนนในเรื่องการรักษาสมดุลขณะอยูในทา ทั้งนี้รวมทั้งทาที่ตองมี

การยืนทรงตัวดวยเทาขางเดียว ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได เชน ทาดัดตนเขาขัด ทา

ดัดตนแกลมในสนเทา (สุรเทพ อภัยจิตร, 2535) โดยทาทางการเคลื่อนไหวในการออกกาํลงักายทา
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ฤาษีดัดตนมีการยอของเขาลงอยูตลอดเวลาจึงทําใหกลามเนื้อและขอตอมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน

สงผลใหมีความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายในการทรงตัวไมใหลมลงได ซึ่งการทรงตัว

เปนความสามารถของรางกายในการถายเทน้ําหนัก โดยการเกร็งกลามเนื้อและรักษาสมดุลของ

รางกายมีการถายน้ําหนักเพื่อใหการทรงตัวดีขึ้น (ศักดิ์สยาม แสวงไวศยสุข, 2548) เชนเดียวกับ 

ผาณิต บิลมาศ (2539) ที่กลาววา การทรงตัว เปนความสามารถของบุคคลที่จะรักษาระบบ

ประสาทเพื่อควบคุมกลามเนื้อ รวมถึงควบคุมลักษณะการทํางานของรางกายขณะอยูกับที่และ

เคลื่อนที่ การทรงตัวที่ดีสงผลใหการเคลื่อนไหวเพื่อทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันทั้งการเดิน วิ่ง การ

ยืนเปนไปอยางราบรื่น ไมเสียหลักไดงายชวยลดอุบัติเหตุที่จะสามารถเกิดขึ้นได โดยผลการวิจัยใน

ครั้งนี้สอดคลองกับปริญญา เลิศสินไทยและคณะ (2548) และประสิทธิ์ ปปทุม (2548) ได

ทําการศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนและจากการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อตนขาดานหนาและการทรงตัวในกลุมที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเพิ่มข้ึน และจาก

การศึกษาผลการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนกับการออกกําลังกายแบบอื่นพบวา การออกกําลัง

กายทาฤาษีดัดตนสามารถเพิ่มความออนตัวและการทรงตัวไดมากกวากลุมที่ฝกความยืดหยุน    

(ผุสดี ไชยบุรี, 2550) แสดงใหเหน็วาการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถเพิ่มการทรงตัวใหกับ

ผูสูงอายุได จุดมุงหมายของการฝกทาฤาษีดัดตนเพื่อใหเกิดการบริหารอวัยวะสวนตางๆ ภายใน

รางกายหรือหลายๆ สวนพรอมๆ กันไปเมื่อกระทําอยางเปนระบบก็จะมีผลเปนการบริการรางกาย

อยางครบถวน (ละเอียด ศิลานอย, 2543) เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2537) กลาววา ทาฤาษีดัดตน

เปนการออกกําลังกายที่ชวยสงเสริมสุขภาพใหรางกายแข็งแรง สุขภาพสมบูรณ ลดความตึงของ

เสนเอ็น ประสาทและกลามเนื้อ ชวยทําใหการเคลื่อนไหวของรางกายคลองแคลวตามธรรมชาติ 

รูปรางไดสัดสวน นับเปนการรักษารางกายใหมีอายุยืนยาวและรักษาอาการเจ็บปวยบางอยางได 

ซึ่งสอดคลองกับบรรลุ ศิริพานิช (2541) ไดกลาววา การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวรางกาย

อยางสม่ําเสมอจะชวยดานจิตใจ ลดอาการวิตกกังวลไมเครียด มีกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น มีการทรง

ตัวที่ดี มีความกระฉับกระเฉงวองไว การทํางานของอวัยวะตางๆ มีความสัมพันธและประสานงาน

กันไดเปนอยางดี 

 

 ผลการวิจัยเปรียบเทียบภายในกลุมทดลอง แสดงใหเห็นถึงพัฒนาการของกลุมทดลอง

และประสิทธิภาพของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเปนเวลา 3 วันตอสัปดาหและผลการวิจัย

ชี้ใหเห็นวา ระยะเวลาเพียง 6 สัปดาหของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนมีผลตอการ

เปลี่ยนแปลงคาความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก การทรงตัวแบบอยูกับที่และแบบ

เคลื่อนที่ ซึ่งพัฒนาการจะดีขึ้นตามลําดับเมื่อเสร็จส้ินการทดลองที่ 12 สัปดาห จากการศึกษา

ระยะเวลาการฝกความออนตัวของแมทธิว และคณะ(Mathews et al.,1976) พบวาการฝก
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กลามเนื้อเพื่อเพิ่มความออนตัวนั้น ควรทําการฝกเปนเวลาอยางนอย 6 สัปดาห สัปดาหละ 2-3 วนั 

วันละ 30 นาที สอดคลองกับงานวิจัยของประสิทธิ์ ปปทุม (2548), ปริญญา เลิศสินไทยและคณะ 

(2548) และผุสดี ไชยบุรี (2550) ที่ทําการศึกษาผลการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน สรุปไดวาการ

ฝกเพื่อเพิ่มความออนตัว การทรงตัว นั้นควรฝกอยางนอย 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ       

30 นาที ซึ่งหลักการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนจะอาศัยการเหยียด-ยืดกลามเนื้อและเสนเอ็นเปน

สําคัญโดยทําการเคลื่อนไหวรางกายอยางชาๆ มาหยุดอยูใน “ทาสุดทาย” ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัว

ออกอยางชาๆ และตองทําอยางไมเรงรีบ (ละเอียด ศิลานอย, 2540) ซึ่งสอดคลองกับแซสบี้ 

(Shasby,1977) ไดศึกษาผลของการฝกการยืดกลามเนื้อแบบคงทา ผลการศึกษาพบวาระยะเวลา

ในการฝกเพื่อพัฒนาความออนตัว ควรทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที เปนเวลา 8 

สัปดาห จึงจะสามารถเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อและเอ็นรอบๆ ขอตอไดดี 
 

 

 สรุปไดวาการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนําไปใชเพื่อพัฒนาความออนตัวและ

การทรงตัวในผูสูงอายุได 

 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1. การออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนมีความเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ สามารถพัฒนา

ความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุใหดีข้ึน จึงควรนําผลงานวิจัยเสนอแกหนวยงานที่

รับผิดชอบดานการออกกําลังกาย เชน กองออกกําลังกาย กระทรวงสาธารณสุข ชมรมผูสูงอายุ 

อบต. เพื่อสงเสริมใหการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการ           

ออกกําลังกายและเปนการเพิ่มความหลากหลายในกิจกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ       

ซึ่งนอกจากจะสงผลดีทางดานรางกายแลวยังเปนการสืบสานภูมิปญญาไทยใหแพรหลายมาก

ยิ่งขึ้น 

 2. สรางผูนําการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน โดยสอนการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน

ใหกับผูสูงอายุที่มีความสามารถและปฏิบัติไดดีใหพัฒนาเปนผูนํา เพื่อที่ผูสูงอายุจะไดนําการ  

ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนไปใชในชุมชนใหยั่งยืนตอไป 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

 1. ควรมีการเปรียบเทียบการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนกับการออกกําลังกายแบบ

อ่ืนๆ เชน การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนตน 

 2. ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนกับผูที่มีปญหาเกี่ยวกบัการ

เคลื่อนไหวที่ไมสะดวก เชน ขอติด 

3.  ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอสมาธิในผูสูงอาย ุ

 4.  ควรมีการศึกษาทาฤาษีดัดตนทาอื่นนอกเหนือจาก 15 ทาที่ใชในการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
 

แบบสอบถามประวัติสขุภาพทัว่ไปกอนเขารวมกจิกรรมการออกกําลังกาย 
 

โปรดเขียนหรือเติมคําลงในชองวางและทําเครื่องหมาย     ลงใน  (  )  ทีก่ําหนดไว 

ชื่อ.......................................นามสกุล.............................................................. 
 

ทานประเมินสุขภาพสุขภาพทัว่ไปของทานอยางไร 

 (  )  ดีเลิศ   (  )  ดีมาก    (  )  ด ี  (  )  พอใช (  )  ต่ํา 
 

1. ทานเคยมีหรือมีอาการบางอยางในประวัติทางการแพทย 

ใช  ไมใช  

(....)    (....) 1.1 มปีระวัติปญหาเกี่ยวกับหัวใจหรือแพทยบอกวามปีญหาเกี่ยวกับ 

หัวใจ เชน เจ็บหนาอก แนนหนาอก หลอดเลือดอุดตัน 

(....)    (....) 1.2 ความดันโลหิตสูงและไมรับประทานยาลดความดันโลหิต 

   (มากกวา 140/90 มม./ปรอท) 

(....)    (....) 1.3 มีความจาํกัดในการเขารวมกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายหรือออกกาํลัง

กาย 

(....)    (....) 1.4 แพทยแนะนําไมใหออกกาํลังกาย 

(....)    (....) 1.5 เพิ่งรับการผาตัดใหญ (ภายใน 12 เดือน ที่ผานมา เชน ผาตัดหัวใจ) 

(....)    (....) 1.6 มปีระวัติปญหาการหายใจหรือปอด เชน หายใจติดขัด หายใจไมเต็มปอด 

(....)    (....) 1.7 มปีญหากลามเนื้อ ขอตอ และ/หรือ หลัง 

(....)    (....) 1.8 มอีาการหรอืภาวะเบาหวานหรือไทรอยด 

(....)    (....) 1.9 มีอาการหรอืภาวะไสเล่ือนอาจทําใหมอีาการรุนแรงขึ้นจากการออก 

กําลังกาย  

(....)    (....) 1.10 ทานมีอาการหรือสภาพที่จาํกัดการเคลื่อนไหว 

(....)    (....) 1.11 ทานเปนหอบหืด 

(....)    (....) 1.12 ทานมีโรคประจําตัว เชน โรคลมบาหมู อาการสั่นอยางรุนแรงหรืออาการ

ชัก 
 

กรณีตอบ  ใช  โปรดอธบิาย

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  
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ใช  ไมใช 

(....)    (....) 2. ทานมีปญหาการรักษาทางยาซึ่งทานไมสามารถเขารวมโปรแกรม 

    ออกกําลังกาย  ถาตอบ  ใช  โปรดบรรยายปญหา

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

............ 
 

ใช  ไมใช 

(....)    (....) 3. โปรดระบุยาทุกชนิดที่ทานใชอยูในปจจุบันเปนประจํา เชน ยาลดความดัน

    โลหิต ยาควบคมุคอเลสเตอรอล วิตามินและอาหารเสริมตางๆ 

          ยา/อาหารเสริม     เหตุผลที่ตองกิน 

.................................................................. .................................................................... 

.................................................................. .................................................................... 

.................................................................. .................................................................... 
 

ใช  ไมใช 

(....)    (....) 4. ทานดื่มไวน เบียรหรือสุรา 

(....)    (....) 5. ถาตอบ ใช ทานดื่มมากเทาไหร (กี่แกวหรอืขวดตอคร้ัง)..................... 

   6. ถาตอบ ใช ทานดื่มบอยครัง้แคไหน  

(กี่ครั้งตอเดือนหรือกี่คร้ังตอสัปดาห).................................................... 

(....)    (....) 7. ทานเคยไดรับการผาตัดมดลูก 

(....)    (....) 8. ทานไมไดออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําในรอบหนึ่งเดือนที่ 

ผานมา 

(....)    (....) 9. ทานมีกจิกรรมการเคลื่อนไหวรางกายในชวีิตประจําวันมาก เชน เดิน 

ขึ้นลงบันไดแทนการขึ้นลงลิฟทและ/หรือทํางานบาน 
 

ขาพเจาขอรบัรองวาขอมูลที่เขียนไวทั้งหมดขางตนนี้เปนความจริง เพราะไดพิจารณาดวยความ

ไตรตรองแลวทุกประการตามความรูความสามารถของขาพเจา 
 

ลงชื่อ........................................ผูเขารวมกิจกรรม 

                 (.........................................) 

                ........../........../........... 

 

เรียบเรียงโดย รศ. ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และอาจารยสิทธา พงษพบิูลย 

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ภาคผนวก จ 
 

แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 
Physical Activity Readiness Questionair = PAR-Q 

(สําหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุ 60 ปขึน้ไป) 
 

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนผลดีตอสุขภาพและมีความสนุกสนาน ประชาชนจํานวน

มากจึงเริ่มสนใจที่จะเขารวมออกกําลังกายมากขึ้นทุกวัน โดยทั่วไปการออกกําลังกายหนักปานกลาง

คอนขางปลอดภัยสําหรับคนสวนใหญ อยางไรก็ตามอาจมีบางคนที่จําเปนตองไดรับการตรวจรางกาย

จากแพทยกอนที่จะเขารวมการออกกําลังกายที่หนักขึ้น 

 ถาทานมีแผนการที่จะออกกําลังกายหนักปานกลางมากกวาที่เปนอยูในปจจุบัน กรุณาตอบ

คําถามทั้ง 7 ขอ ขางลางนี้ถาทานมีอายุระหวาง 60 ปขึ้นไปการตอบแบบสอบถามในแบบประเมินจะชวย

บอกวาทานสมควรเขารับการตรวจรางกายจากแพทยกอนที่ทานจะเริ่มตนออกกําลังหรือไม 

 โปรดอานอยางละเอียดและตอบคําถามเหลานี้ตามความเปนจริงวา มี/เคย หรือ ไมมี/ไมเคย 

ในชวง 6 เดือนที่ผานมา 

 

  เคย                  ไมเคย  1. แพทยที่ตรวจรักษาทานเคยบอกหรือไมวา ทานมีความ

 ผิดปกติของหัวใจและควรออกกําลังกายภายใตคําแนะนํา

ของ แพทยเทานั้น  

          เคย                  ไมเคย  2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก  

     ขณะที่ทานออกกําลังกายหรือไม 

          เคย                  ไมเคย          3. ในรอบเดือนที่ผานมา ทานเคยมีอาการเจ็บหนาอก 

     ในขณะที่อยูเฉยๆ โดยไมไดออกกําลังกายหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ)  

   เนื่องมาจากอาการวิงเวียนศีรษะหรือไม หรือทานเคย 

   เปนลมหมดสติหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  5. ทานมีปญหาที่กระดูกหรือขอตอ ซึ่งจะมีอาการแยลง 

   ถาทานออกกําลังกายหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  6. แพทยที่ตรวจรักษาทาน มีการสั่งยารักษาโรคความ 

   ดันโลหิตสูง หรือความผิดปกติของหัวใจใหทานหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  7. เทาที่ทานทราบ ยังมีเหตุผลอื่นๆอีก ที่ทําใหทานไม 

   สามารถออกกําลังกายไดหรือไม 

ที่มา : ACSM, 2000 
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ขาพเจาไดอานไดทําความเขาใจและกรอกแบบ PAR-Q ทุกคําถามดวยความเต็มใจ 

 

ลงชื่อ........................................ผูเขารวมกิจกรรม       วันที่........../........../.......... 

       (........................................) 

 

ลายเซ็น...................................... 

           (นางสาวสโรชา สุทธจิติ) 

              ผูวจิัย 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของ 
การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

 

       แบบประเมินนี้ สําหรับผูทรงคุณวุฒิ  เพื่อวัดระดับความเหมาะสมดานองคประกอบของ

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นเพื่อนําไปใชเปนการออกกําลังกายสําหรับ

ผูสูงอายุ  ตามโครงการ วิจัยเรื่อง “ผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและ

การทรงตัวของผูสูงอายุ” 
 

คําชี้แจง       เมื่อทานไดดูการออกกําลงักายทาฤาษีดัดตนชุดนี้แลว โปรดทําเครื่องหมาย   ลง

ในชองที่ตรงกบัความคิดเหน็ของทานมากที่สุด 
 

ความคิดเห็น 
ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 
1. 
 

  

 

 

 

 

 
2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทาการออกกําลังกาย 
1.1 ทาการออกกําลังกายนาสนใจ………… 

1.2 ทาการออกกําลังกายทําไดงาย ไมยากเกินความสามารถ

ของผูสูงอายุ………………………………… 

1.3 ทาการออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะ

ทุกสวนของรางกาย…………………………. 

1.4 ทาการออกกําลังกายมีความเหมาะสม ผูสูงอายุสามารถ

ทําไดโดยไมทําใหเกิดอาการบาดเจ็บ................ 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
2.1 ชวงอบอุนรางกาย/การผอนหยุด 
2.1.1 การยืดเหยียด/การผอนคลาย กลามเนื้อและขอตอทําได

ครบทุกสวนของรางกาย........................................... 

2.1.2 การเตรียมความพรอม/การผอนคลาย ของกลามเนื้อมัด

ใหญทําไดเปนอยางดี.......................................................... 

2.1.3 การอบอุนรางกาย/การผอนคลาย มีการจัดเรียงลําดับ

ของทาไดตอเนื่องสัมพันธกันดี……………………………… 

2.1.4 การอบอุน/การผอนคลาย รางกายมีระยะเวลาที่

เหมาะสม.................................................................. 
2.2 ชวงการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 
2.2.1 ความตอเนื่องของทาทางการเคลื่อนไหวของทาฤาษีดัด

ตนที่นํามาใชในชวงการออกกําลังกายมีความเหมาะสม........ 
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ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ

 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

  

                                                                      

 

 ลงชื่อ........................................ 

                                                                             (................................................) 

                   ผูทรงคุณวุฒ ิ

                                                                                                 วนัที.่......../………/…… 

 
 
 
 

ความคิดเห็น 
ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 
 
 
 
 
 
 

 
 

3. 

2.2.2 ทาฤาษีดัดตนที่นํามาใชในการออกกําลังกายทําใหมี

การเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี ……… 

2.2.3 ทาฤาษีดัดตนที่นํามาใชออกกําลังกายชวยฝกเรื่อง

ความออนตัวและการทรงตัว ในผูสูงอายุไดเปนอยางดี…… 

2.2.4 ชวงการออกกําลังกายมีระยะเวลาเหมาะสม............. 

2.2.5 จํานวนทาฤาษีดัดตนที่นํามาใชในการออกกําลังกาย

เหมาะสม…………………………………………………. 
ผูนําออกกําลังกาย 
3.1 ผูนําออกกําลังกาย แสดงทาทางการออกกําลังกาย 

ฤาษีดัดตนไดชัดเจนเขาใจงาย..................................... 

3.2 มีความสามารถในการเปนผูนําการออกกําลังกายทา

ฤาษีดัดตนใหแกผูสูงอายุ………………………………. 

3.3 คําแนะนําในการฝกชัดเจน เขาใจงาย…………… 
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ภาคผนวก ช 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

 

1. วัตถุประสงค 
เพื่อเพิ่มความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 
2. คาความตรง / คาความเที่ยง  

คาดัชนีความสอดคลอง มีคาระหวาง 0.60 – 1.00  

 คาความเที่ยง มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.99  

 
3. ขอแนะนาํในการออกกาํลังกายทาฤาษีดัดตน 
 1. เตรียมรางกาย และจิตใจใหพรอมกอนการออกกําลังกายทุกครั้ง พรอมกับต้ังสมาธิ 

 2. ควรเริ่มทําอยางชา ๆ ไมควรดัดตนอยางรุนแรงและรวดเร็ว เพื่อปองกันการบาดเจ็บ 

 3. ผูออกกําลังกายควรยืด-งอใหสุดทาดวยตนเอง และทําเทาที่ตัวเองทําไดเทานั้นไมตอง

      พยายามทําตามผูนํา 

 4. ขณะที่ทําการยืดจนสุดทาจะตองมีการคางทานั้น และกลั้นลมหายใจไวอยางนอย 

     3 วินาที โดยการนับ 3-2-1 แลวจึงหายใจออก 

 5. ขณะยืดตองมีการหายใจเขาอยางเต็มปอด และขณะที่คลายทาออกตองมีการหายใจ

     ออก โดยมีการหายใจดังนี้ ขณะที่หายใจเขาปอดขยาย กระบังลมหดตัวเคลื่อนต่ําลง   

     หนาทองพองออก หายใจออกหนาอกยุบตัวลง กระบังลมคลายตัวเคลื่อนที่ขึ้นดานบน 

     หนาทองแฟบลง  

 6. ระหวางที่มีการออกกําลังกายตองหายใจตามปกติพยายามหายใจใหลึกที่สุด ไมควร

     กลั้นลมหายใจ 

 7. ใหหยุดการออกกําลังกายทันทีหากรูสึกเจ็บปวดอยางรุนแรง 
 
4. วธิีการออกกําลังกาย 

โปรแกรมการออกกําลงักายทาฤาษีดัดตนสําหรับผูสูงอายุ ใชเวลาประมาณ 50 นาท ี

ประกอบดวย 3 ขั้นตอนดังนี ้ 

1. ขั้นอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 10 นาที มีทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบนิ่ง

คางไว (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และทาฤาษีดัดตน 4 ทา 

ดังนี ้
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     ทาที่ 1 
 
                                                   -  สะบัดขอมือ นับ 1-20 (ดังรูปที่ 1) 

 
 

 

 
 

 รูปที่ 1 
 
 

     ทาที่ 2 
 

                                                    -  หมุนไหล ไปขางหนา 10 คร้ัง จากนัน้สลับโดยการ

     หมุนไหลไปขางหลงั 10 คร้ัง (ดังรูปที่ 2) 

 
  
 

     รูปที่ 2 
 

 

 

       

 

 
 

 

 

        
      รูปที่ 3      รูปที่ 4 
 

ทาที่ 3 
 
-  ตั้งศอกขวาดานหนา ใชแขนซายสอดดานในวางไวบนขอศอกขวา ใชแขนซายดึงแขนขวาเขาหา

ลําตัว แลวกดนิ่งขางไว 20 วินาที (ดังรูปที่ 3) จากนั้นสลบัขาง (ดังรูปที ่4) ขางไว 20 วินาท ี
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     ทาที่ 4 
 
     -  เหยียดแขนไปขางหลงัใหสุดแขน ขางไว 20 วนิาที  

     (ดังรูปที่ 5) 

  

 
 

 

          รูปที่ 5 

 

 

 

 

 

 

 
     
 รูปที่ 6       รูปที่ 7 

 

ทาที่ 5 
 

-  งอแขนดานซายขามไหล   เอามือซายแตะที่หลังดานซาย แลวใชมือขวาจับขอศอกซายไว 

จากนั้นคอยๆ ดึงไปดานขวา   นิ่งไว 20 วินาที (ดังรูปที่ 6) แลวจึงสลับขางทําเหมือนเดิม  

(ดังรูปที่ 7) 

 

 
     ทาที่ 6 
 

     -  หมุนขอเทาขางซาย-ขวา ขางละ 10 คร้ัง 

 
 

 
  

         รูปที่ 8 
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     ทาที่ 7 
 

     -  เตะเทาไปมาสลับหนา-หลัง ขางละ 10 คร้ัง 

 

  
             รูปที่ 9    

 

 
     ทาที่ 8 
 

     - เตะเทาไปดานขาง ขางละ 10 คร้ัง 

 

 
 

               รูปที่ 10 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

             รูปที่ 11       รูปที่ 12 

 
ทาที่ 9 
 

-  กาวเทาขวาไปขางหนาใหปลายเทาแตะผนังหอง ยอเขาขวา โนมตัวไปขางหนา ใชมือทั้งสองขาง

จับผนังหองไว ขาซายเหยียดตึง ขางไว 20 วินาท ี(ดังรูปที่ 12) สลับเทากาวเทาซายไปขางหนา 

ทําซ้าํ เชนเดิม (ดังรูปที่ 13) 
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  รูปที่ 13      รูปที่ 14 

 
ทาที่ 10 
 

-  ยืนตรง มือขวาจับฝาผนงัหองไว พับขาซายไปดานหลัง ใชมือซายจับที่ขอเทาซาย ดึงขอเทาซาย

คางไว 20 วนิาท ี(ดังรูปที ่13) จากนั้นสลบัขา ทาํซ้ําเชนเดิม (ดังรูปที ่14) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                   
  รูปที่ 15          รูปที่ 16 

 
ทาที่ 11 
 

-  ยืนตรง มือขวาจับฝาผนงัหองไว กระดกปลายเทาซายขึ้น คางไว 20 วินาท ี(ดังรูปที่ 15) จากนัน้

สลับขาง (ดังรูปที่ 16) 
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ทาฤาษีดัดตนที่ใชในการอบอุนรางกาย 
 
ทาที่ 12 แกลมในขอมือ 
 

 
 
 

1. ยืนตรง พนมมอืไวที่อก (รูปที ่1) 
 
 
 

รูปที่ 1 
 

 
 

2.  หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางขวา

ไปทางซาย (รูปที่ 2) โดยออกแรงตานที่ปลายนิว้มือขาง

ซาย นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที ่1) 
 
 
 
 

                 รูปที่ 2 
 
 

 

 
 
     3. หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางซาย

     ไปทางขวา (รูปที่ 3)  โดยออกแรงตานทีป่ลายนิ้วมือขาง

     ขวา นับ3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 

 
 

              รูปที่ 3 

 
 
4.  ทําซ้าํทัง้หมด 5 รอบ 
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ทาที่ 13 บริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ 
 

1.                                  

2.                     

3.                1.  ยืนตรง พนมมือข้ึนระดบัอก ตั้งสมาธทิําจิตใจใหสงบ 

4.         (รูปที ่1) 
   
 
 

  รูปที่ 1 

 
 
 

2.  หายใจเขาพรอมกมศีรษะ นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก

พรอมเงยศีรษะ กลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1)  
  

                                 
          

              รูปที่ 2 

 
 
 

3. หายใจเขาพรอมเงยศีรษะไปดานหลัง นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 
 
 

                   รูปที่ 3 
 

 
4.  หายใจเขาพรอมหนัหนาไปทางซาย นบั 3-2-1 (รูปที่ 4) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 

 
 
     

              รูปที่ 4 



 138 

 
 
 

 
5. หายใจเขาพรอมหนัหนาไปทางขวา นบั 3-2-1 (รูปที่ 5) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 

 

          รูปที่ 5 

 
 
 

6.  หายใจเขาพรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนอืศีรษะ เหยียดแขนให

สุด นับ 3-2-1 (รูปที่ 6) หายใจออก  
 
  
 

          รูปที่ 6 
 

   
 

7.  ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ (รูปที่ 7) กอนกลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 

 
 

 

              รูปที่ 7 
 

 
 

8.  หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานซาย หนาตรง นับ 3-2-1 (รูป

ที่ 8) หายใจออก หนักลับทาเริ่มตน (รูปที ่1) 

 
 
 
 

รูปที่ 8 
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 9.  หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานขวา หนาตรง นับ 3-2-1 

(รูปที่ 9) หายใจออก หนักลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 
 

 

 
           รูปที ่9 
 

10. ทําซ้าํทัง้หมด จํานวน 3 รอบ 
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ทาที่ 14 ดัดตนแกเกียจ 
 

 

1.  ยืนตรง ประสานมือทัง้สองขาง เหยียดแขนออกไปขางหนาที่

ระดับอก (รูปที่ 1) 

 
 

 

 

 
 

  รูปที่ 1 
 

 

 

2. หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 

3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก บิดแขนและลําตัวกลับทาเริม่ตน  

(รูปที่ 1) 
 

 

 

 รูปที่ 2 
 

 

 

3.  หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 

3-2-1 (รูปที่ 3) หายใจออก บิดแขนและลําตัวกลับทาเริม่ตน  

(รูปที่ 1) 
 

 
  รูปที่ 3 
 

 

4.  หายใจเขาหายใจเขาพรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ 

เหยยีดแขนใหสุด นับ 3-2-1 (รูปที่ 4) หายใจออก 

 
 

 

 
  รูปที่ 4 
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5.  หายใจเขาโนมตัวไปทางดานซาย นับ 3-2-1 (รูปที่ 5) หายใจ

ออก กลับสูรูปที่ 4 
 

 
 

 
 

รูปที่ 5 
 

 

 

6. หายใจเขาโนมตัวไปทางดานขวา นับ 3-2-1 (รูปที่ 6) หายใจ

ออก กลับสูรูปที่ 4 

 

 

 
 

  รูปที่ 6 
 

 

 

7.  ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ 

(รูปที่ 7) และลดมือลงมา

ระดับอก (รูปที่ 8) ตามลําดบั 

 

 
 

รูปที่ 7           รูปที่ 8 
 

8.  ทําซ้าํทัง้หมด จํานวน 3 รอบ 
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ทาที่ 15 ดัดตนแกโรคในอก 
 
 
 

 

1. ยืนตรง วางมอืขางลําตัว (รูปที่ 1) 

 
 
 
 

            รูปที่ 1 
 
 
 
 
 
    2.  ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะจนปลายนิ้วมือประชิดกัน (รูปที่ 2) 
 

 
   
 รูปที่ 2 

 
 
 
 

3.  หายใจเขา เขยงปลายเทาขึ้น นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) 

หายใจออก ลดมือและเทาลงกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 
 

 

   รูปที่ 3   
 

4. ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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2. ขั้นออกกําลังกาย ใชเวลาประมาณ 30 นาท ีมีทาฤาษีดัดตน 11 ทา ดังนี ้

 
ทาที่ 1 ดัดตนแกคอ และไหล 
 
 
 

1. กาวขาซายไปดานหนา ปลายเทาขวาชีอ้อก

ทางดานขาง มือซายจับขอมือขวาไขวไว

ดานหลัง (รูปที่ 1) 
 
 

                รูปที่ 1 
 

 
 
 
 

2. หายใจเขา ยอเขาโนมตัวไปดานหนา ใชมือ

ซายดึงขอมือขวา นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

หายใจออก  

 
                รูปที่ 2 

 
 
 

3.  คลายแรงดึงที่มือ กลับไปยืนในทาเริ่มตน (รูปที่ 1) สลับใชมือขวาจบัขอมือซาย 

4.  หายใจเขา ยอขาซายโนมตัวไปดานหนา ใชมือขวาดึงขอมือซาย นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจ

ออก คลายแรงดึงที่มือ กลบัไปยืนในทาเริม่ตน (รูปที ่1) 

5.  เปลี่ยนทายืน โดยกาวขาขวาไปทางดานหนา แลวทาํซ้ําเชนเดิม...ทําซ้าํทัง้หมด 4 รอบ 
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ทาที่ 2–ทาที่ 6 ทําซํ้าขางซาย 3 ครั้ง และขางขวา 3 ครั้ง 
ทาที่ 2 ดัดตนแกไหลและขา 
 
 
 

     

  

 1.  กาวขาซายไปดานหนา ปลายเทาขวาชี้ไปทางดาน

   หนา วางมือซายที่เขาขางซาย มือขวาทาวเอว (รูปที่ 1) 
 
 

                รูปที่ 1 
  
 

 

 

 

 

    2. ยอขาซายโนมตัวไปดานหนา มือซายดนัหวัเขาซาย 

   มือขวากดลงที่เอว ขาขวาดานหลังเหยยีดตึง (รูปที่ 2) 

 
 

                รูปที่ 2 
 

3.  หายใจเขาพรอมเชิดหนาขึ้นบน นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 

3 รอบ...สลับกาวขาขวาไปทางดานหนา แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
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ทาที่ 3 ดัดตนแกเขาขา 
 

 

 

 

    1.  กาวขาซายไปดานหนา ปลายเทาชี้ไปดานขาง 

    วางมือซายทีห่นาขาขางซาย มือขวาทาวเอว (รูปที่ 1) 

 

 
                รูปที่ 1 

 

 

 

 

1.     2.  ยอขาซายโนมตัวไปดานหนา มือซายดนัหวัเขา มือ

    ขวากดลงที่เอว ขาขวาดานหลังเหยยีดตึง หายใจเขา

    พรอมบิดลําตวัไปดานขวา ตามองไหลขวา นับ 3-2-1 

    หายใจออก (รูปที่ 2) 

 
                รูปที่ 2 
 

 

3.  กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้าํ 3 รอบ... สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทาํซ้ํา

เชนเดียวกนั 
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ทาที่ 4 ดัดตนแกลมในอกในเอว 
 
 
 

    1.  กาวเทาซายไปดานหนา ปลายเทาชี้ไปดานขาง  

    ยกแขนซายตั้งศอกขึ้น ปลายมือชี้ไปดานหนา มือขวา

    ทาวเอว (รูปที่ 1)  

 

 
                    รูปที่ 1 

 

 

 

 

    2.  หายใจเขา พรอมยอขาซายไปดานหนา ยืดแขนซาย

    ออกไปทางดานหลงัในลกัษณะศอกงอเลก็นอยพรอม

    กับหงายฝามอืโดยหนัหนาไปดานตรงขามกับแขนที่

    ยกขึ้น นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

 

 
                    รูปที่ 2 

 

3.  หายใจออก บิดแขน หันหนา และยืดตัวกลับทาเริ่มตน (รูปที ่1) ทําซ้ํา 3 รอบ ... สลับ

กาวขาขวาไปทางดานหนา แลวทําซ้าํเชนเดียวกนั 
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ทาที่ 5 ดัดตนแกเขาขัด 
 

     

 

    

     1.  ยืนตรง หลงัพงิฝาผนัง ยกขาขวาขึน้ ใหขอ

     เทาขวาอยูเหนือเขาซาย พนมมือข้ึนระดบัอก

     (รูปที่ 1) 

 
 

                                   รูปที่ 1 
 

 

 

 

 

     2.   หายใจเขา ยอเขา พรอมกางแขนออกไป

     ดานขาง นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก หุบ

     แขน กลับมาพนมเหมือนทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 
                                   รูปที่ 2 

 

3.  ทําซ้าํ 3 รอบ... สลับยนืดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้าํเชนเดียวกัน 
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ทาที่ 6 ดัดตนแกลมในสนเทา 
 

 

 

     

 

1.  ยืนตรง หลงัพงิฝาผนัง มอืซายจับหลังเทาขวา ยกขอ

เทาขึน้เหนือเขาซาย วางมือขวาทาบที่หนาขา โดยหนั

ปลายนิ้วเขาหาลําตัว (รูปที่ 1) 

 
               รูปที่ 1 

 

 

 

     

 

 

 

    2.  หายใจเขา ยอเขา พรอมกับดึงปลายเทาและกดหนา

    ขา นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

 
 รูปที่ 2 

     

 

3.  หายใจออก ยืดตัวกลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1), ทาํซ้ํา 3 รอบ ... สลับ ยืนดวยขาขวา ยกขา

ซาย แลวทาํซ้าํเชนเดียวกัน 
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ทาที่ 7-ทาที่ 11 ทําซํ้าขางซาย 5 ครั้ง และขางขวา 5 ครั้ง 
ทาที่ 7 ดัดตนแกสะโพกสลกัเพชร 

 

 

 

    1.  ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอกวางมือที ่

    สะโพกวางปลายนิว้หัวแมมอืทั้งสองที่บริเวณสลักเพชร 

    (รอยตอระหวางกระดกูกระเบนเหน็บกบักระดูกเชิง 

    กราน) (รูปที่ 1) 

 
        รูปที่ 1 

 

 

 

 

 

 

    2.  หายใจเขาพรอมยอตัวลง กดปลายนิ้วหัวแมมือลง

    ไปที่สลักเพชร นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

 

 
    รูปที่ 2 

 

3.  หายใจออก ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ...ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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ทาที่ 8 ดัดตนแกตะคริวมือเทา 
 
 

 
 

 

 

                                                                 1.  ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอก วางมือทั้ง 

  สองที่หนาขาโดยหนัปลายนิ้วเขาดานใน (รูปที่ 1) 

 
 
               รูปที่ 1 
 

 

 

 

    2.  หายใจเขาเหยยีดแขนใหตึงพรอมยอตัวลง 

    นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 
 

 

 

 

 

               รูปที่ 2 
 

 

3.  หายใจออก ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1)... ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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ทาที่ 9 ดัดตนดํารงกายอายุยืน 
 
 
 
 

 

 

 

    1.  ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอกกาํมือทัง้สอง

    ขางวางซอนกนัไวบริเวณลิน้ป (คลายกาํลงัถือกระบอง) 

    (รูปที่ 1) 
 
               รูปที่ 1 
 

 

 

 

 

 

    2.  หายใจเขา ยอขาลง พรอมขมิบกลามเนื้อหูรูดทวาร

    หนกั นับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 2) 

 

 

               รูปที่ 2 
 

3.  ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ...ทาํซ้าํทัง้หมด 5 รอบ 
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ทาที่ 10 ดัดตนแกกรอนปฏฆาต 
 
 

 
 

 

          

        รูปที่ 1 
 

 

 

 

 

 

1.   ใชทานัง่เหยียดขาขางเดียว คือ เหยยีดขาซาย และงอขาขวาใหฝาเทายนักับตนขา

ดานซาย งอแขนขางขวาและกางออกไปทางดานหลังในลักษณะหงายฝามือ แขนซาย

เหยยีดตรง เพงสายตาไปยังปลายนิ้วชีท้ี่ชข้ึูน (รูปที่ 1) 

 

 
 

 

    2.  หายใจเขาพรอม ยืดแขนขวามาดานหนาใหขนาน

    กับแขนซาย (คลายการยิงธนู) เปลี่ยนเพงสายตาไปยงั

    นิ้วชี้มือขวา นบั 3-2-1 (รูปที่ 2) 

 

 
  รูปที่ 2 

 

3.  หายใจออก กลับสูทาเริม่ตน (รูปที ่1) ทําซ้าํ 5 รอบ ... สลับขา โดยใชการเหยียดขา

ขวาไปทางดานหนาแลวทาํซ้ําเชนเดียวกนั 
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ทาที่ 11 ดัดตนแกเทาเหน็บ 
 
 
 
 
 
 

 

    1. ใชทานัง่ โดยการตั้งเขาซาย ใหเขาซายอยูระดับอก 

   ใชมือทั้งสองชอนใตฝาเทาซาย และงอขาขวาใหฝาเทา

   อยูใตเขาดานซาย (รูปที่ 1) 
 
               รูปที่ 1 
 

 

      

 

 

 

 
            รูปที่ 2 
 

 

 

 

 

2.  หายใจเขา เหยียดขาซายไปใหสุด พรอมกับโนมตัวไปขางหนา นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

3.  หายใจออก งอเขากลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้าํ 5 รอบ ...สลับตั้งเขาขวา พบัขาซาย แลว

ทําซ้าํเชนเดียวกัน 

 

 
หมายเหต ุ:  ทาที่ 2–ทาที่ 6 ทําซํ้าขางซาย 3 ครั้ง และขางขวา 3 ครั้ง 
  ทาที่ 7-ทาที่ 11 ทําซํ้าขางซาย 5 ครั้ง และขางขวา 5 ครั้ง 
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 3. ขั้นตอนการผอนหยุด ใชเวลาประมาณ 10 นาที มีทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอ

ตอแบบนิ่งคางไว (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และทาฤาษีดัด

ตน 4 ทา ดังนี้ 

 
 
     ทาที่ 1 
 
                                                   -  สะบัดขอมือ นับ 1-20 (ดังรูปที่ 1) 

 
 

 

 
 

 รูปที่ 1 
 
 

     ทาที่ 2 
 

                                                    -  หมุนไหล ไปขางหนา 10 คร้ัง จากนัน้สลับโดยการ

     หมุนไหลไปขางหลงั 10 คร้ัง (ดังรูปที่ 2) 

 
  
 

     รูปที่ 2 
 

 

 

       

 

 
 

 

 

        
      รูปที่ 3      รูปที่ 4 
 

ทาที่ 3 
 
-  ตั้งศอกขวาดานหนา ใชแขนซายสอดดานในวางไวบนขอศอกขวา ใชแขนซายดึงแขนขวาเขาหา

ลําตัว แลวกดนิ่งขางไว 20 วินาที (ดังรูปที่ 3) จากนั้นสลบัขาง (ดังรูปที ่4) ขางไว 20 วินาท ี
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     ทาที่ 4 
 
     -  เหยียดแขนไปขางหลงัใหสุดแขน ขางไว 20 วนิาที  

     (ดังรูปที่ 5) 

  

 
 

 

          รูปที่ 5 

 

 

 

 

 

 

 
     
 รูปที่ 6       รูปที่ 7 

 

ทาที่ 5 
 

-  งอแขนดานซายขามไหล   เอามือซายแตะที่หลังดานซาย แลวใชมือขวาจับขอศอกซายไว 

จากนั้นคอยๆ ดึงไปดานขวา   นิ่งไว 20 วินาที (ดังรูปที่ 6) แลวจึงสลับขางทําเหมือนเดิม  

(ดังรูปที่ 7) 

 

 
     ทาที่ 6 
 

     -  หมุนขอเทาขางซาย-ขวา ขางละ 10 คร้ัง 

 
 

 
  

         รูปที่ 8 
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     ทาที่ 7 
 

     -  เตะเทาไปมาสลับหนา-หลัง ขางละ 10 คร้ัง 

 

  
             รูปที่ 9    

 

 
     ทาที่ 8 
 

     - เตะเทาไปดานขาง ขางละ 10 คร้ัง 

 

 
 

               รูปที่ 10 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

             รูปที่ 11       รูปที่ 12 

 
ทาที่ 9 
-  กาวเทาขวาไปขางหนาใหปลายเทาแตะผนังหอง ยอเขาขวา โนมตัวไปขางหนา ใชมือทั้งสองขาง

จับผนังหองไว ขาซายเหยียดตึง ขางไว 20 วินาท ี(ดังรูปที่ 12) สลับเทากาวเทาซายไปขางหนา 

ทําซ้าํ เชนเดิม (ดังรูปที่ 13) 



 157 

 

 

 

 

 

 

 

 
  รูปที่ 13      รูปที่ 14 

 
ทาที่ 10 
 

-  ยืนตรง มือขวาจับฝาผนงัหองไว พับขาซายไปดานหลัง ใชมือซายจับที่ขอเทาซาย ดึงขอเทาซาย

คางไว 20 วนิาท ี(ดังรูปที ่13) จากนั้นสลบัขา ทาํซ้ําเชนเดิม (ดังรูปที ่14) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                   
  รูปที่ 15          รูปที่ 16 

 
ทาที่ 11 
 

-  ยืนตรง มือขวาจับฝาผนงัหองไว กระดกปลายเทาซายขึ้น คางไว 20 วินาท ี(ดังรูปที่ 15) จากนัน้

สลับขาง (ดังรูปที่ 16) 
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ทาฤาษีดัดตนที่ใชในการผอนหยุด 
 
ทาที่ 12 แกลมในขอมือ 
 

 
 
 

2. ยืนตรง พนมมอืไวที่อก (รูปที ่1) 
 
 
 

รูปที่ 1 
 

 
 

2.  หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางขวา

ไปทางซาย (รูปที่ 2) โดยออกแรงตานที่ปลายนิว้มือขาง

ซาย นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที ่1) 
 
 
 
 

                 รูปที่ 2 
 
 

 

 
 
     3. หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางซาย

     ไปทางขวา (รูปที่ 3)  โดยออกแรงตานทีป่ลายนิ้วมือขาง

     ขวา นับ3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 

 
 

              รูปที่ 3 

 
 
4.  ทําซ้าํทัง้หมด 5 รอบ 
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ทาที่ 13 บริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ 
 

5.                                  

6.                     

7.                1.  ยืนตรง พนมมือข้ึนระดบัอก ตั้งสมาธทิําจิตใจใหสงบ 

8.         (รูปที ่1) 
   
 
 

  รูปที่ 1 

 
 
 

2.  หายใจเขาพรอมกมศีรษะ นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก

พรอมเงยศีรษะ กลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1)  
  

                                 
          

              รูปที่ 2 

 
 
 

3. หายใจเขาพรอมเงยศีรษะไปดานหลัง นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 
 
 

                   รูปที่ 3 
 

 
4.  หายใจเขาพรอมหนัหนาไปทางซาย นบั 3-2-1 (รูปที่ 4) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 

 
 
     

              รูปที่ 4 
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5. หายใจเขาพรอมหนัหนาไปทางขวา นบั 3-2-1 (รูปที่ 5) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 

 

          รูปที่ 5 

 
 
 

6.  หายใจเขาพรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนอืศีรษะ เหยียดแขนให

สุด นับ 3-2-1 (รูปที่ 6) หายใจออก  
 
  
 

          รูปที่ 6 
 

   
 

7.  ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ (รูปที่ 7) กอนกลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 

 
 

 

              รูปที่ 7 
 

 
 

8.  หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานซาย หนาตรง นับ 3-2-1 (รูป

ที่ 8) หายใจออก หนักลับทาเริ่มตน (รูปที ่1) 

 
 
 
 

รูปที่ 8 
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 9.  หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานขวา หนาตรง นับ 3-2-1 

(รูปที่ 9) หายใจออก หนักลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 
 

 

 
           รูปที ่9 
 

11. ทําซ้าํทัง้หมด จํานวน 3 รอบ 
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ทาที่ 14 ดัดตนแกเกียจ 
 

 

1.  ยืนตรง ประสานมือทัง้สองขาง เหยียดแขนออกไปขางหนาที่

ระดับอก (รูปที่ 1) 

 
 

 

 

 
 

  รูปที่ 1 
 

 

 

2. หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 

3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก บิดแขนและลําตัวกลับทาเริม่ตน  

(รูปที่ 1) 
 

 

 

 รูปที่ 2 
 

 

 

3.  หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 

3-2-1 (รูปที่ 3) หายใจออก บิดแขนและลําตัวกลับทาเริม่ตน  

(รูปที่ 1) 
 

 
  รูปที่ 3 
 

 

4.  หายใจเขาหายใจเขาพรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ 

เหยยีดแขนใหสุด นับ 3-2-1 (รูปที่ 4) หายใจออก 

 
 

 

 
  รูปที่ 4 
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5.  หายใจเขาโนมตัวไปทางดานซาย นับ 3-2-1 (รูปที่ 5) หายใจ

ออก กลับสูรูปที่ 4 
 

 
 

 
 

รูปที่ 5 
 

 

 

6. หายใจเขาโนมตัวไปทางดานขวา นับ 3-2-1 (รูปที่ 6) หายใจ

ออก กลับสูรูปที่ 4 

 

 

 
 

  รูปที่ 6 
 

 

 

7.  ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ 

(รูปที่ 7) และลดมือลงมา

ระดับอก (รูปที่ 8) ตามลําดบั 

 

 
 

รูปที่ 7           รูปที่ 8 
 

8.  ทําซ้าํทัง้หมด จํานวน 3 รอบ 
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ทาที่ 15 ดัดตนแกโรคในอก 
 
 
 

 

2. ยืนตรง วางมอืขางลําตัว (รูปที่ 1) 

 
 
 
 

            รูปที่ 1 
 
 
 
 
 
    2.  ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะจนปลายนิ้วมือประชิดกัน (รูปที่ 2) 
 

 
   
 รูปที่ 2 

 
 
 
 

3.  หายใจเขา เขยงปลายเทาขึ้น นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) 

หายใจออก ลดมือและเทาลงกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 
 

 

   รูปที่ 3   
 

4. ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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ภาคผนวก ซ 
 

วิธีการทดสอบความออนตัว 
 
1. การนั่งงอตัวไปดานหนา (sit and reach test) 
 

วัตถุประสงค 
เพื่อทดสอบความออนตัวของสะโพกและลําตัว 

 
อุปกรณ  
 1. กลองวัดความออนตัวที่มีมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. และ -30 ซม.  

     โดยจุด 0 ซม. จะอยูตรงที่ยันเทา 

 2. เบาะที่ใชรองพื้นสําหรับนั่ง 
 

วิธีการทดสอบ 
 ใหผูรับการทดสอบนั่งบนพื้นเหยียดเทาทั้งสองขางตรงออกไปใหฝาเทาตั้งฉากกับพื้นชิด

กันและใหฝาเทาสัมผัสแนบกับที่ยันเทา ซึ่งจะตรงกับเลข “0” ของไมวัดระยะ จากนั้นใหเหยียดเทา

ตรงขนานกับพื้น แลวคอย ๆ กมตัวไปขางหนา พรอมกับยื่นมือทั้งสองขางใหอยูเหนือระดับไมวัด

ระยะออกไปใหไดไกลที่สุดอยางเทากัน จนไมสามารถกมตัวลงตอไปไดอีก จึงบันทึกระยะที่

สามารถเหยียดไดระหวางปลายนิ้วกลาง กับระยะที่ทําไดบนไมวัด โดยมีกติกาดังตอไปนี้ 

1. เขาของผูรับการทดสอบจะตองวางราบขนานกับพื้นเสมอ 

2. ลําตัวตองไมเอียงและปลายของนิ้วมือทั้งสอง จะตองอยูในระดับเดียวกัน 

3. ใหทําการทดลอง 2 คร้ัง ใหบันทึกคาที่ทําไดดีที่สุด หนวยเปนเซนติเมตร 

 
 
 
 
 
 
 

 
    

   ภาพแสดงการนั่งงอตัวไปดานหนา (sit and reach test) 
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2. การวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอไหล ขอสะโพก 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อทดสอบวดัมุมการเคลื่อนไหวของขอไหลและขอสะโพก 
 

อุปกรณ  
 เครื่องวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอตอ (goniometer) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

วิธีการวัด 
 1. ใหผูรับการทดสอบยืนในการทดสอบมุมการเคลื่อนไหวของขอไหล ในทาเหยียดแขนขึ้น

ดานหนา (shoulder flexion) เหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กางแขนออกไป

ดานขาง (shoulder abduction) 

 2. ใหผูรับการทดสอบยืนในการทดสอบมุมการเคลื่อนไหวของขอสะโพก ในทางอขอ

สะโพก (hip flexion) เหยียดขอสะโพก (hip extension) 

3. ใหทําการทดลอง 2 คร้ัง ใหบันทึกคาที่ทําไดดีที่สุด หนวยเปนองศา 
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ภาพแสดงการวัดมุมขอไหลแบบตาง ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพแสดงการวัดมุมขอสะโพกแบบตาง ๆ 
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ภาคผนวก ฌ 
 

วิธีการทดสอบการทรงตัว 
 

1. การทดสอบการทรงตัวแบบอยูกับที ่(static balance test) 
 
เครื่องมือทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก (berg balance test) (Thorbahn & 

Newton, 1996) 
 

 เปนแบบประเมินมาตรฐานที่ทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวที่มีระดับความงายยากแตกตางกันออกไปโดยที่มีการเปลี่ยนแปลงของขนาด

ฐานรองรับการลดจํานวนของ sensory input ประกอบดวย 14 หัวขอยอยซึ่งกิจกรรม การ

เคลื่อนไหวที่ทดสอบสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการทําในชีวิตประจําวัน เกณฑการใหคะแนนเปน

การใหคะแนนเต็มแบบมีอันดับ (ordinal scale) ในชวง 0-4 คะแนน โดย 0 คะแนน หมายถึง ไม

สามารถทํากิจกรรมนั้นไดอยางสมบูรณ มีคะแนนเต็มรวมเทากับ 56 คะแนน ซึ่งถาผูถูกทดสอบที่มี

คะแนนต่ํากวา 45 คะแนน จะถือวาผูนั้นมีภาวะเสี่ยงตอการลม  
 

 รายละเอียดการทดสอบและเกณฑการใหคะแนนในแตละหวัขอ 
 

 1. ลุกขึ้นยืนจากเกาอี ้
  0 = ลุกขึ้นยนืเองไมไดหรืออาศัยความชวยเหลือในระดับปานกลางถึงมาก 

  1 = อาศัยความชวยเหลือเลก็นอยในการยนื 

  2 = สามารถลกุขึ้นยนืไดแตตองใชมือชวยพยุง 

  3 = ยืนไดอิสระแตใชมือชวย 

  4 = ยืนไดเองอิสระ มั่นคงดี 
 2. ยืนทรงตัวนิ่ง 2 นาท ี
  0 = สามารถยนืไดอยางนอย 30 วนิาท ี

  1 = ใชความพยายามหลายครั้งจึงจะยืนได 30 วินาท ีโดยไมใชเครื่องชวย 

  2 = ยืนไดนาน 30 วินาท ีโดยใชเครื่องชวย 

  3 = ยืนไดนาน 2 นาที โดยมีผูดูแล 

  4 = ยืนไดนาน 2 นาที โดยอิสระอยางปลอดภัย 
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 3. นั่งกอดอก 2 นาท ี
  0 = สามารถนัง่ไดอยางนอย 10 วนิาท ี

  1 = นั่งไดอยางนอย 10 วนิาท ี

  2 = นั่งไดอยางนอย 30 วนิาท ี

  3 = นั่งไดอยางนอย 2 นาท ี

  4 = นั่งได 2 นาท ีอยางปลอดภัย 
4. เปลีย่นจากทายนื ลงนัง่บนเกาอี ้

  0 = เปลี่ยนจากทายืนเปนนั่งไดแตตองมีการชวยเหลือ 

  1 = เปลี่ยนจากทายืนเปนนั่งไดแตการควบคุมเขาและลําตัวทําไดไมด ี

  2 = นั่งลงไดแตใชตนขาพงิเกาอี ้

  3 = นั่งลงไดแตตองใชมือชวย 

  4 = นั่งลงไดอยางมั่นคงโดยใชมือชวยเลก็นอย 
 5. เคลื่อนยายตัวจากเกาอ้ีไปเกาอ้ีอีกตัวและยายกลับมาทีเ่ดิม 
  0 = ตองการผูชวยเหลือ 2 คน 

  1 = ตองการผูชวยเหลือ 1 คน 

  2 = สามารถเคลื่อนยายตัวเองตามคําสัง่และหรือมีผูคอยระมัดระวงั 

  3 = สามารถเคลื่อนยายตัวเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวย 

  4 = สามารถเคลื่อนยายตัวเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวยเพียงเล็กนอย 
 6. ยืนหลับตา 10 วินาท ี
  0 = ถาไมมีผูชวยเหลือจะลม 

  1 = ไมสามารถยืนหลับตาได 3 วนิาทีแตยืนไดนิง่ 

  2 = สามารถทาํได 3 วนิาท ี

  3 = สามารถทาํไดปลอดภัยแตมีผูชวยดูแลใกลชิด 

  4 = สามารถทาํได 10 วนิาท ีอยางปลอดภัย 
 7. ยืนเทาชิดกันนาน 1 นาท ี
  0 = ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกนัแตทรงตัวยนืไดไมถึง 15 วินาท ี

  1 = ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกนัแตทรงตัวยนืได 15 วนิาท ี

  2 = สามารถจดัเทาใหชิดกันแตทรงตัวยนืได 15 วินาท ี

  3 = จัดเทาไดเองอิสระแตทรงตัวยนืไดไมถงึ 30 วินาท ี

  4 = จัดเทาไดเองและยืนไดโดยอิสระเปนเวลา 1 นาท ี
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 8. ยืนเทาชิด ยื่นแขนไปขางหนาใหมากที่สุดโดยไมมีการขยับเทา 
  0 = ตองชวยเหลือเนื่องจากจะลม 

  1 = ยื่นแขนไปขางหนาไดแตตองมีผูชวยดูแล 

  2 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 2 นิว้ 

  3 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 5 นิว้ 

  4 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 10 นิว้ 
 9. กมเก็บของจากพื้น 
  0 = พยายามทําและกลัวกบัการหกลม 

  1 = ตองคอยบอกขณะที่พยายามทําและไมสามารถกมเก็บของได 

 2 = สามารถกมเก็บของโดยมืออยูหางจากพืน้ 1-2 นิ้ว และทรงตัวอยูไดแตเก็บ

        ของบนพืน้ ไมได 

  3 = กมเกบ็ของไดแตตองการผูชวยดูแล 

  4 = กมเกบ็ของจากพืน้ไดอยางปลอดภัยและทําไดโดยงาย 
 10. ยืนตรง หันไปมองดานหลังทัง้ซายและขวา 
  0 = ตองชวยเนื่องจากจะหกลม 

  1 = ตองคอยระมัดระวังดูเมือ่จะหนั 

  2 = หันไปมองดายขางไดแตไมสามารถทรงตัวได 

  3 = หนัไปมองขามไหลไดอยางเดียว อีกขางหนึง่มีการมกีารถายน้าํหนกัเพียง

         เลก็นอย 

  4 = หนัไปมองขามไหลไดทัง้สองดานและมีการถายน้ําหนักไดดี 
 11. หมุนรอบตัว 1 รอบ 
  0 = ตองชวยเหลือเมื่อจะหมุนตัว 

  1 = ตองมีผูดแูลใกลๆหรือตองบอกขั้นตอน 

  2 = หมนุรอบตัว 1 รอบ ไดอยางปลอดภยัแตชา 

  3 = หมนุรอบตัว 1 รอบ ดานเดียวใชเวลา 4 วนิาท ี

  4 = หมนุรอบตัว 1 รอบ ทั้งสองดานใชเวลา 4 วินาท ี
 12. กาวขาขึน้stepเต้ียๆเริ่มจากขาขางใดขางหนึ่งกอน ทํา 4 ครั้ง จากนั้นเปลี่ยนขา 
  0 = ตองชวยเนื่องจากจะลม 

  1 = กาวขาขึ้น step ได 2 คร้ัง 

  2 = กาวขาขึ้น step ได 4 คร้ัง แตมีผูดูแลใกลๆ 
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  3 = ยืนไดอิสระและกาวขาขึน้ step ได 8 คร้ัง ใชเวลามากกวา 20 วนิาท ี

  4 = ยืนไดปลอดภัยและกาวขาขึ้น step ได 8 คร้ัง ในเวลา 20 วนิาท ี
 13. ยืนตอเทานาน 30 วินาท ี
  0 = เสียการทรงตัวขณะยืน 

  1 = ตองชวยเหลือเมื่อจะกาวแตทําได 15 วินาท ี

  2 = กาวขาหนึง่ไปไดสั้นๆทําคางไว 30 วนิาท ี

  3 = ยืนโดยเทาหนึ่งวางหนาเทาอกีขางทําคางไว 30 วนิาท ี

  4 = ยืนตอเทาไดอยางอิสระและทําคางไว 30 วินาท ี
 14. ยืนขาเดยีว 
  0 = ไมสามารถทําไดหรือตองชวยเหลือเนือ่งจากจะลม 

  1 = ยืนขาเดียวแตไมสามารถทําคางได 30 วินาท ี

  2 = ยืนขาขางเดียวไดอยางนอย 30 วินาท ี  

  3 = ยืนขาขางเดียวได 5-10 วินาท ี

  4 = ยืนขาขางเดียวทาํไดมากกวา 10 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแสดงการทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก  
ยืนหลับตา 10 วินาท ี
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2. การทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (dynamic balance test) 
 
วิธีการทดสอบของออสเนส (osness balance test) (Osness, Wayne H. 1988: 105-106) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมินความคลองแคลววองไวและความสามารถในการทรงตัวแบบ   

  เคลื่อนที่ 

คาความเชื่อมั่น คาความเชื่อมั่นเทากับ 0.86 (อางอิงจาก ไพฑูรย พันตะพรหม, 2547) 
 

อุปกรณ 
 1. เกาอี้ที่มีพนักพิงและมีที่วางแขนซึ่งมีความสูงจากพื้น 1.45 ฟุต กวาง 1.45 ฟุต 

 2. เครื่องยึดเกาอี้หรือเทปสําหรับยึดเกาอี้ 

 3. ตลับเทปวัดระยะ 

 4. กรวย 2 อัน 

 5. นาฬิกาจับเวลา  

 
วิธีการทดสอบ 
 1. การเตรียมสถานที่ ตั้งเกาอี้ตรงเสนขางสนามดานยาวโดยใหดานหนาของเกาอี้หันเขา

หาเสนดังรูปสนาม กําหนดใหจุดระหวางขาเกาอี้ทั้งสองขางเปนจุดกึ่งกลางของสนาม ที่มีขนาด  

5 x 12 ฟุต ยืดขาเกาอี้ใหติดกับพื้นใหแนน พื้นสนามควรจะเรียบ ไมลื่นและมีแสงสวางที่เพียงพอ  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. วิธีทําการทดสอบ ผูรับการทดสอบตองนั่งใหตนขาทอนบนแนบเกาอี้ ดานหลังของเขา

ชิดกับเกาอี้ เทาทั้งสองวางราบกับพื้น เมื่อผูดําเนนิการทดสอบใหสัญญาณวา “เตรียมและเริ่ม” ให

ผูรับการทดสอบเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลังทางขวามือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของ
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สนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่กลับมานั่งเกาอ้ีและลุกขึ้นเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลัง

ทางซายมือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่

กลับมานั่งเกาอี้ นับเปน 1 รอบ ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบ คือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย 4 

อัน (ซาย ขวา ซาย ขวา) ในขณะทําการทดสอบ หลังจากเดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย ผูทดสอบตอง

นั่งเกาอี้ใหตนขาทอนบนแนบกับพื้นเกาอี้ ดานหลังของเขาชิดกับเกาอี้ และกอนจะลุกผูทดสอบ

สามารถยกสนเทาสูงจากพื้นได คร่ึงนิ้วและสามารถใชมือทั้งสองขางจับที่วางแขนเพื่อใหลุกจาก

เกาอี้ไดเร็วขึ้น 

 3. ผูดําเนินการทดสอบควรอธิบายใหผูรับการทดสอบเขาใจวา เขาสามารถเคลื่อนที่โดย

วิธีการเดินหรือวิ่งก็ไดแตตองทําดวยความรูสึกวาตัวเองปลอดภัย ไมเสียการทรงตัว ไมหกลม และ

ผูทําการทดสอบพาผูทดสอบเดินเพื่อใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้นและแนะนําวาในขณะที่ลุกนั้น

สามารถใชมือชวยพยุงไดแตตองไมใหเกาอี้ลม หากรูสึกไมสบาย เกิดอาการมึนงง หรือวิงเวียนให

หยุดการทดสอบ 

 4. วิธีการทดสอบ ผูทําการทดสอบตองแนะนําและใหสัญญาณกับผูทดสอบตลอด เพื่อให

ผูทดสอบทําไดถูกตอง เชน เตรียม เร่ิม ขวา ออมกรวย นั่ง ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง ลุก ขวา ออม

กรวย นั่ง ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง และตองย้ําวาผูทดสอบตองมั่นใจและแนใจวารูสึกปลอดภัยไม

สูญเสียการทรงตัว ไมหกลม หากเกาอี้ หรือกรวยเคลื่อนที่ หรือหกลมใหตั้งใหมใหตรงจุด การจับ

เวลาผูทําการทดสอบเริ่มกดนาฬิกาจับเวลาเมื่อผูสูงอายุมีการเคลื่อนที่และกดนาฬิกาหยุดเมื่อ

ผูสูงอายุนั่งลงหลังจากทําครบ 2 รอบ 

 5. ทําการทดสอบ ผูทําการทดสอบอธิบายพรอมนําผูสูงอายุทดลอง 1 คร้ัง พัก 30 วินาที 

เร่ิมทําการทดสอบตามวิธีการทดสอบการทรงตัว ใหทําการทดสอบ 3 คร้ัง เอาเวลาครั้งที่ดีที่สุดการ

บันทึกเวลา บันทึกเวลาเปนวินาที ละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เชน 22.56 วินาที 
การประเมินคาการทรงตัว 
 เกณฑในการประเมินคาความสามารถในการทรงตัว ผูทดสอบที่สามารถทําเวลาได 15-35 

วินาที ถอืวาเปนผูที่มีการทรงตัวที่ดี 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพวิธีการทดสอบของออสเนส (osness balance test) 
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ภาคผนวก ญ 
 

ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณกลุมทดลองหลังจากออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 
  

 จากการสัมภาษณขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนหลังเสร็จสิ้นการออก

กําลังกายเปนเวลา 12 สัปดาห จากกลุมตัวอยางจํานวน 20 คนที่ไดเขารับการออกกําลังกายทา

ฤาษีดัดตนเปนเวลา 12 สัปดาห สามารถแบงออกเปนประเด็นตางๆ ได ดังนี้ 

 
1. ความคิดเห็นเกี่ยวกับการใชเพลงประกอบการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 
   จากการสัมภาษณกลุมทดลองจํานวน 20 คน พบวา ผูสูงอายุทุกคนคิดวาสามารถใชเพลง

เพื่อประกอบการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนได และชอบออกกําลังกายในลักษณะการเปดเพลงคิด

เปนรอยละ 85 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้ 

 

 ...เปดเพลงรูสึกสนุกสนาน ทําใหสบายใจ... 

นาย ว 

  

...เปดเพลงรูสึกดีกวา ครึกครื้นกวา...  

นาง ส 

 
 2. ลักษณะเพลงที่ควรใชในการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

    จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวา ผูสูงอายุกลุมทดลองชอบเพลงที่ใชเครื่องดนตรี

ไทยบรรเลงมาประกอบการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 40 ชอบเพลงบรรเลงประเภทผอนคลาย 

(Green Music) คิดเปนรอยละ 55 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้  

  

 ...ขณะออกกําลังกาย เพลงประเภทผอนคลายใหความรูสึกผอน

คลายกวา...  

นาง ม 

 

 ...เพลงที่ใชเครื่องดนตรีไทยใหจังหวะสนุกสนาน เราใจ... 

นาย พ 
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 3. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทาที่ผูสูงอายุชอบ 

          จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวา ผูสูงอายุแตละคนมีความชอบทาการออกกําลัง

กายที่แตกตางกันออกไปแตสวนใหญกลาววาชอบทาฤาษีดัดตนที่ใชฝกมากทุกทาคิดเปนรอยละ 

35 ทาดัดตนแกเกียจคิดเปนรอยละ 30 ทาบริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะคิดเปนรอยละ 15 ทาดัด

ตนแกคอ และไหลคิดเปนรอยละ 10 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้  

 

 ...ชอบทุกทา มีประโยชนทุกทา...  

นาง ค 

 

 ...มีประโยชนทุกทา ทําใหรางกายแข็งแรง... 

นาย น 

 

 ...ทาดัดตนแกเกียจ ดีมากทําแลวรูสึกผอนคลายหายปวดเมื่อย...  

นาง ส 

 
 4. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทาที่ผูสูงอายุชอบนอยที่สุด 

     จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวา ผูสูงอายุแตละคนมีความชอบทาการออกกําลัง

กายที่แตกตางกันออกไป แตสวนใหญกลาววาไมมีทาไหนที่ชอบนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 60 โดย

กลาววาชอบทาทุกทาเทาเทียมกันเพราะมีประโยชนทุกทา แตจากความคิดเห็นของผูสูงอายุ

สามารถเรียงทาฤาษีดัดตนที่ผูสูงอายุชอบนอยที่สุดไดดังนี้ ดัดตนแกเขาขัดคิดเปนรอยละ 20 ทา

ดัดตนแกเทาเหน็บคิดเปนรอยละ 10 ทาดัดตนแกลมในสนเทาคิดเปนรอยละ 5 ดังตัวอยางขอมูล

ตอไปนี้ 

 

 ...ทาดัดตนแกเขาขัด ยืนขาเดียวไมคอยไดนาน...  

นาย ท 

 

 ...ทาดัดตนแกเขาขัด ตองยืนขาเดียวกลัวหกลม... 

นาง ม 
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 5. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทาที่ยากที่สุด 
     จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวา ผูสูงอายุคิดวาไมมีทาฤาษีดัดตนทาไหนยากคิด

เปนรอยละ 30 โดยกลาววาทาที่ฝกแตละทาไมยากเกินไปสามารถปฏิบัติตามได และสามารถสรุป

ทาออกกําลังกายที่ยากที่สุดเรียงตามลําดับไดดังนี้ ทาดัดตนแกเขาขัดคิดเปนรอยละ 40 ทาดัดตน

แกสะโพกสลักเพชรคิดเปนรอยละ 10 ทาดัดตนแกเทาเหน็บคิดเปนรอยละ 10 ทาดัดตนแกลมใน

สนเทาคิดเปนรอยละ 10 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้ 

 

 ...ทาดัดตนแกเขาขัด ยากที่สุดเพราะยืนขาเดียวไมคอยไดนาน ๆ...  

นาย ท 

 

 ...ทาดัดตนแกลมในสนเทา ทรงตัวไมคอยได... 

นาง ส 

 

 
 6. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทาที่งายที่สุด 
      จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวาผูสูงอายุคิดวาทาที่ใชในการออกกําลังกายงาย

ทุกทาคิดเปนรอยละ 60 และสามารถสรุปทาออกกําลังกายที่งายที่สุดได ดังน้ี ทาดัดตนแกโรคใน

อกคิดเปนรอยละ 10 ทาดัดตนแกเกียจคิดเปนรอยละ 5 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้ 

 

 ...ไมมีทาไหนยาก ทําตามไดทุกทา...  

นาง บ 

 

 ...ไมยาก ทําได มีประโยชนทุกทา... 

นาย ป 

 

 
 7. ขอเสนอแนะอื่นๆ เกี่ยวกับการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 
     จากการสัมภาษณ สวนใหญกลุมทดลอง กลาววาเมื่อออกกําลังกายแลวรูสึกวา

รางกายแข็งแรงขึ้น ทําใหผูออกกําลังกายสบายตัวขึ้น รางกายเคลื่อนไหวไดคลองแคลวขึ้นลด

อาการปวดเมื่อยรางกายไดดี อีกทั้งผูเขารวมการออกกําลังกายยังกลาววา ดังตัวอยางขอมูล

ตอไปนี้ 



 177 

 

 ...ออกกําลังกายแลวดี รางกายแข็งแรงขึ้น...  

นาง ร 

 

 ...หลังจากออกกําลังกายแลว รางกายหายปวดเมื่อย... 

นาง ม 

 

 ...ออกกําลังกายแลว รูสึกกระฉับกระเฉง เคลื่อนไหวไดคลองแคลวขึ้น...  

นาง ส 
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ภาคผนวก ฎ 
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ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต 

สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา  2549 

เขาศึกษาตอในระดับปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ 

แขนงวิชาวทิยาศาสตรสุขภาพประยุกต 

สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

เมื่อปการศึกษา  2550 
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