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บทคั ดยํอ ภาษาไทย 

กีรติ สุกใส : ผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอความสามารถในการ
เคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน (EFFECTS OF THAI TRADITIONAL 
GAMES ON FUNCTIONAL MOBILITY AND QUALITY OF  LIFE IN PATIENT WITH 
PARKINSON’S DISEASE) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ๑หลัก: รศ. ดร.วิชิต คนึงสุขเกษม, อ.ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ๑รํวม: อ. ดร.สุรสา โค๎งประเสริฐ {, 159 หน๎า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด๎วยละเลํนพ้ืนเมืองไทย ที่มีตํอ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน กลุํมตัวอยํางคือ ผู๎ปุวยโรคพาร๑
กินสันที่มีระดับความรุนแรงของโรคอยูํในระดับ 2-3 ( H&Y stage ) เข๎ารับการรักษา ณ ศูนย๑รักษา
โรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑ สภากาชาดไทย 
เป็นอาสาสมัครจ านวน 22 คน แบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 2 กลุํม กลุํมละ 11 คน โดยวิธีการแบํงกลุํม
แบบแมตช๑กรุ๏ป (Matched group) โดยจับคูํแบํงตามระยะเวลาการด าเนินของโรค (ปี) กลุํมทดลอง
ท าการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 3 วันตํอสัปดาห๑ เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห๑ สํวนกลุํมควบคุม
เป็นกลุํมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติและไมํได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย ท าการทดสอบ
กํอนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห๑ โดยใช๎แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหว 
ดังนี้ The Timed Up and Go test (TUG) และ The Unified Parkinson’s Disease Rating 
Scale (UPDRS 2&3) การทรงตัวทดสอบโดย The Berg Balance Score (BBS) และเครื่องวิเคราะห๑
การทรงตัว (Balance platform) การเดินทดสอบโดยเครื่องวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite 
Electronic walkway)  และคุณภาพชีวิตทดสอบโดย The Parkinson’s Disease Questionnaire 
39  (PDQ39) ท าการวิเคราะห๑ข๎อมูลโดยหาคําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบแบบ Paired-T 
test และ Independent t-test  ผลการวิจัย หลังการทดลอง 10 สัปดาห๑พบวํา กลุํมทดลองมี
คะแนนของการทดสอบด๎วย UPDRS 2  BBS และคําการเซขณะยืนลืมตาในระนาบซ๎าย-ขวาจากการ
ทดสอบโดยใช๎เครื่องวิเคราะห๑การทรงตัว แตกตํางจากกลุํมควบคุมอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05  แตํไมํพบความแตกตํางเมื่อทดสอบด๎านคุณภาพชีวิตด๎วย PDQ39 

การฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยเป็นกิจกรรมที่ชํวยพัฒนาด๎านการเคลื่อนไหวในการท า
กิจวัตรประจ าวัน  การทรงตัว การเซในระนาบซ๎าย-ขวาและชํวยลดความเสี่ยงในการล๎มให๎ดีขึ้นได๎ 
ดังนั้นการละเลํนพ้ืนเมืองไทยจึงมีรูปแบบที่เป็นไปได๎และปลอดภัยที่จะน ามาใช๎เป็นทางเลือกที่ดีทาง
หนึ่งส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 
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บทคั ดยํอ ภาษาอังกฤษ 

# # 5678303039 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: PARKINSON'S DISEASE / THAI TRADITIONAL GAMES / FUNCTIONAL 
MOBILITY / QUALITY OF LIFE 

KEERATI SOOKSAI: EFFECTS OF THAI TRADITIONAL GAMES ON FUNCTIONAL 
MOBILITY AND QUALITY OF  LIFE IN PATIENT WITH PARKINSON’S DISEASE. 
ADVISOR: ASSOC. PROF.VIJIT KANUNGSUKKASEM, Ph.D., CO-ADVISOR: SURASA 
KHONGPRASERT, Ph.D. {, 159 pp. 

The purposes of this study were to investigate the effects of Thai traditional 
games on functional mobility and quality of life in patients with Parkinson’s disease. 
There were twenty-two volunteered patients with Parkinson’s disease stage 2 to 3 
according to the Hoehn and Yahr Stage whom receiving care from the Chulalongkorn 
Center of Excellence for Parkinson’s Disease and Related Disorders, King 
Chulalongkorn Memorial Hospital, the Thai Red Cross Society, participated in this 
study. The patients were matched pairs in duration of disease allocated to either the 
experimental group (n=11), performing the Thai traditional games 3 sessions/week for 
10 weeks, or the control group (n=11), not participating in the Thai traditional games. 
Before and after 10-weeks program, functional mobility and quality of life were 
evaluated using The Timed Up and Go Test (TUG), The Unified Parkinson’s Disease 
Rating Scale (UPDRS 2&3), The Berg Balance Score (BBS), Gait analysis, Balance 
platform and The Parkinson's Disease Questionnaire-39 (PDQ-39) and then analyzed 
statistically by paired t-test and independent t-test at the .05 significant level. The 
patients in the experimental group showed significant data of UPDRS 2, BBS and 
sagittal mean sway with eyes open (p < .05) but showed no significant differences in 
PDQ39. The Thai traditional games, was reported to be enjoyable and could lead to 
the improvements in functional mobility in activities of daily living, balance abilities 
and sagittal mean sway with eyes open. So the Thai traditional games, is feasible and 
safe for patients with Parkinson’s disease. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

โรคพาร๑กินสัน (Parkinson’s disease) เป็นโรคที่เกิดจากความเสื่อมของระบบประสาท ซึ่ง
เป็นสาเหตุของการท าให๎ผู๎ปุวยไร๎ความสามารถหรือความสามารถในการท ากิจกรรมตํางๆลดลง อีกทั้ง
ยังท าให๎ผู๎ปุวยมีคุณภาพชีวิตลดลง (Keranen et al., 2003) และ  (Wood, Bilclough, Bowron, & 
Walker, 2002) พาร๑กินสันถือเป็นโรคที่พบมากในผู๎สูงอายุ ซึ่งเมื่อเทียบกับในอดีตแล๎ว ปัจจุบันมี
ผู๎ปุวยด๎วยโรคนี้เพ่ิมมากขึ้น โดยโรคพาร๑กินสันพบบํอยในผู๎สูงอายุเป็นอันดับที่ 2 รองลงมาจากโรคอัล
ไซเมอร๑ (Alzheimer’s Disease) อัตราการเกิดโรคเพ่ิมขึ้นเมื่อมีอายุมากขึ้น  ปัจจุบันในประเทศไทย
พบวํามีผู๎สูงอายุที่ปุวยด๎วยโรคพาร๑กินสันประมาณ 1 แสนคนและมีแนวโน๎มวําจะมีผู๎ปุวยเพ่ิมมากขึ้น
ในอนาคต (รุํงโรจน๑  พิทยศิริ, 2549) มีการเก็บรวบรวมสถิติการเกิดโรคจากสภากาชาดไทยพบวํา
อุบัติการณ๑การเกิดโรคพาร๑กินสันอยูํที่ 425 คน ตํอประชากร 100,000 คน ซึ่งพบมากในประชากร
แถบภาคกลางของประเทศ โรคพาร๑กินสันเป็นโรคความเสื่อมของระบบประสาท ที่มีลักษณะพิเศษ
ของอาการท้ังที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (motor) และไมํเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (non-motor) ซึ่งจะ
สํงผลกระทบตํอการท างานของรํางกายให๎เกิดการเปลี่ยนแปลง (Jankovic, 2008) เมื่อผู๎ปุวยมีอายุ
เพ่ิมมากขึ้น ระดับความรุนแรงของโรคจะเพ่ิมขึ้น การด าเนินของโรคจะท าให๎ผู๎ปุวยมีอาการทรุดลง
เป็นล าดับจนเกิดภาวะทุพพลภาพ ร๎อยละ66 ของผู๎ปุวยมีอาการดังกลําวเกิดข้ึนภายใน5ปี และร๎อยละ
80 ของผู๎ปุวย มีอาการเกิดขึ้นภายใน 10 ปี (Strayer & Richman, 2008) อัตราการเสียชีวิตของ
ผู๎ปุวยจะสูงเป็น 3 เทําของประชากรทั่วไป โดยร๎อยละ 25 เสียชีวิตภายใน 5 ปีหลังจากเริ่มเป็นโรค 
และร๎อยละ 65 เสียชีวิตภายใน 10 ปี (สมภพ เรืองตระกูล, 2547)  
 อาการที่ส าคัญของโรคพาร๑กินสันแบํงออกเป็น 2 ประเภทคือ อาการที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหว (motor) และอาการที่ไมํเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (non-motor) อาการที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวได๎แกํ อาการสั่น (Tremor) อาการแข็งเกร็ง (Rigidity) อาการเคลื่อนไหวช๎า 
(Bradykinesia) และการสูญเสียการทรงตัว (Postural instability) อาการเหลํานี้จะสํงผลให๎ผู๎ปุวยไมํ
สามารถเคลื่อนไหวรํางกายได๎ตามปกติ หรือจ ากัดการเคลื่อนไหวของรํางกาย เชํน การยืน การเดิน 
การลุกนั่งเก๎าอ้ี เป็นต๎น ซึ่งจะมีระดับความรุนแรงเพ่ิมมากขึ้นเมื่อมีอายุเพ่ิมมากขึ้น สํวนอาการที่ไมํ
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ได๎แกํ อาการหดหูํหรือซึมเศร๎า (Depression) ในสํวนของการเคลื่อนไหวช๎า
ในผู๎ปุวยพาร๑กินสันนั้นไมํได๎สํงผลเฉพาะตํอการเดินหรือการเคลื่อนไหวของแขนขาแตํเพียงอยํางเดียว
เทํานั้น การเคลื่อนไหวของระบบทางเดินอาหารก็ช๎าลงสํงผลให๎เกิดอาการท๎องผูกเชํนเดียวกัน  
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(รุํงโรจน๑  พิทยศิริ, 2549) ผู๎ปุวยจะมีปัญหาในเรื่องของการรับรู๎ การนอนหลับ (Jankovic, 2008) อีก
ทั้งยังมีปัญหาเกี่ยวกับการพูด ซึ่งจะพูดเสียงเบาหรือรัว อาการเหลํานี้จะสํงผลตํอชีวิตประจ าวันของ
ผู๎ปุวย ท าให๎ผู๎ปุวยไมํกล๎าที่จะเข๎าสังคม เก็บตัวเงียบอยูํแตํในบ๎าน เนื่องจากไมํอยากให๎ผู๎อ่ืนรับรู๎วํา
ตนเองมีปัญหาจากการเป็นโรค ซึ่งจะสํงผลโดยตรงตํอคุณภาพชีวิตที่แยํลงของผู๎ปุวย 
 ในด๎านการรักษา โรคพาร๑กินสันไมํสามารถรักษาให๎หายขาดได๎ แตํมีเปูาหมายเพ่ือบรรเทา
อาการและปูองกันอาการแทรกซ๎อนที่อาจเกิดขึ้น ในทางการแพทย๑จะใช๎การรักษาด๎วยยาและการ
ผําตัด ผู๎ปุวยจะต๎องรับประทานยาอยํางสม่ าเสมอ และวิธีการรักษาที่ได๎ผลดีอีกทางหนึ่งคือการ
รับประทานยาควบคูํกับการออกก าลังกาย โดยที่ผํานมามีการศึกษาโดยการน ากิจกรรมทางกายใน
รูปแบบตํางๆ เชํน ร าไทย ไทชิ เต๎นแทงโก๎ เป็นต๎น มาใช๎เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายในผู๎ปุวยพาร๑
กินสัน ซึ่งผลที่ได๎พบวําผู๎ปุวยมีการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น (Khongprasert, Bhidayasiri, 
& Kanungsukkasem, 2012) (Hackney & Earhart, 2008) (Hackney & Earhart, 2009) 

การละเลํนพ้ืนเมืองไทย เป็นกิจกรรมการละเลํนที่มีเฉพาะท๎องถิ่นไทยที่นิยมเลํนกันในท๎องถิ่น
และสืบทอดตํอกันมา ซึ่งกํอให๎เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน คลายเครียด เป็นการใช๎เวลาวํางให๎
เป็นประโยชน๑ เหมาะสมกับคนทุกเพศทุกวัย (สุภารัตน๑ วรทอง, 2540) เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่เรียบ
งําย ไมํซับซ๎อน อุปกรณ๑การละเลํนสามารถหาได๎งํายตามท๎องถิ่นซึ่งมีราคาถูก สามารถเลํนได๎ทุกที่ ทั้ง
ยังมีคุณคําทั้งทางรํางกาย จิตใจ อารมณ๑และสติปัญญา เป็นการพัฒนาองค๑ประกอบเหลํานี้ให๎ดียิ่งขึ้น 
ซึ่งจะน าไปสูํการมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นได๎ นอกจากนี้การละเลํนพ้ืนเมืองไทยยังมีคุณคําอีกหลาย
ประการ เชํน 1) ชํวยสํงเสริมและสร๎างคุณลักษณะสนุกสนาน สมัครสมาน สามัคคี และเข๎าใจดีตํอกัน
ได๎อยํางแท๎จริง 2) เป็นกิจกรรมที่สามารถเข๎ารํวมได๎ทุกเพศ ทุกวัย และเข๎ารํวมได๎จ านวนมาก 3) 
การละเลํนพ้ืนเมืองไทยจัดเป็นกีฬาเพ่ือนันทนาการที่ดี เป็นต๎น (ชัชชัย โกมารทัต, 2549) การละเลํน
พ้ืนเมืองไทยเป็นกิจกรรมที่ได๎ออกก าลังรํางกายทุกสํวน ทั้งนี้ขึ้นอยูํกับชนิดของการละเลํนนั้นๆ อีกทั้ง
การละเลํนบางประเภทมีการร๎องร าท าเพลงเป็นองค๑ประกอบในการละเลํนด๎วย 

การละเลํนพ้ืนเมืองไทยเป็นกิจกรรมที่ผู๎ เลํนได๎ออกก าลังสํวนตํางๆของรํางกาย ท าให๎
กล๎ามเนื้อได๎มีการออกแรง เกิดการท างานของข๎อตํอสํวนตํางๆที่ใช๎ในการเคลื่อนไหว ได๎ฝึกการท างาน
ประสานกันของอวัยวะตํางๆ ยกตัวอยํางเชํน การละเลํนช๎อนมะนาว ผู๎ปุวยได๎ฝึกทั้งการเดิน การทรง
ตัวและการท างานประสานกันทั้งสายตา มือและขา ซึ่งมีความสัมพันธ๑กับอาการของโรคพาร๑กินสัน 
กลําวคือ การเดินในการละเลํน ท าให๎ผู๎ปุวยได๎ฝึกเดิน ฝึกการทรงตัว ไปพร๎อมๆกับการถือช๎อนและ
ควบคุมลูกมะนาวที่อยูํในมือไมํให๎หลํน ซึ่งถือเป็นการฝึกการท างานประสานกันของทั้งสายตา มือและ
ขาในเวลาเดียวกัน การละเลํนหมากเก็บ เป็นการละเลํนที่ใช๎มือ และความสัมพันธ๑ระหวํางมือและ
สายตา ผู๎ปุวยจะได๎ฝึกการเคลื่อนไหวของมือและนิ้ว ซึ่งมีความสัมพันธ๑กับอาการของโรคพาร๑กินสัน ที่
ผู๎ปุวยจะมีอาการแข็งเกร็ง การขยับนิ้วช๎า เป็นต๎น สิ่งเหลํานี้ชี้ให๎เห็นวํา การละเลํนพ้ืนเมืองไทยเป็น
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กิจกรรมที่มีความสัมพันธ๑กับอาการของโรคพาร๑กินสัน ที่ไมํ เพียงแตํในด๎านการเคลื่อนไหวเทํานั้น 
การละเลํนพ้ืนเมืองไทยยังจัดเป็นการนันทนาการที่ดี (ชัชชัย โกมารทัต, 2549) ท าให๎ผู๎เลํนไมํเครียด 
เกิดความสนุกสนาน ผํอนคลาย ซึ่งมีความสัมพันธ๑กับอาการของโรคพาร๑กินสันทั้งในด๎านรํางกาย 
จิตใจและสังคม ดังนั้นการละเลํนไทยจึงเป็นกิจกรรมหนึ่งที่นําสนใจในการท ามาใช๎ฝึกผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 

ที่ผํานมามีผู๎ศึกษาเกี่ยวกับผลของการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอสุขสมรรถนะและการเห็น
คุณคําในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น (ปวีณา มีศิลป์, 2554) ซึ่งพบวําการละเลํน
พ้ืนเมืองไทยสามารถชํวยพัฒนาสิ่งเหลํานี้ให๎ดีขึ้นได๎ แตํยังไมํมีการศึกษาถึงผลของการฝึกด๎วยกิจกรรม
การละเลํนพ้ืนเมืองไทยในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน ดังนั้นการศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาผลของการ
ฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอการเคลื่อนไหวรํางกายและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน วํา
จะสามารถพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตให๎ดีขึ้นได๎หรือไมํ  ผู๎วิจัยจึงมีความ
สนใจที่จะน าการละเลํนพ้ืนเมืองไทยรูปแบบตํางๆมาประยุกต๑เพ่ือให๎เหมาะสมกับผู๎ปุวย เพ่ือเป็นการ
สํงเสริมการมีกิจกรรมทางกายและการเข๎าสังคมในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน ซึ่งผู๎วิจัยคาดวําการละเลํน
พ้ืนเมืองไทยนั้นจะชํวยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยให๎ดีขึ้นได๎ 
และสามารถน าความรู๎ที่ได๎จากการท าวิจัยในครั้งนี้ไปใช๎เป็นกิจกรรมหนึ่งในการพัฒนาการเคลื่อนไหว
และคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยโรคพาร๑กินสัน และเพ่ือเป็นการลดคําใช๎จํายในการรักษาพยาบาลและ
ภาวะของโรคท่ีเรื้อรังอันสํงผลตํอการด าเนินชีวิตของผู๎ปุวยได๎ 
 
วัตถุประสงค์หลัก 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอความสามารถในการ

เคลื่อนไหวของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 

2. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กิน

สัน 

วัตถุประสงค์รอง 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอความสามารถในการเดินของ

ผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 

2. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอความสามารถในการทรงตัว

ของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 
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สมมติฐานของการวิจัย 

1. การฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยสามารถชํวยให๎ผู๎ปุวยพาร๑กินสันมีความสามารถใน
การเคลื่อนไหว การเดินและการทรงตัวที่ดีข้ึน 

2. การฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยสามารถชํวยให๎ผู๎ปุวยพาร๑กินสันมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการวิจัยคือผู๎ปุวยที่แพทย๑วินิจฉัยวําเป็นโรคพาร๑กินสัน โดยมีระดับ
ความรุนแรงของโรคอยูํที่ระดับ 2-3 (H&Y stage) ซึ่งจะเป็นผู๎ปุวยที่มีอาการของโรคทั้ง
สองข๎างของรํางกาย ผู๎ปุวยจะท ากิจวัตรประจ าวันได๎ล าบากข้ึน โดยผู๎ปุวยระดับ2-2.5 ยัง
ไมํสูญเสียการทรงตัว แตํในผู๎ปุวยระดับ3 จะสูญเสียการทรงตัวเล็กน๎อย แตํยังสามารถ
เคลื่อนไหวและท ากิจกรรมตํางๆได๎ด๎วยตนเอง โดยเป็นผู๎ปุวยที่มารับการรักษาที่ศูนย๑
รักษาโรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑ 
สภากาชาดไทย โดยแบํงออกเป็น 2 กลุํม ได๎แกํ 

กลุํมที่ 1 กลุํมควบคุม คือกลุํมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ ได๎รับการรักษาอยําง
ตํอเนื่อง แตํไมํได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพื้นเมืองไทย 
กลุํมที่ 2 กลุํมทดลอง คือกลุํมที่ได๎รับการรักษาอยํางตํอเนื่องและได๎รับการฝึกด๎วย
การละเลํนพ้ืนเมืองไทย 

2. ศึกษาผลของการละเลํนพ้ืนเมืองไทยชนิดตํางๆ ที่ได๎ประยุกต๑และปรับเปลี่ยนให๎
เหมาะสมกับผู๎ปุวยพาร๑กินสันโดยไมํกํอให๎เกิดอันตรายและเพ่ือพัฒนาความสามารถใน
การเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยแบํงผู๎ปุวยออกเป็นสองกลุํมคือ
กลุํมทดลองและกลุํมควบคุม และท าการเปรียบเทียบระหวํางสองกลุํม ตัวแปรที่
เกี่ยวข๎องกับการศึกษาได๎แกํ 

ตัวแปรอิสระ ได๎แกํ การละเลํนพ้ืนเมืองไทย 
ตัวแปรตาม ได๎แกํ ความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต  

3. ระยะเวลาที่ใช๎ด าเนินการฝึก 10 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 60 นาที  
 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 

การละเล่นพื้นเมืองไทย หมายถึง กิจกรรมการละเลํนที่มีเฉพาะในท๎องถิ่นไทย ที่กํอให๎เกิด
ความสนุกสนานเพลิดเพลินที่เป็นที่รู๎จัก นิยมเลํนกันในท๎องถิ่นและสืบทอดกันมา ซึ่งกิจกรรมที่ ผู๎วิจัย
ได๎เลือกมาใช๎ในงานวิจัย ได๎แกํ ช๎อนมะนาว ชํวงชัย เดินเปี้ยว มอญซํอนผ๎า เดินวิบาก หมากเก็บ ตี
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กรรเชียงแขํง  โยนหํวง กระแตไตํไม๎และงูกินหาง เพ่ือศึกษาผลของการละเลํนที่มีตํอความสามารถใน
การเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 

โปรแกรมการฝึกด้วยการละเล่นพื้นเมืองไทย หมายถึง โปรแกรมที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นเพ่ือให๎
เหมาะสมกับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยพัฒนามาจากการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีมาแตํโบราณ ยกตัวอยําง
เชํน การละเลํนมอญซํอนผ๎า โดยปกติแล๎วผู๎เลํนจะต๎องนั่งเป็นวงกลมบนพ้ืน แตํในโปรแกรมของผู๎วิจัย
จะปรับเปลี่ยนให๎ผู๎เลํนนั่งบนเก๎าอ้ีแทน เพ่ือให๎เหมาะสมกับความสามารถของผู๎ปุ วย เป็นต๎น  ซึ่ง
โปรแกรมการฝึกใช๎ส าหรับระยะเวลาการฝึก 10 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 60 นาท ี

ความสามารถในการเคลื่อนไหว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนย๎ายตนเองในการท า
กิจวัตรประจ าวันตํางๆ เชํน การเดิน การนั่ง การยืน การกลืน การพูด การแตํงตัว การนอน เป็นต๎น 
ซึ่งประเมินโดยใช๎ UPDRS (subscale 2 & 3), The Timed Up and Go test  

รูปแบบการเดิน หมายถึง ลักษณะการเดินของผู๎ปุวยพาร๑กินสันที่แสดงในด๎านของระยะทาง
และเวลาในการเดิน ได๎แกํ ระยะก๎าว (Stride length , Step length) ความเร็วในการเดิน 
(Velocity) ซึ่งประเมินโดยใช๎เครื่องวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic walkway) 

ความสามารถในการทรงตัว หมายถึง ความสามารถของรํางกายในการประสานสัมพันธ๑
ระหวํางระบบประสาทและกล๎ามเนื้อในการตอบสนอง เพ่ือรักษาต าแหนํงของรํางกายอยํางมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งประเมินโดยใช๎ Berg Balance Score และเครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัว (Balance 
Platform) ที่ใช๎ประเมินอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรงตัวและคําเฉลี่ยการเคลื่อนจุดศูนย๑กลางมวลออกจาก
ฐานรองรับ ซึ่งในงานวิจัยนี้จะใช๎ค าวําคําการเซ (Mean sway) 

คุณภาพชีวิต หมายถึง ความสุข ความพึงพอใจ ในชีวิตที่ด ารงอยูํ สามารถปรับตัวเข๎ากับ
สภาพแวดล๎อมได๎ จะถูกประเมินโดยแบบสอบถามด๎านคุณภาพชีวิตในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน Parkinson’s 
disease questionnaire 39 (PDQ39) ซึ่งประกอบไปด๎วยการเคลื่อนไหว การท ากิจวัตรประจ าวัน 
สุขภาวะทางอารมณ๑ การสนับสนุนทางสังคม การรับรู๎ทางสังคม การสื่อสารและความสะดวกสบาย
ทางรํางกาย 

The Unified Parkinson’s Disease Rating Scale (UPDRS) เป็นแบบทดสอบที่มี
รูปแบบเฉพาะเจาะจงส าหรับผู๎ปุวยโรคพาร๑กินสัน เพ่ือประเมินความสามารถในการเคลื่อนไหว แบํง
ออกเป็น 6 สํวน แตํในงานวิจัยนี้ผู๎วิจัยได๎ใช๎ในสํวนที่ 2 และ 3 ในการประเมิน 
- UPDRS subscale 2 ประเมินการเคลื่อนไหวในการท ากิจวัตรประจ าวัน 
- UPDRS subscale 3 ทดสอบหน๎าที่การเคลื่อนไหว 

The Timed Up and Go (TUG) เป็นการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหว ซึ่ง
หมายรวมถึงการยืน, การเดิน, การหมุนตัวและการลุกนั่ง ซึ่งจะมีความสัมพันธ๑กับเวลาที่ใช๎คือ ใน
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ผู๎ปุวยพาร๑กินสัน เวลาของ Timed Up and Go ที่นานขึ้น ชี้ให๎เห็นวําผู๎ปุวยมีความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ลดลง 

The Berg Balance Score (BBS) เป็นแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรงสูง ถูกใช๎ในการ
ประเมินความเสี่ยงในการล๎มและการทรงตัวของผู๎ปุวย ซึ่งประกอบไปด๎วย 14 กิจกรรมที่เกี่ยวกับการ
ยืน, การเดิน, การหมุนตัว, การเคลื่อนย๎ายและการนั่ง โดยแตํละกิจกรรมจะมีระดับความยากงําย
แตกตํางกันออกไป การให๎คะแนนมีตั้งแตํ 0 ถึง 4 คะแนนตามความสามารถของผู๎ทดสอบ ซึ่งมี
คะแนนรวมทั้งหมด 56 คะแนน คะแนนสูงแสดงให๎เห็นวํามีการทรงตัวที่ดี 

The GAITRite Electronic Walkway เป็นเครื่องมือวิเคราะห๑การเดินที่ใช๎ในการวัดและ
บันทึกตัวแปรเชิงเวลาและพ้ืนที่ของการเดินที่มีความเที่ยงตรงและนําเชื่อถือ โดยใช๎ทางเดินที่มีการฝัง
ตัวของเส๎นตาราง มีความยาวประมาณ 3 เมตร และอุปกรณ๑ตัวจับที่ไวตํอแรงกด เชื่อมตํอและบันทึก
ทางไฟฟูาของแตํละก๎าวเดินกับคอมพิวเตอร๑ ตัวแปรเชิงเวลาและพ้ืนที่ของการเดินจะถูกค านวณโดย
อัตโนมัติ 

Balance Platform เป็นเครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัวที่ออกแบบเพ่ือใช๎วัดการทรงตัวและ
การฝึกการรับรู๎ ซึ่งจะมีลักษณะการใช๎งานโดยการให๎ผู๎ใช๎ยืนอยูํบนแทํน เพ่ือศึกษาการตอบสนองของ
กล๎ามเนื้อและระบบประสาทเมื่อมีสิ่งเร๎ามากระตุ๎น ในงานวิจัยจะใช๎เครื่องมือนี้ในการวัด อัตราเร็ว
เฉลี่ยในการทรงตัวและคําเฉลี่ยการเคลื่อนจุดศูนย๑กลางมวลออกจากฐานรองรับหรือคําการเซ (Mean 
sway) โดยวัดในระนาบซ๎าย-ขวา (X) และระนาบหน๎า-หลัง (Y) 

The Parkinson’s Disease Questionnaire 39 (PDQ39) เป็นแบบประเมินคุณภาพ
ชีวิตส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน เป็นการประเมินคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด๎านของผู๎ปุวยพาร๑กินสันภายในชํวง
เดือนที่ผํานมา ประกอบไปด๎วยข๎อค าถาม 39 ข๎อที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว การท ากิจวัตรประจ าวัน 
อารมณ๑ความรู๎สึก การสนับสนุนทางสังคม การรับรู๎ การสื่อสาร ความรู๎สึกไมํสบายทางรํางกายและ
ความรู๎สึกที่มีตํอสังคม การให๎คะแนนมีตั้งแตํ 0 ถึง 100 ถ๎าคะแนนต่ าแสดงให๎เห็นถึงการมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 

1. สามารถน าการละเลํนพ้ืนเมืองไทยมาฝึกเพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวในผู๎ปุวยพาร๑กินสันได๎ 
2. สามารถน าการละเลํนพ้ืนเมืองไทยมาฝึกเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสันได๎ 
3. เป็นการสํงเสริมการละเลํนพ้ืนเมืองไทย ให๎เป็นทางเลือกในการมีกิจกรรมทางกาย

ส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันได๎ 
4. เป็นการอนุรักษ๑ภูมิปัญญาไทยให๎คงอยูํสืบไป 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอความสามารถในการ

เคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน ผู๎วิจัยได๎ท าการศึกษาค๎นคว๎าเอกสาร ต ารา และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง เพ่ือน ามาประกอบและเป็นแนวทางในการศึกษา ซึ่งประกอบไปด๎วย 

1. โรคพาร๑กินสัน 
1.1 ความหมายและอาการของโรคพาร๑กินสัน 
1.2 ระดับความรุนแรงของโรคพาร๑กินสัน 
1.3 การออกก าลังกายในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 
1.4 ผลของการออกก าลังกายที่มีตํอสมอง 

2. การบ าบัดด๎วยกิจกรรม 
2.1 ความหมายของนันทนจิต 
2.2 จุดประสงค๑ของกิจกรรมการรักษา 

3. การละเลํนพ้ืนเมืองไทย 
3.1 ความหมายของการละเลํน พ้ืนเมืองไทย และการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 
3.2 คุณคําและประโยชน๑ของการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 
3.3 การละเลํนพ้ืนเมืองไทยกับการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

 

1. โรคพาร์กินสัน (Parkinson’s disease) 

1.1 ความหมายและอาการของโรคพาร์กินสัน 

โรคพาร๑กินสัน หรือ Parkinson’s Disease คือโรคที่เกิดจากความเสื่อมของระบบประสาท 
ที่มีลักษณะพิเศษของอาการทั้งที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (motor) และไมํเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 
(non-motor) ซึ่งจะสํงผลกระทบตํอการท างานของรํางกายให๎เกิดการเปลี่ยนแปลง (Jankovic, 
2008) โรคพาร๑กินสันเกิดจากความเสื่อมของระบบประสาท จึงมักเกิดในคนที่มีอายุคํอนข๎างมากคือ
มักพบในคนที่มีอายุมากกวํา 55 ปีขึ้นไป แตํโรคพาร๑กินสันก็สามารถเกิดขึ้นได๎กับคนทุกเชื้อชาติ ทุก
อาชีพ มีผู๎ปุวยจ านวนไมํน๎อย ที่มีอายุต่ ากวํา 40  ปีที่เริ่มมีอาการหรือที่เรียกวําโรคพาร๑กินสันในผู๎ปุวย
อายุน๎อย หรือ Young-Onset Parkinson’s Disease (YOPD)  ในผู๎ปุวยที่มีอายุน๎อยมักเกิดจาก
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กรรมพันธุ๑ โรคพาร๑กินสันที่เกิดจากกรรมพันธุ๑คิดเป็น 20% สํวนที่เหลืออีก 80% ยังไมํทราบสาเหตุ  
ปัจจัยเสี่ยงคืออายุที่เพ่ิมข้ึน (รุํงโรจน๑  พิทยศิริ, 2549) การด าเนินของโรคจะท าให๎ผู๎ปุวยมีอาการทรุด
ลงเป็นล าดับจนเกิดภาวะทุพพลภาพ ร๎อยละ66 ของผู๎ปุวยมีอาการดังกลําวเกิดขึ้นภายใน 5 ปี และ
ร๎อยละ 80 ของผู๎ปุวย มีอาการเกิดขึ้นภายใน 10 ปี (Strayer & Richman, 2008) อัตราการเสียชีวิต
ของผู๎ปุวยจะสูงเป็น 3  เทําของประชากรทั่วไป โดยร๎อยละ25 เสียชีวิตภายใน 5 ปีหลังจากเริ่มเป็น
โรค และร๎อยละ 65 เสียชีวิตภายใน 10 ปี (สมภพ เรืองตระกูล, 2547)  

โรคพาร๑กินสันจะสํงผลให๎ผู๎ปุวยมีความคลํองแคลํวในการเดินลดลง ผู๎ปุวยจะเดินแบบลากเท๎า
ในชํวงสั้นๆ อาการเริ่มต๎นจะคํอยๆเกิดข้ึนช๎าๆ อาการเริ่มแรกจะไมํสามารถสังเกตได๎ในระยะเวลาหนึ่ง 
แตํจะถูกสังเกตได๎โดยเพ่ือนรํวมงานหรือครอบครัวในลักษณะที่ผู๎ปุวยมีอาการสีหน๎าเฉยชา โศกเศร๎า  
ภาพลักษณ๑ภายนอกของอาการ การงอแขนโดยขาดการหมุนหรือแกวํงแขน น้ าเสียงพูดในลักษณะ
โทนเสียงเดียว และการเคลื่อนไหวที่ช๎าลง เป็นต๎น (Lees, Hardy, & Revesz, 2009) 

โรคพาร๑กินสันจะแสดงอาการที่เดํนชัด 4 อาการ หรือที่เรียกวํา TRAP คือ อาการสั่นขณะพัก 
(Tremor at rest) อาการแข็งเกร็ง (Rigidity) เคลื่อนไหวช๎า (Akinesia หรือ Bradykinesia) และการ
สูญเสียการทรงตัว (Postural instability) และนอกจากนี้ยังมีทําทางโค๎งงอของล าตัวและสํวนตํางๆ
ของรํางกายและอาการติดแข็ง (จ ากัดการเคลื่อนไหว) (Jankovic, 2008) นอกจากนี้ยังมีอาการที่ไมํ
เกี่ยวข๎องกับการเคลื่อนไหวที่พบได๎บํอยในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน คือ อาการหดหูํหรือซึมเศร๎า 
(Depression) อาการท๎องผูกที่เกิดจากการเคลื่อนไหวช๎าของระบบทางเดินอาหาร และนอกจากนี้
สมรรถภาพทางเพศของผู๎ปุวยก็อาจจะเสื่อมไปเพราะมีปัญหาในเรื่องของการแข็ งตัวของอวัยวะเพศ 
(Erectile Dysfunction-ED) และปัญหาในเรื่องการบรรลุจุดสุดยอด (Orgasm) ซึ่งสามารถเกิดใน
ผู๎ปุวยพาร๑กินสันทั้งหญิงและชาย ปัญหาในเรื่องการพูดก็สามารถเกิดได๎ โดยผู๎ปุวยสํวนมากจะพูดเสียง
เบาหรือรัว (รุํงโรจน๑  พิทยศิริ , 2549) อาการเหลํานี้จะสํงผลให๎ผู๎ปุวยมีความสามารถในการ
เคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตที่ลดลง 
 

ลักษณะอาการของโรคพาร์กินสัน 
 อาการสั่น 
 อาการสั่นเป็นอาการแรกที่สังเกตได๎จากผู๎ปุวยหรือจากสมาชิกในครอบครัวของผู๎ปุวย ซึ่งจะ
เริ่มเกิดขึ้นที่มือในขณะพักและจะลดลงหรือหายไป โดยเฉพาะอยํางยิ่งในผู๎ปุวยที่มีระดับความรุนแรง
ของโรคในระดับเบา โดยจะเริ่มที่ความถี่ 4-7 Hz และจะเพ่ิมมากขึ้นอยํางสม่ าเสมอ (Duval, 2006) 
และ (Carr, 2002) การสั่นจะเริ่มที่มือข๎างใดข๎างหนึ่ง ซึ่งจะสั่นในรูปแบบ Pill-rolling (supination 
และ pronation) (Jankovic, 2008) ซึ่งคือการสั่นที่เหมือนกับการจับเม็ดยาอยูํและเลื่อนไปมา
เหมือนการปั้นยาเม็ดลูกกลอน ซึ่งเป็นลักษณะสั่นเฉพาะในโรคพาร๑กินสัน ในระยะแรกหากเห็นผู๎ปุวย
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มีอาการสั่นแบบนี้ ก็สามารถบอกได๎เลยวําเป็นโรคพาร๑กินสัน อาการสั่นจะเกิดเป็นชํวงๆ ไมํ
จ าเป็นต๎องมีอาการตลอดเวลา อาจจะเริ่มที่ด๎านซ๎ายหรือขวากํอนก็ได๎  (รุํงโรจน๑  พิทยศิริ, 2549)
นอกจากนี้ ขา, คาง, ปาก และลิ้นอาจจะได๎รับผลกระทบด๎วย โดยปกติอาการสั่นจะเริ่มที่ด๎านใดด๎าน
หนึ่งของรํางกายและจะคํอยๆปรากฏอาการในอีกด๎านของรํางกายทีละน๎อย  ผู๎ปุวยจะมีปัญหาการงอ
นิ้วมือและการหมุนข๎อมือระหวํางอาการสั่น ซึ่งจะเกิดมากขึ้นเมื่อผู๎ปุวยอยูํภายใต๎สภาวะเครียด 
(Findley, Gresty, & Halmagyi, 1981) และ (Griffiths, Dalziel, Sinclair, Dennis, & Good, 
1981) อาการสั่นในลักษณะอ่ืนอาจไมํเกิดขึ้นในขณะมืออยูํเฉย แตํอาจจะเกิดขึ้นในขณะใช๎มือนั้น
ท างาน (Action Tremor) ซึ่งอาจพบได๎ประมาณร๎อยละ 30 ในผู๎ปุวยลักษณะนี้  อาการสั่นในโรคพาร๑
กินสันไมํจ าเป็นวําจะต๎องเกิดขึ้นที่มือหรือเท๎าเทํานั้น ถ๎าอาการสั่นเกิดที่ริมฝีปาก (Lip Tremor) หรือ
คาง (Chin Tremor) โดยสํวนมากจะเป็นอาการสั่นของโรคพาร๑กินสันเชํนกัน แตํหากอาการสั่นเป็น
ทั้งศีรษะ เชํน สํายไปมาเหมือนกับบอกวํา ไมํได๎ ตลอดเวลา (No-No Tremor) หรือสั่นแบบผงก
ศีรษะเหมือนบอกวํา ได๎-ได๎ ตลอดเวลา (Yes-Yes Tremor) มักไมํใชํอาการสั่นในโรคพาร๑กินสันแตํจะ
เป็นการสั่นแบบ Essential Tremor (รุํงโรจน๑  พิทยศิริ, 2549) 
  

อาการแข็งเกร็ง 
 อาการแข็งเกร็ง (Rigidity) เป็นอาการส าคัญที่บํงบอกถึงโรคพาร๑กินสัน ซึ่งมีลักษณะรํวมกัน
ของแขนและขาเต็มที่ ผู๎ปุวยจะมีอาการแข็งเกร็งในด๎านเดียวกันกับที่มีอาการสั่น การเคลื่อนไหวที่แข็ง
เกร็งและช๎ามักเป็นปัญหาที่สํงผลตํอการเคลื่อนไหวของผู๎ปุวยมากที่สุด (รุํงโรจน๑  พิทยศิริ, 2549) 
อาการแข็งเกร็งเป็นสาเหตุให๎เกิดอาการบาดเจ็บของกล๎ามเนื้อแขนและขา ซึ่งจะน าไปสูํการเมื่อยล๎า
และจ ากัดการเคลื่อนไหวของกล๎ามเนื้อนั้นๆ (Murphy, Williams, & Gill, 2002) อาการเกร็งจะเริ่ม
จากข๎างใดข๎างหนึ่งกํอน ตํอมาจึงเป็นทั้งสองข๎างของรํางกายคล๎ายคลึงกับอาการสั่น อาการเกร็งจะ
เป็นมากขึ้นในขณะยืนหรือพยายามตั้งใจจะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และอาการนี้จะลดลงเมื่อล๎มตัวลงนอน
หรือเมื่อผู๎ปุวยอยูํในภาวะที่มีการผํอนคลายกล๎ามเนื้อ ผู๎ปุวยพาร๑กินสันทั่วๆไปจะมีลักษณะอาการ
แสดงทางใบหน๎าแบบเฉยเมย ไมํตอบสนองตํออารมณ๑ใดๆ ทั้งนี้เป็นผลตํอเนื่องมาจากผู๎ปุวยมีการ
เกร็งของกล๎ามเนื้อบริเวณใบหน๎ารํวมกับอาการเคลื่อนไหวช๎าของกล๎ามเนื้อรํวมกัน และอาการเกร็งยัง
สามารถกํอให๎เกิดลักษณะวิกลรูปที่บริเวณมือและเท๎าของผู๎ปุวยได๎  
  

อาการเคลื่อนไหวช๎า 
อาการเคลื่อนไหวช๎า (Bradykinesia) เป็นอาการหลักอีกอยํางหนึ่งในกลุํมอาการพาร๑กินสันนิ

สซึ่ม อาการเคลื่อนไหวช๎าในชํวงแรกมักจะเกิดในด๎านเดียวกันกับที่ผู๎ปุวยมีอาการสั่น การเคลื่อนไหว
ช๎ามักจะเริ่มที่สํวนปลายนิ้วหรือปลายเท๎ากํอน แล๎วคํอยๆมาที่กลางล าตัว ผู๎ปุวยพาร๑กินสันมักจะมี
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ระยะเวลาพักกํอนที่จะเริ่มเคลื่อนไหว หรือใช๎ระยะเวลาพักหนึ่งกํอนการเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้น 
(Akinesia) เมื่อผู๎ปุวยเริ่มการเคลื่อนไหวแล๎วการเคลื่อนไหวนั้นยังคงช๎า การเคลื่อนไหวที่ช๎ามักเกิด
พร๎อมกับการเคลื่อนไหวที่มีชํวงแคบหรือเล็กลง (Hypokinesia) (รุํงโรจน๑  พิทยศิริ, 2549)  

 
การสูญเสียการทรงตัว 
การสูญเสียการทรงตัว ( Postural Instability ) เป็นลักษณะอาการที่เดํนของโรคพาร๑กินสัน

ในระดับท่ีมีอาการรุนแรงเพ่ิมข้ึน (Wood et al., 2002) ผู๎ปุวยจะเกิดการหกล๎ม (Bloem, Van Vugt, 
& Beckley, 2001) ซึ่งเป็นหนึ่งในสาเหตุหลักที่ท าให๎ผู๎ปุวยต๎องเข๎ารับการรักษาที่โรงพยาบาล 
(Martignoni et al., 2004) นอกจากนั้นการที่สมดุลรํางกายลดลงเป็นการชักจูงให๎เกิดการตอบสนอง
ทางจิตวิทยา เนื่องจากเกิดความกลัวที่จะหกล๎ม การล๎มจะสามารถปูองกันได๎จากความระมัดระวังใน
การท ากิจวัตรประจ าวัน แตํสามารถเกิดอาการที่ไมํพึงประสงค๑ได๎เ มื่อผู๎ปุวยถูกจ ากัดทางการ
เคลื่อนไหว อิสระ การมีสํวนรํวมในสังคม หน๎าที่การท างานของรํางกายลดลง และคุณภาพชีวิตที่
ลดลง (Murphy et al., 2002) 

นอกจากนี้ยังมีอาการอ่ืนๆที่ไมํเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Non-motor symptom) ซึ่งเป็นสิ่ง
ส าคัญของโรคพาร๑กินสัน อาการที่ไมํเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวหมายความถึง ความผิดปกติของระบบ
ทางเดินอาหาร ความผิดปกติของหัวใจและหลอดเลือดที่เกิดจากความดันตกจากการเปลี่ยนทํา ความ
ผิดปกติของระบบทางเดินปัสสาวะและความผิดปกติทางเพศ การขับเหงื่อและความผิดปกติในการ
นอนหลับ (มีปัญหาในการนอนหลับในชํวง Rapid eye movement  มีชํวงเวลานอนกลางวันมาก
เกินไป) มีปัญหาในเรื่องของการรับรู๎ (ความเจ็บปวด ความผิดปกติในการมองเห็นและการรับกลิ่นได๎
น๎อยลง) และ/หรือ มีปัญหาเกี่ยวกับระบบประสาท (ไมํมีความสนใจในกิจกรรมที่ท าอยูํ ซึมเศร๎า กังวล
และตื่นตระหนก สมองเสื่อม และวิกลจริต) ซึ่งอาการที่ไมํเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวนี้มีความสัมพันธ๑กับ
อายุและระดับความรุนแรงของโรคท่ีเพ่ิมมากข้ึน แม๎วําอาการที่ไมํเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว เชํน ปัญหา
ในเรื่องของการดมกลิ่น ท๎องผูกและมีปัญหาชํวง Rapid eye movement จะสามารถเกิดขึ้นใน
ชํวงแรกของโรคพาร๑กินสัน แตํในขณะที่อายุเพ่ิมมากขึ้นอาการของโรคเหลํานี้ก็จะรุนแรงมากขึ้น 
(Chaudhuri, Yates, & Martinez-Martin, 2005)  

 
1.2 ระดับความรุนแรงของโรคพาร์กินสัน 

Hoehn and Yahr Stage (H&Y) เป็นระบบมาตรฐานสากลที่ใช๎ในการอธิบายอาการและ
ความก๎าวหน๎าของผู๎ปุวยโรคพาร๑กินสัน เพ่ือใช๎เป็นข๎อบํงชี้ระดับการสูญเสียความสามารถของผู๎ปุวย 
ในปี 1967 ดร. Hoehn และ Yahr (Hoehn & Yahr, 1967) ได๎จัดระดับความรุนแรงของโรคพาร๑กิน
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สันลงในวารสาร Neurology เดิมทีระดับความรุนแรงมี 5 ระดับ (1-5) แตํในปัจจุบันได๎เพ่ิมระดับยํอย
ครึ่งระดับลงไปในแตํละระดับ ดังนี้  
ระดับ 0  :  ไมํมีอาการของโรคพาร๑กินสัน 
ระดับ 1  :  มีอาการของโรคพาร๑กินสันครึ่งซีก ด๎านใดด๎านหนึ่งของรํางกาย  
ระดับ 1.5  :  มีอาการของโรคพาร๑กินสันครึ่งซีก เริ่มเกิดตามแนวของรํางกายและเริ่มรู๎สึกอาการที่ 
เกิดข้ึนอีก ซีกหนึ่งของรํางกาย 
ระดับ 2  :  มีอาการของโรคพาร๑กินสันทั้งสองข๎างของรํางกาย แตํยังไมํสูญเสียการทรงตัว 
ระดับ 2.5  :  มีอาการของโรคพาร๑กินสันทั้งสองข๎างของรํางกายในระดับเบา ผู๎ปุวยจะเดินล าบากขึ้น 
ท ากิจวัตรประจ าวันได๎ยากขี้น แตํยังไมํสูญเสียการทรงตัว จะเริ่มมีปัญหาการกลืนอาหาร การพูด การ
แสดงออกทางสีหน๎า 
ระดับ 3  :  สูญเสียการทรงตัว อาการของโรคอยูํในระดับเบาถึงปานกลาง ผู๎ปุวยยังสามารถท า
กิจกรรมได๎ด๎วยตนเองแตํความสามารถจะลดลง จะเคลื่อนไหวช๎า และมีอาการเหมือนในระดับที่ 2.5 
แตํรุนแรงมากกวํา 
ระดับ 4  :  สูญเสียการทรงตัวและความสามารถในการท ากิจกรรมด๎วยตนเองอยํางรุนแรง แตํผู๎ปุวย
ยังคงเดินได๎โดยปราศจากผู๎ชํวย 
ระดับ 5  :  สูญเสียความสามารถระดับรุนแรง ผู๎ปุวยไมํสามารถเดินและยืนได๎ต๎องใช๎รถเข็น หรือ
ผู๎ปุวยบางคนจะมีอาการติดเตียง ผู๎ปุวยไมํสามารถชํวยเหลือตนเองได๎ จ าเป็นต๎องมีผู๎ชํวยเหลือ 
 
1.3 การออกก าลังกายในผู้ป่วยพาร์กินสัน 

 การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวรํางกายในยามวํางด๎วยกิจกรรมการออก
ก าลังกายที่ใช๎กล๎ามเนื้อมัดใหญํๆมากกวําการใช๎กลุํมกล๎ามเนื้อหรือเฉพาะมัดเล็กๆ การออกก าลังกาย
เป็นกิจกรรมที่ไมํต๎องใช๎ทักษะหรืออาจใช๎บ๎างเล็กน๎อย (ถนอมวงศ๑ กฤษณ๑เพ็ชร๑, 2555)  

รุํงโรจน๑ พิทยศิริ (2549) ได๎กลําวถึงการออกก าลังกายในผู๎ปุวยพาร๑กินสันวํา การออกก าลัง
กายเป็นวิธีการหนึ่งที่ใช๎รํวมกับการรักษาด๎วยยาหรือการผําตัด โดยมีวัตถุประสงค๑เพ่ือเสริมสร๎างความ
แข็งแรงและกลุํมกล๎ามเนื้อท างานประสานกันได๎ดีขึ้น ชํวยให๎การเคลื่อนไหวของข๎อตํอไมํให๎ติดแข็ง ท า
ให๎การท ากิจวัตรตํางๆคลํองแคลํวขึ้นไมํติดขัด การเดินดีขึ้นไมํหกล๎มงําย ท าให๎อารมณ๑ดีขึ้น เกิด
ความคิดในเชิงบวกเกี่ยวกับอาการของตนเอง ลดความวิตกกังวลในการด๎อยความสามารถ ลดปัญหา
เรื่องท๎องผูกและยังอาจท าให๎สุขภาพทางเพศดีขึ้น การออกก าลังกายในผู๎ปุวยพาร๑กินสันจะเน๎นในทํา
นั่ง ยืน หรือเดินมากกวํา โดยแบํงลักษณะการออกก าลังกายตามสํวนตํางๆของรํางกายในทุกๆระยะ
อาการตามความสามารถของผู๎ปุวย ถ๎ายืนไมํได๎ก็ออกก าลังกายทํานั่ง ถ๎ายืนได๎ก็สามารถท าทําออก
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ก าลังกายทั้งในทํานั่งและยืนได๎ สิ่งแรกที่ต๎องค านึงถึงและต๎องกระท ากํอนออกก าลังกายคือการฝึก
ผํอนคลายกล๎ามเนื้อ สามารถท าได๎โดยให๎ผู๎ปุวยนอนหรือนั่งบนเก๎าอ้ีแล๎วให๎ผู๎ปุวยหลับตา แล๎วหายใจ
เข๎า-ออกช๎าๆจนสุด  
 ผู๎ปุวยพาร๑กินสันจะมีปัญหาการเริ่มต๎นก๎าวเดินในก๎าวแรกอยํางมาก การเดินไมํแกวํงแขน 
การเดินก๎าวสั้นๆ การหมุนตัวขณะเดินหรือการหยุดเดินท าได๎ยาก อาการตํางๆเหลํานี้ จะเริ่มโดยการ
ให๎ผู๎ปุวยพยายามใช๎สายตาและสมาธิในการเริ่มต๎นก๎าวขา โดยมองหาสิ่งกระตุ๎นที่พ้ืนที่จะก๎าวเดิน
ออกไป พยายามให๎ส๎นเท๎าลงสัมผัสพ้ืนกํอนฝุาเท๎า และขณะก๎าวเดินจะให๎ผู๎ปุวยแกวํงแขนสลับข๎างกับ
ขาข๎างที่ก๎าวออกไป เชํน ก๎าวขาซ๎ายก็แกวํงแขนขวา ก๎าวขาขวาก็แกวํ งแขนซ๎าย เพ่ือให๎เกิดความ
สมดุลของรํางกายขณะเดิน และสิ่งจ าเป็นที่ควรท าอีกสิ่งหนึ่งคือ การฝึกการหายใจ เพ่ือเป็นการผํอน
คลายขณะที่กล๎ามเนื้อก าลังแข็งเกร็ง ผู๎ปุวยบางรายอาจจะมีการหายใจได๎ไมํเต็มที่ การฝึกการหายใจ
ยังเป็นการชํวยให๎ การเคลื่อนไหวของกระดูกซี่โครงและกล๎ามเนื้อกระบังลมท างานดีขึ้น สามารถท าได๎
ไมํวําจะอยูํในทํานั่ง นอน ยืน หรือขณะก าลังเดิน วิธีการฝึกให๎ผู๎ปุวยวางมือไว๎บนหน๎าท๎องต่ าจากสํวน
ของซี่โครง สูดหายใจเข๎าให๎ลึกเต็มที่เทําที่จะท าได๎ หน๎าท๎องจะยกขึ้นค๎างไว๎ประมาณ 1 วินาที แล๎ว
คํอยๆผํอนหายใจออก ท าเชํนนี้ 3-4 ครั้ง จึงพักแล๎วท าซ้ าเชํนเดิม พยายามหายใจเข๎าทางจมูกและ
คํอยๆผํอนลมหายใจออกทางปาก 
 
1.4 ผลของการออกก าลังกายที่มีต่อสมอง 

 McGovern (2005) ได๎ท าการศึกษาถึงการออกก าลังกายกับสมอง พบวําการออกก าลังกาย
จะสํงผลให๎เกิดการสร๎างเซลล๑ประสาทใหมํ (Neurogenesis) โดยที่เซลล๑ประสาทใหมํนี้จะถูกสร๎างขึ้น
ที่ฮิปโปแคมปัส ซึ่งเป็นศูนย๑กลางของการเรียนรู๎และศูนย๑กลางของความจ าในสมอง ความหนักเพียง
เล็กน๎อยจากการออกก าลังกายจะเพ่ิมการน าแคลเซียมเข๎าสูํเซลล๑ ซึ่งจะกระตุ๎นปัจจัยการถอดรหัส 
(Transcription factors) ที่มีอยูํในเซลล๑ประสาทฮิปโปแคมปัส ซึ่งปัจจัยการถอดรหัสจะสํงผลให๎เกิด
การแสดงออกของยีน BDNF (Brain-derived neurotrophic factors) ในการสร๎างโปรตีน BDNF ซึ่ง
เป็นตัวชํวยในการสร๎างเซลล๑ประสาทใหมํ การออกก าลังแบบแอโรบิกจะสํงผลให๎เกิดการเชื่อมตํอกัน
ของประสาทโดยจะเพ่ิมจ านวนเส๎นประสาทเดรนไดรต๑ไปเชื่อมตํอกันระหวํางเซลล๑ประสาทสร๎าง
เครือขํายให๎หนาแนํนขึ้นซึ่งจะเป็นผลดีในกระบวนการจัดเก็บข๎อมูล จึงเหมาะสมที่จะน าการออกก าลัง
กายมาใช๎ในการบ าบัดโรค เชํน โรคความจ าเสื่อมและโรคพาร๑กินสัน ที่มีผลมาจากเซลล๑ประสาทมี
ความเสียหาย 
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2.การบ าบัดด้วยกิจกรรม 

2.1 ความหมายของนันทนจิต 

นันทนจิต (Leisure) หมายถึง สัดสํวนของเวลาที่บุคคลไมํได๎ใช๎ไปในการท างาน เป็นการที่
บุคคลเข๎ารํวมกิจกรรมเวลาวํางในรูปแบบตํางๆ เพื่อสํงเสริมความต๎องการของบุคคล เพ่ือให๎เกิดคุณคํา
ทางจิตใจ ผํอนคลายความตึงเครียด ชํวยให๎สังคมอยูํเย็นเป็นสุข มีแนวคิดเกี่ยวกับนันทนจิต 5 แงํมุม
คือ 1. เวลาที่ไมํได๎ท างาน 2. สํวนหนึ่งของสังคม 3. กิจกรรมที่กระท าในชํวงเวลาวําง 4. เวลาอิสระ 5. 
วิถีชีวิตหรือสภาพที่เกิดขึ้นโดยบุคคลต๎องการประสบความส าเร็จเทําที่เขาต๎องการจะท าได๎  (ทวีศักดิ์ 
สวํางเมฆ, 2551) 
 
องค๑ประกอบด๎านตํางๆของนันทนจิต  (Mundy J & Odum L, 1979) 

1. อิสรภาพ เป็นการใช๎เวลาวํางอยํางอิสระในการเข๎ารํวมกิจกรรม เป็นการแสดงออกอยําง
อิสระ 

2. การแสดงออกแหํงตน การที่บุคคลได๎เข๎ารํวมกิจกรรมเพ่ือสํงเสริมการแสดงออกแหํงตน 
3. ความพึงพอใจแหํงตน กํอให๎เกิดความพึงพอใจในระดับที่ตํางกับนันทนาการ 
4. คุณภาพ เป็นการสร๎างประสบการณ๑เพ่ือคุณภาพชีวิต 
5. ความคิดริเริ่มสร๎างสรรค๑ สามารถเกิดข้ึนได๎ในสถานการณ๑ที่มีความสนใจ 
6. ความจ าเป็น ขึ้นอยูํกับความสนใจของบุคคล 
7. ความสนุกสนานพึงพอใจ บุคคลเป็นอิสระและได๎แสดงออก 
8. ประสบการณ๑ เป็นการแสดงออกโดยอิสระจากการกระท า ซึ่งเป็นประสบการณ๑ที่ดี

หรือไมํดีก็ได๎ 
 
ประพัฒน๑ ลักษณพิสุทธิ์ (2546) อ๎างถึงใน (ภูฟูา เสวกพันธ๑, 2549) ได๎ให๎ความหมายและ

มุมมองของนันทนจิตในด๎านที่เกี่ยวข๎องกับสภาวะทางจิต (State of mind) ที่มีความสอดคล๎องกับ
ปรัชญาของอริสโตเติลเกี่ยวกับการใช๎เวลาวํางที่ผสานเข๎ากับการพินิจพิจารณาของบุคคล ไว๎วํา นันทน
จิตนั้นเกิดขึ้นที่ระดับของการพิจารณาใครํครวญ (Contemplation) ซึ่งมีระดับของความเพลิดเพลิน 
(Amusement) และระดับของนันทนาการ (Recreation) เกิดขึ้นกํอนตามล าดับ และยังได๎กลําวอีก
วําทฤษฎีของนันทนจิตกลําวถึง 3 ด๎านที่ส าคัญคือ ด๎านที่เกี่ยวข๎องกับภาวะของเวลา (State of time) 
ภาวะทางกิจกรรม (State of activity) และภาวะทางจิต (State of mind) โดยถือวําภาวะทางจิตนั้น
เป็นด๎านที่สามารถท าให๎ผู๎เข๎ารํวมเกิดความตระหนัก อันจะสํงผลตํอการคงอยูํของพฤติกรรมการใช๎
เวลาวํางที่กํอให๎เกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตได๎   



 

 

14 

 

2.2 จุดประสงค์ของกิจกรรมการรักษา 

1. เพ่ือคงไว๎ เพิ่มพูน พัฒนา ความแข็งแรง ความทนทาน และการท างานอยํางประสานสัมพันธ๑
ของรํางกาย 

2. เพ่ือพัฒนา เพ่ิมพูน รักษา การรับรู๎ด๎วยประสาทสัมผัส การเคลื่อนไหว และสติปัญญา 
3. เพ่ือพัฒนา ปรับปรุง สํงเสริมการเติบโต การบรรลุวุฒิภาวะทั้งทางจิตใจและทักษะด๎านสังคม 
4. ส ารวจความสามารถเฉพาะที่ใช๎ในการประกอบอาชีพ และฝึกทักษะตํางๆที่จ าเป็นตํอการ

ปรับตัวให๎เข๎ากับงานหรือกิจกรรมตํางๆ 
 

3.การละเล่นพื้นเมืองไทย 

3.1 ความหมายของการละเล่น พื้นเมืองไทย และการละเล่นพื้นเมืองไทย 

การละเล่น (Play) 
 ได๎มีผู๎ให๎ความหมายหรือค าจ ากัดความไว๎หลายทําน กลําวคือ  
Huizinga (1938) ได๎ให๎ความหมายวํา เป็นกิจกรรมอิสระ ที่อยูํนอกขอบเขตของ

ชีวิตประจ าวัน ไมํจริงจัง ไมํเครํงเครียด ไมํสนใจเรื่องอ่ืน ไมํมีผลประโยชน๑ใดๆ เลํนภายในสถานที่และ
เวลาที่ตนเองและกลุํมก าหนดขึ้น มีความสุขเมื่อได๎หมกมํุนกับการเลํน  
 Caillois (1961) กลําววํา เป็นกิจกรรมอิสระ ไมํผูกพันกับสิ่งใด ไมํแนํนอน ไมํมุํงหวัง
ผลประโยชน๑ใดๆ ภายใต๎กฎเกณฑ๑ท่ีรํวมกันตั้งขึ้น และอยูํนอกเหนือสาระของชีวิตจริง 
 Edwards (1973) กลําววํา เป็นกิจกรรมที่ท าโดยความสมัครใจ มีลักษณะเฉพาะตัว ด าเนิน
ไปตามขอบเขตของอารมณ๑ ในสถานที่และเวลาที่แยกออกจากบทบาทประจ าวัน ไมํเครํงเครียด ไมํ
จริงจัง ไมํมุํงหวังสิ่งตอบแทน 
 ชัชชัย โกมารทัต (2549) ได๎ให๎ความหมายวํา เป็นกิจกรรมอะไรก็ได๎ที่กระท าด๎วยความสมัคร
ใจ ท าแล๎วพอใจ มีความสุขสนุกสนาน มีอิสระในการท าได๎ตามใจปรารถนา ไมํจ ากัดเรื่องสถานที่และ
เวลา จะเลํนที่ไหนก็ได๎ เวลาไหนก็ได๎ ไมํมีความจริงจัง ไมํมีความเครียด กฎเกณฑ๑และแบบแผนของ
สามารถก าหนดขึ้นเองได๎ ไมํรู๎ผลของการเลํนลํวงหน๎าและไมํมีผลประโยชน๑อื่นใดแอบแฝง 

ความหมายของพ้ืนเมือง 
พ้ืนเมือง ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน หมายถึง เฉพาะเมือง เฉพาะ

ท๎องที่ ค าวํา พื้นเมืองไทย จึงหมายถึง เฉพาะเมืองไทยหรือเฉพาะท๎องถิ่นไทย 
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การละเล่นพื้นเมืองไทย 
สุภารัตน๑ วรทอง (2540) ได๎ให๎ความหมายไว๎วํา การละเลํนพ้ืนเมือง หมายถึง กิจกรรม

การละเลํนที่กํอให๎เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินที่เป็นที่รู๎จัก นิยมเลํนกันในท๎องถิ่นและสืบทอดกัน
มา เป็นการใช๎เวลาวํางให๎เป็นประโยชน๑ ในบางครั้งอาจมีการน ากิจกรรมเหลํานี้มาเลํนกันในเทศกาล
ตํางๆที่จัดข้ึนในท๎องถิ่น ซึ่งเป็นการรักษาขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม  

ผะอบ โปษะกฤษณะ (2539) ได๎ให๎ความหมายวํา การละเลํนพ้ืนเมืองไทยเป็นการละเลํนของ
เด็กที่นิยมเลํนกันในชีวิตประจ าวัน โดยสืบทอดมาจากคนรุํนกํอน บางประเภทมีบทร๎องและบทร า
ประกอบการละเลํน  

ชัชชัย โกมารทัต (2549) กลําววํา การละเลํนพ้ืนเมืองไทย เป็นการละเลํนดั้งเดิมของท๎องถิ่น
นั้น มีรูปแบบการเลํนที่เรียบงํายตามแบบวิถีชีวิต เป็นการรักษาขนบธรรมเนียมประเพณีไทย 
เนื่องจากการเป็นการละเลํนที่สืบทอดมาจากอดีต ถือเป็นวัฒนธรรมท๎องถิ่นท่ีทรงคุณคํา 

ดังนั้นการละเลํนพ้ืนเมืองไทย จึงหมายถึงกิจกรรมการละเลํนที่มีเฉพาะท๎องถิ่นไทยที่ท าสืบ
ตํอกันมา  เป็นการเลํนที่กํอให๎เกิดความสนุกสนาน คลายเครียด เป็นกิจกรรมที่ท าแล๎วมีความสุข ได๎
เคลื่อนไหวรํางกายหลายสํวน ซึ่งมีทั้งการละเลํนที่มีเพลงประกอบและไมํมีเพลงประกอบ โดย
การละเลํนพ้ืนเมืองไทยมีประโยชน๑ตํอพัฒนาการทางด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ๑ สังคม และสติปัญญา 
(สุรสิงห๑ส ารวม ฉิมพะเนาว๑, 2520)  

 
3.2 คุณค่าและประโยชน์ของการละเล่นพื้นเมืองไทย 

การละเลํนพ้ืนเมืองไทยจัดเป็นกิจกรรมทางกายเพ่ือการเคลื่อนไหวรํางกายอยํางหนึ่งที่ใช๎
ทักษะทางกายเคลื่อนไหวตามแบบวัฒนธรรมไทย โดยมีคุณคําและประโยชน๑หลายประการ ดังที่  
ชัชชัย โกมารทัต (2549) ได๎กลําวถึงคุณคําและประโยชน๑ของการละเลํนพ้ืนเมืองไทยไว๎ดังนี้ 

1) ชํวยท านุบ ารุงศิลปวัฒนธรรมทางด๎านกีฬาไทย เป็นภาพสะท๎อนให๎เห็นและเข๎าใจถึงชีวิต
ความเป็นอยูํ รวมทั้งวัฒนธรรมแบบไทยๆ  

2) จากงานวิจัยที่ได๎ศึกษาและวิเคราะห๑คุณคําทางด๎านพลศึกษา พบวํากีฬาพ้ืนเมืองไทยแตํ
ละชนิดก็มีคุณคําด๎านพลศึกษา ได๎แกํ คุณคําทางด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ๑ สังคม สติปัญญา มาก
น๎อยแตกตํางกันไปตามลักษณะและประเภทกีฬา อีกทั้งยังให๎คุณคําทางด๎านการสืบทอดคุณลักษณะที่
ดีของความเป็นไทยที่สามารถได๎รับการขัดเกลาทางสังคมจากกีฬาพ้ืนเมืองไทยด๎วย  

3) ชํวยสํงเสริมและสร๎างคุณลักษณะสนุกสนาน สมัครสมาน สามัคคี และเข๎าใจดีตํอกันได๎
อยํางแท๎จริง รูปแบบของการละเลํนจะแฝงด๎วยขนบธรรมเนียมประเพณี คํานิยม วิถีชีวิตความเป็น
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ไทย มิได๎มุํงเน๎นความเป็นเลิศเชิงทักษะกีฬามาก จึงมักมีแตํการแขํงขันเชิงสนุกสนาน สร๎าง
ความสัมพันธ๑อันดีตํอกัน มุํงเน๎นความสามัคคีและความเข๎าใจอันดี  

4) สามารถเข๎ารํวมได๎ทุกเพศ ทุกวัย และเข๎ารํวมได๎จ านวนมาก ทั้งนี้เพราะการละเลํน
พ้ืนเมืองไทยโดยทั่วไปจะเป็นลักษณะการเลํนงํายๆ ไมํมีกฎ กติกายุํงยากสลับซับซ๎อน เพศใด วัยใด ก็
สามารถท าความเข๎าใจได๎งําย เข๎ารํวมการแขํงขันได๎โดยงํายโดยไมํจ าเป็นต๎องฝึกซ๎อมทางด๎านทักษะ
เทคนิคกีฬา  

5) จัดเป็นการละเลํนเพ่ือการนันทนาการที่ดี เพราะเลํนงําย เลํนแล๎วสนุกสนาน คลายเครียด 
แม๎จะเต็มที่และจริงจังกับการเลํนแตํก็ไมํเกิดความเครียด และยังรํวมเลํนได๎จ านวนคนมากๆ  

6) ประหยัดคําใช๎จําย เพราะใช๎วัสดุอุปกรณ๑ที่หาได๎งํายในท๎องถิ่นนั้นๆ สํวนใหญํเก็บหรือ
ดัดแปลงมาจากสิ่งแวดล๎อมที่มีอยูํในท๎องถิ่น เพราะใช๎เลํนได๎แทบทุกพ้ืนที่วําง เครื่องแตํงกายเฉพาะก็
ไมํมีความจ าเป็น  

7) ชํวยกระตุ๎นเศรษฐกิจภายในประเทศชํวยสํงเสริมการใช๎สินค๎าไทย เพราะไมํต๎องใช๎อุปกรณ๑
การเลํนจากตํางประเทศ การละเลํนที่ต๎องมีอุปกรณ๑ประกอบการเลํนล๎วนแตํใช๎อุปกรณ๑ที่หาได๎ จัดท า
เองหรือซื้อหาได๎ในท๎องถิ่น จึงไมํเกี่ยวกับสินค๎าที่มาจากตํางประเทศ จึงเป็นชํวยลดดุลการค๎า ไมํ
เสียเปรียบดุลการค๎าตํางประเทศอยํางแท๎จริง  

8) เป็นสํวนหนึ่งของกิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียง สอดคล๎องกับกระแสพระราชด ารัสของ
พระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวภูมิพลอดุลยเดชในเรื่องเศรษฐกิจพอเพียง เนื่องจากทุกอยํางตํางใช๎วัสดุ
อุปกรณ๑ภายในท๎องถิ่นรอบๆตัวเทํานั้น เป็นความพอเพียงในแงํมุมของการออกก าลังกาย เลํนกีฬา
อยํางเหมาะสมเป็นความพอเพียงกับวิถีชีวิตแบบไทยๆ ที่ไมํจ าเป็นต๎องเสียคําใช๎จํายมาก แตํก็สามารถ
มีความสุขมีความสมดุลในชีวิตได๎ 
 
3.3 การละเล่นพื้นเมืองไทยกับการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต 

การละเลํนพ้ืนเมืองไทยเป็นกิจกรรมที่มีคุณคําไมํยิ่งหยํอนไปกวํากีฬาสากล จากงานวิจัยที่มีผู๎
ท าการศึกษาและวิเคราะห๑ลักษณะของกีฬาพ้ืนเมืองไทยที่มีคุณคําทางพลศึกษาพบวํา การละเลํน
พ้ืนเมืองไทยแตํละชนิดตํางก็มีคุณคําทางด๎านพลศึกษา อันได๎แกํคุณคําทางด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ๑ 
สติปัญญา และสังคมครบถ๎วน มากน๎อยแตกตํางกันไปตามแตํลักษณะของแตํละประเภท อีกทั้งยัง
สร๎างคุณลักษณะสนุกสนาน สามัคคีและเข๎าใจอันดีตํอกันได๎อยํางแท๎จริง เนื่องจากการละเลํนพ้ืนเมือง
ไทยเป็นกิจกรรมที่ไมํได๎เน๎นการแขํงขัน หรือใช๎ทักษะทางการกีฬาเข๎ามาเกี่ยวข๎อง จึงเป็นกิจกรรมที่ไมํ
กํอให๎เกิดความเครียด ผู๎เลํนจะได๎ท ากิจกรรมรํวมกันอยํางสนุกสนาน เป็นการสร๎างความสามัคคีและ
ความสัมพันธ๑อันดีระหวํางกัน (ชัชชัย โกมารทัต, 2549) 
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4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

การใช้กิจกรรมบ าบัดในผู้ป่วยพาร์กินสัน 
ที่ผํานมามีงานวิจัยทั้งในและตํางประเทศ ที่น ากิจกรรมในรูปแบบตํางๆมาใช๎กับผู๎ปุวยพาร๑กิน

สันเพ่ือชํวยพัฒนาการเคลื่อนไหว ซึ่งในบางงานวิจัยยังพัฒนาควบคูํไปกับด๎านคุณภาพชีวิตอีกด๎วย 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวตามจังหวะเสียงมักถูกน ามาใช๎ในงานวิจัยในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน เนื่องด๎วยอาการ
ของโรคท่ีเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ท าให๎ผู๎ปุวยเริ่มเดินในก๎าวแรกล าบากและสูญเสียการทรงตัว ดังเชํน
งานวิจัยเรื่องการออกก าลังกายด๎วยการร าไทยในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน ของสุรสา โค๎งประเสริฐและคณะ 
(Khongprasert et al., 2012) ได๎ศึกษาผลของการออกก าลังกายด๎วยการร าไทยในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 
โดยมีวัตถุประสงค๑เพ่ือประเมินผลของการออกก าลังกายด๎วยการร าไทยที่มีตํอผู๎ปุวยพาร๑กินสันทั้งใน
ด๎านการเคลื่อนไหวและด๎านคุณภาพชีวิต ระยะเวลาท าการฝึก 12 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 
60 นาที ผลการศึกษาพบวํา หลังจากท่ีผู๎ปุวยได๎ท ากิจกรรมการออกก าลังกายด๎วยการร าไทยเป็นเวลา 
12 สัปดาห๑ ผู๎ปุวยมีการเปลี่ยนแปลงทั้งด๎านการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตไปในทางที่ดีขึ้น เนื่องจาก
การใช๎ทําทาง จังหวะ ในการร าไทยนั้น ชํวยให๎ผู๎ปุวยได๎ฝึกการเคลื่อนไหวอยํางมีจังหวะ เชํน การก๎าว
ไปข๎างหน๎า-หลัง ก๎าวไปด๎านข๎างซ๎าย-ขวา การย่ าเท๎า การทรงตัว ตามทํวงทําของทําร าในลักษณะ
ตํางๆ รวมไปถึงการใช๎มือประกอบการร า เชํนเดียวกับการศึกษาของ Bilge Kara et al. (2012) เรื่อง
ผลของการออกก าลังภายใต๎การควบคุมที่มีตํอการทรงตัวและสมดุลของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยใช๎การ
ออกก าลังกายในรูปแบบที่มีความซับซ๎อน เชํน การเดินโดยเริ่มจากการนั่ง ลุกยืนแล๎วจึงเดิน, การก๎าว
ไปด๎านหน๎าและด๎านข๎างบนบล็อค, การท าทํากึ่งสควอท, การยืนบนส๎นเท๎า, การเดินไปข๎างหน๎าและ
ด๎านข๎าง, การท างานประสานกันของมือและข๎อเท๎า เป็นต๎น ซึ่งทั้งหมดท าภายใต๎การควบคุมดูแลของ
นักกายภาพบ าบัดที่มีความช านาญ ที่พบวํา คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองของการเดินระยะสั้น
มากกวํากํอนการทดลองซึ่งแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงให๎เห็นวํามีการรักษาสมดุลของ
รํางกายที่ดีขึ้น และการศึกษาของ Cugusi et al. (2014) ที่ได๎ศึกษาผลของกิจกรรมทางกายแบบ
ประยุกต๑ที่มีตํอผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยการใช๎กิจกรรมในรูปแบบตํางๆทั้งการฝึกความแข็งแรง การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิกที่ฝึกการก๎าวเท๎า การเดินและการเต๎น ซึ่งแตํละกิจกรรมจะใช๎เพลง
ประกอบการท ากิจกรรมเพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวตามจังหวะ ในการศึกษาจะมุํงเน๎นด๎านการทรงตัว 
การเดิน ความแข็งแรงและความสามารถในการท ากิจกรรม ระยะเวลาที่ใช๎ในการทดลอง 9 สัปดาห๑ 
สัปดาห๑ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60-70 นาที ผลที่ได๎พบวํา เมื่อทดสอบความสามารถในการทรงตัวโดยใช๎ 
BBS กลุํมตัวอยํางมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมากกวํากํอนการทดลองซึ่งแตกตํางกันอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติ แสดงให๎เห็นวํามีการทรงตัวที่ดีขึ้น นอกจากนั้นกิจกรรมตํางๆยังท าให๎ผู๎ปุวยยังรู๎สึก
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สนุกสนาน ผู๎ปุวยรู๎สึกม่ันใจเมื่อเคลื่อนไหวเองโดยไมํต๎องมีผู๎ชํวย สามารถท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน
ได๎เอง อีกท้ังอาการซึมเศร๎ายังลดลงอีกด๎วย 

Westheimer  et al. (2015) ได๎ศึกษาผลของการเต๎นที่มีตํอการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต
ของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยน าการเต๎นในรูปแบบตํางๆมาใช๎ในโปรแกรมอยํางผสมผสาน ซึ่งได๎ให๎กลุํ ม
ตัวอยํางได๎มีการเคลื่อนไหวในลักษณะตํางๆทั้งการเคลื่อนไหวเท๎า ขา แขน ให๎ท างานรํวมกัน การเดิน
ตามจังหวะมาร๑ชชิ่ง วอลทซ๑ แจ๏ส รวมไปถึงทําพ้ืนฐานในการเต๎นบัลเลต๑ เป็นต๎น ระยะเวลาที่ใชํในการ
ทดลอง 8 สัปดาห๑ ทั้งหมด 20 ชั่วโมง ผลที่ได๎พบวํา เมื่อทดสอบความสามารถทางการเคลื่อนไหวโดย
ใช๎ UPDRS สํวนที่3 กลุํมตัวอยํางมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองลดลงอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดง
ให๎เห็นวํากลุํมตัวอยํางมีการเคลื่อนไหวที่ดีข้ึน แตํเมื่อทดสอบด๎วย BBS และคุณภาพชีวิตด๎วย PDQ39 
พบวําคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองไมํมีความแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ ในปี 2009 Hackney 
& Earhart ได๎ศึกษาผลของการเต๎นแทงโก๎ในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน มีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาผลของการเต๎น
แทงโก๎ในระยะเวลาสั้นที่มีตํอการเคลื่อนไหวในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน ในการเต๎นแทงโก๎กลุํมตัวอยํางจะท า
การเต๎นกับคูํเต๎นของตนเองซึ่งไมํได๎เป็นผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยจะเปลี่ยนคูํเต๎นทุกๆ 10-15 นาที 
ระยะเวลาที่ใช๎ในการทดลอง 2 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 5 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที พบวํา เมื่อทดสอบ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวด๎วย UPDRS สํวนที่ 3 คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองลดลงกวํากํอนการ
ทดลอง และการทดสอบการทรงตัวด๎วย BBS มีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมากกวํากํอนการทดลอง 
ซึ่งมีความแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงให๎เห็นวํามีการเคลื่อนไหวและการทรงตัวดีขึ้น แตํ
ในสํวนของการทดสอบด๎วย TUG ทดสอบการเดินด๎วยเครื่องมือวิเคราะห๑การเดินทั้งความเร็วและ
ระยะก๎าวเท๎า ไมํมีความแตกตํางของคะแนนกํอนและหลังการทดลองอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ ตํอมา 
Hackney & Earhart (2010) ได๎ท าการศึกษาผลของการเต๎นที่มีตํอการทรงตัวและการเดินในผู๎ปุวย
พาร๑กินสันระดับรุนแรง โดยมีวัตถุประสงค๑ในการศึกษา เพ่ือประเมินความเป็นไปได๎และผลของการ
เต๎นแทงโก๎แบบมีคูํเต๎น ที่มีตํอการทรงตัว ความคงทนและคุณภาพชีวิตในผู๎ปุวยพาร๑กินสันระดับ
รุนแรง (5 H&Y stage) ระยะเวลาท าการฝึก 10 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที จากการ
ทดลองพบวํา การเต๎นแทงโก๎แบบมีคูํเต๎นในผู๎ปุวยพาร๑กินสันชํวยพัฒนาการทรงตัว การเดิน ความ
คงทน ความมั่นใจในการทรงตัวและคุณภาพชีวิตในผู๎ปุวยพาร๑กินสันระดับรุนแรงให๎ดีขึ้น  จาก
การศึกษาที่ผํานมา แสดงให๎เห็นวํากิจกรรมการเคลื่อนไหวตามจังหวะเสียง ชํวยให๎ผู๎ปุวยพาร๑กินสันมี
พัฒนาการด๎านการเคลื่อนไหวที่ดีข้ึน ทั้งด๎านการเดิน การทรงตัว ความมั่นใจในการเคลื่อนไหวและท า
กิจวัตรตํางๆด๎วยตนเอง รวมไปถึงการมีแนวโน๎มที่จะท าให๎ผู๎ปุวยมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาเกี่ยวกับการใช๎โปรแกรมการออกก าลั งในรูปแบบตํางๆที่มีตํอการ
เคลื่อนไหว การเดิน การทรงตัว และคุณภาพชีวิตในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดย Ayan & Cancela (2012) 
ได๎ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายที่แตกตํางกัน 2 โปรแกรมที่มีตํอการเดินในผู๎ปุวยพาร๑กิน
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สัน มีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายที่แตกตํางกัน 2 โปรแกรม โดยแบํง
ผู๎ปุวยออกเป็นสองกลุํมคือ กลุํมที่ได๎รับการฝึกแบบ Land-based คือออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มี
แรงกระแทกต่ าบนพ้ืนปกติ และกลุํมที่ได๎รับการฝึกแบบ Land-based + Land water-based คือ
กลุํมท่ีออกก าลังกายบนพื้นปกติและเพ่ิมการออกก าลังกายในน้ า การวัดจะใช๎เครื่องมือในการประเมิน
การเคลื่อนไหวและการเดินในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน ผลที่ได๎พบวําการออกก าลังกายแบบ Land-based 
ชํวยให๎ผู๎ปุวยมีการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น ผู๎ปุวยสามารถพัฒนาการเดินให๎ดีขึ้นได๎ เนื่องจากในโปรแกรมมี
การฝึกเดินตามเส๎นขวางบนพ้ืน เป็นการฝึกการเดินแบบมีการกระตุ๎นทางสายตาในการมองตามเส๎น
บนพ้ืน ผู๎ปุวยจะสามารถพัฒนาการทรงตัวและความเร็วในการเดินให๎ดีขึ้นได๎  เชํนเดียวกับการศึกษา
ของอัญชลี เจริญสันติอุไร (2551) เรื่องผลของการฝึกขึ้น-ลงบันไดในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน มีวัตถุประสงค๑
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกข้ึน-ลงบันได ที่มีตํอการเดินในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยแบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 
2 กลุํมคือกลุํมที่ฝึกการเดินบนพ้ืนราบและกลุํมที่ฝึกด๎วยการเดินขึ้น-ลงบันได ระยะเวลาที่ใช๎ในการ
ทดลองทั้งหมด 4 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที ผลที่ได๎พบวํา ทั้งสองกลุํมมีผลของการ
ทดสอบหลังการทดลองของระยะเวลาในการเดินก๎าวแรก, ความเร็วในการเดิน, ความยาวก๎าวและ
ความถี่ก๎าวดีขึ้นกวํากํอนการทดลอง แตํกลุํมที่ฝึกด๎วยการขึ้น-ลงบันไดมีคะแนนเฉลี่ยที่ดีกวํา เพราะ
การเดินขึ้น-ลงบันได ชํวยในเรื่องการกระตุ๎นทางการมองเห็นและการเรียนรู๎อยํางคํอยเป็นคํอยไปใน
จังหวะของการเดิน และ Bello et al. (2013) ได๎ศึกษาผลของการฝึกเดินบนพ้ืนราบและบนลูํกลที่มี
ตํอการเดินในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน พบวํากลุํมที่ได๎รับการฝึกด๎วยการเดินบนลูํกลมีผลการทดสอบของ
ความเร็วในการเดินทั้งเดินปกติ ระยะก๎าว (stride length) ทั้งในการเดินแบบปกติและเร็วและการ
ทดสอบการเคลื่อนไหวด๎วย TUG ดีขึ้นซึ่งแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติระหวํางคะแนนกํอนและ
หลังการทดลอง การทดสอบการทรงตัวยังพบวํามีการเซลดลง และยังคงสภาพเดิมเมื่อท าการทดสอบ
หลังการฝึก 1 เดือน จากงานวิจัยแสดงให๎เห็นวํา การมีสิ่งกระตุ๎นตํอการมองเห็นหรือการมีอุปกรณ๑
ชํวยในการฝึก จะท าให๎ผู๎ปุวยมีความมั่นใจในการก๎าวเท๎า ผู๎ปุวยจะสามารถก๎าวเดินได๎อยํางเป็นจังหวะ 
ท าให๎ผู๎ปุวยมีพัฒนาการในด๎านการเดิน การทรงตัวได๎ดียิ่งข้ึน 

ในทางการศึกษาผลที่มีตํอการรับรู๎และคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน Cruise et al. 
(2011) ได๎ศึกษาและประเมินผลของการออกก าลังกายที่มีตํอการรับรู๎ อารมณ๑และคุณภาพชีวิตใน
ผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยท าการแบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 2 กลุํม คือกลุํมควบคุมและกลุํมที่ได๎รับการฝึก
ด๎วยการออกก าลังกายแบบผสมผสานทั้งการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ฝึกโดยการให๎ปั่นจักรยาน
อยูํกับที่และการฝึกเดินบนลูํกล และการออกก าลังกายแบบมีแรงต๎านเพ่ือฝึกความแข็งแรงของ
กล๎ามเนื้อ ระยะเวลาที่ใช๎ในการทดลอง 12 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ผลที่ได๎พบวํา
การออกก าลังกายสามารถชํวยลดความซึมเศร๎าในผู๎ปุวยได๎ แตํเมื่อทดสอบด๎านคุณภาพชีวิตด๎วย 
PDQ39 ทั้งสองกลุํมตัวอยําง ไมํพบความแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติของคะแนนเฉลี่ยกํอนและ



 

 

20 

หลังการทดลอง และมีงานวิจัยที่ใกล๎เคียงกันที่ศึกษาโดย Park  (2014) เรื่องผลของโปรแกรมการออก
ก าลังกายที่มีตํออาการซึมเศร๎า คุณภาพชีวิตและการเห็นคุณคําในตนเองในผู๎สูงอายุ ที่พบวําการ
บ าบัดด๎วยการใช๎โปรแกรมการออกก าลังกายในผู๎สูงอายุเป็นสิ่งที่ได๎ผลดีและมีประสิทธิภาพ สามารถ
ลดอาการซึมเศร๎าและปรับปรุงพัฒนาคุณภาพชีวิตและการเห็นคุณคําในตนเองให๎ดีขึ้น ซึ่งสามารถ
น าไปพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายในผู๎สูงอายุให๎ดีและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น เพ่ือเป็นแนวทาง
หนึ่งในการบ าบัดรักษาอีกท้ังยังเป็นวิธีการที่ประหยัดคําใช๎จําย 
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แสดงถึงคําที่ดีข้ึน โดยไมํค านึงถึงคะแนนที่เพ่ิมขึ้นหรือลดลง 
 

แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

ผู๎ปุวยพาร๑กินสัน ที่มีระดับความรุนแรง 2-3 (H&Y stage) 

 

โปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 10 สัปดาห๑ 

ความสามารถใน
การเคลื่อนไหว 
- การเดิน การนั่ง 

การยืน การกลืน 
การพูด การ
แต่งตัว การนอน  

? 
- TUG 

 

คุณภาพชีวิต 

- คุณภาพชีวิต ? 
    

การเดิน 
- - ความเร็ว    ? 
- - ระยะก้าว     ? 

 

การทรงตัว 
- - อัตราเร็วเฉลี่ย

ขณะทรงตัว     ? 

- ค่าการเซ ? 
-  
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงทดลองที่ใช๎ในงานวิจัยนี้เป็น

การศึกษาแบบ 2 กลุํม ได๎แกํกลุํมควบคุมและกลุํมทดลอง ซึ่งมีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาผลของ
การละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยการวิจัยครั้งนี้
ได๎ผํานการรับรองโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน คณะแพทยศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑
มหาวิทยาลัย  เลขที่รับรอง (IRB no.) 618/57 ให๎สามารถด าเนินการวิจัยได๎ ซึ่งผู๎วิจัยได๎น าเสนอ
ขั้นตอนดังตํอไปนี้ 

1. ประชากรและกลุํมตัวอยําง 
2. ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข๎อมูล 
3. เครื่องมือที่ใช๎ในงานวิจัย 
4. การวิเคราะห๑ข๎อมูลทางสถิติ 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร  

ผู๎ปุวยโรคพาร๑กินสันที่เข๎ารับการรักษา ณ ศูนย๑รักษาโรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหว
ผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑ สภากาชาดไทย 

กลุ่มตัวอย่าง 
ผู๎ปุวยโรคพาร๑กินสันที่มีระดับความรุนแรงของโรคอยูํในระดับ 2-3 ( H&Y stage ) ที่เข๎ารับการ

รักษา ณ ศูนย๑รักษาโรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ๑ สภากาชาดไทย เป็นอาสาสมัครเข๎ารํวมงานวิจัย โดยจ านวนกลุํมตัวอยํางค านวณจากการ
ใช๎โปรแกรมค านวณส าเร็จรูปจีพาวเวอร๑ (G*Power) เวอร๑ชั่น 3.1.9.2 โดยค านวณจากการศึกษาของ
สุรสา โค๎งประเสริฐและคณะ (Khongprasert et al., 2012) ก าหนดคําอ านาจการทดสอบ (power 
of test) ที่ 0.8 ระดับความคลาดเคลื่อนที่ .05 ได๎คําขนาดของผลกระทบ (effect size) ที่ 1.22 ได๎

กลุํมตัวอยํางกลุํมละ 11 คน รวมเป็นจ านวนทั้งหมด 22 คน และแบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 2 กลุํม 
โดยน ามาเรียงล าดับอายุเพ่ือท าการจับคูํแบบแมตช๑กรุ๏ป (Matched group) แบํงตามระยะเวลาการ
ด าเนินของโรค (ปี) ดังนี้ 
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กลุํมที่ 1 กลุํมควบคุม คือกลุํมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ ได๎รับการรักษาอยํางตํอเนื่องแตํ
ไมํได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพื้นเมืองไทย 
กลุํมท่ี 2 กลุํมทดลอง คือกลุํมท่ีได๎รับการรักษาอยํางตํอเนื่องและได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํน
พ้ืนเมืองไทย 
เกณฑ์การคัดเข้า ( Inclusion criteria ) 
1. ผู๎ปุวยจะต๎องได๎รับการวินิจฉัยจากแพทย๑วําเป็นโรคพาร๑กินสันและได๎รับการรักษาอยําง

ตํอเนื่อง 
2. เป็นผู๎ปุวยพาร๑กินสันที่มีระดับความรุนแรงของโรคอยูํในระดับ 2-3 (H&Y stage) 

เนื่องจากเป็นผู๎ปุวยที่มีอาการของโรคทั้งสองข๎างของรํางกายและท ากิจวัตรตํางๆได๎ยาก
ขึ้น 

3. มีความสมัครใจในการเข๎ารํวมงานวิจัยและยินดีลงนามในใบยินยอมเข๎ารํวมงานวิจัย 
เกณฑ์การคัดออก ( Exclusion criteria ) 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให๎ไมํสามารถเข๎ารํวมงานวิจัยตํอได๎  
2. ผู๎ปุวยมาเข๎ารํวมกิจกรรมไมํถึงร๎อยละ 80 ของจ านวนครั้งทั้งหมด โดยโปรแกรมการฝึก

ทั้งหมด 30 ครั้ง ผู๎ปุวยจะต๎องมาเข๎ารํวมไมํต่ ากวํา 24 ครั้ง  
3. ผู๎ปุวยมีปัญหาเกี่ยวกับกระดูกและกล๎ามเนื้อที่สํงผลตํอการเคลื่อนไหว เชํน หมอนรอง

กระดูกทับเส๎นประสาท เป็นต๎น 
4. ผู๎ปุวยได๎รับการปรับยาในชํวงการฝึกหรือไมํได๎รับการรักษาอยํางตํอเนื่อง 
5. ไมํสมัครใจในการเข๎ารํวมการทดลองตลอดระยะเวลาการวิจัย 
ข้อตกลงเบื้องต้น 

ผู๎ปุวยที่เข๎ารํวมงานวิจัย จะต๎องไมํมีการปรับยาในชํวงที่ท าการศึกษาวิจัยและไมํมี
กิจกรรมทางกายหรือการฝึกอ่ืนใดนอกเหนือจากงานวิจัย โดยผู๎วิจัยจะท าการแจ๎งให๎แพทย๑
ทราบ และขอความรํวมมือจากผู๎ปุวยและผู๎ดูแลให๎ปฏิบัติตามข๎อตกลง 
 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นตอนการวิจัย 
ผู๎วิจัยได๎แบํงการวิจัยออกเป็น 2 ขั้นตอนคือ การพัฒนารูปแบบโปรแกรมการฝึกด๎วย 

การละเลํนพ้ืนเมืองไทยส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน และการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด๎วย
การละเลํนพ้ืนเมืองไทย 
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1. ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบโปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กิน
สัน 

1. ผู๎วิจัยท าการศึกษาความรู๎เกี่ยวโรคพาร๑กินสันและการละเลํนพ้ืนเมืองไทย จากเอกสาร 
ต ารา งานวิจัยและการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข๎อง 

2. ออกแบบโปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย โดยปรับเปลี่ยนรูปแบบการละเลํน
บางสํวนให๎เหมาะสมกับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน  โดยคัดเลือกการละเลํนพ้ืนเมืองไทยจ านวน 10 
ชนิดที่มีลักษณะดังนี้ 

2.1 เป็นการละเลํนที่สํงเสริมการเคลื่อนไหวรํางกาย โดยจะต๎องเป็นการละเลํนที่
สามารถให๎ผู๎ปุวยได๎ฝึกการเดิน ควบคุมการทรงตัว มีการใช๎กล๎ามเนื้อแขน ขา มือ
และล าตัว และจะต๎องเป็นการละเลํนที่ไมํยากซับซ๎อนจนเกินไป เหมาะสมกับ
ความสามารถของผู๎ปุวยและไมํเสี่ยงตํอการเกิดอันตราย 
2.2 เป็นการละเลํนที่สนุกสนานเมื่อผู๎ปุวยได๎เลํนรํวมกัน ไมํเครียด เป็นการสํงเสริม
ให๎ผู๎ปุวยได๎ท ากิจกรรมรํวมกันกับผู๎อื่น เพ่ือสร๎างความสัมพันธ๑ในสังคม  
ทั้งนี้ผู๎วิจัยได๎ขอค าแนะน าเพ่ิมเติมจาก รศ.ชัชชัย โกมารทัต ซึ่งเป็นผู๎เชี่ยวชาญด๎าน
การละเลํนพ้ืนเมืองไทย ถึงความเหมาะสมและความสัมพันธ๑กับการเคลื่อนไหว ได๎
ดังนี้ 
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การวิเคราะห๑การละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีความสัมพันธ๑กับการเคลื่อนไหวที่น ามาใช๎ในโปรแกรม 

การละเลํน เปูาหมายในการฝึก ความสัมพันธ๑กับการเคลื่อนไหว 

1.ช๎อนมะนาว - hand movement 
- dual task 

- ฝึกใช๎มือในการควบคุมช๎อนที่มีลูกมะนาว 
- ฝึกการท างานประสานกันของมือ ขาและสายตา 

2.โยนหํวง - static balance 
- co-ordination 

- ฝึกการทรงตัวขณะยืน 
- ฝึกใช๎สายตาและมือให๎ท างานประสานกัน และฝึก 
  การคิดค านวณแรงในการโยน 

3.ตีกรรเชียง
แขํง 

- posture 
- static balance 

- ฝึกทําทางการยืน การทรงตัวในขณะสํงลูกบอล 
- ฝึกการทรงตัวขณะยืนท ากิจกรรม  

4.มอญซํอนผ๎า - sit to stand 
- speech 
- cognitive 

- ฝึกการลุก-นั่ง  
- ฝึกพูดออกเสียงจากบทร๎องประกอบการละเลํน 
- ฝึกการรับรู๎ในการสังเกต การมองเห็น   

5.กระแตไตํไม๎ - gait velocity 
- cognitive 

- ฝึกเพ่ิมความเร็วในการเดิน 
- ฝึกการสังเกต 
- ฝึกการรับรู๎ในการมองเห็น การเคลื่อนไหวรํางกาย 

6.เดินเปี้ยว - gait velocity 
- turning 

- ฝึกเพ่ิมความเร็วในการเดิน 
- ฝึกการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว การหมุนตัว 

7.งูกินหาง - weight shifting 
- balance 
- speech 

- ฝึกการถํายเทน้ าหนักจากฝั่งหนึ่งไปอีกฝั่งหนึ่ง 
- ฝึกการทรงตัว 
- ฝึกพูดออกเสียงจากบทร๎องประกอบการละเลํน 

8.หมากเก็บ - hand movement 
- co-ordination 

- ฝึกการท างานของมือและนิ้วมือ ที่แข็งเกร็ง 
- ฝึกการท างานประสานกันของมือและสายตา 

9.เดินวิบาก - gait 
- ground clearance 
- turning 

- ฝึกการเดิน 
- ฝึกการยกขาก๎าวข๎ามสิ่งกีดขวางบนพื้น 
- ฝึกการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว การหมุนตัว 

10.ชํวงชัย - co-ordination 
- gait 

- ฝึกการท างานประสานกันของมือและสายตา  
- ฝึกการเดิน 
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2.3 สร๎างโปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 10 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน 
วันละ 60 นาท ีรวมทั้งหมด 30 ครั้ง โดยมีรูปแบบการท ากิจกรรม ดังนี้ 

2.3.1 ชํวงการผํอนคลายและการฝึกหายใจ (relaxation & breathing 
exercise) ให๎ผู๎เลํนนั่งหลับตาบนเก๎าอ้ีและหายใจเข๎าออกลึกๆ โดยหายใจเข๎าทาง
จมูก ค๎างไว๎ประมาณ 1 วินาที และผํอนลมหายใจออกทางปาก ท าซ้ าๆ เป็นเวลา 5 
นาที 

2.3.2 ชํวงการอบอํุนรํางกาย (warm up) ให๎ผู๎เลํนท าการอบอํุนรํางกาย
โดยการเดินช๎าๆ ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อแขน ขา และล าตัว ก าและแบมือ เป็นเวลา 5 
นาที   

2.3.3 ชํวงการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย ให๎ผู๎เลํนท ากิจกรรม
การละเลํนวันละ 2 กิจกรรม เป็นเวลา 40 นาที โดยแบํงออกดังนี้    

- ผู๎วิจัยอธิบายให๎ผู๎เลํนเข๎าใจเกี่ยวกับการละเลํนและวิธีการเลํน รวมถึงให๎ผู๎เลํน
ท าความเข๎าใจและค๎ุนเคยกับการเลํน  

- ผู๎เลํนท ากิจกรรมการละเลํน เป็นเวลา 40 นาที  
2.3.4 การผํอนคลายกล๎ามเนื้อ (cool down) ให๎ผู๎เลํนท าการผํอนคลาย

กล๎ามเนื้อด๎วยการเดินช๎าๆ ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อแขน ขา และล าตัว และท าการผํอน
ลมหายใจ เป็นเวลา 10 นาท ี   

 
3. ผู๎วิจัยได๎น าโปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยไปให๎ผู๎ทรงคุณวุฒิซึ่งเป็น

ผู๎เชี่ยวชาญจ านวน 5 ทํานตรวจสอบหาคํา Index of item objective congruence 
(IOC) ได๎ผลสรุปความคิดเห็นของผู๎เชี่ยวชาญดังนี้ คําความสอดคล๎องระหวํางโปรแกรมกับ
วัตถุประสงค๑มีคําเทํากับ 0.816 ซึ่งมีความหมายวําสามารถน าไปใช๎กับกลุํมตัวอยํางได๎ 
โดยผู๎ทรงคุณวุฒิได๎ให๎ข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติมในเรื่องทําทางและระยะเวลาที่ใช๎ในการอบอํุน
รํางกายและผํอนคลาย การเพ่ิมการสาธิตและอธิบายการละเลํนให๎กลุํมตัวอยํางเข๎าใจและ
การประยุกต๑กิจกรรมให๎เหมาะสมกับความสามารถของกลุํมตัวอยําง 

4. น าโปรแกรมท่ีได๎ไปทดลองใช๎กับผู๎ปุวยพาร๑กินสันที่มีลักษณะใกล๎เคียงกับกลุํมตัวอยําง 
5. พัฒนาโปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยให๎เหมาะสมกับความสามารถของกลุํม

ตัวอยํางและสอดคล๎องกับงานวิจัยตามค าแนะน าของผู๎เชี่ยวชาญ 
 
2. ขั้นตอนการศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 
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1. ประชาสัมพันธ๑โครงการวิจัย เพ่ือรับอาสาสมัครผู๎ปุวยพาร๑กินสันที่สนใจเข๎ารํวมโครงการ  
โดยท าการประชาสัมพันธ๑ผํานทางชมรมกลุํมเพื่อนพาร๑กินสัน และโซเชียลเน็ตเวิร๑คอ่ืนๆ 

2. ตรวจสอบผู๎ปุวยที่จะเข๎ารํวมการวิจัยให๎มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ๑คัดเข๎า และใช๎การสุํม
ตัวอยํางแบบงํายด๎วยวิธีการจับสลากจากรายชื่อทั้งหมดที่สนใจเข๎ารํวมการวิจัย เพ่ือให๎ได๎
กลุํมตัวอยํางจ านวน 22 คน และแบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 2 กลุํม โดยน ามาเรียงล าดับ
อายุเพ่ือท าการจับคูํแบบแมตช๑กรุ๏ป (Matched group) แบํงตามระยะเวลาการด าเนิน
ของโรค (ปี)  

3. ผู๎ปุวยที่เข๎ารํวมการวิจัยจะได๎ทราบรายละเอียดเกี่ยวกับงานวิจัย วัตถุประสงค๑ วิธีการ
ปฏิบัติตนในระหวํางการวิจัย ผู๎ปุวยมีความเข๎าใจ สามารถปฏิบัติตามได๎และได๎ลงนามใน
หนังสือแสดงความยินยอมเข๎ารํวมงานวิจัย 

4. น าโปรแกรมที่ผํานการพัฒนาและหาคําความเที่ยง (IOC) จากผู๎ทรงคุณวุฒิและได๎น าไป
ทดลองใช๎กับผู๎ปุวยพาร๑กินสันแล๎วมาใช๎กับกลุํมตัวอยํางที่เป็นกลุํมทดลอง 

5. ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที สถานที่ท าการ
ทดลองคือห๎องกิจกรรมศูนย๑เสริมสร๎างสมรรถภาพทางกาย คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา 
จุฬาลงกรณ๑ มหาวิทยาลัย 

6. น าผลการศึกษามาวิเคราะห๑ทางสถิติ 
7. สรุปข๎อมูลการศึกษาและอภิปรายผลการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องมือที่ใช๎ในการคัดเลือกกลุํมตัวอยําง 
- แบบสอบถามข๎อมูลสํวนตัวและประวัติสุขภาพทั่วไป (ภาคผนวก ก) 
- หนังสือแสดงความยินยอมเข๎ารํวมงานวิจัย (ภาคผนวก ข) 

2. เครื่องมือที่ใช๎ประเมินความพึงพอใจหลังการทดลอง 
- แบบประเมินความพึงพอใจในกิจกรรมหลังการทดลอง (ภาคผนวก ค) 

3.   เครื่องมือส าหรับการฝึก 
-   โปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 10 สัปดาห๑และรายละเอียด
การละเลํนแตํละชนิด (ภาคผนวก ง) 

4. เครื่องมือที่ใช๎ทดสอบด๎านการเคลื่อนไหว  
-  แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหว (The Timed Up and Go test 
(TUG)) (ภาคผนวก จ) 
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- แบบประเมินความสามารถในการเคลื่อนไหวส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่  2 และ 3 
(The Unified Parkinson’s Disease Rating Scale ( Part 2 & 3 )) (ภาคผนวก ฉ) 

5.   เครื่องมือที่ใช๎ทดสอบด๎านคุณภาพชีวิต 
-   แบบประเมินคุณภาพชีวิตส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน (The Parkinson’s Disease  
    Questionnaire 39 (PDQ39)) (ภาคผนวก ช) 

6. เครื่องมือที่ใช๎ทดสอบด๎านการเดิน 

- วิเคราะห๑การเดินโดยใช๎เครื่อง The GAITRite Electronic Walkway, CIR 
systems ประเทศสหรัฐอเมริกา (ภาคผนวก ซ) 

7. เครื่องมือที่ใช๎ทดสอบด๎านการทรงตัว 

- วิเคราะห๑การทรงตัวโดยใช๎แบบประเมินความเสี่ยงในการล๎มและการทรงตัว (The 
Berg balance score (BBS)) (ภาคผนวก ญ) 

- วิเคราะห๑การทรงตัวโดยใช๎เครื่อง Balance platform ยี่ห๎อ Cosmogamma 
ประเทศอิตาลี (ภาคผนวก ฎ) 

8. เครื่องมือที่ใช๎ในการบันทึกข๎อมูล  
- แบบบันทึกข๎อมูล (ภาคผนวก ฏ) 
- แบบบันทึกการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน (ภาคผนวก ฐ) 

  - แบบบันทึกการรับรู๎และการมีสํวนรวมในกิจกรรม (ภาคผนวก ฒ) 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ขั้นเตรียมกํอนการทดลอง 
1.1 เตรียมอุปกรณ๑ที่ใช๎ในงานวิจัย ได๎แกํ เครื่องมือส าหรับวัดตัวแปรการเคลื่อนไหว

และคุณภาพชีวิต แบบบันทึกข๎อมูลตัวแปร และอุปกรณ๑ท่ีใช๎ในการละเลํนกิจกรรมตํางๆ 
1.2 จัดห๎องที่ใช๎ในการทดลอง ซึ่งเป็นห๎องกิจกรรมที่ศูนย๑เสริมสร๎างสมรรถภาพทาง

กายชั้น 2 คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย ซึ่งมีขนาดพอเหมาะกับการ
ใช๎เป็นสถานที่ท ากิจกรรมและจ านวนกลุํมตัวอยํางทั้งหมด 22 คน 

2.  ขั้นตอนการเก็บข๎อมูลจริง 
กลุํมท่ี 1 กลุํมควบคุม ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ ได๎รับการรักษาอยํางตํอเนื่องแตํไมํได๎รับการ

ฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย ใช๎กลุํมตัวอยํางจากอาสาสมัครที่เป็นผู๎ปุวยพาร๑กินสันที่เข๎ารับการ
รักษา ณ ศูนย๑รักษาโรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ๑ สภากาชาดไทย มีการประเมินผลกํอนการทดลองในสัปดาห๑ที่  1 และหลังการทดลอง
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สัปดาห๑ที่ 10 โดยใช๎แบบวัดตัวแปรการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต ณ ศูนย๑รักษาโรคพาร๑กินสันและ
กลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑ สภากาชาดไทย ทั้ง 2 ครั้ง ท าการ
บันทึกผลเพื่อดูการเปลี่ยนแปลง 

กลุํมที่ 2 กลุํมทดลอง ได๎รับการรักษาอยํางตํอเนื่องและได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทย ซึ่งมีข้ันตอนการทดลอง ดังนี้ 

2.1 ท าการประเมินผลกํอนการทดลองในสัปดาห๑ที่ 1 โดยใช๎แบบวัดตัวแปรการเคลื่อนไหว
และคุณภาพชีวิต ณ ศูนย๑รักษาโรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ๑ สภากาชาดไทย 

2.2 ในชํวงการท ากิจกรรมทั้งหมด 10 สัปดาห๑ มีข้ันตอน ดังนี้ 
      2.2.1 เมื่อมาถึงห๎องท ากิจกรรมให๎นั่งพักและเตรียมความพร๎อมส าหรับการท ากิจกรรม 

2.2.2 เริ่มกิจกรรมด๎วยการผํอนคลายและการฝึกหายใจ โดยให๎นั่งหลับตาบนเก๎าอ้ีและ
หายใจเข๎า-ออกลึกๆ โดยหายใจเข๎าทางจมูก ค๎างไว๎ประมาณ 1 วินาที และผํอนลม
หายใจออกทางปาก ท าซ้ าๆ เป็นเวลา 5 นาท ี
2.2.3 ชํวงการอบอํุนรํางกาย ให๎ท าการอบอํุนรํางกายโดยการเดินช๎าๆ ยืดเหยียด 
กล๎ามเนื้อแขน ขา และล าตัว ก าและแบมือ โดยท าตามผู๎วิจัย เป็นเวลา 5 นาท ี
2.2.4 ชํวงการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย ให๎ท ากิจกรรมการละเลํนวันละ 2 
กิจกรรม เป็นเวลา 40 นาที ผู๎วิจัยจะอธิบายให๎ผู๎เลํนเข๎าใจเกี่ยวกับการละเลํนและให๎ท า
ความคุ๎นเคยกํอนการเลํน โดยท าการละเลํนดังนี้   
สัปดาห๑ที่ 1   วันที่ 1 ช๎อนมะนาวและโยนหํวง 

วันที่ 2 ตีกรรเชียงแขํงและมอญซํอนผ๎า 
วันที่ 3 กระแตไตํไม๎และเดินเปี้ยว 

สัปดาห๑ที่ 2   วันที่ 1 งูกินหางและชํวงชัย 
   วันที่ 2 เดินวิบากและหมากเก็บ 
   วันที่ 3 ช๎อนมะนาวและมอญซํอนผ๎า 
สัปดาห๑ที่ 3   วันที่ 1 ตีกรรเชียงแขํงและเดินเปี้ยว 
   วันที่ 2 กระแตไตํไม๎และชํวงชัย 
   วันที่ 3 งูกินหางและหมากเก็บ 
สัปดาห๑ที่ 4   วันที่ 1 เดินวิบากและโยนหํวง 
   วันที่ 2 ช๎อนมะนาวและตีกรรเชียงแขํง 
   วันที่ 3 โยนหํวงและมอญซํอนผ๎า 
สัปดาห๑ที่ 5   วันที่ 1 กระแตไตํไม๎และงูกินหาง 
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   วันที่ 2 เดินเปี้ยวและชํวงชัย 
   วันที่ 3 เดินวิบากและหมากเก็บ 
สัปดาห๑ที่ 6   วันที่ 1 ช๎อนมะนาวและโยนหํวง 

วันที่ 2 ตีกรรเชียงแขํงและมอญซํอนผ๎า 
วันที่ 3 กระแตไตํไม๎และเดินเปี้ยว 

สัปดาห๑ที่ 7   วันที่ 1 งูกินหางและชํวงชัย 
   วันที่ 2 เดินวิบากและหมากเก็บ 
   วันที่ 3 ช๎อนมะนาวและมอญซํอนผ๎า 
สัปดาห๑ที่ 8   วันที่ 1 ตีกรรเชียงแขํงและเดินเปี้ยว 
   วันที่ 2 กระแตไตํไม๎และชํวงชัย 
   วันที่ 3 งูกินหางและหมากเก็บ 
สัปดาห๑ที่ 9   วันที่ 1 เดินวิบากและโยนหํวง 
   วันที่ 2 ช๎อนมะนาวและตีกรรเชียงแขํง 
   วันที่ 3 โยนหํวงและมอญซํอนผ๎า 
สัปดาห๑ที่ 10   วันที่ 1 กระแตไตํไม๎และงูกินหาง 
   วันที่ 2 เดินเปี้ยวและชํวงชัย 
   วันที่ 3 เดินวิบากและหมากเก็บ 
รายละเอียดของแตํละการละเลํนอยูํในภาคผนวก ง  
2.2.5 การผํอนคลายกล๎ามเนื้อ ให๎ท าการผํอนคลายกล๎ามเนื้อด๎วยการเดินช๎าๆ ยืด 

เหยียดกล๎ามเนื้อแขน ขา และล าตัว ท าการผํอนลมหายใจ โดยท าตามผู๎วิจัย เป็นเวลา 10 นาท ี  
การฝึกใช๎ระยะเวลาทั้งหมด 10 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน (วันจันทร๑, พุธ, ศุกร๑)รวมทั้งหมด 30 ครั้ง 
โดยก าหนดชํวงระยะเวลาระหวําง 11.00-12.00 น. ใช๎เวลา 60 นาที โดยผู๎วิจัยได๎ท า กิจกรรมตั้งแตํ
เดือนมีนาคม-พฤษภาคม 2559  

2.3 ท าการประเมินผลหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 โดยใช๎แบบวัดตัวแปรการเคลื่อนไหว
และคุณภาพชีวิต ณ ศูนย๑รักษาโรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ๑ สภากาชาดไทย 

2.4 ขอความรํวมมือให๎ผู๎เข๎ารํวมการวิจัยไมํน าการละเลํนไปฝึกเองนอกเหนือจากในวันที่มีการ
ทดลอง เพ่ือปูองกันตัวแปรแทรกซ๎อนในการทดลอง (กรณีที่กลุํมตัวอยํางฝึกเกินกวําโปรแกรมที่
ก าหนดไว๎) 

2.5 สอบถามความพึงพอใจหลังการทดลองในกลุํมทดลองที่ได๎เข๎ารํวมการฝึกด๎วยการละเลํน
พ้ืนเมืองไทย โดยผู๎วิจัยแจกแบบสอบถามความพึงพอใจให๎ผู๎เข๎ารํวมกิจกรรมท าการประเมิน โดยเป็น
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ความพึงพอใจตํอโปรแกรมการฝึก สถานที่ที่ใช๎และระยะเวลาในการฝึก และความพึงพอใจตํอ
การละเลํนชนิดตํางๆ 

 
การวิเคราะห์เชิงสถิติ 

1. วิเคราะห๑การแจกแจงแบบโค๎งปกติของตัวแปรที่วัดด๎วยสถิติ  Shapiro-Wilk Test 
พบวําข๎อมูลมีการแจกแจงแบบโค๎งปกติที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ยกเว๎น 
ระยะเวลาที่ถูกแพทย๑วินิจฉัยวําเป็นโรคพาร๑กินสัน ที่มีการแจกแจงข๎อมูลแบบไมํ
ปกต ิ

2. น าผลที่ได๎มาวิเคราะห๑ทางสถิติ โดยหาคําเฉลี่ย (  ̅ ) และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(SD) 

3. วิเคราะห๑เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของตัวแปรระหวํางกํอนการทดลองและหลังการ
ทดลองของแตํละกลุํม โดยทดสอบแบบรายคูํ (Paired T-test) ที่ระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

4. วิเคราะห๑เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของตัวแปรระหวํางกลุํมโดยใช๎การทดสอบสมมติฐาน
ของกลุํมตัวอยําง2กลุํมที่เป็นอิสระจากกัน (Independent t-test) ที่ระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

 
 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 

ผู๎วิจัยได๎ท าการวิจัย โดยการแนะน าตัว พร๎อมอธิบายถึงวัตถุประสงค๑และขั้นตอน
ของการด าเนินงานวิจัยโดยละเอียด พร๎อมทั้งขอความรํวมมือในการเข๎ารํวมการวิจัย และแจ๎ง
ให๎ทราบวําการตอบรับหรือปฏิเสธในการเข๎ารํวมการวิจัยจะไมํสํงผลใดๆตํอผู๎เข๎ารํวม อีกทั้ง
ข๎อมูลทุกอยํางของผู๎เข๎ารํวมการวิจัยจะถูกเก็บเป็นความลับและใช๎ส าหรับการท าวิจัยครั้งนี้
เทํานั้น โดยผู๎วิจัยจะน าเสนอออกมาในภาพรวมถึงผลที่ได๎จากการท าวิจัย และผู๎เข๎ารํวมการ
วิจัยสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได๎ทุกเมื่อโดยไมํจ าเป็นต๎องแจ๎งเหตุผลใดๆ ซึ่งการ
กระท าดังกลําวจะไมํสํงผลตํอผู๎เข๎ารํวมการวิจัยและครอบครัว  
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

  
ในการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอความสามารถในการ

เคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน โดยกลุํมตัวอยํางทั้งหมดเป็นผู๎ปุวยที่มารับการรักษา
ที่ศูนย๑รักษาโรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑ 
สภากาชาดไทย จ านวน 22 คน แบํงออกเป็น 2 กลุํมคือ กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยกิจกรรม
การละเลํนพ้ืนเมืองไทย จ านวน 11 คน และกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ จ านวน 11 คน 
โดยใช๎เครื่องมือทดสอบดังตํอไปนี้ แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหว (TUG) แบบประเมิน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่  2 และ 3 (UPDRS 2 & 3) แบบ
ประเมินคุณภาพชีวิตส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 39 (PDQ39) วิเคราะห๑การเดินโดยใช๎เครื่อง The 
GAITRite Electronic Walkway แบบประเมินความเสี่ยงในการล๎มและการทรงตัว (BBS) และ
วิเคราะห๑การทรงตัวโดยใช๎เครื่อง Balance platform ยี่ห๎อ Cosmogamma โดยท าการศึกษาวิจัย
ตั้งแตํเดือน มีนาคม 2559 ถึง พฤษภาคม 2559 รวม 10 สัปดาห๑ ซึ่งสมมติฐานวํา ผลของการเข๎ารํวม
การฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยแตกตํางกัน โดยผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยของกลุํม
ทดลองได๎รับการฝึกด๎วยกิจกรรมการละเลํนพ้ืนเมืองไทย จะสามารถชํวยให๎ผู๎ปุวยมีการเคลื่อนไหว
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีกวํากํอนการทดลอง และดีกวํากลุํมควบคุมใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ ภายหลัง 
10 สัปดาห๑ แบํงการน าเสนอออกเป็น 5 ตอน ดังนี้ 

ตอนที ่1  ผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลทั่วไปของกลุํมตัวอยํางและการแจกแจงปกติของตัวแปร 
ตอนที่ 2 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการทดลองของกลุํมตัวอยําง

ระหวําง กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยและกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวัน
ตามปกติ กํอนการทดลองสัปดาห๑ที่ 1 และหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10  

ตอนที่ 3 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการทดลองของภายในกลุํม 
ทั้งกลุํมทดลองท่ีได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย และกลุํมควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
กํอนการทดลองสัปดาห๑ที่ 1 และหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10  

ตอนที่ 4 คะแนนสูงสุด ต่ าสุด คําเฉลี่ยของแตํละตัวแปรหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 
คะแนนเฉลี่ยกํอนและหลังการทดลอง ความตํางของคะแนน และร๎อยละของคะแนนที่เปลี่ยนแปลง  

ตอนที่ 5 คะแนนร๎อยละ จากแบบสอบถามของกลุํมที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทย หลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10  
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ตอนที1่  การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตารางที่ 1 การวิเคราะห๑ข๎อมูลทั่วไปของกลุํมตัวอยําง 
 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ   
         ชาย 11 50.00 
         หญิง 11 50.00 
         รวม 22 100.00 

ระยะเวลาที่ถูกแพทย์วินิจฉัย 
ว่าเป็นโรคพาร์กินสัน 

  

        0 – 5  ปี 7 31.82 
        6 – 10  ปี 7 31.82 
        11 – 15  ปี 4 18.18 
        16 – 20  ปี 0 0.00 
        21 – 25  ปี 1 4.55 
        26 – 30  ปี 1 4.55 
        31 – 35  ปี 2 9.09 
        รวม 22 100.00 

อาย ุ
        35 – 40 ปี 
        41 – 45 ปี 
        46 – 50 ปี 
        51 – 55 ปี 
        56 – 60 ปี 
        61 – 65 ปี 
        66 – 70 ปี 
        71 – 75 ปี 
        76 – 80 ปี 

 
1 
0 
1 
2 
3 
5 
6 
3 
1 

 
4.55 
0.00 
4.55 
9.09 
13.63 
22.73 
27.27 
13.63 
4.55 

        รวม 22 100.00 
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ตารางที่ 1 (ตํอ) 
 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน (คน) ร้อยละ 

เวลาที่รับประทานยาเป็นประจ า 
        05.00 – 05.59 น.  
        06.00 – 06.59 น. 
        07.00 – 07.59 น. 
        08.00 – 08.59 น. 
        09.00 – 09.59 น. 

10.00 – 10.59 น. 
11.00 – 11.59 น. 
12.00 – 12.59 น. 
13.00 – 13.59 น. 
14.00 – 14.59 น. 
15.00 – 15.59 น. 
16.00 – 16.59 น. 

        17.00 – 17.59 น. 
        18.00 – 18.59 น. 
        19.00 – 19.59 น. 
        20.00 – 20.59 น. 

21.00 – 21.59 น. 
22.00 – 22.59 น. 

 
2 
7 
8 
5 
2 
5 
7 
8 
3 
2 
3 
3 
6 
4 
3 
1 
5 
5 

 
2.53 
8.86 
10.13 
6.33 
2.53 
6.33 
8.86 
10.13 
3.80 
2.53 
3.80 
3.80 
7.59 
5.06 
3.80 
1.27 
6.33 
6.33 

        รวม 79 100.00 

โรคประจ าตัวอ่ืนๆ 
        มี 
        ไมํมี 

 
11 
11 

 
50.00 
50.00 

        รวม 22 100.00 
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ตารางที่ 1 (ตํอ) 
 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน (คน) ร้อยละ 

ได้รับการท ากายภาพบ าบัด 
        ท า 
        ไมํท า 

 
8 
14 

 
36.36 
63.64 

ได้รับอุบัติเหตุ ภายใน 6 เดือนที่ผ่านมา 
      เคย 
      ไมํเคย 

 
9 
13 

 
41.91 
59.09 

รวม 22 100.00 

มีความเจ็บป่วยภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา 
      มี 
      ไมํมี 

 
8 
14 

 
36.36 
63.64 

รวม 22 100.00 
มีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกาย 
        มี 
        ไมํมี 

 
11 
11 

 
50.00 
50.00 

รวม 22 100.00 
ความรู้สึกในขณะนี้ 
        ไมํสบาย 
        เฉยๆ 
        แข็งแรง 

 
0 
13 
9 

 
0.00 
59.09 
40.91 

รวม 22 100.00 

 
จากตารางที่ 1 แสดงให๎เห็นวําผู๎ปุวยพาร๑กินสันที่เข๎ารํวมงานวิจัย แบํงเป็นเพศหญิงและชาย

เทํากัน คิดเป็นร๎อยละอยํางละ 50.00 ระยะเวลาที่ถูกแพทย๑วินิจฉัยวําเป็นโรคพาร๑กินสัน สํวนใหญํคือ 
0-5 ปี และ 6–10 ปีคิดเป็นร๎อยละ 31.82 เทํากัน สํวนใหญํมีอายุอยูํในชํวง 66-70 ปี คิดเป็นร๎อยละ 
27.27  ระยะเวลาที่รับประทานยาประจ า ในผู๎ปุวยหนึ่งคนจะรับประทานยามากกวํา 1 ครั้งตํอวัน แตํ
เวลาที่รับประทานยาสํวนใหญํคือ 7.00-7.59 น. และ 12.00-12.59 น. คิดเป็นร๎อยละ 10.13 ผู๎ปุวยมี
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โรคประจ าตัวอ่ืนๆคิดเป็นร๎อยละ 50.00 ได๎รับการท ากายภาพบ าบัด คิดเป็นร๎อยละ 36.36 ได๎รับ
อุบัติเหตุภายใน 6 เดือนที่ผํานมา คิดเป็นร๎อยละ 40.91 มีความเจ็บปุวยภายใน 1 สัปดาห๑ที่ผํานมาคิด
เป็นร๎อยละ 36.36 มีกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกาย คิดเป็นร๎อยละ 50.00 และในขณะที่ท าการ
ตอบแบบสอบถามผู๎ปุวยสํวนใหญํรู๎สึกเฉยๆ คิดเป็นร๎อยละ 59.09 
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ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง
ระหว่าง กลุ่มทดลองที่ ได้รับการฝึกด้วยการละเล่นพื้นเมืองไทย และกลุ่มควบคุมที่ ใช้
ชีวิตประจ าวันตามปกติ  ก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี 1 และหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 10  

ตารางที่ 2 คําเฉลี่ยและสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหวํางกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วย
การละเลํนพ้ืนเมืองไทย และกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ  กํอนการ
ทดลองในสัปดาห๑ที่ 1 

ตัวแปร กลุํมทดลอง กลุํมควบคุม P-Value 

 ̅ ± SD  ̅ ± SD 
TUG (sec) 12.61 ± 4.59 11.11 ± 1.73 0.321 

UPDRS 2 (score) 8.09 ± 3.78 8.27 ± 4.10 0.915 
UPDRS 3 (score) 17.64 ± 10.63 18.45 ± 8.89 0.847 

PDQ 39 (score) 20.81 ± 14.74 18.54 ± 11.14 0.689 

Velocity normal (cm/sec) 93.54 ± 20.67 101.22 ± 14.23 0.322 
Velocity fast (cm/sec) 131.37 ± 31.35 131.77 ± 20.58 0.972 

Step R. normal (cm) 49.88 ± 10.89 51.93 ± 7.24 0.609 

Step L. normal (cm) 48.70 ± 11.46 49.95 ± 9.25 0.781 
Step R. fast (cm) 58.65 ± 13.52 60.09 ± 8.69 0.770 

Step L. fast (cm) 57.28 ± 13.04 60.29 ± 11.39 0.572 

Stride R. normal (cm) 98.93 ± 21.46 102.79 ± 15.09 0.632 
Stride L. normal (cm) 99.28 ± 22.09 101.57 ± 16.92 0.787 

Stride R. fast  (cm) 117.12 ± 26.63 119.77 ± 20.75 0.797 
Stride L. fast  (cm) 116.52 ± 26.42 117.55 ± 23.14 0.923 

BBS (score) 49.18 ± 5.47 50.36 ± 3.67 0.559 

Speed open (mm/sec) 13.89 ± 4.69 10.45 ± 3.82 0.073 
Speed close (mm/sec) 19.38 ± 4.89 15.97 ± 6.53 0.180 

Mean sway X open (mm) 3.12 ± 0.78 3.17 ± 1.34 0.908 

Mean sway Y open (mm) 4.35 ± 1.18 3.71 ± 1.02 0.190 
Mean sway X close (mm) 4.19 ± 1.38 3.96 ± 1.84 0.747 

Mean sway Y close (mm) 5.03 ± 1.42 4.85 ± 1.33 0.761 
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จากตารางที่ 2 แสดงให๎เห็นวํา กํอนการทดลอง ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ของทุกตัวแปรที่ใช๎ในการทดสอบทั้งในกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทยและกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
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ตารางที่ 3 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหวโดยใช๎แบบทดสอบ Timed Up and Go (sec) 
 

กลุ่ม x̄  

(sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 

กลุํมควบคุม 

9.7364 

11.1273 

2.06849 

2.21101 

1.524 0.143 

 
จากตารางที่ 3 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของความสามารถในการ

เคลื่อนไหวไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 4 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเคลื่อนไหว  
   โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่สอง (UPDRS part2) (score)  

 

กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 

กลุํมควบคุม 

6.09 

11.27 

4.230 

5.764 

2.404 0.026* 

* P < .05  
     
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 2 ผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กิน
สันสํวนที่สอง (UPDRS part2) ระหวํางกลุํมหลังการทดลองสัปดาห๑ที่ 10  

 
จากตารางที่ 4 และแผนภูมิที่ 2 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบผลหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยที่คะแนนเฉลี่ยของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกมีคําน๎อยกวํากลุํมควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
แสดงวํากลุํมทดลองท่ีได๎รับการฝึกมีความสามารถในการเคลื่อนไหวดีขึ้นกวํากลุํมควบคุม  
 
 
 
 

6.09 

11.27 

0

2

4

6

8

10

12

14

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

score 

* 
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ตารางที่ 5 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่สาม (UPDRS part3)   

  (score) 
 

กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 

กลุํมควบคุม 

14.73 

22.18 

9.981 

10.628 

1.696 0.105 

 
จากตารางที่ 5  แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของความสามารถในการ

เคลื่อนไหวไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 6 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของคุณภาพชีวิตที่ทดสอบโดย 
PDQ39 (score) 

 

 
จากตารางที ่6 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของคุณภาพชีวิตไมํแตกตําง

กัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 

กลุํมควบคุม 

25.1164 

21.1027 

14.05251 

13.39893 

0.686 0.501 
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ตารางที่ 7 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความเร็ว (cm/sec) ใน
การเดินแบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic 
Walkway, CIR systems)   

 
 
จากตารางที ่7 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของความเร็วในการเดินแบบ

ปกติไมํแตกตํางกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่ม x̄  

(cm/sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 103.5955 17.45114 0.275 0.786 

กลุํมควบคุม 101.7182 14.47053   
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ตารางที่ 8 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความเร็ว (cm/sec) ใน
การเดินแบบเร็ว โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic 
Walkway, CIR systems)   

 
 

จากตารางที ่8 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของความเร็วในการเดินแบบ
เร็วไมํแตกตํางกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่ม x̄  

(cm/sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 145.5591 25.05698 1.050 0.306 

กลุํมควบคุม 135.7364 18.28144   



 

 

45 

ตารางที่ 9 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความยาวของระยะก๎าว
เท๎า (วัดจากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าอีกข๎างหนึ่ง) (Step length) (cm) ในการเดิน
แบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic 
Walkway, CIR systems)   

 
เท้า กลุ่ม x̄  

(cm) 

SD t P-Value 

ขวา กลุํมทดลอง 53.2327 8.54977 0.233 0.818 

 กลุํมควบคุม 52.3964 8.26435   

ซ๎าย กลุํมทดลอง 51.6418 8.09413 0.229 0.821 

 กลุํมควบคุม 52.4609 8.69173   

 
จากตารางที่ 9 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของความยาวของระยะก๎าว

เท๎า (Step length) ในการเดินแบบปกติ ไมํแตกตํางกันทั้งในเท๎าข๎างขวาและข๎างซ๎าย 
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ตารางที่ 10 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความยาวของระยะก๎าว
เท๎า (วัดจากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าอีกข๎างหนึ่ง) (Step length) (cm) ในการเดิน
แบบเร็ว โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic Walkway, 
CIR systems)   

 
เท้า กลุ่ม x̄  

(cm) 

SD t P-Value 

ขวา กลุํมทดลอง 61.8336 8.81713 0.006 0.995 

 กลุํมควบคุม 61.8082 10.89672   

ซ๎าย กลุํมทดลอง 60.0921 8.71289 0.118 0.907 

 กลุํมควบคุม 60.5900 13.13635   

 
จากตารางที ่10 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของความยาวของระยะก๎าว

เท๎า (Step length) ในการเดินแบบเร็ว ไมํแตกตํางกันทั้งในเท๎าข๎างขวาและข๎างซ๎าย 
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ตารางที่ 11 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความยาวของระยะก๎าว
เท๎า (วัดจากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าข๎างเดียวกันในก๎าวถัดไป) (Stride length) 
(cm)  ในการเดินแบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite 
Electronic Walkway, CIR systems)   

 
เท้า กลุ่ม x̄  

(cm) 

SD t P-Value 

ขวา กลุํมทดลอง 102.9600 22.76239 0.118 0.908 

 กลุํมควบคุม 103.9827 17.72138   

ซ๎าย กลุํมทดลอง 102.3836 22.32123 0.144 0.887 

 กลุํมควบคุม 103.6545 19.00847   

 
จากตารางที่ 11 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ของทั้งสองกลุํมมีผลของความยาวของ

ระยะก๎าวเท๎า (Stride length) ในการเดินแบบปกติ ไมํแตกตํางกันทั้งในเท๎าข๎างขวาและข๎างซ๎าย 
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ตารางที่ 12 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (วัด 
จากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าข๎างเดียวกันในก๎าวถัดไป) (Stride length) (cm) ในการ
เดินแบบเร็ว โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic Walkway, 
CIR systems)   

 
เท้า กลุ่ม x̄  

(cm) 

SD t P-Value 

ขวา กลุํมทดลอง 122.2491 17.10924 0.070 0.945 

 กลุํมควบคุม 121.6045 25.35237   

ซ๎าย กลุํมทดลอง 122.7900 17.54929 0.206 0.839 

 กลุํมควบคุม 120.8482 25.90477   

 
จากตารางที่ 12 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ของทั้งสองกลุํมมีผลของความยาวของ

ระยะก๎าวเท๎า (Stride length) ในการเดินแบบเร็ว ไมํแตกตํางกันทั้งในเท๎าข๎างขวาและข๎างซ๎าย 
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ตารางที่ 13 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการทรง
ตัว โดยใช๎แบบทดสอบ Berg Balance Score (BBS) (score) 
 

กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 

กลุํมควบคุม 

52.73 

48.36 

2.494 

6.345 

2.123 0.046* 

* P < .05  
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 3 ผลของความสามารถในการทรงตัว โดยใช๎แบบทดสอบ Berg Balance Score 
ของทั้งสองกลุํมหลังการทดลองสัปดาห๑ที่ 10   
 
จากตารางที ่13 และแผนภูมิที่ 3 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบผลหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของความสามารถในการทรงตัวแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่

คะแนนเฉลี่ยของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกมีคํามากกวํากลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

แสดงวํากลุํมทดลองท่ีได๎รับการฝึกมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีข้ึนกวํากลุํมควบคุม 
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ตารางที่ 14 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรง

ตัวในขณะยืนลืมตาปกติ (mm/sec) โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัว (Balance 
platform)  

 
กลุ่ม x̄  

(mm/sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 15.0255 5.01351 0.185 0.855 

กลุํมควบคุม 15.7227 11.42938   

 
จากตารางที ่14 ให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรงตัว

ในขณะยืนลืมตาปกติไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 15 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรง

ตัวในขณะยืนหลับตา (mm/sec) โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัว (Balance 
platform) 

 
 
จากตารางที่ 15 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของอัตราเร็วเฉลี่ยในการ

ทรงตัวในขณะยืนหลับตาไมํแตกตํางกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่ม x̄  

(mm/sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง 21.9500 7.14037 0.528 0.603 

กลุํมควบคุม 20.1118 9.06746   
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ตารางที่ 16 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของคําเฉลี่ยการ เซ (Mean 
sway) (mm) ในขณะยืนลืมตาปกติ   โดยใช๎ เครื่องมือวิ เคราะห๑การทรงตัว 
(Balance platform)  

 

ระนาบ กลุ่ม x̄  

(mm) 

SD t P-Value 

ซ๎าย-ขวา กลุํมทดลอง 2.9291 1.10835 2.253 0.036* 

(X) กลุํมควบคุม 4.1991 1.50590   

หน๎า-หลัง กลุํมทดลอง 4.2718 1.65327 0.685 0.501 

(Y) กลุํมควบคุม 4.7118 1.34279   

      * P < .05  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 แผนภูมิที่ 4 ผลของคําเฉลี่ยการเซ (Mean sway )ในขณะยืนลืมตาปกติ  โดยใช๎เครื่องมือ 
 วิเคราะห๑การทรงตัว (Balance platform)  
 
จากตารางที ่16 และแผนภูมิที่ 4 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบผลหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม พบวําในระนาบซ๎าย-ขวา มีผลของคําเฉลี่ยการเซ (Mean sway) ในขณะยืนลืมตาปกติ
แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยของกลุํมที่ได๎รับการฝึกมีคําน๎อย
กวํากลุํมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ แสดงวํากลุํมทดลองท่ีได๎รับการฝึกมีการเซลดลงกวํากลุํมควบคุม 
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ตารางที่ 17 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของคําเฉลี่ยการเซ (Mean 
sway) ในขณะยืนหลับตา  โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัว (Balance 
platform)  

 
 

จากตารางที่ 17 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง ทั้งสองกลุํมมีผลของคําเฉลี่ยการเซ (Mean 
sway)ในขณะยืนหลับตา ไมํแตกตํางกันทั้งในระนาบซ๎าย-ขวาและระนาบหน๎า-หลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระนาบ กลุ่ม x̄  

(mm) 

SD t P-Value 

ซ๎าย-ขวา กลุํมทดลอง 4.3100 1.68236 0.440 0.664 

 กลุํมควบคุม 4.6364 1.79176   

หน๎า-หลัง กลุํมทดลอง 5.2709 1.28632 0.123 0.904 

 กลุํมควบคุม 5.1845 1.94825   
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ตอนที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการทดลองของภายในกลุ่ม ทั้ง
กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยการละเล่นพื้นเมืองไทย และกลุ่มควบคุมที่ใช้ชีวิตประจ าวัน
ตามปกติ ก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 1 และหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 10  

 
ตารางที่ 18 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ

เคลื่อนไหวโดยใช๎แบบทดสอบ Timed Up and Go (sec) ระหวํางกํอนและหลัง
การทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 

 

กลุ่ม x̄  

(sec) 

SD t P-Value. 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

12.6100 

9.7364 

4.59386 

2.06849 

2.952 0.014* 

* P < .05 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 5 ผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยใช๎แบบทดสอบ Timed Up and Go 
ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 
 
 

* 
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จากตารางที่ 18 และแผนภูมิที่ 5 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการ

ทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย มีผลของความสามารถในการ

เคลื่อนไหวแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีคํา

น๎อยกวํากํอนการทดลอง แสดงวํามีความสามารถในการเคลื่อนไหวดีขึ้น 
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ตารางที่ 19 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหวโดยการใช๎แบบทดสอบ Timed Up and Go (sec) ระหวํางกํอนและ
หลังการทดลองของกลุํมควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

 

กลุ่ม x̄  

(sec) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

11.1055 

11.1273 

1.72555 

2.21101 

0.063 0.951 

 
จากตารางที่ 19 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํม

ควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ มีผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 20 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่สอง (UPDRS part2) 
(score)  ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วย
การละเลํนพื้นเมืองไทย 

 
กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

8.09 

6.09 

3.780 

4.230 

2.544 0.029* 

* P < .05 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 6 ผลของความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่
สอง (UPDRS part2) ระหวํางกํอนและหลังการทดลอง ของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํน
พ้ืนเมืองไทย 

 
จากตารางที่ 20 และแผนภูมิที่ 6 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการ

ทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย มีผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหวแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีคํา
น๎อยกวํากํอนการทดลอง แสดงวํามีความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น 
 

* 



 

 

58 

8.27 

11.27 

0

2

4

6

8

10

12

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

score 

ตารางที่ 21 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่สอง (UPDRS part2) 
(score) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวัน
ตามปกติ 

 
กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

8.27 

11.27 

4.101 

5.764 

2.442 0.035* 

* P < .05 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 7 ผลของความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กิน
สันสํวนที่สอง (UPDRS part2) ระหวํางกํอนและหลังการทดลอง ของกลุํมควบคุมที่ใช๎
ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
 
จากตารางที่ 21 และแผนภูมิที่ 7 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการ

ทดลองของกลุํมควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ มีผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวแตกตําง
กันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีคํามากกวํากํอนการ
ทดลอง แสดงวํามีความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ลดลง 

* 
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ตารางที่ 22 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่สาม (UPDRS part3) 
(score)  ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วย
การละเลํนพื้นเมืองไทย 

  
กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

17.64 

14.73 

10.633 

9.981 

1.066 0.311 

 
จากตารางที่ 22 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํมที่

ได๎รับการฝึก มีผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 23 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสันสํวนที่สาม (UPDRS part3) 
(score)  ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวัน
ตามปกติ 

  
กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

18.45 

22.18 

8.892 

10.628 

1.847 0.095 

 
จากตารางที่ 23 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํม

ควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ มีผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 24 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของคุณภาพชีวิตโดยใช๎
แบบทดสอบ PDQ39 (score) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่
ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพื้นเมืองไทย 

  

กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

20.8055 

25.1164 

14.74747 

14.05251 

2.078 0.064 

 
จากตารางที่ 24 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํม 

ทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพื้นเมืองไทยมีผลของคุณภาพชีวิตไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 25 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของคุณภาพชีวิตโดยใช๎
แบบทดสอบ PDQ39 (score) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่
ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

  

กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

18.5391 

21.1027 

11.13737 

13.39893 

1.068 0.311 

 
จากตารางที่ 25 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํม

ควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ มีผลของคุณภาพชีวิตไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 26 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความเร็ว (cm/sec) ใน
การเดินแบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic 
Walkway, CIR systems)  ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม  

 

กลุํม  x̄  

(cm/sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง กํอนการ

ทดลอง 

93.5409 20.66833 2.595 0.027* 

 หลังการ

ทดลอง 

103.5955 17.45114   

กลุํมควบคุม กํอนการ

ทดลอง 

101.2227 14.22625 0.148 0.885 

 หลังการ

ทดลอง 

101.7182 14.47053   

* P < .05 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 8 ผลของความเร็วในการเดินแบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite 
Electronic  Walkway, CIR systems) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม 
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* 
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จากตารางที่ 26 และแผนภูมิที ่8 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการ 

ทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย มีผลของความเร็วในการเดินแบบ

ปกติแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีคํามากกวํา

กํอนการทดลอง แสดงวํามีความเร็วในการเดินแบบปกติดีขึ้น สํวนกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวัน

ตามปกติ มีผลของความเร็วในการเดินแบบปกติไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 27 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความเร็วในการเดินแบบ
เร็ว (cm/sec) โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic 
Walkway, CIR systems)  ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม 

 

กลุํม  x̄  

(cm/sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง กํอนการ

ทดลอง 

131.2682 31.35063 2.021 0.071 

 หลังการ

ทดลอง 

145.5591 25.05698   

กลุํมควบคุม กํอนการ

ทดลอง 

131.7682 20.58116 0.844 0.419 

 หลังการ

ทดลอง 

135.7364 18.28144   

 
จากตารางที่ 27 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของความเร็วในการเดินแบบเร็วไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 28 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความยาวของระยะก๎าว
เท๎า (วัดจากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าอีกข๎างหนึ่ง) (Step length) (cm) ในการเดิน
แบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic 
Walkway, CIR systems)   ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม  

 
เท้า กลุ่ม  x̄  

(cm) 

SD t P-Value 

ขวา กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 49.8782 10.89268 2.275 0.046* 

  หลังการทดลอง 53.2327 8.54977   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 51.9291 7.23784 0.316 0.759 

  หลังการทดลอง 52.3964 8.26435   

ซ๎าย กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 48.7027 11.45595 1.666 0.127 

  หลังการทดลอง 51.6418 8.09413   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 49.9527 9.24883 1.466 0.173 

  หลังการทดลอง 52.4609 8.69173   

* P < .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แผนภูมิที่ 9 ผลของความยาวของระยะก๎าวเท๎าในการเดินแบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน 
(The GAITRite Electronic Walkway, CIR systems)   ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง
สองกลุํม 

* 



 

 

67 

 
จากตารางที่ 28 และแผนภูมิที่ 9 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการ

ทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย มีผลความยาวของระยะก๎าวเท๎า 

(Step length) ในการเดินแบบปกติ ในเท๎าข๎างขวาแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยที่คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีคํามากกวํากํอนการทดลอง แสดงวํามีระยะก๎าวในเท๎าข๎างขวาดี

ขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

68 

ตารางที่ 29 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความยาวของระยะก๎าว
เท๎า (วัดจากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าอีกข๎างหนึ่ง) (Step length) (cm) ในการเดิน
แบบเร็ว โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite Electronic Walkway, 
CIR systems) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม 

 
เท้า กลุ่ม  x̄  

(cm) 

SD t P-

Value 

ขวา กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 58.6518 13.52241 1.145 0.279 

  หลังการทดลอง 61.8336 8.81713   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 60.0882 8.69407 1.043 0.321 

  หลังการทดลอง 61.8082 10.89672   

ซ๎าย กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 57.2845 13.03692 1.229 0.247 

  หลังการทดลอง 60.0291 8.71289   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 60.2873 11.39247 0.187 0.855 

  หลังการทดลอง 60.5099 13.13635   

 
จากตารางที่ 29 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Step length) ในการเดินแบบเร็วไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 30 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความยาวของระยะก๎าว
เท๎า (วัดจากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าข๎างเดียวกันในก๎าวถัดไป) (Stride length) 
(cm) ในการเดินแบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite 
Electronic Walkway, CIR systems)   ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง
สองกลุํม 

 

เท้า กลุ่ม  x̄  

(cm) 

SD t P-

Value 

ขวา กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 98.9336 21.45817 1.586 0.144 

  หลังการทดลอง 102.9600 22.76239   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 102.7855 15.09450 0.456 0.658 

  หลังการทดลอง 103.9827 17.72138   

ซ๎าย กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 99.2800 22.09353 1.236 0.245 

  หลังการทดลอง 102.3836 22.32123   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 101.5727 16.92720 0.821 0.431 

  หลังการทดลอง 103.6545 19.08847   

 
จากตารางที่ 30 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Stride length) ในการเดินแบบปกติ ไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 31 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความยาวของระยะก๎าว
เท๎า (วัดจากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าข๎างเดียวกันในก๎าวถัดไป) (Stride length) 
(cm) ในการเดินแบบเร็ว โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน (The GAITRite 
Electronic Walkway, CIR systems)   ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง
สองกลุํม 

 

เท้า กลุ่ม  x̄  

(cm) 

SD t P-

Value 

ขวา กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 117.1209 26.63082 1.044 0.321 

  หลังการทดลอง 122.2491 17.10924   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 119.7682 20.75282 0.550 0.594 

  หลังการทดลอง 121.6045 25.35237   

ซ๎าย กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 116.5209 26.42475 1.251 0.240 

  หลังการทดลอง 122.7900 17.54929   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 117.5555 23.14060 1.173 0.268 

  หลังการทดลอง 120.8482 25.90477   

 
จากตารางที่ 31 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Stride length) ในการเดินแบบเร็ว ไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 32 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการทรง
ตัว โดยใช๎แบบทดสอบ Berg Balance Score (score) ระหวํางกํอนและหลังการ
ทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 

  

กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

49.18 

52.73 

5.474 

2.494 

2.574 0.028* 

* P < .05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 10 ผลของความสามารถในการทรงตัว โดยใช๎แบบทดสอบ Berg Balance Score 
ระหวํางกํอนและหลังการทดลอง ของกลุํมทดลองท่ีได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพื้นเมืองไทย 
 
จากตารางที่ 32 และแผนภูมิที ่10 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการ

ทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย มีผลของความสามารถในการทรง
ตัวแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีคํามากกวํา
กํอนการทดลอง แสดงวํามีการทรงตัวดีขึ้น 
 
 

* 
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ตารางที่ 33 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของความสามารถในการทรง
ตัว โดยใช๎แบบทดสอบ Berg Balance Score (score) ระหวํางกํอนและหลังการ
ทดลองของกลุํมควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

 

กลุ่ม x̄  

(score) 

SD t P-Value 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

50.36 

48.36 

3.668 

6.345 

2.000 0.073 

 
จากตารางที่ 33 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของกลุํม

ควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ มีผลของความสามารถในการทรงตัวไมํแตกตํางกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

73 

ตารางที่ 34 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรง
ตัว (mm/sec) ในขณะยืนลืมตาปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัว 
(Balance platform) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม 

  

กลุํม  x̄  

(mm/sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 13.8973 4.69618 0.631 0.542 

 หลังการทดลอง 15.0255 5.01351   

กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 10.4491 3.81710 1.710 0.118 

 หลังการทดลอง 15.7227 11.42938   

 
จากตารางที่ 34 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรงตัวในขณะยืนลืมตาปกต ิไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 35 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรง
ตัว (mm/sec) ในขณะยืนหลับตา โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัว (Balance 
platform) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม 

  

กลุํม  x̄  

(mm/sec) 

SD t P-Value 

กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 13.3836 4.88930 1.487 0.168 

 หลังการทดลอง 21.9500 7.14037   

กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 15.9664 6.52979 2.023 0.071 

 หลังการทดลอง 20.1118 9.06746   

 
จากตารางที่ 35 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรงตัวในขณะยืนหลับตา ไมํแตกตํางกัน 
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ตารางที่ 36 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของคําเฉลี่ยการ เซ (Mean 
sway) (mm) ในขณะยืนลืมตาปกติ  โดยใช๎ เครื่องมือวิ เคราะห๑การทรงตัว 
(Balance platform) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม 

 

ระนาบ กลุ่ม  x̄  

(mm) 

SD t P-Value 

ซ๎าย-ขวา กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 3.1200 0.78382 0.498 0.629 

(X)  หลังการทดลอง 2.9291 1.10835   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 3.1745 1.33860 2.488 0.032* 

  หลังการทดลอง 4.1991 1.50590   

หน๎า-หลัง กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 4.3500 1.17709 0.130 0.899 

(Y)  หลังการทดลอง 4.2718 1.65327   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 3.7118 1.02348 1.917 0.084 

  หลังการทดลอง 4.7118 1.34279   

 * P < .05  
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
  
  
     แผนภูมิที่ 11 ผลของคําเฉลี่ยการเซ (Mean sway)ในขณะยืนลืมตาปกติ  โดยใช๎เครื่องมือ    
     วิเคราะห๑การทรงตัว (Balance platform) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม 

 

* 
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จากตารางที่ 36 และแผนภูมิที่ 11 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการ

ทดลองของทั้งสองกลุํม พบวํากลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ ในระนาบซ๎าย-ขวา มีผลของ

คําเฉลี่ยการเซ (Mean sway) ในขณะยืนลืมตาปกติแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยที่คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมีคํามากกวํากํอนการทดลอง แสดงวํามีการเซในระนาบซ๎าย-ขวา

มากขึ้น 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

77 

ตารางที่ 37 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลของคําเฉลี่ยการ เซ (Mean 
sway) (mm) ในขณะยืนหลับตา  โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัว (Balance 
platform) ระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้งสองกลุํม 

 

ระนาบ กลุ่ม  x̄  

(mm) 

SD t P-

Value 

ซ๎าย-ขวา กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 4.1900 1.37785 0.266 0.796 

(X)  หลังการทดลอง 4.3100 1.68236   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 3.9636 1.83780 1.069 0.310 

  หลังการทดลอง 4.6363 1.79176   

หน๎า-หลัง กลุํมทดลอง กํอนการทดลอง 5.0273 1.42369 1.404 0.191 

(Y)  หลังการทดลอง 5.2709 1.28632   

 กลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 4.8464 1.33145 0.948 0.365 

  หลังการทดลอง 5.1845 1.94825   

 
จากตารางที่ 37 แสดงให๎เห็นวํา เมื่อเปรียบเทียบระหวํางกํอนและหลังการทดลองของทั้ง

สองกลุํม มีผลของคําเฉลี่ยการเซ (Mean sway) ในขณะยืนหลับตา ไมํแตกตํางกันทั้งในระนาบซ๎าย-
ขวาและระนาบหน๎า-หลัง 
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ตอนที่ 4 คะแนนสูงสุด ต่ าสุด ค่าเฉลี่ยของแต่ละตัวแปรหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 10 คะแนน
เฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง ความต่างของคะแนน และร้อยละของคะแนนที่เปลี่ยนแปลง  

 
ตารางที่ 38 แสดงคะแนนสูงสุด ต่ าสุด และคําเฉลี่ยของตัวแปร หลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 ของ 

     ทั้งกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยและกลุํมควบคุมที่ใช๎    
     ชีวิตประจ าวันตามปกติ  

 

ตัวแปร กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึก กลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

สูงสุด ต่ าสุด เฉลี่ย สูงสุด ต่ าสุด เฉลี่ย 
TUG (sec) 14.60 7.67 9.74 15.64 8.08 11.13 

UPDRS2 (score) 14 1 6.09 18 4 11.27 
UPDRS3 (score) 38 3 14.73 33 5 22.18 

PDQ 39 (score) 46.79 7.05 25.12 50.00 7.69 21.10 

Velocity normal 
(cm/sec) 

136.25 77.75 103.59 121.30 75.95 101.72 

Velocity fast 
(cm/sec) 

198.50 106.65 145.56 164.70 106.20 135.74 

Step R. normal 
(cm) 

64.06 39.02 53.23 67.27 42.03 52.39 

Step L. normal 
(cm) 

65.94 41.26 51.64 63.23 37.76 52.46 

Step R. fast 
(cm) 

73.79 46.51 61.83 79.82 46.60 61.80 

Step L. fast 
(cm) 

73.41 48.98 60.09 76.24 31.66 60.59 

Stride R. normal 
(cm) 

131.89 49.18 102.96 130.33 79.49 103.998 

Stride L. normal 
(cm) 

130.31 49.67 102.38 129.55 71.76 103.65 
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ตารางที่ 38 (ตํอ) 

 
 จากตารางที่ 38 แสดงให๎เห็นวํากลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย มี
คะแนนของ TUG สูงสุดเทํากับ 14.60 ต่ าสุดเทํากับ 7.67 คะแนนของ UPDRS 2 สูงสุดเทํากับ 14 
ต่ าสุดเทํากับ 1 คะแนนของ UPDRS 3 สูงสุดเทํากับ 38 ต่ าสุดเทํากับ 3 คะแนนของ PDQ39 สูงสุด
เทํากับ 46.79 ต่ าสุดเทํากับ 7.05 มีความเร็วในการสูงสุดเทํากับ 198.50 ต่ าสุด 77.75 step length 
สูงสุดเทํากับ 73.79 ต่ าสุดเทํากับ 39.02 stride length สูงสุดเทํากับ 146.12 ต่ าสุดเทํากับ 49.18 
คะแนนของ BBS สูงสุดเทํากับ 56 ต่ าสุดเทํากับ 48 อัตราเร็วเฉลี่ยสูงสุดเทํากับ 35.90 ต่ าสุดเทํากับ 
7.67 คําการเซสูงสุดเทํากับ 8.53 ต่ าสุดเทํากับ 1.69 

ตัวแปร กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึก กลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
สูงสุด ต่ าสุด เฉลี่ย สูงสุด ต่ าสุด เฉลี่ย 

Stride R. 
fast 
(cm) 

144.73 96.53 122.25 156.76 77.62 121.60 

Stride L. fast 
(cm) 

146.12 97.42 122.79 156.26 72.17 120.85 

BBS (score) 56 48 52.73 55 38 48.36 
Speed open 
(mm/sec) 

26.90 7.67 15.03 48.44 9.01 15.72 

Speed close 
(mm/sec) 

35.90 9.27 21.95 41.44 8.22 20.11 

Sway X 
open (mm) 

5.38 1.69 2.93 6.46 2.17 4.19 

Sway Y 
open (mm) 

8.53 2.67 4.27 7.45 2.49 4.71 

Sway X 
close (mm) 

7.79 1.99 4.31 8.63 2.21 4.63 

Sway Y 
close (mm) 

6.58 2.14 5.27 8.49 2.74 5.18 
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กลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ มีคะแนนของ TUG สูงสุดเทํากับ 15.64 ต่ าสุด
เทํากับ 8.08 คะแนนของ UPDRS 2 สูงสุดเทํากับ 18 ต่ าสุดเทํากับ 4 คะแนนของ UPDRS 3 สูงสุด
เทํากับ 33 ต่ าสุดเทํากับ 5 คะแนนของ PDQ39 สูงสุดเทํากับ 50.00 ต่ าสุดเทํากับ 7.69  มีความเร็ว
ในการสูงสุดเทํากับ 164.70 ต่ าสุด 75.95 step length สูงสุดเทํากับ 79.82 ต่ าสุดเทํากับ 31.66 
stride length สูงสุดเทํากับ 156.76 ต่ าสุดเทํากับ 71.76 คะแนนของ BBS สูงสุดเทํากับ 55 ต่ าสุด
เทํากับ 38 อัตราเร็วเฉลี่ยสูงสุดเทํากับ 48.44 ต่ าสุดเทํากับ 8.22 คําการเซสูงสุดเทํากับ 8.63 ต่ าสุด
เทํากับ 2.17 
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ตารางที่ 39 แสดงคะแนนเฉลี่ยกํอนและหลังการทดลอง ความตํางของคะแนน และร๎อยละของ 
     คะแนนที่เปลี่ยนแปลง ของทั้งกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย  
     และกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ  

 
ตัวแปร 

กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึก 
กลุํมควบคุมทีใ่ช๎ชีวิตประจ าวัน

ตามปกติ 

กํอน
การ

ทดลอง 

หลัง
การ

ทดลอง 

ความ
ตํางของ
คะแนน 

ร๎อยละ 
กํอน
การ

ทดลอง 

หลัง
การ

ทดลอง 

ความ
ตําง
ของ

คะแนน 

ร๎อย
ละ 

TUG (sec) 12.61 9.74 -2.87 22.78 11.11 11.13 0.02 0.19 
UPDRS2 
(score) 

8.09 6.09 -2.00 24.72 8.27 11.27 3.00 36.28 

UPDRS3 
(score) 

17.64 14.73 -2.91 16.5 18.45 22.18 3.73 20.22 

PDQ 39 
(score) 

20.81 25.12 4.31 20.72 18.54 21.10 2.56 13.83 

Velocity 
normal 
(cm/sec) 

93.54 103.6 10.05 10.75 101.22 101.72 0.50 0.49 

Velocity 
fast 
(cm/sec) 

131.27 145.56 14.29 10.89 131.77 135.74 3.97 3.01 

Step R. 
normal (cm) 

49.88 53.23 3.35 6.73 51.93 52.39 0.45 0.9 

Step L. 
normal (cm) 

48.70 51.64 2.94 6.03 49.95 52.46 2.51 5.02 

Step R. 
fast (cm) 

58.65 61.83 3.18 5.42 60.08 61.81 1.73 2.86 

Step L. 
fast (cm) 

57.28 60.03 2.75 4.79 60.29 60.51 0.22 0.37 
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ตารางที่ 39 (ตํอ) 

 
ตัวแปร 

กลุํมท่ีได๎รับการฝึก กลุํมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

กํอน
การ

ทดลอง 

หลัง
การ

ทดลอง 

ความ
ตํางของ
คะแนน 

ร๎อย
ละ 

กํอน
การ

ทดลอง 

หลัง 
การ

ทดลอง 

ความ
ตําง
ของ

คะแนน 

ร๎อย
ละ 

Stride R. 
normal (cm) 

98.93 102.96 4.03 4.07 102.79 103.98 1.20 1.16 

Stride L. 
normal (cm) 

99.28 102.38 3.10 3.13 101.57 103.65 2.08 2.05 

Stride R. 
fast (cm) 

117.12 122.25 5.13 4.38 119.77 121.60 1.84 1.53 

Stride L. 
fast (cm) 

116.52 122.79 6.27 5.38 117.55 120.85 3.29 2.80 

BBS (score) 49.18 52.73 3.55 7.22 50.36 48.36 -2.00 3.97 
Speed 
open 
(mm/sec) 

13.89 15.03 1.14 8.12 10.45 15.72 5.27 50.47 

Speed 
close 
(mm/sec) 

13.38 21.95 8.57 64.01 15.96 20.11 4.15 25.96 

Sway X 
open (mm) 

3.12 2.93 -0.19 6.12 3.17 4.19 1.02 32.28 

Sway Y 
open (mm) 

4.35 4.27 -0.08 1.8 3.71 4.71 1.00 26.94 

Sway X 
close (mm) 

4.19 4.31 0.12 2.86 3.96 4.63 0.67 16.97 

Sway Y 
close (mm) 

5.02 5.27 0.25 4.85 4.85 5.18 0.33 6.98 
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 จากตารางที่ 39 แสดงให๎เห็นวํา กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพื้นเมืองไทยมี
คะแนนของ TUG ที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อย 22.78 UPDRS 2 เปลี่ยนแปลงดีขึ้นร๎อยละ 24.72 
UPDRS 3 เปลี่ยนแปลงดีขึ้นร๎อยละ 16.5 PDQ 39 เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 20.72 ความเร็วในการ
เดินแบบปกตเิปลี่ยนแปลงดีขึ้นร๎อยละ 10.75 ความเร็วในการเดินแบบเร็วเปลี่ยนแปลงดีขึ้นร๎อยละ 
10.89 อัตราเร็วเฉลี่ยขณะหลับตาเปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 64.01 สํวนกลุํมควบคุมท่ีใช๎
ชีวิตประจ าวันตามปกติมีคะแนนของ UPDRS 2 เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 36.28 UPDRS 3 
เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 20.22 PDQ 39 เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 13.83 อัตราเร็วเฉลี่ยขณะลืม
ตาปกติ เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 50.47 อัตราเร็วเฉลี่ยขณะหลับตา เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 
25.96 คําการเซขณะลืมตาระนาบซ๎าย-ขวา เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 32.28 ระนาบหน๎า-หลัง 
เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 26.94 ขณะหลับตาระนาบซ๎าย-ขวา เปลี่ยนแปลงลดลงร๎อยละ 16.97   
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ตอนที่ 5 คะแนนร้อยละ จากแบบสอบถามของกลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยการละเล่นพื้นเมืองไทย 
หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 10  

ตารางที่ 40 คะแนนจากแบบบันทึกการรับรู๎และการมีสํวนรํวมในกิจกรรมของกลุํมที่ได๎รับการฝึกด๎วย 
    การละเลํนพื้นเมืองไทย หลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 
 

การรับรู้ จ านวน ร้อยละ 

ด๎านรํางกาย 38 34.55 
ด๎านสังคม 30 27.27 
ด๎านความผํอนคลาย 25 22.73 
ด๎านความคิดสร๎างสรรค๑ 17 15.45 
รวม 110 100 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 12 คะแนนจากแบบบันทึกการรับรู๎และการมีสํวนรํวมในกิจกรรม 
  

จากตารางที่ 40 และแผนภูมิที ่12 แสดงให๎เห็นวํากลุํมท่ีได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทยมีการรับรู๎ตํอการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่มีตํอทางด๎านรํางกายร๎อยละ 34.55 ด๎านสังคมร๎อยละ 
27.27 ด๎านความผํอนคลายร๎อยละ 22.73 และด๎านความคิดสร๎างสรรค๑ร๎อยละ 15.45 
 

ด้านร่างกาย 

ด้านสงัคม 

ด้านความผ่อนคลาย 

ด้านความคิดสร้างสรรค์ 
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ตารางที่ 41 คะแนนจากแบบประเมินความพึงพอใจในการละเลํนพื้นเมืองไทย ของกลุํมที่ได๎รับการฝึก 
    ด๎วยการละเลํนพื้นเมืองไทยหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 

ความพึงพอใจที่มีต่อการฝึกด้วยการละเล่นพื้นเมืองไทย ค่าเฉลี่ย แปล
ความหมาย 

1. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห๑ 4.09 มาก 

2. ทํานรู๎สึกพึงพอใจในสถานที่ที่ใช๎ท าการฝึก 4.00 มาก 

3. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนช๎อนมะนาว 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

3.94 
3.72 
4.00 
4.09 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

4. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนโยนหํวง 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

4.09 
4.09 
4.18 
4.00 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

5. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนตีกรรเชียงแขํง 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

4.00 
3.91 
4.00 
4.09 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

6. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนมอญซํอนผ๎า 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

3.79 
3.73 
3.64 
4.00 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

7. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนกระแตไตํไม๎ 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

4.12 
4.19 
4.09 
4.09 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

8. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนเดินเปี้ยว 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

4.58 
4.46 
4.64 
4.64 

มากที่สุด 
มาก 

มากที่สุด 
มากที่สุด 
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 ตารางที่ 41 (ตํอ) 
  

ความพึงพอใจที่มีต่อการฝึกด้วยการละเล่นพื้นเมืองไทย ค่าเฉลี่ย แปล
ความหมาย 

9. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนงูกินหาง 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
-     ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

3.97 
4.00 
4.00 
3.91 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

10. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนหมากเก็บ 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

3.64 
3.46 
3.73 
3.73 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

11. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนเดินวิบาก 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

4.15 
4.19 
4.18 
4.09 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

12. ทํานรู๎สึกพึงพอใจกับการละเลํนชํวงชัย 
- ทํานรู๎สึกสนุกสนาน 
- ทํานรู๎สึกวําเกมมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหว 
- ทํานรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎ ไมํยากจนเกินไป 

4.33 
4.18 
4.36 
4.46 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

13. โดยรวมแล๎วทํานรู๎สึกพึงพอใจกับโปรแกรมการฝึก 
             ด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 

 
4.72 

 
มากที่สุด 

 
 จากตารางที่ 41 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยการละเล่นพื้นเมืองไทยมีความ
พึงพอใจต่อโปรแกรมการฝึก สถานที่ และการละเล่นแต่ละชนิดอยู่ในระดับมาก มีความพึงพอใจต่อ
การละเล่นเดินเปี้ยวและความพึงพอใจโดยรวมทั้งหมดต่อโปรแกรมการฝึกในระดับมากที่สุด 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงทดลองที่ใช๎ในงานวิจัยนี้เป็น

การศึกษาแบบ 2 กลุํม ได๎แกํกลุํมควบคุมและกลุํมทดลองและมีการทดสอบกํอนการทดลองและหลัง
การทดลองทั้ง 2 กลุํม (The pretest-posttest control group design) โดยกลุํมตัวอยํางเป็นผู๎ปุวย
โรคพาร๑กินสันที่มีระดับความรุนแรงของโรคอยูํในระดับ 2-3 ( H&Y stage ) ที่เข๎ารับการรักษา ณ 
ศูนย๑รักษาโรคพาร๑กินสันและกลุํมความเคลื่อนไหวผิดปกติครบวงจร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑ 
สภากาชาดไทย จ านวนทั้งสิ้น 22 คน โดยเป็นผู๎ปุวยพาร๑กินสันที่มีความสมัครใจเข๎ารํวมงานวิจัย ทั้งนี้
ผู๎วิจัยได๎แบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 2 กลุํมด๎วยวิธีการจับคูํแบํงตามระยะเวลาการด าเนินของโรค (ปี) 
แล๎วแบํงออกเป็น 2 กลุํมคือ กลุํมทดลองที่ได๎รับการรักษาอยํางตํอเนื่องและได๎รับการฝึกด๎วย
การละเลํนพ้ืนเมืองไทย และกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติได๎รับการรักษาอยํางตํอเนื่องแตํ
ไมํได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพื้นเมืองไทย ด าเนินการทดลองโดยใช๎ระยะเวลาในการเข๎ารํวมกิจกรรม 
10 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที รวมทั้งสิ้น 30 ครั้ง โดยด าเนินการทดลองในวันจันทร๑ 
พุธ และศุกร๑ เวลา 11.00 – 12.00 น. และผู๎วิจัยจะท าการประเมินการเคลื่อนไหวด๎านตํางๆและ
คุณภาพชีวิตของกลุํมตัวอยําง ในชํวง 1 สัปดาห๑กํอนการทดลองและหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่  10 
แล๎วน าข๎อมูลไปวิเคราะห๑โดยการหาคําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห๑เปรียบเที ยบ
คําเฉลี่ยของตัวแปรระหวํางกํอนการทดลองและหลังการทดลองของแตํละกลุํม โดยทดสอบแบบรายคูํ 
(Paired T-test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และวิเคราะห๑เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของตัว
แปรระหวํางกลุํมโดยใช๎ Independent t-test ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

 

สรุปผลการวิจัย  

1. คําเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยใช๎แบบทดสอบ Timed Up and 
Go  

- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 22.78 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 0.19 
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2. คําเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวย
พาร๑กินสันสํวนที่สอง (UPDRS part2)   

- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย น๎อย
กวํากลุํมควบคุมท่ีใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติซึ่งแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 24.72 

- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 36.28 

3. คําเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยใช๎แบบประเมินส าหรับผู๎ปุวย
พาร๑กินสันสํวนที่สาม (UPDRS part3)  

- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 16.5 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 20.22 
4. คําเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตโดยใช๎แบบทดสอบ PDQ39  
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 20.72 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 13.83 
5. คําเฉลี่ยของคะแนนความเร็วในการเดินแบบปกติ โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน 

(The GAITRite Electronic Walkway, CIR systems)  
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 10.75 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 0.4 
6. คําเฉลี่ยของคะแนนความเร็วในการเดินแบบเร็ว โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน  (The  
     GAITRite Electronic Walkway, CIR systems)  
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- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 10.89 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 3.01 
7. คําเฉลี่ยของคะแนนของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Step length) ของเท๎าขวาในการ

เดินปกต ิ 
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 6.73 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 0.9 
8. คําเฉลี่ยของคะแนนของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Step length) ของเท๎าซ๎ายในการ

เดินปกต ิ 
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 6.03 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 5.02 
9. คําเฉลี่ยของคะแนนของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Step length) ของเท๎าขวาในการ

เดินเร็ว  
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 5.42 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 2.86 
10. คําเฉลี่ยของคะแนนของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Step length) ของเท๎าซ๎ายในการ

เดินเร็ว  
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
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- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 4.79 

- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 0.37 

11. คําเฉลี่ยของคะแนนของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Stride length) ของเท๎าขวาในการ
เดินปกต ิ 

- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 4.07 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 1.16 
12. คําเฉลี่ยของคะแนนของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Stride length) ของเท๎าซ๎ายในการ

เดินปกต ิ 
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 3.13 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 2.05 
13. คําเฉลี่ยของคะแนนของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Stride length) ของเท๎าขวาในการ

เดินเร็ว  
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 4.38 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 1.53 
14. คําเฉลี่ยของคะแนนของความยาวของระยะก๎าวเท๎า (Stride length) ของเท๎าซ๎ายในการ

เดินเร็ว  
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 5.38 
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- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 2.80 

15. คําเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการทรงตัว โดยใช๎แบบทดสอบ Berg Balance 
Score 

- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 
มากกวํากลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติซึ่งแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05 

- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 7.22 

- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 3.97 

16. คําเฉลี่ยของคะแนนอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรงตัวในขณะยืนลืมตาปกติ โดยใช๎เครื่องมือ
วิเคราะห๑การทรงตัว (Balance platform)  

- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 8.12 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 50.47 
17. คําเฉลี่ยของคะแนนอัตราเร็วเฉลี่ยในการทรงตัวในขณะยืนหลับตา โดยใช๎เครื่องมือ

วิเคราะห๑การทรงตัว (Balance platform)  
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 64.01 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงคิดลดลงเป็นร๎อยละ 25.96 
18. คําเฉลี่ยของคะแนนการเซ (Mean sway) ในขณะยืนลืมตาปกติ  โดยใช๎เครื่องมือ

วิเคราะห๑การทรงตัว (Balance platform) ในระนาบซ๎าย-ขวา 
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม กลุํมที่ได๎รับการฝึกน๎อยกวํากลุํมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติซึ่ง

แตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 6.12 

- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 32.28 

19. คําเฉลี่ยของคะแนนการเซ (Mean sway) ในขณะยืนลืมตาปกติ  โดยใช๎เครื่องมือ
วิเคราะห๑การทรงตัว (Balance platform) ในระนาบหน๎า-หลัง 

- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 1.8 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 26.94 
20. คําเฉลี่ยของคะแนนการเซ (Mean sway) ในขณะยืนหลับตา  โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑

การทรงตัว (Balance platform) ในระนาบซ๎าย-ขวา 
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 2.86 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงคิดลดลงเป็นร๎อยละ 16.97 
21. คําเฉลี่ยของคะแนนการเซ (Mean sway) ในขณะยืนหลับตา  โดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑

การทรงตัว (Balance platform) ในระนาบหน๎า-หลัง 
- เปรียบเทียบระหวํางกลุํม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน

เมืองไทย คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 4.85 
- เปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลองของกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ 

คะแนนที่เปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 6.98 
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อภิปรายผลการวิจัย 

ความสามารถในการเคลื่อนไหว 
 การทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยใช๎แบบทดสอบ Timed Up and Go (TUG) 
วัดจากการยืน การเดิน การหมุนตัวและการลุกนั่ง ซึ่งจะมีความสัมพันธ๑กับเวลาที่ใช๎  ในผู๎ปุวยพาร๑กิน
สันจะมีอาการเคลื่อนไหวช๎า แข็งเกร็ง ซึ่งอาจจะสํงผลตํอการฝึกการละเลํนพ้ืนเมืองไทย จากการ
ทดลองพบวํา เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลองระหวํางกลุํมหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 คะแนนของ
กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกและกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติไมํมีความแตกตํางกันอยํางมี
นัยส าคัญที่ .05 เชํนเดียวกับการศึกษาของ Hackney & Earhart (2008) เกี่ยวกับการฝึกไทชิเป็น
เวลา 10-13 สัปดาห๑ พบวําหลังการทดลองเมื่อเปรียบเทียบผลระหวํางกลุํม คะแนนของแบบทดสอบ
TUG ของกลุํมทดลองและกลุํมควบคุมไมํมีความแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญ อาจเป็นเพราะจ านวนกลุํม
ตัวอยํางที่น๎อยและมีระยะเวลาในการฝึกน๎อยเกินไป สํวนผลการทดลองของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึก
ด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย พบวําหลังการทดลองใช๎เวลาในการเคลื่อนไหวน๎อยกวํากํอนการทดลอง
ซึ่งแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยคะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 22.78 สํวน
กลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการฝึกดีขึ้นเพียงร๎อยละ 0.49 ซึ่งจากการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย เชํน 
มอญซํอนผ๎า ผู๎เลํนจะได๎ฝึกทั้งการเดินและการลุกนั่งเก๎าอ้ีที่มักเป็นปัญหาจากอาการของโรคพาร๑กิน
สัน การละเลํนเดินเปี้ยว ที่ผู๎เลํนจะได๎ฝึกการเดินแบบมีความเร็วที่เกิดจากรูปแบบของการละเลํน เดิน
วิบาก ที่ผู๎เลํนได๎ฝึกการเดินข๎ามสิ่งกีดขวาง เป็นต๎น ซึ่งการมีสิ่งกระตุ๎นทางสายตา การได๎ยิน หรือสิ่ง
เร๎าจากรูปแบบการละเลํน (Khongprasert et al., 2012) ท าให๎ผู๎เลํนมีความกล๎าที่จะเริ่มก๎าวเดินและ
เกิดความมั่นใจในการเดิน ซึ่งชํวยให๎การเดินในผู๎ปุวยพาร๑กินสันไมํติดแข็ง มีระยะก๎าวและจังหวะใน
การเดินดีขึ้น (Wegen et al., 2005) โดยมีความสอดคล๎องกับงานวิจัยในผู๎ปุวยพาร๑กินสันกํอนหน๎านี้
คือ ผลการทดลองของสุรสา โค๎งประเสริฐและคณะ (Khongprasert et al., 2012) พบวํากลุํม
ตัวอยํางที่ได๎รับการฝึกด๎วยกิจกรรมร าไทยเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห๑ มีการเคลื่อนไหวที่วัดโดย
แบบทดสอบ TUG ดีขึ้น คือหลังการทดลองใช๎เวลาน๎อยกวํากํอนการทดลอง เนื่องจากการร าไทยมี
ทําทางการเดินอยํางเป็นจังหวะ  อีกทั้งการศึกษาของ Hackney & Earhart (2008) เกี่ยวกับการฝึก
ไทชิเป็นเวลา 10-13 สัปดาห๑ การศึกษาของ Bello et al. (2013) เกี่ยวกับการฝึกด๎วยการเดินบนลูํ
กลเป็นเวลา 5 สัปดาห๑ การศึกษาของ Cugusi et al. (2014) เกี่ยวกับการฝึกด๎วยกิจกรรมทางกาย
ประยุกต๑เป็นเวลา 9 สัปดาห๑ พบวําการทดสอบการเคลื่อนไหวด๎วย TUG ในกลุํมตัวอยํางที่ได๎รับการ
ฝึก คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองลดลงจากกํอนการทดลองซึ่งแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ 
คะแนนที่ลดลงแสดงให๎เห็นวํากลุํมตัวอยํางท่ีได๎รับการฝึกใช๎เวลาในการเคลื่อนไหวน๎อยลงในระยะทาง
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ที่เทําเดิม ดังนั้นการละเลํนพ้ืนเมืองไทยจึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่สามารถน ามาใช๎เพ่ือชํวยในการพัฒนา
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของผู๎ปุวยพาร๑กินสันให๎ดีขึ้นได๎ 

การทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยใช๎แบบทดสอบ The Unified Parkinson’s 
disease Rating Scale (UPDRS) เป็นแบบทดสอบที่มีรูปแบบเฉพาะใช๎กับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน เพ่ือ
ประเมินความสามารถในการเคลื่อนไหว ซึ่งในการทดลองนี้ใช๎ในสํวนที่ 2 และ 3 ในการประเมิน ผล
การทดลองพบวําหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 เมื่อท าการเปรียบเทียบผลการทดลองระหวํางกลุํม
ทดลองและกลุํมควบคุม พบวํากลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกมีคะแนนเฉลี่ยน๎อยกวํากลุํมควบคุมที่ใช๎
ชีวิตประจ าวันตามปกติซึ่งแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 และผลภายในกลุํมของกลุํม
ทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยมีคะแนนเฉลี่ยของสํวนที่ 2 หลังการทดลองลดลง
อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยคะแนนที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 24.72 เชํนเดียวกับผลการ
ทดลองของสุรสา โค๎งประเสริฐและคณะ  (Khongprasert et al., 2012) เรื่องการฝึกด๎วยกิจกรรมร า
ไทยในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน พบวําหลังการทดลอง 12 สัปดาห๑เมื่อเปรียบเทียบผลระหวํางกลุํม กลุํม
ทดลองที่ได๎รับการฝึกมีคะแนนน๎อยกวํากลุํมควบคุมอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 แตํในการทดลอง
นี้คะแนนเฉลี่ยของสํวนที่ 3 ไมํมีความแตกตํางกัน แตํผลการทดลองภายในกลุํมของกลุํมทดลองที่
ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย มีคะแนนหลังการทดลองเปลี่ยนแปลงดีขึ้นคิดเป็นร๎อยละ 
16.5 สํวนกลุํมควบคุมมีคะแนนเปลี่ยนแปลงลดลงคิดเป็นร๎อยละ 20.22 ชี้ให๎เห็นวํากลุํมทดลองที่
ได๎รับการฝึกมแีนวโน๎มที่จะมีพัฒนาการทางการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้นและกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการฝึก มี
ผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวลดลง เนื่องจากการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่น ามาใช๎ฝึก กลุํม
ตัวอยํางจะได๎ทั้งการฝึกการเคลื่อนไหวรํางกาย เชํน เดินเปี้ยว ช๎อนมะนาว ที่ผู๎เลํนจะได๎ฝึกการทรงตัว
ขณะที่มีการเคลื่อนที่ การหมุนตัว การตระหนักรู๎ถึงการท างานรํวมกันของมือ ขาและสายตาที่มีปัญหา
จากอาการเคลื่อนไหวช๎า แข็งเกร็งและสูญเสียการทรงตัวในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน การละเลํนกระแตไตํไม๎ 
เดินวิบาก ที่ผู๎เลํนจะได๎ฝึกการทรงตัวขณะที่มีการเคลื่อนที่ข๎ามสิ่งกีดขวาง การรับรู๎ทางสายตา หมาก
เก็บ ที่ผู๎เลํนได๎ฝึกการรับรู๎ทางสายตา การสัมผัสและการท างานประสานสัมพันธ๑กันของมือและสายตา
ที่มีปัญหาจากอาการแข็งเกร็งในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน การละเลํนมอญซํอนผ๎า ที่ชํวยในเรื่องของการเดิน 
การรับรู๎และการพูดออกเสียงที่มีปัญหาจากอาการแข็งเกร็งในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน เป็นต๎น ดังที่บาร๑ช นัก
ทฤษฎีการเคลื่อนไหวได๎กลําวไว๎วําการเคลื่อนไหวอยํางมีคุณภาพจะขึ้นอยูํกับ 1) การเคลื่อนไหว
รํางกายไปสูํเปูาหมาย คือความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ การทรงตัวขณะที่มีการเคลื่อนที่ การตระหนักรู๎
ของรํางกาย การตระหนักรู๎ทางมิติสัมพันธ๑และการตระหนักรู๎ทางปัญญา 2) การรับรู๎และเชาวน๑
ปัญญา คือการรับรู๎เกี่ยวกับรส กลิ่น สัมผัส การเคลื่อนไหวของแขนขาและล าตัว การได๎ยินและการ
รับรู๎ทางสายตา และ 3) ระดับความอิสระ (Barsch,1967 อ๎างถึงใน (สมบูรณ๑ อินทร๑ถมยา, 2547)) 
หลังจากที่กลุํมตัวอยํางได๎เข๎ารํวมการฝึกและได๎ท าการทดสอบหลังการทดลอง กลุํมตัวอยํางมี
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ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ดีข้ึน ดังค ากลําวของรุํงโรจน๑ พิทยศิริ (2549) ที่วําการออกก าลังกาย
ชํวยเสริมสร๎างความแข็งแรงและกลุํมกล๎ามเนื้อท างานประสานกันได๎ดีขึ้น ชํวยให๎การเคลื่อนไหวของ
ข๎อตํอไมํให๎ติดแข็ง ดังนั้นจากการที่กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกมีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนในสํวนที่ 
2 ซึ่งเป็นสํวนที่ประเมินเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจ าวัน เชํน การพูด การกลืน การเคี้ยว
อาหาร การเขียนหนังสือ การแตํงตัว การหั่นอาหาร การเดิน การหกล๎ม การสั่น เป็นต๎น แสดงให๎เห็น
วําการละเลํนพ้ืนเมืองไทยมีสํวนชํวยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวในผู๎ปุวยพาร๑กินสันได๎ 
 
คุณภาพชีวิต 

หลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 ผู๎วิจัยได๎ให๎กลุํมตัวอยํางที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทยท าแบบบันทึกการรับรู๎และการมีสํวนรํวมในกิจกรรม พบวํากลุํมตัวอยํางที่ได๎รับการฝึกมีการ
รับรู๎ตํอการละเลํนพ้ืนเมืองไทยโดยมองวํากิจกรรมชํวยพัฒนาทางด๎านรํางกายคิดเป็นร๎อยละ 34.55 
ด๎านสังคมร๎อยละ 27.27 ด๎านความผํอนคลายร๎อยละ 22.73 และด๎านความสร๎างสรรค๑ร๎อยละ 15.45 
และผู๎วิจัยยังได๎ให๎กลุํมตัวอยํางที่ได๎รับการฝึกท าแบบประเมินความพึงพอใจหลังการทดลองที่มีตํอ
โปรแกรมการฝึก พบวําคําเฉลี่ยของความพึงพอใจตํอโปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยอยูํ
ในระดับมาก คําเฉลี่ยของความพึงพอใจในสถานที่ที่ใช๎ท าการฝึกอยูํในระดับมาก , คําเฉลี่ยของความ
พึงพอใจที่มีตํอการละเลํนพ้ืนเมืองไทยแตํละการละเลํนอยูํในระดับมาก สํวนการละเลํนเดินเปี้ยวและ
คําเฉลี่ยของความพึงพอใจโดยรวมที่มีตํอโปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยอยูํในระดับมาก
ที่สุด ซึ่งคําเฉลี่ยของความพึงพอใจที่มีตํอกิจกรรมการละเลํนแตํละชนิดนั้น ผู๎วิจัยได๎หมายความถึง
ความรู๎สึกสนุกสนาน รู๎สึกวําการละเลํนมีประโยชน๑ตํอการฝึกการเคลื่อนไหวและรู๎สึกวําสามารถเลํนได๎
ไมํยากจนเกินไป จากแบบบันทึกการรับรู๎และการมีสํวนรํวมและแบบประเมินความพึงพอใจตํอ
โปรแกรมการฝึก แสดงให๎เห็นวํากลุํมตัวอยํางที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยมีการรับรู๎ตํอ
การมีสํวนรํวมในสังคม รู๎สึกสนุกสนาน ผํอนคลายและพึงพอใจเมื่อได๎เข๎ารํวมในโปรแกรมการฝึก ซึ่ง
กิจกรรมการละเลํนทั้งหมดล๎วนเป็นกิจกรรมกลุํมที่ต๎องท ารํวมกัน จึงมีสํวนชํวยพัฒนาในด๎านสังคม 
อารมณ๑ รํางกายและจิตใจ ดังค ากลําวของชัชชัย โกมารทัต (2549) ที่วําการละเลํนพ้ืนเมืองไทยแตํละ
ชนิดมีคุณคําด๎านพลศึกษา ได๎แกํ คุณคําทางด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ๑ สังคมและสติปัญญา เป็นการ
สํงเสริมการท ากิจกรรมรํวมกับผู๎อ่ืน สํงเสริมคุณคําทางอามรณ๑ เกิดความสนุกสนาน คลายเครียด มาก
น๎อยแตกตํางกันไปตามลักษณะของการละเลํนนั้นๆ อีกทั้งยังถือเป็นการเลํนเพ่ือการนันทนาการที่ดี 
เพราะเลํนงําย เลํนแล๎วสนุกสนานคลายเครียดอีกด๎วย และสอดคล๎องกับรุํงโรจน๑ พิทยศิริ (2549) ที่วํา
การออกก าลังกายท าให๎อารมณ๑ดีขึ้น เกิดความคิดในเชิงบวกเกี่ยวกับอาการของตนเองและลดความ
วิตกกังวลในการด๎อยความสามารถคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสันนั้น มักเป็นผลมาจากอาการของ
โรค ที่ผู๎ปุวยมีการเคลื่อนไหวที่ลดลง สํงผลให๎ผู๎ปุวยเกิดความกลัวที่จะหกล๎ม ผู๎ปุวยจะรู๎สึกถูกจ ากัด
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การเคลื่อนไหวและการมีสํวนรํวมในสังคม (Murphy et al., 2002) ผู๎ปุวยบางคนจึงกลัวการเข๎าสังคม
และไมํอยากให๎ผู๎อ่ืนรับรู๎หรือมองวําตนผิดปกติ  ในงานวิจัยนี้ ผู๎วิจัยได๎ใช๎แบบทดสอบ Parkinson’s 
Disease Questionnaire 39 (PDQ39) ซึ่งเป็นแบบประเมินคุณภาพชีวิตส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 
พบวําไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติของคะแนนกํอนและหลังการทดลองทั้งภายใน
กลุํมและระหวํางกลุํม เชํนเดียวกับการศึกษาของ Westheimer et al.(2015) เรื่องผลของการเต๎นที่มี
ตํอการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู๎ปุวยพาร๑กินสัน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห๑ และการศึกษาของ 
Cruise et al. (2011) เรื่องผลของการออกก าลังกายที่มีตํอการรับรู๎และคุณภาพชีวิตในผู๎ปุวยพาร๑กิน
สัน  หลังการทดลองพบวําสามารถชํวยลดความซึมเศร๎าในผู๎ปุวยพาร๑กินสันได๎ แตํเมื่อท าการทดสอบ
คุณภาพชีวิตด๎วย PDQ39 ไมํมีความแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากกลุํม
ตัวอยํางในการทดลองและระยะเวลาที่ใช๎ในการทดลองน๎อยเกินไป เนื่องจากมีการศึกษาขนาดใหญํที่
ชี้ให๎เห็นวํา PDQ39 ไมํมีการเปลี่ยนแปลงในระยะสั้น (Parashos et al., 2014) อีกทั้งอาจเป็นเพราะ
การที่ผู๎วิจัยเป็นผู๎น าการละเลํนพ้ืนเมืองไทยด๎วยตนเอง ซึ่งผู๎วิจัยยังมีประสบการณ๑น๎อย จึงอาจไมํได๎
เกิดการสร๎างแรงกระตุ๎นที่ชํวยกํอให๎เกิดการรับรู๎ของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกที่มีตํอการละเลํนพ้ืน
เมืองไทยในขณะที่ท าการฝึก อีกท้ังในขณะพักระหวํางการฝึกผู๎วิจัยไมํได๎ท าการสอบถามหรือพูดคุยกับ
กลุํมตัวอยํางถึงความรู๎สึกและปฏิกิริยาตอบกลับที่มีตํอการละเลํนในทันที ซึ่งเป็นการขาดการกระตุ๎น
ในผู๎ปุวยพาร๑กินสันที่ชํวยให๎เกิดการรับรู๎ตํอการละเลํนและการเกิดปฏิสัมพันธ๑ทางสังคม ซึ่งอาจเป็นผล
ให๎คุณภาพชีวิตไมํเกิดการเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้ผู๎วิจัยได๎ท าการศึกษาดูผลเป็นรายข๎อจากแบบ
ประเมินคุณภาพชีวิต (PDQ39) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนกํอนและหลังการทดลองของกลุํมทดลองที่
ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย พบวํา มีบางรายข๎อที่มีคะแนนหลังการทดลองน๎อยกวํากํอน
การทดลอง ซึ่งคะแนนที่น๎อยลงหมายถึงการมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ได๎แกํ รู๎สึกยากล าบากในการถือ
กระเป๋าในการซื้อของ มีปัญหาในการเดินระยะครึ่งไมล๑ (ประมาณ800เมตร) มีปัญหาในการเขียนให๎
ชัดเจน รู๎สึกยากล าบากในการตัดอาหาร รู๎สึกอยากร๎องไห๎หรืองอแง รู๎สึกโกรธหรือขมขื่น รู๎สึกต๎องการ
ปกปิดผู๎อื่นวําเป็นโรคพาร๑กินสัน รู๎สึกอายที่เป็นโรคพาร๑กินสันในที่สาธารณะ มีการเผลอหลับโดยไมํได๎
คาดคิดในระหวํางวัน เกิดอาการเจ็บกล๎ามเนื้อ เชํน เป็นตะคริว และรู๎สึกไมํพอใจ ไมํสบายกับอากาศที่
ร๎อนหรือเย็น แตํทั้งนี้คะแนนรวมเฉลี่ยของแบบประเมินคุณภาพชีวิตไมํมีความแตกตํางกันระหวําง
กลุํม รวมถึงภายในกลุํมทดลองท่ีได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยด๎วยเชํนกัน  
 
การเดิน 

การทดสอบการเดินในงานวิจัยนี้ ใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การเดิน หรือ The GAITRite 
Electronic Walkway, CIR systems ได๎ท าการทดสอบความเร็วในการเดิน ความยาวของระยะก๎าว
เท๎าท่ีวัดจากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าอีกข๎างหนึ่ง (Step length) และความยาวของระยะก๎าวเท๎าที่วัด
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จากส๎นเท๎าข๎างหนึ่งถึงส๎นเท๎าข๎างเดียวกันในก๎าวถัดไป (Stride length) โดยทดสอบทั้งการเดินปกติ
และการเดินเร็ว จากการทดลองพบวํา หลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกมี
คะแนนเฉลี่ยของความเร็วในการเดินแบบปกติมากกวํากลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 สํวนผลการทดลองภายในกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทยมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองของความเร็วในการเดินแบบปกติ และ step length ในเท๎า
ข๎างขวาของการเดินแบบปกติมากกวํากํอนการทดลองซึ่งแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ โดย
คะแนนที่เปลี่ยนแปลงคิดเป็นร๎อยละ 10.75 ซึ่งแตกตํางจากกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติที่
เปลี่ยนแปลงเพียงร๎อยละ 0.49 เนื่องจากการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยสํวนใหญํล๎วนเป็นการฝึก
การเดิน เชํน เดินวิบาก ที่ผู๎เลํนจะได๎ฝึกการเดินข๎ามสิ่งกีดขวาง ข๎ามเส๎นบนพ้ืน ซึ่งเป็นการฝึกเดินที่
เกิดการท างานประสานกันของตาและขา ที่จะชํวยให๎ผู๎เลํนมีการรับรู๎ผํานทางการมองเห็นและเกิด
ความตั้งใจในการเดิน สอดคล๎องกับการศึกษาเรื่องการฝึกขึ้น-ลงบันไดในผู๎ปุวยพาร๑กินสันของอัญชลี 
เจริญสันติอุไร (2551) ที่พบวําการฝึกข้ึน-ลงบันไดชํวยให๎ผู๎ปุวยมีความเร็วในการเดินและระยะก๎าวที่ดี
ขึ้น เนื่องจากการฝึกชํวยกระตุ๎นทางการมองเห็นและการเรียนรู๎อยํางคํอยเป็นคํอยไปในจังหวะของ
การเดิน จึงมีสํวนชํวยพัฒนาการเดินในผู๎ปุวยพาร๑กินสันให๎ดีขึ้นได๎ ซึ่งการมีสิ่งกระตุ๎นทางสายตาตํอ
การเดินในผู๎ปุวยพาร๑กินสันมีผลท าให๎ระยะก๎าวและจังหวะในการเดินดีขึ้น และจากการศึกษาเรื่องการ
ร าไทยในผู๎ปุวยพาร๑กินสันของสุรสา โค๎งประเสริฐและคณะ (Khongprasert et al., 2012) ที่พบวํา
การเดินตามจังหวะในการร า ทําทางการร าที่ เป็นเอกลักษณ๑เฉพาะการร าไทย ชํวยพัฒนา
ความสามารถในการเดินทั้งความเร็วและระยะก๎าวในผู๎ปุวยให๎ดีขึ้นได๎  

เนื่องด๎วยอาการของโรคพาร๑กินสันคืออาการแข็งเกร็งและเคลื่อนไหวช๎า มักเป็นปัญหาที่
สํงผลตํอการเคลื่อนไหวของผู๎ปุวย ท าให๎ผู๎ปุวยมีชํวงการเคลื่อนไหวที่แคบหรือเล็กลง (รุํงโรจน๑ พิทยศิริ
, 2549) ดังนั้นการที่กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยมีคําร๎อยละของคะแนนที่
เปลี่ยนแปลงมากกวํากลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติ ชี้ให๎เห็นวําการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทยมีสํวนชํวยพัฒนาความสามารถในการเดิน ทั้งในด๎านของความเร็วและระยะก๎าวเท๎าให๎ดีขึ้น
ได๎ การละเลํนพ้ืนเมืองไทยในโปรแกรมการฝึกล๎วนเป็นการละเลํนที่ผู๎เลํนจะได๎ฝึกการเดิน อาทิเชํน 
เดินเปี้ยว เดินวิบาก ช๎อนมะนาว มอญซํอนผ๎า เป็นต๎น ทั้งในการเดินแบบปกติและแบบมีความเร็ว
ที่มาจากรูปแบบของกิจกรรมและจากการกระตุ๎นของผู๎เลํนคนอ่ืนๆ  

 
การทรงตัว 

การทดสอบการทรงตัวและประเมินความเสี่ยงในการล๎ม โดยแบบทดสอบ Berg Balance 
Score (BBS) เป็นแบบประเมินความเสี่ยงในการล๎มและการทรงตัว พบวํา เมื่อเปรียบเทียบผลการ
ทดลองระหวํางกลุํมหลังการทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 คะแนนของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกมากกวํา
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กลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 เชํนเดียวกับการศึกษาของ 
Hackney & Earhart (2008) ที่พบวํากลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยไทชิ เป็นเวลา 10-13 สัปดาห๑ มี
คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นมากกวํากลุํมควบคุมและผลการทดลองของสุรสา โค๎งประเสริฐ
และคณะ (Khongprasert et al., 2012) เรื่องการฝึกด๎วยกิจกรรมร าไทยในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน พบวํา
หลังการทดลอง 12 สัปดาห๑ กลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึกด๎วยกิจกรรมร าไทยมีคะแนนเฉลี่ยมากกวํา
กลุํมควบคุม ซึ่งแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ในสํวนของผลการทดลองของกลุํมทดลอง
ที่ได๎รับการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองเทํากับ 52.73 คะแนน 
คะแนนเฉลี่ยกํอนการทดลองเทํากับ 49.18 คะแนน ซึ่งแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ คะแนน
เฉลี่ยที่เพ่ิมขึ้น 3 คะแนน คิดเป็นร๎อยละ 7.22 นี้แสดงให๎เห็นวําการละเลํนพ้ืนเมืองไทยชํวยลดความ
เสี่ยงในการล๎มในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน ทั้งนี้เป็นเพราะการละเลํนพ้ืนเมืองไทยในโปรแกรมการฝึกมีสํวน
ชํวยในการฝึกการทรงตัว อาทิเชํน โยนหํวง, ตีกรรเชียงแขํง, ช๎อนมะนาว, ชํวงชัย เป็นต๎น ผู๎เลํนจะได๎
ฝึกทําทางการยืน การทรงตัวทั้งในขณะยืนอยูํกับที่ควบคูํไปกับท ากิจกรรมและการทรงตัวในขณะเดิน 
และการมีอุปกรณ๑ใช๎ควบคูํในการเลํน เชํน ลูกบอล มะนาว หํวงยางนั้นก็มีสํวนชํวยให๎กลุํมตัวอยํางมี
การทรงตัวที่ดีขึ้น เนื่องจากการฝึกโดยใช๎อุปกรณ๑สามารถชํวยพัฒนาการท างานประสานสัมพันธ๑ของ
สมองซึกซ๎ายและขวาให๎ท างานอยํางมีประสิทธิภาพ สมองซีกซ๎ายที่ควบคุมการท างานของรํางกาย
ด๎านขวาและสมองซีกขวาที่ควบคุมการท างานของรํางกายด๎านซ๎าย จะเกิดการรับรู๎และท างานอยําง
เป็นระบบ (กรัยวิเชียร น๎อยวิบล, 2550) การเคลื่อนไหวอยํางตํอเนื่องจะสํงผลให๎เกิดพัฒนาการของ
รํางกาย ระบบประสาทและกล๎ามเนื้อสามารถท างานประสานกันได๎อยํางสมบูรณ๑ เสริมสร๎างกล๎ามเนื้อ
ให๎แข็งแรง รวมถึงการปรับสมดุลการทรงตัวของรํางกายให๎ดีขึ้น (ภาษา ทะรังศรี, 2557) นอกจากนี้ยัง
มีการศึกษาเรื่องการเต๎นแทงโก๎ในผู๎ปุวยพาร๑กินสันของ Hackney & Earhart (2009) ที่ให๎กลุํม
ตัวอยํางเต๎นแทงโก๎กับคูํเต๎นที่ไมํใชํผู๎ปุวยพาร๑กินสัน เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห๑ และการศึกษาของ 
Cugusi et al. (2014) เกี่ยวกับการฝึกด๎วยกิจกรรมทางกายประยุกต๑เป็นเวลา 9 สัปดาห๑ ที่พบวํากลุํม
ตัวอยํางที่ได๎รับการฝึกด๎วยกิจกรรมตํางๆ มีคะแนนเฉลี่ยของผลการทดสอบหลังการทดลองมากกวํา
กํอนการทดลองซึ่งแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงให๎เห็นวําการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืน
เมืองไทยเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ชํวยลดความเสี่ยงในการล๎มและชํวยให๎ผู๎ปุวยพาร๑กินสันมีการทรงตัวที่ดี
ขึ้น 
 อาการสูญเสียการทรงตัวเป็นหนึ่งในอาการหลักของโรคพาร๑กินสัน ที่ท าให๎สมดุลรํางกายแยํ
ลง ผู๎ปุวยจะเสี่ยงตํอการหกล๎มในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (Murphy et al., 2002) ในงานวิจัยนี้ได๎
ท าการทดสอบการทรงตัวโดยใช๎เครื่องมือวิเคราะห๑การทรงตัว หรือ Balance platform ทดสอบ
อัตราเร็วเฉลี่ยและการเซ (Mean sway) ทั้งในขณะลืมตาและหลับตา จากการทดลองพบวํา หลังการ
ทดลองในสัปดาห๑ที่ 10 กลุํมทดลองท่ีได๎รับการฝึกมีคะแนนเฉลี่ยของการเซขณะลืมตาปกติ ในระนาบ
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ซ๎าย-ขวาน๎อยกวํากลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติซึ่งแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05 สํวนผลการทดลองภายในกลุํม พบวํากลุํมทดลองท่ีได๎รับการฝึกมีคะแนนลดลง โดยคําร๎อยละของ
คะแนนที่เปลี่ยนแปลงของเทํากับ 6.12 แตํกลุํมควบคุมที่ใช๎ชีวิตประจ าวันตามปกติมีคะแนนเพ่ิมขึ้น 
โดยคําร๎อยละของคะแนนที่เปลี่ยนแปลงเทํากับ 32.28 คะแนนที่ลดลงของกลุํมทดลองที่ได๎รับการฝึก
นี้แสดงให๎เห็นวํากลุํมทดลองมีแนวโน๎มของการเซที่ดีขึ้น เชํนเดียวกับการศึกษาของ Bello et al. 
(2013) ที่พบวําการฝึกด๎วยการเดินบนลูํกลเป็นเวลา 5 สัปดาห๑ชํวยให๎การเซลดลงในการทดสอบการ
ทรงตัว จากโปรแกรมการฝึกมีการละเลํนพ้ืนเมืองไทยที่ชํวยพัฒนาด๎านการทรงตัว อาทิเชํน โยนหํวง 
ตีกรรเชียงแขํง กระแตไตํไม๎ ช๎อนมะนาว เดินวิบาก เป็นต๎น กิจกรรมเหลํานี้จะชํวยให๎ผู๎เลํนได๎ฝึกการ
ทรงตัวทั้งในขณะยืนอยูํกับที่และการท ากิจกรรมขณะเดิน ซึ่งจะท าให๎รํางกายเกิดการท างาน
ประสานกันของระบบกล๎ามเนื้อและการรับรู๎ ดังที่วิทยา เมธิยาคม (2553) ได๎กลําววํา การออกก าลัง
กายเพ่ือชํวยการทรงตัวเป็นการฝึกการท างานรํวมกันของกล๎ามเนื้อและข๎อตํอ ชํวยเพ่ิมพลังกล๎ามเนื้อ 
รักษาทําทางและเพ่ิมความไวในการเปลี่ยนทิศทาง ดังนั้นการละเลํนพ้ืนเมืองไทยจึงเป็นทางเลือกที่ดี
ทางหนึ่งที่จะน ามาใช๎พัฒนาการทรงตัวและสมดุลของรํางกายให๎ดีขึ้นได๎ 
 จากงานวิจัยในครั้งนี้ที่ได๎น าการละเลํนพ้ืนเมืองไทยมาใช๎กับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน กลุํมทดลองที่
ได๎รับการฝึกไมํเกิดการหกล๎ม อันตราย หรือได๎รับบาดเจ็บใดๆ จึงสรุปผลได๎วํา การฝึกด๎วยการละเลํน
พ้ืนเมืองไทยเป็นกิจกรรมที่ชํวยพัฒนาด๎านการเคลื่อนไหวในการท ากิจวัตรประจ าวัน  การทรงตัว การ
เซในระนาบซ๎าย-ขวาและชํวยลดความเสี่ยงในการล๎มให๎ดีขึ้นได๎ ดังนั้นการละเลํนพ้ืนเมืองไทยจึงมี
รูปแบบที่เป็นไปได๎และปลอดภัยที่จะน ามาใช๎เป็นทางเลือกท่ีดีทางหนึ่งส าหรับผู๎ปุวยพาร๑กินสัน 
 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้ 

1. การฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยสามารถน าไปใช๎เป็นกิจกรรมนันทนาการและการออก
ก าลังกายในผู๎ปุวยพาร๑กินสัน เพ่ือพัฒนาด๎านการเคลื่อนไหวและชํวยให๎ผู๎ปุวยได๎เข๎าสังคม
ผํานการท ากิจกรรมรํวมกัน 

2. ควรมีการจัดท าวีดีโอหรือคูํมือการละเลํนพ้ืนเมืองไทยในผู๎ปุวยพาร๑กินสันให๎ศูนย๑รักษาผู๎ปุวย
โรคความผิดปกติทางการเคลื่อนไหวน าไปใช๎เป็นกิจกรรมส าหรับพัฒนาการเคลื่อนไหวและ
สร๎างความสนุกสนานผํอนคลายในผู๎ปุวย 

3. หลังจากการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยแตํละชนิด ควรมีการสอบถาม พูดคุยกับกลุํม
ตัวอยํางถึงความรู๎สึก การรับรู๎ เกี่ยวกับการละเลํนนั้นๆ 



 

 

100 

4. สามารถน าการละเลํนพ้ืนเมืองไทยไปใช๎ฝึกเองที่บ๎านรํวมกับผู๎ดูแล เชํน การละเลํนเดินเปี้ยว 
โยนหํวง กระแตไตํไม๎ เป็นต๎น 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรเพ่ิมจ านวนกลุํมตัวอยํางในการศึกษาและเปรียบเทียบผลระหวํางการฝึกด๎วยการละเลํน
พ้ืนเมืองไทยกับกิจกรรมอื่นๆ  

2. ควรมีการศึกษาผลในระยะสั้นของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย โดยประเมินผลทันที
หลังการฝึก 

3. แนะน าให๎มีการปรับรูปแบบของโปรแกรมการฝึกเพ่ือให๎มีความสอดคล๎องกับด๎านคุณภาพ
ชีวิตมากขึ้น  

4. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทยในกลุํมตัวอยํางที่เป็นผู๎ปุวยโรค
อ่ืนๆที่เก่ียวกับความผิดปกติทางการเคลื่อนไหวหรือมีปัญหาทางด๎านสุขภาพจิต 



 

 

รายการอ้างอิง 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัวและประวัติสุขภาพทั่วไป 
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ภาคผนวก ข 
หนังสอืแสดงความยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินความพึงพอใจในกิจกรรมหลังการทดลอง 
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ภาคผนวก ง  

โปรแกรมการฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย 10 สัปดาห๑ 
และรายละเอียดการละเลํนแตํละชนิด 

ระยะเวลา 10 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 60 นาท ี
รูปแบบการท ากิจกรรม 

1) Relaxation & breathing exercise    5   นาท ี

2) Warm up       5   นาท ี

3) ฝึกด๎วยการละเลํนพ้ืนเมืองไทย     40  นาท ี

- อธิบายให๎ผู๎เลํนเข๎าใจเกี่ยวกับการเลํน สาธิตและสร๎างความคุ๎นเคย               

- เลํนกิจกรรม          

4) Cool down                 10  นาท ี

 

การละเลํนพื้นเมืองไทยที่ได๎น ามาใช๎ในการฝึก 

- ช๎อนมะนาว 

- โยนหํวง 

- ตีกรรเชียงแขํง 

- มอญซํอนผ๎า 

- กระแตไตํไม๎ 

- เดินเปี้ยว 

- งูกินหาง 

- หมากเก็บ 

- เดินวิบาก 

- ชํวงชัย 
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สัปดาห๑ วัน Relaxation & 

Breathing  

Warm up 

 

การละเล่น
พื้นเมืองไทย 

Cool down 

 
4 1 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

เดินวิบาก 
โยนหํวง 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ช๎อนมะนาว 
ตีกรรเชียงแขํง 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 3 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

โยนหํวง 
มอญซํอนผ๎า 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

5 1 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

กระแตไตํไม๎ 

งูกินหาง 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

เดินเปี้ยว 

ชํวงชัย 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 3 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

เดินวิบาก 

หมากเก็บ 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

6 1 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ช๎อนมะนาว 

โยนหํวง 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ตีกรรเชียงแขํง 

มอญซํอนผ๎า 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 
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 3 ผํอนคลายและ 

ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

กระแตไตํไม๎ 

เดินเปี้ยว 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

สัปดาห๑ วัน Relaxation & 
Breathing  

Warm up 
 

การละเล่น
พื้นเมืองไทย 

Cool down 
 

1 1 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ช๎อนมะนาว 
โยนหํวง 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ตีกรรเชียงแขํง 
มอญซํอนผ๎า 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 3 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

กระแตไตํไม๎ 
เดินเปี้ยว 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

2 1 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

งูกินหาง 
ชํวงชัย 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

เดินวิบาก 
หมากเก็บ 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 3 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ช๎อนมะนาว 
มอญซํอนผ๎า 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

3 1 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ตีกรรเชียงแขํง 
เดินเปี้ยว 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

กระแตไตํไม๎ 
ชํวงชัย 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 
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 3 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

งูกินหาง 
หมากเก็บ 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

สัปดาห๑ วัน Relaxation & 

Breathing  

Warm up 

 

การละเล่น

พื้นเมืองไทย 

Cool down 

 

7 1 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

งูกินหาง 
ชํวงชัย 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

เดินวิบาก 
หมากเก็บ 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 3 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ช๎อนมะนาว 
มอญซํอนผ๎า 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

8 1 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

ตีกรรเชียงแขํง 
เดินเปี้ยว 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

กระแตไตํไม๎ 
ชํวงชัย 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 3 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

งูกินหาง 
หมากเก็บ 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

9 1 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

เดินวิบาก 
โยนหํวง 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ -เดินช๎า 
-ยืดเหยียด

ช๎อนมะนาว -ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
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ฝึกการหายใจ กล๎ามเนื้อ ตีกรรเชียงแขํง กล๎ามเนื้อ 

 3 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

โยนหํวง 
มอญซํอนผ๎า 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

สัปดาห๑ วัน Relaxation & 
Breathing  

Warm up 
 

การละเล่น
พื้นเมืองไทย 

Cool down 
 

10 1 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

กระแตไตํไม๎ 
งูกินหาง 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 2 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

เดินเปี้ยว 
ชํวงชัย 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

 3 ผํอนคลายและ 
ฝึกการหายใจ 

-เดินช๎า 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 

เดินวิบาก 
หมากเก็บ 

-ผํอนลมหายใจ 
-ยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อ 
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รายละเอียดการละเล่นพื้นเมืองไทยที่ใช้ในโปรแกรมการฝึก 
 
1.ช้อนมะนาว 
อุปกรณ๑  

   ช๎อนและมะนาว 
วิธีการเลํน  

1. ผู๎เลํนแตํละคนถือช๎อนคนละ 1 คัน ในช๎อนมีผลมะนาววางอยูํคนละ 1 ลูก ยืนอยูํที่

หลังเส๎นเริ่มเป็นแถวหน๎ากระดาน มีระยะหํางกันพอประมาณ 

2. เมื่อได๎ยินเสียงสัญญาณเริ่มเลํน ให๎ผู๎เลํนแตํละคนเดินถือช๎อนที่มีมะนาววางอยูํนั้นแขํง

กันไปให๎ถึงเส๎นชัยโดยเร็วที่สุด 

3. ผู๎เลํนคนใดไปถึงเส๎นชัยกํอนคนอ่ืนจะเป็นผู๎ชนะ 

 
2.โยนห่วง 
อุปกรณ๑ 
  หลักและหํวงจ านวน 5 หํวง 
วิธีการเลํน 

1. ให๎ผู๎เลํนยืนอยูํหลังเส๎นที่ก าหนดไว๎ โดยแตํละเส๎นจะมีระยะหํางจากหํวงไมํเทํากัน และ

ผู๎เลํนมีหํวงคนละ 5 หํวง 

2. โยนหํวงทีละหํวงให๎สวมหลักหํวงในคราวเดียวกัน ได๎แต๎ม 1 แต๎มทุกๆหํวงที่สวมหลัก 

3. เมื่อโยนครบทั้ง 5 หํวงแล๎ว เปลี่ยนให๎ผู๎เลํนคนตํอไปมาเป็นคนโยนบ๎าง 

4. เมื่อได๎โยนกันคนละ 3 เที่ยวแล๎ว ก็เป็นอันจบการแขํงขันผู๎ใดได๎แต๎มสูงสุดเป็นผู๎ชนะ 

 

3.ตีกรรเชียงแข่ง 

อุปกรณ๑  
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   ลูกบอลพลาสติก  
วิธีการเลํน 

1. แบํงผู๎เลํนออกเป็นกลุํม กลุํมละเทําๆกัน โดยมีลูกบอลประจ ากลุํมกลุํมละ 1 ลูก 

2. ผู๎เลํนแตํละกลุํมยืนเป็นแถวตอนลึก และผู๎เลํนที่อยูํหัวแถวถือลูกบอลไว๎ในมือ เมื่อได๎

ยินเสียงสัญญาณเริ่มเลํน คนหัวแถวใช๎สองมือจับลูกยกข๎ามหัวสํงตํอให๎คนหลัง 

3. สํงตํอในวิธีเดียวกันไปเรื่อยๆจนถึงคนสุดท๎าย เมื่อลูกบอลอยูํในมือของคนสุดท๎าย ให๎ผู๎

เลํนคนสุดท๎ายของแถวถือลูกบอลเดินมายืนข๎างหน๎าคนหัวแถว 

4. ท าการสํงตํอลูกบอลไปเรื่อยๆเหมือนรอบแรก เลํนเรื่อยไปจนคนหัวแถวเดิมได๎กลับมา

อยูํหัวแถวอีกครั้งหนึ่ง  

5. กลุํมใดที่หัวแถวกลับมายืนอีกครั้งหนึ่งกํอน กลุํมนั้นเป็นผู๎ชนะ 

6. ถ๎าในระหวํางการเลํน มีผู๎เลํนคนใดท าลูกบอลตก จะต๎องเริ่มต๎นสํงลูกบอลตั้งแตํหัว

แถวใหมํ 

 

4.มอญซ่อนผ้า 

อุปกรณ๑ 
  เก๎าอ้ี จ านวนน๎อยกวําผู๎เลํน 1 ตัว 
  ผ๎าเช็ดหน๎า 1 ผืน 
วิธีการเลํน 

1. ให๎ผู๎เลํนทุกคนเสี่ยงทายวําผู๎เลํนคนใดจะเป็นคนซํอนผ๎า เมื่อได๎คนซํอนผ๎าแล๎ว ให๎ผู๎เลํน

คนอ่ืนๆนั่งล๎อมวงกันเป็นวงกลมบนเก๎าอ้ี โดยปกติแล๎วจะเป็นการนั่งบนพ้ืน แตํทั้งนี้

ผู๎วิจัยได๎ปรับเปลี่ยนให๎ผู๎เลํนนั่งบนเก๎าอ้ีแทนเพ่ือความเหมาะสมตํอผู๎ปุวย ผู๎เลํนที่นั่ง

ตํางหันหน๎าเข๎ากลางวงแตํละคนเว๎นระยะให๎หํางพอๆกัน สํวนคนซํอนผ๎าให๎ถือผ๎ายืน

อยูํนอกวง 

2. เริ่มเลํนโดยให๎ผู๎เลํนที่นั่งล๎อมวงกันอยูํนั้น รํวมกันร๎องเพลงพร๎อมกับตบมือท าจังหวะ

ตามไปด๎วยวํา  “มอญซํอนผ๎า ตุ๏กตาอยูํข๎างหลัง ไว๎โนํนไว๎นี่ฉันจะตีก๎นเธอ” 

ขณะเดียวกัน ผู๎ซํอนผ๎าที่อยูํนอกวงก็จะถือผ๎าพยายามบังผ๎าไว๎ในตัวไมํให๎คนที่นั่งรอบ

วงอยูํเห็น แล๎วเดินไปรอบวงด๎านหลังของผู๎ที่นั่งเป็นวงกลมอยูํ หาโอกาสซํอนผ๎าที่ถือ
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อยูํไว๎ข๎างหลังผู๎เลํนคนใดคนหนึ่งที่นั่งอยูํรอบวงนั้นโดยไมํให๎ผู๎ที่นั่งรู๎ตัววําผ๎าอยูํข๎างหลัง 

แล๎วผู๎ซํอนก็เดินรอบวงตํอไป 

3. ถ๎าผู๎ซํอนเดินจนครบรอบกลับมายังที่ซํอนผ๎าแล๎ว ผู๎ที่นั่งและมีผ๎าซํอนอยูํข๎างหลังตนยัง

ไมํรู๎วํามีผ๎าอยูํข๎างหลังตน ผู๎ซํอนก็จะจับผ๎านั้นตีผู๎นั่งในวงคนนั้น และผู๎ซํอนผ๎าจะนั่ง

แทนที่ท่ีของผู๎นั่งในวงคนนั้น สํวนผู๎นั่งในวงคนนั้นจะไปเป็นผู๎ซํอนผ๎าแทน 

4. ถ๎าผู๎ถูกซํอนรู๎ตัววํามีผ๎าซํอนอยูํข๎างหลังให๎จับผ๎านั้นแล๎วเดินไลํตีฝุายที่ซํอนไปรอบ

วงกลมจนกวําจะครบรอบ ถ๎าสามารถไลํตีได๎ถูกตัว คนที่ถูกตีนั้นจะต๎องเป็นคนซํอนผ๎า

ในคราวตํอไป และคนที่ไลํตีได๎ก็จะมานั่งตรงที่วํางนั้นแทน 

5. ถ๎าผู๎เลํนคนใดไลํตีอีกคนหนึ่งไมํถูก ก็จะต๎องเป็นคนซํอนผ๎าตํอไป การเลํนจะด าเนิน

เชํนนี้เรื่อยไป 

6. ผู๎เลํนคนใดสามารถไลํตีผู๎เลํนอีกคนหนึ่งได๎ จะถือวําเป็นผู๎ชนะในการไลํตีในครั้งนั้น

และผู๎เลํนคนใดถูกไลํตีโดนตัวในการไลํตีครั้งนั้น จะถือวําเป็นผู๎แพ๎ในครั้งนั้น ผู๎เลํนคน

ใดเป็นผู๎แพ๎บํอยครั้งที่สุดในการเลํนครั้งนั้น จะถือวําเป็นผู๎แพ๎โดยเด็ดขาด 

 

5.กระแตไต่ไม้ 

อุปกรณ๑ 
   ไมํมี 
วิธีการเลํน 

1. แบํงผู๎เลํนออกเป็นกลุํม กลุํมละ 3 คน สองคนหันหน๎าเข๎าหากันและจับมือกัน สมมติ

เป็นต๎นไม๎ อีกคนหนึ่งเป็นกระแตอยูํในวงแขน มีกระแตอยํางน๎อยหนึ่งตัวที่ไมํมีต๎นไม๎ 

2. เมื่อได๎ยินเสียงสัญญาณ กระแตทุกตัวออกจากต๎นไม๎ของตนเอง เดินไปยังต๎นไม๎ต๎นอ่ืน

ให๎เร็วที่สุด กระแตตัวที่ไมํมีต๎นไม๎ ก็ต๎องหาต๎นไม๎ให๎ได๎ในตอนนี้ 

3. กระแตตัวใดที่ไปหาต๎นไม๎ไมํทัน ต๎องไปยืนกลางวงแล๎วก็เลํนตาตํอไป 

4. เมื่อครบ 3 รอบ ผู๎เลํนที่เป็นกระแตคนใดไมํมีต๎นไม๎อยูํ จะต๎องออกจากการแขํงขัน 

5. เริ่มรอบใหมํ โดยเปลี่ยนให๎คนที่เป็นต๎นไม๎ได๎มาเป็นกระแตบ๎าง จนได๎เป็นกระแตครบ

ทุกคน 
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6. เมื่อจบการแขํงขัน ผู๎เลํนที่ถูกออกจากแขํงขัน จะต๎องร าวงประกอบจังหวะเพลงเป็น

การลงโทษ 

 
6.เดินเปี้ยว 
อุปกรณ๑ 
 เก๎าอ้ี 2 ตัว เพื่อใช๎เป็นหลักของทั้งสองฝุาย 
 ผ๎าเช็ดหน๎า 2 ผืน 
วิธีการเลํน 

1. ผู๎เลํนแตํละฝุายจะต๎องยืนเป็นแถวตอนเรียงหนึ่งอยูํทางด๎านหลังของเก๎าอ้ีของแตํละ

ฝุาย ซึ่งถือเป็นหลักของฝุายนั้น โดยยืนเยื้องมาทางด๎านขวาของเก๎าอ้ีเล็กน๎อย ทั้งสอง

ฝุายหันหน๎าเข๎าหากัน ผู๎เลํนคนแรกที่อยูํหัวแถวของแตํละฝุายให๎ถือผ๎าเช็ดหน๎าไว๎ใน

มือขวา 

2. เมื่อได๎สัญญาณเริ่มเลํนจากกรรมการ ให๎ผู๎เลํนคนแรกของทั้งสองฝุายออกเดิน ซึ่งโดย

ปกติแล๎วจะเป็นการวิ่ง แตํทั้งนี้ผู๎วิจัยได๎ปรับเปลี่ยนให๎เป็นการเดินเพ่ือความเหมาะสม

ตํอผู๎ปุวย โดยผู๎เลํนเดินตรงมายังเก๎าอ้ีที่ใช๎เป็นหลักของฝุายตรงข๎าม แล๎วเดินอ๎อมเก๎าอ้ี

กลับมายังฝุายของตน 

3. พอเดินมาถึงฝุายของตน ก็สํงผ๎าเช็ดหน๎านั้นให๎แกํผู๎เลํนคนตํอไปของฝุายตน เดินถือ

ผ๎าเช็ดหน๎าเดินไปอ๎อมเก๎าอ้ีของฝุายตรงข๎ามเชํนเดียวกับผู๎เลํนคนแรก แล๎วเดินกลับมา

สํงผ๎าเช็ดหน๎าให๎กับผู๎เลํนคนตํอไปของฝุายตนตํอเนื่องกันเรื่อยไปตามล าดับ สํวนผู๎เลํน

ที่เดินแล๎วให๎มาตํอท๎ายแถวของฝุายตนไว๎ เพ่ือเตรียมเดินตํอไปเมื่อเวียนมาถึงตนใหมํ 

4. ตํางฝุายตํางต๎องพยายามเดินให๎เร็ว โดยมีจุดมุํงหมายที่จะเดินไลํให๎ทันผู๎เลํนฝุายตรง

ข๎าม 

5. ฝุายใดสามารถเดินไลํทันฝุายตรงข๎ามได๎ ให๎ใช๎ผ๎าเช็ดหน๎านั้นตีหรือแตะถูกตัวผู๎เลํนฝุาย

ตรงข๎าม จะถือวําฝุายที่ถูกไลํทันนั้นเป็นผู๎แพ๎และฝุายที่สามารถเดินไลํได๎ทันเป็นผู๎ชนะ 

 

7.งูกินหาง 

อุปกรณ๑ 



 

 

120 

 ไมํมี 

วิธีการเลํน 

1. แบํงผู๎เลํนออกเป็น 2 ฝุาย ฝุายที่ 1 จะต๎องเป็นพํองู 1 คน ฝุายที่ 2 มีแมํงู 1 คน ที่

เหลือเป็นลูกงูให๎ยืนตํอแถวกันเป็นตอน ซึ่งผู๎เลํนที่เป็นลูกงูจะต๎องเกาะเอวผู๎เลํนเป็นแมํ

งูไว๎ให๎แนํน 

2. เริ่มเลํนโดยพํองูถามวํา “แมํงูเอ๐ย”  

แมํงูและลูกงูก็ร๎องตอบวํา “เอ๐ย”  

พํองู “กินน้ าบํอไหน” 

      แมํงูและลูกงูก็ร๎องตอบวํา “กินน้ าบํอทราย ย๎ายไปก็ย๎ายมา” พร๎อมกับท าทํา

โยกย๎ายโดยพํองูจะถามและแมํงูกับลูกงูก็จะตอบไปเรื่อยๆดังนี้ 

      แมํงูและลูกงูก็ร๎องตอบวํา “กินน้ าบํอโศก โยกไปก็โยกมา” พร๎อมกับท าทํา

โยกย๎าย 

       แมํงูและลูกงูก็ร๎องตอบวํา “กินน้ าบํอหิน บินไปก็บินมา” พร๎อมกับท าทําบิน 

       พอชํวงท๎ายพํองูถามวํา “กินหัวหรือกินหาง” แมํงูตอบวํา “กินกลางตลอดตัว” 

3. ผู๎เป็นพํองูจะไลํจับลูกงูจากปลายแถว ฝุายแมํงูจะต๎องกางมือเพ่ือปูองกันลุก หากลูกงู

ตัวใดถูกพํองูดึงจนหลุดออกจากแถวไป ก็ต๎องออกจากการเลํน ผู๎เลํนที่เหลือก็เริ่มเลํน

อีกจนกวําลูกงูจะถูกจับจนหมด 

8.หมากเก็บ 

อุปกรณ๑ 

 ตัวหมากพลาสติกจ านวน 5 ตัว 

วิธีการเลํน 
มี 9 ขั้นตอน คือ หมาก 1 หมาก 2 หมาก 3 หมาก 4 หมากจุ๏บ หมากเล็ก

ใหญํ หมากคาย หมากแกง และหมากล๎าน ระหวํางการเลํนจะต๎องเลํนให๎ถูกต๎อง คือ
จะต๎องรับก๎อนหินที่โยนขึ้นไปให๎ได๎ และจะต๎องหยิบก๎อนหินที่พ้ืน โดยไมํให๎ก๎อนอ่ืน
สะเทือนหรือไหว หากรับไมํได๎หรือเลํนแล๎วเกิดการไหว ก็จะต๎องเปลี่ยนให๎ฝุายตรง
ข๎ามเลํนตํอ (ในที่นี้ผู๎วิจัยได๎ตัดหมากคายและหมากแกงออก เนื่องจากวิธีการเลํน
ซับซ๎อนเกินไป) 
การตัดสิน 
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การตัดสินวําฝุายใดเป็นฝุายชนะนั้น จะนับคะแนนจากจ านวนเม็ดที่ล๎านได๎ ในหมาก
ล๎าน ใครเชี่ยวชาญเลํนได๎โดยไมํไหวเลย และเลํนได๎หมากล๎านบํอยๆ ก็จะได๎คะแนน
มาก 
ขั้นตอนการเลํนหมากเก็บ 
หมาก 1 
ทอดก๎อนหินทั้งหมดลงบนพ้ืน โยนก๎อนหินเม็ดหนึ่งขึ้นไป แล๎วเก็บก๎อนหินที่ทอดลง
ไปทีละเม็ด พร๎อมรับก๎อนหินที่โยนขึ้นไปนั้นให๎ได๎ทีละเม็ดแล๎ววางไว๎ข๎างตัว เก็บเม็ด
ที่เหลือโดยวิธีเดิม 
หมาก 2 
ท าเชํนเดียวกับหมาก 1 แตํเก็บก๎อนหินครั้งละ 2 เม็ด 
หมาก 3 
ท าเชํนเดียวกับหมาก 1 แตํเก็บก๎อนหินสองครั้ง ครั้งละ 1 เม็ด 1 ครั้ง และครั้งละ 3 
เม็ด 1 ครั้ง 
หมาก 4 
โยนก๎อนหินเม็ดหนึ่งขึ้นไป แล๎ววางก๎อนหิน 4 ก๎อนให๎เป็นกองเดียวกัน เก็บก๎อนหิน
ทั้ง 4 ก๎อน ขึ้นมา พร๎อมกับรับก๎อนหินเม็ดที่ตกลงมาให๎ได๎ 
หมากจุ๏บ 
ใช๎วิธีเดียวกับหมาก 4 แตํตอนรับก๎อนหินให๎เอียงมือ เอาสํวนชํองวํางระหวํางหัวแมํ
มือและนิ้วชี้รับเม็ดก๎อนหินที่ตกลงมาให๎ได๎ 
หมากเล็กใหญํ 
ใช๎วิธีเดียวกับหมาก 1 แล๎วถามฝุายตรงกันข๎ามวํา "เล็ก" หรือ "ใหญํ" ฝุายตรงกันข๎าม
จะดูลักษณะเม็ดก๎อนหินที่คูํแขํงทอดได๎ หากก๎อนหินอยูํชิดกันมากอาจท าให๎เกิดการ
ไหวได๎ ก็จะบอกวํา "เล็ก" ผู๎แขํงขันก็จะต๎องเก็บก๎อนหินทีละเม็ดเหมือนหมาก 1 ถ๎า
เม็ดก๎อนหินอยูํหํางกันมาก ฝุายตรงกันข๎ามจะบอกวํา "ใหญํ" ผู๎เลํนก็จะต๎องโยนก๎อน
หินเม็ดหนึ่งขึ้นไปพร๎อมกับใช๎ฝุามือกวาดรวบก๎อนหินบนพ้ืนให๎หมดทั้ง 4 เม็ด หาก
รวบไมํได๎ หรือรับก๎อนหินพลาด ก็ต๎องเปลี่ยนให๎ฝุายตรงกันข๎ามเลํนตํอ 
หมากล๎าน 
การเลํนหมากล๎านมีสองวิธี คือ 
1. การเลํนหมากล๎านอยํางงําย 
ให๎น าก๎อนหินทั้ง 5 เม็ดไว๎บนหลังมือแล๎วโยนก๎อนหินขึ้นไป พลิกฝุามือแล๎วรับก๎อน
หินให๎ได๎ ถ๎ารับได๎เทําใด ก็คิดคะแนนเทํานั้น 
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2. การเลํนหมากล๎านอยํางยาก 
ให๎น าก๎อนหินทั้ง 5 เม็ด ไว๎ในฝุามือ โยนก๎อนหินทั้งหมดขึ้น ใช๎หลังมือรับแล๎วโยน
ก๎อนหินที่รับได๎ขึ้นไปอีกครั้งหนึ่งพร๎อมทั้งหงายฝุามือรับก๎อนหินที่ตกลงมาให๎ได๎ รับ
ได๎เทําใดก็คิดเป็นคะแนนเทํานั้น 
 

9.เดินวิบาก  

อุปกรณ๑ 

อุปกรณ๑กีดขวาง เชํน กระดาษกาวสี ขวดน้ าและเชือก เป็นต๎น 
อุปกรณ๑ในดํานตํางๆ เชํน ตัวหมากพลาสติก หํวงพร๎อมหลัก เป็นต๎น  

วิธีการเลํน 

1. ผู๎เลํนทุกคนยืนเตรียมพร๎อมอยูํหลังเส๎นเริ่ม 

2. เมื่อได๎ยินสัญญาณเริ่มเลํน ให๎ผู๎เลํนทุกคนออกเดิน ซึ่งโดยปกติจะเป็นการวิ่ง แตํทั้งนี้

ผู๎วิจัยได๎ปรับเปลี่ยนให๎เป็นการเดินเพ่ือให๎เหมาะสมกับผู๎ปุวย ผู๎เลํนแขํงขันกันโดยเร็ว

ไปตามทิศทางท่ีก าหนดไว๎และผํานสิ่งกีดขวางตํางๆให๎ได๎ตามข๎อตกลง เชํน ก๎าวข๎ามสิ่ง

กีดขวาง เทน้ าจากแก๎วใสํขวด ตํอตัวหมากพลาสติก โยนหํวงเข๎าหลัก เป็นต๎น 

3. ผู๎เลํนคนใดถึงเส๎นชัยกํอนผู๎อ่ืน จะเป็นผู๎ชนะ 

10.ช่วงชัย 

อุปกรณ๑ 
  ลูกบอล 1 ลูก 
วิธีการเลํน 

1. ผู๎เลํนทั้งสองฝุายตกลงกันวําฝุายใดจะเป็นฝุายโยนกํอน เมื่อตกลงกันแล๎วให๎ผู๎เลํนทั้ง

สองฝุายแยกกันไปอยูํในเขตแดนของแตํละฝุาย โดยมีเส๎นแบํงเขตแดนกั้นอยูํ ฝุายที่ได๎

โยนกํอนเป็นผู๎ถือลูกชํวงไว๎ ซึ่งในท่ีนี้จะใช๎ลูกบอลยางแทนลูกชํวง 

2. เริ่มเลํนโดยผู๎เลํนคนหนึ่งของฝุายที่มีสิทธิ์โยนกํอนเป็นผู๎โยนลูกชํวงให๎ลอยโดํงไปยังเขต

ของอีกฝุายหนึ่ง 

3. หากฝุายที่รับลูกชํวงสามารถรับลูกชํวงที่โยนมาได๎ จะต๎องขว๎างลูกชํวงให๎ถูกตัวผู๎เลํน

คนใดคนหนึ่งของฝุายโยน ถ๎าขว๎างถูกตัวผู๎เลํนคนใด จะถือวําผู๎เลํนคนนั้นตายและต๎อง

ออกจากสนามเลํน ฝุายที่ถูกขว๎างจะต๎องคอยหลบหนีมิให๎ฝุายตรงข๎ามขว๎างลูกชํวงมา
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ถูกตัวได๎ ถ๎าหลบได๎ฝุายที่หลบการขว๎างได๎จะต๎องเป็นฝุายโยนลูกชํวงกลับไปยังอีกฝุาย

หนึ่ง 

4. หากฝุายที่รับลูกชํวงรับลูกชํวงที่โยนมาไมํได๎ ปลํอยให๎ลูกชํวงตกสูํพ้ืน จะต๎องเป็นฝุาย

เก็บลูกชํวงโยนไปให๎อีกฝุายรับบ๎าง และจะด าเนินการเลํนเชํนเดียวกับที่กลําวมาแล๎ว

ข๎างต๎น 

5. การเลํนจะเป็นลักษณะฝุายโยนจะโยนลูกชํวงให๎ฝุายรับ ถ๎าฝุายรับรับลูกชํวงได๎ก็จะมี

สิทธิ์ได๎ขว๎าง แตํถ๎ารับไมํได๎ก็จะไมํมีสิทธิ์ในการขว๎างและต๎องเป็นฝุายเก็บลูกชํวงโยนให๎

อีกฝุายหนึ่งรับบ๎าง เป็นการสลับสับเปลี่ยนกันไปตามความสามารถของแตํละฝุาย 

6. ฝุายใดหมดตัวผู๎เลํนกํอนฝุายนั้นเป็นผู๎แพ๎ อีกฝุายจะเป็นผู๎ชนะ ตามธรรมเนียมการเลํน

ฝุายแพ๎จะต๎องออกรํายร าทําทางตํางๆตามท านองเพลง เป็นที่สนุกสนานครื้นเครงกัน

ถ๎วนหน๎า 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหว หรือ The Timed Up and Go test (TUG) 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมินความสามารถในการเคลื่อนไหวส าหรับผู้ป่วยพาร์กินสันส่วนที่ 2 และ 3 

หรือ The Unified Parkinson’s Disease Rating Scale ( Part 2 & 3 ) 
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ภาคผนวก ช 
แบบประเมินคุณภาพชีวิตส าหรับผู้ป่วยพาร์กินสัน 

The Parkinson’s DiseaseQuestionnaire 39 (PDQ39) 
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ภาคผนวก ซ 
วิเคราะห์การเดินโดยใช้เครื่อง 

The GAITRite Electronic Walkway, CIR systems ประเทศสหรัฐอเมริกา 
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ภาคผนวก ญ 
วิเคราะห์การทรงตัวโดยใช้แบบประเมินความเสี่ยงในการล้มและการทรงตัว 

The Berg balance score (BBS) 
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ภาคผนวก ฎ 
วิเคราะห์การทรงตัวโดยใช้เครื่อง Balance platform 

 ยี่ห้อ Cosmogamma ประเทศอิตาลี 
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ภาคผนวก ฏ 
แบบบันทึกข้อมูล 
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ภาคผนวก ฐ 
แบบบันทึกการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 
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ภาคผนวก ฒ 
แบบบันทึกการรับรู้และการมีส่วนรวมในกิจกรรม 
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ภาคผนวก ณ 
 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 

 
 
ศาสตราจารย๑ ดร.ถนอมวงศ๑ กฤษณ๑เพ็ชร๑  คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา  

      จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 

รองศาสตราจารย๑ชัชชัย  โกมารทัต   คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา  

      จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 

ผู๎ชํวยศาสตราจารย๑ ดร.ศุภลักษณ๑ เข็มทอง   คณะกายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยมหิดล 

อาจารย๑ ดร.อรวรรณ เยี่ยมพัฒนพร  คณะกายภาพบ าบัด  

      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

แพทย๑หญิงจิรดา ศรีเงิน    ศูนย๑ความเป็นเลิศทางการแพทย๑โรคพาร๑กินสัน 

      และกลุํมโรคความเคลื่อนไหวผิดปกต ิ 

      โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑ สภากาชาดไทย 
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ภาคผนวก ด 
 รูปภาพการฝึกด้วยกิจกรรมการเล่นพื้นเมืองไทย 

การอบอํุนรํางกายกํอนท ากิจกรรม 

 
  
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
กระแตไตํไม๎ 
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ตีกรรเชียงแขํง 
 
 
 
 
 
 
 
 
งูกินหาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
มอญซํอนผ๎า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

155 

หมากเก็บ 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชํวงชัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
ช๎อนมะนาว 
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เดินเปี้ยว 
  
 
 
 
 
 
 
 
โยนหํวง 
 
 
 
 
 
 
 
 
เดินวิบาก 
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ภาคผนวก ต 

ผลการผ่านพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 
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ประวัติผ๎ูเขียนวิทยา นิพนธ๑ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ชื่อ-นามสกุล  นางสาวกีรติ สุกใส 

วัน เดือน ปี เกิด  17 พฤศจิกายน พ.ศ.2533 

ที่อยูํปัจจุบัน  1/210 ถ.ก าแพงเพชร6 แขวงดอนเมือง เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 

ประวัติการศึกษา  ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาที่โรงเรียนพิริยาลัยจังหวัดแพรํ 

                        ระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต  

                        กลุํมวิชาวิทยาศาสตร๑และเทคโนโลยีการกีฬา 

                        คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย  

                        ปีการศึกษา 2555 
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