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นายอมรเทพ วนัดี : การเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยและไทชิที่มีผลในการทรงตัวของผู้สงูอายุ
เพศหญิง. (A COMPARISON OF THE EFFECTS BETWEEN WALKING WITH WEIGHT AND TAI 
CHI EXERCISE ON THE BALANCE IN ELDERLY WOMEN) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์            
อาจารย์ ดร.ชยัพฒัน์ หลอ่ศิริรัตน์ จ านวน 160 หน้า 
 

 การวิจัยนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อพฒันารูปแบบการออกก าลงักายในการทรงตวัของสงูอายเุพศหญิงด้วยการเดิน 
และทดสอบประสิทธิภาพของการออกก าลงักายด้วยการเดินที่พัฒนาขึน้โดยการเปรียบเทียบกับ ท่าร าไทชิ ซึ่ง
เป็นการออกก าลงักายส าหรับการทรงตัวที่ได้รับความนิยมในปัจจบุนั  รูปแบบการเ ดินที่ พัฒนาขึ น้ ใหม่  8 ท่ า 
ประกอบด้วย ท่าเดินต่อเท้าไปข้างหน้า และถอยหลงั ท่าเดินเตะขา ท่าเดินบนปลายเท้า ท่าเดินบนส้นเท้า ท่าเดิน
ไปข้างหน้า แล้วย่อตวัลง ท่าเดินบิดเท้าออกนอกล าตัว ท่าเดินบิดเท้าเข้าด้านในล าตัว เดินไปด้านข้าง วางเท้า
ตรง ซึง่พฒันาขึน้จากการทบทวนวรรณกรรมและการวิเคราะห์กล้ามเนือ้ด้วยคลืน่ไฟฟ้าที่เก่ียวข้องและจ าเป็นต่อการ
เดินและการทรงตวั น ารูปแบบการเดิน 8 ท่าที่ได้พฒันาขึน้ไปตรวจสอบค่าความตรงโดยการหาค่าดัชนีความตรงเชิง
สอดคล้อง (IOC) จากผู้ทรงคณุวฒุิ 5 ท่าน ซึง่มค่ีาเท่ากบั 0.80 จากนัน้ท าการทดสอบเพื่อเปรียบเทียบผลของการออก
ก าลงักายด้วยการเดินแปดท่าที่มีต่อการทรงตวัในผู้สงูอายเุพศหญิงเมื่อเทียบกับการออกก าลงักายด้วยไทชิ กับกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายเุพศหญิง อายรุะหว่าง 60-69 ปี จ านวน 51 คน ออกก าลงักายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น า้หนัก 
26 คน และออกก าลงักายด้วยไทชิ 25 คน กลุ่มตัวอย่างทัง้สองกลุ่มท าการทดลอง 3 วันต่อสปัดาห์ วันละ 30 นาที 
อบอุ่นร่างกาย 5 นาที คลายอุ่นร่างกาย 5 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ทัง้นีก้ลุ่มตัวอย่างทัง้สองกลุ่มท าการทดสอบการ
ทรงตวัด้วยวิธี Time Up and Go test และ Berg Balance Scale ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห์
ตามล าดบั วิเคราะห์สถิติด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ และใช้การทดสอบค่าทีในการหา
ความแตกต่างระหว่างกลุม่ตวัอย่างทัง้สองกลุม่ 
 ผลการวิจยัพบว่ารูปแบบการออกก าลงักายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น า้หนักสามารถพัฒนากล้ามเนือ้
ในการทรงตวัขณะเคลื่อนที่มากกว่าการออกก าลงักายด้วยไทชิ การทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ของกลุ่มออกก าลงั
กายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น า้หนักดีขึน้หลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ แต่การออกก าลงักายด้วยไทชิไม่มีการ
พฒันา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม หลงัการทดลอง 
8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลงักายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น า้หนัก สามารถพัฒนาการทรงตัว
ในขณะเคลือ่นที่ได้ดีกว่ากลุม่ตวัอย่างที่ออกก าลงักายด้วยไทชิ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวอย่างทัง้ 
2 กลุม่ ในการทรงตวัขณะอยู่กบัที่ 

การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น า้หนัก มีการใช้กล้ามเนือ้ที่จ าเป็นต่อการทรงตัวได้
มากกว่าการออกก าลงักายด้วยไทชิ และสามารถพัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ได้มากกว่าการออกก าลงักาย
ด้วยไทช ิในขณะที่การออกก าลงักายด้วยการเดินร่วมกบัการใช้น า้หนกัมีการพฒันาการทรงตัวในขณะอยู่กับที่ได้
เท่ากบัการออกก าลงักายด้วยไทชิ 
 
สาขาวิชา   วิทยาศาสตร์การกีฬา   ลายมือช่ือนิสติ........................................................ 
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AMORNTHEAP WANDEE : A COMPARISON OF THE EFFECTS BETWEEN WALKING WITH 
WEIGHT AND TAI CHI EXERCISE ON THE BALANCE IN ELDERLY WOMEN. ADVISOR: 
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 The objective of this thesis was to develop a new walking exercise to improve balance for 
the elderly and to test its effectiveness of the newly developed walking exercise with Tai Chi exercise 
which is popular among the elderly in improving balance.                                              , 
 The newly developed walking exercise consisted of eight styles and was created by first 
reviewing and analyzing relevant literature regarding the necessary muscles used for walking and 
balance and the analysis of electromyography in related muscles. After that, the IOC was found from 
five experts to ensure its validity. The IOC value was found to be 0.80. Later, the effectiveness of the 
developed walking exercise was found by comparing with Tai Chi exercise with fifty one females who 
were 60-69 years of age. The subjects were divided into 2 groups : 1st group including 26 subjects 
who were trained by walking with weight exercise, while the second group including 25 subjects who 
were trained by Tai Chi exercise. Both groups had trained for 30 minutes a day (warm up 5 minutes 
and warm down 5 minutes, 3 day a week for 8 weeks. The balance was tested by using Time Up and 
Go test and Berg Balance scale before the experiment and after the 4th and 8th week of the 
experiment, respectively, One – Way Analysis of variance with repeated measures and t-test were 
later performed to find the differences of the two groups.                                                         , 
 The research showed that walking with weight exercise used more muscle than Tai Chi 
exercise. Static balance of both groups were better in the 4th week and the 8th week after the 
experiment (p<.05). Dynamic balance of walking with weight exercise was better in the 8th week of 
experiment but Tai Chi exercise was not better (p<.05). Dynamic balance of walking was better than 
Tai Chi in 8th week (p<.05).               
 In conclusion, walking with weight exercise used more muscles and could better improve 
dynamic balance than Tai Chi exercise. Static balance was not different between groups.  
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เอือ้เฟือ้สถานท่ีในการท าการทดลองในครัง้นีอ้ย่างดีย่ิง  
 ขอกราบขอบพระคณุ นางสาวอาทิตย์ษณีย์ เจริญรัตน์ ผู้ช่วยวิจัย ท่ีให้ความช่วยเหลือใน
ด้านการติดตอ่ประสานงานตา่งๆ จนท าให้งานวิจยัส าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี 
 ขอกราบขอบพระคณุจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ซึ่งเป็นสถาบันอนัทรงเกียรติท่ีประสิทธ์ิ
ประสาทวิชา ความรู้ ความสามารถ และการท าวิทยานิพนธ์ส าเร็จลงได้ด้วยความรักและก าลงัจาก 
ครอบครัวของผู้ วิจัย คณุค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนีข้อมอบเป็นเคร่ืองบูชาพระคณุ 
บิดา มารดา ครูบาอาจารย์ และผู้อปุการะคณุทกุท่านของผู้ วิจยั 

     
 



 
 

สารบัญ 
 หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย……………………………………………………………………. ง 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ………………………………………………………………… จ 
กิตติกรรมประกาศ…………………………………………………………………….. ฉ 
สารบัญ………………………………………………………………………………… ช 
สารบัญตาราง…………………………………………………………………………. ฌ 
สารบัญแผนภูมิ…………………………………………………………………………. ฎ 
สารบัญภาพ.......................................................................................................... ฏ 

 
บทท่ี   
1 บทน า…………………………………………………………………… 1 
 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา……………………………….. 1 
 ค าถามการวิจัย…………………………………………………………… 8 
 สมมติฐานของงานวิจัย………………………………………………... 8 
 วัตถุประสงค์ของงานวิจัย………………………………………………….. 8 
 ขอบเขตของการวิจัย……………………………………………………... 8 
 ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย……………………………………………. 9 
 ข้อจ ากัดของการวิจัย…………………………………………………….. 9 
 ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย……………………………………………. 10 
 ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย……………………………………………. 10 
2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง………………………………………….. 12 
 ผู้สูงอายุ…………………………………………………………………… 13 
 การทรงตัวในผู้สูงอายุ……………………………………………………… 14 
 การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัว………………… 19 
 กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเดินร่วมกับใช้น้ าหนัก และไทชิ............................................. 26 
 งานวิจัยภายในประเทศ ออกก าลังกายด้วยการเดิน……………………… 29 
 งานวิจัยต่างประเทศ ออกก าลังกายด้วยการเดิน………………………… 32 
 งานวิจัยต่างประเทศ ออกก าลังกายด้วยไทชิ…………………………….. 33 
 งานวิจัยภายในประเทศ ออกก าลังกายเพื่อการทรงตัว………………….. 35 



ซ 

 

   
บทท่ี  หน้า 
 งานวิจัยต่างประเทศ ออกก าลังกายเพื่อการทรงตัว…………………….. 37 
 กรอบแนวคิดในการวิจัย…………………………………………………. 41 
3 วิธีการด าเนินการวิจัย……………………………………………………. 42 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง……………………………………………… 42 
 ขั้นตอนการวิจัย…………………………………………………………. 43 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย…………………………………………………. 50 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล……………………………………………………. 51 
 การวิเคราะห์ทางสถิติ……………………………………………………. 52 
4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล…………………………………………………… 55 
5 สรุปผลการวิจัย อภิปราย และ ข้อเสนอแนะ……………………………. 77 
 สรุปผลการวิจัย…………………………………………………………... 77 
 อภิปรายผล………………………………………………………………. 79 
 ข้อเสนอแนะ…………………………………………………………….. 83 
 รายการอ้างอิง…………………………………………………………… 85 
 ภาคผนวก………………………………………………………………. 96 
 ภาคผนวก ก บันทึกข้อความเรื่องแจ้งผลผ่านการพิจารณา 

                              จริยธรรม…………………………….. 
97 

 ภาคผนวก ข ข้อมูลส าหรับประชากรหรือผู้มีส่วนร่วม             
                              วิจัย………………………………………. 

99 

 ภาคผนวก ค แบบสอบถามความพึงพอใจ………………………. 107 
 

 ภาคผนวก ง โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับ 
                       การใช้น้ าหนัก……………………. 

110 

 ภาคผนวก จ โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไทชิ………………. 121 
 ภาคผนวก ฉ แบบทดสอบการทรงตัว (Berg Balance Scale)……….. 153 
 ภาคผนวก ช แบบทดสอบการทรงตัว (Time Up and Go Test)………. 158 
 ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์……………………………………………… 160 



ฌ 

 

สารบัญตาราง 
ตารางที่  หน้า 
1 ค่า ดัชนีความสอดคล้องระหว่าง เนื้ อหาจากการประเมินของ

ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน เกี่ยวกับแบบประเมินการศึกษาเรื่องความ
เหมาะสมด้านองค์ประกอบของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับ
การใช้น้ าหนัก…………………………………………………………… 

56 

2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยในก่อนการทดลอง ของตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยา
ระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก………………… 

58 

3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยในหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของตัวแปรพื้นฐานทาง
สรีรวิทยาระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก………. 

59 

4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยในหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของตัวแปรพื้นฐานทาง
สรีรวิทยาระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก…..…… 

60 

5 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า ของการ
ทรงตัวในขณะอยู่กับที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มไทชิ........................................................... 

61 

6 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตัวในขณะอยู่
กับที่ของกลุ่มไทชิ............................................................................. 

62 

7 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า ของการ
ทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มไทชิ............................................ 

63 

8 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตัวในขณะ
เคลื่อนที่ ของกลุ่มไทชิ....................................................................... 

64 

9 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า ของการ
ทรงตัวในขณะอยู่กับที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก………….. 

65 

10 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตัวในขณะอยู่
กับที ่ของกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก......................................... 
 
 

66 



ญ 

 

ตารางที่  หน้า 
11 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของการ 

ทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์  
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก….… 

67 

12 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตัวในขณะ 
เคลื่อนที่ ของกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก.................................. 

68 

13 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลง ก่อนการทดลอง ของการทรงตัว 
ระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก.............................. 

70 

14 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของการ 
ทรงตัวระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก.............................. 

71 

15 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของการ 
ทรงตัวระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก............................. 

72 

16 จ านวน และร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามความเห็นที่มีต่อ 
ผู้น าออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักจากผู้ตอบแบบสอบถาม 
จ านวน 26 คน................................................................................................. 

74 

17 จ านวน และร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามความเห็นที่มีต่อ 
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก จากผู้ตอบแบบ 
สอบถามจ านวน 26 คน................................................................................. 

75 

18 จ านวน และร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามความเห็นด้านการน า 
ท่าทางการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักไปใช้ต่อ  
จากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 26 คน......................................................................... 

76 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



ฎ 

 

สารบัญแผนภูมิ 
แผนภูมิที่  หน้า 
1 กรอบแนวคิดของงานวิจัย................................................................. 41 
2 สรุปขั้นตอนการด าเนินการวิจัย.......................................................... 53 
3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มของการทรงตัวขณะอยู่กับที่ก่อน

การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์
ของกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก........................... 

69 

4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ก่อน
การทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ของกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก........................... 

69 

5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทรงตัวขณะอยู่กับที่ก่อนการทดลอง  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาหข์องกลุ่มไทชิ  
และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก.............................................. 

73 

6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ก่อนการทดลอง  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาหข์องกลุ่มไทชิ  
และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก............................................... 

73 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



ฏ 

 

สารบัญรูป 
รูปท่ี  หน้า 
1 กายวิภาคศาสตร์ของร่างกายมนุษย์ ระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่จ าเป็น

ต่อการทรงตัว”............................................................................................... 
2 

2 กายวิภาคศาสตร์ของขาส่วนบน ระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่ได้รับการ
พัฒนาจากการออกก าลังกายด้วยไทชิ”............................................................ 

4 

3 กายวิภาคศาสตร์ของขาส่วนล่าง ระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่ได้รับ 
การพัฒนาจากการออกก าลังกายด้วยไทชิ”.................................................... 

4 

4 กายวิภาคศาสตร์ของขาส่วนบน ระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อ 
การทรงตัวและการเคลื่อนที่”......................................................................... 

5 

5 กายวิภาคศาสตร์ของขาส่วนล่าง ระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อ 
การทรงตัวและการเคลื่อนที่”........................................................................... 

6 

 
 

 



1 
 

บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ความสามารถในการทรงตัว เป็นสิ่งที่ส าคัญในการด ารงชีวิตในทุกวัย โดยเฉพาะในวัยผู้สูงอายุ 
เนื่องจากผู้สูงอายุมีโอกาสได้รับอันตรายจากการหกล้มมากกว่ากลุ่มวัยอ่ืนๆ จากการส ารวจการหกล้มใน
ผู้สูงอาย ุพบว่า ร้อยละ 55.6 ของผู้สูงอายุเคยหกล้ม 1 ครั้ง ร้อยละ 23.7 หกล้ม 2 ครั้ง และมีผู้สูงอายุที่หกล้ม
มากกว่า 2 ครั้งสูงถึงร้อยละ 20.7 โดยสาเหตุหลักที่ท าให้ผู้สูงอายุหกล้มนั้นมี 5 สาเหตุคือ การสะดุดสิ่งของที่
วางกีดขวางทางเดิน (ร้อยละ 33.8) การลื่น (ร้อยละ 31.8) เกิดอาการหน้ามืด (ร้อยละ 14.9) ร้อยละ 8.6 มี
สาเหตุมาจากพื้นบ้านท่ีต่างระดับ และร้อยละ 2.9 หกล้มเนื่องจากตกบันได (ร้อยละของประชากรที่เกิดการหก
ล้มเมื่อเทียบกับจ านวนประชากรผู้สูงอายุ 7.02 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2550)  ในขณะเดียวกันเมื่อเปรียบเทียบ
การหกล้มระหว่างเพศจะพบว่า มีเพศหญิงหกล้ม (ร้อยละ 12) มากกว่าเพศชาย (ร้อยละ 7.4) (รายงานการ
ส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย,2550)                                                                                        ม 
  จากที่กล่าวมาข้างต้น ปัจจัยส าคัญที่ท าให้ผู้สูงอายุจ านวนมากเกิดการหกล้มเนื่องจากกล้ามเนื้อ
อ่อนแอ และกล้ามเนื้อไม่สามารถหดตัวเพื่อให้ร่างกายปรับสมดุลในการทรงตัว ได้ทันเมื่อการเดินสะดุด
เกิดขึ้น เพราะผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงระบบกล้ามเนื้อ โดยจะมีการสูญเสียของใยกล้ามเนื้อหดตัวเร็ว 
(Fast twitch fibers) มากกว่าใยกล้ามเนื้อหดตัวช้า (Slow twitch fibers) (Lexell, 1992) โดยเฉพาะผู้สูงอายุเพศ
หญิงที่มีมวลกล้ามเนื้อน้อยกว่าเพศชาย (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) อีกหนึ่งสาเหตุคือระบบหัวใจและหลอด
เลือดของผู้สูงอายุเริ่มมีปัญหา  สืบเนื่องมาจากลูกหลานไม่ยอมให้ผู้สูงอายุออกก าลังกาย หรือตัวของ
ผู้สูงอายุเองที่ไม่กล้า ออกกก าลังกาย เพราะกลัวว่าจะได้รับบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย สิ่งเหล่านี้เป็นเหตุ
ท าให้เกิดการบกพร่องในด้านการทรงตัว และการเคลื่อนไหว จึงท าให้ผู้สูงอายุหกล้มได้ง่ายกว่าคนปกติทั่วไป 
(แดนเนาวรัตน์ จามรจันทร์ และคณะ, 2548)                                       
 การออกก าลังกายสามารถลดอัตราการสูญเสียหรือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ การออกก าลัง
กายเพื่อพัฒนาในเรื่องของการทรงตัวนั้น มีความจ าเป็นต้องเน้นการพัฒนากล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัว 
ซึ่งกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทรงตัวนั้นประกอบด้วย  biceps, Triceps, deltoids, latisimus dorsi, pectorals, trapezius, 
abdominals, erector spinae, rectus femoris, vastus lateralis, vastus medialis, biceps femoris, semitendinosus, 
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semimembranosus, adductors, gastrocnemius, tibialis anterior, sartorius, Iliopsoas, gluteus maximus, gluteus 
medius , peroneus longus, extensor digitorum longus, soleus กล้ามเนื้อเหล่านี้เป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ทั่วร่างกายที่มี
ความจ าเป็นต่อการทรงตัว (Joseph and Watson, 1967; Janet and Christine, 1998; Delzeit, 2002) 
 

รูปท่ี 1 กายวิภาคศาสตร์ของร่างกายมนุษย์  
ที่มา : http://www.answers.com/topic/musculo-skeletal-system (Blamore and Jennett, 2001)  
ผู้วิจัยน ารูปกายวิภาคศาสตร์ของมนุษย์มาระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัว”                                     

เพื่อให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจได้ง่าย 
  

 แต่กล้ามเนื้อที่มีความจ าเป็นต่อการทรงตัวที่ใช้เพื่อการเคลื่อนที่จะเป็นกล้ามเนื้อต้ังแต่สะโพกลงไป
จนถึงข้อเท้า เพราะว่าถ้ากล้ามเนื้อเหล่านี้ไม่แข็งแรง ร่างกายก็จะไม่สามารถเคลื่อนที่ได้ ดังนั้นการพัฒนา
กล้ามเนื้อท่ีจ าเป็นต่อการทรงตัวและการเคลื่อนที่ควรเน้นการฝึกกล้ามเนื้อต้ังแต่สะโพก ไปจนถึงข้อเท้าให้มี
ความมั่นคงและแข็งแรง โดยต้องฝึกควบคู่กับการเคลื่อนไหวของข้อต่อของขา และเท้าทั้งหมด เพราะว่าในข้อ
ต่อนั้นจะมีเอ็นที่เชื่อมกล้ามเนื้อเข้ากับกระดูก และเอ็นที่เชื่อมต่อระหว่างกระดูกกับกระดูก กล่าวคือ ถ้าเอ็น

pectoral 

Adduction 

longus 

Adduction 

magnus 

http://www.answers.com/topic/musculo-skeletal-system
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ไม่แข็งแรงจึงฉีกขาดได้ง่าย และเกิดการบาดเจ็บได้เช่นกัน ดังนั้นการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่นั้นจ าเป็นต้องมีการเคลื่อนไหวของข้อต่ออย่างเป็นจังหวะอย่างช้า และมีการลงน้ าหนักที่น้อย 
เพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย 

หลักการออกก าลังกายในผู้สูงอายุเพื่อช่วยการทรงตัว เพื่อฝึกการประสานงานของกล้ามเนื้อและข้อ
ต่อ ช่วยเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อ รักษาท่าทางอิริยาบถ และเพิ่มความไวในการเปลี่ยนท่าทาง การฝึกเหล่านี้
จ าเป็นต้องฝึกอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ในการออกก าลังกาย ควรสวมรองเท้าหุ้มข้อ มีพื้น
รองเท้าเป็นยางเพื่อให้มีแรงเสียดทานมาก เป็นการป้องกันการลื่นหกล้ม บริเวณที่ออกก าลังต้องเป็นพื้นเรียบ
ไม่ขรุขระ และไม่ควรยืนบนเก้าอ้ีหรือบนโต๊ะอย่างเด็ดขาด เพราะจะท าให้เสียหลักและล้มลงได้ง่าย ท่าออก
ก าลังเพื่อช่วยการทรงตัวนี้อาจอยู่ในท่านั่ง ยืน หรือเดิน การออกก าลังกายในท่ายืนหรือเดิน ถ้าเกิดอาการ
ปวดเข่าหรือขาขณะออกก าลัง ควรหยุดออกก าลังในท่านั้น ขณะออกก าลังถ้ามีอาการมึนหรือเวียนศีรษะ ให้
หยุดการออกก าลังทันที และนอนพักจนกว่าอาการ จะหายไป (วิทยา เมธิยาคม, 2553) 

 จากหลักการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัวข้างต้นสามารถน ามาประกอบเข้ากับสาเหตุของ
การหกล้มอันเนื่องมาจากการเดินสะดุด และ/หรือการลื่นล้ม ท าให้มีรูปแบบการออกก าลังกายในท่ายืน  เช่น 
การยืนเขย่ง เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นต้น มาใช้ในการพัฒนาให้เหมาะสมกับกล้ามเนื้อที่
จ าเป็นต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ (ณัฏฐวี แสงอรุณ, 2553) แต่ในปัจจุบันการออกก าลังกายที่นิยมในกลุ่ม
ผู้สูงอายุ จะเป็นไปในเรื่องของการออกก าลังกายด้วยไทชิ และการร่ายร าแบบอ่ืนๆ ซึ่งการออกก าลังกายด้วย
ไทชินี้สามารถพัฒนาได้ทั้งระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นการออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนาการทรงตัวที่ดี (บรรลุ ศิริพานิช, 2551) จากการศึกษาพบว่ากล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนาจากการออก
ก าลังกายด้วยไทชิประกอบด้วย gluteus maximus, gluteus medius, gracilis, semitendinosus, 
semimembranosus, biceps femoris, rectuc femoris, vatus lateralis, vatus medialis, sartorius, popliteus, 
gastrocnemius, extensor digitorum longus, tibialis posterior (Song et al., 2003; Dong et al.,; 2005; Jing 
et al., 2009; Chllahan, 2011) 
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รูปที่ 2 กายวิภาคศาสตร์ของขาส่วนบน 

ที่มา : http://free-workout-routines.net/leg-presses.html (Chiu, 2012) 
ผู้วิจัยน ารูปกายวิภาคศาสตร์ของมนุษย์มาระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนาจากการออกก าลัง

กายด้วยไทชิ” เพื่อให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจได้ง่าย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 3 กายวิภาคศาสตร์ของขาส่วนล่าง 
ที่มา : http://encyclopedia.lubopitkobg.com/images/Muscles%20that%20move%20the%20foot.jpg 

(Gary and Farr, 2008) ผู้วิจัยน ารูปกายวิภาคศาสตร์ของมนุษย์มาระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่ได้รับการ
พัฒนาจากการออกก าลังกายด้วยไทชิ” เพื่อให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจได้ง่าย 

 

http://free-workout-routines.net/leg-presses.html
http://encyclopedia.lubopitkobg.com/images/Muscles%20that%20move%20the%20foot.jpg
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อย่างไรก็ตามกล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนาจากการออกก าลังกายด้วยไทชิยังไม่ครอบคลุมต่อ
กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวซึ่งกล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ประกอบด้วย gluteus 
maximus, gluteus medius, sartorius, adductors, biceps femoris, semitendinosus, rectus femoris, vastus 
lateralis, gastrocnemius, gastrocnemius, peroneus longus, extensor digitorum longus, tibialis anterior, 
soleus (Joseph and Watson, 1967; Janet and Christine, 1998; Delzeit, 2002) 

 

รูปที่ 4 กายวิภาคศาสตร์ของขาส่วนบน 
ที่มา : http://free-workout-routines.net/leg-presses.html (Chiu, 2012) 

ผู้วิจัยน ารูปกายวิภาคศาสตร์ของมนุษย์มาระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวและการ
เคลื่อนที่” เพื่อให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจได้ง่าย 

 
 

http://free-workout-routines.net/leg-presses.html
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รูปที่ 5 กายวิภาคศาสตร์ของขาส่วนล่าง 
ที่มา : http://encyclopedia.lubopitkobg.com/images/Muscles%20that%20move%20the%20foot.jpg 

(Gary and Farr, 2008) ผู้วิจัยน ารูปกายวิภาคศาสตร์ของมนุษย์มาระบุต าแหน่งของ “กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อ
การทรงตัวและการเคลื่อนที่” เพื่อให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจได้ง่าย 

  

 จากกล้ามเนื้อข้างต้นที่ได้มาจากการทบทวนวรรณกรรม เมื่อน ากล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกาย

ด้วยไทชิเปรียบเทียบกับกล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวพบว่า กล้ามเนื้อที่ได้พัฒนาจากการออกก าลังกาย

ด้วยไทชิ ยังมีกล้ามเนื้อที่ยังไม่ได้รับการพัฒนาในกล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวอย่างชัดเจนคือ     

adductors, peroneus longus, tibialis anterior, soleus ประกอบกับการออกก าลังกายด้วยไทชิมีท่าทางที่

ค่อนข้างมาก ท าให้ยากต่อการจดจ าในผู้สูงอายุ ซึ่งอาจจะล าบากต่อการออกก าลังกายด้วยไทชิในอดีตที่ผ่าน

มา ที่จะต้องหาผู้ที่มีความเชี่ยวชาญทางการออกก าลังกายด้วยไทชิ แต่ในปัจจุบันผู้ที่มีความเชี่ยวชาญ

ทางการออกก าลังกายด้วยไทชิหลายท่านได้น าการออกก าลังกายด้วยไทชิมาท าการบันทึกในรูปแบบวีดีทัศน์ 

ซึ่งเป็นภาพเคลื่อนไหวเพื่อให้ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง แต่เมื่อเรามามองในทางตรงข้าม แผ่นที่

ใช้ในการบันทึกวีดีทัศน์นั้นจ าเป็นต้องใช้เครื่องเล่นเฉพาะของแผ่นนั้น ถ้าผู้สูงอายุคนใดที่ไม่มีความรู้ทางด้าน

เทคโนโลยี ก็อาจจะเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายด้วยไทชิได้ และในขณะเดียวกันถ้าผู้สูงอายุอาศัยอยู่ใน

http://encyclopedia.lubopitkobg.com/images/Muscles%20that%20move%20the%20foot.jpg
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บ้านเพียงคนเดียวโดยที่ญาติหรือลูกหลาน ต้องออกไปท างานนอกบ้าน ก็จะไม่มีผู้ใดที่จะช่วยในการเปิดวีดี

ทัศน์น าการออกก าลังกายด้วยไทชิได้ ท าให้อาจจะไม่ได้ออกก าลังกาย หรือท าให้ขาดความหลากหลายของ

การออกก าลังกายไป ซึ่งการออกก าลังกายด้วยไทชินี้ อาจจะยังไม่สะดวกต่อผู้สูงอายุที่คิดเริ่มออกก าลังกาย

เพื่อสุขภาพ และการทรงตัว                                                                                                                      ม 

 เนื่องจากข้อจ ากัดของการออกก าลังกายด้วยไทชิ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการสร้างรูปแบบการเดิน

ออกก าลังกาย เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัวและการเดินในผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพที่เทียบเท่า 

หรือมีประสิทธิภาพที่ดีกว่าการออกก าลังกายด้วยไทชิ โดยการน ากล้ามเนื้อ และลักษณะของการเคลื่อนไหวท่ี

จ าเป็นต่อการทรงตัวและการเดินประกอบด้วย knee extension, knee flexion, plantar flexion, porsiflexion, 

hip flexion, hip extension, hip adduction, hip abduction, inversion, eversion (Jame et al., 1995; Flynn et 

al., 1999; Williams and Wilkins, 2005) มาประยุกต์ให้เข้ากับการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก เพื่อให้เกิดการ

พัฒนาการทรงตัวและการเดินได้อย่างครบถ้วน เหมาะส าหรับผู้สูงอายุที่ยังมีประสบการณ์ทางด้านการออก

ก าลังกายน้อย โดยรูปแบบการเดินออกก าลังกายดังกล่าวผู้วิจัยมุ่งพัฒนาโดยเน้นไปที่ผู้สูงอายุเพศหญิง

เนื่องจากผู้สูงอายเุพศหญิงมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน้อยกว่าผู้สูงอายุเพศชาย 

 ทั้งนี้เพื่อพิสูจน์ว่าการออกก าลังกายด้วยการเดินรูปแบบใหม่ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีประสิทธิภาพด้าน
การทรงตัวได้ดีเมื่อเทียบกับการออกก าลังกายด้วยไทชิซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่นิยมแพร่หลายในผู้สูงอายุ 
เพศหญิง แต่มีท่าการร าหลายท่าซึ่งยากต่อการจดจ าและปฏิบัติ จึงต้องการเปรียบเทียบผลของการออกก าลัง
กายระหว่าง รูปแบบการเดินออกก าลังกายด้วยวิธีการเดินรูปแบบใหม่ร่วมกับใช้น้ าหนักที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น
มากับการออกก าลังกายด้วยไทชิที่มีผลต่อความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง ว่าการเดิน
ร่วมกับการใช้น้ าหนักที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมาจะมีผลต่อการทรงตัวทั้งในท่ายืน และท่าเดินในการพัฒนา
ความสามารถในการทรงตัวมากน้อยเพียงใดเมื่อเทียบกับการออกก าลังกายด้วยไทชิ ซึ่งผลจากการวิจัยครั้งนี้
จะเป็นการเพิ่มทางเลือกในการออกก าลังกาย เพิ่มประสิทธิภาพในการทรงตัว และสามารถออกก าลังกายได้
ทุกสถานที่ สามารถจดจ าท่าทางได้ง่าย มีความปลอดภัยในการออกก าลังกาย                                    
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ค าถามการวิจัย 
 การฝึกการทรงตัวด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีความแตกต่างกับการออกก าลังกายด้วยไทชิ

หรือไม่ อย่างไร 

สมมติฐานการวิจัย 

 รูปแบบการฝึกการทรงตัวด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักท่ีพัฒนาความสามารถในการทรงตัว

ในขณะเคลื่อนที่ของผู้สูงอายุเพศหญิงได้ดีกว่าไทชิ เนื่องจากการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนักมีการใช้กล้ามเนื้อที่มีความจ าเป็นต่อการทรงตัวมากกว่าการออกก าลังกายด้วยไทชิ 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

 1. เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักส าหรับการทรงตัวใน
ผู้สูงอายเุพศหญิง 

 2. เพื่อเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วยท่าการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นกับ
การออกก าลังกายด้วยไทชิ  

 3. เพื่อประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายเุพศหญิงที่มีต่อการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับ
การใช้น้ าหนักที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น  

ขอบเขตของการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาผลของการฝึกไทชิและการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักเป็นเวลา        
8  สัปดาห์โดยท าการศึกษาการทรงตัว 2 ระยะ ได้แก่ ก่อนการฝึก (Pre-training) และระยะหลังการฝึก 
(Post-training) 

 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้สูงอายุ อายุ 60 - 69 ปี เพศหญิง จากศูนย์บริการสาธารณสุข 63 
สมาคมแต้จิ๋วแห่งประเทศไทย  จ านวน 60 คน  

 



9 
 

 ตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย 

 ตัวแปรต้น (Independent Variable) ได้แก่ การออกก าลังกายด้วยการเดินรวมกับการใช้
น้ าหนัก และการออกก าลังกายด้วยไทชิ ตามรูปแบบของพล.ต.ต.วิทูร พิทักษ์ผล และเทียม เอื้อนฤมิต 
(การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ, 2551) 

 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ การทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง 

 ตัวแปรควบคุม (Control Variable) ได้แก ่ความดันโลหิตขณะพักน้อยกว่า140/90 
ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 30 นาที อบอุ่นร่างกาย 5 นาที คลายอุ่นร่างกาย 5 นาที และเวลาใน
การออกก าลังกายตอนเช้า 

 ระยะเวลา การวิจัยครั้งนี้ใช้เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที อบอุ่นร่างกาย 
5 นาที และ คลายอุ่นร่างกาย 5 นาที 
 
ข้อตกลงเบื้องต้น 

 1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยให้ความร่วมมือในการศึกษาทดลองด้วยความเต็มใจ  โดยได้รับค าชี้แจง
ขั้นตอนต่างๆ ของการด าเนินการวิจัย และต้องลงชื่อในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยก่อน
เข้าร่วมการทดลอง 
 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งสองกลุ่มการทดลองได้รับการออกก าลังกายตามล าดับวิธีด าเนินการ
วิจัยในสภาวะแวดล้อมใกล้เคียงกัน 
 
ข้อจ ากัดของการวิจัย   
 ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมประจ าวันของกลุ่มตัวอย่างให้เหมือนกันทั้งหมดเช่น การ
รับประทานอาหาร การพักผ่อน เป็นต้น 
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ค าจ ากัดความในงานวิจัย 

 การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก (Walking with Weight) หมายถึง ท่าทางในการเดิน
ประกอบด้วย 8 ท่า ร่วมกับการใช้น้ าหนัก ซึ่งเป็นท่าที่ใช้เดินนั้นผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และลักษณะของการเคลื่อนไหวที่จ าเป็นในการเคลื่อนที่ และการทรงตัว โดยในแต่ละท่า จะพัฒนา
กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวในแต่ละส่วน ซึ่งประกอบด้วย ท่าเดินต่อเท้าไปข้างหน้าและถอยหลัง      
ท่าเดินเตะขา ท่าเดินบนปลายเท้า ท่าเดินบนส้นเท้า ท่าเดินไปข้างหน้า แล้วย่อตัวลง ท่าเดินบิดเท้าออก
นอกล าตัว ท่าเดินบิดเท้าเข้าด้านในล าตัว และท่าเดินไปด้านข้าง วางเท้าตรง ซึ่งการเคลื่อนไหวนี้ มีความ
จ าเป็นต่อการใช้ในการทรงตัวเป็นอย่างมาก ดังแสดงในภาคผนวก ง 

 การทรงตัว (Balance) หมายถึง การรักษาสมดุลของร่างกายไปให้ไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง
มากเกินไป การทรงตัวประกอบด้วย 2 แบบคือ การทรงตัวแบบอยู่กับที่ และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ การทรง
ตัวแบบอยู่กับที่ เป็นการประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อที่ท าให้ร่างกายสามารถยืนอยู่
กับที่ได้ โดยไม่ล้ม 

 การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ เป็นการประสานงานระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อที่ท าให้ร่างกาย
สามารถทรงตัวอยู่ในต าแหน่งต่าง  ๆอย่างสมดุลขณะเคลื่อนที่ตามความต้องการ โดยที่ไม่ท าให้ล้ม 

 การออกก าลังกายด้วยไทชิ (Tai Chi) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายร่วมกับการฝึกหายใจ
รวมเข้ากับสมาธิ เพื่อสร้างความแข็งแกร่งภายใน และภายนอกร่างกาย ซึ่งพัฒนาความสามารถในการทรงตัว
ได้ ซึ่งผู้ที่คิดค้นการออกก าลังกายด้วยไทชินี้คือ อาจารย์กว่างเต๋อ ชิ ตามรูปแบบของ พล.ต.ต.วิทูร พิทักษ์ผล 
และเทียม เอ้ือนฤมิต (การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ, 2551) ประกอบด้วย 18 ท่าร า ดังแสดงใน
ภาคผนวก จ 

 ผู้สูงอายุเพศหญิง หมายถึง เพศหญิงที่มีอายุต้ังแต่ 60 - 69 ปี  

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย 

 1. มีนวัตกรรมการเดินออกก าลังกายร่วมกับการใช้น้ าหนักที่พัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 

 2. ทราบถึงผลของรูปแบบการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักส่งผลต่อการพัฒนาของความสามารถใน
การทรงตัว 
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 3. ท าให้ผู้สูงอายุเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวที่ดีขึ้น และปลอดภัยต่อการหก
ล้มมากขึ้น  
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยครั้งนี้ท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายระหว่างการเดินร่วมกับการ
ใช้น้ าหนักและการออกก าลังกายด้วยไทชิที่มีผลต่อความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง  
ผู้วิจัยได้ศึกษา ค้นคว้า รวบรวมเอกสาร บทความและต าราวิชาการต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง มาเรียบเรียงและสรุป
ความส าคัญของเนื้อหาเพื่อใช้เป็นแนวทางในการศึกษาวิจัย ดังหัวข้อต่อไปนี้ 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

 1. ผู้สูงอาย ุ  
  1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

 2. การทรงตัวในผู้สูงอายุ  
  2.1 ความหมายและความส าคัญของการทรงตัว  
  2.2 การควบคุมการทรงตัวในผู้สูงอายุ  
  2.3 ความสมดุลของการทรงตัวในผู้สูงอายุ 

 3. การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัว  
  3.1 การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัว  
  3.2 กล้ามเนื้อและลักษณะของการยืด – หดตัวของอวัยวะที่ใช้ในการเดิน  
  3.3 การออกก าลังกายด้วยไทชิ  
  3.4 วิธีการทดสอบการทรงตัว 

 4. กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก และไทชิ 
  4.1 กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกายด้วยไทชิ  
  4.2 กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 
 
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 1. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องภายในประเทศ  
 2. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
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แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

1.ผู้สูงอาย ุ

1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

 องค์การสหประชาชาติได้จัดประชุมสมัชชาโลกเกี่ยวกับผู้สูงอายุ เมื่อปี พ.ศ. 2525 ณ กรุงเวียนนา 
ประเทศออสเตรีย ได้ให้ความหมาย ของ ค าว่า “ผู้สูงอาย”ุ ไว้ดังนี้ 

  ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไปทั้งชายและหญิง ซึ่งในการศึกษา
รวบรวมข้อมูลประชากรผู้สูงอายุได้แบ่ง ผู้สูงอายุเป็น 2 กลุ่มคือ       
  ผู้สูงอายุตอนต้น และผู้สูงอายุตอนปลาย 

   ผู้สูงอายุตอนต้น หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60-69 ปี ทั้งชาย และหญิง 

   ผู้สูงอายุตอนปลาย หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 70 ปี ขึ้นไปทั้งชาย และหญิง 

 สิทธิชัย จิตพันธ์กุล (2544) ก าหนดค าว่าผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป มีการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายเกิดการเสื่อมของระบบต่างๆ ภายในร่างกายอย่างต่อเนื่อง วัยผู้สูงอายุอัตราการเสื่อมมี
มากกว่าการเจริญ เช่น ความสูงลดลง สายตาเปลี่ยน ผิวหนังหย่อน การเคลื่อนไหวช้าลง ท าให้
ความสามารถ และประสิทธิภาพการท างานลดลง 
 นิตยา ภาสุนันท์ (2541) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ เป็นความเสื่อมสภาพที่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลง
ของปัจจัยภายในที่ด าเนินต่อเนื่องและปรากฏให้เห็น ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้กับทุกคนแต่ใน
อัตราเร็วช้าไม่เท่ากันขึ้นอยู่กับพันธุกรรมสิ่งแวดล้อมและแบบแผนการด าเนินชีวิต 
 พระราชบัญญัติผู้สูงอายุไทย (2546) ก าหนดว่าผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุเกิน 60 ปี และมี
สัญชาติไทย การแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุ สามารถแบ่งโดยใช้วัยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ดังนี ้ 
   ผู้สูงอายุตอนต้น    คือ อายุระหว่าง 60 - 69 ปี 
   ผู้สูงอายุตอนกลาง คือ อายุระหว่าง 70 - 79 ปี 
   ผู้สูงอายุตอนปลาย คือ อายุต้ังแต่ 80 ปีขึ้นไป 
  จากความหมายของค าว่า ผู้สูงอายุ จากข้อความข้างต้น พอที่จะสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่
มีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไปทั้งเพศชาย และเพศหญิง ที่มีอัตราการเสื่อมมากกว่าการสร้างของร่างกาย ซึ่ง

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%A2
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อาจจะเห็นได้จาก ผิวหนังที่หย่อนยาน ความสูงลดลง สายตาเปลี่ยนแปลงไป การเคลื่อนไหวช้าลง การทรง
ตัวได้ไม่ดี เป็นต้น 
 
2. การทรงตัวในผู้สูงอายุ  
2.1 ความหมายและความส าคัญของการทรงตัว 

 มีผู้ให้ความหมายและความส าคัญของการทรงตัว ไว้ดังนี้ 
  Johnson and Nelson (1986) กล่าวว่า การทรงตัว เป็นส่วนส าคัญของกิจกรรมที่ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน เช่น การเดิน การยืน การนั่ง เหมือนกับในเกมส์และกีฬา การทรงตัวมี 2 ชนิด คือ การทรงตัว
แบบอยู่กับที่หรือการทรงตัวในท่านิ่ง (Static Balance) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในท่า
เคลื่อนที่ (Dynamic Balance) 
 1. การทรงตัวแบบอยู่กับที่หรือการทรงตัวในท่านิ่ง (Static Balance) คือ ความสามารถ 
ของร่างกายที่อยู่ในต าแหน่งคงที่ไม่เคลื่อนไหว 
 2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในท่าเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) คือ ความสามารถ 
ของร่างกายที่สามารถรักษาการทรงตัวหรือความสมดุลในขณะเคลื่อนไหวเหมือนกับการเดินข้ามรั้ว 
การกระโดดจากที่ที่ยืนไปสู่ต าแหน่งอ่ืนๆ 

 Gallahue and Donnelly (2003) กล่าวว่า การทรงตัวแบบอยู่กับที่ (Static Balance) คือ การอยู่
กับที่ ในต าแหน่งคงที่ไม่เคลื่อนไหว ไม่เคลื่อนที่ อยู่ในแนวด่ิงของศูนย์กลางของแรงโน้มถ่วงโลกและอยู่
ภายในฐานรองรับของร่างกาย เช่น การอยู่ในแนวด่ิง คือ การยืนอยู่กับที่ การทรงตัวบนบอร์ด การยืนขา
เดียว และการอยู่ในแนวระนาบ ท่านั่ง ยืนด้วยหัว และยืนด้วยมือ การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic 
Balance) คือ การควบคุมร่างกาย ในขณะที่ร่างกายเคลื่อนที่ อยู่ในจุดศูนย์กลางของแรงโน้มถ่วงโลก มี
ระยะห่างคงที่จากฐานรองรับร่างกายฐานหนึ่งไปสู่อีกฐานหนึ่ง เช่น การใช้อุปกรณ์หรือการเคลื่อนไหว
ทักษะพื้นฐานต่าง ๆ เช่น การหมุนตัว การบิดตัว มีหลักฐานที่ชี้ได้ว่าความสามารถที่จะท าความสมดุล
อย่างง่ายในการทรงตัว แบบอยู่กับที่หรือแบบเคลื่อนที่นั้น คือ การท าหน้าที่ของกลศาสตร์ใน เซมิเซอร์คู
ลาร์ คาแนล (Semicircular Canals) ในชั้นหู และคิเนสเซติค เซนเซชั่น (Kinesthetic Sensation) ใน
กล้ามเนื้อเส้นเอ็นและข้อต่อ การรับรู้ การมองเห็น ในขณะที่ร่างกายเคลื่อนไหวและความสามารถในการ
ประสานสัมพันธ์ร่วมกันท างานทั้ง 3 ส่วนต่อตัวกระตุ้นที่เข้ามา การทรงตัว เป็นความสามารถในการรักษา



15 
 

ความสมดุลของร่างกายต่อแรงโน้มถ่วงของโลก ในขณะอยู่กับที่หรือขณะที่ก าลังเคลื่อนที่ ถ้าร่างกายออก
จากกลางของฐานรองรับจะไม่สามารถรักษาการทรงตัวไว้ได้ และนอกจากนี้ยังมีการชดเชยการเคลื่อนไหว 
เช่น การใช้ไม้เท้าในการพยุงร่างกาย 
 กรมพลศึกษา (2527) กล่าวว่า การทรงตัวหรือความสมดุล หมายถึง การที่ประสาทรับความรู้สึก
ของร่างกายโดยเฉพาะที่อยู่ในกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ส่วนประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตา
เพื่อรักษาดุลของร่างกายให้อยู่ในท่าต่าง ๆ ทั้งในขณะอยู่กับที่และในระหว่างการเคลื่อนที่ ซึ่งหากมีการ
ฝึกฝนเป็นประจ าจึงจะสามารถทรงตัวได้ดีขึ้น 
 จิรกรณ์ ศิริประเสริฐ (2543) กล่าวว่า การทรงตัวเป็นความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกาย
ให้อยู่ในท่าทางที่ต้องการ ทั้งในขณะอยู่กับที่ (Static Balance) เช่น การยืนขาเดียวหรือยืนบนไม้กระดาน
ขนาดเล็ก และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) เช่น การเดินบนราวทรงตัว หรือกระโดดบนแทรม
โพลีนและการทรงตัวนั้นเกิดจากการท างานประสานสัมพันธ์กันระหว่างการมองเห็นหูชั้นใน สมองน้อย 
(Cerebellum) ส่วนปลายของประสาทรอบข้อต่อ (Proprioceptors)และระบบโครงกระดูก 
  Malhotra et al. (1997) กล่าวว่าความสามารถในการรักษาสภาวะการทรงตัวนั้นมีองค์ประกอบ
อยู่หลายอย่าง คือ ประสาทรับรู้ความรู้สึกในหูชั้นในเกี่ยวกับการทรงตัว คือ ท่อโค้ง ซึ่งเป็นหลอดกระดูก
อ่อนครึ่งวงกลม 3 อัน ซึ่งวางต้ังฉากซึ่งกันและกัน (SemicircularCanals) ช่องว่างในหูชั้นใน (Vestibular 
Apparatus) การมองเห็น การสัมผัส และความรู้สึกในการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Kinesthetic Sensation) 
หรือ (Proprioceptors) ซึ่งประกอบด้วยเครื่องรับที่ข้อต่อ (Joint Receptor) ตัวรับความรู้สึกของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Spindle) และตัวรับความรู้สึกที่เอ็น(Golgi Tendon Organ) ซึ่งประสาทหูชั้นในจะมีการปรับ
สภาพให้อยู่ในสภาวะสมดุล มีปฏิกิริยา 2 ประเภท คือ ขณะที่ร่างกายอยู่กับที่ และขณะที่ร่างกายเคลื่อนที่ 
 สรุปได้ว่า การทรงตัวมี 2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยู่กับที่หรือการทรงตัวในท่านิ่ง 
(StaticBalance) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในท่าเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) ซึ่งการ
ทรงตัว (Balance) นั้นเป็นความสามารถในการรักษาสภาพคงที่ต่อแรงโน้มถ่วงของโลก และอยู่ภายใน
ฐานรองรับของร่างกาย มีศูนย์กลางที่ควบคุมการทรงตัวอยู่ที่ระบบกลศาสตร์ในร่างกายที่มีการท างาน
ประสานร่วมมือกันในการท าหน้าที่ ประกอบด้วย ประสาทรับรู้ความรู้สึกในหูชั้นในเกี่ยวกับการทรงตัว คือ 
ท่อโค้ง ซึ่งเป็นหลอดกระดูกอ่อนครึ่งวงกลม 3 อัน ซึ่งวางต้ังฉากซึ่งกันและกัน (Semicircular Canals)
ช่องว่างในหูชั้นใน (Vestibular Apparatus) การมองเห็น การสัมผัสและความรู้สึกในการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย (Kinesthetic Sensation หรือ Proprioceptor) ซึ่งประกอบด้วยตัวรับรความรู้สึกที่ข้อต่อ (Joint 
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Receptor) ตัวรับความรู้สึกของกล้ามเนื้อ (Muscle Spindle) และตัวรับความรู้สึกที่เอ็น (Golgi Tendon 
Organ) จะมีการปรับสภาพร่างกายให้อยู่ในสภาวะสมดุล ทั้งในขณะอยู่กับที่และในระหว่างการเคลื่อนที่
ท าให้ร่างกายรักษาดุลให้อยู่ในท่าต่าง ๆ ได้อย่างมั่นคง ซึ่งหากมีการฝึกฝนเป็นประจ าจึงจะสามารถทรงตัว
ได้ดีขึ้น 
  
2.2 การควบคุมการทรงตัวในผู้สูงอายุ 
 สมนึก กุลสถิตพร (2549) กล่าวว่า การควบคุมการทรงตัว (Postural control) หมายถึง การ
ควบคุม และรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (center of mass) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับน้ าหนักร่างกาย 
(base of support) ในขณะนั่ง ยืน หรือในขณะเคลื่อนไหว รวมไปถึงการตอบสนองต่อแรงกระท าภายนอกที่
เข้ามากระท าต่อร่างกาย เช่น แรงชน หรือแรงผลัก ทั้งนี้มีปัจจัยที่มีผลกระทบต่อระบบการควบคุมสมดุล
ของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การมองเห็น 
การรู้สึกสัมผัส การรับรู้ถึงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ความไวในการตอบสนองของระบบเวสติบูล่าร์ 
ความคิด ยา และการเจ็บป่วย เมื่อพิจารณาจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผู้สูงอายุ จะพบว่า
ปัจจัยเหล่านี้มีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก จึงส่งผลท าให้ความสามารถในการรักษาสมดุล และการทรง
ตัวของผู้สูงอายุลดลง 
 ฐานรับน้ าหนักร่างกาย (Base od support) หมายถึง พื้นที่ภายในเส้นขอบระหว่างร่างกายกับพื้น
สัมผัส เช่น เมื่ออยู่ในท่ายืนฐานรับน้ าหนักร่างกายหมายถึง เส้นขอบระหว่างเท้าทั้งสองข้างกับพื้น ถ้าหาก
ยืนบนพื้นเรียบฐานรับน้ าหนักร่างกายนี้จะมีลักษณะเป็นสี่เหลี่ยม แต่เมื่อก้าวขาข้างหนึ่งไปข้างหน้า เช่น 
ในขณะก้าวเดิน ฐานรับน้ าหนักจะมีความกว้างลดลง แต่จะมีลักษณะยาวมากขึ้น ซึ่งการที่ฐานรับน้ าหนัก
มีความกว้างน้อยลงร่างกายก็จะมีความมั่นคง (stability) น้อยลงไปด้วย ตัวอย่างที่เห็นได้อย่างชัดเจน
ได้แก่ การผู้สูงอายุมักยืน หรือเดินกางขา ก็เนื่องมาจากขณะยืนกางขาฐานรับน้ าหนักจะมีความกว้าง
มากกว่ายืนเท้าชิดซึ่งเป็นการเพิ่มความมั่นคงให้กับร่างกาย และเมื่อดูจากความกว้างของฐานรับน้ าหนัก
ร่างกายจะพบว่า เมื่อร่างกายอยู่ในท่านอนจะมีความมั่นคงสูงสุด รองลงมาคือท่านั่ง และน้อยที่สุดคือ ท่า
ยืน 
 จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center of gravity) หมายถึง จุดสมดุลระหว่างขนาดของร่างกายส่วนบน 
(ระยะต้ังแต่ศีรษะถึงกลางตัวล าตัว) และขนาดของร่างกายส่วนล่าง (ระยะต้ังแต่กลางล าตัวถึงปลายเท้า) 
ซึ่งในผู้ที่มีขนาดร่างกายปกติ ไม่อ้วน หรือลงพุง ต าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงร่างกายจะอยู่ที่ระดับสะดือ ใน
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กรณีจุดศูนย์ถ่วงร่างกายอยู่ในแนวเดียวกับจุดกึ่งกลางฐานรับน้ าหนักร่างกาย เช่น เมื่ออยู่ในท่ายืน
จุดศูนย์ถ่วงร่างกายอยู่บริเวณกึ่งกลางระหว่างเท้าทั้งสองข้างร่างกายจะมีความมั่นคงสูง แต่เมื่อใดที่แนว
จุดศูนย์ถ่วงนี้ออกนอกเขตจ ากัดฐานรับน้ าหนักร่างกายจะกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองของปฏิกิริยาการ
ควบคุมท่าทางอัตโนมัติ เพื่อดึงให้ร่างกาย และแนวจุดศูนย์ถ่วงร่างกายกลับเข้าสู่ฐานรับน้ าหนักร่างกาย
อีกครั้ง 
 กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องในการควบคุมจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย การที่ร่างกายสามารถอยู่นิ่ง หรือเอื้อม
หยิบสิ่งของได้โดยไม่ล้ม เนื่องมาจากการท างานอย่างประสานสัมพันธ์กันระหว่างกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับ
การรักษาท่าทาง (postural muscle) ทั้งด้านหน้า และด้านหลังของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการท างานระหว่าง
กล้ามเนื้อหลัง กับกล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง กับกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และกล้ามเนื้อน่อง 
กับกล้ามเนื้อหน้าแข้ง ซึ่งในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อหลักเหล่านี้จะท าหน้าที่รักษา และ
ควบคุมจุดศูนย์ถ่วงร่างกายอยู่ภายในฐานรับน้ าหนักร่างกาย แต่เมื่อมีอายุมากขึ้นกล้ามเนื้อเหล่านี้จะเกิด
การเปลี่ยนแปลง โดยมีบางมัดมีแนวโน้มที่จะตึงตัว (tightness) และบางมัดมีแนวโน้มที่จะอ่อนแรง 
(weakness) ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อในลักษณะนี้จะท าให้ผู้สูงอายุมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
และเคลื่อนไหวไม่สะดวก ซึ่งสามารถแก้ไข และป้องกันได้โดยการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น และ
ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ รวมไปถึงการรักษาท่าทางในการท างานให้อยู่ในท่าทางที่ดี และถูกต้อง 
เนื่องจากท่าทางที่ดีจะเป็นท่าทางที่กล้ามเนื้อท างานน้อยซึ่งจะช่วยลดอาการตึงตัว และอาการปวดของ
กล้ามเนื้อได้ 
 
2.3 ความสมดุลของการทรงตัวในผู้สูงอายุ 
 สมนึก กุลสถิตพร (2549) กล่าวว่า เป็นกระบวนการของร่างกายในการควบคุมแนวจุดศูนย์ถ่วง
ร่างกายให้อยู่ภายในบริเวณเขตจ ากัดฐานรับน้ าหนักร่างกายทั้งขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว และขณะ
อยู่นิ่ง ความสมดุลของการทรงตัวจึงสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ ความสมดุลขณะอยู่กับที่ 
(static balance) ซึ่งหมายถึง ความสามารถของแต่ละบุคคลในการรักษา และควบคุมร่างกายให้อยู่นิ่งใน
ท่าที่ต้านต่อแรงดึงดูดโลกภายในฐานรับน้ าหนักร่างกาย และสมดุลขณะเคลื่อนไหว (dynamic balance) 
ซึ่งหมายถึง ความสามารถของปฏิกิริยาตอบสนองอัตโนมัติของร่างกายในการควบคุมจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย
ให้อยูใ่นฐานรับน้ าหนักร่างกาย อิทธิพลของปัจจัยด้านอายุคือ เมื่ออายุมากขึ้นความสมดุลในขณะอยู่กับที่
จะลดลง และสมดุลขณะเคลื่อนไหวก็มีแนวโน้มลดลงเช่นเดียวกัน 
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 ปฏิกิริยาการควบคุมการทรงตัวอัตโนมัติ (Automatic postural reaction) 
 ตามปกติแล้วร่างกายจะมีการปรับตัว เพื่อการควบคุมสมดุลของร่างกายโดยให้มีการท างานของ
กล้ามเนื้อ และใช้พลังงานของร่างกายน้อยที่สุดแต่เมื่อเกิดการรบกวนจนท าให้แนวจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย
ออกนอกเขตจ ากัดฐานรับน้ าหนักร่างกาย จะกระตุ้นให้ร่างกายเกิดกระบวนการปรับสมดุลโดยการดึงให้
จุดศูนย์ถ่วงร่างกายกลับเข้าสู่ฐานรับน้ าหนักร่างกายใหม่อย่างรวดเร็วเพื่อไม่ให้เกิดการหกล้มขึ้น เรียก
กระบวนการนี้ว่า การตอบสนองของปฏิกิริยาการควบคุมการทรงตัวอัตโนมัติ โดยลักษณะการตอบสนอง
ของปฏิกิริยานี้จะขึ้นอยู่กับลักษณะของการเปลี่ยนจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย ซึ่งในที่นี้จะกล่าวถึงปฏิกิริยาการ
ควบคุมการทรงตัวอัตโนมัติในขณะยืนซึ่งสามารถแบ่งได้ออกเป็น 3 วิธีการ  
 1. การควบคุมบริเวณข้อเท้า (Ankle Strategy) 
 ในกรณีที่ได้รับการรบกวนให้แนวจุดศูนย์ถ่วงร่างกายออกนอกเขตจ ากัดฐานรับน้ าหนักร่างกาย
เพียงเล็กน้อย การตอบสนองของปฏิกิริยาการควบคุมท่าทางอัตโนมัติจะเกิดขึ้นบริเวณที่ข้อเท้า ซึ่งจะ
ตอบสนองโดยการเคลื่อนไหวข้อเท้าในทิศทางตรงข้ามกับทิศทางการเปลี่ยนของแนวจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย
เพื่อดึงให้ร่างกายกลับสู่ต าแหน่งปกติ จะเห็นได้จากกรณีที่มีการโน้มตัวไปทางด้านหน้าจนเลยเขตจ ากัด
ฐานกับรับน้ าหนักร่างกายปลายเท้าจะจิกพื้นไว้ เพื่อช่วยในการทรงตัว ซึ่งเกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อ
น่องที่อยู่ทางด้านหลังข้อเท้า ในท านองเดียวกันนี้กรณีที่มีการเอนตัวไปทางด้านหลังมากจนเกินเขตจ ากัด
ฐานรับน้ าหนักร่างกายจะมีการกระดกข้อเท้าขึ้นเพื่อช่วยในการทรงตัว ซึ่งเกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อ
หน้าแข้งที่อยู่ด้านหน้าข้อเท้า 
 2. การควบคุมบริเวณข้อสะโพก (Hip Strategy) 
 การตอบสนองของปฏิกิริยาการควบคุมการทรงตัวอัตโนมัติโดยการเคลื่อนไหวข้อสะโพกจะเกิดขึ้น
เมื่อแนวจุดศูนย์ถ่วงร่างกายถูกรบกวนด้วยแรงภายนอกขนาดปานกลางถึงมาก ท าให้การเคลื่อนไหวที่ข้อ
เท้าไม่สามารถรักษาสมดุลของร่างกายไว้ได้ ร่างกายจะปรับใช้การเคลื่อนไหวของข้อสะโพกมาช่วยดึงให้
แนวจุดศูนย์ถ่วงร่างกายอยู่ในต าแหน่งสมดุลใหม่อีกครั้ง ในกรณีจะเกิดขึ้นขณะที่ยืนอยู่บนพื้นแคบ หรือมี
การเคลื่อนไหว เช่น การยืนบนรถโดยสาร หรือถูกผลัก – ชนโดยไม่รู้ตัว ร่างกายจะเกิดการตอบสนองโดย
การงอ หรือการเหยียดสะโพกอย่างรวดเร็วเพื่อรักษาให้จุดศูนย์ถ่วงอยู่ภายในฐานรับน้ าหนัก การ
ตอบสนองนั้นมีเกิดการเคลื่อนไหวข้อสะโพกไปในทิศทางตรงข้ามกับทิศทางการเปลี่ยนแปลงของแนว
จุดศูนย์ถ่วงร่างกายเช่นเดียวกับที่เกิดขึ้นในการควบคุมบริเวณข้อเท้า 
 3. การควบคุมโดยการก้าวเท้าไปข้างหน้า (Stepping Strategy) 
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 การตอบสนองของปฏิกิริยาการควบคุมการทรงตัวอัตโนมัติ เพื่อการทรงตัวโดยการก้าวไปข้างหน้า 
เป็นการปรับสมดุลร่างกายโดยการเปลี่ยนเขตจ ากัดฐานรับน้ าหนักใหม่ ในกรณีนี้จะเกิดขึ้นเมื่อมีการ
รบกวนต่อแนวจุดศูนย์ถ่วงร่างกายด้วยแรงภายนอกอย่างมากจนจุดศูนย์ถ่วงร่างกายออกนอกเขตจ ากัด
ฐานรับน้ าหนักร่างกาย และไม่สามารถชดเชยได้โดยการเคลื่อนไหวบริเวณสะโพก เช่น ขณะที่ยืนอยู่บนรถ
โดยสารที่วิ่งด้วยความเร็วสูง แล้วรถหยุดกะทันหัน เป็นต้น 
  
3. การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัว 
3.1 การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัว  
 วิทยา เมธิยาคม (2553) กล่าวว่า ในการท ากิจวัตรประจ าวันต่างๆ ของคนเรา ไม่ว่าจะอยู่ในท่านั่ง 
นอน ยืน หรือเดิน จ าเป็นต้องอาศัยการทรงตัว เพื่อไม่ให้ตัวเราเสียหลักหรือล้มลง การที่คนเราสามารถทรง
ตัวอยู่ได้ เนื่องจากมีการประสานงานระหว่างสมอง อวัยวะทรงตัวในหู การมองเห็น และการตอบสนองแบบ
เฉียบพลันของข้อต่อและกล้ามเนื้อ 

ในผู้สูงอายุ ประสิทธิภาพในการท างานของโครงสร้างดังกล่าวจะลดลง หรือสูญเสียหน้าที่ไป เช่น 
มีการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ ความไวต่อการเปลี่ยนท่าลดลง จึงมีผลให้การทรงตัวเสียไปด้วย แต่ทั้งนี้เรา
สามารถกระตุ้นหรือฝึกให้โครงสร้างของร่างกายที่สูญเสียหน้าที่ไปนั้น มีประสิทธิภาพในการท างานดีขึ้นได้
ด้วยการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายเพื่อช่วยการทรงตัว เป็นการฝึกการประสานงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ช่วย
เพิ่มก าลังกล้ามเนื้อ รักษาท่าทางอิริยาบถ และเพิ่มความไวในการเปลี่ยนท่าทาง การฝึกเหล่านี้จ าเป็นต้อง
ฝึกอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ในการออกก าลังกาย ควรสวมรองเท้าหุ้มข้อ มีพื้นรองเท้า
เป็นยางเพื่อให้มีแรงเสียดทานมาก เป็นการป้องกันการลื่นหกล้ม บริเวณที่ออกก าลังต้องเป็นพื้นเรียบไม่
ขรุขระ และไม่ควรยืนบนเก้าอ้ีหรือบนโต๊ะอย่างเด็ดขาด เพราะจะท าให้เสียหลักและล้มลงได้ง่าย 

ท่าออกก าลังกายเพื่อช่วยการทรงตัวนี้อาจอยู่ในท่านั่ง ยืน หรือเดิน การออกก าลังในท่ายืนหรือ
เดิน ถ้าเกิดอาการปวดเข่าหรือขาขณะออกก าลัง ควรหยุดออกก าลังในท่านั้น ขณะออกก าลังถ้ามีอาการ
มึนหรือเวียนศีรษะ ให้หยุดการออกก าลังทันที และนอนพักจนกว่าอาการต่างๆ จะหายไป 

สมนึก กุลสถิตพร (2549) กล่าวว่า วิธีการฝึกการทรงตัวของร่างกายสามารถท าได้เป็น 2 แบบ 
ได้แก่ การฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถในการตอบสนองของระบบประสาท ได้แก่ การมองเห็น การได้ยิน และ
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การรับรู้ของข้อต่อ และ ฝึกการท างานของกล้ามเนื้อ แต่การฝึกความสามารถของระบบประสาทต้องอาศัย
เครื่องมือที่มีราคาแพงเป็นหลัก เพื่อให้สามารถฝึกได้อย่างครอบคลุม และมีความปลอดภัยสูง ในทาง
คลินิกนิยมฝึกการท างานของกล้ามเนื้อแทน เนื่องจากสามารถท าได้ง่าย สะดวก และประหยัดค่าใช้จ่าย 
โดยจุดประสงค์หลักของการฝึกกล้ามเนื้อก็เพื่อให้ร่างกายของผู้สูงอายุรู้จัก และคุ้นเคยกับวิธีใช้ในการปรับ
ให้ร่างกายอยู่ในสมดุลได้ 
 การฝึกการทรงตัวของร่างกาย สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ส่วน ได้แก่ การฝึกสมดุลขณะอยู่กับที่ 
และการฝึกสมดุลขณะเคลื่อนไหว โดยเป็นการกระตุ้นต่อปฏิกิริยาการควบคุมท่าทางอัตโนมัติในขณะยืน
ทั้ง 3 ส่วน ได้แก่ ที่ข้อเท้า สะโพก และการก้าวเท้าไปข้างหน้า โดยมีเทคนิคการฝึกที่ส าคัญ ได้แก่ การฝึก
บนพื้นที่มีความอ่อนนุ่ม และ การเริ่มต้นจากท่าฝึกอย่างง่ายก่อน เช่น การยืนยกขา แล้วจึงฝึกท่ายาก และ
มีความซับซ้อนมากขึ้นในภายหลัง เพื่อช่วยเพิ่มความมั่นใจในการฝึกผู้สูงอายุไปทีละน้อย และยังเป็นการ
สร้างแรงจูงใจให้กับผู้สูงอายุได้อีกทางหนึ่ง  
 การฝึกที่เหมาะสม เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และพัฒนาการทรงตัวที่ดี ควรฝึก 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ 
 จากบทความข้างต้นสรุปได้ว่า การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวนั้น ปัจจัยหลักของการ
พัฒนาการทรงตัวคือการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และข้อต่อ รวมถึงท่าทางอิริยาบถที่ใช้ในการ
ด ารงชีวิต ให้มีความมั่นคง ไม่ว่าจะนั่ง ยืน เดิน ก็ต้องมีความแข็งแรง มั่นคง ซึ่งสิ่งเหล่านี้สามารถพัฒนาได้
ด้วยการออกก าลังกาย ซึ่งควรออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ในขณะเดียวกัน ในระหว่างออก
ก าลังกายเกิดการบาดเจ็บ หรือวิงเวียนศีรษะ ควรจะหยุดพัก หรือหยุดทันที 

 
3.2 กล้ามเนื้อและลักษณะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเดิน  
  Joseph and Watson (1967); Delzeit (2002); Williams and Wilkins (2005)กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่
เกี่ยวข้องกับการเดินประกอบด้วย 16 มัดกล้ามเนื้อ คือ erector spine, gluteus maximus, gluteus 
medius, sartorius, adductor magnus, adductor longus, biceps femoris, semitendinosus, rectus 
femoris, vastus lateralis, lateral gastrocs, medial gastrocs, peroneus longus, extensor digitorum 
longus, tibialis anterior, soleus กล้ามเนื้อเหล่านี้ท าหน้าที่ในการก้าวเดินส าหรับมนุษย์ 
 Jame et al. (1995); Flynn et al. (1999); Williams and Wilkins (2005) กล่าวว่า การฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเดินเพื่อการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ ซึ่งควรฝึกใน knee extension, knee 
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flexion, plantar flexion, dorsiflexion, hip flexion, hip extension, hip adduction, hip abduction, inversion, 
eversion ซึ่งจะท าให้รูปแบบของการฝึกในส่วนล่างของร่างกายส าหรับเพิ่มความมั่นคงในการทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่ 
 จากบทความข้างต้นสามารถสรุปได้ว่ากล้ามเนื้อที่ใช้ในการเดินหรือการเคลื่อนที่ มีจ านวน 16 มัด 
ประกอบด้วย erector spine, gluteus maximus, gluteus medius, sartorius, adductor magnus, 
adductor longus, biceps femoris, semitendinosus, rectus femoris, vastus lateralis, lateral gastrocs, 
medial gastrocs, peroneus longus, extensor digitorum longus, tibialis anterior, soleus (รูปที่ 1) ซึ่ง
เป็นกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดการเคลื่อนที่ไหวของอวัยวะของร่างกายส่วนล่าง (ต้ังแต่สะโพกลงมา) ในลักษณะ 
hip concentric abduction/adduction, knee concentric flexion/extension, ankle concentric plantar – 
flexion/dorsi flexion และ eversion/inversion เพื่อให้มีการทรงตัวในขณะเดินได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
3.3 การออกก าลังกายด้วยไทชิ 
 บรรลุ ศิริพานิช (2551) กล่าวว่า การบริหารร่างกายแบบจีนโบราณ นับว่าเป็นการออกก าลังกาย
อีกชนิดหนึ่งที่เป็นที่นิยมของชาวตะวันออก และได้แพร่ไปสู่ที่ต่างๆ มากมายเป็นต้นว่า ในอเมริกาก็มีการ
น าวิชาการแขนงนี้มาพัฒนาใช้ในการออกก าลังกายวิธีหนึ่ง ซึ่งมีวัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ให้กับร่างกาย และเป็นการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ให้กับผู้รับการฝึก 
 การบริหารแบบจีนโบราณนั้นประกอบด้วยวิชาแขนงต่างๆหลายวิชา ได้แก่ 
 1. ไทจี้ฉวน  เรียกว่า มวยไทเก๊ก 
 2. อ่ีจินจิง  เรียกว่า คัมภีร์ฝึกกล้ามเนื้อ 
 3. ป๊ะต้วนจิ่น  เรียกว่า ท่าบริหารทั้งแปด 
 4. ซื่อเอ้อต่วนจิ่น  เรียกว่า ท าบริหาร 12 ท่า 
 5. ชี่กง   เรียกว่า การฝึกลมปราณ 
 กระบวนท่าแห่งไทชิมีมากมายหลายตระกูล ไทชิแบบที่ปฏิบัติในเมืองไทยเป็นแบบเคลื่อนไหว ซึ่ง
มีวัตถุประสงค์เช่นเดียวกัน คือ หวังผล 3 ประการ 
 1. ฝึกการเคลื่อนไหว – ด้วยท่าทางบริหารกล้ามเนื้อ และข้อต่างๆในท่ายืน และท่วงท่า        
       ก้าวย่าง 
 2. ฝึกหัดลมหายใจ – ด้วยการก าหนดลมหายใจเข้าออกยาวๆ ตามจังหวะเพลง 
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 3. ขัดเกลาจิตใจ  – คือการก าหนดจิตนิ่ง ให้ใจสงบ ด าเนินสู่หนทางสมาธิ 
 นักปฏิบัติไทชิต้องผสมผสานทั้ง 3 ข้อนี้ กลมกลืนเป็นกระแสเดียวกันที่มิอาจแยกจากกันได้ จึงจะ
บรรลุสู่จุดหมายที่ยิ่งใหญ่อันเรียกว่า “ไทชิ” การออกก าลังกายด้วยไทชิเป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง
ส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายขับของเสียต่างๆ ออกมาพร้อมกับเหงื่อได้เพิ่มมากขึ้น การเคลื่อนไหว
ของข้อต่อต่างๆ จะเป็นปกติ อาการปวดเมื่อยก็จะลดน้อยลง มีส่วนช่วยให้การท างานของทางเดินอาหารดี
ขึ้น ไม่เกิดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ภายหลังออกก าลังกาย ท าให้นอนหลับดี รับประทานอาหารได้ 
นอกจากนี้ยังช่วยลดความเครียด มีความมั่นใจในตัวเอง เคลื่อนไหวได้อ่อนช้อย และการทรงตัวดีขึ้น ทั้งนี้
โดยอาศัยกระบวนท่าทางธรรมชาติ 
 
3.4 วิธีการทดสอบการทรงตัว 
 1. การทดสอบการทรงตัวแบบอยู่กับที่ (Static Balance) 
  1.1 แบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) (Berg et al., 1992) เป็น
การทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมที่มีระดับความยากแตกต่างกัน โดยที่มีการเปลี่ยนแปลง
ขนาดของฐานรองรับ การลดจ านวนของเซนซอรี่ อินพุธ (sensory input) ซึ่งแบบทดสอบการทรงตัวของ
เบิร์ก (Berg Balance Scale) ประกอบด้วย 14 หัวข้อย่อย ดังนี้ 
   1. ลุกขึ้นยืนโดยไม่มีการช่วยเหลือ    

 2. ทรงตัวนิ่ง 2 นาที 
   3. นั่งกอดอก 2 นาที     

 4. เปลี่ยนจากท่ายืนไปท่านั่ง 
   5.เคลื่อนย้ายตัวจากเก้าอ้ีไปยังอีกเก้าอ้ี แล้วกลับตัวมาเก้าอ้ีเดิม 
   6. ยืนหลับตา 10 วินาที     

 7. ยืนเท้าชิดโดยไม่มีการจับ 
   8. ยืนเท้าชิด, ยื่นแขน, เหยียดนิ้วไปข้างหน้าให้มากที่สุดโดยไม่ขยับเท้า 
   9. ก้มเก็บของซึ่งอยู่ด้านหน้าของเท้า   

 10. ยืนแล้วหมุนไปมองไหล่ซ้าย และไหล่ขวา 
   11. หมุนรอบตัวเอง 1 รอบแล้วหมุนกลับโดยหมุนไปอีกทาง 
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   12. ก้าวขาขึ้นแตะก้าวอ้ีเต้ีย สลับกันทีละข้าง โดยท าจนเท้าแตะพื้นทั้ง 4 ครั้งทั้ง 
         2 ข้าง 
   13. ยืนต่อเท้า 30 วินาที     

 14. ยืนขาข้างเดียว 
 โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนอยู่ในช่วง 0 – 4 (“0” หมายถึง ไม่สามารถท ากิจกรรมนั้นได้, “1” 
หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้เล็กน้อยหรือต้องอาศัยผู้อ่ืนช่วย, “2” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้
ระดับปานกลาง, “3” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้ในระดับดี  “4” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้ใน
ระดับดีมาก) โดยมีคะแนนเต็ม 56 คะแนน ซึ่งถ้าผู้ทดสอบที่มีคะแนนต่ ากว่า 45 คะแนน จะถือว่าผู้นั้นมี
ความเสี่ยงต่อภาวการณ์ล้ม 
  1.2 แบบทดสอบกาทรงตัวยืนขาเดียว (Timed single leg stance test) (Vellas et al., 
1997) เป็นการทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ที่ง่ายและประหยัดเวลา เหมาะส าหรับการตรวจเพื่อคัด
กรองผู้สูงวัยท่ีมีความเสี่ยงต่อการล้ม มีขั้นตอนดังนี้ 
  ให้ผู้สูงวัยถอดรองเท้า ยืนตรงบนพื้นเรียบ ตามองตรง มือทั้ง 2 ข้างไขว้แตะไหล่ด้าน
ตรงข้าม ลืมตา เริ่มจับเวลาเมื่อยกขาข้างหนึ่งขึ้น โดยข้อสะโพกเหยียดตรง ข้อเข่างอ 90องศา 

 หยุดการจับเวลาเมื่อเท้าข้างที่ยกแตะพื้น/แตะขาข้างตรงข้าม/มีการขยับเลื่อนของขาข้างที่ยืนอยู่/มือ
หลุดออกจากการแตะไหล่/แตะสิ่งแวดล้อมเพื่อพยุงตัว 

  ท าการทดสอบ 3 ครั้ง แล้วหาค่าเฉลี่ย ทาการทดสอบเช่นเดิมกับขาอีกข้าง ถ้ายืนได้
นานน้อยกว่า 30 วินาที ถือว่ามีความเสี่ยงในการล้ม 
  1.3 แบบทดสอบฟังก์ชันแนลรีชเทส (Functional reach test) (Duncan et al., 1990) 
เป็นการทดสอบการทรงตัวขณะที่ มีขั้นตอนดังนี้ 
  ยืนชิดก าแพง เอื้อมมือไปด้านหน้าให้ไกลที่สุด วัดระยะทางที่สามารถเอ้ือมได้ โดย
ยังคงล าตัวตรงเอาไว้ 
  เกณฑ์การประเมินมีดังนี้ 

  ระยะที่ได้ > 10 น้ิว (25 ซม) มีความเสี่ยงต่อการหกล้มน้อย  

  ระยะที่ได้ 6-10 น้ิว (15-25 ซม) มีความเสี่ยงต่อการหกล้มมากกว่าปกติ 2 เท่า  

  ระยะที่ได้ < 6 น้ิว มีความเสี่ยงต่อการหกล้มมากกว่าปกติ 4 เท่า  
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 2. การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) 
  2.1 Time Up and Go Test (Podsiadro et al.,1991; Shumway – Cook et al., 2000) 
เป็นแบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว โดยใช้การบันทึกเวลา ซึ่งแบบทดสอบการทรงตัว
ในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go) มีความเชื่อมั่นสูง และใช้ได้สะดวก  
 โดยมีวิธีทดสอบคือ ให้ผู้ถูกทดสอบลุกขึ้นยืนจากท่านั่งเก้าอ้ี เดินเป็นระยะทาง 3 เมตรจากนั้น
หมุนตัวเดินกลับมานั่งเก้าอ้ีตัวเดิม ท าการจับเวลาต้ังแต่เริ่มให้สัญญาณให้ลุกจากเก้าอ้ี จนผู้ถูกทดสอบ
กลับมานั่งเก้าอ้ีอีกครั้ง โดยออกค าสั่งให้ผู้ถูกทดสอบท าให้เร็วที่สุดแต่ปลอดภัย ซึ่งเกณฑ์การแปลผลคือ 
 1. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้น้อยกว่า 10 วินาที เป็นผู้ที่มีความสามารถในการทรงตัวที่ดีคือ ไม่มี
ภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้เอง และไม่มีความต้องการใช้
เครื่องช่วยเดิน 
 2. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้ต้ังแต่ 20 วินาทีขึ้นไป เป็นผู้ที่มีความเสี่ยงในการทรงตัวในระดับปาน
กลาง คือ มีภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม ต้องการความช่วยเหลือบ้างในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน และมี
ความเป็นไปได้ที่ต้องการใช้เครื่องช่วยเดิน 
 3. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้ต้ังแต่ 30 วินาทีขึ้นไป เป็นผู้ที่มีความสามารถในการทรงตัวที่ไม่ดีคือ มี
ภาวะเสี่ยงต่อการล้มสูง ต้องการความช่วยเหลืออย่างมากในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้เอง และมี
ความต้องการใช้เครื่องช่วยเดิน 
  2.2 แบบทดสอบการเคลื่อนที่ (Dynamic Gait Index) (Shumway-cook et al., 1995) 
ประเมินการเดินภายใต้สถานการณ์ต่างๆ ประกอบด้วยการเดิน 8 กิจกรรมที่ใช้ในชีวิตประจ าวัน 
ประกอบด้วย 
   1. เดินบนพื้นเรียบ 
   2. เปลี่ยนความเร็วในขณะเดิน 
   3. เดินหันศีรษะซ้ายขวา 
   4. เดินก้ม-เงยศีรษะ 
   5. เดินและหมุนตัวหันหลังกลับ 
   6. เดินข้ามวัตถุ 
   7. เดินอ้อมวัตถุ 
   8. เดินขึ้น-ลงบันได้ 
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  ใช้เวลาในการทดสอบ 15 นาท ี
  เกณฑ์การประเมินมี 4 ระดับ (0 = ไม่สามารถท าได้เลย 1 = สามารถท าได้แต่ต้องใช้
เครื่องช่วยเดิน 2 = สามารถท าได้แต่ต้องใช้ผู้ช่วย 3 = สามารถท าได้ปกติ) คะแนนรวมสูงสุดเท่ากับ 
24 คะแนน 
  คะแนนที่ได้ < 19 คะแนน จะมีความเสี่ยงต่อการหกล้มสูง 

 คะแนนที่ได้ > 22 คะแนน ปลอดภัยส าหรับการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ าวัน 

  2.3 แบบประเมินการล้ม (Dynamic posturography) (Bernstein et al., 2009) การ
ตรวจวัดประกอบด้วย Static และ Dynamic balance ซึ่งแบ่งตรวจวัดเป็น 3 protocols ได้แก่  
   1.Sensory organization test (SOT), 

   2.Motor control test (MCT)  

   3.Voluntary motor impairment test 
 Parameter ที่สามารถใช้ท านายการล้ม ได้แก ่
  1. Mean speed of the mediolateral (ML) movement of center of gravity 
(COG) ขณะยืนลืมตาและหลับตา 

  2. Mean amplitude of mediolateral (ML) movement of center of gravity 
(COG) ขณะยืนลืมตาและหลับตา  

  3. ค่า Root-mean-square of the mediolateral (ML) displacement of center of 
gravity (COG) Parameter จากการวัดขณะ Platform เคลื่อนที่ไม่สามารถใช้ท านายการล้มได้  
 จากแบบทดสอบการทรงตัวที่กล่าวข้างต้นสรุปได้ว่าการทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ที่
สามารถปฏิบัติได้อย่างครอบคลุม และเป็นที่นิยมในปัจจุบันคือ การทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก 
(Berg Balance scale) การทดสอบการทรงของเบิร์กเป็นแบบทดสอบท่ีนิยมใช้ในผู้สูงอายุ และผู้สูงอายุที่
ได้รับการรักษาโรคหลอดเลือดสมอง ในการประเมินความเสี่ยงในการหกล้ม และเป็นแบบทดสอบที่ดีที่สุด
ในทางคลินิกส าหรับกลุ่มที่ได้รับการรักษาโรคหลอดเลือดสมองเฉียบพลัน ซึ่งเป็นแบบทดสอบที่มีค่าความ
เที่ยง โดยสามารถวัดซ้ าและได้ผลใกล้เคียงกันทุกครั้ง และผลที่ออกมามีความแม่นตรง (Vincent, 2010)    
และการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ปัจจุบันนิยมใช้ Time Up and Go test ซึ่งเป็นการทดสอบทักษะ
การเคลื่อนที่ด้วยการเดินและจับเวลานี้ เป็นวิธีการที่ปฏิบัติได้ง่ายสะดวก และสามารถประเมินทักษะ
การเคลื่อนที่ของผู้สูงอายุได้ซึ่งวัดค่าความเที่ยงของแบบทดสอบโดยวัดซ้ าก็ยังคงได้ผลออกมาที่



26 
 

ใกล้เคียงกัน สามารถปฏิบัติได้ในทุกสถานที่ และไม่ต้องการอุปกรณ์พิเศษใดๆ จึงสามารถน ามาใช้
เป็นการทดสอบทักษะการเคลื่อนที่ในคลินิกผู้สูงอายุได้ (Praditsuwan and Piyapat, 2006) 
 
4. กล้ามเนื้อที่ใช้ในออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก และไทชิ 
 4.1 กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกายด้วยไทชิ  
 Song et al. (2003). ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนาจากการออกก าลังกายด้วยไทชิให้มี
ความแข็งแรงมากขึ้นประกอบด้วย adominal muscle, knee muscle (gracilis, semitendinosus, 
semimembranosus, biceps femoris, rectuc femoris, vatus lateralis, vatus medialis)  
 Dong  et al. (2005) ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่มีการตอบสนองจากการออกก าลังกายด้วยไทชิ 
ประกอบด้วย rectus femoris, semitendinosus,  gastrocnemius, anterior tibialis 
 Pereira et al. (2008) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายด้วยไทชิสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ knee 
extensors (vastus lateralis, vastus intermedius, vastus medialis, rectus femoris) และ knee flexors 
(biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, gracilis, sartorius, popliteus, gastrocnemius) ได้ 
  Jing et al. (2009) ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่ได้รับการตอบสนองจากการออกก าลังกายด้วยไทชิ
ประกอบด้วย gluteus maximus, gluteus medius, biceps femoris, semitendinosus, rectus femoris, vastus 
lateralis, gastrocnemius และtibialis anterior 
 Callahan (2011) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายด้วยไทชิมีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ extensor 
digitorum longus, tibialis posterior, quadriceps, hamstrings 
 จากบทความข้างต้นสามารถสรุปได้ว่ากล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกายด้วยไทชิประกอบด้วย 
gluteus maximus, gluteus medius, gracilis, semitendinosus, semimembranosus, biceps femoris, rectuc 
femoris, vatus lateralis, vatus medialis, sartorius, popliteus, gastrocnemius, extensor digitorum longus, 
tibialis posterior 
 
 4.2 กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก ประกอบด้วย 8 
ท่าดังนี ้
 ท่าที่ 1 เดินต่อเท้าไปด้านหน้า และถอยหลัง   

 Winter et al. (1990) ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเดินหน้าประกอบด้วย ankle plantar flexor 

muscle (gastrocnemius, soleus, tibialis posterior, flexor hallucis posterior, flexor digitorium longus); 

ankle dorsi flexor muscle (tibialis anterior, extensor digitorum longus, extensor halluces longus, 
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peroneus tertius); hip extensor muscle (gluteus maximus, semitendinosus, semimembranosus, 

biceps femoris) และknee mucles (gracilis, semitendinosus, semimembranosus, biceps femoris, 

rectuc femoris, vatus lateralis, vatus medialis)      

 Laufer (2005) ได้กล่าวว่าการเดินถอยหลังสามารถพัฒนาให้กล้ามเนื้อ vastus lateralis, vastus 

intermedius, vastus medialis และ rectus femoris มีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น  

 ท่าที่ 2 ท่าเดินแตะขา (พับขา และเหยียดขาไปด้านหน้า)    

 Elble et al. (1991) ได้กล่าวว่า การเดินพับขา และเหยียดขาจะมีใช้กล้ามเนื้อ hip flexion muscle 

(iliopsoas, tensor fascia latae, rectus femoris, satorius, adductor longus, adductor brevis, pectineus); 

hip extensor muscle (gluteus maximus, semitendinosus, semimembranosus, biceps femoris); knee 

flexor muscle (biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, gracilis, popliteus, sartorius, 

gastrocnemius); knee extensor muscle (vastus lateralis, vastus intermedius, vastus medialis และ rectus 

femoris)  

 ท่าที่ 3 ท่าเดินบนปลายเท้า  

 Taylor and Fancis (1998) ได้กล่าวว่า การเดินบนปลายเท้าสามารถพัฒนากล้ามเนื้อ 

gastrocnemius, soleus, flexor hallucis longus, flexor digitorum longus, tibialis posterior, 

semitendinosus, semimembranosus และ biceps femoris ได้   

 Williams and  Wilkins (2005) ได้กล่าวว่า การยืนเขย่งบนปลายเท้ามีการใช้กล้ามเนื้อ 

gastrocnemius, soleus, tibialis posterior, flexor halluces posterior และ flexor digitorium longus  

 ท่าที่ 4 ท่าเดินบนส้นเท้า         

 Taylor and Fancis (1998) ได้กล่าวว่า การเดินบนส้นเท้าสามารถพัฒนากล้ามเนื้อ tibialis 

anterior, extensor hallucis longus, extensor digitorum longus, peroneus tertius, gluteus 

maximus, semitendinosus, semimembranosus และ biceps femoris ได้   

 Williams and  Wilkins (2005) ได้กล่าวว่า การยืนเขย่งบนส้นเท้ามีการใช้กล้ามเนื้อ tibialis 

anterior, extensor hallucis longus, extensor digitorum longus และ peroneus tertius  
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 ท่าที่ 5 ท่าเดินหน้า แล้วย่อตัวลง หัวเข่าด้านหน้าต้องไม่เลยปลายเท้า  

 สนธยา สีละหมาด (2551) ได้กล่าวว่า การก้าวไปด้านหน้าแล้วย่อตัว (lunge) มีกล้ามเนื้อที่ท างาน

ประกอบด้วย gluteus maximus, biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, vastus lateralis, 

vastus intermedius, vastus medialis, rectus femoris และ erector spinae  

 Everett (2006) ได้กล่าวว่า การไปด้านหน้าแล้วย่อตัว (lunge) สามารถพัฒนากล้ามเนื้อ gluteus 

maximus, biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, pectineus,  vastus lateralis, vastus 

intermedius, vastus medialis, rectus femoris  

 ท่าที่ 6 ท่าเดินบิดเท้าออกนอกล าตัว  

 Morag and Cavanagh (1997) ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่ใช้มากที่สุดในขณะเดินแล้วบิดเท้าออกนอก

ล าตัวประกอบด้วย peroneus longus, extensor digitorum brevis  

 ท่าที่ 7 ท่าเดินบิดเท้าเข้าด้านในล าตัว  

 Nieuwenhuijzen et al. (2002) ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่มีการตอบสนองมากที่สุดระหว่างที่มีการเดิน

บิดเท้าเข้าด้านในประกอบด้วย tibialis anterior, peroneus brevis, soleus, gastrocnemius  

 ท่าที่ 8 เดินไปด้านข้าง วางเท้าตรง  

 Kawanable et al. (2007) ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเดินไปด้านข้างมากที่สุดประกอบด้วย hip 

adduction (adductors, pectineus, gracilis, gluteus maximus); hip abduction (gluteus maximus, gluteus 

medius, tensor facia latae, satorius)  

 จากบทความข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการ

ใช้น้ าหนัก rectus femoris, gracilis, sartorius, gastrocnemius, soleus, flexor hallucis posterior, 

flexor digitorum longus, tibialis anterior, extensor hallucis longus, extensor digitorum longus, 

gluteus maximus, gluteus medius, semitendinosus, biceps femoris, vastus lateralis, vastus 

medialis, peroneus longus, peroneus brevis, tensor facia latae, adductors, pectineus 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบการเดินในรูปแบบต่างที่มีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการทรง
ตัวในผู้สูงอายุ ได้มีการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง สามารถแยกออกเป็นประเด็นได้ดังนี้ 
 การเดิน 
 โฉมขจี จันทรเวช (2547) ได้ศึกการตอบสนองของการไหลเวียนโลหิตในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง
ที่ได้รับโปรแกรมการเดินออกก าลังกายที่บ้าน กลุ่มตัวอย่าง 11 คนอายุเฉลี่ย 58 ปี ได้รับโปรแกรมการเดิน
ออกก าลังกายที่บ้าน 12 สัปดาห์ ติดตามผลทุก 4 สัปดาห์ โปรแกรมการเดินออกก าลังกายวันละ 1 ครั้ง 
ปฏิบัติอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ โดยสัปดาห์ที่ 1 เดิน 5 – 10 นาที สัปดาห์ที่ 2 เดิน 10 – 15 นาที สัปดาห์
ที่ 3 เดิน 15 – 20 นาที สัปดาห์ที่ 4 เดิน 20 – 30 นาที สัปดาห์ที่ 5 – 12 เดิน 20 – 30 นาที โดยชีพจร
เป้าหมายอยู่ที่ 50 – 70%ของอัตราชีพจรสูงสุด การประเมินผลใช้ การทดสอบเดิน 6 นาที (6 minute walk 
test) แล้วท าการวัด อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันเลือด และอัตราการใช้ออกซิเจน ผลการศึกษาพบว่า
การเดินออกก าลังกายมีผลท าให้อัตราการใช้ออกซิเจนของหัวใจ (RPP) ลดลงโดยเฉพาะอย่างยิ่งในขณะ
เดินออกก าลังกาย และสามารถปฏิบัติได้อย่างปลอดภัยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพของหัวใจดีขึ้น 
 พิมพ์ใจ ฉุนจะโปะ (2547) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการเดินออกก าลังกายต่อความสามารถในการ
ท าหน้าที่ของร่างกายในผู้ที่มีภาวะหัวใจล้มเหลว กลุ่มตัวอย่าง 30 คนแบ่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการเดินออกก าลังกาย โดยให้เดินบนพื้นราบโดยปรับระยะทาง
ตามความสามารถของร่างกายของกลุ่มตัวอย่างแต่ละบุคคลซึ่งจะเป็นลักษณะเพิ่มความก้าวหน้าทีละน้อย 
และกลุ่มควบคุมได้รับการพยาบาลตามปกติ วัดผลการทดลองโดยใช้  แบบประเมินความเมิน
ความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกาย (The Veterans Specific Activity Questionaire [VSAQ]) และ
ระยะทางที่สามารถเดินได้ในพื้นราบในเวลา 6 นาที ( 6 minute walk test) ผลการศึกษาพบว่าการเดินออก
ก าลังกายสามารถเพิ่มความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกายในผู้ที่มีภาวะหัวใจล้มเหลวได้ 

ศิริพร ศิริกาญจนโกวิท (2549) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการเดินแบบหนักสลับเบาและ
แบบต่อเนื่องที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้สูงอายุหญิง กลุ่มตัวอย่าง อายุ 55 – 60 ปีจ านวน 30 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มกลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มที่ 1 ให้เดินแบบหนักสลับเบาบนสายพาน สลับช่วงระหว่างช่วง
ความหนักของการออกก าลังกายสูงเท่ากับ 80 – 90% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ารอง ช่วงละ 3 นาที 
และช่วงความหนักของการออกก าลังกายต่ าเท่ากับ 30 – 40% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ารอง ช่วงละ   
3 นาที และกลุ่มที่ 2 ให้เดินแบบต่อเนื่องบนสายพาน ด้วยความหนักของการออกก าลังกายต่ าเท่ากับ      
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30 – 40%ของอัตราการเต้นของหัวใจส ารองเท่ากับ 60 – 70%ของอัตราการเต้นของหัวใจส ารอง การเดิน
ทั้ง 2 กลุ่มใช้เวลา 30 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ผลการศึกษาเปรียบเทียบพบว่าโปรแกรม
การเดินแบบหนักสลับเบา มีผลท าให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของแต่ละบุคคลเพิ่มขึ้นมากกว่า 
โปรแกรมการเดินแบบต่อเนื่อง                                                                                                      , 
 ภูชิต สุวรรณวัฒน์ (2550) ได้ศึกษาผลการฝึกเดินจงกรมที่มีต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศชาย 
จ านวน 20 คน กลุ่มควบคุม 10 คน ไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลอง 10 คน ท าโปรแกรมการฝึกเดินจงกรมที่
ประยุกต์จากท่าการเดินจงกรม (เดินเป็นเส้นตรง ระยะไม่เกิน 3 เมตร กลับไปกลับมา และขณะที่เดินนั้น
จะต้องมีสติ ก าหนดอิริยาบถให้ทันปัจจุบัน) วันละ 1 ชั่วโมง จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วันเก็บ
รวบรวมข้อมูลการทดลองโดยใช้แบบทดสอบของออสเนส (Osness) เป็นแบบทดสอบความเชื่อมั่นของการ
ทรงตัว (Osness balance test) ผลการวิจัยพบว่า การเดินจงกรมตามโปรแกรมการฝึกที่ประยุกต์จากท่า
การ เ ดิ นจงกรมสามารถพัฒนาการทรง ตั วของผู้ สู งอายุ เพศชายที่ มี อายุ  60 ปี ขึ้ น ไปไ ด้                                     
 ศศิภา จินดาจิ้น (2550) ได้ศึกษาผลของการเดินที่มีต่อสุขสมรรถนะของกลุ่มวัยท างานที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่าง อายุ 30 – 59 ปี มีภาวะน้ าหนักเกิน จ านวน 37 คน โดยให้ผู้รับการทดลองติด
เครื่องนับก้าวต้ังแต่เวลาต่ืนนอนจนถึงเวลาเข้านอน แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 มี 18 คน ให้เดิน
ตามปกติ กลุ่มที่ 2 มี 19 คน ให้เดินตามโปรแกรม โดยให้เพิ่มการเดินจากค่าพื้นฐานให้ถึงช่วง 7,500 – 
9,999 ก้าวต่อวัน เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ และรักษาจ านวนก้าวในช่วง 7,500 – 9,999  ก้าวต่อวัน เป็น
ระยะเวลา 10 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าการเพิ่มกิจกรรมทางกายด้วยการเดิน 7,500 – 9,999  ก้าวต่อวัน 
มีผลที่ ดีขึ้นต่อสุขสมรรถนะของบุคคลวัยท างานที่มีภาวะน้ าหนักเกินทั้งเพศชายและเพศหญิง 
 พิมผกา ปัญโญใหญ่ (2550) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการ
สนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุโรคเบาหวาน กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 ราย 
แบ่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มละ 15 คน เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยให้กลุ่มทดลอง
ส่งเสริมให้ออกก าลังกายโดยให้ฝึกเดินออกก าลังกายประกอบด้วยเริ่มการฝึกเดิน 5 นาที จากนั้นเพิ่มขึ้น
ทุก 3 นาทีต่อสัปดาห์จนถึง 20 นาทีในสัปดาห์ที่ 6 ความหนักในการออกก าลังกายเริ่มที่ระดับต่ า ค่า
คะแนนการรับรู้ความเหนื่อยเท่ากับ 10 – 11 และคงที่ระดับความเหนื่อยของการฝึกเอาไว้ 3 สัปดาห์ 
จากนั้นเพิ่มความหนักเป็นระดับปานกลาง ค่าคะแนนการรับรู้ความเหนื่อยเท่ากับ 12 – 13 จนถึงสัปดาห์ที่ 
6 ความถี่ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่มควบคุมได้รับการรักษาพยาบาลตามปกติ และให้ค าแนะน าการออกก าลัง
กาย เก็บข้อมูลด้วยแบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล แบบวัดพฤติกรรมการออกก าลังกาย และแบบวัดการ
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รับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุโรคเบาหวานมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายมากขึ้น และมีสุขภาพจิต และทางร่างกายดีขึ้น                                                                          . 
 นันทพร ภาษิต (2551) ได้เปรียบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางที่มีผลต่อ
สุขสมรรถนะในสตรีวัยท างาน กลุ่มตัวอย่าง อายุ 30 – 45 ปี จ านวน 39 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 
มี 19 คน เดินแบบปกติ  กลุ่มที่ 2 มี 20 คน เดินแบบทิศทาง (ประกอบด้วยการเดินย่ าเท้าอยู่กับที่, เดินหน้า 
– เดินถอยหลัง, เดินไป – เดินกลับ โดยใช้จ านวนก้าว 126 ก้าวต่อนาที) ทั้ง 2 กลุ่มใช้เวลาเดิน 30 นาทีต่อ
วัน 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน โดยใช้จักรยานวัดงานด้วย
วิธี Submaximal cycle ergometer test ทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และขณะเดินด้วยฮาร์ท
เรทโมนิเตอร์ (Heart Rate Monitor) แบบโพลาร์ ทดสอบความอ่อนตัวด้วยการนั่ง – ก้ม แตะ (Sit and 
Reach Test) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาทดสอบด้วย ลุก – นั่งเก้าอ้ี 30 วินาที และทดสอบการทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ใช้การทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว 
(Time Up and Go Test) ผลการศึกษาพบว่า การฝึกเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางส่งผลต่อการ
พัฒนาการพัฒนาสุขสมรรถนะในสตรีวัยท างาน แต่อย่างไรก็ตามการเดินแบบทิศทางมีผลท าให้อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนของ
กล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ดีขึ้นกว่าเดินแบบปกติ                                                                             ม 
 ศิรินันท์ บริพันธกุล (2553) ได้ศึกษาผลของการเดินขึ้นทางลาดและลงทางลาดต่อค่าเฉลี่ยและ
ความแปรปรวนของตัวแปรการเดินในผู้สูงอายุเพศหญิง กลุ่มตัวอย่าง ผู้สูงอายุเพศหญิง 15 คนไม่มี
ประวัติการล้ม โดยให้เดินบนสายพานเลื่อนไฟฟ้าที่ความเร็วตามสบาย โดยการเดินจะมี 3 รูปแบบ เดิน
รูปแบบละ 10 นาที ประกอบด้วย 1. เดินทางราบ 2. เดินขึ้นทางชัน 3 - 9 องศาตามความเหมาะสมกับแต่
ละบุคคล 3. เดินลงทางลาด 3 – 9 องศา ตามความเหมาะสมกับแต่ละบุคคล ท าการวิเคราะห์ Step 
Length, Double Support Time, Toe Clearance ด้วยชุดวิเคราะห์การเคลื่อนไหว 2 มิติ และSilicon 
Coach ผลของการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุมีการก้าวเท้าสั้นลง และยกเท้าสูงขึ้นขณะเดินขึ้นทางชัน ซึ่งคาด
ว่าน่าจะเป็นการเพิ่มความระมัดระวังเพื่อความมั่นคงในการเดิน ในขณะเดินลงทางลาดมีการก้าวเท้าสั้นลง 
และมีมุมระหว่างเท้ากับพื้นลดลง ส าหรับการวัดความแปรปรวนของการเดินไม่พบการความแตกต่างกันใน
ทั้ง 3 รูปแบบของการเดิน บ่งชี้ว่าผู้สูงอายุกลุ่มนี้ ซึ่งมีสุขภาพดีมีความสามารถในการควบคุมการเดิน และ
ความมั่นคงขณะเดินได้ดี 
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 มนทิชา เมืองเงิน (2553) ได้เปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวระหว่างเดินต่อเท้าร่วมกับงาน
ที่ต้องใช้สายตาจับจ้อง และร่วมกับงานที่ใช้ความคิดนับตัวเลขในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ 60 – 80 
ปี แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 เดินต่อเท้า กลุ่มที่ 2 เดินต่อเท้าร่วมกับงานที่ใช้สายตาจับจ้อง กลุ่มที่ 3 
เดินต่อเท้าร่วมกับงานที่ใช้ความคิดนับเลข โดยเก็บข้อมูลในความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อน, เวลาที่
เดิน ผลการทดลองทั้ง 3 รูปแบบ พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน แต่กลุ่มที่ 3 สามารถพัฒนาความสามารถใน
การทรงตัวได้ดีที่สุด รองลงมาเป็นกลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 1  ตามล าดับ 
 Hiroyuki et al. (2004) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายเดินเร็วด้วยเครื่องเดินสายพาน กลุ่ม
ตัวอย่าง 32 คนอายุระหว่าง 66 – 98 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ออกก าลังกายตามปกติ
ที่ท าเป็นประจ า กลุ่มที่ 2 ออกก าลังกายโดยเดินบนสายพานที่ความเร็วเริ่มต้นที่ 50% ของความเร็วในการ
เดินสูงสุด และเพิ่มขึ้นจนถึง 70% ของความเร็วในการเดินสูงสุด ซึ่งต้องเดินให้ครบ 600 นาที ภายใน 6 
เดือน ออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ก าหนดความหนักโดยดูจากความดันโลหิต และความเมื่อยล้า
ประเมินผลของการทรงตัวด้วยการยืนขาเดียว (one-leg stand) และทดสอบความสามารถในการทรงตัว
เมื่อพยายามเคลื่อนจุดศูนย์กลางมวลออกจากฐานรองรับไปให้ไกลที่สุดขณะที่ฐานรองรับอยู่กับที่เรียกว่า 
ฟังก์ชันรีชเทส (Function reach test) ผลการศึกษาพบว่าการฝึกเดินกับการเดินที่ไม่เร็วมากจะเป็น
ประโยชน์ในการออกก าลังกายเพื่อลดความเสี่ยงที่จะหกล้มได้                                                       ใ 
 Nancy et al. (2005) ได้ศึกษาผลของการเดินที่มีต่อการพัฒนาการรับรู้ความสามารถในการทรง
ตัวด้วยตัวเองหลังจากที่เป็นโรคหลอดเลือดสมอง กลุ่มตัวอย่าง 91 คน มีอาการเดินไม่สมดุลภายใน 1 ปี
หลังจากเป็นโรคหลอดเลือดสมอง แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม 1 ฝึกโปรแกรมการเดิน (เดินบนสายพาน, 
เตะบอลกับฝาผนัง, เดินบนคาน, เดินข้ามสิ่งกีดขวาง, เดินถือของ, เดินเร็วเต็มที่, เดินถอยหลัง, เดินขึ้น 
และลงบันได) กลุ่มที่ 2 ฝึกช่วงบนของร่างกาย (เข้า และออกจากรถ น่ังเอ้ือมมือไปข้างหน้าในระดับสายตา 
เขย่งเอ้ือมไปด้านบนเหนือศีรษะ) ออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ วัดระดับความ
มั่นใจในการทรงตัว (Activities – Specific Balance Confidence (ABC) Scale) วัดความสามารถในการ
เคลื่อนที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ใช้การทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up 
and Go Test) และการทรงตัวขณะยืนวัดด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) ผล
การศึกษาพบว่าการเดินสามารถเพิ่มการรับรู้ ถึ งการทรงตัว และการเคลื่ อนที่ ให้ ดีมากขึ้ น 
 จากบทความการวิจัยในเรื่องของการเดินที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปออกมาได้ว่า การเดินใน
รูปแบบที่แตกต่างกันแต่จุดประสงค์ของการฝึกเดินเพื่อให้เกิดแรงกระท าต่อกล้ามเนื้อโดยมีความหนักที่
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เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เช่น การเดินทางลาดขึ้นทางชัน เดินโดยใส่เสื้อเพิ่มน้ าหนัก เป็นต้น ผลของการเดินที่
ต้องเกิดขึ้นอย่างแน่นอนคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อซึ่งเป็นตัวหลักที่ท าให้เกิดการทรงตัวที่ดีขึ้น 
สมรรถภาพของระบบหัวใจ และหลอดเลือด ระบบการหายใจ จะดีขึ้น ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกน้อยที่สุดคือ 
6 สัปดาห์ ที่ท าให้เกิดการพัฒนาของการทรงตัวข้ึนอย่าง และการเดินส าหรับผู้สูงอายุไม่ควรที่จะหักโหมมา
เกินไป โดยเริ่มจากน้อยไปมากทั้งความหนัก และระยะเวลาของการฝึก  

 การออกก าลังกายด้วยไทชิ 
 Helen et al. (2002) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยไทชิต่อการทรงตัว การเคลื่อนไหว และ
การกลัวหกล้มในผู้สูงอายุเพศหญิง กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ อายุ 65 ปีขึ้นไป จ านวน 69 คน ระยะเวลาการ
ฝึก 3 เดือน โดยฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที ทดสอบการทรงตัวด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของ
เบิร์ก (Berg Balance Scale) เป็นการทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ แบบทดสอบการทรงตัวในขณะ
เคลื่อนที่ใช้แบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) เป็นทดสอบการ
ทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และ ทดสอบระดับความกลัวในการหกล้ม (Fall Efficacy Scale) ผลการศึกษาพบว่า 
การออกก าลังกายด้วยไทชิมีผลในการพัฒนาการทรงตัว การเคลื่อนที่ และการกลัวหกล้มในผู้สูงอายุเพศ
หญิงได้ 
 William et al. (2003) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยไทชิในระยะเวลา 4 สัปดาห์และ 8 

สัปดาห์ที่มีผลต่อการควบคุมการทรงตัวในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ 49 คน ระยะเวลาการออกก าลัง

กายด้วยไทชิ 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 6 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม

กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลองจ านวน 22 คนได้รับการออกก าลังกายด้วยไทชิ กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม 27 คนไม่ได้รับ

การออกก าลังกายด้วยไทชิ  การทดสอบการทรงตัวใช้เครื่องมือทดสอบระบบรับความรู้สึก (Sensory 

Organization Test) และทดสอบการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ด้วยแบบทดสอบความจ ากัดในการทรงตัว 

(Limits of Stability Test) ผลการศึกษาพบว่าการทรงตัวสามารถพัฒนาได้ภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์แรก

ของการออกก าลังกายด้วยไทชิ Jung et al. (2005) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยไทชิต่อ

สมรรถภาพทางการทรงตัว และการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง 59 คน แบ่งออกเป็นกลุ่ม

ทดลอง 29 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน โดยกลุ่มทดลองให้ออกก าลังกายด้วยไทชิ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่ม

ควบคุมท ากิจวัตรประวันตามปกติ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ท าการวัดผลการทดสอบความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อด้วยแมนนวลมัสเซิลเทสเตอร์ (Manual muscle tester) (EG-230, Sakai 2000, Japan) ทดสอบ

การทรงตัวด้วยการยืนขาเดียวแบบหลับตา และลืมตา ทดสอบการเคลื่อนที่ด้วยการเดิน 6 เมตรในพื้นที่ที่

ก าหนดไว้ และทดสอบประสิทธิภาพในการหลีกเลี่ยงการหกล้มด้วย Tinetti Scale ผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม

ทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อข้อเข่า และข้อเท้าเพิ่มขึ้น และมีความอ่อนตัว การเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น

เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม                                                                                                                    ม 

 Yang  et al. (2007) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยไทชิที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ กลุ่ม

ตัวอย่างผู้สูงอายุ 68 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 34 คน กลุ่มทดลองให้การออกก าลังกายด้วยไทชิ 

ครั้งละ 1 ชั่วโมง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 เดือน  กลุ่มควบคุมใช้ชีวิตประจ าวันตามปกติ  

ประเมินผลของการฝึกด้วยการยืนบนเก้าอ้ี เพื่อทดสอบความแข็งแรงของร่างกายต้ังแต่สะโพกลงไปถึงเท้า 

(Fall Efficacy Scale) เพื่อทดสอบประสิทธิภาพในการทรงตัว และ Activities-Specific Balance 

Confidence เพื่อทดสอบระดับความมั่นใจในการทรงตัว ผลการศึกษาพบว่า การฝึกไทจี๋ชี่กงสามารถเพิ่ม

การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้ังแต่สะโพกลงไปถึงเท้าได้เป็นอย่างดี                                         ม 

 Pereira et al. (2008) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยไทชิต่อกล้ามเนื้อเหยียดเข่า และการ

ทรงตัวในหญิงสูงอายุ กลุ่มตัวอย่างจ านวน 77 คนแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 38 คน กลุ่มควบคุม 39 คน 

กลุ่มทดลองให้การออกก าลังกายด้วยไทชิ ครั้งละ 50 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์  

กลุ่มควบคุมใช้ชีวิตประจ าวันตามปกติ ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยการหาค่า 1-RM จาก

เครื่องเอไวเดอร์แบงค์ (A Weider bank) (model Pro 330, Brazil) ทดสอบการทรงตัวด้วยยูนิโพดอลโพซิ

ชันเทศ (Unipodal position test) พร้อมกับการหลับตา ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดเข่ามากขึ้น 17.83 เปอร์เซ็นต์ และความสามารถในการทรงตัวเพิ่มขึ้น 26.10 เปอร์เซ็นต์ 

 Madeleine et al. (2008) ได้ศึกษาเรื่องของการออกก าลังกายด้วยไทชิ ในการพัฒนาการทรงตัวและ

การเคลื่อนที่ในผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน กลุ่มตัวอย่าง 33 คนที่ป่วยเป็นโรคพาร์กินสันสามารถยืนเองได้ 30 

นาที และสามารถเดินได้โดยที่ไม่ต้องใช้ความช่วยเหลือในการเดิน  แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม

ทดลอง 17 คน กลุ่มควบคุม 16 คน โดยกลุ่มทดลองให้ออกก าลังกายด้วยไทชิ ครั้งละ 1 ชั่วโมง 3 ครั้งต่อ

สัปดาห์ ระยะเวลา 13 สัปดาห์ ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก 
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(Berg Balance Scale) และเทนเดมสเตนซ์เทส (Tandem stance test) และ ยืนขาเดียว ทดสอบการทรงตัว

ขณะเคลื่อนที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time up and Go test)  ผล

การศึกษาพบว่ากุล่มทดลองสามารถพัฒนาการทรงตัวได้ดีขึ้น ขณะเดียวกันการออกก าลังกายด้วยไทชิได้

แสดงถึงความเหมาะสม ปลอดภัย และส่งผลที่ ดี ต่อผู้ป่วยที่ เป็นโรคพา ร์กินสันในระดับกลาง 

 จากการบทความข้างต้นในเรื่องของการออกก าลังกายด้วยไทชิ สามารถสรุปได้ว่า การออกก าลังกาย

ด้วยไทชิเป็นการร่ายร า ซึ่งสามารถพัฒนาได้ทั้งกล้ามเนื้อ และการทรงตัวได้เป็นอย่างดี ในการออกก าลัง

กายด้วยไทชินั้นจะใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายอยู่ระหว่าง 30 – 40 นาทีต่อครั้ง และความถี่ 3 ครั้งต่อ

สัปดาห์ การออกก าลังกายด้วยไทชิสามารถน ามาใช้ออกก าลังกายได้กับผู้สูงอายุ ตลอดจนถึงผู้ป่วยที่เป็น

โรคที่มีผลกระทบต่อการทรงตัว และการเคลื่อนที่  

 การทรงตัว 
 สมพร   อ่อนละออ (2547) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายและการยืดกล้ามเนื้อที่
บ้านต่อความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง กลุ่มตัวอย่าง ผู้สูงอายุเพศหญิง 10 คน ประเมิน
การฝึกด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) และแบบทดสอบการทรงตัวในเชิง
ปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go) (ให้ผู้ถูกทดสอบลุกขึ้นยืนจากท่านั่งเก้าอ้ี เดินเป็นระยะทาง 3 
เมตร จากนั้นหมุนตัวเดินกลับมานั่งเก้าอ้ีตัวเดิม ท าการจับเวลาต้ังแต่ลุกจนนั่ง) หลังจากนั้นน าผู้ถูก
ทดสอบมาฝึกด้วยโปรแกรมการยืดกล้ามเนื้อและการออกก าลังกายที่บ้าน และท าการประเมินสมรรถภาพ
หลังการทดลองด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) และแบบทดสอบการทรงตัว
ในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการยืดกล้ามเนื้อและ
การออกก าลังกายกล้ามเนื้อกระดกข้อเท้าขึ้น-ลงในการศึกษาครั้งนี้เป็นประโยชน์ในการช่วยลดอุบัติการณ์
ของการหกล้มในผู้สูงอายุเพศหญิงได้                                                                                               ม 
 สมพร อ่อนละออ (2549) ได้ศึกษาผลของการใช้ลิ่มรองเท้าขณะฝึกยืน – เดินต่อการทรงตัวและ
ความเร็วในการเดินของผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง 20 ราย 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 ราย กลุ่มควบคุม 10 ราย โดยทั้งสองกลุ่มได้รับโปรแกรมการฟื้นฟูสภาพ
ส าหรับผู้ป่วยอัมพาตครึ่งซีก 60 นาทีต่อวัน 5 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 2 สัปดาห์ติดต่อกัน โดยกลุ่มทดลอง
จะต้องใส่แผ่นลิ่มรองเท้าไว้ในรองเท้าขาข้างที่มีแรง ท าการประเมินการลงน้ าหนักบนขาข้างอ่อนแรงขณะ
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ยืนตรง และประเมินการทรงตัวขณะอยู่กับที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) 
การทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and GO 
Test) ผลการศึกษาพบว่าผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมองในขณะยืน – เดินโดยใส่แผ่นลิ่มรองเท้าสามารถลด
การลงน้ าหนักบนขาข้างมีแรง และเพิ่มการลงน้ าหนักบนขาข้างที่อ่อนแรง ท าให้ผู้ป่วยมีการทรงตัวที่ดีขึ้น
 พงศ์บุรินทร์ ณ เชียงใหม่ (2551) ได้วิจัยผลการฝึกการทรงตัวและความคล่องแคล่วในผู้สูงอายุวัย 
60-70 ปี ด้วยโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐาน กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ 60 คน ท าการประเมินการทรงตัวโดย
ใช้แบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) (14 กิจกรรม) และแบบทดสอบการทรงตัวใน
เชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go) (ระยะทางเก้าอ้ีถึงกรวย 3 เมตร) ก่อนการทดลอง และท า
การฝึกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ า ฝึกสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 60 นาทีเป็นเวลา 6 สัปดาห์ และ
ท าการประเมินการทรงตัวด้วย Balance Scale และแบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว 
(Time Up and Go Test) ผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุมีการทรงตัวและความคล่องแคล่วดีขึ้น 
 สายธิดา ลาภอนันตสิน (2552) ได้ศึกษาผลของการทรงตัวด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
กลุ่มและด้วยเครื่องฝึกการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง กลุ่มตัวอย่าง 30 คน อายุเฉลี่ย 70.93 ± 7.74 ปี 
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบกลุ่ม กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยเครื่องฝึกการทรง
ตัวที่ควบคุมด้วยคอมพิวเตอร์ กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึก โปรแกรมออกก าลังกายแบบกลุ่มปฏิบัติ
โดยย่ าเท้าอยู่กับที่ ยืนเขย่งปลายเท้า รับ – ส่งลูกบอลในทิศทางต่างๆ และการยืนบนกระดานทรงตัว ส่วน
การฝึกด้วยเครื่องฝึกการทรงตัวที่ควบคุมด้วยคอมพิวเตอร์ประกอบด้วย limit of stability, sequence- 
mobility marching, front-back weight shifting in tandem standing และplatform perturbation (toe-up-
down) ทดสอบความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่กับที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg 
Balance Scale) ทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว 
(Time Up and Go Test) และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวด้วยฟังก์ชันรีชเทส (Function Reach Test) ผล
การศึกษาพบว่า การฝึกทั้งสองโปรแกรมช่วยเพิ่มสมรรถภาพการทรงตัวที่จ าเป็นในกิจวัตรประจ าวันและใน
การเดินของผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพดีขึ้นหลังการฝึก แต่การฝึกด้วยเครื่องช่วยเพิ่มสมรรถภาพการ
ทรงตัวในขณะเอ้ือมไปด้านหน้าได้ชัดเจนกว่า แม้ว่าการฝึกด้วยเครื่องที่ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์จะมีผลที่
ดีกว่าแต่ทางปฏิบัติในสภาพจริงของชุมชน การให้โปรแกรมออกก าลังกายแบบกลุ่มสามารถท าได้ง่าย 
ประหยัดและทั่วถึงส าหรับกลุ่มคนจ านวนมาก 
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 ทิวาพร ทวีวรรณกิจ (2553) ได้ท าการวิจัยเรื่องการทรงตัว การล้ม และคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุที่
เคลื่อนไหวและไม่เคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ า กลุ่มตัวอย่างจ านวน 150 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 50 คน 
แบ่งเป็น กลุ่มที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย (ออกก าลังกาย 0-1 ครั้ง/สัปดาห์) กลุ่มที่มีการท ากิจกรรมทาง
กายระหว่างวันเป็นประจ าวัน (ออกก าลังกายน้อยกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์) กลุ่มที่ออกก าลังกายเป็นประจ า
(ออกก าลังกายมากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์) ท าการประเมินความสามารถในการทรงตัวโดยใช้แบบทดสอบ
แบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว Time Up and Go (เดินเป็นระยะทาง 3 เมตรจาก
เก้าอ้ี) และแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) (14 กิจกรรม) ผลการวิจัยพบว่าการ
ออกก าลังกายเป็นประจ าให้ผลดีที่สุดต่อความสามารถด้านการทรงตัวและการล้มในผู้สูงอายุ 
 Jame et al. (1993) ได้ศึกษาการพัฒนาการทรงตัวในผู้สูงอายุ เกี่ยวกับผลของการฝึกออกก าลัง
กาย กลุ่มตัวอย่าง เพศหญิง 21 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 12 คน กลุ่มควบคุม 9 คน อายุเฉลี่ย 
68 ปี โดยกลุ่มทดลองออกก าลังกายด้วยการฝึกด้วยน้ าหนักในท่าเหยียดขา (leg extension), ถีบขาไป
ด้านหน้า (leg press), เดินเร็ว 20นาที  และการออกก าลังกายด้วยไทชิ โดยให้ออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ กลุ่มควบคุมออกก าลังกายด้วยไทชิ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง รวมระยะเวลาการทดลอง 6 เดือน ทดสอบ
การทรงตัวด้วยเครื่อง AMTI OR-6 Force Platform ทดสอบพลังของกล้ามเนื้อโดยใช้ค่า 1-RM โดยใช้
เครื่องเหยียดเข่า และงอเข่า ขั้นตอนประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกายด้วยการนั่งบนเครื่องแล้วเตะเหยียดขา 
ด้วยน้ าหนักที่เบาจ านวน 5 ครั้ง และเพิ่มความหนักให้เหมะสมกับแต่ละบุคคล โดยให้เหยียดขายกต่อไป
จนยกไม่ไหว ทดสอบหาค่าความจุปอดโดยใช้ลู่วิ่ง (Treadmil) ด้วยวิธีบอล์คโปรโตคอล (Balke Protocol) 
ผลการศึกษาพบว่าการฝึกด้วยน้ าหนัก การฝึกเดิน และการออกก าลังกายด้วยไทชิ สามารถพัฒนาการทรง
ตัวได้ 

Shumway et al. (1997) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบหลายมิติที่มีต่อการทรงตัว การ
เคลื่อนที่ และความเสี่ยงที่จะเกิดการหกล้มในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 105 คน อายุ 65 ปีขึ้นไป แบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่  1 กลุ่มควบคุม 21 คน กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ได้รับการดูแลตลอดระยะเวลาของการ
ทดลอง 52 คน กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ได้รับการดูแลบางส่วนในระยะเวลาของการทดลอง 32 คน โดยกลุ่มควบคุม
จะไม่ได้รับการฝึกออกก าลังกาย กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 จะได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดยให้ความ
หนักตามแต่ละบุคคล ก าหนดโดยนักกายภาพบ าบัด ซึ่งกิจกรรมประกอบด้วย การเดินอย่างช้า การเดิน
อย่างเร็ว และ การเดินขึ้นบันได โดยกลุ่มท่ี 2 และ กลุ่มที่ 3 ออกก าลังกาย 2 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 
12 สัปดาห์ การประเมินผลความสามารถในการทรงตัวใช้ Berg Balance Scale  และความสามารถในการ
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เดินใช้การทดสอบเดิน 3 นาที (Three – Minute Walk Test) คือ ให้ผู้เข้าร่วมการทดสอบเดิน 3 นาทีให้ได้
ระยะทางมากกว่า 91.4 เมตร ทดสอบความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ใช้ไดนามิคเกทอินเดกซ์ 
(Dynamic Gait Index) เครื่องมือนี้การท างานจะประกอบด้วยการวัดความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง การ
เดินข้ามสิ่งกีดขวาง การเดินขึ้นทางชัน การเดินลงทางลาด ผลการศึกษาพบว่าการออกก าลังกายสามารถ
พัฒนาความสามารถในการทรงตัว และการเคลื่อนที่ ในขณะเดียวกันก็สามารถลดความเสี่ยงที่จะเกิดการ
ห กล้ ม ไ ด้                                                                                , 
 Barnett et al. (2003) ได้ศึกษาการออกก าลังกายในชุมชนเพื่อพัฒนาการทรงตัว และลดความ
เสี่ยงของการหกล้มในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง 163 คนอายุ 65 ปีขึ้นไป ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง 163 คนได้ท าการวัด
ความเสี่ยงที่ในการหกล้มด้วยการวัดขั้นพื้นฐานด้วยนักกายภาพบ าบัดมาเรียบร้อยแล้วว่ามีความเสี่ยง 
ต่อมาท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 83 คน กลุ่มควบคุม 80 คน โดยให้กลุ่มควบคุมออก
ก าลังกายตามปกติ กลุ่มทดลองออกก าลังกายตามรูปแบบที่วางไว้สัปดาห์ละ 1 ครั้ งแต่ละครั้ง
ประกอบด้วย อบอุ่นร่างกาย 10 นาทีด้วยการยืดกล้ามเนื้อหลักที่ขา จากนั้นเข้าสู้รูปแบบของการออกก าลัง
กาย ประกอบด้วย การลุก – นั่ง, การฝึกเทน้ าหนักให้ทั้งสองร่างกายมีความสมดุล, ฝึกการเอ้ือมตัวไปใน
ทิศทางต่างๆ ต่อจากนั้นตามด้วย การฝึกการทรงตัว และความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาท และ
กล้ามเนื้อด้วยการออกก าลังกายด้วยไทชิ, ฝึกการก้าว, การเปลี่ยนทิศทาง, การจับขว้าง และฝึกความ
แข็งแรงด้วยยางยืด ต่อจากนั้นเข้าสู่การผ่อนคลายเป็นเวลา 10 นาที ทดสอบความแข็งแรงของแรงเหยียด
เข่าด้วย Machine วัดปฏิกิริยาการตอบสนองโดยใช้แสง เป็นตัวกระตุ้น แล้วให้ผู้ถูกทดสอบใช้เท้าเหยียบ
กดปุ่มเพื่อดับไฟ ทดสอบการทรงตัวใช้เบิร์กออลเทอเนทีฟสเตปอับเทส (Berg  Alternate Step – up Test) 
ซึ่งประกอบด้วย การนั่ง – ยืนบนเก้าอ้ีสูง 45 เซนติเมตร จ านวน 5 ครั้งให้เร็วที่สุด และวัดความเร็วโดยใช้
การทดสอบการเดิน 6 นาที (6 Minute Walk Test) ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมออกก าลังกาย
สามารถควบคุมการทรงตัวได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมในสัปดาห์ที่ 3 ทั้ง 2 กลุ่มจะไม่มีความแตกต่างในเรื่องของ
ความแข็งแรง, การตอบสนอง, ความเร็วในการเดิน ในขณะเดียวกันกลุ่มทดลองสามารถลดความเสี่ยงใน
การหกล้มได้ถึง 40% จึงสรุปได้ว่าการออกก าลังกายตามรูปแบบที่ก าหนดสัปดาห์ละครั้งสามารถ
พัฒนาการทรงตัว และลดความเสี่ยงที่จะหกล้มได้ในกลุ่มผู้สูงอายุ                                            , 
 James et al. (2005) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ภายในระยะเวลา
สั้นในผู้สูงอายุสุขภาพดี กลุ่มตัวอย่าง 21 คน อายุเฉลี่ย 75.6 ปี โดยฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 15 นาที 
โดยฝึกการเคลื่อนที่ไปด้านใน – ด้านนอกของร่างกาย ด้านหน้า – ด้านหลังของร่างกาย และฝึกท่านั่งย่อ 
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บนอุปกรณ์ที่เป็นกึ่งโฟมอัดลักษณะเป็นลูกกลิ้ง ทดสอบการทรงตัวในขณะเคลื่อนไหวด้วยฟังก์ชันรีชเทส 
(Function Reach Test) ทั้งส่วนบน และส่วนล่างของร่างกาย ผลการศึกษาพบว่า การทรงตัวเพิ่มขึ้นเมื่อ
ทดสอบการพยายามเคลื่อนที่ไปทางขวา ทางซ้าย และการเคลื่อนที่ในส่วนล่างของร่างกาย สรุปได้ว่าการ
พัฒนาความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ท าได้ใน 5 สัปดาห์ โดยใช้เครื่องมือกึ่งอัดโฟมที่เป็น
ลักษณะลูกกลิ้ง และรูปแบบในการฝึกของงานวิจัยนี้                                                         , 
 Madureira et al. (2008) ได้ศึกษาโปรแกรมการฝึกการทรงตัวที่มีผลสูงสุดต่อการพัฒนาการท างาน
ของร่างกาย และลดความเสี่ยงที่จะเกิดการหกล้มในผู้สูงอายุเพศหญิงที่เป็นโรคกระดูกพรุน กลุ่มตัวอย่าง
ผู้สูงอายุเพศหญิง 66 คน เป็นโรคกระดูกพรุน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลอง ฝึกการรทรงตัว ครั้ง
ละ 1 ชั่วโมง 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลาฝึก 12 เดือน การฝึกการทรงตัวประกอบด้วย อบอุ่นร่างกาย และยืด
เหยียด 15 นาที (หมุนศีรษะ, หมุนหัวไหล่, ยืดขาท่อนบน, ยืดขาท่อนล่าง และเดินอีก 15 นาที) จากนั้นเข้าสู่
การฝึกการทรงตัว 30 นาที ประกอบด้วย การเดินไปตามต าแหน่งต่างๆ, เดินด้วยปลายเท้า, เดินด้วยส้นเท้า, 
เดินไปด้านข้าง, ยืนขาเดียว และยืนภายในท่ีก าหนดเอาไว้ให้) กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก 
ทดสอบความสามารถในการทรงตัวขณะยืนอยู่กับที่ด้วย แบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการ
เคลื่อนไหว (Berg Balance Scale) ทดสอบความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวด้วยแบบทดสอบ
การทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) จากการศึกษาระยะยาวอธิบายได้ว่า
โปรแกรมการฝึกการทรงตัวสามารถพัฒนาการทรงตัว, การเคลื่อนที่ และลดความเสี่ยงที่จะเกิดการหกล้ม
ในผู้สูงอายุเพศหญิงที่เป็นโรคกระดูกพรุน  
 จากบทความการวิจัยในเรื่องของการทรงตัวข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การฝึกการทรงตัวจะเป็น
การฝึกกล้ามเนื้อ โดยมีการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างช้า เพื่อให้กล้ามเนื้อได้ออกแรง และท าให้ร่างกาย
มีความมั่นคงมากขึ้น เช่น การฝึกเหยียดขาด้วยยางยืด การออกก าลังกายด้วยไทชิ การเดินบนส้นเท้า เดิน
บนปลายเท้า เป็นต้น การฝึกเหล่านี้สิ่งที่ได้ประโยชน์ที่สุดคือกล้ามเนื้อบริเวณขามีความแข็งแรงขึ้น และ
เมื่อกล้ามเนื้อบริเวณขามีความแข็งแรงขึ้นแล้วก็จะเห็นได้ถึงการทรงตัวที่ดีขึ้น โดยการฝึกการทรงตัวนี้ 
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกน้อยที่สุดเป็น 6 สัปดาห์ก็สามารถเห็นถึงการพัฒนาการของการทรงตัวได้ และเมื่อ
การทรงตัวดีขึ้นแล้ว ก็จะลดความเสี่ยงของการหกล้มที่เป็นเหตุให้เกิดการพิการ และเสียชีวิตได้
 ขณะเดียวกันจากบทความข้างต้นในเรื่องของการวัดการทรงตัวซึ่งจะเห็นได้ว่า การวัดการทรงตัว
ในขณะเคลื่อนที่ โดยส่วนมากจะใช้แบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and 
Go Test) เนื่องมาจากการทดสอบทักษะการเคลื่อนที่ด้วยการเดินและจับเวลานี้ เป็นวิธีการที่ปฏิบัติได้
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ง่าย สะดวก และสามารถประเมินทักษะการเคลื่อนที่ของผู้สูงอายุได้ซึ่งวัดค่าความเที่ยงของ
แบบทดสอบโดยวัดซ้ าก็ยังคงได้ผลออกมาที่ใกล้เคียงกัน  สามารถปฏิบัติได้ในทุกสถานที่ และไม่
ต้องการอุปกรณ์พิเศษใดๆ จึงสามารถน ามาใช้เป็นการทดสอบทักษะการเคลื่อนที่ในคลินิกผู้สูงอายุได้ 
(Praditsuwan and Piyapat, 2006) การวัดการทรงตัวในขณะอยู่กับที่ โดยส่วนมากจะใช้แบบทดสอบ
การทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) เนื่องมาจากเป็นแบบทดสอบนิยมใช้ในผู้สูงอายุ และผู้สูงอายุ
ที่ได้รับการรักษาโรคหลอดเลือดสมอง ในการประเมินความเสี่ยงในการหกล้ม และเป็นแบบทดสอบที่ดี
ที่สุดในทางคลินิกส าหรับกลุ่มที่ได้รับการรักษาโรคหลอดเลือดสมองเฉียบพลัน ซึ่งเป็นแบบทดสอบที่มีค่า
ความเที่ยง โดยสามารถวัดซ้ าและได้ผลใกล้เคียงกันทุกครั้ง และผลที่ออกมามีความแม่นตรง (Vincent, 
2010)  
 จากการทบทวนบทความ และวรรณกรรมในเรื่องของการออกก าลังกายเพื่อการทรงตัวปรากฏว่า 
ไม่พบการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบผลของการทรงตัวระหว่างการออกก าลังกายด้วยไทชิกับการออกก าลังกาย
ด้วยการเดินแบบธรรมดาบนพื้นเรียบ แต่พบการศึกษาถึงการพัฒนาการทรงตัวเฉพาะในเรื่องของการเดิน
บนลู่วิ่ง เดินจงกรม ที่สามารถพัฒนาการทรงตัวได้เท่านั้น ท าให้ผู้วิจัยมีความต้องการศึกษาถึง
ประสิทธิภาพของการออกก าลังกายด้วยการเดินกับการออกก าลังกายด้วยไทชิ อย่างไรก็ตามผู้วิจัยคิดว่า
การเดินธรรมดาเพียงอย่างเดียวอาจจะใช้เวลาในการส่งผลต่อการทรงตัวที่นานกว่าการออกก าลังกายด้วย
ไทชิ ท าให้ผู้วิจัยพัฒนาการเดินขึ้นมาเพื่อให้มีพัฒนาการของกล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัว และเพิ่ม
น้ าหนักที่เหมาะสมเข้าไปในการออกก าลังกาย เพื่อให้กล้ามเนื้อได้พัฒนาขึ้นอย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
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กรอบแนวคิดของงานวิจัย 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย 

 

ผู้สูงอายเุพศหญิง (อายุ 60 – 69 ปี) 

- กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงลดลง 

- มีความเสี่ยงที่จะเกิดการหกล้มจาก

การสูญเสียการทรงตัวมากขึ้น 

ออกก าลังกายด้วยท่าเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 

ออกก าลังกายด้วยไทชิ 

 

ความสามารถในการทรงตัวเพิ่มเปลี่ยนแปลงเท่าใด             ? 
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บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักและการ

ออกก าลังกายด้วยไทชิที่มีผลในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 

research design) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความแตกต่างระหว่างการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักท่ี

ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นกับการออกก าลังกายด้วยไทชิที่ส่งผลต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง  

ประชากร  

 ผู้สูงอาย ุเพศหญิง อายุระหว่าง 60 – 69 ปี จากศูนย์บริการสาธารณสุข 63 สมาคมแต้จิ๋วแห่ง

ประเทศไทย 

กลุ่มตัวอย่าง  

 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุ เพศหญิง อายุ 60 – 69 ปี จากศูนย์บริการสาธารณสุข 63 สมาคม

แต้จิ๋วแห่งประเทศไทย  การแบ่งกลุ่มโดยใช้ตารางการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) 

ค่าแอลฟาที่ระดับความมีนัยส าคัญ .05 ก าหนดขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.70 และค่าอ านาจของ

การทดสอบ (Power of the test) ที่ .70 ได้กลุ่มตัวอย่างละ 26 คน รวมทั้งหมด 52 คน และเพื่อป้องกันการ

สูญเสียของกลุ่มตัวอย่าง (Drop out) ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างจึงมีจ านวน 60 คน และได้แบ่งอาสาสมัครโดยวิธีการ

สุ่มอย่างง่าย (simple random sampling)ออกเป็น 2 กุล่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม (ไทชิ) จ านวน 30 คน กลุ่มทดลอง 

(เดินร่วมกับใช้น้ าหนัก)  30 คน 

 กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม ได้รับการฝึกโปรแกรมไทชิ ครั้งละ 30 นาที อบอุ่นร่างกาย 5 นาที และผ่อน

คลายร่างกาย 5 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จ านวน 30 คน สาเหตุที่ให้เป็นกลุ่มควบคุมเนื่องจากการออกก าลัง

กายด้วยไทชิมีการวิจัยทั่วโลกแล้วว่าสามารถพัฒนาการทรงตัวได้เป็นอย่างดี 

 กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกโปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก ครั้งละ 30 นาที อบอุ่น

ร่างกาย 5 นาที และคลายอุ่นร่างกาย 5 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จ านวน 30 คน  
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 เกณฑ์การคัดเข้า มีดังนี้ 

 1. อายุ 60 – 69 ปี เพศหญิง  

 2. สามารถเดินได้ด้วยตนเอง โดยที่ไม่ต้องใช้เครื่องช่วยเดิน  

 3. สามารถสนทนา และเข้าใจในโปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก  

 4. ความดันโลหิตในขณะพักต่ ากว่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท  

 5. มีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีท าการลงลายมือชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย              
                        6.มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการที่ท าให้ไม่พร้อมที่จะออกก าลังกายโดยใช้
แบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกก าลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) 
โดยผู้เข้าร่วมวิจัยต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทั้งหมดจึงถือว่าผ่านเกณฑ์ 

 เกณฑ์การคัดออก มีดังนี้  
 1. เกิดเหตุสุดวิสัยจนท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น มีอาการป่วย ประสบ
อุบัติเหตุ เป็นต้น  

 2. ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกออกก าลังกายมากกว่า 20 เปอร์เซ็นต์ของเวลาฝึก ซึ่งสามารถขาดได้ไม่
เกิน 5 ครั้ง จากจ านวนครั้งในการเข้าออกก าลังกายทั้งหมด 24 ครั้ง 

ขั้นตอนการศึกษาวิจัย  
 การวิจัย แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 

 ขั้นตอนที่ 1 สร้างโปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก  
 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัว ที่การออกก าลังกายด้วยไทชิไม่มี 
เพื่อให้มีการออกก าลังกายที่สามารถพัฒนากล้ามเนื้อเพื่อการทรงตัวได้อย่างครบถ้วน รายละเอียดมีดังนี้                       
 1. ทบทวนเอกสารและบทความที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายด้วยการเดินเพื่อฝึกการทรงตัว
ส าหรับผู้สูงอายุเพศหญิง การฝึกกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวที่มีความจ าเป็นต่อการทรงตัว และการออก
ก าลังกายด้วยไทชิ  
 2. ศึกษาการใช้กล้ามเนื้อในแต่ละลักษณะของการเคลื่อนไหว จากการศึกษา Winter et al. 
(1990); Morag and Cavagh, (1997); Laufer, (2005); Elble et al. (1991); Taylor and Fancis, 
(1998); Nieuwenhuijzen et al. (2002);  Song et al. (2003); Dong et al. (2005); Williams and 



44 
 

Wilkins, (2005); Kawanable et al. (2007); Everett, (2006); สนธยา สีละหมาด, (2551); Jing et al. 
(2009); Chllahan, (2011) และวิเคราะห์การใช้กล้ามเนื้อในการเดิน และไทชิ เบื้องต้นด้วยการวัดคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ (ELECTROMYOGRAPHY) โดยติด electrode ทั้งหมด 6 จุดบนตัวของผู้วิจัย บนกล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ที่สามารถติดได้ คือ rectus femoris, vatus medialis, rectus lateralis, biceps femoris, 
gastrocnemius, tibialis anterior  เพื่อเป็นการสอบทานกับวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องในเรื่องของการใช้กล้ามเนื้อ
จากการออกก าลังกายด้วยไทชิ  
 3. สร้างโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก  
 4. น าโปรแกรมการฝึกเดินแปดท่าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน พิจารณาความเหมาะสม
 5. ปรับปรุงโปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ  
 6. ด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยมีเกณฑ์คัดเข้า ประกอบด้วย  
  6.1 อายุ 60 – 69 ปี เพศหญิง  
  6.2 สามารถเดินได้ด้วยตนเอง โดยที่ไม่ต้องใช้เครื่องช่วยเดิน  
  6.3 สามารถสนทนา และเข้าใจในโปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก  
  6.4 ความดันโลหิตในขณะพักต่ ากว่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท  
  6.5 มีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีท าการลงลายมือชื่อในใบยินยอมเข้าร่วม 
  การวิจัย  
  6.6 มสีุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการที่ท าให้ไม่พร้อมที่จะออกก าลังกายโดยใช้ 
  แบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกก าลังกาย (Physical Activity Readiness  
  Questionnaire: PAR-Q) โดยผู้เข้าร่วมวิจัยต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทั้งหมดจึงถือว่าผ่านเกณฑ์
 7. น าโปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักไปใช้ในการศึกษาวิจัย โดยระหว่างการวิจัย มี
เกณฑ์คัดออก ดังนี้  
 7.1 เกิดเหตุสุดวิสัยจนท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น มีอาการป่วย ประสบ
 อุบัติเหตุ เป็นต้น  
 7.2 ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกออกก าลังกายมากกว่า 20 เปอร์เซ็นต์ของเวลาฝึก ซึ่งสามารถขาดได้
 ไม่เกิน 5 ครั้ง จากจ านวนครั้งในการเข้าการออกก าลังกายทั้งหมด 24 ครั้ง 

 ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการฝึกการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักที่มีต่อความสามารถในการ
ทรงตัวเมื่อเทียบกับการออกก าลังกายด้วยไทชิในผู้สูงอายุเพศหญิง รายละเอียดมีดังนี้  
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 1. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนดและท าการสุ่มออกเป็น            
2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก  
 2. กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มได้รับการทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ดังนี้  
 2.1 วัดการทรงตัวขณะอยู่กับที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) เป็น
การทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมที่มีระดับความยากแตกต่างกัน โดยที่มีการเปลี่ยนแปลง
ขนาดของฐานรองรับ การลดจ านวนของ “sensory input” ซึ่ง Berg Balance Scale ประกอบด้วย 14 หัวข้อ
ย่อย ดังนี้  
  1. ลุกขึ้นยืนโดยไม่มีการช่วยเหลือ     
  2. ทรงตัวนิ่ง 2 นาที  
  3. นั่งกอดอก 2 นาที     
  4. เปลี่ยนจากท่ายืนไปท่านั่ง 
  5.เคลื่อนย้ายตัวจากเก้าอ้ีไปยังอีกเก้าอ้ี แล้วกลับตัวมาเก้าอ้ีเดิม 
  6. ยืนหลับตา 10 วินาที     
  7. ยืนเท้าชิดโดยไม่มีการจับ 
  8. ยืนเท้าชิด, ยื่นแขน, เหยียดนิ้วไปข้างหน้าให้มากที่สุดโดยไม่ขยับเท้า 
  9. ก้มเก็บของซึ่งอยู่ด้านหน้าของเท้า   
  10. ยืนแล้วหมุนไปมองไหล่ซ้าย และไหล่ขวา 
  11. หมุนรอบตัวเอง 1 รอบแล้วหมุนกลับโดยหมุนไปอีกทาง 
  12. ก้าวขาขึ้นแตะเก้าอ้ีเต้ีย สลับกันทีละข้าง โดยท าจนเท้าแตะพื้นทั้ง 4 ครั้งทั้ง 2 ข้าง 
  13. ยืนต่อเท้า 30 วินาที     
  14. ยืนขาข้างเดียว 
 โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนอยู่ในช่วง 0 – 4 (“0” หมายถึง ไม่สามารถท ากิจกรรมนั้นได้, “1” 
หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้เล็กน้อยหรือต้องอาศัยผู้อ่ืนช่วย, “2” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้
ระดับปานกลาง, “3” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้ในระดับดี  “4” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้ใน
ระดับดีมาก) โดยมีคะแนนเต็ม 56 คะแนน ซึ่งถ้าผู้ทดสอบที่มีคะแนนต่ ากว่า 45 คะแนน จะถือว่าผู้นั้นมี
ความเสี่ยงต่อการล้ม 
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  2.2 วัดการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) เป็น
แบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหวโดยใช้การบันทึกเวลาซึ่งแบบวัดการทรงตัวในเชิง
ปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go) มีความเชื่อมั่นสูง และใช้ได้สะดวก  
 โดยมีวิธีทดสอบคือ ให้ผู้ถูกทดสอบลุกขึ้นยืนจากท่านั่งเก้าอ้ี เดินเป็นระยะทาง 3 เมตรจากนั้น
หมุนตัวเดินกลับมานั่งเก้าอ้ีตัวเดิม ท าการจับเวลาต้ังแต่เริ่มให้สัญญาณให้ลุกจากเก้าอ้ี จนผู้ถูกทดสอบ
กลับมานั่งเก้าอ้ีอีกครั้ง โดยออกค าสั่งให้ผู้ถูกทดสอบท าให้เร็วที่สุดแต่ปลอดภัย ซึ่งเกณฑ์การแปลผลมี
ดังนี ้
   2.2.1. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้น้อยกว่าหรือเท่ากับ 10 วินาที  เป็นผู้ที่มี
ความสามารถในการทรงตัวที่ดีคือ ไม่มีภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน
ได้เอง และไม่มีความต้องการใช้เครื่องช่วยเดิน 
   2.2.2. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้น้อยกว่าหรือเท่ากับ 20 วินาทีขึ้นไป เป็นผู้ที่มี
ความเสี่ยงในการทรงตัวในระดับปานกลาง คือ มีภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม ต้องการความช่วยเหลือบ้างใน
การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน และมีความเป็นไปได้ที่ต้องการใช้เครื่องช่วยเดิน 
   2.2.3. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้น้อยกว่าหรือเท่ากับ 30 วินาทีขึ้นไป เป็นผู้ที่มี
ความสามารถในการทรงตัวที่ไม่ดีคือ มีภาวะเสี่ยงต่อการล้มสูง ต้องการความช่วยเหลืออย่างมากในการท า
กิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้เอง และมีความต้องการใช้เครื่องช่วยเดิน 

    3. เริ่มท าการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายซึ่งประกอบด้วย  การเดิน
ร่วมกับใช้น ้าหนัก และไทชิ 
 กลุ่มควบคุม ออกก าลังกายด้วยไทชิ  สาเหตุที่ให้การออกก าลังกายด้วยไทชิเป็นกลุ่มควบคุม 

เนื่องจากการออกก าลังกายด้วยไทชิมีการวิจัยทั่วโลกแล้วว่าสามารถพัฒนาการทรงตัวได้เป็นอย่างดี ใช้เวลา

ในการฝึก 30 นาที อบอุ่นร่างกาย 5 นาที และผ่อนคลายร่างกาย 5 นาที ซึ่งจะออกก าลังกายในช่วงเช้า เช่นกัน 

 กลุ่มทดลอง ออกก าลังด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก (ภาคผนวก ง) ใช้เวลาในการฝึก 30 นาท ี

อบอุ่นร่างกาย 5 นาที และผ่อนคลายร่างกาย 5 นาที ซึ่งจะออกก าลังกายในช่วงเช้า 

 กลุ่มควบคุม ออกก าลังกายด้วยไทชิ มีรายละเอียดดังนี้ (ภาคผนวก จ) 
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 1. ท่าอบอุ่นร่างกาย 25 ท่า 

 2. ท่าร าไทชิ 18 ท่า  

 3. ผ่อนคลายร่างกายด้วยการเดิน 

 ใช้เวลาประมาณ 40 นาที 

ท่าอบอุ่นร่างกาย 25 ท่า 

ท่าที่ 1 หันศีรษะซ้าย – ขวา    

ท่าที่ 2 ก้มและเงยศีรษะ 

ท่าที่ 3 เอียงศีรษะซ้าย – ขวา    

ท่าที่ 4 หมุนศีรษะซ้าย – ขวา 

ท่าที่ 5 ยื่นแขนทั้งสอง สะบัดข้อมือ   

ท่าที่ 6 สะบัดข้อมือเข้าหากัน 

ท่าที่ 7 สะบัดข้อมือออกด้านข้าง    

ท่าที่ 8 หมุนไหล่ไปด้านหน้า 

ท่าที่ 9 หมุนไหล่ไปด้านหลัง    

ท่าที่ 10 ดึงหมัดขยายทรวง 

ท่าที่ 11 ยกศอกสะบัดข้อมือ    

ท่าที่ 12 กางแขนสะบัดข้อมือ 

ท่าที่ 13 ชูแขนย่อเข่า     

ท่าที่ 14 สะบัดข้อมือรอบกาย 

ท่าที่ 15 สะบัดข้อมือระดับเอว    

ท่าที่ 16  หันล าตัวทางขวามือพร้อมสะบัดข้อมือ 

ท่าที่ 17 หันล าตัวทางซ้ายมือ พร้อมสะบัดข้อมือ  

ท่าที่ 18 ยกเข่าตีศอก 
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ท่าที่ 19 ก้าวขาไปข้างหน้าพร้อมชูแขน   

ท่าที่ 20 เทิดฟ้ากดดิน 

ท่าที่ 21 สะบัดแขนขึ้นลง     

ท่าที่ 22 โยกเอว 

ท่าที่ 23 ปรบมือ      

ท่าที่ 24 วาดแขนขึ้นลง 

ท่าที่ 25 ย่ าเท้า 

ท่าร าไทชิ 18 ท่า 

ท่าที่ 1 ปรับลมปราณ      

ท่าที่ 2 ยืดอกขยายทรวง ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 1 

ท่าที่ 3 เฉิดฉายสายรุ้ง ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 2  

ท่าที่ 4 ตะวันเบิกฟ้า ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 3 

ท่าที่ 5 ยืนหยัดดัดแขน ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 4   

ท่าที่ 6 พายเรือกลางน้ า ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 5  

ท่าที่ 7 เมฆขลาล่อแก้ว ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 6  

ท่าที่ 8 สาวน้อยชมจันทร์ ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 7 

ท่าที่ 9 หมุนกายผลักกร ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 8  

ท่าที่ 10 เยื้องย่างบังแสงส่อง ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 9 

ท่าที่ 11 แหวกธารชมเวหา ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 10  

ท่าที่ 12 แหวกคลื่นกลางสมุทร ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 11 

ท่าที่ 13 วิหคกระพรือปีก ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 12  

ท่าที่ 14 ยืดแขนปล่อยมัด ลีลาต่อเนื่องจากท่า 13 

ท่าที่ 15 อินทรีทะยานฟ้า ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 14  
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ท่าที่ 16 กังหันต้องลม ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 15 

ท่าที่ 17 ลีลาพาจร ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 16  

ท่าที่ 18 ผ่อนคลายลมปราณ ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 17 

 ท่าอบอุ่นร่างกายในท่าของไทชิและออกก าลังกายด้วยไทชิและการผ่อนคลายร่างกายด้วยการ

เดินต้องปฏิบัติต่อเนื่องกันใช้เวลาประมาณ 40 นาที เมื่ออบอุ่นร่างกายแล้วต้องร าไทชิปฏิบัติ

ต่อเนื่องกันไม่ได้หยุดพัก 

กลุ่มทดลองออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก มีรายละเอียดดังนี้ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อเตรียมความพร้อมในการเดิน 5 ท่า (ภาคผนวก ง) 

 ท่าที่ 1 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อส่วนล่าง สะโพก และต้นขาด้านหลัง  

 ท่าที่ 2 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง สะโพก และขาด้านหลัง  

 ท่าที่ 3 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  

 ท่าที่ 4 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  

 ท่าที่ 5 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อน่อง  

ท่าเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก (ภาคผนวก ง) 

 1. ท่าเดินต่อเท้าไปด้านหน้า และถอยหลัง 

 2. ท่าเดินเตะขา  

 3. ท่าเดินบนปลายเท้า  

 4. ท่าเดินบนส้นเท้า 

 5. ท่าเดินหน้า แล้วย่อตัวลง  

 6. ท่าเดินบิดเท้าออกนอกล าตัว  

 7. ท่าเดินบิดเท้าเข้าด้านในล าตัว  

 8. เดินไปด้านข้าง วางเท้าตรง  
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ระยะเวลาของการเพิ่มน้ าหนักในท่าเดิน  

 การทดลองครั้งนี้ใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ และฝึกความคุ้นเคยในการฝึก 1 สัปดาห์  จึงมี

ระยะเวลาที่จะเพิ่มน้ าหนักต่อไปนี้  

 การปรับตัวให้มีความคุ้นเคยกับรูปแบบของการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักทั้ง 8 ท่า ใช้

ระยะเวลา 1 สัปดาห์ก่อนการทดลอง  

 สัปดาห์การทดลองที่ 1 – 8 เป็นช่วงเวลาในการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก โดยใช้ถุงทรายที่มี

น้ าหนัก 0.5 กิโลกรัม พันไว้ที่ข้อเท้าซ้ายและข้อเท้าขวา ซึ่งรวมน้ าหนักทั้ง 2 ข้างแล้วได้น้ าหนักทั้งหมด 

1 กิโลกรัม 

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

  ใช้ท่ายืดเหยียดเหมือนกับท่าอบอุ่นร่างกาย แต่เพิ่มระยะเวลาในการยืดเหยียดเป็นข้างละ         

30  วินาที 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 แบบสอบถามสุขภาพทั่วไป (ภาคผนวก ข) 
  1.2 แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย (ภาคผนวก ข) 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
 โปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก (ภาคผนวก ง) 
 โปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก เป็นการออกก าลังกายเพื่อบริหารกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับ
การทรงตัว กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการดูแลท่าฝึกจากผู้วิจัย จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ออกก าลังกายด้วยการ
เดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 30 นาที อบอุ่นร่างกาย 5 นาที ผ่อนคลายร่างกาย 5 นาที 
 โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไทชิ (ภาคผนวก จ) 
 โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไทชิจะประกอบด้วยท่าอบอุ่นร่างกาย 25 ท่า และท่ากายบริหาร
ลมปราณ 18 ท่า กลุ่มตัวอย่างได้รับการดูแลท่าฝึกจากผู้น าออกก าลังกายที่เชี่ยวชาญทางด้านการออก
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ก าลังกายด้วยไทชิ จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ออกก าลังกายด้วยไทชิ 30 นาที อบอุ่นร่างกาย 5 นาที ผ่อน
คลายร่างกาย 5 นาที 
 3. เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 
  - สายวัดส่วนสูง 
  - เครื่องชั่งน้ าหนัก เครื่องหมายการค้า TANITA รุ่น UM-052 จากประเทศ สหรัฐอเมริกา 
  - เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล เครื่องหมายการค้า OMRON รุ่น 3BT0-A จาก
ประเทศ สหรัฐอเมริกา 
  - เครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจ (Heart rate monitor) เครื่องหมายการค้า Polar รุ่น M 53+ 
จากประเทศ ฟินแลนด์ 
  - ถุงทรายน้ าหนัก 0.5 กิโลกรัม 
  - เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electro myography) เครื่องหมายการค้า delsys รุ่น 

DE-2.1 Single Differential Detection จากประเทศ สหรัฐอเมริกา 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยเก็บข้อมูลทางด้านสุขภาพเบื้องต้น และข้อมูลการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
 1. ข้อมูลเบื้องต้น 
  1.1 อายุ (ปี) 
  1.2 น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
  1.3 ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
  1.4 ความดันโลหิตขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
  1.5 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) 
 2. ข้อมูลด้านการทรงตัว 
  - การทรงตัวขณะอยู่กับที่ด้วยแบบทดสอบการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance Scale) 
(Berg et al., 1992) (ภาคผนวก จ) 

   - การทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) (Shumway et al.,  
 2000)  (ภาคผนวก ฉ) 
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  3. การประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีต่อการออกก าลังกายด้วยการเดิน
 ร่วมกับใช้น้ าหนักโดยใช้แบบสอบถาม เมื่อจบการทดลอง (ภาคผนวก ค)                                                   
 
การวิเคราะห์ทางสถิต ิ

  - หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่
ของแต่ละกลุ่ม  
  - วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้
น้ าหนักโดยการทดสอบค่าที (Independent t – test)  
  - วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการทดลอง หลังจากการ
ทดลองไปแล้ว 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวแบบวัดซ้ า (One – Way Analysis of variance with repeated measures) และ
ทดสอบรายคู่ด้วยวิธีของ LSD 
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แผนภูมิที่ 2 สรุปขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

ผู้สูงอายุ จ านวน 60 คน เพศหญิง 

- สามารถเดินได้ด้วยตนเอง ไม่มีเครื่องช่วยเดิน 

- อายุ 60 – 69 ปี เพศหญิง 

กลุ่มควบคุม  

ไทชิ 

ผู้สูงอายุ เพศหญิง จ านวน 30 คน 

- กายบริหารอบอุ่นร่างกาย 25 ท่า 

- ท่าร าไทชิ 18 ท่า 

-ผ่อนคลายร่างกายด้วยการเดิน 

 

กลุ่มทดลอง  

เดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

ผู้สูงอายุ เพศหญิง จ านวน 30 คน 

- อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 

- ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

วัดความดันโลหิตและทดสอบความสามารถในการทรงตัว ครั้งที่ 1 (ก่อนการทดลอง) 
Berg Balance Scale ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที ่และTIME UP and GO TEST ทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 

       

- เปรียบเทียบความแตกต่างของการพัฒนาการทรงตัวระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

- เปรียบเทียบความแตกต่างของการพัฒนาการทรงตัวภายในกลุ่มระหว่างก่อนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

วัดความดันโลหิตและทดสอบความสามารถในการทรงตัว ครั้งที่ 2 (หลังการทดลอง 4 สัปดาห์) 
Berg Balance Scale ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ และ TIME UP and GO TEST ทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 

 

วัดความดันโลหิตและทดสอบความสามารถในการทรงตัว ครั้งที่ 3 (หลังการทดลอง 8 สัปดาห์) 
Berg Balance Scale ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ และ TIME UP and GO TEST ทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
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 ในการวิจัยเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก และไทชิ

ที่มีผลในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง มีกลุ่มตัวอย่างเป็น ผู้สูงอายุ เพศหญิง อายุระหว่าง 60 – 69 ปี 

ที่เข้าร่วมชมรมออกก าลังกายในศูนย์บริการสาธารณสุข 63 สมาคมแต้จิ๋วแห่งประเทศไทย ซึ่งไม่ได้         

ออกก าลังกายสม่ าเสมอ จ านวน 59 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 

random sampling) ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มไทชิ จ านวน 29 คน และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก จ านวน 30 คน เมื่อเสร็จสิ้นการทดลองมีการขาดหายไปของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 8 คน 

เนื่องจากมีกิจวัตรประจ าวันในช่วงเวลาที่ท าการออกก าลังกาย จึงท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมได้เกินร้อยละ 

80 ของระยะเวลาตลอดช่วงการวิจัย หรือขาดได้ไม่เกิน 5 ครั้ง จากการออกกก าลังกายทั้งหมด 24 ครั้ง ดังนั้น

เหลือกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการวิจัยจ านวน 51 คน โดยมี 

กลุ่มควบคุม  ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไทชิ จ านวน 25 คน 

 กลุ่มทดลอง  ฝึกโปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก จ านวน 26 คน
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักและ

ไทชิที่มีผลในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายส าหรับ

การทรงตัวในผู้สูงอายเุพศหญิงให้ดีขึ้น และเพื่อเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วยท่าการเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนักที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นกับการออกก าลังกายด้วยไทชิโดยท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่ม 

ได้แก่ กลุ่มไทชิ และกลุ่มเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก จากนั้นจึงน าผลมาวิเคราะห์เสนอในรูปตารางและกราฟ

ประกอบความเรียง โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 4 ตอนดังนี้ 

 ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยท่าการเดินร่วมกับการ

ใช้น้ าหนัก 

 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ตัวแปรด้านสรีรวิทยาระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง              

4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาหข์องกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใชน้้ าหนักม  

 ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ตัวแปรด้านการทรงตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาหข์องกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 ตอนที่ 4 การประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีต่อการออกก าลังกายด้วยการเดิน

ร่วมกับการใช้น้ าหนักเพื่อดูว่านวัตกรรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เพื่อเพิ่มทางเลือกใน

การออกกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุเพศหญิงว่าสามารถน าไปใช้จริง และผู้สูงอายเุพศหญิงพึงพอใจมากน้อย

เพียงใด 
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 ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบการออกก าลังกายด้วยท่าการเดิน

ร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

ตารางที่ 1 แสดงค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาจากการประเมินของผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน       

5 ท่าน เกี่ยวกับแบบประเมินการศึกษาเรื่องความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการออกก าลังกาย

ด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 
 

เนื้อหา 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ค่าดัชนีความ
สอดคล้องและ
ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

โปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 
1.รูปแบบของการฝึก 
     1.1 ท่าเดินต่อเท้าไปด้านหน้า 
และถอยหลัง 

5 0 0 1 

     1.2 ท่าเดินเตะขา 5 0 0 1 
     1.3 ท่าเดินบนปลายเท้า 5 0 0 1 
     1.4 ท่าเดินบนส้นเท้า 3 2 0 0.6 
     1.5 ท่าเดินหน้า แล้วย่อตัวลง 4 1 0 0.8 
     1.6 ท่าเดินบิดเท้าออกนอกล าตัว 4 1 0 0.8 
     1.7 ท่าเดินบิดเท้าเข้าด้านใน
ล าตัว 

4 1 0 0.8 

     1.8 ท่าเดินไปด้านข้าง วางเท้า
ตรง 

5 0 0 1 

2. กิจกรรมที่ใช้ขณะพัก (การยืน) 3 2 0 0.6 
3.ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 30นาท ี

 

4 1 0 0.8 
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เน้ือหา 
ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ค่าดัชนีความ

สอดคล้องและ
ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

4. ระยะเวลาที่ใช้ในการพักระหว่าง 
รอบ 30 วินาที และระยะเวลาที่ 
ใช้ในการพักระหว่างท่าฝึก 
30 วินาที 

4 1 0 0.8 

5. จ านวนชุดในท่าฝึกทั้ง 8 ชุด 
ปฏิบัติ 3 รอบ รอบละ 30 ก้าว  

4 1 0 0.8 

6. ความถี่ของการฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห ์

3 2 0 0.6 

7. ระยะเวลาของการฝึก 
ฝึกทั้งหมด 10 สัปดาห์ (30 ครั้ง) 

3 2 0 0.6 

ค่าเฉลี่ย 0.8 
 

จากตารางที่ 1 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (IOC) ของความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการ

ใช้น้ าหนัก พบว่า ไม่มีข้อรายการใดที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องต่ ากว่า 0.5 (Cox andVargus, 1996)

แสดงว่า การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีความเหมาะสมสามารถน าไปใช้ในการ

ออกก าลังกายได้ 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ตัวแปรด้านสรีรวิทยาระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง ของตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยาระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่ม

การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักโดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม (Independent t – 

test) 

 
ตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยา 

ก่อนการทดลอง  
กลุ่มไทชิ 

 
การเดินร่วมกับการ

ใช้น้ าหนัก 
t p-value 

x̄ S.D. x̄ S.D.   

น้ าหนัก 
(กิโลกรัม) 

60.60 7.80 62.00 7.17 .69 .51 

ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 

24.60 2.78 24.08 1.97 .76 .45 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
(ครั้งต่อนาที) 

73.76 6.76 77.65 11.35 1.48 .15 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

129.92 9.26 128.08 12.79 .59 .56 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

78.04 7.84 75.34 7.91 1.22 .23 

* p≤.05 

จากตารางที่ 2 พบว่าก่อนการทดลองกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยตัวแปร

พื้นฐานทางสรีรวิทยา ไม่แตกต่างจากกลุ่มไทชิอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยาระหว่าง

กลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักโดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม 

(Independent t – test) 

 
ตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยา 

 หลังการทดลอง 4 สัปดาห ์  
กลุ่มไทชิ 

 
การเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 
t p-value 

x̄ S.D. x̄ S.D.   

น้ าหนัก 
(กิโลกรัม) 

59.64 7.75 62.08 6.97 1.18 .24 

ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 

24.21 2.72 24.11 1.96 .16 .87 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
(ครั้งต่อนาที) 

72.80 7.20 77.61 9.02 2.10 .04* 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

129.56 7.71 128.38 8.61 .51 .61 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

78.16 6.42 76.34 6.32 1.02 .31 

* p≤.05 

จากตารางที่ 3 พบว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์กลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก มีค่าเฉลี่ย

อัตราการเต้นของหัวในขณะพักแตกต่างจากกลุ่มไทชิอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยาระหว่างกลุ่มไทชิ 

และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักโดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม 

(Independent t – test) 

 
ตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยา 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์  
กลุ่มไทชิ การเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 
t p-value 

x̄ S.D. x̄ S.D.   

น้ าหนัก 
(กิโลกรัม) 

59.44 7.73 61.62 7.12 1.05 .30 

ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 

24.17 2.68 23.84 2.17 .48 .63 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
(ครั้งต่อนาที) 

72.84 7.50 76.50 7.62 1.73 .09 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

129.80 8.73 129.84 11.44 .02 .99 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

77.84 7.33 74.27 6.47 1.73 .07 

* p≤.05 

จากตารางที่ 4 พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาหก์ลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก มีค่าเฉลี่ยตัว

แปรพื้นฐานทางสรีรวิทยา ไม่แตกต่างจากกลุ่มไทชิอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ตัวแปรด้านการทรงตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของการทรงตัวขณะอยู่กับที่ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มไทชิ 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p-value 
ระหว่างบุคคล 489.253 24 20.386   
ภายในบุคคล 441.334 50 8.827   
ระหว่างการทดลอง 288.427 2 144.213 45.271 .000* 
ที่เหลือ 152.907 48 3.186   

รวม 930.587 74 12.576   

* p≤.05 

จากตารางที่ 5 พบว่าค่าสถิติทดสอบเอฟ ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนเท่ากับ 

45.271แสดงว่าค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลัง

การทดลอง8 สัปดาห์ ของกลุ่มไทชิ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ของกลุ่มไทชิ โดย

วิธีของ LSD 

 
การทดลอง 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห ์

x̄ 49.760 52.320 54.560 

ก่อนการทดลอง 49.760 - 2.560* 4.800* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 52.320  - 2.240* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 54.560   - 

* p≤.05 

จากตารางที่ 6 พบว่าการทรงตัวขณะอยู่กับที่ภายในกลุ่มไทชิ หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลัง

การทดลอง 8 สัปดาหแ์ตกต่างจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า ของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มไทชิ 
 
แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p-value 
ระหว่างบุคคล 352.950 24 14.706   
ภายในบุคคล 19.544 50 .390   
ระหว่างการทดลอง .799 2 .400 1.024 .367 
ที่เหลือ 18.745 48 .391   

รวม 372.494 74 5.034   

* p≤.05 

จากตารางที่ 7 พบว่าค่าสถิติทดสอบเอฟ ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนเท่ากับ 1.024 

แสดงว่าค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มไทชิ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 8 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ของกลุ่มไทชิ โดย

วิธีของ LSD 

 
การทดลอง 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห ์

x̄ 11.565 11.428 11.312 

ก่อนการทดลอง 11.565 - .137 .253 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 11.428  - .116 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 11.312   - 

* p≤.05 

จากตารางที่ 8 พบว่าการทรงตัวขณะเคลื่อนทีภ่ายในกลุ่มไทชิ หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ไม่แตกต่างจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของการทรงตัวขณะอยู่กับที่ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p-value 
ระหว่างบุคคล 711.346 25 28.454   
ภายในบุคคล 1207.333 52 23.218   
ระหว่างการทดลอง 700.641 2 350.321 34.569 .000* 
ที่เหลือ 506.692 50 10.134   

รวม 1918.679 77 24.918   

* p≤.05 

จากตารางที่ 9 พบว่าค่าสถิติทดสอบเอฟ ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนเท่ากับ 

34.569 แสดงว่าค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตารางท่ี 10 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ ของกลุ่มการเดิน

ร่วมกับการใช้น้ าหนัก โดยวิธีของ LSD 

 
การทดลอง 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห ์

x̄ 48.231 53.808 55.154 

ก่อนการทดลอง 48.231 - 5.557* 6.923* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 53.808  - 1.346* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 55.154   - 

* p≤.05 

จากตารางที่ 10 พบว่าการทรงตัวขณะอยู่กับที่ภายในกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักหลัง

การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์แตกต่างจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 11 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p-value 
ระหว่างบุคคล 311.079 25 12.443   
ภายในบุคคล 45.791 52 .880   
ระหว่างการทดลอง 13.959 2 6.979 10.963 .000* 
ที่เหลือ 31.832 50 .637   

รวม 356.87 77 4.635   

* p≤.05 

จากตารางที่ 11 พบว่าค่าสถิติทดสอบเอฟ ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนเท่ากับ 

10.963 แสดงว่าค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ หลังการทดลอง             

4 สัปดาห ์และก่อนการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางท่ี 12 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ของกลุ่มการเดิน

ร่วมกับการใช้น้ าหนัก โดยวิธีของ LSD 

 
การทดลอง 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห ์

x̄ 10.733 10.597 9.775 

ก่อนการทดลอง 10.733 - .136 .958* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 10.597  - .822* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 9.775   - 

* p≤.05 

 จากตารางที่ 12 พบว่าการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ภายในกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์แตกต่างจากก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  * p≤.05 

 แผนภูมิที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มของการทรงตัวขณะอยู่กับที่ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง8 สัปดาห์ของกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้
น้ าหนัก 

 
  * p≤.05 

 แผนภูมิที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้
น้ าหนัก 
  
 
 

49.760 48.231 
52.320 53.808 54.560 55.154 

กลุ่มไทชิ กลุ่มการเดินร่วมกับใช้น้ าหนัก 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

* * * * 

11.565 

10.733 
11.428 

10.597 
11.312 

9.775 

กลุ่มไทชิ กลุ่มการเดินร่วมกับใช้น้ าหนัก 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห ์ หลังการทดลอง 

* 

8สัปดาห ์
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ตารางที่ 13 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลง ก่อนการทดลอง ของการทรงตัวระหว่างกลุ่มไทชิ และ
กลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักโดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม (Independent 
t – test) 
 

 
การทรงตัวของร่างกาย 

ก่อนการทดลอง  
กลุ่มไทชิ การเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 
t p-value 

 x̄ S.D. x̄ S.D.   

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ 
(คะแนน) 

49.76 3.43 48.23 6.36 1.06 .29 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
(วินาที) 

11.56 2.33 10.73 2.35 1.27 .21 

* p≤.05 

 จากตารางที่ 13 พบว่าก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใชน้้ าหนัก
มีค่าเฉลี่ยคะแนนทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 14 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของการทรงตัวระหว่างกลุ่ม
ไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักโดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม 
(Independent t – test) 
 

 
การทรงตัวของร่างกาย 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห ์  
กลุ่มไทชิ การเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 
t p-value 

 x̄ S.D. x̄ S.D.   

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ 
(คะแนน) 

52.32 3.54 53.81 2.40 1.76 .08 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
(วินาที) 

11.43 2.24 10.60 2.21 1.34 .19 

* p≤.05 

 จากตารางที่ 14 พบว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับ
การใช้น้ าหนัก มีค่าเฉลี่ยคะแนนทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 15 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของการทรงตัวระหว่างกลุ่ม
ไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักโดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม 
(Independent t – test) 
 

 
การทรงตัวของร่างกาย 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์  
กลุ่มไทชิ การเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก 
t p-value 

 x̄ S.D. x̄ S.D.   

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ 
(คะแนน) 

54.56 1.56 55.15 55.15 1.36 .18 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
(วินาที) 

11.31 2.25 9.78 1.81 2.70 .01* 

* p≤.05 

 จากตารางที่ 15 พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับ
การใช้น้ าหนัก มีค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 * p≤.05 

 แผนภูมิที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทรงตัวขณะอยู่กับที่ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาหข์องกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 

 * p≤.05 

 แผนภูมิที่ 6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มไทชิ และกลุ่มการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก

49.76 

52.32 

54.56 

48.23 

53.81 
55.15 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห ์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

กลุ่มไทชิ กลุ่มการเดินร่วมกับใช้น้ าหนัก 

11.56 11.43 11.31 
10.73 10.60 

9.78 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห ์ หลังการทดลอง 

กลุ่มไทช ิ กลุ่มการเดินร่วมกับใช้น้ าหนัก 
* 

8สัปดาห ์
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 ตอนที่ 4 การประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีต่อการออกก าลังกาย

ด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักเพื่อดูว่านวัตกรรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักที่ผู้วิจัยพัฒนา

ขึ้น เพื่อเพิ่มทางเลือกในการออกกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุเพศหญิงว่าสามารถน าไปใช้จริง และ

ผู้สูงอายุเพศหญิงพึงพอใจมากน้อยเพียงใด 

ตารางที่ 16 จ านวน และร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามความเห็นที่มีต่อผู้น าออกก าลังกายด้วย

การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักจากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 26 คน 

 
ผู้น าออกก าลังกายด้วยการเดิน

ร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 

ระดับการประเมินผล 
ดีมาก 
(ร้อยละ) 

ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

 

น้อย 
(ร้อยละ) 

น้อยมาก 
(ร้อยละ) 

1. ท่านสามารถเข้าใจท่าทางการ
ออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับ
การใช้น้ าหนักได้ 
 

38.50 57.70 3.80 0 0 

2. ท่านได้รับการดูแลเอาใจใส่จาก
ผู้น าออกก าลังกาย 
 

7.70 92.30 0 0 0 

3. ท่านรู้สึกชื่นชอบในการออก
ก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการ
ใช้น้ าหนัก 
 

19.20 76.90 3.80 0 0 

 จากตารางที่ 16 แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อยละ 57.70 มีความเข้าใจใน

ท่าทางการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักอยู่ในระดับดี ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อย

ละ 92.30 มีความเห็นว่าได้รับการดูแลจากผู้น าออกก าลังกายอยู่ในระดับดี และผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่

ร้อยละ 76.90 รู้สึกชื่นชอบในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักอยู่ในระดับดี 
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ตารางที่ 17 จ านวน และร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามความเห็นที่มีต่อรูปแบบการออกก าลัง

กายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักจากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 26 คน 

 
น้ าหนัก 

 

ระดับการประเมินผล 
ดีมาก 
(ร้อยละ) 

ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

 

น้อย 
(ร้อยละ) 

น้อยมาก 
(ร้อยละ) 

1. มีท่าทางในการเดินที่
หลากหลาย 

15.40 84.60 0 0 0 

2. ถุงทรายมีน้ าหนักที่เหมาะสม 7.70 92.30 0 0 0 
3. ท่าทางที่ใช้เดินมีความเหมาะสม 7.70 92.30 0 0 0 
4. จ านวนก้าวที่ใช้เดินมีความ
เหมาะสม 

7.70 92.30 0 0 0 

5. ระยะเวลาพักมีความเหมาะสม 7.70 92.30 0 0 0 
6. ระยะเวลาในการฝึกมีความ
เหมาะสม 

3.80 96.20 0 0 0 

7. โดยภาพรวมท่านพอใจใน
รูปแบบของการออกก าลังกายด้วย
การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

19.20 80.8 0 0 0 

  

 จากตารางที่ 17 แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อยละ 84.60 มีความเห็นว่าท่าทาง

มีความหลากหลายอยู่ในระดับดี ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อยละ 92.30 มีความเห็นว่าถุงทรายมีน้ าหนัก

ที่เหมาะสม ท่าทางที่ใช้เดินมีความเหมาะสม จ านวนก้าวที่ใช้ในการเดินมีความเมาะสม และระยะเวลาพักมี

ความเหมาะสมอยู่ในระดับดี ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อยละ 96.20 มีความเห็นว่าระยะเวลาในการฝึกมี

ความเหมาะสมอยู่ในระดับดี และผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อยละ 80.80 พอใจในภาพรวมของรูปแบบ

การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักอยู่ในระดับดี 
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ตารางที่ 18 จ านวน และร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามความเห็นด้านการน าท่าทางการออก

ก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักไปใช้ต่อ จากผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 26 คน 

 
การน าไปใช้ต่อ 

 

ระดับการประเมินผล 
ดีมาก 
(ร้อยละ) 

ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

 

น้อย 
(ร้อยละ) 

น้อยมาก 
(ร้อยละ) 

1. ท่านสามารถน าท่าการเดิน
ร่วมกับการใช้น้ าหนักไปออกก าลัง
กายด้วยตนเองได้ 
 

19.20 80.80 0 0 0 

2. ท่านสามารถน าความรู้ไปสอน
แก่ผู้อ่ืนได้ 
 

11.50 88.50 0 0 0 

3. ท่านมีความพึงพอใจใน
โครงการวิจัยนี้ 

57.70 42.30 0 0 0 

 

 จากตารางที่ 18 แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อยละ 80.80 สามารถน าท่าทาง

การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักไปออกก าลังกายด้วยตนเองได้ในระดับดี ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อยละ 

88.50 สามารถน าความรู้ไปสอนแก่ผู้ได้อยู่ในระดับดี และผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ร้อยละ 57.70 มีความ

พึงพอใจในโครงการวิจัยนี้อยู่ในระดับดีมาก 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักและ

ไทชิที่มีผลในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิง เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research 

design) มีวัตถุประสงค์หลักเพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายส าหรับการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิงให้

ดีขึ้น และเพื่อเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นกับการ

ออกก าลังกายด้วยไทช ิ

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยพบว่า  

 1. การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก ใช้เวลา 30 นาที อบอุ่นร่างกาย 5 นาที ผ่อน

คลายร่างกาย 5 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถช่วยพัฒนาการทรงตัวของผู้สูงอายุ

เพศหญิงให้ดีขึ้น จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว่า การทรงตัวขณะอยู่กับที่มีการพัฒนาในทางที่ดีขึ้นในหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการทรงตัวขณะ

เคลื่อนที่มีการพัฒนาในทางที่ดีขึ้นในหลังการทดลอง 8 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน

ขณะเดียวกัน กลุ่มออกก าลังกายด้วยไทชิ ใช้เวลา 30 นาที อบอุ่นร่างกาย 5 นาที คลายอุ่นร่างกาย 5 นาที    3 

ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์พบว่า การทรงตัวขณะอยู่กับที่มีการพัฒนาในทางที่ดีขึ้นในหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05และการทรงตัวในขณะ

เคลื่อนที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. การเปรียบเทียบผลของการทรงตัวระหว่างการออกก าลังกายด้วยไทชิและการออกก าลังกายด้วย

การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักพบว่า ผลของการทรงตัวขณะอยู่กับที่ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง               

4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มออกก าลังกายด้วยไทชิ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 แต่ผลของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ในหลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีความแตกต่างกันโดยกลุ่ม
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การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีการพัฒนาในทางที่ดีขึ้นกว่ากลุ่มการออกก าลังกาย

ด้วยไทชิอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างในก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

4 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในขณะเดียวกันในส่วนองค์ประกอบพื้นฐานทาง

สรีรวิทยาของร่างกาย ประกอบด้วย น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิต ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความ

แตกต่างกันระหว่างการออกก าลังกายด้วยไทชิกับการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยได้ประเมินความพึงพอใจโดยผู้สูงอายุเพศหญิงที่อยู่ในกลุ่มการ

ออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักพบว่า ผู้น าออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก

ซึ่งประกอบด้วย ความสามารถในการสอนให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าใจในท่าทางการออกก าลังกายด้วยการเดิน

ร่วมกับการใช้น้ าหนัก ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการดูแลใส่ใจจากผู้น าออกก าลังกาย และท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยรู้สึก

ชื่นชอบในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก ได้รับการประเมินอยู่ในระดับที่ดี รูปแบบของ

การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักซึ่งประกอบด้วย การมีท่าทางในการเดินที่หลากหลาย ถุง

ทรายมีน้ าหนัก ท่าทางที่ใช้เดิน จ านวนก้าวที่ใช้เดิน ระยะเวลาที่ได้พัก ระยะเวลาที่ท าการออกก าลังกายด้วย

การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก และภาพรวมของรูปแบบของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้

น้ าหนัก ได้รับการประเมินอยู่ในระดับที่ดี และการน าความรู้ไปใช้ต่อซึ่งประกอบด้วย ผู้เข้าร่วมสามารถน าท่า

การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักไปออกก าลังกายด้วยตนเอง และสามารถน าไปสอนต่อกับผู้อ่ืนได้อยู่ใน       

ระดับที่ดี  

 โครงการวิจัยครั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยกลุ่มออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีความพอใจ

ในระดับที่ดีมากถึงร้อยละ 57.70 ในผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด 26 คน 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 1.ผลของการวิเคราะห์กล้ามเนื้อที่ท างานด้วยการออกก าลังกายด้วยไทชิ และการออกก าลัง

กายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 หลังจากที่ได้ท าการวิเคราะห์การท างานของกล้ามเนื้อด้วย EMG (Electromyography) กับตัวของ

ผู้ท าวิจัย ในแต่ละท่าของการออกก าลังกายด้วยไทชิ และการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับใช้น้ าหนัก 

และอ้างอิงถึงกล้ามเนื้อที่ใช้ในท่าทางต่างๆจากการศึกษาของ Winter et al. (1990); Morag and Cavagh, 

(1997); Laufer, (2005); Elble et al. (1991); Taylor and Fancis, (1998); Nieuwenhuijzen et al. 

(2002);Song et al. (2003);Dong et al. (2005); Williams and Wilkins, (2005);Kawanable et al. 

(2007); Everett, (2006);สนธยา สีละหมาด, (2551); Jing et al. (2009);Chllahan, (2011) พบว่า

กล้ามเนื้อที่ใช้เหมือนกันในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก และการออกก าลังกายด้วย

ไทชิคือ กล้ามเนื้อ gluteus maximus, gluteus medius, gracilis, semitendinosus, semimembranosus, 

biceps femoris, rectuc femoris, vatus lateralis, vatus medialis, sartorius,gastrocnemius, extensor 

digitorum longus  

 การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีการพัฒนากล้ามเนื้อแตกต่างจากการออก

ก าลังกายด้วยไทชิคือ กล้ามเนื้อ soleus, flexor hallucis posterior, flexor digitorum longus,tibialis 

anterior, extensor hallucis longus,peroneus longus, peroneus brevis, tensor facia latae, 

adductors, pectineus กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวประกอบด้วย rectus femoris, vastus lateralis, 

vastus medialis, biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, adductors, 

gastrocnemius, tibialis anterior, sartorius, Iliopsoas, gluteus maximus, gluteus medius , 

peroneus longus, extensor digitorum longus, soleus(Josephand Watson, 1967; Janet and 

Christine, 1998; Delzeit, 2002)  

 ซึ่งเมื่อน ากล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนาจากการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก มา

เปรียบเทียบกับกล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อทรงตัวตามทฤษฎีของ Josephand Watson (1967);Janet and 
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Christine, (1998);Delzeit (2002) พบว่าการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักพบว่า

กล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนาครอบคลุมต่อกล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวทั้งหมด,  

 2. ผลของการออกก าลังกายด้วยไทชิ และออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก

ที่มีผลต่อการทรงตัวขณะอยู่กับที่ 

 ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์พบว่า การออกก าลังกายด้วยไทชิ และการออกก าลังกายด้วยการเดิน
ร่วมกับการใช้น้ าหนัก มีค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ดีขึ้นหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการออกก าลังกายด้วยไทชิเป็นการออกก าลังกายโดยการ
เคลื่อนไหวร่างกายอยู่กับที่อย่างช้า  ๆและปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และท าให้ต้องใช้พลังจากกล้ามเนื้อบริเวณข้อ
เข่า และข้อเท้าเพิ่มขึ้น เพื่อรักษาสมดุลของร่างกายในขณะที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกายอยู่กับที่เพื่อไม่ให้
ล้ม สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Jung(2005) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการออกก าลังกายด้วยไทชิต่อ
สมรรถภาพทางการทรงตัว และการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุเพศหญิงซึ่งพบว่า กล้ามเนื้อข้อเข่า และ
ข้อเท้ามีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น มีความอ่อนตัว การเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น   
                  การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก เป็นการรวมท่าทางการเคลื่อนไหว และ
กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัว โดยท่าทางการเคลื่อนไหวที่จ าเป็นต่อการทรงตัวประกอบด้วย knee 
extension, knee flexion, plantar flexion, dorsiflexion, hip flexion, hip extension, hip 
adduction, hip abduction, inversion, eversion (Jame et al., 1995; Flynn et al., 1999; Williams 
and Wilkins, 2005) และกล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวประกอบด้วย gluteus maximus, gluteus 
medius, sartorius, adductor magnus, adductor longus, biceps femoris, semitendinosus, 
rectus femoris, vastus lateralis, lateral gastrocs, medial gastrocs, peroneus longus, extensor 
digitorum longus, tibialis anterior, soleus (Josephand Watson, 1967; Janet and Christine, 
1998; Delzeit, 2002) มารวมเข้ากับการเดินท าให้ได้ท่าเดินที่มีอยู่ด้วยกัน 8 ท่า โดยมีการเดินอย่างเป็น
จังหวะต่อเนื่องกัน และเพิ่มน้ าหนักเข้าไปเพื่อให้กล้ามเนื้อต้องใช้พลังในการท างานมากขึ้นเพื่อให้ร่างกาย
สามารถรักษาความสมดุลไม่ให้ล้ม หรือเอียงไปด้านใดด้านหนึ่ง ท าให้กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวมี
ความแข็งแรงมากขึ้น ซึ่งการทรงตัวขณะอยู่กับที่เป็นความสามารถของแต่ละบุคคลในการรักษาสมดุล และ
ควบคุมร่างกายให้อยู่นิ่งในท่าที่ต้านแรงดึงดูดโลกภายในฐานรองรับของร่างกาย (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) 
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของภูชิต สุวรรณวัฒน์(2549) ที่ได้ศึกษาผลการฝึกเดินจงกรมที่มีต่อการทรงตัว
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ของผู้สูงอายุเพศชาย พบว่าการเดินจงกรมตามโปรแกรมการฝึกที่ประยุกต์จากท่าการเดินจงกรมสามารถ
พัฒนาการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศชายที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปได้ ร่วมกับการศึกษาของนันทพร ภาษิต(2552) 
ที่ได้เปรียบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางที่มีผลต่อสุขสมรรถนะในสตรีวัยท างาน
พบว่า การเดินแบบทิศทางมีผลท าให้ ความอ่อนตัวความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อขา และการทรง
ตัว ดีขึ้นกว่าเดินแบบปกติและการศึกษาของสมพรอ่อนละออ(2547) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออก
ก าลังกายและการยืดกล้ามเนื้อที่บ้านต่อความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุเพศหญิงพบว่า โปรแกรม
การยืดกล้ามเนื้อและการออกก าลังกายกล้ามเนื้อกระดกข้อเท้าขึ้น-ลงในการศึกษาครั้งนี้เป็นประโยชน์ใน
การช่วยลดอุบัติการณ์ของการหกล้มในผู้สูงอายุเพศหญิงได้ 
  

 3.ผลของการออกก าลังกายด้วยไทชิ และออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก

ที่มีผลต่อการทรงตัวขณะเคลื่อนที ่

 การออกก าลังกายด้วยไทชิ มีค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ซึ่งวัดได้จากแบบทดสอบการทรงตัว

ในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) ไม่พบแตกต่างภายในกลุ่ม ในก่อนการทดลอง หลัง

การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องมาจากการ

ออกก าลังกายด้วยไทชิเป็นการออกก าลังกายที่เคลื่อนไหวในร่างกายท่อนบนในปริมาณที่มาก ขณะที่ใช้

ร่างกายท่อนล่างเพียงเพื่อรักษาสมดุลของร่างกายเท่านั้นจึงท าให้มีปริมาณการเคลื่อนไหวที่น้อย และมีการ

ใช้กล้ามเนื้อในการย่อตัวเป็นส่วนมาก ถึงแม้จะเพิ่มน้ าหนักเข้าไปในการฝึกก็ตามก็ท าให้ใช้กล้ามเนื้อเพื่ออยู่

กับที่มากกว่าการใช้กล้ามใช้กล้ามเนื้อเพื่อเคลื่อนที่ เมื่อท าการทดสอบด้วยแบบทดสอบการทรงตัวในเชิง

ปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของฉัตรดาว อนุกูลประชา(2554) 

พบว่ากลุ่มไทชิ ไม่พบการเปลี่ยนแปลงการทรงตัวขณะเคลื่อนที่เมื่อทดสอบด้วยแบบทดสอบการทรงตัวในเชิง

ปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) หลังจากทดลอง12 สัปดาห์,กลุ่มออกก าลังกายด้วยการเดิน

ร่วมกับการใช้น้ าหนัก หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่วัดได้จากแบบทดสอบ

การทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว (Time Up and Go Test) ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกับกลุ่มออกก าลังกายด้วยไทชิ เนื่องมาจากผู้เข้าร่วมวิจัยยังท า
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ท่าทางได้ไม่ถูกต้อง ซึ่งระยะเวลาในการเตรียมท่าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยตามโปรแกรมฝึกมีเพียง 1 สัปดาห์ แต่

ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถท าท่าทางได้อย่างถูกต้องทุกคนเมื่อผ่านไปแล้ว 3 สัปดาห์ โดยเหลือเวลาที่ได้ฝึกแบบ

เต็มที่เหลือเพียง 2 สัปดาห์ ท าให้กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการทรงตัวไม่ได้รับการพัฒนาอย่างเต็มที่ จึงเป็นเหตุ

ให้ผลของการวิจัยใน 4 สัปดาห์แรกไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ

Charette et al.(1991) ท่ีได้ศึกษาการตอบสนองของกล้ามเนื้อต่อการฝึกด้วยแรงต้านในผู้สูงอายุเพศหญิง 

พบว่าการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุเพศหญิงสามารถเพิ่มขึ้นได้อย่างชัดเจนใน       

1 เดือนที่ได้รับการฝึกด้วยน้ าหนัก   

 ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีการทรงตัว

ขณะเคลื่อนที่วัดได้จากแบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว(Time Up and Go Test) มี

ค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีความแตกต่างจาก

กลุ่มไทชิอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกัน เนื่องจากผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถท าท่าทางได้

อย่างถูกต้องครบถ้วนทุกคน และการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก เป็นการออกก าลังกาย

ที่เป็นการเคลื่อนไหวของช่วงล่างของร่างกายเป็นหลัก จึงท าให้กล้ามเนื้อต้ังแต่สะโพก ไปจนถึงข้อเท้า ซึ่งเป็น

กล้ามเนื้อที่มีความจ าเป็นต่อการทรงตัวได้ใช้พลังในการเคลื่อนที่ของร่างกายไปยังทิศทางต่างๆ เพื่อรักษา

ความสมดุลของร่างกายขณะเปลี่ยนท่าทางในจังหวะการเดินที่แตกต่างกันไปทั้ง 8 ท่าเดิน และมีการเพิ่ม

น้ าหนักเข้าไปท าให้กล้ามเนื้อมีการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากขึ้น             

(สนธยา สีละหมาด, 2551) รวมทั้งฝึกระบบการรับรู้การเคลื่อนไหวของร่างกายตนเองเพื่อให้ก้าวเดินออกไป

อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ Daniel et al.(1997) ที่ได้ศึกผลของการ

ออกก าลังกายด้วยตนเองโดยการฝึกแบบมีแรงต้านร่วมกับการเดินในกลุ่มผู้สูงอายุที่มีต่อประสิทธิภาพของ

ระบบประสาทการเคลื่อนไหว พบว่าการออกก าลังกายด้วยการเดิน และการฝึกด้วยแรงต้านสามารถพัฒนา

ระบบประสาทการเคลื่อนไหวได้ 
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4. ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายเุพศหญิงที่มีต่อการออกก าลังกายด้วยการ

เดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 ความพึงพอใจของผู้สูงอายุหญิงที่มีต่อการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักโดย

ผู้เข้าร่วมวิจัยส่วนใหญ่ประเมินผู้น าการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักในด้านของการดูแล

ใส่ใจการสอนให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าใจในท่าทางการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักท าให้

ผู้เข้าร่วมวิจัยรู้สึกชื่นชอบในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักรูปแบบของการออกก าลัง

กายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก และผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถน าไปใช้ต่อได้ อยู่ในระดับเกณฑ์ที่ดี ใน

ขณะเดียวกันภาพรวมของโครงการวิจัยในส่วนของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก

ผู้เข้าร่วมวิจัยประเมินให้อยู่ในระดับเกณฑ์ที่ดีมากซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของสมิต สัชฌุกร(2543) ได้กล่าว

ว่าลักษณะของการบริการที่ดีประกอบด้วยการท าด้วยความเต็มใจ ท าด้วยความรวดเร็ว ท าด้วยความถูกต้อง 

ท าอย่างเท่าเทียมกัน และท าให้ประทับใจ 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 1. การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีความเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุเพศหญิง 

สามารถพัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และการทรงตัวขณะอยู่กับที่ให้ดีขึ้นอย่างชัดเจน จึงควรน าผลงานชิ้น

นี้มาส่งเสริมให้เป็นอีกทางเลือกหนึ่งของการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวในผู้สูงอายุ เพศหญิง 

 2. การออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมีประโยชน์ต่อการทรงตัว ผู้วิจัยจึงขอ

เสนอแนะการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักให้กับผู้น าออกก าลังกาย หรือผู้ที่สอนการออก

ก าลังกายชนิดต่างๆส าหรับผู้สูงอายุเพศหญิงไปใช้ได้ เนื่องจากมีท่าทางที่จดจ าได้ไม่ยาก และใช้สถานที่ที่

เป็นพื้นเรียบที่สามารถเดินได้ก็ เพียงพอต่อการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

 3. การออกก าลังกายด้วยน้ าหนัก ผู้สูงอายุเพศหญิงไม่ควรใช้น้ าหนักที่เกินข้างละ 1 กิโลกรัม 
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เนื่องจากจะเป็นอันตรายต่อหัวเข่าได้ ถ้าผู้สูงอายุเพศหญิงรู้สึกว่าน้ าหนักเบาไป ให้เพิ่มจ านวนก้าวในการเดิน

แทน จะได้ประโยชน์ต่อการทรงตัว และสมรรถภาพทางกายมากกว่า 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ควรศึกษาเปรียบเทียบการเดินแบบธรรมดากับการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักท่ี 

 2. ควรศึกษาการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักไปใช้ในบุคคลวัยต่างๆ 

 3. ควรศึกษาท่าทางการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักมาประยุกต์เพื่อใช้ในการ

ฝึกนักกีฬา  

 4. ควรศึกษาวิเคราะห์การใช้กล้ามเนื้อในการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก  
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ภาคผนวก ก  
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ภาคผนวก ค 

แบบสอบถามความพึงพอใจ 

การประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้
น้ าหนักที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง 

โครงการวิจัย การเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักและไทชิที่มี
ต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง 

ผู้วิจัย นายอมรเทพ วันดี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
แขนงสรีรวิทยาการกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 ผู้วิจัยใคร่ขอความร่วมมือท่านได้โปรดกรอกข้อมูลเพื่อแสดงความคิดเห็นต่อการออกก าลัง
กายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักที่มีต่อการทรงตัว 3 ด้าน คือ 1) ผู้น าการออกก าลังกายด้วยการ
เดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 2) รูปแบบของการออกก าลังกาย 3) การน าไปใช้ต่อ ซึ่งผู้สูงอายุทุกท่าน
ต้องกรอกแบบสอบถามในส่วนที่ 1 , 2 และ 3 ให้ครบถ้วน 

 ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะของท่าน มีความส าคัญย่ิงต่อการพัฒนา/ปรับปรุงการ
ออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุท้ัง 3 ด้านท่ีระบุ
ข้างต้น และผลการประเมินจะน าไปใช้เป็นตัวชี้วัดถึงความพึงพอใจในการออกก าลังกายด้วย
การเดินร่วมกับการใช้น้ าหนักที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ 
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1. ผู้น าการออกก าลังกายด้วย
การเดินร่วมกับการใช้
น้ าหนัก 

ระดับการประเมินผล 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยมาก 

1.1 ท่านสามารถเข้าใจท่าทางการ
ออกก าลังกายได้ 

     

1.2 ท่านได้รับการดูแลเอาใจใส่จาก
ผู้วิจัย 

     

1.3 ท่านรู้สึกชื่นชอบในการออก
ก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับ
การใช้น้ าหนัก 

     

 

ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
........................ 

2. รูปแบบของการออกก าลัง
กายด้วยการเดินร่วมกับ
การใช้น้ าหนัก 

ระดับการประเมินผล 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยมาก 

2.1 มีท่าทางในการเดินที่หลากหลาย      

2.2 ถุงทรายมีน้ าหนักที่เหมาะสม      

2.3 ท่าทางที่ใช้เดินมีความเหมาะสม      

2.4 จ านวนก้าวที่ใช้เดินมีความ
เหมาะสม 

     

2.5 ระยะเวลาพักมีความเหมาะสม      

2.6 ระยะเวลาในการฝึกมีความ
เหมาะสม 
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2.7 โดยภาพรวมท่านพอใจใน
รูปแบบของการออกก าลังกาย
ด้วยการเดินร่วมกับการใช้
น้ าหนัก 

     

 

ข้อเสนอแนะ
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
........................ 

3. การน าไปใช้ต่อ ระดับการประเมินผล 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยมาก 

3.1 ท่านสามารถน าท่าการเดิน
ร่วมกับการใช้น้ าหนักไปออก
ก าลังกายด้วยตนเองได้ 

     

3.2 ท่านสามารถน าความรู้ไปสอน
แก่ผู้อ่ืนได้ 

     

3.3 ท่านมีความพึงพอใจใน
โครงการวิจัยนี้ 

     

 

ข้อเสนอแนะ
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
........................ 

 

 



   110 
 

ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

โปรแกรมการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก เพื่อพัฒนาการทรงตัวในผู้สูงอายุประกอบด้วย 

 1. การอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

 2. การเดินแปดท่า ใช้เวลาประมาณ 30 นาที 

 3. การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

ขั้นตอนการฝึกมีดังนี้ 

การอบอุ่นร่างกาย 

1. เดินตัวเปล่าบนพื้นราบด้วยความเร็วปกติประมาณ 1 นาที 

2. เริ่มยืดกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นเพื่อเตรียมความพร้อมในการเดินแปดท่า 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) 

ท่าที ่1 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อส่วนล่าง สะโพก และต้นขาด้านหลัง 

 1. นั่งเหยียดขาทั้งสองข้างทางด้านหน้า 

 2. ต้ังขาขวาขึ้น ยกเท้าขวาวางไขว้ขาซ้าย มือซ้าย

 จับเข่าชิดอก 

 3. หมุนไปทางขวา วางแขนขวาหลังสะโพกขวา 

 จนหลังตึง และสะโพกขวา 

 4. ยืดค้างไว้ 10 วินาที คลายท่า ท าซ้ าประมาณ 3 ครั้ง 
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 5.ท าเช่นเดียวกันในขาข้างซ้าย 

 

ท่าที่ 2 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง สะโพก และขาด้านหลัง 

 1. นั่งเหยียดขาทั้งสองข้างทางด้านหน้า 

 2. ก้มตัวลง จนรู้สึกตึงหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขา

 ขวาด้านหลังทั้งหมด 

 3. ยืดค้างไว้ 10 วินาที คลายท่า ท าซ้ า 3 ครั้ง 

 4. ท าเช่นเดียวกันในขาซ้าย 

ท่าที่ 3 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน 

 1. นั่งเหยียดขาทั้งสองข้างด้านหน้า 

 2. กางขาออกกว้างเสมอไหล่ วางมือไว้ระหว่างขาทั้ง

 สองข้าง 

 3. ก้มตัวไปทางด้านหน้า จนรู้สึกตึงต้นขาด้านในทั้ง

 สองข้าง 

 4. ยืดค้างไว้ 10 วินาที คลายท่า ท าซ้ า 3 ครั้ง 
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ท่าที่ 4 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

 1. ยืนตรง หันหน้าเข้าหาโต๊ะ หรือเก้าอ้ี 

 2. มือซ้ายจับขอบโต๊ะ งอเข่าขวาขึ้น มือขวาจับข้อเท้า

 ขวา 

 3. มือขวาดึงขาขวาไปด้านหลัง จนตึงต้นขาด้านหน้า 

 ยืดค้างไว้ 10 วินาที 

 4. ท าซ้ าประมาณ 5 ครั้ง ท าเช่นเดียวกันในขาซ้าย 

 

ท่าที่ 5 ยืดกลุ่มกล้ามเนื้อน่อง 

 1. ยืนหันหน้าเข้าหาก าแพง วางมือบนก าแพง 

 2. ก้าวขาขวามาทางด้านหน้า ย่อเข่าขวาลง โน้มตัว

 ไปข้างหน้า ขาซ้ายเหยียดตรง ส้นเท้าอยู่กับที่ย่อเข่า

 จนรู้สึกตึงด้านหลังขาซ้าย 

 3. ยืดค้างไว้ 10 วินาที ท าซ้ า 3 ครั้ง ท าเช่นเดียวกัน

 อีกครั้งในขาด้านขวา 
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ท่าที่ใช้ในการเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 

1. ท่าเดินต่อเท้าไปด้านหน้า และถอยหลัง  

 1.1 ยืนตรง ระยะห่างระหว่างเท้าประมาณช่วงไหล่ 

 1.2 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า โดยที่ส้นเท้าซ้ายต่อปลายเท้าขวา และยกเท้าขวาก้าวไป

 ด้านหน้าโดยให้ส้นเท้าต่อกับปลายเท้าซ้าย ต่อเนื่องกัน 

 ท าซ้ า 3 รอบ รอบละ 30 ก้าว พักระหว่างรอบ 30 วินาที 
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2. ท่าเดินแตะขา 

 2.1 ยืนตรง ระยะห่างระหว่างเท้าประมาณช่วงไหล่ 
 2.2 งอเข่าซ้ายไปด้านหลัง แล้วเหยียดออกไปด้านหน้า และปฏิบัติกับเข่าด้านขวา
 เช่นเดียวกับเข่าซ้าย ต่อเนื่องกัน 

 

 ท าซ้ า 3 รอบ รอบละ 30 ก้าว พักระหว่างรอบ 30 วินาที 
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3. ท่าเดินบนปลายเท้า  

 3.1 ยืนตรง ระยะห่างระหว่างเท้าประมาณช่วงไหล่ 

 3.2 เขย่งปลายเท้าทั้ง 2 ข้าง แล้วเดิน 

 ท าซ้ า 3 รอบ รอบละ 30 ก้าว พักระหว่างรอบ 30 วินาที 
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4. ท่าเดินบนส้นเท้า 

 4.1 ยืนตรง ระยะห่างระหว่างเท้าประมาณช่วงไหล่ 

 4.2 กระดกปลายเท้าให้สูงขึ้นทั้ง 2 ข้าง แล้วเดิน  

 ท าซ้ า 3 รอบ รอบละ 30 ก้าว พักระหว่างรอบ 30 วินาที 
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5. ท่าเดินหน้า แล้วย่อตัวลง หัวเข่าด้านหน้าต้องไม่เลยปลายเท้า 

 5.1 ยืนตรง ยืนตรง ระยะห่างระหว่างเท้าประมาณช่วงไหล่ 

 5.2 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าประมาณ 1 ก้าวครึ่ง แล้วย่อตัวลง และปฏิบัติกับเท้าขวา

 เช่นเดียวกับเท้าซ้าย ต่อเนื่องกัน 

 ท าซ้ า 3 รอบ รอบละ 30 ก้าว พักระหว่างรอบ 30 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   118 
 

6. ท่าเดินบิดเท้าออกนอกล าตัว 

 6.1 ยืนตรง ระยะห่างระหว่างเท้าประมาณช่วงไหล่ 

 6.2 ยกเท้าซ้ายขึ้นพร้อมกับบิดเท้าออกนอกล าตัว แล้วก้าวไปด้านหน้าวางเท้าลง โดยจังหวะ

 วางเท้านั้นเมื่อเริ่มลงส้นเท้าให้บิดเท้ากลับมาเป็นเท้าตรงเหมือนเดิม และวาง และปฏิบัติเท้า

 ขวาเช่นเดียวกับเท้าซ้าย ต่อเนื่องกัน 

 ท าซ้ า 3 รอบ รอบละ 30 ก้าว พักระหว่างรอบ 30 วินาที 
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7. ท่าเดินบิดเท้าเข้าด้านในล าตัว 

 7.1 ยืนตรง ระยะห่างระหว่างเท้าประมาณช่วงไหล่                                 , 

 7.2 ยกเท้าซ้ายขึ้นพร้อมกับบิดเท้าเข้าด้านในล าตัว แล้วก้าวไปด้านหน้าวางเท้าลง โดยจังหวะ

 วางเท้านั้นเมื่อเริ่มลงส้นเท้าให้บิดเท้ากลับมาเป็นเท้าตรงเหมือนเดิม และวาง และปฏิบัติเท้า

 ขวาเช่นเดียวกับเท้าซ้าย ต่อเนื่องกัน 

 ท าซ้ า 3 รอบ รอบละ 30 ก้าว พักระหว่างรอบ 30 วินาที 
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8. เดินไปด้านข้าง วางเท้าตรง  

 8.1 ยืนตรง ระยะห่างระหว่างเท้าประมาณช่วงไหล่            .                                                . 

 8.2 ยกเท้าซ้ายออกไปด้านข้างทางซ้ายประมาณ 1 ก้าว และยกเท้าขวาตามมาเพื่อให้อยู่

 ต าแหน่งเดิมในระยะห่างประมาณช่วงไหล่  

 ท าซ้ า 3 รอบ ไปทางขวา 15 ก้าว และไปทางซ้าย 15 ก้าว พักระหว่างรอบ 30 วินาที 

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

  ใช้ท่ายืดเหยียดเหมือนกับท่าอบอุ่นร่างกาย แต่เพิ่มระยะเวลาในการยืดเหยียดเป็นข้างละ 30  
วินาที จากท่าทางที่ใช้ในการฝึกข้างต้น สามารถสรุปได้ว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อเตรีมความพร้อมใน
การออกก าลังกาย โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละท้า จะเน้นไปที่กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการออกก าลัง
กายในท่าเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก เพื่อให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่น พร้อมที่รับการออกก าลังกาย ซึ่งพอ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเสร็จเรียบร้อยก็จะท าท่าเดินร่วมกับการใช้น้ าหนัก 
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ภาคผนวก จ 

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไทชิ 

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไทชิ เพื่อพัฒนาการทรงตัวในผู้สูงอายุประกอบด้วย 

 1. ท่าอบอุ่นร่างกาย 25 ท่า ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

 2. ท่าร าไทชิ 18 ท่า ใช้เวลาประมาณ 30 นาที 

 3. ผ่อนคลายร่างกายด้วยการเดิน 5 นาที 

ขั้นตอนการฝึกมีดังนี้ 

การอบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย 
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ท่าที่ 1 หันศีรษะซ้าย – ขวา 

 1. หันศีรษะไปทางซ้ายช้าๆ 2 จังหวะ 45 องศา และ 90 องศา 
 2. หันศีรษะกลับคืนช้าๆ 2 จังหวะ จนถึงท่าตรง ท าซ้ าเช่นเดียวกันไปทางขวา 

ท่าที่ 2 ก้มและเงยศีรษะ 

 1. ก้มศีรษะลง 2 จังหวะ จนให้คางแนบถึงอก 
 2. ค่อยคืนอีก 2 จังหวะในท่าเดิม 
 3. เงยศีรษะขึ้น 2 จังหวะ จนอยู่ในท่าแหงน 
 4. ค่อยคืนอีก 2 จังหวะ กลับสู่ท่าเดิม 

ท่าที่ 3 เอียงศีรษะซ้าย – ขวา 

 1. เอียงศีรษะลง 2 จังหวะ จนชิดไหล่ 
 2. คืนศีรษะ 2 จังหวะ เข้าที่เดิม ท าซ้ าเช่นเดียวกันไปอีกข้างหนึ่ง 
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ท่าที่ 4 หมุนศีรษะซ้าย – ขวา 

 1. หมุนศีรษะจากซ้ายไปขวาหนึ่งรอบ 4 จังหวะ 
 2. หมุนศีรษะกลับอีก 4 จังหวะ 

ท่าที่ 5 ยื่นแขนทั้งสอง สะบัดข้อมือ 

 1. สะบัดข้อมือทั้งสองลงในท่าออกแรง พร้อมย่อเข่าตามจังหวะ 
 2. ปล่อยข้อมือที่สะบัดออกโดยการผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 6 สะบัดข้อมือเข้าหากัน 

 1. สะบัดข้อมือในท่าออกแรง พร้อมย่อเข่าตามจังหวะ 
 2. ปล่อยข้อมือที่สะบัดออกโดยการผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 
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ท่าที่ 7 สะบัดข้อมือออกด้านข้าง 

 1. สะบัดข้อมือออกในท่าออกแรง พร้อมย่อเข่าตามจังหวะ 
 2. ปล่อยข้อมือที่สะบัดออกโดยท่าผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 8 หมุนไหล่ไปด้านหน้า 

 1. ยกไหล่สูงขึ้น หมุนไหล่ไปด้านหน้าในท่าออกแรง 
 2. ลดไหล่ลงโดยท่าผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 8 จังหวะ) 

ท่าที่ 9 หมุนไหล่ไปด้านหลัง 

 1. ยกไหล่สูงขึ้น หมุนไปด้านหลังในท่าออกแรง 
 2. ลดไหล่ลงโดยท่าผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 8 จังหวะ) 
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ท่าที่ 10 ดึงหมัดขยายทรวง 

 1. ยกศอกขึ้นเสมอไหล่ ก าหมัดดึงอย่างแรง ให้ศอกทั้งสองไปด้านหลังพร้อมย่อเข่าตาม
 จังหวะ 
 2. ยืนขึ้นพร้อมยกศอกกลับเข้าที่โดยการผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 11 ยกศอกสะบัดข้อมือ 

 1. ยกศอกเสมอไหล่ สะบัดข้อมือลงอย่างแรง พร้อมย่อเข่าตามจังหวะ 
 2. ปล่อยข้อมือที่สะบัดลงในท่าเดิมโดยการผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 12 กางแขนสะบัดข้อมือ 

 1. กางแขนออกให้ตรง สะบัดข้อมือ พร้อมย่อเข่าลงตามจังหวะ 
 2. ปล่อยข้อมือที่สะบัดโดยการผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 
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ท่าที่ 13 ชูแขนย่อเข่า 

 1. รวบหมัดไว้ที่หน้าอก แล้วชูแขนขึ้นเหนือศีรษะในท่าแบกรับอย่างออกแรง พร้อมย่อเข่า
 ตามจังหวะ 
 2. ดึงหมัดที่ชูลงในท่าเดิม พร้อมยืนตรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 14 สะบัดข้อมือรอบกาย 

 1. ยกแขนทั้งสองขึ้นเสมอไหล่ สะบัดข้อมือเป็นจังหวะ พร้อมย่อเข่า หมุนรอบกายใน
 ระยะแรก เลื่อนไปซ้ายมือก่อน 45 องศา, 90 องศา, 135 องศา 
 2. หมุนกลับรอบกายซ้าย – ขวา (ท าซ้ าจนครบ 2 รอบ) 

ท่าที่ 15 สะบัดข้อมือระดับเอว 

 1. วางแขนทั้งสองระดับเอว แล้วสะบัดข้อมือโดยการออกแรง พร้อมย่อเข่าตามจังหวะ 
 2. ปล่อยข้อมือที่สะบัดลงในลักษณะผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 ครบ) 
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ท่าที่ 16  หันล าตัวทางขวามือพร้อมสะบัดข้อมือ 

 1. ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้า ท ามุม L และสะบัดข้อมือออกนอกตัวอย่างออกแรง พร้อมย่อเข่า
 ตามจังหวะ 
 2. ปล่อยข้อมือที่สะบัดคืนที่โดยการผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 17 หันล าตัวทางซ้ายมือ พร้อมสะบัดข้อมือ 

 1. น าขาซ้ายกลับคืน ท ามุมอีกด้านในลักษณะตัว L เช่นกัน สะบัดข้อมือไปด้านหลังอย่าง
 ออกแรง พร้อมย่อเข่าตามจังหวะ 
 2. ปล่อยข้อมือที่สะบัดคืนที่ โดยการผ่อนแรง (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 18 ยกเข่าตีศอก 

 1. ยกเข่าซ้ายขึ้นพร้อมตีศอกขวาลง เขย่งส้นเท้าด้วย 
 2. สลับข้างท าเหมือนกันจนครบ 16 จังหวะ 
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ท่าที่ 19 ก้าวขาไปข้างหน้าพร้อมชูแขน 

 1. ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้า ใช้ส้นเท้าลง พร้อมสะบัดแขนขวาโดยใช้แรงขึ้นเหนือศีรษะ ยืด
 สุดแขน 
 2. สลับขาและแขนอีกด้าน (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 20 เทิดฟ้ากดดิน 

 1. รวบสองแขนไว้ตรงหน้าอก แล้วยกแขนขึ้นลงในท่าเทิดฟ้ากดดินพร้อมก้าวขาซ้ายออก
 ด้านข้าง ใช้ส้นเท้าลง 
 2. สลับข้างไปด้านขวาในท่าเหมือนเดิม (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 21 สะบัดแขนขึ้นลง 

 1. สะบัดแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะในท่าออกแรง พร้อมก้าวขาซ้ายถอยไปด้านหลัง ใช้ปลาย
 เท้าลง 
 2. สลับข้างทั้งแขนและขา (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 
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ท่าที่ 22 โยกเอว 

 1. ก าหมัดซ้าย ดึงเข้าหาตัว พร้อมโยกเอว และแอ่นหน้าอก 
 2. สลับข้างก าหมัดขวา (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 23 ปรบมือ 

 1. ปรบมือแรงๆ พร้อมโยกล าตัว 
 2. สลับข้าง ท าอย่างเดียวกัน (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 24 วาดแขนขึ้นลง 

 1. วาดแขนเป็นวงกลม พร้อมเขย่งส้นเท้าตามจังหวะ 
 2. ขึ้นลง วาดเป็นวงกลม (ท าซ้ าจนครบ 16 จังหวะ) 

ท่าที่ 25 ย่ าเท้า 

 1. ชูแขนขึ้นเหนือเข่า ย่ าอยู่กับที่ พร้อมกับแกว่งแขนซ้าย – ขวา จนครบ 32 ครั้ง 
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ท่าร าไทชิ 18 ท่า ประกอบด้วย 

ท่าที่ 1 ปรับลมปราณ  

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพที่ 1 (ท่าเตรียม) 

 1. ยืนตรงให้เท้าทั้งสองวางขนานกัน โดยมีปลายเท้าทั้งสองข้างชี้ตรงไปข้างหน้า 
 2. แยกเท้าออกให้ห่างเท้ากับความกว้างของไหล่ ปล่อยตัวตามสบาย 
 3. เข่าทั้งสองย่อเล็กน้อย ร่างกายส่วนบนต้ังตรง 
 4. สองแขนปล่อยตามสบาย 
 5. ตามองไปข้างหน้า ใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส 
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 ภาพที่ 2 (หายใจเข้า) 

 1. คว่ าฝ่ามือลงล่าง ข้อมืองอลง 
 2. ค่อยๆชูมือขึ้นเรื่อยๆจนถึงระดับไหล่ แล้วกดฝ่ามือทั้งสองลงอย่างช้าๆ 

 ภาพที่ 3 (หายใจออก) 

 1. พร้อมย่อเข่าทั้งสองลงเล็กน้อย 
 2. มือทั้งสองค่อยๆลดลง จนกระทั้งปลายนิ้วมือแตะถึงหัวเข่า 
 3. เริ่มยกแขนทั้งสองขึ้นอีก พร้อมหายใจเข้า และกดฝ่ามือลง พร้อมย่อเข่าจนมือทั้งสอง
 แตะเข่า พร้อมหายใจเข้า 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกัน 5 ครั้ง โดยถือเอาการหายใจเข้าและออก นับเป็น 1 ครั้ง) 
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ท่าที่ 2 ยืดอกขยายทรวง ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 1 

 

 ภาพที่ 4 (หายใจเข้า) 

 1. ยกแขนทั้งสองขึ้นหลังจากที่นิ้วแตะที่เข่าทั้งสองแล้ว ยกขึ้นไปจนถึงหน้าอก พร้อมหันฝ่า
 มือทั้งสองเข้าหากัน 
 2. ยืดเข่าที่ย่อลง ให้ค่อยๆยืนตรง 
 3. พร้อมยกแขนทั้งสองถึงระดับอก แล้วกางแขนออกจนสุดในท่าขยายอก 

 ภาพที่ 5 (หายใจออก) 

 1. พร้อมหุบแขนทั้งสองที่กางออกนั้นเข้าหากันตรงบริเวณหน้าอก 
 2. คว่ าฝ่ามือทั้งสองลง พร้อมกับย่อเข่าลงจนนิ้วมือแตะที่เข่า  
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง) 
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ท่าที่ 3 เฉิดฉายสายรุ้ง ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 2 

  

 ภาพที่ 6 (หายใจเข้า)  

 1. ค่อยๆยกแขนขึ้น พร้อมกับค่อยๆเหยียดเข่าตรง 
 2. มือทั้งสองยกสูงขึ้นไปเรื่อยๆ จนสุดแขนเหนือศีรษะ 
 3. ย้ายน้ าหนักตัวมาอยู่ขาขวา ย่อเข่าลงเล็กน้อย 
 4. ส่วนขาซ้ายเหยียดตรง หมุนศีรษะไปทางซ้ายมือด้วย 
 5. แขนซ้ายเหยียดตรงระดับไหล่พร้อมหงายมือขึ้น 
 6. ส่วนแขนขวาให้อยู่ในลักษณะครึ่งวงกลม 
 7. มือขวาคว่ ามือลงให้อยู่ตรงกลางกระหม่อม 
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 ภาพที่ 7 (หายใจออก) 

 1. เคลื่อนที่แขนขวาที่อยู่เหนือศีรษะลงมาทางด้านขวามือเป็นแนวราบกับไหล่ พร้อมหมุน
 ศีรษะตามไปด้วย ฝ่ามือหงายขึ้น 
 2. ส่วนแขนซ้ายงอเป็นครึ่งวงกลม ฝ่ามือคว่ าลงล่าง จะเป็นท่าเคลื่อนไหวทางซีกขวา 
 3. ย้ายน้ าหนักตัวมายังขาซ้าย พร้อมกับย่อเข่าลงเล็กน้อย ส่วนขาขวาเหยียดตรง 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง) 
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ท่าที่ 4 ตะวันเบิกฟ้า ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 3 

  

 ภาพที่ 8 (หายใจเข้า) 

 1. ย้ายน้ าหนักตัวกลับมาอยู่ที่ขาทั้งสองข้าง และย่อเข่าเล็กน้อยพร้อมย่อตัวลง 
 2. ท ามือไขว้กันที่บริเวณหัวเข่า แล้วยกมือขึ้นเหนือศีรษะ โดยหงายมือออกทั้งสองข้าง 

 ภาพที่ 9 (หายใจออก) 

 1. พลิกฝ่ามือออก วาดมือทั้งสองที่อยู่เหนือศีรษะออกทางด้านข้างเป็นวงกลมใหญ่สองวง 
 2. มือทั้งสองไขว้กันอีกครั้งที่บริเวณหน้าหัวเข่า 
 (ท าซ้ ากันในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง) 
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ท่าที่ 5 ยืนหยัดดัดแขน ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 4 ขณะที่ฝ่ามือทั้งสองไขว้กันเหนือศีรษะให้แยกจากกัน 
แล้วลอยลงในระดับอก พร้อมย่อเข่าลง 

 ภาพที่ 10 (หายใจเข้า) 

 1. ฝ่ามือทั้งสองหงายขึ้น เลื่อนมือทั้งสองลง 
 2. ค่อยๆวาดมือซ้ายผ่านเอว และบิดเอวไปทางขวา 
 3. ดวงตาเพ่งไปที่มือซ้าย แขนเหยียดตรงระดับไหล่ 

 ภาพที่ 11 (หายใจออก) 

 1. ยกแขนขวา งอข้อศอก ฝ่ามือหันออกนอกตัว แล้ววาดแขนซ้ายยกขึ้นเป็นลักษณะ
 วงกลม 
 2. ผลักฝ่ามือออกไปข้างหน้าผ่านใบหูและคว่ ามือลง พร้อมที่จะวาดแขนกลับไปทางซ้าย 
 (สลับข้างท าซ้ าลักษณะเดียวกัน 5 ครั้ง) 
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ท่าที่ 6 พายเรือกลางน้ า ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 5  

 ภาพ 12.1 (หายใจเข้า) 

 1. แขนทั้งสองลดลงช้าๆ จนเลยเข่าพร้อมย่อตัวลง 
 2. ฝ่ามือหันออกด้านนอก พร้อมค่อยๆลุกขึ้นยืน 
 3. สองแขนวาดไปด้านหลัง แล้วยกมือขึ้นลักษณะครึ่งวงกลม 
 4. ยืดอกพร้อมเงยหน้า 

 ภาพ 12.2 (หายใจออก) 

 1. เมื่อแขนทั้งสองยกขึ้นเหนือศีรษะแล้ว 
 2. เคลื่อนแขนทั้งสองลงล่าง พร้อมย่อเข่า 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง) 
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ท่าที่ 7 เมฆขลาล่อแก้ว ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 6 

 

 ภาพที่ 13 (หายใจเข้า) 

 1. ขณะที่วาดแขนลงล่าง แล้วยืดตัวขึ้นตรง 
 2. เคลื่อนแขนขวาขึ้นสูงระดับไหล่เอียงไปทางซ้าย 45 องศา หงายฝ่ามือขึ้นในท่าชูบอล 
 แล้วคว่ าลง 
 3. แขนซ้ายดันไปทางด้านหลังเล็กน้อย คว่ าฝ่ามือลง 
 4. ขณะที่ท าท่าชูบอล ให้ยกส้นเท้าขวาดันขึ้นตามด้วยส้นเท้าซ้ายในท่าเขย่งทั้งสองข้าง 
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 ภาพที่ 14 (หายใจออก) 

 1. คว่ าฝ่ามือลง พร้อมกับค่อยๆลดแขวนขวาลง 
 2. ยกแขนซ้ายขึ้น พร้อมเอียงแขนไปทางขวามือ 45 องศา ฝ่ามือหงายขึ้น 
 3. แขนขวาดันไปหลังเล็กน้อย คว่ าฝ่ามือลง 
 4. มือซ้ายท าท่าชูลูกบอลเช่นกัน 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 4 ครั้ง สลับซ้าย – ขวา) 
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ท่าที่ 8 สาวน้อยชมจันทร์ ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 7 

 

 ภาพที่ 15.1 (หายใจเข้า) 

 1. กางแขนออกพร้อมย่อตัวลงในลักษณะปักหลักต่ า 
 2. ฝ่ามือทั้งสองหันเข้าหากัน เสมือนท่าอุ้มลูกบอลใบใหญ่ 
 3. หมุนกาย ค่อยยืดตัวขึ้นยืนตรง สองแขนชูขึ้นเหนือศีรษะ เอียงไปด้านหลังเหมือนท่าชม
 จันทร์ด้านซ้ายมือ 
 4. สองเท้าแนบบนพื้น 

 ภาพที่ 15.2 (หายใจออก) 

 1. วาดแขนทั้งสองลงอย่างนิ่มนวล 
 2. แขนทั้งสองวาดผ่านหัวเข่า พร้อมย่อเข่าลงในท่าปักหลักต่ า 
 3. อยู่ในท่าอุ้มลูกบอลตลอดเวลา ชูขึ้นเหนือศีรษะด้านขวามือ 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง) 
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ท่าที่ 9 หมุนกายผลักกร ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 8 

 

 ภาพที่ 16 (หายใจเข้า) 

 1. เคลื่อนฝ่ามือที่หายไปกลับเข้าท่ีข้างระหว่างเอว 
 2. เตรียมต้ังฝ่ามือซ้ายขึ้น 

 ภาพที่ 17 (หายใจออก) 

 1. ผลักฝ่ามือออกไปข้างหน้าอีกด้วยก าลังภายใน เอียงมุม 45 องศา 
 2. เอียงล าตัวไปทางด้านขวามือเล็กน้อย 
 (ท าซ้ าลักษณะเดียวกันอีก 4 ครั้ง สลับซ้าย – ขวา) 
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ท่าที่ 10 เยื้องย่างบังแสงส่อง ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 9 

 

 ภาพที่ 18 (หายใจเข้า) 

 1. ยกมือซ้ายระดับใบหน้า ฝ่ามือหันเข้าหาตัวในระดับดวงตา โดยให้ตามองตามฝ่ามือ
 ขณะเคลื่อนไปมา เริ่มหมุนตัวไปด้านซ้าย 
 2. มือขวาวางอยู่ระดับเอว เคลื่อนไหวตาม 
 3. หมุนเอวไปทางซ้าย 
 4. ส่วนขาอยู่ในท่าปักหลักทั้งสองขา 
 5. หมุนเอวไปด้านขวา  90 องศา เอามือขวาขึ้น มือซ้ายลง 
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 ภาพที่ 19 (หายใจออก) 

 1. ยกมือขวาขึ้น และหันฝ่ามือเข้าหาตัวจนถึงระดับดวงตาพร้อมกับหายใจออก 
 2. มือซ้ายลดลงพร้อมหมุนเอวไปทางขวามือ 
 3. เคลื่อนแขนทั้งสองตามไปทางขวามือจนสุดเช่นกัน 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง สลับซ้าย – ขวา) 

ท่าที่ 11 แหวกธารชมเวหา ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 10 
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 ภาพที่ 20 (หายใจเข้า) 

 1. พร้อมก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้า 
 2. เท้าขวายืดตรง น้ าหนักตัวย้ายไปตอนหน้า 
 3. โน้มกายไปข้างหน้า ไขว้มือทั้งสองไว้บริเวณหน้าหัวเข่า 
 4. พร้อมย่อตัวลง 

 ภาพที่ 21 (หายใจออก) 

 1. พร้อมกับยกมือทั้งสองที่ไขว้กันขึ้น 
 2. ค่อยๆยกสูงขึ้นจนเลยศีรษะ 
 3. แล้วกางแขนทั้งสองออกท าท่าชมเวหา (แหงนหน้า) 
 4. ฝ่ามือทั้งสองหันเข้าหากัน พร้อมที่จะกางออก 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง) 

 

ท่าที่ 12 แหวกคลื่นกลางสมุทร ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 11 
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 ภาพที่ 22 (หายใจเข้า) 

 1. ยกมือทั้งสองขึ้นระดับอก หันฝ่ามืออกด้านนอก ดึงแขนทั้งสองเข้าหาล าตัว 
 2. งอศอกพร้อมที่จะผลักออก 
 3. ย้ายน้ าหนักตัวลงบนขาขวา ให้ส้นเท้าแตะพื้น 
 4. กระดกปลายเท้าซ้ายขึ้นข้างหน้า 

 ภาพที่ 23 (หายใจออก) 

 1. ผลักแขนทั้งสองออกในลักษณะกดลงเสมือนคลื่นลูกใหญ่ 
 2. โน้มกายไปข้างหน้าพร้อมยกส้นเท้าขวาขึ้น 
 (ท าซ้ า สลับซ้าย – ขวา 11 ครั้ง) 

 

ท่าที่ 13 วิหคกระพรือปีก ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 12 
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 ภาพที่ 24 (หายใจเข้า) 

 1. แขนทั้งสองที่ผลักออกไปเปลี่ยนเป็นแนวตรง 
 2. ฝ่ามือหันเข้าหากัน 
 3.ย้ายน้ าหนักตัวลงที่เท้าขวา 
 4. กางแขนออกจนสุดเป็นเส้นตรง 

 ภาพที่ 25 (หายใจออก) 

 1. ย้ายน้ าหนักตัวลงที่เท้าซ้าย 
 2. ส้นเท้าขวาเขย่งยืน 
 3. หุบแขนที่กางออกเข้าสู่กลางอก 
 (ท าสลับซ้าย – ขวา อีก 11 ครั้ง) 

ท่าที่ 14 ยืดแขนปล่อยมัด ลีลาต่อเนื่องจากท่า 13 
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 ภาพที่ 26 (หายใจเข้า) 

 1. เปลี่ยนท่ายืนจากสลับขาหน้าหลัง เป็นกางขาย่อเข่าในท่าปักหลัก 
 2. สองมือก าหมัดอยู่ในระดับเอว 
 3. มือขวาค่อยๆต้ังหมัด และคว่ าหมัด พร้อมที่จะผลักออก 

 ภาพที่ 27 (หายใจออก) 

 1. คว่ าหมัด พร้อมกับการใช้ก าลังภายในผลักออกจนสุดแขน 
 2. หงายหมัด ค่อยๆพร้อมที่จะดึงหมัดเข้าระหว่างเอวในท่าเดิม 
 3. ใช้ก าลังภายในค่อยๆปล่อยหมัดออกไปในลักษณะคว่ าหมัดอีก 
 4. ท าสลับซ้ายขวา 10 ครั้ง 

 

ท่าที่ 15 อินทรีทะยานฟ้า ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 14 
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 ภาพที่ 28 (หายใจเข้า) 

 1. ค่อยๆยืนตรง กางแขนให้ตรงข้างๆล าตัวอยู่ระดับไหล่ 
 2. ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะในท่านกอินทรีกางปีก 
 3. เขย่งส้นเท้าขึ้นด้วย 

 ภาพที่ 29 (หายใจออก) 

 1. ค่อยๆลดแขนทั้งสองลง 
 2. แขนทั้งสองลดเลยจากไหล่ ให้ย่อเข่าลงในท่าปักหลัดต่ า 
 3. ลดแขนจนถึงหัวเข่าทั้งสอง 
 4 ใช้นิ้วมือแตะเข่า พร้อมที่จะยืนขึ้น 

 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกัน 11 ครั้ง) 

 

ท่าที่ 16 กังหันต้องลม ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 15 
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 ภาพที่ 30 (หายใจเข้า) 

 1. ลดแขนท้ังสองลงตรงหน้าหัวเข่า 
 2. หงายฝ่ามือออกนอก 
 3. ย่อตัวลงในท่าปักหลักต่ า แกว่งแขนทั้งสองขึ้นไปทางซ้ายมือ 
 4. พร้อมกับหมุนเอวเป็นวงกลมเป็นมุม 135 องศา กับล าตัว 
 5. หมุนแขนขวามาอยู่เหนือศีรษะในท่ายืนตรง 

  

 ภาพที่ 31 (หายใจออก) 

 1. ลดแขนท้ังสองลงอย่างช้าๆ 
 2. เคลื่อนแขนลงสู่ด้านล่างระหว่างเข่าทั้งสองข้าง 
 3. มือทั้งสองคว่ าเข้าหาตัว 
 4. ค่อยๆพลิกฝ่ามือออกนอก พร้อมหมุนแขนและเอวในท่าแรก 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 2 ครั้งแล้วกลับข้างท าซ้ าอีก 3 ครั้ง) 
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ท่าที่ 17 ลีลาพาจร ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 16 

 

 ภาพที่ 32.1 (หายใจเข้า) 

 1. ยกเท้าซ้ายขึ้นก่อน 
 2. พร้อมยกแขนขวาขึ้นเสมอศีรษะ 
 3. คว่ าฝ่ามือลง ท าท่าเหมอืนตบลูกบอล 
 4. ขณะที่ตบมือลงพร้อมเขย่งส้นเท้าขวาด้วย 

 ภาพที่ 32.2 (หายใจออก) 

 1. สลับเท้า เป็นยกเท้าขวาขึ้น 
 2. เปลี่ยนแขนซ้าย ยกมือขึ้นตบลูกบอลพร้อมเขย่งส้นเท้าซ้ายด้วย 
 (ท าซ้ าในลักษณะซ้าย – ขวา 10 ครั้ง) 
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ท่าที่ 18 ผ่อนคลายลมปราณ ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 17 

 

 ภาพที่ 33 (หายใจเข้า) 

 1. แยกเท้าออกระดับไหล่ ย่อเข่าลง 
 2. มือทั้งสองลดลงอยู่ข้างล าตัว 
 3. หงายฝ่ามือ ออกวาดแขนทั้งสองเสมือนกอบโกยอะไรสักอย่าง 
 4. พร้อมที่จะยืนขึ้น 
 5. สองแขนค่อยๆชูขึ้น พร้อมยืดตัวขึ้นในท่าตรง 
 6. ชูแขนเลยไหล่ แล้วคว่ ามือทั้งสองลง 

 ภาพที่ 34 (หายใจออก) 

 1. ค่อยๆกดฝ่ามือทั้งสองลง ขณะที่เลยจากไหล่ให้ย่อตัวลง 
 2. ลดแขน พร้อมย่อเข่าลงอยู่ในท่าแรก 
 (ท าซ้ าในลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง) 
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 จบการออกก าลังกายด้วยไทชิโดยถูมือทั้ง 2 ข้างอย่างแรงให้มือเกิดความร้อน แล้วใช้นิ้วทั้ง 
2 ข้างนวดบริเวณข้างจมูกเสร็จแล้วใช้ฝ่ามือคลุมตาทั้ง 2 ข้างหลับตาภายในอุ้งมือ เป็นการเสร็จสิ้น 
การออกก าลังกายด้วยไทชิ 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบทดสอบการทรงตัว (Berg Balance Scale) 
 Berg Balance Scale (BBS) เป็นการทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมที่มี 
ระดับความยากแตกต่างกันออกไปโดยที่มีการเปลี่ยนแปลงขนาดของฐานรองรับ , การลดจ านวน 
ของ sensory input ซึ่ง BBS ประกอบด้วย 14 หัวข้อย่อย 
อุปกรณ์: 
 1.ไม้บรรทัด 
 2.เก้าอ้ีส านักงานที่มีพนักพิงและมีที่วางแขน 
 3. Foots tool or step 
 4.นาฬิกาจับเวลา 
 5.ทางเดินความยาว15 ฟุต 
เกณฑ์การให้คะแนน: 
 เกณฑ์การให้คะแนนอยู่ในช่วง 0-4 (“0” หมายถึง ไม่สามารถท ากิจกรรมนั้นได้, “1” หมายถึง 
สามารถท ากิจกรรมได้เล็กน้อยหรือต้องอาศัยผู้อ่ืนช่วย, “2” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้ระดับปาน
กลาง, “3” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้ในระดับดี  “4” หมายถึง สามารถท ากิจกรรมได้ในระดับดีมาก) 
โดยมีคะแนนเต็มเท่ากับ 56 คะแนน ซึ่งถ้าผู้ทดสอบที่มีค่าคะแนนต่ ากว่า45 คะแนน จะถือว่าผู้นั้นมีภาวะ
เสี่ยงต่อการล้ม 
Berg Balance Scale (14 หัวข้อย่อย) 
 1. ลุกขึ้นยืนโดยไม่มี support 
 2. ทรงตัวนิ่ง 2 นาที 
 3. นั่งกอดอก 2 นาที 
 4. เปลี่ยนท่าจากยืนไปนั่ง 
 5. เคลื่อนย้ายตัวจากเก้าอ้ีไปยังเก้าอ้ีอีกตัวแล้วกลับมาเก้าอ้ีตัวเดิม 
 6.ยืนหลับตา 10 วินาที 
 7. ยืนเท้าชิดโดยไม่มีการจับ 
 8. ยืนเท้าชิด, ยื่นแขน, เหยียดนิ้วไปข้างหน้าให้มากที่สุดโดยไม่มีการขยับเท้า 
 9. ก้มเก็บของซึงอยู่ด้านหน้าของเท้า 
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 10. ยืนแล้วหมุนไปมองไหล่ซ้าย และ ไหล่ขวา 
 11. หมุนรอบตัวเอง 1 รอบแล้วหมุนตัวกลับโดยหมุนไปอีกทาง 
 12. ก้าวขาขึ้นแตะเก้าอ้ีเต้ียๆ สลับกันทีละข้าง โดยท าจนเท้าแตะพื้นทั้ง 4 ครั้งทั้ง 2 ข้าง 
 13. ยืนต่อเท้า 30 วินาที 
 14. ยืนขาข้างเดียว 

เกณฑ์การให้คะแนน 
1. ลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ 

0 =ลุกขึ้นยืนเองไม่ได้หรืออาศัยความช่วยเหลือในระดับปานกลางถึงมาก 
1 =อาศัยความช่วยเหลือเล็กน้อยในการยืน 
2 =สามารถลุกขึ้นยืนได้แต่ต้องใช้มือช่วยพยุง 
3 =ยืนได้อิสระแต่ต้องใช้มือช่วย 
4 =ยืนได้เองอิสระมั่นคงดี 

2. ยืนทรงตัวนิ่ง 2 นาที 
0 =สามารถยืนได้อย่างน้อย 30 วินาที 
1 =ใช้ความพยายามหลายครั้งจึงจะยืนได้ 30 วินาที 
2 =ยืนได้นาน 30 วินาที โดยไม่ใช้เครื่องช่วย 
3 =ยืนได้นาน 2 นาที โดยมีผู้ดูแล 
4 =ยืนได้นาน 2 นาที โดยอิสระอย่างปลอดภัย 

3. นั่งกอดอก 2 นาท ี
0 =สามารถนั่งได้อย่างน้อย 10 วินาที 
1 =นั่งได้อย่างน้อย 10 วินาที 
2 =นั่งได้อย่างน้อย 30 วินาที 
3 =นั่งได้อย่างน้อย 2 นาที 
4 =นั่งได้ 2 นาทีอย่างปลอดภัย 

 
4. เปลี่ยนท่าจากยืนไปนั่ง 

0 =เปลี่ยนจากท่ายืนเป็นท่านั่งได้ แต่ต้องมีการช่วยเหลือ 
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1 =เปลี่ยนจากท่ายืนเป็นท่านั่งได้ แต่ต้องการควบคุมเข่าและล าตัวท าได้ไม่ดี 
2 =นั่งลงได้แต่ใช้ต้นขาพิงเก้าอ้ี 
3 =นั่งลงได้แต่ต้องใช้มือช่วย 

 4 =นั่งลงได้มั่นคงโดยใช้มือช่วงเล็กน้อย 
5. เคลื่อนย้ายตัวจากเก้าอี้ไปยงัเก้าอี้อีกตัวแล้วกลับมาเก้าอี้ตัวเดิม 

0 =ต้องการผู้ช่วยเหลือ 2 คน 
1 =ต้องการผู้ช่วยเหลือ 1 คน 
2 =สามารถเคลื่อนย้ายตัวเองตามค าสั่ง และหรือมีผู้คอยระมัดระวัง 
3 =สามารถเคลื่อนย้ายตัวเองได้อย่างปลอดภัยและใช้มือช่วย 
4 =สามารถเคลื่อนย้ายตัวเองได้อย่างปลอดภัยและใช้มือช่วยเพียงเล็กน้อย 

6.ยืนหลับตา 10 วินาท ี
0 =ถ้าไม่มีผู้ช่วยเหลือจะล้ม 
1 =ไม่สามารถยืนหลับตาได้ 3 วินาที แต่ยืนได้นิ่ง 
2 =สามารถท าได้ 3 วินาที 
3 =สามารถท าได้ปลอดภัยแต่มีผู้ช่วยดูแลใกล้ชิด 
4 =สามารถท าได้ 10 วินาที อย่างปลอดภัย 

7. ยืนเท้าชิดโดยไม่มีการจับ 
0 =ต้องช่วยเหลือในการจัดเท้าให้ชิดกันแต่ทรงตัวยืนได้ไม่ถึง 15 วินาที 
1 =ต้องช่วยเหลือในการจัดเท้าให้ชิดกันแต่ทรงตัวยืนได้ถึง 15 วินาที 
2 =สามารถจัดเท้าให้ชิดกันแต่ทรงตัวยืนได้ถึง 15 วินาที 
3 =จัดเท้าได้เองอิสระ แต่ทรงตัวยืนได้ไม่ถึง 30 วินาที 
4 =จัดเท้าได้เอง และยืนได้โดยอิสระเป็นเวลา 1 นาที 

8. ยืนเท้าชิด, ยื่นแขน, เหยียดนิ้วไปข้างหน้าให้มากที่สุดโดยไม่มีการขยับเท้า 
0 =ต้องช่วยเหลือเนื่องจากจะล้ม 
1 =ยื่นแขนไปข้างหน้าได้แต่ต้องมีผู้ช่วยดูแล 
2 =ยื่นแขนไปข้างหน้าได้มากกว่า 2 น้ิว 
3 =ยื่นแขนไปข้างหน้าได้มากกว่า 5 น้ิว 
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4 =ยื่นแขนไปข้างหน้าได้มากกว่า 10 น้ิว 

9. ก้มเก็บของซึ่งอยู่ด้านหน้าของเท้า 
0 =พยายามท า และ กลัวการหกล้ม 
1 =ต้องคอยบอกขณะที่พยายามท า และ ไม่สามารถก้มเก็บของได้ 
2 =สามารถก้มเก็บของโดยมืออยู่ห่างจากพื้น 1-2 นิ้วและทรงตัวอยู่ได้ แต่ก้มเก็บของบนพื้นไม่ได้ 
3 =ก้มเก็บของได้แต่ต้องการผู้ช่วยดูแล 
4 =ก้มเก็บของจากพื้นได้อย่างปลอดภัยและท าได้โดยง่าย 

10. ยืนแล้วหมุนไปมองไหล่ซ้าย และไหล่ขวา 
0 =ต้องช่วยเนื่องจากจะหกล้ม 
1 =ต้องคอยระมัดระวังดูเมื่อจะหัน 
2 =หันไปมองด้านข้างแต่ไม่สามารถทรงตัวได้ 
3 =หันไปมองข้ามไหล่ได้อย่างเดียว อีกข้างหนึ่งมีการถ่ายน้ าหนักเพียงเล็กน้อย 
4 =หันไปมองข้ามไหล่ได้ทั้งสองด้านและมีการถ่ายน้ าหนักที่ดี 

11. หมุนรอบตัวเอง 1 รอบแล้วหมุนตัวกลับโดยหมุนไปอีกทาง 
0 =ต้องช่วยเหลือเมื่อจะหมุนตัว 
1 =ต้องมีผู้ดูแลใกล้ๆ หรือต้องคอยบอกขั้นตอน 
2 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ได้ปลอดภัยแต่ช้า 
3 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ด้านเดียวใช้เวลา 4 วินาที 
4 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ทั้งสองด้านใช้เวลา 4 วินาที 

12. ก้าวขาขึ้นแตะเก้าอี้เตี้ยๆ สลับกันทีละข้าง โดยท าจนเท้าแตะพื้นทั้ง 4 ครั้งทั้ง 2 ข้าง 
0 =ต้องช่วยเนื่องจากจะล้ม 
1 =ก้าวขึ้น step ได้ 2 ครั้ง 
2 =ก้าวขึ้น step ได้ 4 ครั้งแต่มีผู้ดูแลใกล้ๆ 
3 =ยืนได้อิสระและขึ้น step ได้ 8 ครั้ง ใช้เวลามากกว่า 20 วินาที 
4 =ยืนได้ปลอดภัยก้าวขาขึ้น step ได้ 8 ครั้ง ในเวลา 20 วินาที 
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13. ยืนต่อเท้า 30 วินาที 

             0 =เสียการทรงตัวขณะยืน 

             1 =ต้องช่วยเหลือเมื่อจะก้าวแต่ท าได้ 15 วินาที 

             2 =ก้าวขาหนึ่งไปได้สั้นๆ ท าค้างไว้30 วินาที 

             3 =ยืนโดยเท้าหนึ่งวางหน้าเท้าอีกข้างหนึ่ง ท าค้างไว้ 30 วินาที 

             4 =ยืนต่อเท้า (tendem) ได้อิสระและท าค้างไว้ 30 วินาที 

14. ยืนขาข้างเดียว 

            0=ไม่สามารถท าได้หรือต้องช่วยเหลือเนื่องจากจะล้ม 

            1 =ยืนขาเดียวแต่ไม่สามารถท าค้างได้ 30 วินาที 

            2 =ยืนขาเดียวได้อย่างน้อย 3 วินาที 

            3 = ยืนขาเดียวได้อย่างน้อย 5-10 วินาที 

            4 = ยืนขาเดียวท าได้มากกว่า 10 วินาที 
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ภาคผนวก ช 

แบบทดสอบการทรงตัว (Time Up and Go Test) 
Time Up and Go Test เป็นแบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว โดยใช้การ

บันทึกเวลา ซึ่งแบบประเมิน TUGT มีความเชื่อมั่นสูง และใช้ได้สะดวก 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1.ไม้บรรทัด หรือ สายวัด 
 2. เก้าอ้ีส านักงานที่มีพนักพิง และ มีที่วางแขน 
 3. กรวย 
 4. นาฬิกาจับเวลา 
 5. ทางเดินความยาว 3 เมตร 
วิธีการทดสอบ 

ให้ผู้ถูกทดสอบลุกขึ้นยืนจากท่านั่งเก้าอ้ี เดินเป็นระยะทาง 3 เมตรจากนั้นหมุนตัวเดิน 
กลับมานั่งบนเก้าอ้ีตัวเดิม ท าการจับเวลาต้ังแต่เริ่มให้สัญญาณให้ลุกจากเก้าอ้ีจนผู้ถูกทดสอบ 
กลับมานั่งบนเก้าอ้ีอีกครั้ง โดยออกค าสั่งให้ผู้ถูกทดสอบท าให้เร็วที่สุดแต่ปลอดภัย 
วิธีการวัด 

ท าการทดสอบจ านวน 3 ครั้ง และ บันทึกเวลาของผู้ทดสอบที่สามารถท าได้เร็วที่สุด 
เกณฑ์การแปลผล 

Podsiadro et al. (1991) และ Shumway – Cook et al. (2000) ได้ให้เกณฑ์การประเมินผล
แบบทดสอบ TUGT ไว้ว่า 

1. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้น้อยกว่าหรือเท่ากับ 10 วินาที เป็นผู้ที่มีความสามารถในการทรงตัวที่ดี
คือ ไม่มีภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้เอง และไม่มีความต้องการ
ใช้เครื่องช่วยเดิน 

2. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้น้อยกว่าหรือเท่ากับ 20 วินาที เป็นผู้ที่มีความเสี่ยงในการทรงตัวในระดับ
ปานกลาง คือ มีภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม ต้องการความช่วยเหลือบ้างในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 
และมีความเป็นไปได้ที่ต้องการใช้เครื่องช่วยเดิน 
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3. ผู้ที่สามารถท าเวลาได้น้อยกว่าหรือเท่ากับ 30 วินาทีขึ้นไป เป็นผู้ที่มีความสามารถในการทรง
ตัวที่ไม่ดีคือ มีภาวะเสี่ยงต่อการล้มสูง ต้องการความช่วยเหลืออย่างมากในการท ากิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันได้เอง และมีความต้องการใช้เครื่องช่วยเดิน 
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