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วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี เนื่องจากไดรับความกรุณาและความชวยเหลือ

อยางดียิ่งจาก รองศาสตราจารย ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ซึ่งกรุณา

สละเวลาใหคําปรึกษาคําแนะนําและขอคิดเห็นตาง ๆ และผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาทุกทานที่ใหความเมตตา ใหคําแนะนําและขอคิดเห็นตาง ๆ ดวยดี

เสมอมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง จึงกราบขอบพระคุณเปนอยางสงูไว 

ณ ที่นี้ 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร   และผูชวย

ศาสตราจารย  ดร. ทิพยสิริ  กาญจนวาสี ที่กรุณาใหคําปรึกษา ใหคําแนะนําตางๆ มากมายและ

ตรวจแกไขปรับปรุงแกไขงานวิจัยนี้ ขอกราบพระคุณรองศาสตราจารย ดร.สาลี่ สุภาภรณ ที่กรุณา

ตรวจสอบแกไขเครื่องมือวิจัย รวมถึงใหคําแนะนําแกไขตางๆ รวมไปถึงผูทรงคุณวุฒิและ

ผูเชี่ยวชาญทุกทานที่ไดกลั่นกรองกระบวนการวิจัยและชี้แนะแนวทางการวิจัยตลอดจนทําใหการ

ทําวิทยานิพนธคร้ังนี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี ขอกราบขอบพระคุณยิ่ง 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยผูสอนที่โรงเรียนสุขภาพวัดเชตวัน (วัดโพธิ์) ที่กรุณา

สอนการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนและใหคําปรึกษา แนะนําเกี่ยวกับเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย

คร้ังนี้ ขอกราบขอบพระคุณอยางยิ่ง 

ผูวิจัยขอบคุณ กลุมตัวอยางทุกคน รวมไปถึงผูสูงอายุทุกทานในตําบลอูทอง ที่ใหความ

รวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย อันสงผลใหงานวิจัยฉบับนี้ประสบความสําเร็จลุลวงไปดวยดี 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณรุนพี่ทุกทาน รวมถึงเพื่อนนิสิตปริญญาโท สําหรับกําลังใจ 

ความชวยเหลือและคําแนะนําที่ เปนประโยชนตลอดระยะเวลาที่ศึกษาอยูจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย และเนื่องจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ไดรับทุนจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย และสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาที่ใหการสนับสนุนเรื่องอุปกรณทดสอบ 

เครื่องมือ และสถานที่ รวมทั้งมอบความรูใหกับผูวิจัยจึงขอขอบคุณมา ณ ที่นี้ดวย 

ดวยความดีและประโยชนอันเกิดจากวิทยานิพนธฉบับนี้ผูวจิัยขอมอบแดบิดา มารดาและ

ครอบครัวอันเปนที่รักยิ่งของขาพเจา ขอบพระคุณที่ทานอบรมสั่งสอน ทั้งสนับสนุนในเรื่อง

การศึกษามาโดยตลอด รวมถึงใหกําลังใจ และคําแนะนําดี ๆ ตลอดมา จนผูวิจัยสามารถทํา

วิทยานิพนธสําเร็จไดตามที่ตั้งใจ 
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บทที่  1 
 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ปจจุบันประชากรของประเทศไทยมีอายุยืนยาวขึ้น ทําใหมีจํานวนผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้นอัน

เปนผลมาจากการลดลงของอัตราการเกิดและความสําเร็จในการพัฒนางานทางดานสาธารณสุข 

และสิ่งแวดลอมทําใหอายุขัยของประชากรของไทยยืนยาวขึ้น จากขอมูลสถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาลัยมหิดล ไดกลาวถึงภาพของประชากรไทยในอนาคตวา ประชากรไทยในอนาคตเพิ่ม

ชาลงไปเร่ือยๆ อีกไมเกิน 20 ปขางหนาอัตราการเพิ่มของประชากรไทยจะใกลเคียงกับศูนยและ

อาจเปนไปไดวาอัตราเพิ่มประชากรลดลงไปจนต่ํากวาศูนยหรือติดลบ จํานวนประชากรไทยใกลจะ

ถึงจุดคงตัวแลว เมื่ออัตราเพิ่มประชากรใกลเคียงกับศูนยประชากรก็จะมีจํานวนคงที่ประมาณ 65 

ลานคน ในแตละปประชากรไทยจะไมเพิ่มหรือลดไปจากจํานวนนี้มากนัก ประชากรไทยมีจํานวน

คงตัวในระยะเวลาอีกเพียงประมาณ 15 ปเทานั้น แตในขณะที่จํานวนประชากรไทยกําลังเพิ่มชา

ลงนั้นไดเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสรางอายุของประชากรอยางใหญหลวง เมื่ออัตราการเกิดต่ําลง

อยางมากและผูคนมีอายุยืนยาวขึ้นสังคมไทยจึงกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางรวดเร็ว ในป พ.ศ. 

2548 ประเทศไทยมีผูสูงอายุประมาณรอยละ 10 ของประชากรทั้งหมดแตในอีก 30 ปขางหนา 

ผูสูงอายุจะเพิ่มข้ึนเปนรอยละ 25 ของประชากรทั้งหมดหรือมีจํานวนมากถึง 16 ลานคน เมื่อถึง

เวลานั้นประชากรสูงอายุจะมีจํานวนมากกวาประชากรวัยเด็กเสียอีก (สถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล,2548) 
 

สัดสวนผูสูงอายุที่เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วสงผลใหลักษณะการพึ่งพิงทางเศรษฐกิจระหวาง

ประชากรวัยตางๆ เปลี่ยนไป เดิมมีประชากรวัยเด็กที่ตองพึ่งพิงประชากรวัยแรงงานมากกวา

ผูสูงอายุ แตในอนาคตอันใกลนี้จะมีผูสูงอายุที่ตองพึ่งพิงประชากรวัยแรงงานมากกวาเด็ก 

อัตราสวนระหวางประชากรวัยแรงงานตอผูสูงอายุจะลดลงเหลือเพียง 2 คนตอผูสูงอายุ 1 คนใน

อีก 30 ปขางหนา (ปทมา วาพัฒนวงศและปราโมทย ประสาทกุล, 2549) การเปลี่ยนแปลง

ประชากรไทยในอนาคตไดกอใหเกิดนัยเชิงนโยบายหลายประการ ที่สําคัญและเกี่ยวของกับ

ประชากรผูสูงอายุก็คือ ในเมื่อประชากรที่มีอายุมากยิ่งเพิ่มเร็วสังคมไทยกําลังกลายเปนสังคม

ผูสูงอายุมาตรการและโครงการที่จะเปนสวัสดิการใหประชากรสูงอายุไมวาจะเปนเรื่องชีวิตความ
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เปนอยูทั่วไปหรือเร่ืองสุขภาพอนามัยควรที่จะไดเร่ิมกันตั้งแตวันนี้และจะตองพัฒนาไปใหทันกับ

การเพิ่มอยางรวดเร็วของประชากรผูสูงอายุในอนาคต (ปทมา วาพัฒนวงศและปราโมทย ประสาท

กุล, 2549) จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวาปจจุบันนี้ผูสูงอายุมีการเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ดังนั้นเรา

จึงควรคํานึงถึงสภาพความเปนอยูการดําเนินชีวิตรวมไปถึงสุขภาพของผูสูงอายุ เพราะผูสูงอายุมี

ภาวะการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจ และสังคมซึ่งตองมีการปรับตัวและไดรับการดูแลอยาง

ใกลชิด 
 

 ผูสูงอายุตองเผชิญกับปญหาความเสื่อมทางดานรางกายที่เปนไปตามวัย การมีอายุที่มาก

ขึ้นทําใหการเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุลดลง เกิดการติดขัดการเคลื่อนไหวไมสามารถทําได

เต็มที่ ซึ่งสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพศยและกันยา ปาละวิวัธน (2536) ที่กลาวไววา“การไมคอยมี

การเคลื่อนไหวจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆ เสียความสามารถในการยืดไปซึ่งจะทําใหความ

ออนตัวเปนไปไดไมดี นอกจากนั้นการไมคอยไดเคลื่อนไหวจะทําใหไขมันสะสมอยูในรางกายก็ยิ่ง

ลดความออนตัวลงไปอีก” ซึ่งความออนตัวมีความสําคัญตอรางกายผูสูงอายุเปนอยางมาก เพราะ

ความออนตัวชวยในการเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

(Wuest & Bucher,1991) นอกจากนี้ความออนตัวยังยังชวยลด และแกปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกับ

รางกายผูสูงอายุ เชน ปญหาการปวดหลัง ปญหาการทรงตัวและปญหาเกี่ยวกับขอตอตางๆ 

(Wuest & Bucher,1991) และยิ่งไปกวานั้นการเสื่อมสภาพของอวัยวะตางๆ ของผูสูงอายุเปนผล

ทําใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน เสนเอ็นลดความยืดหยุน ความเร็วในการทํางานของระบบประสาทลดลง 

กลามเนื้อออนแอลง เหนื่อยงาย มีโอกาสเสี่ยงตอภาวะปวดกลามเนื้อและบาดเจ็บเพิ่มข้ึน มีการ

เสื่อมของกระดูกและขอตอตลอดจนการทรงตัวและประสานสัมพันธของกลามเนื้อลดลง (ชูศักดิ์ 

เวชแพศย, 2540) แดนเนาวรัตน จามรจันทร และคณะ (2548) กลาววาผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง 

ของระบบกระดูกและกลามเนื้อ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายสงผลใหผูสูงอายุหก

ลมไดงาย มีความบกพรองในดานการทรงตัวและการเคลื่อนไหว ซึ่งการทรงตัวเปนปจจัยที่สําคัญ

ในการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะอยางยิ่งในขณะยืนและเดินหากคนเราสูญเสีย

ความสามารถในการทรงตัวขณะยืน เดินและขณะเปลี่ยนอิริยาบถแลวจะกอใหเกิดผลเสียตามมา

อยางมาก ซึ่งปญหานี้พบไดบอยในผูสูงอายุ (นอมจิต นวลเนตร, 2543) ซึ่งสอดคลองกับเบิรก 

(Berg, 1992) ที่กลาววา บุคลากรทางการแพทยไดพยายามที่จะเพิ่มความสามารถในการทรงตัว

ของผูสูงอายุ เพราะการทรงตัวที่ดีจะสามารถชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการลมได 
 

ความออนตัวและการทรงตัวเปนปจจัยพื้นฐานอยางหนึ่งที่มีหนาที่โดยตรงในการ

เคลื่อนไหวรางกายกลาวคือ ความออนตัวมีจุดมุงหมายหลักเพื่อเพิ่มความสามารถของขอตอตางๆ 

ของรางกายที่สามารถเคลื่อนไหวไดใหสามารถเคลื่อนไหวไดมุมกวางที่สุดโดยที่ไมกอใหเกิดการ
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บาดเจ็บ สวนการทรงตัวนั้นก็เพื่อควบคุมความสมดุลของรางกายในการเคลื่อนไหวแมในขณะอยู

นิ่งหรือเคลื่อนไหวก็ตาม ดังนั้นผูสูงอายุจึงควรมีการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวและการ

ทรงตัวเพื่อที่จะทําใหปญหาความเสื่อมทางดานรางกายลดนอยลง ทําใหการบาดเจ็บลดลงและ

การเคลื่อนไหวรางกายทําไดคลองแคลวขึ้นอีกทั้งยังสามารถชวยลดปจจัยเสี่ยงที่จะเกิดการหกลม

ไดอีกดวย 
 

 ความตองการที่จะชะลอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายผูสูงอายุและความปรารถนาที่

จะมีชีวิตอยูโดยปราศจากโรคภัยไขเจ็บ จะเปนจริงไดก็ตอเมื่อผูสูงอายุตองมีสุขภาพที่ดีทั้งทาง

รางกายและจิตใจ การออกกําลังกายเปนสิ่งหนึ่งที่จะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายและจิตใจดี

ขึ้น การออกกําลังกายที่ถูกตองสามารถเสริมสรางสมรรถนะของระบบตางๆ ที่เกี่ยวของกับการ

เคลื่อนไหวอันไดแก ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ระบบกระดูกและขอ ระบบหัวใจและไหลเวียน

โลหิต นอกจากนี้การออกกําลังกายยังสามารถสงเสริมสุขภาพจิตใหดีขึ้นรวมทั้งสามารถใชเปนสื่อ

สรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นที่เกี่ยวของไดเปนอยางดี อยางไรก็ตามการออกกําลังกายถึงแมจะมี

ประโยชนอยางยิ่งสําหรับผูสูงอายุแตอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงได ถาการออกกําลังกายนั้นๆ 

กระทําโดยไมเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกาย เพื่อใหการออกกําลังกายไดประโยชนเต็มที่และ

ปราศจากอันตราย ผูสูงอายุจึงจําเปนตองเลือกประเภทการออกกาํลังกายอยางมีหลักเกณฑ (การ

กีฬาแหงประเทศไทย,2542) ฮารเปอร (Harper,1996) กลาววาการออกกําลังกายที่เหมาะสมทํา

ใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มความสามารถในการทรงตัวและการ

ทํางานของระบบประสาทกับกลามเนื้อใหดีขึ้น มีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน แตผูสูงอายุตอง

เลือกการออกกําลังกายที่ไมกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย ควรเลือกการออกกําลังกายที่ใชการ

เคลื่อนไหวชาๆ การยืดเสนยืดสายนับเปนอีกทางเลือกหนึ่งของการออกกําลังกายที่สามารถผอน

คลายความตึงเครียดของรางกายไดอยางดี ชวยใหรางกายแข็งแรงหายปวดเมื่อยไดดีเหมาะอยาง

ยิ่งสําหรับผูสูงอายุที่มีการเคลื่อนไหวนอยอยูในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งนานๆ เพราะเปนการยืด

คลายกลามเนื้อซ่ึงใชในการเสริมสรางสุขภาพทางรางกายและจิตใจไดเปนอยางดี 
 

 ฤาษีดัดตนเปนการบริหารรางกายชนิดหนึ่งที่ใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 

และการบริหารระบบการหายใจเปนหลักโดยมีเร่ืองการนวดผสมผสานในบางทา การดัดเปนเรื่อง

สําคัญเรื่องหนึ่งของวิชาเวชศาสตรฟนฟู ซึ่งวิชานี้เปนหนึ่งในสี่ขององคประกอบหลักในการ

ใหบริการทางการแพทยของประเทศไทยและในนานาชาติ การบริหารตนเองตามแบบฤาษีดัดตนนี้

มีทาการบริหารกายหลายทาและครอบคลุมทุกสวนของรางกาย ถาไดมีการบริหารรางกายตาม

แบบฉบับของทาฤาษีดัดตนจะเปนผลดีตอระบบการไหลเวียนของเลือดในกลามเนื้อที่ถูกดัดเปน

อยางดี อีกทั้งขอตอตางๆ ที่ถูกดัดจะมีการเคลื่อนไหวไดสะดวกสามารถปฏิบัติงานไดอยาง
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คลองแคลววองไว และมีประสิทธิภาพ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) สุรเทพ อภัยจิตร (2535) 

กลาววา ทาฤาษีดัดตนเปนการออกกําลังกายที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายอยางชาๆ ควบคูกับการ

หายใจ เขา-ออกอยางชาๆ และมีสติ เปนรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย 

ผูสูงอายุที่มีการเสื่อมของสภาพรางกายตามวัยจึงเหมาะที่จะใชทาฤาษีดัดตนเปนการออกกําลัง

กาย เนื่องจากการบริหารรางกายทาฤาษีดัดตนเปนการออกกําลังกายเพื่อยืดเหยียดกลามเนื้อ ขอ

ตอ ในการเคลื่อนไหวไดดี โลหิตไหลเวียนปกติ เปนทาที่ไมโลดโผนอีกทั้งการบริหารรางกายโดยใช

ฤาษีดัดตนยังเปนการบริหารรางกายที่เปนภูมิปญญาของไทยที่ควรนํามาใชปฏิบัติเพื่อสงเสริมให

ประชาชนมีสุขภาพที่ดี  
 

ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุที่มีแนวโนมจะเพิ่มข้ึนทุกปและผูสูงอายุ

เหลานี้มักมีสภาพรางกายที่เสื่อมโทรมตามอายุ อวัยวะตางๆ เสื่อมลง ความออนตัวลดลงทําให

การเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุชาลง มีการเคลื่อนไหวติดขัดซึ่งทําใหมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิด

การหกลมไดงาย ผูวิจัยจึงคิดหาวิธีการในการเพิ่มความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ เพื่อให

ผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหวรางกายไดคลองแคลวขึ้น ขอตอตางๆ ยืดหยุนขึ้น กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 

ตลอดจนการทรงตัวและการประสานสัมพันธของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และมีความปลอดภัยในการ

ประกอบกิจกรรมตางๆ ผูวิจัยคิดวาการออกกําลังกายจะใหผลดีที่สุด ซึ่งการออกกําลังกายที่

เหมาะสมกับผูสูงอายุมีหลายประเภท โดยผูวิจัยไดเลือกการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน เพราะ

เปนการออกกําลังกายทั้งดานรางกายและจิตใจเพื่อใหเกิดความแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรค 

เปนการบริหารรางกายโดยเฉพาะกลามเนื้อและกระดูกเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวทําใหโครงสราง

ของรางกายใหเกิดความสมดุล สุรเทพ อภัยจิตร (2535) กลาววา ประโยชนของฤาษีดัดตนคือ เพิ่ม

ความออนตัวหรือยืดหยุนใหกับขอตอตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะหรือมุมการ

เคลื่อนไหวที่มากกวาเดิมและทาฤาษีดัดตนหลายทาชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได อีกทั้ง

ยังเปนการสงเสริมใหประชาชนรูสึกถึงความภาคภูมิใจในภูมิปญญาของคนไทยในเรื่องการคิดคน

ทาบริหารรางกายเพื่อปองกันโรค  
 

 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนที่มี

ตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ ซึ่งผลจากการวิจัยครั้งนี้จะเปนสวนชวยในการ

สนับสนุนการใชทาฤาษีดัดตนมาเปนทางเลือกในการออกกําลังกายของผูสูงอายุเพื่อพัฒนาความ

ออนตัวและการทรงตัวใหกับผูสูงอายุ และเปนแนวทางในการศึกษาคนควาของผูสนใจตอไป 
 
 
 



 

 
5 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวของผูสูงอายุ 

2. เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ 
 

คําถามในการวิจัย 
 

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนจะสามารถทําใหความออนตัวและการทรงตัวของ

ผูสูงอายุดีขึ้นไดหรือไม 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 

 1. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัว

สําหรับผูสูงอายุได 

 2. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัว

สําหรับผูสูงอายุได 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนใชทาการออกกําลังกายตามแบบฉบับวัดโพธิ์ โดยที่

ผูวิจัยเปนผูนําในการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนดวยตนเองซึ่งผูวิจัยไดรับประกาศนียบัตรรับรอง

ในการเขารับการฝกการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนตามแบบฉบับของวัดโพธิ์ 

2. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนผูสูงอายุในอําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 

40 คน เพศชาย 20 คน และเพศหญิง 20 คน และกลุมตัวอยางใชเวลาในการออกกําลังกายทา

ฤาษีดัดตน เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที 

 3. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ประกอบดวย 

  3.1 ตัวแปรตน คือ การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน  

  3.2 ตัวแปรตาม คือ ความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

 1. กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่เต็มใจเขารวมการทดลอง 

 2. กลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติชีวิตประจําวันไดตามปกติ 

 3. ผูวิจัยนําการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนดวยตนเองทุกครั้ง 
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 4. การทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูลใชสถานที่และชวงเวลาเดียวกันโดยผูวิจัยและ

ทีมงานชุดเดียวกัน 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

ผูสูงอายุ (elderly) หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต 60-83 ป 

ฤาษีดัดตน (ruesee-dudton) หมายถึง ทาบริหารกายที่เนนการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 

มีการโนม เอน เอียง ยืด หด บิด งอ เพื่อใหออนตัวหรือตรงตามตองการ 

ความออนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดหยุนของขอตอและกลามเนื้อ

ในการเคลื่อนไหวเพื่อใหไดมุมหรือระยะทางในการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่  

การทรงตัว (body balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรางกายใหเกิดความ

สมดุล ความมั่นคงของรางกายในขณะอยูกับที่และขณะเคลื่อนที่ ซึ่งการทรงตัวนี้บางครั้งใช

ภาษาอังกฤษวา balance 

 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย  
 

 1. สามารถนําการออกกาํลังกายแบบทาฤาษีดัดตนมาฝกเพื่อเพิ่มความออนตัวและการ

ทรงตัวของผูสงูอาย ุ

 2. เปนการสงเสริมการใชฤาษีดัดตนมาใชเปนทางเลือกการออกกําลงักายของประชาชน

ทั่วไป 

 3. เปนประโยชนและเปนแนวทางในการศกึษา คนควาวจิัย ในเร่ืองของการออกกําลงักาย

ในผูสูงอายุตอไป 

 4. เปนการอนรัุกษภูมิปญญาของไทยใหคงอยูสืบตอไป 

 



 

 

บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษา คนควา รวบรวมเอกสาร บทความและตําราวิชาการที่มี

รายละเอียดของเนื้อหาที่เกีย่วของและนํามาเรียบเรียงไวดังหวัขอตอไปนี ้

 

 ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 

 ตอนที่ 1 ผูสูงอายุ   

1.1 ความหมายของผูสูงอายุ 

1.2 การเปลี่ยนแปลงทางดานกายภาพของผูสูงอายุ 

1.3 ภาวะสุขภาพและปญหาของผูสูงอายุไทย 

 1.4 การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอาย 

 ตอนที่ 2 การทรงตัว 

 2.1 ความหมายของการทรงตัว 

2.2 การทรงตัวและการหกลมในผูสูงอายุ 

2.3 เครื่องมือทดสอบการทรงตัวในผูสูงอายุ 

ตอนที่ 3 ความออนตัว 

3.1 ความหมายและความสาํคัญของความออนตัว 

 3.2 ปจจัยที่มผีลตอความออนตัว 

3.3 ประโยชนของความออนตัวในผูสงูอายุ 

3.4 วิธีการทดสอบความออนตัว 

ตอนที่ 4 ฤาษีดัดตน 

 4.1 ประวัติและความสําคัญของฤาษีดัดตน 

 4.2 ลักษณะทาทางในการฝกทาฤาษีดัดตน 

 4.3 ประโยชนของการฝกทาฤาษีดัดตน 

 

ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ตอนท่ี 1 งานวิจัยภายในประเทศ 

ตอนที่ 2 งานวิจัยตางประเทศ 
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ตอนที่ 1 ผูสูงอายุ   
 
ความหมายของผูสูงอายุ 
 

จากการที่องคการสหประชาชาติไดจัดประชุมสมัชชาโลกเกี่ยวกับผูสูงอายุเมื่อป พ.ศ. 

2525 ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ไดใหความหมายของคําวา “ผูสูงอายุ” ไววาเปนบุคคลทั้ง

เพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป (จรัสวรรณ เทียนประภาส, 2536) 

องคการอนามัยโลก (World Health Organization) ไดกาํหนดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูมี

อายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป (จุไรรัตน เกิดดอนแฝก, 2550) 

สําหรับในประเทศไทย คําวา”ผูสูงอายุ” (elderly) ถูกบัญญัติข้ึนใชเปนครั้งแรกโดย 

พล.ต.ต.อรรถสิทธิ์ สิทธิสุน ในการประชุมแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากวงการตางๆ เมื่อวันที่ 1 

ธันวาคม พ.ศ.2505 (สุรกุล เจนอบรม, 2541) ตอมาพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 มาตราที่ 3 

ไดใหความหมายผูสูงอายุวา บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไปและมีสัญชาติไทย (กระทรวง

พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2547) และไดมีผูที่ไดใหความหมายของคําวาผูสูงอายุไว

หลายความหมายดังนี้ 

 บรรลุ ศิริพานิช (2541) กลาววา ผูสูงอายุเปนกลุมบุคคลที่ใชอายุเปนหลักในการแยกจาก

บุคคลอายุอ่ืนๆ โดยถือเอาอายุ 60 ปขึ้นไปเปนผูที่มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจ

แตกตางจากผูที่มีอายุนอยกวา เชน มีการเสื่อมของระบบตางๆ ในรางกาย 

 สุทธิชัย จิตะพันธุกุล (2541) กลาววา ผูสูงอายุคือ ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปมีการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกาย เกิดการเสื่อมของระบบตางๆ ภายในรางกายอยางตอเนื่อง วัยผูสูงอายุอัตราการเสื่อม

มีมากกวาการเจริญ เชน ความสูงลดลง สายตาเปลี่ยน ผิวหนังยน การเคลื่อนไหวชาลงทําให

ความสามารถและประสิทธิภาพการทํางานลดลง 

 จารุวรรณ ร้ิวไพบูลยและคณะ (2541) ไดใหความหมายของผูสูงอายุวาเปนผูที่มีอายุ 60 ป

ขึ้นไป เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมของระบบตางๆในรางกาย 

 

จากความหมายดังกลาวขางตนพอสรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปทั้ง

เพศชายและเพศหญิง มีชีวิตอยูในชวงสุดทายของวงจรชีวิตเปนวัยที่มีความเสื่อมของระบบตางๆ 

ของทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมดวยการเปลี่ยนแปลงที่แตกตางกันของแตละบุคคล

ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอม พันธุกรรม และรูปแบบการดําเนินชีวิต (จรัสวรรณ เทียนประภาส, 2536) 
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การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสรีรวิทยาของผูสูงอายุ 
  

 รางกายของผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมมากกวาการเจริญเติบโต เมื่อ

เขาสูวัยสูงอายุความเสื่อมโทรมของรางกายจะทําใหอวัยวะและระบบตางๆ ของรางกายมีการ

เปลี่ยนแปลงไป การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นไมเทากัน เซลลตางๆ ภายในรางกายสวนใหญทํางาน

ลดลง ซึ่งผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบรางกาย ดังตอไปนี้ (วิไลวรรณ ทองเจริญ,2545 

ศิริพันธุ สาสัตย, 2549 และสมนึก กุลสถิตพร, 2549)  

 1.1 การเปลี่ยนแปลงของกระดูกและกลามเนื้อ 

       ระบบนี้ประกอบไปดวย 3 สวน คือ กระดูก ขอตอ และกลามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงของ

ระบบนี้เกิดขึ้นทั้งในเรื่องของประสิทธิภาพการทํางาน และองคประกอบทางโครงสราง ซึ่งเปน

สาเหตุที่สําคัญตอการเกิดการบาดเจ็บ และการเสียชีวิตของผูสูงอายุ เนื่องจากระบบนี้เปรียบได

กับโครงสรางหลักของรางกายเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึนก็จะนําไปสูการสูญเสียความสามารถในการ

ทํางานของรางกาย ความพิการ และคุณภาพชีวิตที่ดอยลง 

       กระดูก เมื่อมีอายุมากข้ึนความหนาแนนของมวลกระดูกลดลง การลดลงของความ

หนาแนนที่เกิดขึ้นในกระดูกสันหลังของผูสูงอายุ จะทําใหปลองของกระดูกสันหลังแตละปลองบาง

ลง จึงทําใหผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอการเกิดการหักและการยุบตัวลงของแนวกระดูกสันหลังไดมาก 

แตสิ่งที่เห็นไดชัดเจน คือ ผูสูงอายุจะมีความสูงลดลง มีหลังที่งองุมลงมาก สาเหตุสําคัญที่ทําให

ความหนาแนนของมวลกระดูกในผูสูงอายุลดลง คือ การบกพรองในสมดุลระหวางการสรางและ

การสลายกระดูกจากการเปลี่ยนแปลงระดับแคลเซียม ซึ่งแคลเซียมเปนธาตุที่เปนสวนประกอบของ

กระดูกและเปนธาตุที่ทําใหกระดูกแข็งแรงจะละลายตัวออกจากกระดูก ทําใหกระดูกพรุนบางและ

เปราะ ผูสูงอายุจึงมีกระดูกหักไดงาย 

       ขอตอ ขอตอมีหนาที่สําคัญตอการเคลื่อนไหวรางกาย หากมีอาการขอติดก็จะทําให

รางกายไมสามารถเคลื่อนไหวไดตามปกติ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับขอตอของผูสูงอายุ 

สวนมากเกิดจากการใชงานของขอตอที่มากขึ้นเรื่อยๆ ตามอายุ การเปลี่ยนแปลงขอตอที่สําคัญ 

คือ การสูญเสียความยืดหยุน การเคลื่อนไหวของขอตอลดลง ทําใหการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ

ลดลง การควบคุมทรงตัวไมคอยดี 

        กลามเนื้อ กลามเนื้อมีหนาที่ที่สําคัญตอการเคลื่อนไหวอวัยวะทั่วรางกาย ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอายุเปนสิ่งที่มีความสําคัญตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุเปนอยางมาก 

เพราะถาหากกลามเนื้อออนแอมากจะมีผลทําใหผูสูงอายุไมสามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ได 

การเปลี่ยนแปลงกลามเนื้อของผูสูงอายุที่พบมากที่สุด คือ การลดลงของมวลกลามเนื้อ ซึ่งเปน

สาเหตุที่ทําใหเกิดกลามเนื้อออนแรงเปนผลทําใหผูสูงอายุมีความออนตัว ความคลองตัวและ
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ความเร็วในการเคลื่อนไหวลดลง นอกจากนี้ผูสูงอายุจะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง โดย

การลดลงของความแข็งแรงในกลามเนื้อขาและหลังมีความสําคัญตอความสมดุลในการทรงทา

และมีสวนสําคัญตอการเปลี่ยนแปลงรูปรางของกระดูกสันหลัง ซึ่งจะพบวาผูสูงอายุจะปวดหลัง 

เคลื่อนไหวลําบากและมีความเสี่ยงตอการหกลมเพิ่มมากยิ่งขึ้น 

 1.2 การเปลี่ยนแปลงของระบบผิวหนัง 

       ผูสูงอายุจะมีผิวหนังที่บางลง แหง เหี่ยวยน น้ําและไขมันใตผิวหนังลดลง ผิวหนังขาด

ความมันและความยืดหยุน ตอมเหงื่อลดนอยลงและการทํางานของตอมเหงื่อลดลงทําใหไม

สามารถขับเหงื่อได การระบายความรอนไมดี ทําใหไมสามารถทนตอการเปลี่ยนแปลงของ

อุณหภูมอิากาศได ผมและขนลดลง สีผมเปลี่ยนเปนสีขาวหรือเทา ผมรวงและแหงงาย เนื่องจาก

การไหลเวียนเลือดบริเวณศีรษะลดลง ในผูหญิงวัยหมดระดู ขนบริเวณรักแรและหัวเหนาลดลง แต

บริเวณหนาอาจเพิ่มข้ึน การรับความรูสึกตออุณหภูมิ การสั่นสะเทือน และความเจ็บปวด ลด

นอยลง ทําใหผูสูงอายุเกิดแผลและอบุัติเหตุไดงาย 

 1.3 การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทและประสาทสัมผัส 

       ระบบประสาทของผูสูงอายุเสื่อมลง มีสมองฝอเปนหยอมๆ สมองเหี่ยวเล็กลง และ

น้ําหนักนอยลง เซลลประสาทและไขสันหลังเสื่อมลง สมองเสื่อมนี้มีผลทําใหความรูสึกและการ

เคลื่อนไหวชา ความสัมพันธของกลามเนื้อและขอเสียไป การทรงตัวไมดี มีอาการสั่นตามรางกาย

และความไวในการตอบสนองชาลง จําเหตุการณในอดีตไดดีแตการเรียนรูใหมๆลดลง การมองเห็น

ไมชัดเจน การปรับสายตาในความมืดชาลง ประสาทรับเสียงเสื่อมลง การการรับกลิ่น มีความไว

นอยลง การรับรูรสของอาหารนอยลง 

 1.4 การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

       ผูสูงอายุจะมีผนังของหลอดเลือดแดงหนาขึ้นเนื่องจากมีแคลเซียมมาเกาะที่ผนัง

หลอดเลือด ทําใหรูของหลอดเลือดแคบลงไมยืดหยุน ขยายตัวไดนอย อาหารไปเลี้ยงหลอดเลือด

ไดนอยลง เนื่องจากภาวะหลอดเลือดแข็ง ซึ่งจะทําใหเกิดการขาดเลือดได จํานวนเม็ดเลือดแดง

และฮีโมโกลบินลดลง ทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง หนามืดเปนลมไดงาย 

 1.5 การเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจ 

       ผูสูงอายุจะมีการทํางานของปอดเสื่อมลง การไหลเวียนเลือดในหลอดเลือดฝอยที่ถุง

ลมไมดี การจํากัดสิ่งแปลกปลอมในทางเดินหายใจไมดี ทําใหติดเชื้อในทางเดินหายใจไดงาย มี

การเหนื่อยงาย กลองเสียงเสื่อม ทําใหเสียงแหบแหง กลามเนื้อของทรวงอกเปลี่ยนแปลง การ

เคลื่อนไหวของซี่โครงลดลง ทําใหความจุปอดลดลง 
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 1.6 การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินอาหาร 

       การรับประทานของผูสูงอายุมักจะมีปญหาเนื่องจากเคี้ยวอาหารไดไมละเอียดอันเกิด

จากปญหาฟนเสื่อม ตอมน้ําลายขับน้ําลายออกมานอย ปริมาณการหลั่งน้ํายอยลดลง การ

เคลื่อนไหวของลําไสนอยลง ทําใหการยอยอาหารไมดี ทองอืด แนนทอง ทองผูกงาย 

 1.7 การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินปสสาวะ 

       ไตของผูสูงอายุจะเสื่อมสมรรถภาพขับของเสียออกจากรางกายไดนอย แตขับน้ํา

ออกมามากทําใหปสสาวะบอย กลามเนื้อหูรูด กระเพาะปสสาวะยืดหยอนทําใหกลั้นปสสาวะไดไม

ดี ขนาดและความจุของกระเพาะปสสาวะลดลง ในเพศชายตอมลูกหมากโตทําใหถายปสสาวะ

ลําบาก ตองถายบอยขึ้น 

 1.8 การเปลี่ยนแปลงของระบบสืบพันธุ 

       ผูสูงอายุจะมีฮอรโมนเพศลดลง ในเพศชายจํานวนอสุจิ ขนาดของลูกอัณฑะลดลง 

ความตื่นตัวทางเพศลดลง ในเพศหญิง เตานมลดขนาดลง มดลูก รังไข จะฝอเหี่ยวลง ชองคลอด

แหงมากขึ้น มีความยืดหยุนนอยลง  

 1.9 การเปลี่ยนแปลงของระบบตอมไรทอ 

         ตอมใตสมองของผูสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและการทํางานลดลงเปนเหตุ

ใหตอมไรทออ่ืนๆทํางานลดลง เกิดโรคตอมไรทอเส่ือม เชน โรคเบาหวาน โรคตอมไทรอยดเปนพิษ 

เปนตน จากการเปลี่ยนแปลงรางกายดังกลาว กอใหเกิดปญหาในผูสูงอายุ คือ เกิดการเจ็บปวย มี

โรคประจําตัว มีปญหาสุขภาพ รางกายออนแอ 
 

การเปลี่ยนแปลงที่กลาวมาขางตน ทําใหเราไดทราบวาผูสูงอายุเปนวัยที่เกิดการเสื่อมของ

สภาพรางกายและระบบการทํางานของรางกายเปนอยางมาก นอกจากนี้เมื่อผูสูงอายุมีการ

เคลื่อนไหวรางกายนอยลงนี้จะยิ่งทําใหสงผลตอระบบทางกายภาพตางๆ มากมาย สมนึก กุลสถิต

พร (2549) กลาววา จากการที่ผูสูงอายุเคลื่อนไหวนอยลงทําใหภาวะสุขภาพรางกายออนแอลง 

และตามมาดวยโรคอื่นๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายซึ่งจะทําใหผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอ

การหกลมเพิ่มมากขึ้น  

 
ภาวะสุขภาพและปญหาของผูสูงอายุไทย 
 
จากการสํารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ.2548 (กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการ

ส่ือสาร, 2548) พบวากลุมประชากรสูงอายุ (60 ปขึ้นไป) มีสัดสวนของผูที่มีปญหาเรื่องโรคเรื้อรัง 

หรือโรคประจําตัวสูงสุดกวาทุกกลุมอายุคือ พบรอยละ 50 ของผูสูงอายุ เมื่อพิจารณากลุมอายุของ

ผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวพบวากลุมผูสูงอายุ 70-74 และ 75 ปข้ึนไปมีสัดสวนของผู
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มีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวมากกวากลุมอายุ 60-64 ปและ 65-69 ป กลุมผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรัง

หรือประจําตัวนั้นพบวาเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดรอยละ 42.66 รองลงมาคือ โรคของตอมไรทอ

รอยละ 24.34 และโรคระบบกลามเนื้อ เสนเอ็น กระดูกและขอตอรอยละ 20.85 

ปญหาที่พบไดบอยในผูสูงอายุ (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2544)  

1. ภาวะสับสน (insanity or confusion) เปนภาวะที่มีความผิดปกติของหนาที่สมองทั่วไป 

ทําใหเกิดการบกพรองของปญญา (global cognitive impairment) โดยมีลักษณะที่สําคัญที่สุด 

คือ การผิดปกติของความจํา เสียความรับรูตอเวลา สถานที่ บุคคล สูญเสียความสามารถในการ

รับรูสิ่งใหมๆ ความสามารถในการตัดสินใจผิดปกติ บกพรองในการใหเหตุผลที่เหมาะสมตลอดจน

มีอาการเอะอะวุนวายหรือเซื่องซึม 

2. การกลั้นปสสาวะหรืออุจจาระไมได (incontinence) เปนปญหาที่พบบอยในผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุไทยในชุมชนถึงรอยละ 22 มีปญหากลั้นปสสาวะไมไดเปนประจํา สาเหตุของการกลั้น

ปสสาวะไมไดในผูสูงอายุมีสาเหตุสําคัญมาจากระบบทางเดินปสสาวะและสาเหตุอ่ืนๆ ไดแก โรค

ทางเดินประสาท จิตเวชศาสตร และอายุรศาสตร 

3. ภาวะเคลื่อนที่ไมได (immobility) เปนภาวะรวมของการดําเนินโรคและกระบวนการชรา

ซึ่งเกิดขึ้นและพบไดบอยในผูสูงอายุ ผูสูงอายุไทยมีปญหาภาวะเคลื่อนที่ไมไดรอยละ 2.5 โดยมี

สาเหตุสําคัญที่พบบอย คือ โรคของระบบประสาท ระบบกลามเนื้อกระดูก และระบบหัวใจและ

หลอดเลือด 

4. การหกลมในผูสูงอายุเปนปญหาสําคัญในผูสูงอายุรอยละ 20-30 ของประชากร

ผูสูงอายุเกิดการหกลมข้ึนในแตละป จากการศึกษาสวนใหญพบวาการหกลมเพิ่มขึ้นเมื่ออายุ

เพิ่มข้ึนและการหกลมมักเกิดในเพศหญิงมากกวาเพศชาย แตสําหรับผูสูงอายุไทยพบวาอายุที่มาก

ขึ้นไมไดมีความสัมพันธกับอัตราการหกลม และจากการศึกษาพบวาปจจัยเสี่ยงตอการหกลมใน

ผูสูงอายุไทยประกอบไปดวยปจจัยทางสุขภาพที่ไมดี ภาวะดอยสมรรถภาพ สุขภาพจิตที่ไมดี 

ภาวะโภชนาการที่ไมปกติ มีกิจกรรมในระดับสูงและปจจัยสิ่งแวดลอมภายนอก การเปลี่ยนแปลง

ทางสรีระอันเนื่องมาจากความชราก็เปนอกีสาเหตุหนึ่งที่มีสวนเพิ่มในการหกลม การเปลี่ยนแปลง

เหลานี้ไดแก ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ชาลง (reaction time) ความเสื่อมของระบบ

ประสาทสัมผัสโดยเฉพาะระบบประสาทรับรูตําแหนง (proprioception) การมีการสายของรางกาย

เพิ่มข้ึนและการที่สายตาแยลง นอกจากนี้การที่กําลังกลามเนื้อดอยลงรวมกับการที่ความยืดหยุน

ของขอตอตางๆ เปลี่ยนแปลงทําใหโอกาสของการหกลมเพิ่มสูงขึ้น 

5. ภาวะทุพพลภาพหรือการไรสมรรถภาพ (inability) เปนภาวะที่มีจํากัดในการเคลือ่นไหว

หรือสูญเสียของความสามารถในการประกอบกิจกรรม (performance) ตางๆ ที่ควรจะกระทําได
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เปนปกติโดยเปนผลมาจากภาวะบกพรอง อาทิเชนความจําผิดปกติมีอาการหลงลืม แขนขาออน

แรง หรือหัวใจลมเหลวทําใหไมสามารถชวยเหลือตนเองได 

 
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
 

 วัยสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงจากการสูงอายุทั้งทางดานรางกาย จิตใจ ทําใหมี

โอกาสเจ็บปวยไดงายเมื่อเจ็บปวยมักจะมีความรุนแรงใชเวลานานในการฟนฟูกลับสูสภาพปกติ

และมีโอกาสเสียชีวิตสูงและอุบัติการณการเกิดโรค ในวัยสูงอายุจะเกิดสูงกวาวัยอื่นๆ ถึง 4 เทาซึ่ง

ผูสูงอายุไทยมีปญหาการเจ็บปวยดวยโรคที่เกิดจากแบบแผนชีวิตที่ไมเหมาะสม แบบแผนชีวิตเปน

พฤติกรรมของบุคคลที่กระทําจนเปนกิจวัตรประจําวัน การออกกําลังกายเปนแบบแผนชีวิตที่มี

ความสําคัญอยางหนึ่งที่จะชวยลดอัตราการเกิดโรคการเจ็บปวยและชวยชะลอความเสื่อมของ

รางกายทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีอายุยืนยาวขึ้น 

 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุ ซึ่งสอดคลองกับนักวิทยาศาสตรที่ได

ศึกษากระบวนความแก การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมที่มีประโยชนตอผูสูงอายุ ประโยชนที่

สําคัญของการออกกําลังกายจะชวยทําใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น โดยลดอัตราเสี่ยง

ของการเกิดโรคหัวใจ ชวยควบคุมน้ําหนักตัว ปรับปรุงสัดสวนของรางกายใหดีขึ้น รางกายมีการหด

ยืดกลามเนื้อและขอตอ การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเปรียบเสมือนปฏิกิริยาของการนวดหลอด

โลหิตทําใหการเคลื่อนไหวของโลหิตดีขึ้น การออกกําลังกายชวยใหมีการหายใจลึกมีผลทําใหเม็ด

เลือดแดงไดรับออกซิเจนมากขึ้น นอกจากนี้ยังพบวา การออกกําลังกายชวยทําใหระยะเวลาการ

เจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังลดลง ชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทําหนาที่ไดดีข้ึน ลดอัตราเสี่ยมของ

กระดูกสงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีขึ้น นอกจากนี้ยังทําใหมีจิตใจสดชื่นแจมใส สามารถ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดเปนอยางดี (บุญศรี นุเกตุ และปาลีรัตน พรทวีกัณทา, 2545) 

 
หลักของการออกกําลงักายของผูสูงอายุ 
 
 วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine: 

ACSM, 2000) ไดกําหนดหลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ดังนี้ 

 1.  อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้งเพื่อเปนการเตรียมระบบกลามเนื้อ ระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบประสาทใหพรอมที่จะทํางาน 

 2.  จะตองเปนการออกกําลังกายที่ทุกสวนของรางกายไดเคลื่อนไหว ไมใชอวัยวะสวนใด

สวนหนึ่งมากเกินไป 
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 3.  ทําวันละนอย แลวคอยๆ เพิ่มปริมาณขึ้นตามลําดับ เพิ่มระยะเวลาใหนานและเพิ่ม

ความยากขึ้นตามลําดับจนรางกายอยูตัว ออกกําลังติดตอกันไดเปนระยะเวลาอยางนอย 20-30 

นาทีหรือมากกวานั้นก็ยิ่งดีแตระวังอยาใหเกินกําลังของตน 

 4.  ในขณะออกกําลังกายหามกลั้นลมหายใจ ควรหายใจเขาออก ทุกจังหวะของการออก

กําลังกายและประเภทของการออกกําลังกายไมควรเปลี่ยนแปลงจังหวะการเคลื่อนไหวกะทันหัน 

 5.  ควรจะเปนการออกกําลังกายที่ทําชาๆ คอยเปนคอยไป สําหรับผูเร่ิมออกกําลังกายครั้ง

แรกควรหยุดหรือลดความหนักลงเมื่อรูสึกเหนื่อยมาก สําหรับผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา 

รางกายแข็งแรงดีหรือรูสึกเหนื่อย อาจหยุดพักหรือลดความหนักลงเมื่อหายเหนื่อยแลวจึงทําตอไป

จนรูสึกเหนื่อยขึ้นมาอีก ความแรง ความหนัก ความนาน ควรพอดีเมื่อหยุดออกกําลังแลวไมเกิด

อาการเคล็ด ขัด ยอกหรือเปนลม 

 6.  หยุดการออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกหัวใจเตนแรง มึนและหนักศีรษะ หายใจขัด 

หายใจไมทัน หอบ ใหสังเกตดูวาหลังการออกกําลังกายแลวรูสึกกระปรี้กระเปราแสดงวาการออก

กําลังกายนั้นเหมาะสม รูสึกออนเพลียผิดปกติแสดงวาการออกกําลังกายนั้นมากเกินไป 

 7.  ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมควรขาดตอน ถารางกายแข็งแรงขึ้นก็ควรเพิ่ม

ระดับการออกกําลังกายใหมากขึ้นจนกระทั่งรางกายแข็งแรงดีแลว ใหรักษาระดับความแข็งแรงไว

ใหคงที่ตลอดไป 

8.  หลังการออกกําลังกายแลว ควรมีระยะสําหรับการปรับตัวของรางกายตองพักผอนให

หายเหนื่อยและพักฟนใหรางกายมีโอกาสซอมแซมสวนที่สูญเสียไป 

 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
 
 การออกกําลังกายที่เปนที่นิยมและเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุและมักจะเห็นผูสูงอายุ

ปฏิบัติบอยๆ พอสรุปไดดังนี้ (บุญศรี นุเกตุ และปาลีรัตน พรทวีกัณทา, 2545) 

 1. การทํากายบริหารรางกาย เชน การรํามวยจีน ฝกโยคะ ซึ่งการฝกกายบริหารจะเปนการ

ชวยใหขอตอและกลามเนื้อแข็งแรง การทรงตัวดีไมหกลมงาย 

 2. การฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือที่เรียกวาเลนกลามจะชวยในการเสริมสรางกลามเนื้อ

เฉพาะสวนเปนพิเศษ เชน ผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อมควรไดฝกกลามเนื้อตนขาใหแข็งแรงเพื่อ

ชวยประคองขอตอไมใหเกิดอาการปวดเขาเวลาเดิน หรือผูสูงอายุที่ขอตอกระดูกสันหลังเสื่อมและ

ปวดหลังก็จะออกกําลังกลามเนื้อหลังเพื่อลดอาการดังกลาว 
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 3. การเลือกเลนกีฬาที่ตนเองชอบ เปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานและยังใหประโยชน

ดานสังคมไดพบปะกับผูอ่ืนอีกดวย แตก็จะเลือกชนิดกีฬาที่ไมหักโหมจนเกินไปและไมไดเลน

แขงขันเอาแพเอาชนะอยางจริงจัง 

 4. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวตอเนื่องเปน

เวลานาน 20-30 นาที 

  การออกกําลังกายเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับผูสูงอายุและควรที่จะกระทําอยาง

ตอเนื่อง และปฏิบัติจนเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตประจําวันเพื่อชวยใหมีภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น 

การออกกําลังกายในผูสูงอายุควรเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิคชนิดเบาๆ สําหรับการออก

กําลังกายโดยการเดินนั้นเปนวิธีการออกกําลังกายที่ดีที่สุดและเกิดอันตรายนอยที่สุดสําหรับ

ผูสูงอายุ ซึ่งการเดินนั้นจะตองรูสึกวาเหนื่อยและมีเหงื่อออก โดยที่เดินติดตอกันประมาณ 20-30 

นาที การออกกําลังกายของผูสูงอายุในระยะแรก ควรออกกําลังกายเบาๆ หรืองายๆ กอนไมควร

ออกกําลังกายอยางหนักหรือหักโหมเพราะจะเกิดอันตรายได ควรคอยๆ เพิ่มความหนักของการ

ออกกําลังกายเพื่อใหเกิดการปรับตัวและความเคยชินตอการออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุที่

ตองการออกกําลังกายตามรูปแบบ คือ มีชนิด ความถี่ ความหนักเบา และมีเวลาของการออก

กําลังกายตามที่กําหนดไวคือ มีชวงการอบอุนรางกาย ชวงการออกกําลังกายและชวงผอนคลาย 

ซึ่งตองกระทําอยางสม่ําเสมออยางนอย 3-5 คร้ังตอสัปดาหและใชเวลาอยางนอย 20-30 นาทีตอ

วัน การออกกําลังกายที่กระทําอยางสม่ําเสมอ โดยมีชนิดความถี่ ความหนักเบา ชวงเวลาที่

เหมาะสมและปฏิบัติจนเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตประจําวันอยางตอเนื่องสม่ําเสมอจะ

กอใหเกิดผลดีตอดานรางกายและจิตใจ 

 
ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 

 การออกกําลังกายมีและโยชนมากมายหลายประการสําหรับทุกเพศ ทุกวัย แตสําหรับ

ผูสูงอายุมีประโยชน ดังนี้ (พินิจ กุลละวณิชย และธีรวัฒน กุลทนันทน,2548) 

 1.  ชวยปองกัน และแกไขอาการเจ็บปวยบางอยางที่พบไดบอยในผูสูงอายุ เชน ปวดเมื่อย

ตามรางกาย ปวดขัดตามขอ ทองผูก เปนตน สวนใหญอาการเหลานี้มักเกิดกับผูสูงอายุที่อยูเฉยๆ 

ไมคอยไดออกกําลังกาย ความเสื่อมของขอและกลามเนื้อจะเกิดไดเร็วกวาปกติ กําลังกลามเนื้อ

แขนขาออนแรงลง นอกจากนี้ยังมีอาการหนามืด วิงเวียนบอยเนื่องจากเลือดลมไหลเวียนไม

สะดวกมีโรคแทรกซอนเกิดขึ้นไดงาย เชน โรคปอด โรคหัวใจ ความตานทานของรางกายต่ําลงทํา

ใหเจ็บปวย การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอระบบกลามเนื้อและขอประสาท และระบบไหลเวียน

เลือดทําใหระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานและประสานงานกันอยางถูกตอง กลามเนื้อที่
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แข็งแรงจะชวยปองกันการปวดเมื่อยไดและยังสามารถชวยปองกันการเสื่อมของขอไดอีกดวย 

โดยเฉพาะขอที่ตองรับน้ําหนักรางกาย เชน ขอเขา ขอสะโพก ขอเทา เปนตน สวนการไหลเวียน

เลือดที่ดีจะชวยใหรางกายสดชื่นแจมใสจะไมเกิดอาการหนามืดวิงเวียนศีรษะ นอกจากนี้การที่

รางกายมีการเคลื่อนไหวอยูเสมอชวยทําใหระบบยอยอาหารและระบบขับถายเปนไปอยางมี

ประสิทธิภาพ โรคที่เกิดกับผูสูงอายุจึงสามารถแกไขปองกันไดดวยการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

และสม่ําเสมอ 

 2.  ชวยชะลอความชราได เมื่อรางกายมีการเคลื่อนไหวหรือทํางาน อวัยวะและระบบตางๆ 

ยิ่งมีประสิทธิภาพดีข้ึน ความเสื่อมของขอตอและเนื้อเยื่อตางๆ ยอมนอยลงหรือเสื่อมชาลง 

เนื่องจากเซลลรางกายไดรับสารอาหารและออกซิเจนอยางเพียงพอ มีการสรางเซลลใหมอยูเสมอ

จึงทําใหแกชาลงได การที่คนแกเร็วก็เพราะวาผนังเซลลไมมีประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนกาซ

ออกซิเจนและสารอาหาร พวกของเสียตางๆ จะคั่งอยูภายในเซลลมาก การถายเทไมดีจึงทําให

เซลลเหี่ยวแหงและตายเร็ว การออกกําลังกายจะมีผลโดยตรงที่ทําใหการทํางานของเซลลดีข้ึน 

 3.  ชวยใหผูสูงอายุสามารถทํางานไดอีกนานเพราะสมองยังแข็งแรงและกระฉับกระเฉง 

ประกอบกับการที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณจึงชวยยืดอายุการทํางานใหตนเองมีประโยชนตอ

สังคมและประเทศชาติตอไป 

 4.  ชวยใหจิตใจสบาย ทําใหอารมณดีข้ึน ลดความเครียด ความกังวลใจทําใหมีความ

มั่นใจในตนเองและสามารถดูแลตนเองได นอกจากนี้การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในผูสูงอายทุาํ

ใหไดพบปะเพื่อนฝูงใหมๆ อาการเหงาเดียวดายหมดไป จิตใจปลอดโปรง มองโลกสดใสนาดูยิ่งขึ้น 

 
ตอนที่ 2 การทรงตัว 
 
ความหมายของการทรงตัว 
 

การทรงตัว (balance) มีผูใหความหมายของคําวาการทรงตัวไวตางๆ กัน 

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชรและกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) กลาววาการทรงตัว (balance) 

หมายถึง ความสามารถในการรักษาความมั่นคงหรือทาทางเฉพาะในสภาพแวดลอมขณะนั้นๆ มี  

2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยูกับที่ คือ ความสามารถที่จะรักษาทาทางคงที่ในขณะอยูนิ่ง และการ

ทรงตัวแบบเคลื่อนที่ คือ ความสามารถที่จะรักษาความสมดุลในขณะเคลื่อนที่ มีปฏิกิริยา

ตอบสนองหลายอยางเชน สายตา เซมิเซอคูลา (semi-circular canal) และโครงสรางอื่นในหูอีก 

ตัวรับแรงกดดันของผิวหนังโดยเฉพาะที่ฝาเทาและกลามเนื้อสวนที่เปน “proprioceptors” เปน

สื่อกลางในการทรงตัว  
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สุพิตร สมาหิโต (2530) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถทางพื้นฐานของ

รางกายที่สําคัญ การประกอบของกิจกรรมตางๆ ภายในชีวิตประจําวันลวนแลวแตตองใช

ความสามารถในการทรงตัว เชน การเดิน การวิ่ง การยกของ เปนตนและการทรงตัวเปน

ความสามารถในการสรางสมดุลของรางกายทั้งในขณะที่อยูกับที่และขณะเคลื่อนไหว เชน การเดิน

ถอยหลังหรือการเคลื่อนไหวไปดานขาง 

การทรงตัว ตามความหมายของชูศักดิ์ เวชแพศยและกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา 

การทรงตัวหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายโดยอาศัยกลไกที่ซับซอนเพื่อปรับทาทางของแขน ขา

และลําตัวเกิดความสมดุลที่ดีของรางกายทําใหรางกายสามารถออกกําลังกายและเคลื่อนไหวได

โดยไมทําใหลมซึ่งสอดคลองกับ ผาณิต บิลมาศ (2539) กลาววา การทรงตัว หมายถึง คุณสมบัติ

ของบุคคลที่จะรักษาระบบประสาทที่ควบคุมกลามเนื้อเพื่อควบคุมลักษณะของรางกายในขณะที่

อยูกับที่และในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนที่ เชนเดียวกับ จอรนสันและเนลสัน (Johnson and 

Nelson, 1986) ท่ีกลาววาการทรงตัวเปนสวนสําคัญของกิจกรรมที่ใชในชีวิตประจําวัน เชน การยืน 

การดิน การนั่ง เหมือนกับในเกมสและกีฬา การทรงตัวมี 2 ชนิดคือ การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือ

การทรงตัวในทานิ่ง (static balance) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ 

(dynamic balance) 

 1. การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (static balance) คือ ความสามารถ

ของรางกายที่อยูในตําแหนงคงที่ไมเคลื่อนไหว 

 2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (dynamic balance) คือ 

ความสามารถของรางกายที่สามารถรักษาการทรงตัวหรือความสมดุลในขณะเคลื่อนไหว 

เหมือนกับการเดินขามร้ัว การกระโดดจากกอนหินกอนหนึ่งไปยังอีกกอนหนึ่ง 

 จิรภรณ ศิริประเสริฐ (2543) กลาววา การทรงตัวเปนความสามารถในการรักษาสมดลุของ

รางกายใหอยูในทาทางที่ตองการ ทั้งในขณะอยูกับที่ (static balance) เชน การยืนขาเดียวหรือยืน

บนไมกระดานขนาดเล็กและในขณะเคลื่อนที่ (dynamic balance) เชน การเดินบนราวทรงตัว 

หรือกระโดดบนแทรมโปลีนและการทรงตัวนั้นเกิดจากการทํางานประสานสัมพันธกันระหวางการ

มองเห็น หูชั้นใน สมองนอย (cerebellum) สวนปลายของประสาทรอบๆ ขอตอ (proprioceptors) 

และระบบโครงกระดูก 

 ทศพล เจศรีชัย (2546) กลาววา การทรงตัว หมายถึงการที่รางกายสามารถรับรูและ

ประเมินตําแหนงของรางกายวาอยูในทาใดจะสามารถชวยใหปรับเปล่ียนทาทางเพื่อปองกันการ

ลมที่จะเกิดขึ้นหรือผอนแรงใหเกิดอันตรายนอยลงได การทรงตัวเปนปจจัยสําคัญในการดํารงชีวิต

ประจําวัน เชน ทําใหเกิดการเดนิที่มั่นคงขึ้น การลุก การนั่งสะดวกขึ้น 
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  สรุปไดวา การทรงตัว หมายถึงความสามารถของรางกายในการประสานสัมพันธระหวาง

ระบบประสาทและกลามเนื้อในการที่จะตอบสนองของรางกายในขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่เพื่อ

รักษาตําแหนงของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ การทรงตัวมีความสําคัญมากในการดําเนินชีวิต

ของคนทุกเพศทุกวัยเพราะการที่รางกายจะจะรักษาการทรงตัวไดดีนั้นตองอาศัยระบบรับ

ความรูสึกเพื่อรับรูตําแหนงของรางกาย ระบบประสาทสวนกลางเพื่อประมวลผลตําแหนงของ

รางกายและแสดงผลออกมาโดยมีการสั่งใหกลามเนื้อมีการหดตัวและเกิดการเคลื่อนไหว (ทศพล 

เจศรีชัย, 2546) 

 
การทรงตัวในผูสูงอายุ 
 
เมื่ออายุมากขึ้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายมากมาย เชน การเดินที่ชาลง ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ลดลงและชวงองศาการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง การเปลี่ยนแปลง

อ่ืนๆ เชน ปญหาทางสายตา ไดแก ความสามารถในการมองเห็นลดนอยลงทั้งดานความชัดเจน 

การมองใกลไกล ลานสายตา การปรับของสายตาเมื่อมองในที่มืดและสวาง 

 ความสัมพันธของการทรงตัวกับอายุนั้นเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงตางๆ ในระบบของ

รางกาย เชน การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทที่ทําใหตอบสนองชาลงเมื่อสูญเสียการทรงตัว 

ประสิทธิภาพของการทํางานตานกับแรงดึงดูดของโลกลดลง มีการเปลี่ยนแปลงทางกระดูกและขอ

ตอทําใหลดการทํางานของขอเทานําไปสูการใชขอตะโพกและการกาวเทาออกไปมากขึ้นเพื่อ

รักษาการทรงตัวไมใหลมลง (แดนเนาวรัตน จามรจันทรและคณะ, 2548) การทรงตัวเปนปจจัยที่

สําคัญของคนทุกวัยในการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะอยางยิ่งในขณะยืนและ

เดินหากคนเราสูญเสียความสามารถในการทรงตัวขณะยืน เดินและขณะเปลี่ยนอิริยาบถแลวจะ

กอใหเกิดผลเสียตามมาอยางมากซึ่งปญหานี้พบไดบอยในผูสูงวัย (นอมจิตต นวลเนตร, 2543) 

 
การหกลมในผูสูงอายุ 
 

การหกลมเปนปญหาที่พบบอยในผูสูงอายุและจัดเปนปญหาสําคัญดานการสาธารณสุข 

เนื่องจากเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บและตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาลและอาจเสียชีวติได

ในเวลาตอมา สาเหตุที่ทําใหหกลมนั้นสวนใหญเกิดจากการลดลงหรือสูญเสียการทรงตัวซึ่งการ

สูญเสียการทรงตัวนั้นพบมากในผูสูงอายุที่กลัวการหกลมและกลามเนื้อออนแรง 

 ปจจัยที่ทําใหเกิดการหกลมในผูสูงอายุจะเพิ่มอัตราการหกลมในผูสูงอายุแบงเปนปจจัย

ภายใน (intrinsic factors) และปจจัยภายนอก (extrinsic factors) ไดแก 
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ปจจัยภายใน (intrinsic factors) เปนการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ระบบกระดูกและ

กลามเนื้อและทางจิตใจ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายเมื่ออายุเพิ่มข้ึนสงผลให

ผูสูงอายุหกลมไดงาย ไดแก อายุที่เพิ่มข้ึน ประวัติการหกลมในอดีต การเจ็บปวยเรื้อรัง การไดรับ

การรักษาทางยา เชน ยากลอมประสาท ยาคลายเครียด มีความบกพรองในดานการทรงตวัและการ

เคลื่อนไหว ระบบประสาทรับรูความรูสึกบกพรองรวมถึงการมองเห็นภาพที่ไมชัดเจน ภาวะมึนงง 

ความบกพรองทางดานการรับรู การเรียนรูและความเขาใจตอสิ่งแวดลอม ความผิดปกติทางระบบ

หัวใจและหลอดเลือด ระบบประสาทและกลามเนื้อ ระบบกระดูกและปญหาของเทา 

ปจจัยภายนอก (extrinsic factors) จะเปนปฏิกิริยาของรางกายในการตอบสนองตอ

สิ่งแวดลอมซ่ึงตองนํามาพิจารณาในการสรางโปรแกรมการปองกันการหกลม ผูที่มีการเคลื่อนไหว

อยูตลอดเวลาจะเกิดการบาดเจ็บจากการหกลมนอยกวาผูที่กลัวหรือไมอยากเคลื่อนไหวซึ่งอาจมี

ภาวะบอบบางของกระดูกหรือการปองกันตนเองไมใหหกลม ผูสูงอายุที่อยูเฉยๆไมคอยเคลื่อนไหว 

ไมแข็งแรงมีแนวโนมที่จะหกลมสูง ผูสูงอายุมักจะเกิดการบาดเจ็บจากการหกลมเนื่องจาก

สภาพแวดลอมที่เปนอันตราย เชน บันไดหรือพื้นที่ที่ไมคุนเคยเมื่อออกจากบาน นอกจากนี้ปจจัย

ภายนอกอื่นๆ ไดแกแสงสวางไมเพียงพอ ทางขึ้นบันไดที่ไมปลอดภัยหรือพื้นตางระดับและ

พฤติกรรมที่กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลง (แดนเนาวรัตน จามรจันทร และคณะ, 2548) 

บรรลุ ศิริพานิช (2541) กลาววา การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายอยาง

สม่ําเสมอจะเพิ่มความสามารถในการทรงตัวใหกับผูสูงอายุได จึงควรแนะนําหรือหากิจกรรมที่

เหมาะสมและปลอดภัยแกผูสูงอายุเพื่อนําไปปฏิบัติตอไป 

 
 เครื่องมอืทดสอบการทรงตัวในผูสูงอายุ 
 
 1. การทรงตัวแบบอยูกับที่ (static balance) 
 

      แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก (berg balance test) 

      เปนแบบประเมินมาตรฐานที่ทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวที่มีระดับความงายยากแตกตางกันออกไปโดยที่มีการเปลี่ยนแปลงของขนาด

ฐานรองรับการลดจํานวนของ “sensory input” ประกอบดวย 14 หัวขอยอยซึ่งกิจกรรม การ

เคลื่อนไหวที่ทดสอบสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการทําในชีวิตประจําวัน เกณฑการใหคะแนนเปน

การใหคะแนนเต็มแบบมีอันดับ (ordinal scale) ในชวง 0-4 คะแนน โดย 0 คะแนน หมายถึง ไม

สามารถทํากิจกรรมนั้นไดอยางสมบูรณ มีคะแนนเต็มรวมเทากับ 56 คะแนน ซึ่งถาผูถูกทดสอบที่มี

คะแนนต่ํากวา 45 คะแนน จะถือวาผูนั้นมีภาวะเสี่ยงตอการลม (ภาคผนวก ฌ: หนา 168 )  
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 2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (dynamic balance) 
 

 ทดสอบความสามารถการทรงตัวของออสเนส (osness balance test) 

 เปนแบบทดสอบที่ใชการการทรงตัวของผูสูงอายุในขณะเคลื่อนที่โดยการใหผูสูงอายุเดิน

หรือเคลื่อนที่ออมกรวยซึ่งจะอยูที่มุมของสนามขนาด 5 x 12 ฟุต มีเกาอี้นั่งตรงกลางเมื่อให

สัญญาณใหผูรับการทดสอบเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลังทางขวามือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย

ดานในของสนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่กลับมานั่งเกาอี้และลุกขึ้นเดินหรือเคลื่อนที่

ไปดานหลังทางซายมือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือ

เคลื่อนที่กลับมานั่งเกาอ้ี นับเปน 1 รอบ ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบ ผูทดสอบตองทําดวย

ความรูสึกวาตัวเองปลอดภัย ไมเสียการทรงตัว ไมหกลม ทดสอบ 1 คร้ัง พัก 30 วินาที เร่ิมทําการ

ทดสอบตามวิธีการทดสอบการทรงตัว ใหทําการทดสอบ 3 คร้ัง เอาเวลาครั้งที่ดีที่สุดการบันทึก

เวลา บันทึกเวลาเปนวินาที ละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เกณฑในการประเมินคาความสามารถใน

การทรงตัว ผูทดสอบที่สามารถทําเวลาได 15-35 วินาที ถือวาเปนผูที่มีการทรงตัวที่ดี (ภาคผนวก 

ฌ: หนา 172 )  

 
ตอนที่ 3 ความออนตัว 
 
 ความหมายของความออนตัว 
 

 ความออนตัว  ( flexibility)  เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  และเปน

ปจจัยพื้นฐานของการเคลื่อนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน 

ดังนั้น จึงมีผูใหความหมายของความออนตัวไวหลายความหมาย ดังนี้ 

 ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา(2530) ไดใหความหมายของความออนตัวไววา หมายถึง 

ความสามารถของขอตอที่สามารถเคลื่อนไหวได โดยมีพิสัยการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยไมกอน

อันตรายตอขอตอนั้น 

 ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา ความออนตัว เปนความสามารถ

ของบุคคลที่มีชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดมาก ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวเรียบและมี

ประสิทธิภาพและจะตองฝกอยางเปนประจําสม่ําเสมอ 

 เจริญ กระบวนรัตน (2538) อธิบายวา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการ

ปฏิบัติงานของขอตอเพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมกวางที่สุด ซึ่งขึ้นอยูกับเอ็น พังผืด เนื้อเยื่อ

เกี่ยวพันและกลามเนื้อที่อยูโดยรอบของขอตอสวนนั้น 
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 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาวถึงความออนตัวไววา หมายถึง ความสามารถของสวนของ

รางกายและขอตอที่จะเคลื่อนไหวไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว ความออนตัวที่ดีถือเปนสวนหนึ่ง

ของการมีสมรรถภาพที่ดี การสรางความออนตัวใหกับตนเองนั้นตองใหสวนของเอ็นขอตอ 

(tendon) และเนื้อเยื่อที่หุมกลามเนื้อ (muscle sheath) ซึ่งเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective 

tissues) 

 เวสและบุชเชอร (Wuest and Bucher, 1991) กลาวถึงความออนตัว คือ ความสามารถของ 

ขอตอในการเคลื่อนไหวใหไดมุมสูงสุด 

 อัลเทอร (Alter, 1997) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว

ของกลามเนื้อและขอตอเพื่อใหไดระยะทางหรือมุม (range of motion) ที่เพิ่มข้ึน 

 แบนดี้ (Bandy, 2001) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว

ขอตอไดเต็มชวงการเคลื่อนไหวโดยไมมีความรูสึกผิดปกติ เชน ความรูสึกเจ็บปวด เปนตน 

 

 จะเห็นไดวา ความออนตัว หมายถึง การเคลื่อนไหวของขอตอในชวงระยะที่จะเปนไปได 

และขึ้นอยูกับสภาพของกลามเนื้อ มันจะเชื่อมโยงไปถึงความออนตัวอยูกับที่อีกดวย ความออนตัว

ที่เคลื่อนที่จะเชื่อมโยงไปถึงการตอตานระหวางขอตอกับการเคลื่อนที่เปนความสามารถอยางเต็ม

ชวงระยะที่เปนไปได การเคลื่อนที่เต็มรอบของขอตอที่เรียกวา “ชวงของการเคลื่อนไหว” (range of 

motion: rom) (มงคล แฝงสาเคน, 2549) เปนการยืดหยุนตัวของกลามเนื้อที่ทําใหยืดเพิ่มข้ึนทําให

การเคลื่อนไหวคลองตัวขึ้น เชน ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอมือไดในทุกทิศทาง ในขณะ

ที่ขอตอของกระดูกสักหลังของคนเคลื่อนไดเพียงทิศทางเดียว ถาการเคลื่อนของขอไมเพียงพอจะ

เปนสาเหตุทําใหลดความสามารถของขอนั้นๆ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอใหไดเต็มที่

เปนสิ่งที่สามารถคงอยูไดตลอดชีวิต ในวัยเด็กเราสามารถเคลื่อนไหวยืดหยุนไดตามธรรมชาติแต

เมื่อสูงอายุขึ้นความออนตัวจะลดลง การไมใชงาน การไดรับอุบัติเหตุ ความอวนและความไม

สมดุลของกลามเนื้อเปนสาเหตุที่พบบอยที่ทําใหขอตอชวงของการเคลื่อนไหวลดลง เราสามารถคง

ความออนตัวที่ดีในวัยหนุมสาวไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจํา (การกีฬาแหงประเทศ

ไทย, 2537) นอกจากนี้ความออนตัวยังมีความสําคัญตอการรักษาทาทางที่ดี คนที่มีรูปรางทาทาง

ไมดีจะเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บและจํากัดความสามารถที่จะเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ ความ

ออนตัวสามารถที่จะปองกันการปวดหลังสวนลางอันเนื่องจากกลามเนื้อมีการพัฒนานอย และมี

ความออนตัวนอย (Wuest and Bucher ,1991) 
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ความสําคัญของความออนตัว 
 
การขาดความออนตัวจะทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือการวิ่ง

ไมสามารถฝกไดใหดีขึ้นควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอน (ชูศักดิ์ เวชแพศยและกันยา ปาละ

วิวัธน,2536) ผูที่มีความออนตัวดี คือ ผู ท่ีทํากิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการยืดเหยียด 

(stretching) อยางสม่ําเสมอ ความออนตัวมีความสําคัญตอรางกายหลายประการดังที่ เวสและ

บุชเชอร (Wuest and Bucher, 1991) ไดกลาวไวดังนี้ คือ 

1.  ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพเพราะบุคคลที่มีความออนตัวจะทําใหมี

บุคลิกภาพดีชวยลดและแกไขปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกาย เชน ปญหาการปวดหลัง ปญหา

การทรงตัวและปญหาเกี่ยวกับขอตอตางๆ สงผลใหสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจดีข้ึน 

2.  ความออนตัวมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บ ในบุคคลที่มีความออนตัวไมดี

จะทําใหรางกายไมมีความสัมพันธกันและมีการเคลื่อนไหวที่เชื่องชาซึ่งจะกอใหเกิดการบาดเจ็บได

งาย บุคคลที่มีรางกายแข็งแรงสามารถที่จะทําใหมีการเคลื่อนไหวที่กระฉับกระเฉงไดโดยการเพิ่ม

โปรแกรมมายืดกลามเนื้อเพื่อที่จะพัฒนาความออนตัวทั้งกอนและหลังการปฏิบัติกิจกรรม 

3. ความออนตัวมีความสําคัญตอการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย ความ

ออนตัวมีสวนชวยในการเพิ่มขีดความสามารถของการเคลื่อนไหวเพื่อเลนกีฬาเพราะความออนตัว

จะทําใหกลามเนื้อทํางานประสานกันเปนอยางดีโดยเฉพาะกลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการหดตัวออก

แรง (agonist or contracting) กับกลามเนื้อที่ทําหนาที่ผอนแรง (antagonist or relaxing) ซึ่งจะ

สงผลใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

 
ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 
 
การมีความออนตัวที่ดีนั้นประกอบดวยปจจัยหลายอยางดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2538) 

กลาวถึง ความออนตัววาขึ้นอยูกับปจจัยดังตอไปนี้ คือ 

1. อายุและเพศ ความออนตัวที่มากที่สุดมีไดในเด็กระดับประถมและจะคอยๆ ลดลงเมื่อมี

อายุได 11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะเพิ่มข้ึนอยางชาๆ จนถึงวัยหนุมสาวตอมาความออน

ตัวจะลดลงตามอายุ ในเด็กพบวาเด็กหญิงมีความออนตัวมากกวาเด็กชาย ในผูใหญก็เชนเดียวกัน 

ผูหญิงความออนตัวดีกวาผูชาย 

2. อุณหภูมิรางกาย ชูศักดิ์ เวชแพศย (2538) สรุปไววาเมื่อทําใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น

ถึง 113 ฟาเรนไฮตจะทําใหความออนตัวเพ่ิมข้ึนประมาณ 20 เปอรเซ็นต เชื่อกันวาการเพิ่ม
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อุณหภูมิของรางกายจากการออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อยืดไดมากข้ึน นอกจากนั้นการเพิ่ม

ความสามารถในการยืดเหยียดจะทําใหความเสี่ยงตอการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อลดนอยลง 

3. ระดับการออกกําลังกาย การไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อ

ตางๆ สูญเสียความสามารถของการยืดหยุน ถาไมไดมีการเคลื่อนไหวเลย เชน ถูกเขาเฝอกไวเมื่อ

กระดูกหักจะทําใหความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้นการไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหมี

ไขมันสะสมมากขึ้นความออนตัวจึงลดลง ในทางกลับกันการออกกําลังกายอยูเปนประจําจะชวย

ทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติหรือดีกวาเดิม 

4. ลักษณะรูปรางและสัดสวน ผลการวิจัยสรุปไดวา ลักษณะรูปรางของรางกายมี

ความสัมพันธนอยมากกับความออนตัว แตการงอสะโพก คอ ลําตัวมีความสัมพันธมากกับความ

ออนตัว ไขมันของรางกายมีความสัมพันธในทางลบกับความออนตัว จํานวนของกลามเนื้อของ

รางกายไมเกี่ยวกับความออนตัว  ความออนตัวกับความยาวของแขน  ขาและลําตัวไมมี

ความสัมพันธกัน 

5. การฝกดวยน้ําหนัก การฝกน้ําหนักถากระทําอยางถูกตองจะทําใหความออนตัวเพิ่ม

มากขึ้นในบริเวณที่มีการออกกําลังกายตลอดการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงใน

บริเวณที่ไมไดออกกําลังกาย 

 
ประโยชนของความออนตัวในผูสูงอายุ 
 
โดยทั่วไปผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะตองมีความออนตัวดีและความออนตัวจะดีได

จะตองปราศจากขอจํากัดตอไปนี้ (วราภรณ  ไชยสุริยานันท, 2546) 

1.  โรคหรือการบาดเจ็บที่ทําใหขอตอรวมทั้งกระดูกออนที่หุมปลายกระดูกเสื่อมลง 

2.  การอักเสบของเยื่อหุมขอตอ 

3.  น้ําหลอล่ืนในขอตอแหงหรือมีนอยเกินไป 

ภาวะเหลานี้จะทําใหขอตอเคลื่อนไหวไดยากและเกิดการเจ็บปวดแมในคนปกติที่ไมมีโรค

การเคลื่อนไหวของขอตอก็ถูกจํากัดดวยลักษณะของกระดูก ชนิดของขอตอ ความยาวของ

กลามเนื้อและเอ็นและคุณสมบัติของเยื่อที่หุมขอตอ 

เราสามารถบริหารรางกายเพื่อเพิ่มพิกัดของการเคลื่อนไหวได คืออาศัยความยาวและ

ความยืดหยุนของกลามเนื้อและเอ็นแตผลที่เกิดขึ้นในชวงแรก ๆ อาจจะอยูไดไมนาน ดังนั้นจึงตอง

ทําการบริหารซ้ําบอย ๆ การอบอุนรางกายและสิ้นสุดการบริหารรางกายดวยการยืด (stretching 

exercise) กลามเนื้อและเอ็นทุกครั้งจะชวยใหเกิดความออนตัวของขอตอไดเปนอยางมาก 
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ขอแนะนําบางประการในการเพิ่มความออนตัวคือ คอยๆ เคลื่อนไหวชาๆ จนกลามเนื้อ

และเนื้อเยื่อตางๆ ถูกยืดจนมีความรูสึกเจ็บจากการยืดและใหคงทายืดนี้ไวประมาณ 8-10 วินาที 

ใหทําซ้ํากัน 5-6 คร้ัง ขอสําคัญก็คือ ตองทําทุกวันเพราะความออนตัวจะคงอยูไดนานประมาณ  

8-10 สัปดาห  

 
วิธกีารทดสอบความออนตัว 
 
การวัดความออนตัวที่ใชกันปจจุบันสวนใหญนําเอาเครื่องมือที่ไดมาตรฐานและเครื่องมือ

ที่ผูวิจัยหรือผูทดลองสรางขึ้นเองมาใชในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีการหาคาความเชื่อมั่น และ

คาความเที่ยงตรงของเครื่องมือ เพื่อใหไดมาตรฐานและสามารถนํามาใชไดเหมือนกับเครื่องมือวัด

ความออนตัวทั่วๆ ไป ซึ่งปจจุบันเครื่องมือดังกลาวมีใหเลือกหลากหลาย 

เครื่องมือวัดความออนตัวที่ใชในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เชน (1) กลองวัดความออนตัว 

(sit and reach box), (2) โกนิโอมิเตอร (goniometer), (3) ไมโปรแทรคเตอร (protractor), (4) 

เครื่องวัดเฟลกโซเมสเชอร (flexomeasure) จอหนสัน และเนลสัน (Johnson and Nelson, 1986) 

กลาวถงึวิธีการวัดความออนตัวโดยใชเครื่องมือตาง ๆ ดังนี้ 
 

1. การวัดความออนตัวในทานั่งกมตัว (sit and reach test) มีวัตถุประสงคเพื่อวัดความ

ออนตัวของหลังและกลามเนื้อตนขาดานหลัง โดยมีการหาคาความเที่ยงตรงและคาความเชื่อมั่น

ดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (test-retest) พบวาคาความเชื่อมั่นเทากับ .92 วิธีการปฏิบัติใหผูทดสอบนั่ง

บนพื้นขาและเขาเหยียดตึง เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล กมตัวไปขางหนา พรอมกับเหยียด

มือทั้งสองไปใหไกลที่สุดบันทึกระยะเปนเซนติเมตร 

 

เกณฑมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 

ในทานัง่กมตัวของผูสูงอายุ อายุ 60-72 ป 
 

  ชาย      หญิง 

14 ซม. ขึน้ไป  ดีมาก   18 ซม. ขึน้ไป  ดีมาก 

10-13 ซม.  ดี   15-17 ซม.  ดี 

2-9 ซม.   ปานกลาง  8-14 ซม.  ปานกลาง 

(-2)-1   ต่ํา   5-7 ซม.   ต่ํา 

-3 ซม. ลงมา  ต่ํามาก   4 ซม.   ต่ํามาก 
 

(ที่มา: งานทดสอบสมรรถภาพ กอง/ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2543) 
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 2.  โกนิโอมิเตอร (goniometer) โกนิโอมิเตอรมีลักษณะคลายกับโปรแท็คเตอร 

(protractor) ในรูปขององศาของมุมซ่ึงสามารถอธิบายไดจากเครื่องมือซึ่งจะประกอบดวย 2 คาน

และมีจุดหมุนอยูที่ปลายคาน สวนของคานจะติดอยูกับจุดหมุนของวงเวียน โกนิโอมิเตอรมักจะใช

วัดมุมของขอตอที่มี 2 ปลายในการจัดการเคลื่อนไหว (Verducci, 1980)  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

เครื่องวัดมุม (goniometer) 
 

 การวัดความออนตัวโดยใชโกนิโอมิเตอรใชวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย เชน 

ขอไหล ขอสะโพก เปนตน 

 การวัดมุมการเคลื่อนไหว (rang of motion) ของขอไหลมีดังนี้ 

  - การเหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) (1600-1800) 

    - การเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) (500-600) 

    - การกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) (1700-1800) 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพแสดงมุมการเคลื่อนไหวของขอไหล 

แหลงที่มา : Booher, 2000 
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 การวัดมุมการเคลื่อนไหว (rang of motion) ของขอสะโพกมีดังนี้ 

     - การงอขอสะโพก (hip flexion) (1000-1200) 

    - การเหยียดขอสะโพก (hip extension) (300) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงมุมการเคลื่อนไหวของขอสะโพก 

แหลงที่มา : Booher, 2000 

 
ตอนที่ 4 ฤาษีดัดตน 
 

ฤาษีดัดตนเปนการบริหารรางกายชนิดหนึ่งที่ใชหลักของการดัดสวนตางๆ ของรางกาย 

เปนการฝกกายบริหารควบคูกับการหายใจที่ถูกตองโดยมีเร่ืองการนวดผสมผสานในบางทา การ

บริหารรางกายทาฤาษีดัดตนเปนภูมิปญญาในดานการดูแลรักษาตนเองของบรรพบุรุษไทยที่ส่ังสม

และสืบทอดมาชานาน เชื่อกันวาเกิดจากการคิดคนของฤาษีนักบวชผูบําเพ็ญเพียรในปาเพื่อเปน

การออกกําลังกายชวยสงเสริมสุขภาพใหรางกายแข็งแรง สุขภาพสมบูรณ ลดความตึงของเสนเอ็น 

ประสาทและกลามเนื้อ ชวยทําใหการเคลื่อนไหวของรางกายคลองแคลวตามธรรมชาติ รูปรางได

สัดสวน นับเปนการรักษารางกายใหมีอายุยืนยาวและรักษาอาการเจ็บปวยบางอยาง การดัดตนยัง

อาศัยความสัมพันธระหวางทาทางการเคลื่อนไหวกับการหายใจเปนหลักสําคัญ ตอมาไดมีการ

พัฒนาการดัดตนเพื่อใชเปนวิธีการออกกําลังกาย หลักฐานที่เกาแกที่สุดเกี่ยวกับการดัดตนก็คือรูป

ปนฤาษีดัดตนที่วัดพระเชตุพนวิมลมังคลารามซึ่งสรางขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 3 และตําราฤาษีดัดตน

ซึ่งรวบรวมไวอยางครบถวนในสมยัรัชกาลที่ 5 (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 
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 ประวัติและความสําคัญของฤาษีดัดตน 
 
         ฤาษี เปนคํานามมีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 

หมายถึงนักบวชพวกหนึ่งมีมากอนพุทธกาล สละบานเรือนออกไปบําเพ็ญพรตแสวงหาความสงบ 

 ดัดตน เปนคํากริยามีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 วา

เปนการบริหารรางกาย คือ ทําใหรางกายสวนตาง ๆ มีการโนม เอียง เอน ยืด หด บิด งอใหออนตัว

หรือยืดตรงตามที่ตองการเพื่อใหรางกายมีความคลองแคลว มีสุขภาพสมบูรณทั้งรางกายและ

จิตใจเพื่อบําบัดบรรเทาโรคภัยไขเจ็บตางๆ (สุรเทพ อภัยจิตร, 2535) สวนที่เรียกวา “ฤาษีดัดตน” ก็

เพราะวาทาทางในการดัดตนตางๆ นั้นฤาษีผูบําเพ็ญพรตเจริญภาวนาเปนผูคิดคนขึ้นเพื่อใชเปน

การพักผอนอิริยาบถแกเมื่อยของระบบรางกายของฤาษีชีไพรผอนคลายความเครียดภายหลังจาก

ที่บําเพ็ญภาวนาวันละหลายชั่วโมง  

 ฤาษีดัดตนเปนภูมิปญญาของไทยในดานการดูแลรักษาตนเองของบรรพบุรุษไทยที่ส่ังสม

และสืบทอดมาชานาน เชื่อกันวาเกิดจากการคิดคนของฤาษีนักบวชผูบําเพ็ญเพียรในปาเมื่อเกิด

การเมื่อยลาเนื่องจากการนั่งสมาธินานๆ จึงจําเปนตองหาวิธีผอนคลายโดยการดัดตน ตอมาก็

พัฒนาการดัดตนเพื่อใชเปนวิธีการออกกําลังกายสงเสริมสุขภาพและรักษาอาการเจ็บปวย 

พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกทรงปฏิสังขรณวัดโพธาราม (วัดพระเชตุพนวิมลมังคลา

ราม) เมื่อ พ.ศ. 2331 ทรงพระกรุณาโปรดเกลาใหรวบรวมตํารายาและปนทาฤาษีดัดตนไวเปน

ทาน รูปทาฤาษีดัดตนที่สรางขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 1 นั้นไมทราบจํานวนแนชัดเดิมปนดวยดนิปดดวย

ทองจึงชํารุดเสื่อมสภาพไดงายตอมาในสมัยรัชกาลที่ 3 เมื่อวันที่ 13 พฤศจิกายน 2379 

พระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัวโปรดใหกรมหมื่นณรงคหริรักษเปนผูทรงกํากับชางหลอรูป

ฤาษีดัดตนทาตางๆ รวม 80 ทาโดยหลอดวยสังกะสีผสมดีบุกเรียกวา “ชิน” ปนแลวตั้งไวตามศาลา

ลายและจารึกบรรยายสรรพคุณไวเปนโคลงสี่สุภาพแตงโดยกวีมีชื่อในสมัยรัชกาลที่ 3 สําหรับการ

ปนเปนรูปฤาษีนั้นไมมีหลักฐานวาพระมหากษัตริยไทยลอกแบบมาจากที่ใดแตเปนที่ยอมรับกัน

โดยทั่วไปวาคนไทยเคารพนับถือฤาษีเปนครูบาอาจารย การปนเปนรูปฤาษีและระบุชื่อฤาษีเปนผู

คิดคนทาเหลานั้นอาจเปนกลวิธีใหเกิดความขลังเพราะผูฝกตองมาฝกทาทางตางๆ กับรูปปนฤาษี

เปรียบเสมือนไดฝกกับครูเพราะฤาษีเปนครูของศิลปะวิทยาการตางๆ  

จากที่ผานมามีผูศึกษาบางคนพยายามเชื่อมโยงวาคนไทยเลียนแบบทาฤาษีดัดตนจากทา

โยคะของอินเดียแลวพยายามนําทาไปเทียบเคียงกันซึ่งเมื่อพิจารณาแลวพบวาไมเหมือนกัน 

โดยเฉพาะทาดัดตนของไทยไมใชทาผาดโผนหรือฝนรางกายจนเกินไป สวนใหญเปนทาดัดตาม

อิริยาบถของคนไทยมีความสุภาพและคนทั่วไปสามารถทําได แตอยางไรก็ตามในจํานวนทาฤาษี

ดัดตน 80 ทา มีทาแบบจีน 1 ทา ทาแบบแขก 1 ทา ทาดัดคู 2 ทา แสดงถึงการแลกเปลี่ยนความรู
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กันและมีการระบุไวชัดเจนวาเปนของตางชาติ ความจริงแลวไมวามนุษยที่ใดในโลกตางก็แสวงหา

แนวทางในการชวยเหลือตนเองเพื่อใหรางกายแข็งแรงและมีอายุยืนยาว เชน อินเดีย มีการบริหาร

รางกายที่เรียกวา โยคะ จีนมีการ รํามวยจีนที่เรียกวา ไทเกก ไทยมีการบริหารรางกายดวยทาฤาษี

ดัดตน เปนตน (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) 

 
ลักษณะทาทางในการฝกทาฤาษีดัดตน 
 

           ในปจจุบันทาฤาษีดัดตนเปนการนําทาตางๆ จากตนฉบับที่มีการบันทึกไวที่วัดโพธิ์มา

คัดเลือกทาที่ปลอดภัยเหมาะสมมาเปนทาการออกกาํลังกายโดยเปนการเคลื่อนไหวรางกายอยาง

ชาๆ ควบคูกับการหายใจ เขา- ออก อยางชาๆ และมีสติ ฤาษีดัดตนเปนการเคลื่อนไหวรางกายให

เปนไปตามทาทางตางๆ แลวคงนิ่งอยูในทานั้นระยะเวลาหนึ่งซึ่งโดยมากเปนระยะสั้นๆ สอดคลอง

กับคํากลาวของละเอียด ศิลานอย (2540) ที่อธิบายวาหลักของฤาษีดัดตนจะอาศัยการเหยียด-ยืด

กลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสําคัญโดยทําการเคลื่อนไหวรางกายอยางชาๆ มาหยุดอยูใน “ทา

สุดทาย” ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัวออกอยางชาๆ และตองทําอยางไมเรงรีบ สวนในเรื่องที่เกี่ยวกับ

การหายใจนั้น เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2540) กลาววา การฝกทาฤาษีดัดตนนั้นในตํารามิไดมีการ

ระบุชัดเจนเกี่ยวกับการหายใจแตอยางไรก็ตามในศาสนาพุทธมีการนั่งสมาธิโดยการฝกการบริหาร

ลมหายใจเชนกัน ดังนั้นทาฤาษีดัดตนจึงนาจะใหความสําคัญเกี่ยวกับการกําหนดลมหายใจและ

การกลั้นลมหายใจ ดังนั้นกอนที่จะบริหารรางกายดวยทาฤาษีดัดตนควรเริ่มตนนั่งสมาธิและการ

ฝกการหายใจใหถูกตอง 

           หายใจเขา – สูดลมหายใจเขาทางจมูกชาๆ คอยๆ เบงชองทองใหทองปองออก  

อกขยาย ซี่โครง สองขางจะขยายออกปอดขยายใหญมากขึ้น ยกไหลขึ้น จะเปนการหายใจเขาให

ลึกที่สุดกลั้นลมหายใจไวสักครูในชวงนี้ผนังชองทองจะยุบเล็กนอยหนาอกจะยืดเตม็ที่  

           หายใจออก – คอยๆ ผอนลมหายใจออกชาๆ โดยยุบทอง หุบซี่โครงสองขางเขามา 

แลวลดไหลลงจะทําใหหายใจออกไดมากที่สุด 

 
ประโยชนของการฝกทาฤาษีดัดตน  
 

 การฝกฤาษีดัดจนอยางถูกตองจะสงผลดีตอรางกายหลายดานสุรเทพ อภัยจิตร (2535) 

ไดสรุปประโยชนของการฝกฤาษีดัดตน ไวดังนี้ 

 1. ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดดีข้ึน สืบเนื่องมาจากการดัดตน

ดวยทาทางตางๆ ตามแบบของฤาษีดัดตนประกอบกับการฝกลมหายใจเขาออกชาๆ อยางเปน
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ระบบโดยปกติกลามเนื้อที่ไมคอยไดใชงานจะมีเลือดไปเลี้ยงนอย การดัดตนทําใหมีการยืดเหยียด

ของกลามเนื้อเปนผลใหหลอดเลือดขยายตัวและหลอดเลือดสามารถไหลไปยังสวนตางๆ ไดมากขึ้น 

2. เพิ่มความออนตัวหรือยืดหยุนใหกับขอตอตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะ

หรือมุมการเคลื่อนไหว (range of motion) ที่มากกวาเดิม เชน ผูท่ีหลังแข็งกมไมลงเมื่อฝกฤาษีดัด

ตนแลวก็สามารถกมไดมากกวาเดิม 

3. ผอนคลายและลดความตึงเครียดที่เกิดจากการทํางานในชีวิตประจําวัน ฤาษีดัดตนเปน

การฝกการหายใจใหสอดคลองกับการปฏิบัติทานอกจากนั้นยังมีการฝกสมาธิรวมดัวยซึ่งเปนผล

โดยตรงในดานการผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 

4. ชวยลดอาการปวดเมื่อยตามรางกายที่เกิดจากการเลนกีฬาหรือการทํางานในชวีิตประ 

จําวนั เชน ปวดเอว การที่รางกายอยูในทาเดิม เชน นั่งเปนเวลานานทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยได 

การฝกฤาษีดดัตนชวยยืดกลามเนื้อและเอ็นที่ขอตอในสวนตางๆ อาการปวดเมื่อยบรรเทาลง 

5. ชวยลดอาการทองอืด ทองเฟอและทองผูก ปญหาที่เกิดจากกระเพาะอาหารเนื่องจาก

การยอยอาหารไมสมบูรณทําใหเกิดแกสในระบบทางเดินอาหาร การดัดตนชวยแกปญหานี้ได

คอนขางชัดเจน เนื่องจากการดัดตนทําใหเกิดการบีบรัดและคลายตัวสลับกันของระบบทางเดิน

อาหารมีผลเพิ่มการบีบรัดตัวของกระเพาะอาหารลําไสและอวัยวะที่เกี่ยวของ เชน ตับออน เปนตน 

ทําใหอวัยวะดังกลาวทํางานไดดีข้ึนจึงแกปญหาทองอืด ทองเฟอได 

6. ลดอาการออนเพลีย เหนื่อยลา ทําใหกระปรี้กระเปรา เมื่อฝกทําฤาษีดัดตนในตอนเชา

จะทําใหรางกายรูสึกสดชื่นมีชีวิตชีวาเนื่องจากมีการกระตุนการไหลเวียนของเลือดไปสูอวัยวะ

ตางๆ เพิ่มข้ึน 

7.  ฤาษีดัดตนมีผลในทางการบําบัดรักษาโรคตางๆ เชน โรคที่เกี่ยวกับความเครียด คือ  

ไมเกรนหรืออาการกลามเนื้อเกร็งและตึง เปนตน 

8. ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวเพราะทาฤาษีดัดตนหลายทา เชน ทาดํารงกาย

อายุยืนเนนในเรื่องการรักษาสมดุลขณะอยูในทา ทั้งนี้รวมทั้งทาที่ตองมีการยืนทรงตัวดวยเทาขาง

เดียว ผูที่มีปญหาเกี่ยวกับการทรงตัว หรือทรงตัวไดไมดีการฝกฤาษีดัดตนจะชวยลดปญหา

ดังกลาวได 

9.  เพิ่มความมีสติ กลาวคือผูฝกสามารถรับรูทาทางการเคลื่อนไหวที่ไมถูกตองของตนเอง

ไดเร็วขึ้นในขณะที่อยูในทานั่ง นอน เดินหรือทํางานในชีวิตประจําวันภายหลังจากการฝกฤาษีดัด

ตน นอกจากนี้ความมีสตยิังหมายรวมไปถึงความรวดเร็วในการรับรูตออารมณที่เปลี่ยนแปลงไป 

เชน รูวาอยากได อยากมี รูวาโกรธ เปนตน เมื่อมีสติรูทันก็สามารถควบคุมอารมณตางๆ ไมให

หวั่นไหวตามสิ่งที่มากระตุนทําใหจิตใจสงบลงไดในระดับหนึ่ง 
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ฤาษีดัดตนนอกจากมีประโยชนดังกลาวแลวยังมีขอดีหลายประการ (นิติกุล ชัยรัตน, 

2542) ประการแรกปฏิบัติไดทุกเพศทุกวัย ฤาษีดัดตนเปนการบริหารรางกายที่กระทําไดไมยากใช

ความพยายามและความตั้งใจก็สามารถกระทําได เปนการบริหารรางกายที่ไมหักโหมเกินกําลัง

และปลอดภัยผูสูงอายุก็สามารถปฏิบัติได เมื่อฝกฝนเพียงเล็กนอยก็สามารถกระทําไดงายจึง

เหมาะกับทุกเพศและทุกวัย ประการที่สองส้ินเปลืองนอยมาก ฤาษีดัดตนใชอุปกรณไมมากคือ 

ตองมีผาหนาๆ สําหรับรองรับรางกายและเครื่องแตงกายคือ ชุดที่สวมใสเปนประจําเทานี้ก็สามารถ

ปฏิบัติได ประการสุดทายปฏิบัติไดทุกสถานที่ เนื่องจากฤาษีดัดตนแทบไมตองอาศัยอุปกรณใดๆ 

จึงสะดวกที่จะฝกในสถานที่ตางๆ ไมวาจะเปนในหองนอน หองพักผอนหรือมุมใดมุมหนึ่งของ

โรงยิม 

 
ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
 

 นิติกุล ชัยรัตน (2542) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอ

สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในสถานสงเคราะห

คนชราบานบางแค 2 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอ

สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโดยประยุกตทฤษฎี

ความสามารถตนเองของแบนดูรา (banduras self- efficacy) กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง

อายุ 60 ปขึ้นไปที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 2 จํานวน 60 คน แบงเปน         

2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน กลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกายบริหาร

แบบไทยทาฤาษีดัดตนเปนระยะ เวลา 12 สัปดาห สวนกลุมควบคุมออกกําลังกายตามปกติเปน

ระยะเวลา 12 สัปดาห ทําการเก็บขอมูลโดยการสอบถามความสามารถตนเอง ความพึงพอใจและ

วัดสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการทดลอง วิเคราะหขอมูลโดยรอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน ทดสอบความแตกตางดวยสถิติ t-test และ paired t-test  

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย

สมรรถภาพทางกาย ความคาดหวังความสามารถในการออกกําลังกายและความคาดหวังในผลดี

ของการออกกําลังกายสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวน

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและมือ ความยืดหยุนของขอเขา ขอไหล 

ขอกระดูกสันหลัง ความจุปอด ความคาดหวังความสามารถตนเองในการออกกําลังกายของกลุม

ทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนสมรรถภาพทางกายดาน
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ความยืดหยุนของขอศอก การทรงตัว ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายทั้งสองกลุมไมมี

ความแตกตางกันและภายหลังการทดลองยังพบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจสูง

กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อุดร นามไพร (2545) ทําการศึกษาผลของการฝกไอเยนกะโยคะที่มีตอความออนตัวของ

หัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน

ประชานิเวศน กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน อายุ 14-15 ป ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย 

จากนั้นทําการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกมตัวเพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม 

กลุมละ 15 คน คือกลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกไอเยนกะโยคะ 24 ทาตาม

โปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น การฝกใชเวลา 8 สัปดาหโดยฝกทุกวันจันทร พุธ ศุกร วันละประมาณ    

1 ชั่วโมงทําการวัดความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทากอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชไมวัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นและกลองวัดความออนตัว นําผลที่ไดมา

วิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคาที (t-test)  

ผลการวิจัยสรุปไดวา (1) ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพกและขอเทากอนการฝก

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อ

เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้งสอง

กลุมพบวา ความออนตัวของหัวไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาของกลุมทดลองเพิ่มข้ึนมากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) ความออนตัวของลําตัว สะโพกและขอเทา

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองเพิ่มมากกวากอนการฝกอยาง

มีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 

อุษา  ปนบุญมี (2545) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตน

และรํามวยไทเก็กที่มีตอความออนตัวของหญิงวัยรุน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความ

แตกตางผลของการบริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตนและรํามวยไทเก็กที่มีตอความออนตัวของ

หญิงวัยรุน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงอายุ 16-17 ปจํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมแบบ

จําเพาะเจาะจงแบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน คือกลุมที่ 1 ฝกปฏิบัติบริหารรางกายแบบทา

ฤาษีดัดตน กลุมที่ 2 ฝกการปฏิบัติบริหารรางกายรํามวยไทเก็กและกลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันปกติเปนระยะเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการ

ทดสอบความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต 

และความจุปอดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 
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ผลการศึกษา พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 12 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    

มีความออนตัวเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม และคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวระหวางกลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมที่ 2 ไมแตกตางกันสวนภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอเทา และความจุปอดหลังการฝกสัปดาหที่ 12 เพิ่มขึ้นกอนเขารับการ

การทดลอง 

 

ประสิทธิ์ ปปทุม (2548) ศึกษาเรื่องผลการฝกฤาษีดัดตนประยุกตที่มีตอความออนตัวและ

สุขภาพ กลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิงบริษัททองดี (ชื่อสมมุติ) จํานวน 30 คนจากนั้นทําการสุม

แบบมีระบบโดยเรียงลําดับคาความออนตัวแลวแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมควบคุมไมได

รับการฝก สวนกลุมทดลองฝกฤาษีดัดตนตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนเวลา 8 สัปดาห โดย

แบงขอมูลออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการวัดความออนตัวของลําตัวในทานั่งกม

ตัวจากนั้นนํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาทีและทดสอบความ

แตกตางคาเฉลี่ยความออนตัวกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ขอมูลเชิงคุณภาพไดจาก

การสังเกต การสัมภาษณและเขียนใบบันทึกเหตุการณ 

ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ คาเฉลี่ยของความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม

ทดลองเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับ

งานวิจัยเชิงคุณภาพที่พบวาการฝกฤาษีดัดตนทําใหความออนตัวดีขึ้น การหายใจและไหลเวียน

เลือดดีข้ึน ความแข็งแรงและการทรงตัวดีขึ้น และมีสมาธิมากขึ้นซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานที่ตั้งไว

วาสุขภาพดีข้ึน 

 

ปริญญา เลิศสินไทยและคณะ (2548) ศึกษาเรื่องผลของการบริหารทาฤาษีดัดตนตอ

ความสามารถการทรงตัวและความออนตัวของขอสะโพกและลําตัวในนิสิตหญิงสุขภาพดี

มหาวิทยาลัยนเรศวร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการ

ทรงตัวและความออนตัวของสะโพกและลําตัวภายหลังฝกบริหารดวยวิธีฤาษีดัดตน กลุมตัวอยาง

เปนนิสิตหญิงที่มีสุขภาพดี ในมหาวิทยาลัยนเรศวร จํานวน 21 คน ทําการบริหารกายดวยฤาษี  

ดัดตน 16 ทา สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เปนเวลา 4 สัปดาห 

ผลการศึกษาพบวา ระยะเวลาในการยืนทรงตัวขาเดียวแบบลืมตาและแบบหลับตานั้นมี

คาเพิ่มข้ึนหลังฝกสัปดาหที่ 2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความออนตัวของ

สะโพกและลําตัวในทาแอนตัวมีคาเพิ่มข้ึนในสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ความออนตัวของสะโพกและลําตัวในทากมตัว มุมองศาการเคลื่อนไหวของขอหลังสวนลางมีคา
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เพิ่มข้ึนในสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา

ดานหนาเพิ่มในสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

กริชเพชร นนทโคตร (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกชี่กงที่มีตอความแข็งแรงของ

ขาและการทรงตัวของผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกชี่กงที่มีตอความ

แข็งแรงของขาและการทรงตัว กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 60 ปขึ้นไป แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 17 คน โดยใชคะแนนการทรงตัวกอนการฝกเปนเกณฑในการ

แบง กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกชี่กง 3 ทาโดยฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง 

 ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีคะแนนความแข็งแรงของขาและคะแนนเฉลี่ยการทรง

ตัวภายหลังการฝกดีกวากอนการฝกและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 ปยนุช ยอดสมสวย (2549) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการบริหารรางกายแบบ

ไทยทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ตําบลคูคต อําเภอลําลูกกา จังหวัด

ปทุมธาน ีโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการบริหารรางกายแบบไทยทาฤาษีดัดตน

ตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูมีอายุ 60 ปข้ึนไปที่อาศัยอยูในหมูบานฟา

ครามนคร ตําบลคูคต อําเภอลําลูกกา จังหวัดปทุมธานีจํานวน 22 คน ผูสูงอายดุังกลาวฝกปฏิบัติ 

สัปดาหละ 3 วันติดตอกันเปนเวลา 8 สัปดาห ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลกอนและหลังการทดลอง

ดวยแบบสัมภาษณขอมูลทั่วไป พฤติกรรมการออกกําลังกาย ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม

ประจําวัน ความพึงพอใจและผลที่เกิดขึ้นตลอดจนความตอเนื่องในการนํากายบริหารทาฤาษีดัด

ตนไปปฏิบัติ 

 ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลองผูสูงอายุมีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม

ประจําวันและสมรรถภาพทางกายดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 ผุสดี ไชยบุรี (2550) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกฤาษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่

มีตอความออนตัวและการทรงตัวของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

ผลการฝกฤาษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาย

น้ําผึ้งจํานวน 40 คน ไดจากการเลือกแบบเจาะจงแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คนโดยกลุมที่ 1 

ฝกฤาษีดัดตนประยุกต และกลุมที่ 2 ฝกความยืดหยุน ฝกสัปดาหละ 3 วันเปนเวลา 8 สัปดาห  

การเก็บขอมูลใชวิธีการทดสอบความออนตัวและทดสอบการทรงตัวกอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  
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 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวกอนการฝกของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2         

ไมแตกตางกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมที่ 1 มีคาเฉลี่ยความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, คาเฉลี่ยการทรงตัวกอนการฝกของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2           

ไมแตกตางกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 พบวากลุมที่ 1 มีคาเฉลี่ยของการทรงตวัเพิม่ข้ึนอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวาการฝกฤาษีดัดตนประยุกตกับการฝกความยืดหยุนทํา

ใหมีความออนตัวและการทรงตัวแตกตางกัน  

 

 จากการศึกษางานวิจัยในประเทศ พบวา งานวิจัยที่ผานมามุงเนนศึกษาถึงผลการใชทา

ฤาษีดัดตนในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะอยางยิ่งในดานการเพิ่มความออนตัว โดยนํา

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเปรียบเทียบกับการบริหารรางกายแบบตางๆ และกลุมตัวอยางที่

ใชในงานวิจัยสวนใหญมุงศึกษาไปที่วัยรุน แตการศึกษาในกลุมของผูสูงอายุยังมีอยูนอยมาก   

และการศึกษาเรื่องการใชทาฤาษีดัดตนเพื่อเพิ่มการทรงตัวก็ยังมีอยูนอยเชนเดียวกัน 

 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

 ฮิส (Heise , 1994)  ไดทําการศึกษาผลของการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ที่มีตอความ

ออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (hamstrings) และหลังสวนลาง (low back) ในนักเรียนประ 

ถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับประถมศึกษาจํานวน 317 คนอายุระหวาง 6-11 ป เปน

นักเรียนชาย 156 คนและนักเรียนหญิง 161 คน ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุม

ควบคุมไมไดรับการฝก กลุมทดลองทําการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 2 วันตอสัปดาหเปนเวลา 8 

สัปดาห ทดสอบความออนตัวในทายืนกมตัวโดยใชกลองวัดความออนตัว (sit and reach box) ใช

สถิติการวิเคราะหความแปรปรวนเปรียบเทียบเพศและกลุม ผลการศึกษาพบวาการยืดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่ 2 วันตอสัปดาหทําใหความออนตัวของตนขาดานหลังและหลังสวนลางเพิ่มข้ึน 

  

 แพพพาแกลโล (Pappagallo, 1999) ไดทําการศกึษาความถี่ของการยืดแบบอยูกับที่ของ

กลามเนื้อตนขาดานหลังที่จะทําใหมีความออนตัวเพิ่มข้ึน ทดสอบโดยการวัดมุมในการเหยียดเขา 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายและหญิงระดับมหาวิทยาลัยจํานวนทั้งสิ้น 32 คน กอนการทดลอง

ทําการวัดมุมในการเหยียดเขาเพื่อสํารวจความตึงของกลามเน้ือตนขาดานหลัง (hamstrings) 

กลุมตัวอยางแบงออกเปน 4 กลุม คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝกและกลุมทดลองที่ 1, 2 และ 3 

ทําการฝกการยืดกลามเนื้อตนขาขวาดานหลัง(Right Hamstrings)เปนเวลา 1 วัน 3 วันและ 5 วัน 

ตามลําดับ รวมระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห หลังการฝกทําการวัดมุมการเหยียดเขาของทั้ง 4 
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กลุมนําผลมาเปรียบเทียบโดยการใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว(ANOVA)และ

ทดสอบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีการของเชฟเฟ (scheffe) 

 ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 3 วันตอสัปดาหมีมุมการเหยียด

เขาเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมแตไมพบความแตกตางของการเพิ่มมุมการเหยียดเขา

ระหวางกลุมที่ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 1 วันกับ 5 วันตอสัปดาห 

 

ฟชเชอร (Fisher, 2001) ไดทําการศึกษาเรื่องการเลือกการออกกําลังกายของผูสูงอายุโดย

การรํามวยไทชี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังแบบไทชีที่มีผลตอผูสูงอายุ  

กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 72 คน อายุระหวาง 65-96 ป แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง

ทําการฝกรํามวยไทชี สัปดาหละ 2 คร้ัง ครั้งละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 6 เดือน และกลุมควบคุม       

ทําการฝกรํามวยไทชี เปนเวลา 4 สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายตั้งแตเดือนที่ 3 และยัง

พบวาผูสูงอายุทั้ง 2 กลุมมีการผอนคลาย มีความยืดหยุน ความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทรง

ตัวดีขึ้น ซึ่งการออกกําลังกายที่ดีควรมีความถี่ที่เหมาะสมและมีระยะเวลาที่นานพอ 

 

ทราน และคณะ (Tran,et al, 2001) ไดทําการศึกษาผลของการฝกหะธะโยคะที่มีตอ

สมรรถภาพทางกาย โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่มีสุขภาพดีจํานวน 10 คนและไมเคยทํา

การฝกหะธะโยคะมากอนแบงเปนหญิง 9 คน และชาย 1 คนอายุระหวาง 18-27 ปโดยทําการวัด

สมรรถภาพทางกาย ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความออนตัว 

สมรรถภาพของระบบหัวใจและการหายใจ ระดับไขมันของรางกายและระบบไหลเวียนเลือด 

จากนั้นใหกลุมตัวอยางเขารวมการฝกโยคะอยางนอย 2 คร้ังตอสัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ในแตละครั้งของการฝกประกอบดวย การอบอุนรางกาย 10 นาที ฝกทาโยคะตางๆ 50 นาที 

หลังจากนั้นทําการผอนคลายแบบโยคะในทาศพอาสนะเปนเวลา 10 นาทีเมื่อสิ้นสุดการทดลองให

กลุมตัวอยางทําการวัดความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติก (isokinetic) โดยการเหยียดศอก งอศอก 

และการเหยียดเขา ซึ่งกลุมตัวอยางทั้งหมดเคยทําการทดสอบและบันทึกคะแนนไวกอนการทดลอง

แลว  

ผลการศึกษาพบวา (1) ความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติกเพิ่มข้ึนรอยละ 31, 19 และ 28 

ตามลําดับและมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 (2) ความทนทานแบบอยูกับที่ของ

กลามเนื้อในการงอเขาเพิ่มข้ึนรอยละ 57 และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 (3) 

ความออนตัวของขอเทา การยกไหล การเหยียดตัวและการกมตัวเพิ่มข้ึนรอยละ 13, 155, 188 
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และ 14 ตามลําดับ ขณะที่ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายเพิ่มข้ึนรอยละ 6 

สรุปไดวาการฝกหะธะโยคะเปนประจําจะชวยใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

 

เฮลเลน (Helen, 2002) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการออกกําลังกายแบบไทชีตอการทรง

ตัว การเคลื่อนไหวและการกลัวการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล

ของการออกกําลังกายแบบไทชีตอการทรงตัว การเคลื่อนไหวและการกลัวการหกลมในผูสูงอายุ

เพศหญิง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิงอายุ 65 ปขึ้นไปจํานวน 69 คน โดยมีการเก็บขอมูล

พื้นฐานในชวงแรกและหลังจากนั้น 3 เดือนเก็บขอมูลอีกครั้งโดยใหกลุมตัวอยางใชชีวิตประจําวัน

ปกติ ชวงสุดทายของการเก็บขอมูลอีก 3 เดือนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายแบบไทชีสัปดาหละ  

2 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที  

ผลการศึกษาพบวา  การออกกําลังกายแบบไทชีมีผลในการพัฒนาการทรงตัว              

การเคลื่อนไหว รวมถึงการกลัวการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิงไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

ซองและรายัน (Song and Rhayun, 2003) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกรํามวยไทชีท่ีมี

ผลตอการบาดเจ็บ การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทํางานของรางกาย  โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกรํามวยไทชี ที่มีผลตอการบาดเจ็บผลตอการบาดเจ็บ การทรง

ตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทํางานของรางกายในผูสูงอายุเพศหญิงที่เปนโรคขอเขา

เสื่อม กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ที่เปนโรคขอเขาเสื่อม จํานวน 43 คน แบงออกเปน       

2 กลุม กลุมควบคุมใชชีวิตประจําวันปกติและกลุมทดลองจํานวน 22 คน ทําการฝกรํามวยไทชี  

12 ทา เปนเวลา 12 สัปดาห   

ผลการศึกษาพบวา กลุมผูสูงอายุเพศหญิงที่เปนโรคขอเขาเสื่อมหลังฝกรํามวยไทชี มีการ

ทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อและอาการของโรคขอเขาเสื่อมดีขึ้น และการทํางานของ

รางกายดีขึ้น 

 

ลิน และคณะ (Lin, et.al. 2006) ศึกษาผลการฝกไทชีในชุมชนและการบาดเจ็บจากการ

หกลม การทรงตัว การเดิน และการกลัวการหกลมในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางจํานวน 2000 คน   

จาก 6 หมูบาน ใชเวลา 1 ปเพื่อใหความรูเกี่ยวกับการปองกันไมใหลม หมูบานที่ฝกไทชี (กลุม

ทดลอง) 2 หมูบานจํานวน 472 คน ทําการฝกไทชี และหมูบานควบคุมจํานวน 4 หมูบานจํานวน 

728 คนใหความรูเกี่ยวกับการปองกันไมใหเกิดการหกลม ติดตามผลการบาดเจ็บจากการลมโดย

การสัมภาษณทางโทรศัพททุก 3 เดือน รวมถึงการทรงตัว การเดิน และการกลัวการลม 
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ผลการศึกษาพบวา จากกลุมตัวอยาง 88 คน 83 คนเปนคนจากหมูบานไทชี และ 5 คน

เปนคนจากหมูบานควบคุม หลังจากการฝกไทชี การบาดเจ็บจากการลมของหมูบานควบคุมลดลง 

44 เปอรเซ็นต และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนระหวางหมูบานควบคุมกับหมูบานไทชี พบวาการทรง

ตัวเพิ่มข้ึน 1.8 และการเดินเพิ่มข้ึน 0.9 ไมมคีวามแตกตางกันในเรื่องกลัวการหกลม สรุปไดวาการ

ฝกไทชีชวยในเรื่องการทรงตัวและการเดินในผูสูงอายุ 

 

จากการศึกษางานวิจัยในตางประเทศ สรุปไดวา มีการศึกษาเรื่องของสมรรถภาพทางกาย 

ความออนตัวและการทรงตัวในผูสูงอายุในการออกกําลังกายประเภทการยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน 

โยคะและไทชี ซึ่งผลการศึกษาสวนใหญจะทําใหมีสมรรถภาพทางกาย ความออนตัวและการทรง

ตัวที่เพิ่มข้ึน 
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แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผูสูงอายุ 

- เคลื่อนไหวรางกายนอยลง 

- เกิดการบาดเจ็บเพิ่มข้ึน 

- ความออนตวัลดลง 

- ความสามารถในการทรงตวัลดลง 

กลุมทดลอง 

ออกกําลงักายดวยทาฤาษีดดัตน 

กลุมควบคุม 

ดําเนนิชีวิตตามปกต ิ

- ความออนตวั ?? 

- ความสามารถในการทรงตวั ?? 

- ความออนตวั ?? 

- ความสามารถในการทรงตวั ?? 



 

 

บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่องผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัว

ของผูสูงอายุ เปนวิธีการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research design) ขั้นตอนการศึกษาวิจัย

ไดผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน        

กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกทา

ฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ ซึ่งผูวิจัยไดนําเสนอขั้นตอนดังตอไปนี้ 

 1.  กลุมตัวอยาง 

 2.  รูปแบบการวิจัย 

 3.  เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

 4.  ข้ันตอนดําเนินการวจิัย 

 5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 6.  การวิเคราะหทางสถิต ิ

 
กลุมตัวอยาง 
 

ผูสูงอายุในอําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี มีอายุ 60-83 ป จํานวน 40 คน เพศชาย 20 คน 

และเพศหญิง 20 คน โดยที่กลุมตัวอยางสมัครใจเขารวมโครงการและตองมีคุณสมบัติดังนี้ 

 1. มีสุขภาพที่แข็งแรงโดยการประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปกอนเขารวม

กิจกรรมออกกําลังกาย (ภาคผนวก ง: หนา 125) ซึ่งจะตองตอบวา “ไมใช” ในขอ 1.1 ถึง 1.12    

จึงจะถือวาผานเกณฑ  

 2. มีความพรอมที่จะออกกําลังกายโดยประเมินแบบประเมินความพรอมกอนการออก

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

60 ปขึ้นไป (ภาคผนวก จ: หนา 127) ซึ่งจะตองตอบวา “ไมเคย” ทุกขอจึงจะถือวาผานเกณฑ 

 
เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

เกณฑในการคัดเขา มีดังนี้ 
1) ไมเปนโรคประจําตัวหรอืโรคเรื้อรังที่เปนอุปสรรคตอการออกกาํลังกาย 

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

3) ยินดีใหความรวมมือในการทําวิจัย 

4) ตองสามารถเขารวมการฝกออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทั้ง 36 คร้ังได 
 เกณฑในการคัดออก มีดังนี้ 

1) ความดันโลหิตในขณะพัก (BP) สูงกวาหรือเทากับ 140/90 มิลลิเมตรปรอท 

2) มีปญหาดานการไดยินและการใชภาษาพูด 

3) มีปญหาการใชสายตา ยกเวนสายตาสั้นหรือสายตายาว 

4) มีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพที่ไดรับการรักษาทางยาและหรือแพทยแนะนําไมให 

ออกกําลังกาย 

จากนั้นผูวิจัยทําการแบงกลุมตัวอยางโดยแบงเพศชายและเพศหญิงอยางละเทาๆ กัน 

จากนั้นทําการสุมโดยการสุมอยางงาย (simpling random sampling) โดยใชวิธีการจับฉลากเพื่อ

แบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน ซึ่งจํานวนกลุมดังกลาวเปนการเลือกกลุมตัวอยางสาํหรบั

การทดลอง 2 กลุม มีคา effect size ประมาณ .50 และมีคา power ประมาณ .80 (Source: 

Cohen, Jacob. อางถึงใน บุญสง โกสะ, 2542) โดยทั้ง 2 กลุม แบงเปนเพศชายกลุมละ 10 คน

และเพศหญิงกลุมละ 10 คน ดังนี้ 

 กลุมทดลอง ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

  กลุมควบคุม ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 

 
รูปแบบการวจิัย 
 
 การทดลองครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มีการจัด

ดําเนินการแบบสุมและมีกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (true - experimental designs) ดังนี้ 

 

 

กลุมทดลอง (20)    

กลุมควบคุม (20) 
 
 

R หมายถงึ    การสุมตัวอยาง 

 X หมายถงึ    การออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 

O1,O4 หมายถงึ   การทดสอบความออนตัวและการทรงตวักอนการทดลอง 

O2,O5 หมายถงึ   การทดสอบความออนตัวและการทรงตวัหลงัการทดลอง 6 สัปดาห 

            O3,O6   หมายถงึ   การทดสอบความออนตวัและการทรงตัวหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 
 

1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

1.1 แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป (ภาคผนวก ง: หนา 125) 

1.2 แบบประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย (physical activity readiness                  

questionnaire =   PAR-Q) (ภาคผนวก จ: หนา 127) 

2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

     การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน ใชทาฝกตามแบบฉบับวัดโพธิ์ (ภาคผนวก ช: 

หนา 131) 

3. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบขอมูลทางดานรางกายเบื้องตน 

3.1 เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดเปอรเซ็นไขมันใตผิวหนัง (tanita) 

3.2 เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล (blood pressure monitor) 

 3.3 นาฬิกาจับเวลา (stop watch)  

4. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความออนตัว (ภาคผนวก ซ: หนา 165) 

4.1  เครื่องมือวัดความออนตัว (sit and reach test box) 

4.2  เครื่องมือวัดความยืดหยุนของขอตอ (goniometer) 

5. เครื่องมือทีใ่ชในการทดสอบความสามารถการทรงตวั (ภาคผนวก ฌ: หนา 168) 

  5.1 แบบทดสอบความสามารถการทรงตวัของออสเนส เวยน  (Osness, Wayne H.)  

5.2 แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบริก (berg balance test)   

 
ขั้นตอนดําเนินการวิจยั 
 

ผูวิจัยดําเนินการวิจัยโดยแบงขั้นตอนการวิจัยเปน 2 ขั้นตอน ไดแก 

 ข้ันตอนที่ 1 การคัดเลือกทาฤาษีดัดตนแบบดั้งเดิมตามแบบฉบับของวัดโพธิ์  

 ข้ันตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออน

ตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

ซึ่งในแตละขั้นตอน มีวิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 

 
                     ขั้นตอนที่ 1 การคัดเลือกทาฤาษีดัดตนแบบดั้งเดิมตามแบบฉบับของวัดโพธิ์  

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อจัดโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนที่เหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 ดังนี้ 
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1. ข้ันเตรียมพรอมผูวิจัย  

     ผูวิจัยมีการเตรียมความพรอมความพรอมในการศึกษาคนควาเพื่อสรางโปรแกรมการ

ออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ดังนี้ 

  1.1 ทบทวนเอกสารและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความ

ออนตัวและการทรงตัวสําหรับผูสูงอายุ ทบทวนเอกสารและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับทาทาฤาษีดัดตน

ตามแบบฉบับของวัดโพธิ์ 

  1.2 ฝกทาฤาษีดัดตนตามแบบฉบับของวัดโพธิ์จํานวน 18 ทาจากโรงเรียน

สุขภาพเชตวัน ในเครือโรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน (วัดโพธิ์) ใชเวลาในการเรียนและ

ฝกฝนเปนเวลาประมาณ 3 เดือน ที่โรงเรียนนวดแผนโบราณเชตวันและไดรับการทดสอบวา

สามารถฝกทาฤาษีดัดตนไดถูกตองสามารถนําไปถายทอดไดโดยไดรับใบรับรองจากโรงเรียนนวด

แผนโบราณเชตวัน (ภาคผนวก ฎ: หนา 178) 

2. ขั้นสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 

     2.1 พิจารณาคัดเลือกทาฤาษีดัดตนตามแบบฉบับของวัดโพธิ์เพื่อนําเปนทาที่ใชในการ

ออกกําลังกายในผูสูงอายุ โดยผูเชี่ยวชาญดานทาฤาษีดัดตน นักสรีรวิทยาการกีฬา อาจารยพล

ศึกษา จํานวน 7 ทาน ประกอบดวย  

             1. รองศาสตราจารย ดร. สาลี่    สุภาภรณ       ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

             คณะพลศกึษา    

             มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

            2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ดรุณวรรณ สุขสม    สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา     

               จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

            3. อาจารยนิภา         ภิรมยสวัสด์ิ           อาจารยสอนโยคะ  

                จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 4. อาจารยแกวใจ       แถววงษ โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน 

            5. อาจารยรุงทิวา       สังวัง โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน 

             6. อาจารยเจียรนัย     บังพิมาย โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน            

            7. คุณนงพะงา         ศิวานวุัฒน         กองออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 

             กระทรวงสาธารณสุข   

โดยมีเกณฑการคัดเลือกเบื้องตนดังนี้ 

        2.1.1 ทาแตละทามีความเหมาะสมกับการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ 

        2.1.2 ทุกทาไมกอใหเกิดอาการบาดเจ็บ  

        2.1.3 ทาที่ใชฝกไมมีความซับซอน ผูสูงอายุสามารถทําตามได 
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   2.2 สรุปผลการพิจารณาเลือกทาฤาษีดัดตนโดยผูเชี่ยวชาญ ไดทาฤาษีดัดตนที่

เหมาะสมเพื่อใชเปนทาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุจํานวน 15 ทาจากจํานวนเดิม 18 ทา

ดังนี้ 

 
1.ทาที่ 1 แกลมในขอมือ 
   วิธีปฏิบัติ จากทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ยืนตรงพนมมือไวที่อก หายใจเขาพรอมกับออก

แรงดันปลายนิ้วมือขางขวาไปทางซายโดยออกแรงตานที่ปลายนิ้วมือขางซายนับ 3-2-1 หายใจ

ออก (รูปที่ 2) กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางซายไป

ทางขวาโดยออกแรงตานที่ปลายนิ้วมือขางขวานับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 3) กลับสูทาเร่ิมตน 

(รูปที่ 1) (ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ) 

 

 

 

 
  
 

                       รูปที่ 1                          รูปที่ 2   รูปที่ 3 

 
    2. ทาที่ 2 บริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ 

        วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน(รูปที่ 1) ยืนตรงพนมมือข้ึนระดับอก ตั้งสมาธิทําจิตใจใหสงบ 

หายใจเขาพรอมกมศีรษะ นับ 3-2-1 หายใจออกพรอมเงยศีรษะ(รูปที่ 2) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) 

หายใจเขาพรอมเงยศีรษะไปดานหลัง นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 3) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) 

หายใจเขาพรอมหันหนาไปทางซาย นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 4) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจ

เขาพรอมหันหนาไปทางขวา นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 5) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขา

พรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะเหยียดแขนใหสุด นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 6) ลดมือลงมา

พักที่ศีรษะ(รูปที่ 7) กอนกลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานซาย หนาตรงนับ 

3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 8) หันกลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานขวา หนาตรง 

นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 9) หันกลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) (ทําซ้ําทั้งหมด จํานวน 3 รอบ) 
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        รูปที่ 1                              รูปที่ 2             รูปที่ 3             รูปที่ 4 

 

 

 

 

 

 
 

            รูปที่ 5                                   รูปที ่6                               รูปที่ 7                              

 

 

 

 

 
 

   รูปที่ 8           รูปที่ 9 

 
    3. ทาที่ 3 ดัดตนแกเกียจ 
       วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรง ประสานมือทั้งสองขางเหยียดแขนออกไปขางหนาที่

ระดับอก(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซายหนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก 

บิดแขนและลําตัว(รูปที่ 2) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย 

หนาตรง นับ 3-2-1 หายใจออก บิดแขนและลําตัว(รูปที่ 3) กลับทาเริ่มตน(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอม

ยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะเหยียดแขนใหสุด นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 4) หายใจเขาโนมตัวไป

ทางดานซายนับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 5) กลับสูรูปที่ 4 หายใจเขาโนมตัวไปทางดานขวานับ 3-

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

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

 

 

 

 
 

 

          รูปที่ 5                             รูปที่ 6              รูปที่ 7              รูปที่ 8 

 
    4. ทาที่ 4 ดัดตนแกโรคในอก 
        วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรงวางมือขางลําตัว(รูปที่ 1)  ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะจนปลาย

นิ้วมือประชิดกัน(รูปที่ 2) หายใจเขาเขยงปลายเทาขึ้น นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 3) ลดมือและ

เทาลงกลับสูทาเริ่มตน(รูปที่ 1) (ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ) 

 

 

 

 

 

 

           รูปที่ 1                              รูปที่ 2                      รูปที่ 3 

 
    5. ทาที่ 5 ดัดตนแกคอ และไหล 

                  วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน กาวขาซายไปดานหนาปลายเทาขวาชี้ออกทางดานขางมอืซาย

จับขอมือขวาไขวไวดานหลัง(รูปที่ 1) หายใจเขายอเขาโนมตัวไปดานหนาใชมือซายดึงขอมือขวา 

นับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 2) คลายแรงดึงที่มือกลับไปยืนในทาเริ่มตน(รูปท่ี 1) สลับใชมือขวาจับ

ขอมือซาย หายใจเขายอขาซายโนมตัวไปดานหนาใชมือขวาดึงขอมือซายนับ 3-2-1 หายใจออก 
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(รูปที่ 2) คลายแรงดึงที่มือ กลับไปยืนในทาเริ่มตน(รูปที่ 1) เปลี่ยนทายืนโดยกาวขาขวาไปทางดาน

หนา แลวทําซ้ําเชนเดิม... (ทําซ้ําทั้งหมด 4 รอบ) 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1                                        รูปที่ 2 

 
    6. ทาที่ 6 ดัดตนแกไหลและขา 
                 วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน กาวขาซายไปดานหนาปลายเทาขวาชี้ไปทางดานหนาวางมือ

ซายที่เขาขางซายมือขวาทาวเอว(รูปที่ 1) ยอขาซายโนมตัวไปดานหนา มือซายดันหัวเขาซาย มือ

ขวากดลงที่เอวขาขวาดานหลังเหยียดตึง (รูปที่ 2) หายใจเขาพรอมเชิดหนาขึ้นบนนับ 3-2-1 

หายใจออกกลับสูทาเริ่มตน(รูปที่ 1) ทําซ้ํา 3 รอบ...สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ํา

เชนเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 
    รูปที่ 1                             รูปที่ 2 

 
   7. ทาที่ 7 ดัดตนแกเขาขา 
      วธิีปฏบิติั ทาเริ่มตน กาวขาซายไปดานหนาปลายเทาชี้ไปดานขาง มือซายวางที่

หนาขาขางซายมือขวาทาวเอว(รูปที่ 1) ยอขาซายโนมตัวไปดานหนามือซายดนัหวัเขามือขวากดลง

ที่เอว ขาขวาดานหลังเหยียดตึง หายใจเขาพรอมบิดลาํตัวไปดานขวา ตามองไหลขวานับ 3-2-1 

หายใจออก (รูปที่ 2) กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้าํ 3 รอบ... สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลว

ทําซ้าํเชนเดียวกัน 
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         รูปที่ 1                              รูปที่ 2 

 
    8. ทาที่ 8 ดัดตนแกลมในอกในเอว 
         วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน กาวเทาซายไปดานหนาปลายเทาชี้ไปดานขาง ยกแขนซายตั้ง

ศอกขึ้นปลายมือช้ีไปดานหนามือขวาทาวเอว(รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมยอขาซายไปดานหนา     

ยืดแขนซายออกไปทางดานหลังในลักษณะศอกงอเล็กนอยพรอมกับหงายฝามือโดยหันหนาไป

ดานตรงขามกับแขนที่ยกขึ้นนับ 3-2-1 หายใจออก(รูปที่ 2) บิดแขน หันหนาและยืดตัวกลับทา

เร่ิมตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 3 รอบ ... สลับกาวขาขวาไปทางดานหนา แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1                                รูปที่ 2 
 

    9. ทาที่ 9 ดัดตนแกเขาขัด 
       วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรงยกขาขวาขึ้นใหขอเทาขวาอยูเหนือเขาซาย พนมมือข้ึน

ระดับอก(รูปที่ 1) หายใจเขายอเขาพรอมกางแขนออกไปดานขางนับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 2) 

หุบแขนกลับมาพนมมือเหมือนทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 3 รอบ... สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวา 

แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 

 

 

 

 

 

     รูปที่ 1                                            รูปที่ 2 
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    10. ทาที่ 10 ดัดตนแกลมในสนเทา 
         วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรงมือซายจับหลังเทาขวา ยกขอเทาขึ้นเหนือเขาซาย 

วางมือขวาทาบที่หนาขาโดยหันปลายนิ้วเขาหาลําตัว (รูปที่ 1) หายใจเขายอเขาพรอมกับดึงปลาย

เทาและกดหนาขา นับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 2) ยืดตัวกลับทาเริ่มตน (รูปท่ี 1) ทําซ้ํา 3 รอบ... 

สลับยืนดวยขาขวา ยกขาซายแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

   รูปที่ 1                                           รูปที่ 2 

 
    11. ทาที่ 11 ดัดตนแกสะโพกสลักเพชร 
           วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอกวางมือที่สะโพก        

วางปลายนิ้วหัวแมมือทั้งสองที่บริเวณสลักเพชร (รอยตอระหวางกระดูกกระเบนเหน็บกับกระดูก

เชิงกราน) (รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมยอตัวลงกดปลายนิ้วหัวแมมือลงไปที่สลักเพชรนับ 3-2-1 

หายใจออก (รูปที่ 2) ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1)  ...ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 

 
 

 

 

 

 

     รูปที่ 1                                              รูปที่ 2 

 
   12. ทาที่ 12 ดัดตนแกตะคริวมือเทา 

           วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอกวางมือทั้งสองที่หนาขา

โดยหันปลายนิ้วเขาดานใน (รูปที่ 1) หายใจเขาเหยียดแขนใหตึงพรอมยอตัวลงนับ 3-2-1 หายใจ

ออก (รูปที่ 2) ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ... ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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         รูปที่ 1                                รูปที่ 2 

 
   13. ทาที่ 13 ดัดตนดํารงกายอายุยืน 
          วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอก กํามือทั้งสองขาง วาง

ซอนกันไวบริเวณลิ้นป (คลายกําลังถือกระบอง) (รูปที่ 1) หายใจเขา ยอขาลง พรอมขมิบกลามเนื้อ

หูรูดทวารหนัก นับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 2) ยืดตัวกลับสูทาเร่ิมตน (รูปที่ 1)...ทําซ้ําทั้งหมด      

5 รอบ 

 

 

 

 

 

            รูปที่ 1                                     รูปที่ 2 
 

 14. ทาที่ 14 ดัดตนแกกรอนปฏฆาต 
               วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน กาวขาซายไปดานหนาปลายเทาชี้ไปดานหนางอแขนขางขวา

และกางออกไปทางดานหลังในลักษณะหงายฝามือ แขนซายเหยียดตรงเพงสายตาไปยังปลาย

นิ้วชี้ที่ชูขึ้น (รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมยอขาซายโนมตัวไปทางดานหนา ขาขวาเหยียดตรงสนเทา

เปด (รูปที่ 2) ยืดแขนขวามาดานหนาใหขนานกับแขนซาย (คลายการยิงธนู) เปลี่ยนเพงสายตาไป

ยังนิ้วชี้มือขวา นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) หายใจออกกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 5 รอบ สลับกาวขา

ขวาไปทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 

 

 

 

 
 

              รูปที่ 1      รูปที่ 2     รูปที่ 3 
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         15. ทาที่ 15 ดัดตนแกเทาเหน็บ 
                   วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ยืนตรงยกขาซายใหเขาตั้งขึ้นใชมือทั้งสองชอนใตฝาเทา(รูปที ่1) 

เหยียดขาซายไปใหสุด ดึงมือทั้งสองเขาหาตัว หายใจเขายอเขานับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออกยืด

ตัวตรงกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 5 รอบ สลับยืนดวยขาซาย ยกขาขวาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
 

 

 

 

 

 

 รูปที่ 1             รูปที่ 2 

 

 2.3 นําทาฤาษีดัดตนที่ผูทรงคุณวุฒิคัดเลือกแลวมาปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาและ

ผูสอนในโรงเรียนสุขภาพเชตวัน ในเครือโรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพน (วัดโพธิ์)       

เพื่อปรับใหมีความเหมาะสมกับผูสูงอายุดังนี้ 

        2.3.1 ทาที่ 9 ดัดตนแกเขาขัดและทาที่ 10 ดัดตนแกลมในสนเทา ขณะที่ผูสูงอายุ 

ออกกําลังกายควรใหผูสูงอายุยืนตรงหันหลังพิงฝาผนังหรือเกาอี้ เพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้น 

        2.3.2 ทาที่ 14 ดัดตนแกกรอนปฏฆาตและทาที่ 15 ดัดตนแกเทาเหน็บใหปรับเปนทา

นั่งโดยมีรายละเอียดของทาดังนี้ 

 
        ทาที่ 14 ดัดตนแกกรอนปฏฆาต (ดัดแปลงเปนทานั่ง) 

           วิธีปฏิบัติ ทาเริ่มตน ใชทานั่งเหยียดขาขางเดียว คือเหยียดขาซายและงอขาขวา

ใหฝาเทายันกับตนขาดานซาย งอแขนขางขวาและกางออกไปทางดานหลังในลักษณะหงายฝามือ 

แขนซายเหยียดตรง เพงสายตาไปยังปลายนิ้วชี้ที่ชูขึ้น (รูปที่ 1) หายใจเขาพรอมยืดแขนขวามา

ดานหนาใหขนานกับแขนซาย (คลายการยิงธนู) เปลี่ยนเพงสายตาไปยังนิ้วชี้มือขวานับ 3-2-1 

หายใจออก (รูปที่ 2) กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 5 รอบ ... สลับขา โดยใชการเหยียดขาขวาไป

ทางดานหนาแลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
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          รูปที่ 1                                                           รูปที่ 2 

 
            ทาที่ 15 ดัดตนแกเทาเหน็บ (ดัดแปลงเปนทานั่ง) 
                วธิปีฏิบัติ ทาเริ่มตน  ใชทานั่งโดยการตั้งเขาซายใหเขาซายอยูระดับอกใชมือทัง้สอง

ชอนใตฝาเทาซายและงอขาขวาใหฝาเทา (รูปที่ 1) หายใจเขาเหยียดขาซายไปใหสุดพรอมกับโนม

ตัวไปขางหนา นับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที ่2) งอเขากลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้าํ 5 รอบ ... 

สลับต้ังเขาขวา พบัขาซาย แลวทําซ้าํเชนเดียวกนั 

 

 
    
 

 

 
 

รูปที่ 1                                                        รูปที่ 2 

 

 2.4 นําทาฤาษีดัดตนที่ไดจากขอ 2.3 นํามาจัดโปรแกรมการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน

สําหรับผูสูงอายุ ใชเวลาประมาณ 50 นาที ประกอบดวย 3 ข้ันตอนดังนี้  

     ขั้นอบอุนรางกาย ประกอบดวยทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบนิ่งคางไว 

(static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และทาฤาษีดัดตน 4 ทา คือ     

ทาแกลมในขอมือ ทาบริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ ทาดัดตนแกเกียจและทาดัดตนแกโรคในอก 

ใชเวลาประมาณ10 นาที ดังตัวอยางตอไปนี้ 
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    ขั้นออกกําลังกาย ประกอบดวยการฝกบริหารรางกายทาฤาษีดัดตนที่คัดเลือกจาก

ผูเชี่ยวชาญและปรับตามความเหมาะสมแลวจํานวน 11 ทาใชเวลาประมาณ 30 นาที 

    ขั้นผอนหยุด ประกอบดวยทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบนิ่งคางไว (static 

stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และทาฤาษีดัดตน 4 ทา คือทาแกลมใน

ขอมือ ทาบริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ ทาดัดตนแกเกียจและทาดัดตนแกโรคในอก เหมอืนกบัขัน้

อบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ10 นาที  

3. ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาและวิเคราะหหาความเที่ยง 

             3.1 การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาผูวิจยัใชแบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของ

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่ผูวิจัยสรางเองใหผูทรงคุณวุฒิดานพลศึกษา ดานสรีรวิทยาและ

ดานการออกกําลังกาย ประเมินโดยนําซีดีแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนพรอม

แนบแบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของการออกกําลังกายทาฤาษดีัดตน (ภาคผนวก ฉ: หนา 

129) ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานดังรายนามตอไปนี้ 

        1. รองศาสตราจารย ดร. สาล่ี    สุภาภรณ            ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

             คณะพลศึกษา    

            มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา     

            จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

        3. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ราตรี  เรืองไทย      คณะวิทยาศาสตรการกฬีา     

            มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

       4. ดร.ไวพจน จันทรเสม        สถาบันการพลศึกษา 

       5. ดร.สุดา กาญจนวณิชย        สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา     

           จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

การตรวจสอบคาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของการออก

กําลังกายทาฤาษีดัดตน ใชเกณฑในการตัดสิน คือคาดัชนี (item objective congruence, IOC)  
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ที่คํานวณไดตองมากกวา 0.5 (Cox and Vargas, 1996) ซึ่งงานวิจัยครั้งนี้พบวา ไมมีขอรายการใด

ที่มีคาดัชนี IOC ต่ํากวา 0.50 แสดงวา องคประกอบของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนมีคา

ความตรงที่ดี 

   3.2 การวิเคราะหความเที่ยง (reliability) ของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤาษี

ดัดตน โดยใชวิธีการวัดความเที่ยงแบบวัดซ้ําโดยผูวิจัยไดนําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทา

ฤาษีดัดตนไปใชกับผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน ออกกําลังกาย 2 ครั้ง โดยให

ระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห พบวา มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.99 แสดงวา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนมีคาความเที่ยงที่ดีมาก 

 4. นําแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนไปใชกับกลุมตัวอยางเปนเวลา 

12 สัปดาห 

  
ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัว

และการทรงตัวของผูสูงอายุ ใชระเบียบวิธีการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา   

ผลของการฝกทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 

ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินดําเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 2 ดังนี้ 

 1. คัดเลือกกลุมอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดไวและทําการสุมเขากลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน โดยแบงเปนชายกลุมละ 10 คน และหญิงกลุมละ 10 คน

รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด 40 คน 

 2. ดําเนินการทดสอบความออนตัวและการทรงตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมทั้งกอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

 3. กลุมทดลองใหฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนเปนเวลา 12 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที โดยที่ 2 สัปดาหแรกผูวิจัยนําออกกําลังกายอยางชาๆ เพื่อที่

ผูสูงอายุจะทําตามไดอยางถูกตอง สวนกลุมควบคุมใหใชชีวิตประจําวันตามปกติ 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลเบื้องตน ความออนตัวและการทรงตัวกอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาหทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม เหมือนกันทั้ง   

2 กลุม ดังนี้ 

 

 



 

 
54 

 1. ขอมูลเบื้องตน 

 1.1 อายุ (ป)     

1.2 สวนสูง (เซนติเมตร) 

 1.3 น้ําหนัก (กิโลกรัม) 

1.4 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 

1.5 ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัวและคลายตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

2. ความออนตัว 

2.1 วัดความออนตัวของลําตัว (เซนติเมตร) 

2.2 วัดความออนตัวของขอตอ (องศา) 

    - ไหล (flexion/extension/abduction) 

    - สะโพก (flexion/extension) 

3. ความสามารถในการทรงตัว 

     3.1 แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของออสเนส เวยน (Osness, Wayne H.) 

  (วินาที) 

     3.2 แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก (berg balance test) (คะแนน)

  
การวิเคราะหขอมูล 
 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปสําหรับการวิจัยทาง

สังคมศาสตรเพื่อหาคาสถิติดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของขอมูล

เบื้องตนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 2. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความออน

ตัวและการทรงตัวในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห

และหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

 3. วิเคราะหความแปรปรวนรวม (analysis of covariance) เพื่อเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยของความออนตัวและการทรงตัวในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห โดยใชคาเฉลี่ยกอนการทดลอง

เปนตัวแปรรวม 

 4. วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with 

repeated measures) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวและการทรงตัว 
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ภายในกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห          

และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของแอลเอสดี  

 5. ทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน

ที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและ

หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

จํานวนทั้งหมด 40 คน มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติแลวจึงนําผลวิเคราะหขอมูลเสนอ

ในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบงการนําเสนอเปน 4 ข้ันตอน ดังนี้ 

 

 ตอนที่ 1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงของแบบแผนการออกกําลัง

กายดวยทาฤาษีดัดตน 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measures) กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง     

และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของแอลเอสดีที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  

ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมของขอมูลความออนตัวและขอมูลการ   

ทรงตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการ

ทดลอง 12 สัปดาหเมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 

 ตอนที่ 4 แผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลความออนตัวและขอมูลการทรงตัว

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงของแบบแผนการออกกําลัง

กายดวยทาฤาษีดัดตน 
 

ตารางที่ 1 คาดัชนีความสอดคลองระหวางเนื้อหากับการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิ

เกี่ยวกับแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 

องคประกอบของการออกกําลงักายดวยทาฤาษีดัดตน 
ดัชนีความ
สอดคลอง 

 

1.00 

1.00 

0.80 
 

0.80 

 
 

 

0.80 

 

0.80 

 

0.80 
 

0.80 

 

 

1.00 

 

0.60 

 

0.80 

1.00 

1.  ทาการออกกําลังกาย 
1.1 ทาการออกกาํลังกายนาสนใจ 

1.2 ทาการออกกาํลังกายทาํไดงาย ไมยากเกินความสามารถของผูสูงอาย ุ

1.3 ทาการออกกาํลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของรางกาย 

1.4 ทาการออกกาํลังกายมีความเหมาะสม ผูสูงอายุสามารถทําไดโดยไมทําให

เกิดอาการบาดเจ็บ 
2.  ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
2.1 ชวงอบอุนรางกาย/ผอนหยุด 
2.1.1 การยืดเหยียด/การผอนคลาย กลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของ

รางกาย 

2.1.2 การเตรยีมความพรอม/การผอนคลาย ของกลามเนื้อมัดใหญทําไดเปน 

         อยางดี 

2.1.3 การอบอุนรางกาย/การผอนคลาย มีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่อง

สัมพันธกนัดี 

2.1.4 การอบอุนรางกาย/การผอนคลาย มีระยะเวลาที่เหมาะสม 
2.2 ชวงการออกกําลงักายทาฤาษีดัดตน 
2.2.1 ความตอเนื่องของทาทางการเคลื่อนไหวของทาฤาษีดัดตนทีน่าํมาใชในชวง

การออกกาํลังกายมีความเหมาะสม 

2.2.2 ทาฤาษดีัดตนที่นาํมาใชในการออกกําลังกายทาํใหมีการเคลื่อนไหวทกุสวน

ของรางกายไดเปนอยางดี  

2.2.3 ทาฤาษดีัดตนที่นาํมาใชออกกําลงักายชวยฝกเรื่องความออนตวั 

          และการทรงตัวในผูสูงอายุไดเปนอยางด ี

2.2.4 ชวงการออกกําลงักายมีระยะเวลาเหมาะสม 

2.2.5 จํานวนทาฤาษีดัดตนที่นาํมาใชในการออกกําลงักายเหมาะสม 1.00 
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ตารางที ่1 (ตอ) 
 

องคประกอบของการออกกําลงักายดวยทาฤาษีดัดตน 
ดัชนีความ
สอดคลอง 

3.  ผูนําออกกําลงักาย 
3.1 ผูนําออกกําลังกาย แสดงทาทางการออกกําลงักายฤาษีดัดตนไดชัดเจนเขาใจงาย 

3.2 มีความสามารถในการเปนผูนาํการออกกําลงักายทาฤาษีดัดตนใหแกผูสูงอาย ุ

3.3 คําแนะนําในการฝกชัดเจน เขาใจงาย 

 

1.00 

1.00 

1.00 

 

จากตารางที่ 1 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะหคาดัชนีความ

สอดคลอง (IOC) เกี่ยวกับแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน พบวา ไมมีขอรายการใด

ที่มีคาดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 0.50 (Cox and Vargas, 1996) แสดงวา ทุกขอรายการมีความ

เหมาะสมในการนําไปใชสอบถามดานองคประกอบของการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 
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ตารางที่ 2  ความเที่ยงของอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน

ของกลุมผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง 

 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
ตัวแปร 

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

อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลงั

กายดวยทาฤาษีดัดตน (คร้ัง/นาที) 

 

103.10 

 

6.74 

 

101.20 

 

7.44 

 

.99 

 

.00* 

*p < .05 

 

จากตารางที่ 2 แสดงวาคาความเที่ยงของแบบแผนการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน

ของกลุมผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง เมื่อพิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2       

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.99 แสดงวา อัตราการเตนหัวใจขณะออกกําลังกายมี

ความสัมพันธกันอยูในระดับสูงมาก  
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ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measures) กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ แอลเอสดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลเบื้องตนของกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง กอนการทดลอง 

 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ขอมูลเบื้องตน 

X  S.D. X  S.D. 

1. อาย ุ(ป)                                                        

2. สวนสูง (ซม.) 

3. น้ําหนักตวั (กก.) 

4. อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 

5. ความดันโลหิตเมื่อหวัใจบบีตัว (มม.ปรอท) 

6. ความดันโลหิตเมื่อหวัใจคลายตัว (มม.ปรอท) 

66.15 

158.25 

55.67 

73.90 

123.50 

77.65 

5.01 

7.05 

9.27 

10.95 

11.46 

7.70 

67.35 

157.75 

59.66 

75.75 

125.65 

76.15 

6.62 

5.37 

12.05 

11.34 

15.27 

10.15 

 

จากตารางที่ 3 แสดงวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของอายุ 

66.15 ป และ 67.35 ป มีคาเฉลี่ยของสวนสูง 158.25 ซม. และ 157.75 ซม. มีคาเฉลี่ยของน้ําหนัก 

55.67 กก. และ 59.66 กก. มีคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 73.90 คร้ัง/นาทีและ 

75.75 คร้ัง/นาที มีคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 123.50 มม.ปรอท และ 125.65 

มม.ปรอท และมีคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 77.65 มม.ปรอท และ 76.15 มม.

ปรอท ตามลําดับ 
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 ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความออนตัวและการทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห 

และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กลุมควบคุม 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

6 สัปดาห 

หลังการ
ทดลอง 

12 สัปดาห 

 
ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD 

 
F 

 
p 

 

1. การวัดความออนตัวของลําตัว (ซม.) 

2.การวัดความออนตัวของขอตอ 

(องศา) 

      ขอไหล 

- flexion   /  ขางซาย 

                        ขางขวา 

- extension / ขางซาย 

                         ขางขวา 

- abduction / ขางซาย 

                          ขางขวา 

      ขอสะโพก

- flexion   /    ขางซาย 

                         ขางขวา 

- extension / ขางซาย 

                         ขางขวา 

3. การวัดความสามารถการทรงตวั 

  -  แบบทดสอบความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลื่อนทีข่องออสเนส (osness 

balance test) (วินาที) 

-  แบบทดสอบความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก  

(berg balance test) (คะแนน) 

 

7.23 

 

 

 

154.40 

155.40 

58.95 

57.60 

161.15 

161.25 

 

114.55 

114.85 

16.00 

16.25 

 

 

 

35.26 

 

 

41.75 

 

7.49 

 

 

 

15.66 

9.96 

12.87 

13.25 

12.51 

10.58 

 

9.05 

7.13 

4.78 

4.61 

 

 

 

9.91 

 

 

3.39 

 

7.35 

 

 

 

154.90 

156.35 

58.50 

57.65 

160.95 

160.25 

 

113.75 

114.65 

15.25 

16.15 

 

 

 

35.26 

 

 

41.45 

 

6.97 

 

 

 

14,69 

7.73 

12.51 

11.93 

10.83 

8.03 

 

9.03 

8.90 

5.24 

5.82 

 

 

 

9.25 

 

 

3.46 

 

7.85 

 

 

 

154.00 

159.10 

59.60 

59.00 

162.80 

162.00 

 

114.15 

113.75 

14.55 

16.15 

 

 

 

35.78 

 

 

41.15 

 

6.40 

 

 

 

14.47 

7.59 

12.20 

11.96 

9.32 

7.93 

 

8.09 

7.99 

7.59 

7.26 

 

 

 

9.95 

 

 

3.73 

 

1.191 

 

 

 

.353 

2.546 

1.595 

2.054 

1.65 

.919 

 

.388 

.734 

.648 

.005 

 

 

 

2.448 

 

 

1.541 

 

.32 

 

 

 

.71 

.09 

.22 

.14 

.21 

.41 

 

.68 

.49 

.53 

.10 

 

 

 

.10 

 

 

.23 

*p < .05 
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จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวของลําตัว 

ขอไหล ขอสะโพก การวัดความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance 

test) และความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม  

ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ ความออนตัวของลําตวั  ความ

ออนตัวของขอไหล  ความออนตัวของขอสะโพก ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออส

เนส (osness balance test) และความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance 

test) ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่5 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้าํของความออนตัวและการทรงตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สัปดาห และ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 

กลุมทดลอง 
กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

6 สัปดาห 

หลังการ
ทดลอง 

12 สัปดาห 

 
ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD 

 
F 

 
p 

 

1. การวัดความออนตัวของลําตัว 

(ซม.) 

2.การวัดความออนตัวของขอตอ 

(องศา) 

      ขอไหล 

- flexion   /  ขางซาย 

                        ขางขวา 

- extension / ขางซาย 

                         ขางขวา 

- abduction / ขางซาย 

                          ขางขวา 

      ขอสะโพก

- flexion   /    ขางซาย 

                         ขางขวา 

- extension / ขางซาย 

                         ขางขวา 

3. การวัดความสามารถการทรงตวั 

  -  แบบทดสอบความสามารถการ

ทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส 

(osness balance test) (วินาที) 

-  แบบทดสอบความสามารถการ

ทรงตัวแบบอยูกบัที่ของเบิรก  

(berg balance test) (คะแนน) 

 

9.23 

 

 

 

 

152.25 

154.80 

58.45 

58.50 

149.55 

150.20 

 

114.50 

109.40 

19.05 

17.25 

 

 

 

31.24 

 

 

43.50 

 

9.98 

 

 

 

 

12.04 

11.59 

6.73 

8.09 

13.69 

11.55 

 

11.05 

14.47 

6.90 

4.35 

 

 

 

6.45 

 

 

2.87 

 

12.35 

 

 

 

 

159.90 

161.80 

64.00 

65.35 

164.75 

165.80 

 

116.75 

113.80 

23.60 

21.65 

 

 

 

30.26 

 

 

46.10 

 

8.93 

 

 

 

 

9.23 

8.43 

5.72 

8.35 

9.77 

8.85 

 

10.92 

14.95 

7.21 

4.94 

 

 

 

6.21 

 

 

2.22 

 

15.30 

 

 

 

 

168.35 

169.10 

75.30 

78.10 

172.90 

172.80 

 

122.95 

127.80 

26.70 

26.30 

 

 

 

26.37 

 

 

50.30 

 

9.08 

 

 

 

 

9.03 

5.83 

11.94 

9.21 

5.04 

4.29 

 

6.70 

6.03 

5.47 

4.81 

 

 

 

5.03 

 

 

2.30 

 

57.021 

 

 

 

 

38.020 

43.591 

37.049 

56.636 

32.695 

4.041 

 

13.654 

22.495 

59.296 

54.533 

 

 

 

74.257 

 

 

160.545 

 

.000* 

 

 

 

 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

 

 

 

.000* 

 

 

.000* 

*p < .05 
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จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวของลําตัว 

ขอไหล ขอสะโพก การวัดความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance 

test) และความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมทดลอง 

ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ ความออนตัวของลําตวั  ความ

ออนตัวของขอไหล  ความออนตัวของขอสะโพก ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออส

เนส (osness balance test) และความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance 

test) ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธี

ของแอลเอสดี ดังแสดงผลในตารางที่ 6 – ตารางที่ 18 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของลําตัว 

โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง   

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 9.23 12.35 15.30 

กอนการทดลอง 9.23 -  3.12*  

(P = .00) 

 6.08* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง 6 สัปดาห 12.35 

 

 - 2.95* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 15.30   - 

* p < .05 

 

จากตารางที่  6 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว กอนการทดลองกับหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห, กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 

สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย

คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวกอนการทดลอง ( X =9.23 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 

สัปดาห ( X =12.35 เซนติเมตร) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง  3.12 เซนติเมตร คาเฉลี่ยกอนการ

ทดลอง ( X =9.23 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =15.30 เซนติเมตร) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 6.08 เซนติเมตร และคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวหลังการทดลอง 6 

สัปดาห ( X =12.35 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =15.30 เซนติเมตร) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 2.95 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
66 

ตารางที ่7 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหล

ขางซายในลกัษณะการเหยยีดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุม

ทดลอง   

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 152.25 159.90 168.35 

กอนการทดลอง 152.25 - 7.65* 

(P = .00) 

16.10* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง 6 สัปดาห 159.90 

 

 - 8.45* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 168.35 

 

  - 

* p < .05 

 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห      

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางซาย ในลักษณะการเหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) กอนการทดลอง 

( X =152.25 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =159.90 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง  7.65 องศา  คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =152.25 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =168.35 องศา)  ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 16.10 องศา และคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของขอไหลขางซายหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =159.90 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห( X =168.35 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 8.45 องศา 
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ตารางที่ 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหล

ขางขวา ในลักษณะการเหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุม

ทดลอง  

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 154.80 161.80 169.10 

กอนการทดลอง 154.80 

 

- 7.00* 

(P = .00) 

14.30* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 161.80 

 

 - 7.30* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 169.10   - 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอน

การทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 

สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหล

ขางขวา ในลักษณะการเหยียดแขนขึ้นดานหนา (shoulder flexion) กอนการทดลอง ( X =154.80 

องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =161.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง  7.00 

องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =154.80 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =169.10 องศา)  ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 14.30 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =161.80 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห

( X =169.10 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 7.30 องศา 
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ตารางที ่9 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหล

ขางซาย ในลกัษณะการเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) โดยวิธีของแอลเอสดีของ

กลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 58.45 64.00 75.30 

กอนการทดลอง 58.45 - 5.55* 

(P = .00) 

16.85* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 64.00  - 11.30* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 75.30   - 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางซาย ในลักษณะการเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กอนการทดลอง 

( X =58.45 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =64.00 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 5.55 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =58.45 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง    

12 สัปดาห ( X =75.30 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 16.85 องศา และคาเฉลี่ยความออน

ตัวของขอไหลขางซายหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =64.00 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง      

12 สัปดาห ( X =75.30 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 11.30 องศา 
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ตารางที ่10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการการวดัความออนตวัของ

ขอไหลขางขวา ในลกัษณะการเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) โดยวธิีของ 

แอลเอสดี ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 58.50 65.35 78.10 

กอนการทดลอง 58.50 - 6.85* 

(P = .00) 

19.60* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 65.35  - 12.75* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 78.10   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในลักษณะ

การเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางขวา ในลักษณะการเหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กอนการทดลอง 

( X =58.50 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =65.35 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 6.85 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =58.50 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง    

12 สัปดาห ( X =78.10 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 19.60 องศา และคาเฉลี่ยความออน

ตัวของขอไหลขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =65.35 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง      

12 สัปดาห ( X =78.10 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 12.75 องศา 
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ตารางที ่11 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

ไหลขางซาย ในลักษณะการกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) โดยวิธขีองแอลเอสดี 

ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 149.55 164.75 172.90 

กอนการทดลอง 149.55 - 15.20* 

(P = .00) 

23.35* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 164.75 

 

 - 8.15* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 172.90   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในลักษณะ

การกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางซาย ในลักษณะการกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) กอนการทดลอง 

( X =149.55 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =164.75 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 15.20 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =149.55 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =172.90 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 23.35 องศา และคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของขอไหลขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =164.75 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =172.90 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 8.15 องศา 
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ตารางที ่12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

ไหลขางขวาในลักษณะการกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) โดยวิธขีองแอลเอสดี 

ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 150.20 165.80 172.80 

กอนการทดลอง 150.20 - 15.60* 

(P = .00) 

22.60* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 165.80 

 

 - 7.00* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 172.80   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในลักษณะ

การกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

ไหลขางขวา ในลักษณะการกางแขนออกไปดานขาง (shoulder abduction) กอนการทดลอง 

( X =150.20 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =165.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 15.60 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =150.20 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =172.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 22.60 องศา และคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของขอไหลขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =165.80 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ( X =172.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 7.00 องศา 
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ตารางที ่13 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

สะโพกขางซายในลักษณะการงอขอสะโพก (hip flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 114.50 116.75 122.95 

กอนการทดลอง 114.50 - 2.25* 

(P = .04) 

8.45* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 116.75  - 6.20* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 122.95   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะ

การงอขอสะโพก (hip flexion) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอนการทดลองกับ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซาย 

ในลักษณะการงอขอสะโพก (hip flexion) กอนการทดลอง ( X =114.50 องศา) ต่ํากวาหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =116.75 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 2.25 องศา คาเฉลี่ยกอน

การทดลอง ( X =114.50 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( X =122.95 องศา) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 8.45 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอขอสะโพกขางซายหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =116.75 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =122.95 องศา) 

ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 6.20 องศา 
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ตารางที ่14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

สะโพกขางขวาในลักษณะการงอขอสะโพก (hip flexion) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 109.40 113.80 127.80 

กอนการทดลอง 109.40 - 4.40* 

(P = .00) 

18.40* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 113.80  - 14.00* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 127.80   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา ในลักษณะ

การงอขอสะโพก (hip flexion) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอนการทดลองกับ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา 

ในลักษณะการงอขอสะโพก (hip flexion) กอนการทดลอง ( X =109.40 องศา) ต่ํากวาหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =113.80 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.40 องศา คาเฉลี่ยกอน

การทดลอง ( X = 109.40 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( X =127.80 องศา) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 18.40 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอขอสะโพกขางขวาหลงัการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =113.80 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =127.80 องศา) 

ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 14.00 องศา 
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ตารางที ่15 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

สะโพกขางซายในลักษณะการเหยยีดขอสะโพก (hip extension) โดยวธิีของแอลเอสดี ของกลุม

ทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 19.05 23.60 26.70 

กอนการทดลอง 19.05 - 4.55* 

(P = .00) 

7.65* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 23.60 

 

 - 3.10* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 26.70   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 15  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซาย ใน

ลักษณะการเหยียดขอสะโพก (hip extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

สะโพกขางซาย ในลักษณะการเหยียดขอสะโพก (hip extension) กอนการทดลอง ( X =19.05 

องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =23.60 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง     

4.55 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =19.05 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห  

( X =26.70 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 7.65 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอขอ

สะโพกขางซายหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =23.60 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =26.70 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.10 องศา 
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ตารางที ่16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความออนตวัของขอ

สะโพกขางขวาในลักษณะการเหยยีดขอสะโพก (hip extension) โดยวธิีของแอลเอสดี ของกลุม

ทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 17.25 21.65 26.30 

กอนการทดลอง 17.25 - 4.40* 

(P = .00) 

9.05* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 21.65 

 

 - 4.65* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 26.30   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 16  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา ใน

ลักษณะการเหยียดขอสะโพก (hip extension) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 

12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความออนตัวของขอ

สะโพกขางขวา  ในลักษณะการเหยียดขอสะโพก (hip extension) กอนการทดลอง ( X =17.25 

องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =21.65 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง     

4.40 องศา คาเฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =17.25 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =26.30 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 9.05 องศา และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอขอ

สะโพกขางขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =21.65 องศา) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =26.30 องศา) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.65 องศา 
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ตารางที ่17 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) โดยวิธีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง 

 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 31.24 30.26 26.38 

กอนการทดลอง 31.24 - .98* 

(P = .00) 

4.87* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 30.26 

 

 - 3.89* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 26.38   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออส

เนส (osness balance test) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอนการทดลองกับ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบ

เคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) กอนการทดลอง ( X =31.24 วินาที) สูงกวาหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห ( X =30.26 วินาที) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง .98 วินาที คาเฉลี่ยกอน

การทดลอง ( X =31.24 วินาที) สูงกวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =26.38 วินาที) ซึ่งมี

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.87 วินาที และคาเฉลี่ยความความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่

หลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X =30.26 วินาที) สูงกวากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

( X =26.38 วินาที) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 3.89 วินาที 
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ตารางที ่18 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) โดยวธิีของแอลเอสดี ของกลุมทดลอง 
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

   6  สัปดาห 12 สัปดาห 

 คาเฉล่ีย ( X ) 43.50 46.10 50.30 

กอนการทดลอง 43.50 - 2.60* 

(P = .00) 

6.80* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  6  สัปดาห 46.10  - 4.20* 

 (P = .00)        

หลังการทดลอง  12  สัปดาห 50.30   - 

* p < .05 

 

 จากตารางที่ 18  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบอยูกบัทีข่องเบริก 

(Berg Balance Test) กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการ

ทดลอง 12 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก 

(Berg Balance Test)  กอนการทดลอง ( X =43.50 คะแนน) ต่ํากวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

( X =46.10 คะแนน) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 2.60 คะแนน คาเฉลี่ยกอนการทดลอง 

( X =43.50 คะแนน) ต่ํากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( X =50.30 คะแนน) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการ

เปลี่ยนแปลง 6.80 คะแนน และคาเฉลี่ยความความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห ( X =46.10 คะแนน) ต่ํากวากวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X =50.30 

คะแนน) ซึ่งมีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลง 4.20 คะแนน 
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 ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมของขอมูลความออนตัวและขอมูลการทรง

ตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 

 

 ตารางที่ 19 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลความออนตัวกอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมและ        

กลุมทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

 
 

ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

1.การวัดความ

ออนตัวของ

ลําตัว (ซม.) 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.40 

 

 

15.30 

 

  

7.23 7.49 9.23 9.98 7.35 6.96 12.35 8.93 7.85 9.08 

2.การวัดความ

ออนตัวของขอ

ตอ (องศา) 

ขอไหล  

 - flexion 

 

 

 

 

 

154.40 

155.40 

 

       ขางซาย         

ขางขวา 

  - extension  

    ขางซาย         

ขางขวา 

- abduction  

    ขางซาย         

ขางขวา 

ขอสะโพก 

- flexion   

    ขางซาย         

ขางขวา 

- extension 

    ขางซาย      

    ขางขวา 

58.95 

57.60 

 

161.15 

161.25 

 

 

114.55 

114.85 

 

16.00 

16.25 

 

 

 

 

 

15.66 

9.96 

 

12.87 

13.25 

 

12.51 

10.58 

 

 

9.05 

7.13 

 

4.78 

4.61 

 

 

 

 

 

152.25 

154.80 

 

58.45 

58.50 

 

149.55 

150.20 

 

 

114.50 

109.40 

 

19.05 

17.25 

 

 

 

 

 

12.04 

11.60 

 

6.73 

8.09 

 

13.69 

11.55 

 

 

11.05 

14.47 

 

6.90 

4.35 

 

 

 

 

 

154.90 

156.35 

 

58.50 

57.65 

 

160.95 

160.25 

 

 

113.75 

114.65 

 

15.25 

16.15 

 

 

 

 

 

14.69 

7.73 

 

12.51 

11.93 

 

10.83 

8.03 

 

 

9.03 

8.90 

 

5.24 

5.82 

 

 

 

 

 

159.90 

161.80 

 

64.00 

65.35 

 

164.75 

165.80 

 

 

116.75 

113.80 

 

23.60 

21.65 

 

 

 

 

 

9.23 

8.43 

 

5.72 

8.35 

 

9.77 

8.85 

 

 

10.92 

14.95 

 

7.21 

4.94 

 

 

 

 

 

154.00 

159.10 

 

59.60 

59.00 

 

162.80 

162.00 

 

 

114.15 

113.75 

 

14.55 

16.15 

 

 

 

 

 

14.47 

7.59 

 

12.20 

11.96 

 

9.32 

7.93 

 

 

8.09 

7.99 

 

7.59 

7.26 

 

 

 

 

 

168.35 

169.10 

 

75.30 

78.10 

 

172.90 

172.80 

 

 

122.95 

127.80 

 

26.70 

26.30 

 

 

 

 

 

9.03 

5.83 

 

11.94 

9.21 

 

5.04 

4.29 

 

 

6.70 

6.03 

 

5.47 

4.81 
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ตารางที่ 19 (ตอ) 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

 
 

ตัวแปร 
SD X  SD X  SD X  SD X  X  SD X  SD 

3. การวัด

ความสามารถการทรง

ตัว 

  -  แบบทดสอบ

ความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลือ่นที่ของ

ออสเนส (osness 

balance test) (วินาที) 

-  แบบทดสอบ

ความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของ

เบิรก  

(berg balance test) 

(คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

35.26 

 

 

 

 

 

41.75 

 

 

 

 

 

 

 

9.91 

 

 

 

 

 

3.39 

 

 

 

 

 

 

 

31.24 

 

 

 

 

 

43.50 

 

 

 

 

 

 

 

6.45 

 

 

 

 

 

2.87 

 

 

 

 

 

 

 

35.26 

 

 

 

 

 

41.45 

 

 

 

 

 

 

 

9.25 

 

 

 

 

 

3.46 

 

 

 

 

 

 

 

30.26 

 

 

 

 

 

46.10 

 

 

 

 

 

 

 

6.21 

 

 

 

 

 

2.22 

 

 

 

 

 

 

 

35.78 

 

 

 

 

 

41.15 

 

 

 

 

 

 

 

9.95 

 

 

 

 

 

3.73 

 

 

 

 

 

 

 

26.38 

 

 

 

 

 

50.30 

 

 

 

 

 

 

 

5.03 

 

 

 

 

 

2.30 

 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเปลี่ยนแปลงเล็กนอยหรือเกือบไมเปลี่ยนแปลง เชน 

ความออนตัวของลําตัว ( X =7.23 เซนติเมตร 7.35 เซนติเมตร 7.85 เซนติเมตร ตามลําดับ) สวน

กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึน เชน ความออนตัวของลําตัว ลําตัว ( X =9.23 

เซนติเมตร 12.35 เซนติเมตร 15.30 เซนติเมตร ตามลําดับ) 
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 ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของ

ลําตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลอง

เปนตัวแปรรวม 

 
 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของ

ลําตัว (ซม.) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2193.813 

95.814 

96.937 

2479.975 

1 

1 

37 

39 

2193.819 

5.814 

2.620 

 

837.360 

36.571 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 

 

 จากตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห  เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

พบวา ความออนตัวของลําตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (พิจารณาจากคา 

F = 36.571  และคา  Sig of  F = .00  ซึ่งนอยกวา  .05  ที่กําหนดไว) สวนผลการวิเคราะห

ความสัมพันธระหวางตัวแปรรวม คือคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวกอนการทดลอง  มี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

พบวาตัวแปรดังกลาวมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (พิจารณาจากคา F 

= 837.360  และคา  Sig of  F = .00  ซึ่งนอยกวา  .05  ที่กําหนดไว) 
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 ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของ

ลําตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 

 
 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของ

ลําตัว (ซม.) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1971.442 

319.350 

244.108 

2684.775 

1 

1 

37 

39 

1971.442 

319.350 

6.598 

298.815 

48.405 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 

 จากตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว 

หลังการทดลอง 12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง พบวา ความออนตัวของลําตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(พิจารณาจากคา F = 48.405 และคา  Sig of  F = .00 ซึ่งนอยกวา .05 ที่กําหนดไว) สวนผลการ

วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรรวม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวกอนการทดลองมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวหลังการทดลอง 12 

สัปดาหพบวา ตัวแปรดังกลาวมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (พิจารณา

จากคา F = 298.815  และคา  Sig of  F = .00  ซึ่งนอยกวา  .05  ที่กําหนดไว) 
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 ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของขอ

ไหล หลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลอง

เปนตัวแปรรวม 

 
 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

3944.959 

416.622 

495.391 

4545.975 

1 

1 

37 

39 

3944.959 

416.622 

13.389 

 

294.643

31.117 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา  

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1977.736

300.470 

601.014 

2767.975 

1 

1 

37 

39 

1977.736

300.470 

16.244 

121.755

18.498 

.000* 

.000* 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2617.423

291.924 

428.077 

3221.900 

1 

1 

37 

39 

2617.423

291.924 

11.570 

226.232

25.232 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง  

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

3133.253 

443.597 

646.497 

4157.975 

1 

1 

37 

39 

3133.253 

443.597 

17.473 

179.321 

25.388 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการกาง

แขนไปดานขาง  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1698.855

702.747 

2030.645

3802.400 

1 

1 

37 

39 

1698.855

702.747 

54.882 

30.955 

12.805 

.000* 

.001* 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการกาง

แขนไปดานขาง 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

871.297 

980.856 

1711.853

3038.775 

1 

1 

37 

39 

871.297 

980.856 

46.266 

18.832 

21.200 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 
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จากตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียความออนตัวของขอไหล        

ในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขาง

ทั้งดานซายและดานขวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา ความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียด

แขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวาแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรรวม 

คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียดแขนขึ้นดานหนา        

เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวากอนการทดลองมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ ความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหว

เหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวา 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห  พบวาตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  
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 ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของขอ

ไหลหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลอง

เปนตัวแปรรวม 
 

 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2298.117

2237.714 

2080.633

5978.975 

1 

1 

37 

39 

2298.117

2237.714 

56.233 

40.868 

39.793 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนา  

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

475.757 

1036.318

1243.993

2650.975 

1 

1 

37 

39 

475.757 

1036.318 

33.621 

14.150 

30.823 

.001* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

3197.633

2738.931 

2065.717

7588.975 

1 

1 

37 

39 

3197.633

2738.931

55.830 

 

57.274 

49.058 

.000* 

.000* 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลัง  

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2075.213

3747.883 

2173.737

7839.975 

1 

1 

37 

39 

2075.213

3747.883 

58.750 

35.323 

63.794 

.000* 

.000* 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการกาง

แขนไปดานขาง  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

335.844 

1154.533

1465.156 

2629.100 

1 

1 

37 

39 

335.844 

1154.533

39.599 

8.481 

29.156 

.006* 

.000* 

 

ความออนตัวของขอ

ไหลในลักษณะการกาง

แขนไปดานขาง 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

221.376 

1442.346

1369.574 

2811.975 

1 

1 

37 

39 

221.376 

1442.346 

37.016 

5.981 

38.966 

.019* 

.000* 

 

 

*p < .05 
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จากตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียความออนตัวของขอไหล        

ในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขาง

ทั้งดานซายและดานขวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปร

รวม ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา ความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหว

เหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวา

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัว

แปรรวม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหล ในลักษณะการเคลื่อนไหวเหยียดแขนขึ้นดานหนา 

เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวากอนการทดลองมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ ความออนตัวของขอไหลในลักษณะการเคลื่อนไหว

เหยียดแขนขึ้นดานหนา เหยียดแขนไปดานหลังและกางแขนไปดานขางทั้งดานซายและดานขวา

หลังการทดลอง 12 สัปดาห  พบวา ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของ      

ขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 
 

 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

งอขอสะโพก 

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2981.381

105.243 

741.169 

3855.775 

1 

1 

37 

39 

2981.381 

105.243 

20.032 

148.834

5.254 

 

 

.000* 

.028* 

 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

งอขอสะโพก 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

5000.246

194.762 

791.254 

5795.100 

1 

1 

37 

39 

5000.246

194.762 

21.385 

233.818

9.107 

.000* 

.005* 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพก  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1110.391 

304.592 

323.509 

2243.900 

1 

1 

37 

39 

1110.391

304.592 

8.743 

126.997

34.837 

 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพก 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

615.997 

223.838 

434.353 

1416.375 

1 

1 

37 

39 

615.997 

223.838 

11.739 

52.473 

19.067 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกใน

ลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวา ความออน

ตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวา 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัว

แปรรวม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพก 

ทั้งดานซายและดานขวากอนการทดลองมีความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ ความ

ออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวา 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห  พบวาตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของขอ

สะโพกหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 
 

 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

งอขอสะโพก 

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

1159.973

773.515 

861.777 

2840.775 

1 

1 

37 

39 

1159.973

773.515 

23.291 

49.803 

33.210 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

งอขอสะโพก 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

251.683 

2224.076

1615.867 

3869.775 

1 

1 

37 

39 

251.683 

2224.076 

43.672 

5.763 

50.927 

 

 

.022* 

.000* 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพก  

- ขางซาย (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

662.505 

933.830 

967.795 

3217.900 

1 

1 

37 

39 

662.505 

933.830 

26.157 

 

25.328 

35.701 

 

.000* 

.000* 

 

 

ความออนตัวของขอ

สะโพก ในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพก 

- ขางขวา (องศา) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

594.260 

809.827 

777.490 

2442.975 

1 

1 

37 

39 

594.260 

809.827 

21.013 

28.280 

38.539 

 

.000* 

.000* 

 

 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกใน

ลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวาหลังการทดลอง             

12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา 

ความออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและ

ดานขวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธ

ระหวางตัวแปรรวม คือ คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและ

เหยียดขอสะโพกทั้งดานซายและดานขวากอนการทดลองมีความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปร

ตาม คือ ความออนตัวของขอสะโพกในลักษณะการงอขอสะโพกและเหยียดขอสะโพกทั้งดานซาย

และดานขวา หลังการทดลอง 12 สัปดาห  พบวาตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางขอมูล

การทรงตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 

 
 

 
ตัวแปร 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลื่อนที่ของ

ออสเนส  (osness 

balance test) (วินาที) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2360.872

18.570 

42.983 

2631.479 

1 

1 

37 

39 

2360.872

18.570 

1.162 

2032.250 

15.985 

.000* 

.000* 

ความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของ

เบิรก  (berg balance 

test) (คะแนน) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

293.672 

98.647 

62.478 

545.375 

1 

1 

37 

39 

293.672 

98.647 

1.689 

173.913 

58.419 

.000* 

.000* 

*p < .05 

 
 

จากตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบ

เคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg 

balance test) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวมของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลองพบวา ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส(osness balance 

test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรรวม คือ คาเฉลี่ย

ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส(osness balance test) ความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) กอนการทดลองมีความสัมพันธและใชพยากรณตัว

แปรตามคือ ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test)

ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) หลังการทดลอง 6 สัปดาห 

พบวา ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางขอมูล

การทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม 

 
 

ตัวแปร 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

SS 
 

df 
 

MS 
 
F 

 
p 

ความสามารถการทรง

ตัวแบบเคลื่อนที่ของ

ออสเนส  

(osness balance 

test) (วินาที) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

2297.189

304.856 

111.830 

3215.961 

1 

1 

37 

39 

2297.189

304.856 

3.022 

760.050 

100.865 

.000* 

.000* 

ความสามารถการทรง

ตัวแบบอยูกับที่ของ

เบิรก  (berg balance 

test) (คะแนน) 

ตัวแปรรวม (corvariance) 

รูปแบบ (main effect) 

ความคลาดเคลื่อน (error) 

รวม 

255.941 

595.425 

118.409 

1175.375 

1 

1 

37 

39 

255.941 

595.425 

3.200 

79.976 

186.057 

.000* 

.000* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบ

เคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก 

(berg balance test) หลังการทดลอง 12 สัปดาห เมื่อใชคาเฉลี่ยกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส 

(osness balance test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัว

แปรรวม คือ คาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (osness balance test) 

ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) กอนการทดลองมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตาม คือ ความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส  

(osness balance test) ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg balance test) 

หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตอนที่ 4 แผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลความออนตัวและขอมูลการทรงตัว

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

 

แผนภูมิที่ 2 คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว (ซม.) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 3 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการเหยียดแขนขึ้น

ดานหนา (shoulder flexion) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 4 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการเหยียดแขนขึ้น

ดานหนา (shoulder flexion) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 5 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการเหยียดแขนไป

ดานหลัง (shoulder extension) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 6 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการเหยียดแขนไป

ดานหลัง (shoulder extension) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
95 

แผนภูมิที่ 7 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซาย ในลักษณะการกางแขนออกไป

ดานขาง (shoulder abduction) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 8 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวา ในลักษณะการกางแขนออกไป

ดานขาง (shoulder abduction) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 9 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซาย ในลักษณะการงอขอสะโพก 

(hip flexion) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 10 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา ในลักษณะการงอขอสะโพก 

(hip flexion) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 11 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซาย ในลักษณะการเหยียดขอ

สะโพก (hip extension) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 12 คาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวา ในลักษณะการเหยียดขอ

สะโพก (hip extension) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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แผนภูมิที่ 13 คาเฉลี่ยขอมูลความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส 

(osness balance test) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 

สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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แผนภูมิที่ 14 คาเฉลี่ยขอมูลความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (berg 

balance test) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลัง

กายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้ง

นี้เปนผูสูงอายุในอําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี  ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีอายุ 60-83 ป จํานวน 

40 คน จากนั้นทําการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) โดยใชวิธีจับฉลากเขา

กลุมแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมเทาๆ กันกลุมละ 20 คน โดยแตละกลุมแบงเปนชาย 10 คน 

และหญิง 10 คน กําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมดังนี้ กลุมทดลองกําหนดใหออกกําลัง

กายทาฤาษีดัดตนเปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที กลุมควบคุมใหดําเนิน

ชีวิตประจําวันตามปกติ ผูวิจัยทําการทดสอบความออนตัวและการทรงตัวกอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห 

 นําผลที่ไดมาทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมทดสอบความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 นําผลที่ไดมาทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมทดสอบความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 นําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของแอลเอสดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนมีคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก การทรงตัวทั้งแบบอยูกับที่

และแบบเคลื่อนที่ มีความแตกตางจากกลุมควบคุมซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 2. หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนมีคาเฉลี่ย

ความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก การทรงตัวทั้งแบบ

อยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ มีความแตกตางจากกลุมควบคุมซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ออกกําลัง

กายทาฤาษีดัดตน 

  3.1 จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมควบคุมพบวา

คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก การทรงตัว

ทั้งแบบอยูกับท่ีและแบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 

12 สัปดาหไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองพบวาคาเฉลี่ย

ความออนตัวของลําตัว ความออนตัวของขอไหล ความออนตัวของขอสะโพก การทรงตัวทั้งแบบ

อยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง         

12 สัปดาหมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนราย

คูโดยวิธีของแอลเอสดี ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

   3.2.1 คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 

12.35 เซนติเมตร) เพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง ( X = 9.23 เซนติเมตร) และคาเฉลี่ยความ

ออนตัวของลําตัวหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 15.30 เซนติเมตร) เพิ่มขึ้นมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 9.23 เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 12.35 เซนติเมตร) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.2 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 159.90 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 152.25 องศา), และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการเหยียด

แขนขึ้นดานหนาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 168.35 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ
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ทดลอง ( X = 152.25 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 159.90 องศา) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.3 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนาหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 161.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 154.80 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของของขอไหลขางขวาในลักษณะการ

เหยียดแขนขึ้นดานหนาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 169.10 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 154.80 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 161.80 องศา) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.4 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลังหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 64.00 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 58.45 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการเหยียด

แขนไปดานหลังหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 75.30 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 58.45 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 64.00 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

   3.2.5 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการ

เหยียดแขนไปดานหลังหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 65.35 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 58.50 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการเหยียด

แขนไปดานหลังหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 78.10 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 58.50 เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 65.35 องศา) อยางมีนยัสําคญัทาง

สถิติที่ระดับ .05 

   3.2.6 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการ

กางแขนออกไปดานขางหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 164.75 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 149.55 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางซายในลักษณะการกาง

แขนออกไปดานขางหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 172.90 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 149.55 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 164.75 องศา) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.7 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการ

กางแขนออกไปดานขางหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 165.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 150.20 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอไหลขางขวาในลักษณะการกาง
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แขนออกไปดานขางหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 172.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 150.20 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 165.80 องศา) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.8 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะการ

งอขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 116.75 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 114.50 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะการงอขอสะโพก

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 122.95 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง ( X = 114.50 

องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 116.75 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.9 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอสะโพกขางขวาในลักษณะการ

งอขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 113.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 109.40 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวาในลักษณะการงอขอสะโพก

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 127.80 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง ( X = 109.40 

องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 113.80 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   3.2.10 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะ

การเหยียดขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 23.60 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 19.05 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางซายในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพกหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 26.70 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 19.05 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 23.60 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

   3.2.11 คาเฉลี่ยการวัดความออนตัวของขอสะโพกขางขวาในลักษณะ

การเหยียดขอสะโพกหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 21.65 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการ

ทดลอง ( X = 17.25 องศา) และคาเฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขางขวาในลักษณะการ

เหยียดขอสะโพกหลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 26.30 องศา) เพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง 

( X = 17.25 องศา) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 21.65 องศา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

   3.2.12 คาเฉลีย่การวัดความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออเนส 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 30.26 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( X = 31.24 วินาที) และ

คาเฉลี่ยการวดัความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนสหลงัการทดลอง 12 สัปดาห 
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( X = 26.38 วนิาที) ดีกวากอนการทดลอง ( X = 31.24 วินาที) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

( X = 30.26 วนิาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

   3.2.13 คาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 46.10 คะแนน) คะแนนเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง      

( X = 43.50 คะแนน) และคาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก        

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( X = 50.30 คะแนน) คะแนนเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง    

( X = 43.50 คะแนน) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ( X = 50.30 คะแนน) อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

 จากสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งไววา (1) การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใช

ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวสําหรับผูสูงอายุได (2) การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน

สามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวสําหรับผูสูงอายุได จากผลการวิจัยพบวา     

หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห คาเฉลี่ยคาความออนตัวของลําตัว   

ขอไหล ขอสะโพก และความสามารถการทรงตัว ของกลุมควบคุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติและกลุม

ทดลองที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05              

ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 

 1. ความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก 

    คาเฉลี่ยของความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ

หลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเพิ่มข้ึนมากกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงผลดีของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่

ทําใหเกิดการพัฒนาความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก จึงเปนไปตามสมมติฐานของการ

วิจัยที่ตั้งไววา การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออน

ตัวสําหรับผูสูงอายุได ซึ่งสอดคลองกับสุรเทพ อภัยจิตร (2535) ที่กลาววา ประโยชนของฤาษี     

ดัดตน คือ เพิ่มความออนตัวหรือยืดหยุนใหกับขอตอตางๆ ทําใหขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะ

หรือมุมการเคลื่อนไหวที่มากกวาเดิม ซึ่งประโยชนของความออนตัวจะชวยลดอาการเสี่ยงตอการ

ไดรับการบาดเจ็บทําใหกลามเนื้อทํางานไดดีข้ึน รางกายมีความกระฉับกระเฉงและคลองแคลว

วองไวชวยทําใหกลามเนื้อมีการผอนคลายและชวยใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ชวยผอนคลาย

ความตึงเครียดปองกันการยึดติดของขอตอขณะเคลื่อนไหวและปองกันการบาดเจ็บจากขออักเสบ 
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หรือกลามเนื้อถูกดึงอยางรุนแรงอีกทั้งชวยใหขอตอทํางานไดมุมกวางขึ้น (จรวยพร ธรณินทร, 

2531) โดยผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับงานวิจัยของนิติกุล ชัยรัตน (2542) และปยนุช ยอด

สมสวย (2549)  ไดทําการศึกษาในเรื่องผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอสมรรถภาพ

ทางกายของผูสูงอายุ ซึ่งไดผลการวิจัยที่เหมือนกันคือ หลังการออกกําลังกายกลุมทดลองมี

สมรรถภาพทางกายที่ดีข้ึน การเคลื่อนไหวของรางกายคลองแคลวขึ้น ความสามารถในการทรงตัว

เพิ่มข้ึน และจากการศึกษาเรื่องการใชการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเพื่อเพิ่มความออนตัวพบวา 

ความออนตัวของขอสะโพกและลําตัวเพิ่มข้ึนหลังจากฝกฤาษีดัดตนเปนเวลา 4 สัปดาห (ปริญญา 

เลิศสินไทยและคณะ,2548) นอกจากนี้ยังพบวาการฝกฤาษีดัดตนทําใหความออนตัวดีข้ึน        

การหายใจและไหลเวียนเลือดดีขึ้น และมีสมาธิมากขึ้น (ประสิทธิ์ ปปทุม, 2548) จึงแสดงใหเหน็วา

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถเพิ่มความออนตัวใหกับผูสูงอายุได หลักการของทาฤาษี

ดัดตนจะอาศัยการเหยียด-ยืดกลามเนื้อและเสนเอ็นเปนสําคัญโดยทําการเคลื่อนไหวรางกายอยาง

ชาๆ มาหยุดอยูใน “ทาสุดทาย” ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัวออกอยางชาๆ และตองทําอยางไมเรงรีบ 

(ละเอียด ศิลานอย, 2540) ทาฤาษดีัดตนแตละทาเปนการทําใหเกิดการยืดหดของกลามเนื้อครบ

เกือบทุกรูปแบบ เปนการกระตุนใหกลามเนื้อทํางาน การไหลเวียนโลหิตดีข้ึน ทําใหอาการปวดขัด

ของกลามเนื้อหายไปได การดัดดึงตามขอตางๆ จะมีผลทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของขอ เอ็นรอบ

ขอตอมีการยืดหด ทําใหขอตอไมติดขัด เชน ทาดัดตนแกเกียจ ทาดัดตนแกคอและไหล ทาดัดตน

แกลมในอกในเอว เปนตน (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2537) ซึ่งการยืดเหยียดดังกลาว นอกจากทําให

ไมเกิดการบาดเจ็บขณะออกกําลังกายแลวเมื่อทําสม่ําเสมอก็ทําใหเพิ่มความออนตัวโดยการเพิ่ม

ระยะของมุมขอตอตางๆ ของผูสูงอายุได  

 

2. การทรงตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ 

    คาเฉลี่ยการวัดความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส ,  การวัด

ความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 12 ของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน เพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงผลดีของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่ทําใหเกิดการ

พัฒนาการทรงตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไววา 

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนํามาใชออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวสําหรับ

ผูสูงอายุได เพราะทาฤาษีดัดตนหลายทา เชน ทาดํารงกายอายุยืน ทาดัดตนแกสะโพกสลักเพชร 

ทาดัดตนแกตะคริวมือเทา มีการเนนในเรื่องการรักษาสมดุลขณะอยูในทา ทั้งนี้รวมทั้งทาที่ตองมี

การยืนทรงตัวดวยเทาขางเดียว ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได เชน ทาดัดตนเขาขัด ทา

ดัดตนแกลมในสนเทา (สุรเทพ อภัยจิตร, 2535) โดยทาทางการเคลื่อนไหวในการออกกาํลงักายทา
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ฤาษีดัดตนมีการยอของเขาลงอยูตลอดเวลาจึงทําใหกลามเนื้อและขอตอมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน

สงผลใหมีความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายในการทรงตัวไมใหลมลงได ซึ่งการทรงตัว

เปนความสามารถของรางกายในการถายเทน้ําหนัก โดยการเกร็งกลามเนื้อและรักษาสมดุลของ

รางกายมีการถายน้ําหนักเพื่อใหการทรงตัวดีขึ้น (ศักดิ์สยาม แสวงไวศยสุข, 2548) เชนเดียวกับ 

ผาณิต บิลมาศ (2539) ที่กลาววา การทรงตัว เปนความสามารถของบุคคลที่จะรักษาระบบ

ประสาทเพื่อควบคุมกลามเนื้อ รวมถึงควบคุมลักษณะการทํางานของรางกายขณะอยูกับที่และ

เคลื่อนที่ การทรงตัวที่ดีสงผลใหการเคลื่อนไหวเพื่อทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันทั้งการเดิน วิ่ง การ

ยืนเปนไปอยางราบรื่น ไมเสียหลักไดงายชวยลดอุบัติเหตุที่จะสามารถเกิดขึ้นได โดยผลการวิจัยใน

ครั้งนี้สอดคลองกับปริญญา เลิศสินไทยและคณะ (2548) และประสิทธิ์ ปปทุม (2548) ได

ทําการศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนและจากการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อตนขาดานหนาและการทรงตัวในกลุมที่ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเพิ่มข้ึน และจาก

การศึกษาผลการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนกับการออกกําลังกายแบบอื่นพบวา การออกกําลัง

กายทาฤาษีดัดตนสามารถเพิ่มความออนตัวและการทรงตัวไดมากกวากลุมที่ฝกความยืดหยุน    

(ผุสดี ไชยบุรี, 2550) แสดงใหเหน็วาการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถเพิ่มการทรงตัวใหกับ

ผูสูงอายุได จุดมุงหมายของการฝกทาฤาษีดัดตนเพื่อใหเกิดการบริหารอวัยวะสวนตางๆ ภายใน

รางกายหรือหลายๆ สวนพรอมๆ กันไปเมื่อกระทําอยางเปนระบบก็จะมีผลเปนการบริการรางกาย

อยางครบถวน (ละเอียด ศิลานอย, 2543) เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2537) กลาววา ทาฤาษีดัดตน

เปนการออกกําลังกายที่ชวยสงเสริมสุขภาพใหรางกายแข็งแรง สุขภาพสมบูรณ ลดความตึงของ

เสนเอ็น ประสาทและกลามเนื้อ ชวยทําใหการเคลื่อนไหวของรางกายคลองแคลวตามธรรมชาติ 

รูปรางไดสัดสวน นับเปนการรักษารางกายใหมีอายุยืนยาวและรักษาอาการเจ็บปวยบางอยางได 

ซึ่งสอดคลองกับบรรลุ ศิริพานิช (2541) ไดกลาววา การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวรางกาย

อยางสม่ําเสมอจะชวยดานจิตใจ ลดอาการวิตกกังวลไมเครียด มีกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น มีการทรง

ตัวที่ดี มีความกระฉับกระเฉงวองไว การทํางานของอวัยวะตางๆ มีความสัมพันธและประสานงาน

กันไดเปนอยางดี 

 

 ผลการวิจัยเปรียบเทียบภายในกลุมทดลอง แสดงใหเห็นถึงพัฒนาการของกลุมทดลอง

และประสิทธิภาพของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนเปนเวลา 3 วันตอสัปดาหและผลการวิจัย

ชี้ใหเห็นวา ระยะเวลาเพียง 6 สัปดาหของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนมีผลตอการ

เปลี่ยนแปลงคาความออนตัวของลําตัว ขอไหล ขอสะโพก การทรงตัวแบบอยูกับที่และแบบ

เคลื่อนที่ ซึ่งพัฒนาการจะดีขึ้นตามลําดับเมื่อเสร็จส้ินการทดลองที่ 12 สัปดาห จากการศึกษา

ระยะเวลาการฝกความออนตัวของแมทธิว และคณะ(Mathews et al.,1976) พบวาการฝก
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กลามเนื้อเพื่อเพิ่มความออนตัวนั้น ควรทําการฝกเปนเวลาอยางนอย 6 สัปดาห สัปดาหละ 2-3 วนั 

วันละ 30 นาที สอดคลองกับงานวิจัยของประสิทธิ์ ปปทุม (2548), ปริญญา เลิศสินไทยและคณะ 

(2548) และผุสดี ไชยบุรี (2550) ที่ทําการศึกษาผลการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน สรุปไดวาการ

ฝกเพื่อเพิ่มความออนตัว การทรงตัว นั้นควรฝกอยางนอย 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ       

30 นาที ซึ่งหลักการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนจะอาศัยการเหยียด-ยืดกลามเนื้อและเสนเอ็นเปน

สําคัญโดยทําการเคลื่อนไหวรางกายอยางชาๆ มาหยุดอยูใน “ทาสุดทาย” ครูหนึ่งแลวจึงเคลื่อนตัว

ออกอยางชาๆ และตองทําอยางไมเรงรีบ (ละเอียด ศิลานอย, 2540) ซึ่งสอดคลองกับแซสบี้ 

(Shasby,1977) ไดศึกษาผลของการฝกการยืดกลามเนื้อแบบคงทา ผลการศึกษาพบวาระยะเวลา

ในการฝกเพื่อพัฒนาความออนตัว ควรทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที เปนเวลา 8 

สัปดาห จึงจะสามารถเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อและเอ็นรอบๆ ขอตอไดดี 
 

 

 สรุปไดวาการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนสามารถนําไปใชเพื่อพัฒนาความออนตัวและ

การทรงตัวในผูสูงอายุได 

 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1. การออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนมีความเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ สามารถพัฒนา

ความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุใหดีข้ึน จึงควรนําผลงานวิจัยเสนอแกหนวยงานที่

รับผิดชอบดานการออกกําลังกาย เชน กองออกกําลังกาย กระทรวงสาธารณสุข ชมรมผูสูงอายุ 

อบต. เพื่อสงเสริมใหการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการ           

ออกกําลังกายและเปนการเพิ่มความหลากหลายในกิจกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ       

ซึ่งนอกจากจะสงผลดีทางดานรางกายแลวยังเปนการสืบสานภูมิปญญาไทยใหแพรหลายมาก

ยิ่งขึ้น 

 2. สรางผูนําการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน โดยสอนการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน

ใหกับผูสูงอายุที่มีความสามารถและปฏิบัติไดดีใหพัฒนาเปนผูนํา เพื่อที่ผูสูงอายุจะไดนําการ  

ออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนไปใชในชุมชนใหยั่งยืนตอไป 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

 1. ควรมีการเปรียบเทียบการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนกับการออกกําลังกายแบบ

อ่ืนๆ เชน การออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนตน 

 2. ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตนกับผูที่มีปญหาเกี่ยวกบัการ

เคลื่อนไหวที่ไมสะดวก เชน ขอติด 

3.  ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอสมาธิในผูสูงอาย ุ

 4.  ควรมีการศึกษาทาฤาษีดัดตนทาอื่นนอกเหนือจาก 15 ทาที่ใชในการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
 

แบบสอบถามประวัติสขุภาพทัว่ไปกอนเขารวมกจิกรรมการออกกําลังกาย 
 

โปรดเขียนหรือเติมคําลงในชองวางและทําเครื่องหมาย     ลงใน  (  )  ทีก่ําหนดไว 

ชื่อ.......................................นามสกุล.............................................................. 
 

ทานประเมินสุขภาพสุขภาพทัว่ไปของทานอยางไร 

 (  )  ดีเลิศ   (  )  ดีมาก    (  )  ด ี  (  )  พอใช (  )  ต่ํา 
 

1. ทานเคยมีหรือมีอาการบางอยางในประวัติทางการแพทย 

ใช  ไมใช  

(....)    (....) 1.1 มปีระวัติปญหาเกี่ยวกับหัวใจหรือแพทยบอกวามปีญหาเกี่ยวกับ 

หัวใจ เชน เจ็บหนาอก แนนหนาอก หลอดเลือดอุดตัน 

(....)    (....) 1.2 ความดันโลหิตสูงและไมรับประทานยาลดความดันโลหิต 

   (มากกวา 140/90 มม./ปรอท) 

(....)    (....) 1.3 มีความจาํกัดในการเขารวมกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายหรือออกกาํลัง

กาย 

(....)    (....) 1.4 แพทยแนะนําไมใหออกกาํลังกาย 

(....)    (....) 1.5 เพิ่งรับการผาตัดใหญ (ภายใน 12 เดือน ที่ผานมา เชน ผาตัดหัวใจ) 

(....)    (....) 1.6 มปีระวัติปญหาการหายใจหรือปอด เชน หายใจติดขัด หายใจไมเต็มปอด 

(....)    (....) 1.7 มปีญหากลามเนื้อ ขอตอ และ/หรือ หลัง 

(....)    (....) 1.8 มอีาการหรอืภาวะเบาหวานหรือไทรอยด 

(....)    (....) 1.9 มีอาการหรอืภาวะไสเล่ือนอาจทําใหมอีาการรุนแรงขึ้นจากการออก 

กําลังกาย  

(....)    (....) 1.10 ทานมีอาการหรือสภาพที่จาํกัดการเคลื่อนไหว 

(....)    (....) 1.11 ทานเปนหอบหืด 

(....)    (....) 1.12 ทานมีโรคประจําตัว เชน โรคลมบาหมู อาการสั่นอยางรุนแรงหรืออาการ

ชัก 
 

กรณีตอบ  ใช  โปรดอธบิาย

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  
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ใช  ไมใช 

(....)    (....) 2. ทานมีปญหาการรักษาทางยาซึ่งทานไมสามารถเขารวมโปรแกรม 

    ออกกําลังกาย  ถาตอบ  ใช  โปรดบรรยายปญหา

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

............ 
 

ใช  ไมใช 

(....)    (....) 3. โปรดระบุยาทุกชนิดที่ทานใชอยูในปจจุบันเปนประจํา เชน ยาลดความดัน

    โลหิต ยาควบคมุคอเลสเตอรอล วิตามินและอาหารเสริมตางๆ 

          ยา/อาหารเสริม     เหตุผลที่ตองกิน 

.................................................................. .................................................................... 

.................................................................. .................................................................... 

.................................................................. .................................................................... 
 

ใช  ไมใช 

(....)    (....) 4. ทานดื่มไวน เบียรหรือสุรา 

(....)    (....) 5. ถาตอบ ใช ทานดื่มมากเทาไหร (กี่แกวหรอืขวดตอคร้ัง)..................... 

   6. ถาตอบ ใช ทานดื่มบอยครัง้แคไหน  

(กี่ครั้งตอเดือนหรือกี่คร้ังตอสัปดาห).................................................... 

(....)    (....) 7. ทานเคยไดรับการผาตัดมดลูก 

(....)    (....) 8. ทานไมไดออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําในรอบหนึ่งเดือนที่ 

ผานมา 

(....)    (....) 9. ทานมีกจิกรรมการเคลื่อนไหวรางกายในชวีิตประจําวันมาก เชน เดิน 

ขึ้นลงบันไดแทนการขึ้นลงลิฟทและ/หรือทํางานบาน 
 

ขาพเจาขอรบัรองวาขอมูลที่เขียนไวทั้งหมดขางตนนี้เปนความจริง เพราะไดพิจารณาดวยความ

ไตรตรองแลวทุกประการตามความรูความสามารถของขาพเจา 
 

ลงชื่อ........................................ผูเขารวมกิจกรรม 

                 (.........................................) 

                ........../........../........... 

 

เรียบเรียงโดย รศ. ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และอาจารยสิทธา พงษพบิูลย 

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ภาคผนวก จ 
 

แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 
Physical Activity Readiness Questionair = PAR-Q 

(สําหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุ 60 ปขึน้ไป) 
 

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนผลดีตอสุขภาพและมีความสนุกสนาน ประชาชนจํานวน

มากจึงเริ่มสนใจที่จะเขารวมออกกําลังกายมากขึ้นทุกวัน โดยทั่วไปการออกกําลังกายหนักปานกลาง

คอนขางปลอดภัยสําหรับคนสวนใหญ อยางไรก็ตามอาจมีบางคนที่จําเปนตองไดรับการตรวจรางกาย

จากแพทยกอนที่จะเขารวมการออกกําลังกายที่หนักขึ้น 

 ถาทานมีแผนการที่จะออกกําลังกายหนักปานกลางมากกวาที่เปนอยูในปจจุบัน กรุณาตอบ

คําถามทั้ง 7 ขอ ขางลางนี้ถาทานมีอายุระหวาง 60 ปขึ้นไปการตอบแบบสอบถามในแบบประเมินจะชวย

บอกวาทานสมควรเขารับการตรวจรางกายจากแพทยกอนที่ทานจะเริ่มตนออกกําลังหรือไม 

 โปรดอานอยางละเอียดและตอบคําถามเหลานี้ตามความเปนจริงวา มี/เคย หรือ ไมมี/ไมเคย 

ในชวง 6 เดือนที่ผานมา 

 

  เคย                  ไมเคย  1. แพทยที่ตรวจรักษาทานเคยบอกหรือไมวา ทานมีความ

 ผิดปกติของหัวใจและควรออกกําลังกายภายใตคําแนะนํา

ของ แพทยเทานั้น  

          เคย                  ไมเคย  2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก  

     ขณะที่ทานออกกําลังกายหรือไม 

          เคย                  ไมเคย          3. ในรอบเดือนที่ผานมา ทานเคยมีอาการเจ็บหนาอก 

     ในขณะที่อยูเฉยๆ โดยไมไดออกกําลังกายหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ)  

   เนื่องมาจากอาการวิงเวียนศีรษะหรือไม หรือทานเคย 

   เปนลมหมดสติหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  5. ทานมีปญหาที่กระดูกหรือขอตอ ซึ่งจะมีอาการแยลง 

   ถาทานออกกําลังกายหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  6. แพทยที่ตรวจรักษาทาน มีการสั่งยารักษาโรคความ 

   ดันโลหิตสูง หรือความผิดปกติของหัวใจใหทานหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  7. เทาที่ทานทราบ ยังมีเหตุผลอื่นๆอีก ที่ทําใหทานไม 

   สามารถออกกําลังกายไดหรือไม 

ที่มา : ACSM, 2000 
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ขาพเจาไดอานไดทําความเขาใจและกรอกแบบ PAR-Q ทุกคําถามดวยความเต็มใจ 

 

ลงชื่อ........................................ผูเขารวมกิจกรรม       วันที่........../........../.......... 

       (........................................) 

 

ลายเซ็น...................................... 

           (นางสาวสโรชา สุทธจิติ) 

              ผูวจิัย 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของ 
การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

 

       แบบประเมินนี้ สําหรับผูทรงคุณวุฒิ  เพื่อวัดระดับความเหมาะสมดานองคประกอบของ

การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นเพื่อนําไปใชเปนการออกกําลังกายสําหรับ

ผูสูงอายุ  ตามโครงการ วิจัยเรื่อง “ผลของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนที่มีตอความออนตัวและ

การทรงตัวของผูสูงอายุ” 
 

คําชี้แจง       เมื่อทานไดดูการออกกําลงักายทาฤาษีดัดตนชุดนี้แลว โปรดทําเครื่องหมาย   ลง

ในชองที่ตรงกบัความคิดเหน็ของทานมากที่สุด 
 

ความคิดเห็น 
ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 
1. 
 

  

 

 

 

 

 
2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทาการออกกําลังกาย 
1.1 ทาการออกกําลังกายนาสนใจ………… 

1.2 ทาการออกกําลังกายทําไดงาย ไมยากเกินความสามารถ

ของผูสูงอายุ………………………………… 

1.3 ทาการออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะ

ทุกสวนของรางกาย…………………………. 

1.4 ทาการออกกําลังกายมีความเหมาะสม ผูสูงอายุสามารถ

ทําไดโดยไมทําใหเกิดอาการบาดเจ็บ................ 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
2.1 ชวงอบอุนรางกาย/การผอนหยุด 
2.1.1 การยืดเหยียด/การผอนคลาย กลามเนื้อและขอตอทําได

ครบทุกสวนของรางกาย........................................... 

2.1.2 การเตรียมความพรอม/การผอนคลาย ของกลามเนื้อมัด

ใหญทําไดเปนอยางดี.......................................................... 

2.1.3 การอบอุนรางกาย/การผอนคลาย มีการจัดเรียงลําดับ

ของทาไดตอเนื่องสัมพันธกันดี……………………………… 

2.1.4 การอบอุน/การผอนคลาย รางกายมีระยะเวลาที่

เหมาะสม.................................................................. 
2.2 ชวงการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 
2.2.1 ความตอเนื่องของทาทางการเคลื่อนไหวของทาฤาษีดัด

ตนที่นํามาใชในชวงการออกกําลังกายมีความเหมาะสม........ 
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ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ

 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

  

                                                                      

 

 ลงชื่อ........................................ 

                                                                             (................................................) 

                   ผูทรงคุณวุฒ ิ

                                                                                                 วนัที.่......../………/…… 

 
 
 
 

ความคิดเห็น 
ขอที่ องคประกอบของการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 
 
 
 
 
 
 

 
 

3. 

2.2.2 ทาฤาษีดัดตนที่นํามาใชในการออกกําลังกายทําใหมี

การเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี ……… 

2.2.3 ทาฤาษีดัดตนที่นํามาใชออกกําลังกายชวยฝกเรื่อง

ความออนตัวและการทรงตัว ในผูสูงอายุไดเปนอยางดี…… 

2.2.4 ชวงการออกกําลังกายมีระยะเวลาเหมาะสม............. 

2.2.5 จํานวนทาฤาษีดัดตนที่นํามาใชในการออกกําลังกาย

เหมาะสม…………………………………………………. 
ผูนําออกกําลังกาย 
3.1 ผูนําออกกําลังกาย แสดงทาทางการออกกําลังกาย 

ฤาษีดัดตนไดชัดเจนเขาใจงาย..................................... 

3.2 มีความสามารถในการเปนผูนําการออกกําลังกายทา

ฤาษีดัดตนใหแกผูสูงอายุ………………………………. 

3.3 คําแนะนําในการฝกชัดเจน เขาใจงาย…………… 

   



 131 

ภาคผนวก ช 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

 

1. วัตถุประสงค 
เพื่อเพิ่มความออนตัวและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 
2. คาความตรง / คาความเที่ยง  

คาดัชนีความสอดคลอง มีคาระหวาง 0.60 – 1.00  

 คาความเที่ยง มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.99  

 
3. ขอแนะนาํในการออกกาํลังกายทาฤาษีดัดตน 
 1. เตรียมรางกาย และจิตใจใหพรอมกอนการออกกําลังกายทุกครั้ง พรอมกับต้ังสมาธิ 

 2. ควรเริ่มทําอยางชา ๆ ไมควรดัดตนอยางรุนแรงและรวดเร็ว เพื่อปองกันการบาดเจ็บ 

 3. ผูออกกําลังกายควรยืด-งอใหสุดทาดวยตนเอง และทําเทาที่ตัวเองทําไดเทานั้นไมตอง

      พยายามทําตามผูนํา 

 4. ขณะที่ทําการยืดจนสุดทาจะตองมีการคางทานั้น และกลั้นลมหายใจไวอยางนอย 

     3 วินาที โดยการนับ 3-2-1 แลวจึงหายใจออก 

 5. ขณะยืดตองมีการหายใจเขาอยางเต็มปอด และขณะที่คลายทาออกตองมีการหายใจ

     ออก โดยมีการหายใจดังนี้ ขณะที่หายใจเขาปอดขยาย กระบังลมหดตัวเคลื่อนต่ําลง   

     หนาทองพองออก หายใจออกหนาอกยุบตัวลง กระบังลมคลายตัวเคลื่อนที่ขึ้นดานบน 

     หนาทองแฟบลง  

 6. ระหวางที่มีการออกกําลังกายตองหายใจตามปกติพยายามหายใจใหลึกที่สุด ไมควร

     กลั้นลมหายใจ 

 7. ใหหยุดการออกกําลังกายทันทีหากรูสึกเจ็บปวดอยางรุนแรง 
 
4. วธิีการออกกําลังกาย 

โปรแกรมการออกกําลงักายทาฤาษีดัดตนสําหรับผูสูงอายุ ใชเวลาประมาณ 50 นาท ี

ประกอบดวย 3 ขั้นตอนดังนี ้ 

1. ขั้นอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 10 นาที มีทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอแบบนิ่ง

คางไว (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และทาฤาษีดัดตน 4 ทา 

ดังนี ้
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     ทาที่ 1 
 
                                                   -  สะบัดขอมือ นับ 1-20 (ดังรูปที่ 1) 

 
 

 

 
 

 รูปที่ 1 
 
 

     ทาที่ 2 
 

                                                    -  หมุนไหล ไปขางหนา 10 คร้ัง จากนัน้สลับโดยการ

     หมุนไหลไปขางหลงั 10 คร้ัง (ดังรูปที่ 2) 

 
  
 

     รูปที่ 2 
 

 

 

       

 

 
 

 

 

        
      รูปที่ 3      รูปที่ 4 
 

ทาที่ 3 
 
-  ตั้งศอกขวาดานหนา ใชแขนซายสอดดานในวางไวบนขอศอกขวา ใชแขนซายดึงแขนขวาเขาหา

ลําตัว แลวกดนิ่งขางไว 20 วินาที (ดังรูปที่ 3) จากนั้นสลบัขาง (ดังรูปที ่4) ขางไว 20 วินาท ี
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     ทาที่ 4 
 
     -  เหยียดแขนไปขางหลงัใหสุดแขน ขางไว 20 วนิาที  

     (ดังรูปที่ 5) 

  

 
 

 

          รูปที่ 5 

 

 

 

 

 

 

 
     
 รูปที่ 6       รูปที่ 7 

 

ทาที่ 5 
 

-  งอแขนดานซายขามไหล   เอามือซายแตะที่หลังดานซาย แลวใชมือขวาจับขอศอกซายไว 

จากนั้นคอยๆ ดึงไปดานขวา   นิ่งไว 20 วินาที (ดังรูปที่ 6) แลวจึงสลับขางทําเหมือนเดิม  

(ดังรูปที่ 7) 

 

 
     ทาที่ 6 
 

     -  หมุนขอเทาขางซาย-ขวา ขางละ 10 คร้ัง 

 
 

 
  

         รูปที่ 8 
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     ทาที่ 7 
 

     -  เตะเทาไปมาสลับหนา-หลัง ขางละ 10 คร้ัง 

 

  
             รูปที่ 9    

 

 
     ทาที่ 8 
 

     - เตะเทาไปดานขาง ขางละ 10 คร้ัง 

 

 
 

               รูปที่ 10 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

             รูปที่ 11       รูปที่ 12 

 
ทาที่ 9 
 

-  กาวเทาขวาไปขางหนาใหปลายเทาแตะผนังหอง ยอเขาขวา โนมตัวไปขางหนา ใชมือทั้งสองขาง

จับผนังหองไว ขาซายเหยียดตึง ขางไว 20 วินาท ี(ดังรูปที่ 12) สลับเทากาวเทาซายไปขางหนา 

ทําซ้าํ เชนเดิม (ดังรูปที่ 13) 
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  รูปที่ 13      รูปที่ 14 

 
ทาที่ 10 
 

-  ยืนตรง มือขวาจับฝาผนงัหองไว พับขาซายไปดานหลัง ใชมือซายจับที่ขอเทาซาย ดึงขอเทาซาย

คางไว 20 วนิาท ี(ดังรูปที ่13) จากนั้นสลบัขา ทาํซ้ําเชนเดิม (ดังรูปที ่14) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                   
  รูปที่ 15          รูปที่ 16 

 
ทาที่ 11 
 

-  ยืนตรง มือขวาจับฝาผนงัหองไว กระดกปลายเทาซายขึ้น คางไว 20 วินาท ี(ดังรูปที่ 15) จากนัน้

สลับขาง (ดังรูปที่ 16) 
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ทาฤาษีดัดตนที่ใชในการอบอุนรางกาย 
 
ทาที่ 12 แกลมในขอมือ 
 

 
 
 

1. ยืนตรง พนมมอืไวที่อก (รูปที ่1) 
 
 
 

รูปที่ 1 
 

 
 

2.  หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางขวา

ไปทางซาย (รูปที่ 2) โดยออกแรงตานที่ปลายนิว้มือขาง

ซาย นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที ่1) 
 
 
 
 

                 รูปที่ 2 
 
 

 

 
 
     3. หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางซาย

     ไปทางขวา (รูปที่ 3)  โดยออกแรงตานทีป่ลายนิ้วมือขาง

     ขวา นับ3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 

 
 

              รูปที่ 3 

 
 
4.  ทําซ้าํทัง้หมด 5 รอบ 
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ทาที่ 13 บริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ 
 

1.                                  

2.                     

3.                1.  ยืนตรง พนมมือข้ึนระดบัอก ตั้งสมาธทิําจิตใจใหสงบ 

4.         (รูปที ่1) 
   
 
 

  รูปที่ 1 

 
 
 

2.  หายใจเขาพรอมกมศีรษะ นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก

พรอมเงยศีรษะ กลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1)  
  

                                 
          

              รูปที่ 2 

 
 
 

3. หายใจเขาพรอมเงยศีรษะไปดานหลัง นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 
 
 

                   รูปที่ 3 
 

 
4.  หายใจเขาพรอมหนัหนาไปทางซาย นบั 3-2-1 (รูปที่ 4) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 

 
 
     

              รูปที่ 4 
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5. หายใจเขาพรอมหนัหนาไปทางขวา นบั 3-2-1 (รูปที่ 5) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 

 

          รูปที่ 5 

 
 
 

6.  หายใจเขาพรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนอืศีรษะ เหยียดแขนให

สุด นับ 3-2-1 (รูปที่ 6) หายใจออก  
 
  
 

          รูปที่ 6 
 

   
 

7.  ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ (รูปที่ 7) กอนกลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 

 
 

 

              รูปที่ 7 
 

 
 

8.  หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานซาย หนาตรง นับ 3-2-1 (รูป

ที่ 8) หายใจออก หนักลับทาเริ่มตน (รูปที ่1) 

 
 
 
 

รูปที่ 8 
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 9.  หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานขวา หนาตรง นับ 3-2-1 

(รูปที่ 9) หายใจออก หนักลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 
 

 

 
           รูปที ่9 
 

10. ทําซ้าํทัง้หมด จํานวน 3 รอบ 
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ทาที่ 14 ดัดตนแกเกียจ 
 

 

1.  ยืนตรง ประสานมือทัง้สองขาง เหยียดแขนออกไปขางหนาที่

ระดับอก (รูปที่ 1) 

 
 

 

 

 
 

  รูปที่ 1 
 

 

 

2. หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 

3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก บิดแขนและลําตัวกลับทาเริม่ตน  

(รูปที่ 1) 
 

 

 

 รูปที่ 2 
 

 

 

3.  หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 

3-2-1 (รูปที่ 3) หายใจออก บิดแขนและลําตัวกลับทาเริม่ตน  

(รูปที่ 1) 
 

 
  รูปที่ 3 
 

 

4.  หายใจเขาหายใจเขาพรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ 

เหยยีดแขนใหสุด นับ 3-2-1 (รูปที่ 4) หายใจออก 

 
 

 

 
  รูปที่ 4 
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5.  หายใจเขาโนมตัวไปทางดานซาย นับ 3-2-1 (รูปที่ 5) หายใจ

ออก กลับสูรูปที่ 4 
 

 
 

 
 

รูปที่ 5 
 

 

 

6. หายใจเขาโนมตัวไปทางดานขวา นับ 3-2-1 (รูปที่ 6) หายใจ

ออก กลับสูรูปที่ 4 

 

 

 
 

  รูปที่ 6 
 

 

 

7.  ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ 

(รูปที่ 7) และลดมือลงมา

ระดับอก (รูปที่ 8) ตามลําดบั 

 

 
 

รูปที่ 7           รูปที่ 8 
 

8.  ทําซ้าํทัง้หมด จํานวน 3 รอบ 
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ทาที่ 15 ดัดตนแกโรคในอก 
 
 
 

 

1. ยืนตรง วางมอืขางลําตัว (รูปที่ 1) 

 
 
 
 

            รูปที่ 1 
 
 
 
 
 
    2.  ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะจนปลายนิ้วมือประชิดกัน (รูปที่ 2) 
 

 
   
 รูปที่ 2 

 
 
 
 

3.  หายใจเขา เขยงปลายเทาขึ้น นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) 

หายใจออก ลดมือและเทาลงกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 
 

 

   รูปที่ 3   
 

4. ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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2. ขั้นออกกําลังกาย ใชเวลาประมาณ 30 นาท ีมีทาฤาษีดัดตน 11 ทา ดังนี ้

 
ทาที่ 1 ดัดตนแกคอ และไหล 
 
 
 

1. กาวขาซายไปดานหนา ปลายเทาขวาชีอ้อก

ทางดานขาง มือซายจับขอมือขวาไขวไว

ดานหลัง (รูปที่ 1) 
 
 

                รูปที่ 1 
 

 
 
 
 

2. หายใจเขา ยอเขาโนมตัวไปดานหนา ใชมือ

ซายดึงขอมือขวา นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

หายใจออก  

 
                รูปที่ 2 

 
 
 

3.  คลายแรงดึงที่มือ กลับไปยืนในทาเริ่มตน (รูปที่ 1) สลับใชมือขวาจบัขอมือซาย 

4.  หายใจเขา ยอขาซายโนมตัวไปดานหนา ใชมือขวาดึงขอมือซาย นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจ

ออก คลายแรงดึงที่มือ กลบัไปยืนในทาเริม่ตน (รูปที ่1) 

5.  เปลี่ยนทายืน โดยกาวขาขวาไปทางดานหนา แลวทาํซ้ําเชนเดิม...ทําซ้าํทัง้หมด 4 รอบ 
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ทาที่ 2–ทาที่ 6 ทําซํ้าขางซาย 3 ครั้ง และขางขวา 3 ครั้ง 
ทาที่ 2 ดัดตนแกไหลและขา 
 
 
 

     

  

 1.  กาวขาซายไปดานหนา ปลายเทาขวาชี้ไปทางดาน

   หนา วางมือซายที่เขาขางซาย มือขวาทาวเอว (รูปที่ 1) 
 
 

                รูปที่ 1 
  
 

 

 

 

 

    2. ยอขาซายโนมตัวไปดานหนา มือซายดนัหวัเขาซาย 

   มือขวากดลงที่เอว ขาขวาดานหลังเหยยีดตึง (รูปที่ 2) 

 
 

                รูปที่ 2 
 

3.  หายใจเขาพรอมเชิดหนาขึ้นบน นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้ํา 

3 รอบ...สลับกาวขาขวาไปทางดานหนา แลวทําซ้ําเชนเดียวกัน 
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ทาที่ 3 ดัดตนแกเขาขา 
 

 

 

 

    1.  กาวขาซายไปดานหนา ปลายเทาชี้ไปดานขาง 

    วางมือซายทีห่นาขาขางซาย มือขวาทาวเอว (รูปที่ 1) 

 

 
                รูปที่ 1 

 

 

 

 

1.     2.  ยอขาซายโนมตัวไปดานหนา มือซายดนัหวัเขา มือ

    ขวากดลงที่เอว ขาขวาดานหลังเหยยีดตึง หายใจเขา

    พรอมบิดลําตวัไปดานขวา ตามองไหลขวา นับ 3-2-1 

    หายใจออก (รูปที่ 2) 

 
                รูปที่ 2 
 

 

3.  กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้าํ 3 รอบ... สลับกาวขาขวาไปทางดานหนาแลวทาํซ้ํา

เชนเดียวกนั 
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ทาที่ 4 ดัดตนแกลมในอกในเอว 
 
 
 

    1.  กาวเทาซายไปดานหนา ปลายเทาชี้ไปดานขาง  

    ยกแขนซายตั้งศอกขึ้น ปลายมือชี้ไปดานหนา มือขวา

    ทาวเอว (รูปที่ 1)  

 

 
                    รูปที่ 1 

 

 

 

 

    2.  หายใจเขา พรอมยอขาซายไปดานหนา ยืดแขนซาย

    ออกไปทางดานหลงัในลกัษณะศอกงอเลก็นอยพรอม

    กับหงายฝามอืโดยหนัหนาไปดานตรงขามกับแขนที่

    ยกขึ้น นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

 

 
                    รูปที่ 2 

 

3.  หายใจออก บิดแขน หันหนา และยืดตัวกลับทาเริ่มตน (รูปที ่1) ทําซ้ํา 3 รอบ ... สลับ

กาวขาขวาไปทางดานหนา แลวทําซ้าํเชนเดียวกนั 

 

 

 

 

 

     
 
       

 



 147 

ทาที่ 5 ดัดตนแกเขาขัด 
 

     

 

    

     1.  ยืนตรง หลงัพงิฝาผนัง ยกขาขวาขึน้ ใหขอ

     เทาขวาอยูเหนือเขาซาย พนมมือข้ึนระดบัอก

     (รูปที่ 1) 

 
 

                                   รูปที่ 1 
 

 

 

 

 

     2.   หายใจเขา ยอเขา พรอมกางแขนออกไป

     ดานขาง นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก หุบ

     แขน กลับมาพนมเหมือนทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 
                                   รูปที่ 2 

 

3.  ทําซ้าํ 3 รอบ... สลับยนืดวยขาซาย ยกขาขวา แลวทําซ้าํเชนเดียวกัน 
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ทาที่ 6 ดัดตนแกลมในสนเทา 
 

 

 

     

 

1.  ยืนตรง หลงัพงิฝาผนัง มอืซายจับหลังเทาขวา ยกขอ

เทาขึน้เหนือเขาซาย วางมือขวาทาบที่หนาขา โดยหนั

ปลายนิ้วเขาหาลําตัว (รูปที่ 1) 

 
               รูปที่ 1 

 

 

 

     

 

 

 

    2.  หายใจเขา ยอเขา พรอมกับดึงปลายเทาและกดหนา

    ขา นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

 
 รูปที่ 2 

     

 

3.  หายใจออก ยืดตัวกลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1), ทาํซ้ํา 3 รอบ ... สลับ ยืนดวยขาขวา ยกขา

ซาย แลวทาํซ้าํเชนเดียวกัน 
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ทาที่ 7-ทาที่ 11 ทําซํ้าขางซาย 5 ครั้ง และขางขวา 5 ครั้ง 
ทาที่ 7 ดัดตนแกสะโพกสลกัเพชร 

 

 

 

    1.  ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอกวางมือที ่

    สะโพกวางปลายนิว้หัวแมมอืทั้งสองที่บริเวณสลักเพชร 

    (รอยตอระหวางกระดกูกระเบนเหน็บกบักระดูกเชิง 

    กราน) (รูปที่ 1) 

 
        รูปที่ 1 

 

 

 

 

 

 

    2.  หายใจเขาพรอมยอตัวลง กดปลายนิ้วหัวแมมือลง

    ไปที่สลักเพชร นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

 

 
    รูปที่ 2 

 

3.  หายใจออก ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ...ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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ทาที่ 8 ดัดตนแกตะคริวมือเทา 
 
 

 
 

 

 

                                                                 1.  ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอก วางมือทั้ง 

  สองที่หนาขาโดยหนัปลายนิ้วเขาดานใน (รูปที่ 1) 

 
 
               รูปที่ 1 
 

 

 

 

    2.  หายใจเขาเหยยีดแขนใหตึงพรอมยอตัวลง 

    นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 
 

 

 

 

 

               รูปที่ 2 
 

 

3.  หายใจออก ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1)... ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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ทาที่ 9 ดัดตนดํารงกายอายุยืน 
 
 
 
 

 

 

 

    1.  ยืนแยกขาหันปลายเทาออกดานนอกกาํมือทัง้สอง

    ขางวางซอนกนัไวบริเวณลิน้ป (คลายกาํลงัถือกระบอง) 

    (รูปที่ 1) 
 
               รูปที่ 1 
 

 

 

 

 

 

    2.  หายใจเขา ยอขาลง พรอมขมิบกลามเนื้อหูรูดทวาร

    หนกั นับ 3-2-1 หายใจออก (รูปที่ 2) 

 

 

               รูปที่ 2 
 

3.  ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ...ทาํซ้าํทัง้หมด 5 รอบ 
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ทาที่ 10 ดัดตนแกกรอนปฏฆาต 
 
 

 
 

 

          

        รูปที่ 1 
 

 

 

 

 

 

1.   ใชทานัง่เหยียดขาขางเดียว คือ เหยยีดขาซาย และงอขาขวาใหฝาเทายนักับตนขา

ดานซาย งอแขนขางขวาและกางออกไปทางดานหลังในลักษณะหงายฝามือ แขนซาย

เหยยีดตรง เพงสายตาไปยังปลายนิ้วชีท้ี่ชข้ึูน (รูปที่ 1) 

 

 
 

 

    2.  หายใจเขาพรอม ยืดแขนขวามาดานหนาใหขนาน

    กับแขนซาย (คลายการยิงธนู) เปลี่ยนเพงสายตาไปยงั

    นิ้วชี้มือขวา นบั 3-2-1 (รูปที่ 2) 

 

 
  รูปที่ 2 

 

3.  หายใจออก กลับสูทาเริม่ตน (รูปที ่1) ทําซ้าํ 5 รอบ ... สลับขา โดยใชการเหยียดขา

ขวาไปทางดานหนาแลวทาํซ้ําเชนเดียวกนั 
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ทาที่ 11 ดัดตนแกเทาเหน็บ 
 
 
 
 
 
 

 

    1. ใชทานัง่ โดยการตั้งเขาซาย ใหเขาซายอยูระดับอก 

   ใชมือทั้งสองชอนใตฝาเทาซาย และงอขาขวาใหฝาเทา

   อยูใตเขาดานซาย (รูปที่ 1) 
 
               รูปที่ 1 
 

 

      

 

 

 

 
            รูปที่ 2 
 

 

 

 

 

2.  หายใจเขา เหยียดขาซายไปใหสุด พรอมกับโนมตัวไปขางหนา นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) 

3.  หายใจออก งอเขากลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) ทําซ้าํ 5 รอบ ...สลับตั้งเขาขวา พบัขาซาย แลว

ทําซ้าํเชนเดียวกัน 

 

 
หมายเหต ุ:  ทาที่ 2–ทาที่ 6 ทําซํ้าขางซาย 3 ครั้ง และขางขวา 3 ครั้ง 
  ทาที่ 7-ทาที่ 11 ทําซํ้าขางซาย 5 ครั้ง และขางขวา 5 ครั้ง 
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 3. ขั้นตอนการผอนหยุด ใชเวลาประมาณ 10 นาที มีทาการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอ

ตอแบบนิ่งคางไว (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และทาฤาษีดัด

ตน 4 ทา ดังนี้ 

 
 
     ทาที่ 1 
 
                                                   -  สะบัดขอมือ นับ 1-20 (ดังรูปที่ 1) 

 
 

 

 
 

 รูปที่ 1 
 
 

     ทาที่ 2 
 

                                                    -  หมุนไหล ไปขางหนา 10 คร้ัง จากนัน้สลับโดยการ

     หมุนไหลไปขางหลงั 10 คร้ัง (ดังรูปที่ 2) 

 
  
 

     รูปที่ 2 
 

 

 

       

 

 
 

 

 

        
      รูปที่ 3      รูปที่ 4 
 

ทาที่ 3 
 
-  ตั้งศอกขวาดานหนา ใชแขนซายสอดดานในวางไวบนขอศอกขวา ใชแขนซายดึงแขนขวาเขาหา

ลําตัว แลวกดนิ่งขางไว 20 วินาที (ดังรูปที่ 3) จากนั้นสลบัขาง (ดังรูปที ่4) ขางไว 20 วินาท ี
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     ทาที่ 4 
 
     -  เหยียดแขนไปขางหลงัใหสุดแขน ขางไว 20 วนิาที  

     (ดังรูปที่ 5) 

  

 
 

 

          รูปที่ 5 

 

 

 

 

 

 

 
     
 รูปที่ 6       รูปที่ 7 

 

ทาที่ 5 
 

-  งอแขนดานซายขามไหล   เอามือซายแตะที่หลังดานซาย แลวใชมือขวาจับขอศอกซายไว 

จากนั้นคอยๆ ดึงไปดานขวา   นิ่งไว 20 วินาที (ดังรูปที่ 6) แลวจึงสลับขางทําเหมือนเดิม  

(ดังรูปที่ 7) 

 

 
     ทาที่ 6 
 

     -  หมุนขอเทาขางซาย-ขวา ขางละ 10 คร้ัง 

 
 

 
  

         รูปที่ 8 
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     ทาที่ 7 
 

     -  เตะเทาไปมาสลับหนา-หลัง ขางละ 10 คร้ัง 

 

  
             รูปที่ 9    

 

 
     ทาที่ 8 
 

     - เตะเทาไปดานขาง ขางละ 10 คร้ัง 

 

 
 

               รูปที่ 10 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

             รูปที่ 11       รูปที่ 12 

 
ทาที่ 9 
-  กาวเทาขวาไปขางหนาใหปลายเทาแตะผนังหอง ยอเขาขวา โนมตัวไปขางหนา ใชมือทั้งสองขาง

จับผนังหองไว ขาซายเหยียดตึง ขางไว 20 วินาท ี(ดังรูปที่ 12) สลับเทากาวเทาซายไปขางหนา 

ทําซ้าํ เชนเดิม (ดังรูปที่ 13) 
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  รูปที่ 13      รูปที่ 14 

 
ทาที่ 10 
 

-  ยืนตรง มือขวาจับฝาผนงัหองไว พับขาซายไปดานหลัง ใชมือซายจับที่ขอเทาซาย ดึงขอเทาซาย

คางไว 20 วนิาท ี(ดังรูปที ่13) จากนั้นสลบัขา ทาํซ้ําเชนเดิม (ดังรูปที ่14) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                   
  รูปที่ 15          รูปที่ 16 

 
ทาที่ 11 
 

-  ยืนตรง มือขวาจับฝาผนงัหองไว กระดกปลายเทาซายขึ้น คางไว 20 วินาท ี(ดังรูปที่ 15) จากนัน้

สลับขาง (ดังรูปที่ 16) 
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ทาฤาษีดัดตนที่ใชในการผอนหยุด 
 
ทาที่ 12 แกลมในขอมือ 
 

 
 
 

2. ยืนตรง พนมมอืไวที่อก (รูปที ่1) 
 
 
 

รูปที่ 1 
 

 
 

2.  หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางขวา

ไปทางซาย (รูปที่ 2) โดยออกแรงตานที่ปลายนิว้มือขาง

ซาย นับ 3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที ่1) 
 
 
 
 

                 รูปที่ 2 
 
 

 

 
 
     3. หายใจเขาพรอมกับออกแรงดันปลายนิ้วมือขางซาย

     ไปทางขวา (รูปที่ 3)  โดยออกแรงตานทีป่ลายนิ้วมือขาง

     ขวา นับ3-2-1 หายใจออก กลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 

 
 

              รูปที่ 3 

 
 
4.  ทําซ้าํทัง้หมด 5 รอบ 
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ทาที่ 13 บริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ 
 

5.                                  

6.                     

7.                1.  ยืนตรง พนมมือข้ึนระดบัอก ตั้งสมาธทิําจิตใจใหสงบ 

8.         (รูปที ่1) 
   
 
 

  รูปที่ 1 

 
 
 

2.  หายใจเขาพรอมกมศีรษะ นับ 3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก

พรอมเงยศีรษะ กลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1)  
  

                                 
          

              รูปที่ 2 

 
 
 

3. หายใจเขาพรอมเงยศีรษะไปดานหลัง นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 
 
 

                   รูปที่ 3 
 

 
4.  หายใจเขาพรอมหนัหนาไปทางซาย นบั 3-2-1 (รูปที่ 4) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 

 
 
     

              รูปที่ 4 
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5. หายใจเขาพรอมหนัหนาไปทางขวา นบั 3-2-1 (รูปที่ 5) 

หายใจออกกลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 
 
 

 

          รูปที่ 5 

 
 
 

6.  หายใจเขาพรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนอืศีรษะ เหยียดแขนให

สุด นับ 3-2-1 (รูปที่ 6) หายใจออก  
 
  
 

          รูปที่ 6 
 

   
 

7.  ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ (รูปที่ 7) กอนกลับทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 

 
 

 

              รูปที่ 7 
 

 
 

8.  หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานซาย หนาตรง นับ 3-2-1 (รูป

ที่ 8) หายใจออก หนักลับทาเริ่มตน (รูปที ่1) 

 
 
 
 

รูปที่ 8 
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 9.  หายใจเขาพรอมดันแขนไปดานขวา หนาตรง นับ 3-2-1 

(รูปที่ 9) หายใจออก หนักลบัทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 
 

 

 
           รูปที ่9 
 

11. ทําซ้าํทัง้หมด จํานวน 3 รอบ 
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ทาที่ 14 ดัดตนแกเกียจ 
 

 

1.  ยืนตรง ประสานมือทัง้สองขาง เหยียดแขนออกไปขางหนาที่

ระดับอก (รูปที่ 1) 

 
 

 

 

 
 

  รูปที่ 1 
 

 

 

2. หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 

3-2-1 (รูปที่ 2) หายใจออก บิดแขนและลําตัวกลับทาเริม่ตน  

(รูปที่ 1) 
 

 

 

 รูปที่ 2 
 

 

 

3.  หายใจเขาพรอมบิดแขนและลําตัวไปดานซาย หนาตรง นับ 

3-2-1 (รูปที่ 3) หายใจออก บิดแขนและลําตัวกลับทาเริม่ตน  

(รูปที่ 1) 
 

 
  รูปที่ 3 
 

 

4.  หายใจเขาหายใจเขาพรอมยกแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ 

เหยยีดแขนใหสุด นับ 3-2-1 (รูปที่ 4) หายใจออก 

 
 

 

 
  รูปที่ 4 
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5.  หายใจเขาโนมตัวไปทางดานซาย นับ 3-2-1 (รูปที่ 5) หายใจ

ออก กลับสูรูปที่ 4 
 

 
 

 
 

รูปที่ 5 
 

 

 

6. หายใจเขาโนมตัวไปทางดานขวา นับ 3-2-1 (รูปที่ 6) หายใจ

ออก กลับสูรูปที่ 4 

 

 

 
 

  รูปที่ 6 
 

 

 

7.  ลดมือลงมาพักที่ศีรษะ 

(รูปที่ 7) และลดมือลงมา

ระดับอก (รูปที่ 8) ตามลําดบั 

 

 
 

รูปที่ 7           รูปที่ 8 
 

8.  ทําซ้าํทัง้หมด จํานวน 3 รอบ 
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ทาที่ 15 ดัดตนแกโรคในอก 
 
 
 

 

2. ยืนตรง วางมอืขางลําตัว (รูปที่ 1) 

 
 
 
 

            รูปที่ 1 
 
 
 
 
 
    2.  ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะจนปลายนิ้วมือประชิดกัน (รูปที่ 2) 
 

 
   
 รูปที่ 2 

 
 
 
 

3.  หายใจเขา เขยงปลายเทาขึ้น นับ 3-2-1 (รูปที่ 3) 

หายใจออก ลดมือและเทาลงกลับสูทาเริ่มตน (รูปที่ 1) 

 

 
 

 

   รูปที่ 3   
 

4. ทําซ้ําทั้งหมด 5 รอบ 
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ภาคผนวก ซ 
 

วิธีการทดสอบความออนตัว 
 
1. การนั่งงอตัวไปดานหนา (sit and reach test) 
 

วัตถุประสงค 
เพื่อทดสอบความออนตัวของสะโพกและลําตัว 

 
อุปกรณ  
 1. กลองวัดความออนตัวที่มีมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. และ -30 ซม.  

     โดยจุด 0 ซม. จะอยูตรงที่ยันเทา 

 2. เบาะที่ใชรองพื้นสําหรับนั่ง 
 

วิธีการทดสอบ 
 ใหผูรับการทดสอบนั่งบนพื้นเหยียดเทาทั้งสองขางตรงออกไปใหฝาเทาตั้งฉากกับพื้นชิด

กันและใหฝาเทาสัมผัสแนบกับที่ยันเทา ซึ่งจะตรงกับเลข “0” ของไมวัดระยะ จากนั้นใหเหยียดเทา

ตรงขนานกับพื้น แลวคอย ๆ กมตัวไปขางหนา พรอมกับยื่นมือทั้งสองขางใหอยูเหนือระดับไมวัด

ระยะออกไปใหไดไกลที่สุดอยางเทากัน จนไมสามารถกมตัวลงตอไปไดอีก จึงบันทึกระยะที่

สามารถเหยียดไดระหวางปลายนิ้วกลาง กับระยะที่ทําไดบนไมวัด โดยมีกติกาดังตอไปนี้ 

1. เขาของผูรับการทดสอบจะตองวางราบขนานกับพื้นเสมอ 

2. ลําตัวตองไมเอียงและปลายของนิ้วมือทั้งสอง จะตองอยูในระดับเดียวกัน 

3. ใหทําการทดลอง 2 คร้ัง ใหบันทึกคาที่ทําไดดีที่สุด หนวยเปนเซนติเมตร 

 
 
 
 
 
 
 

 
    

   ภาพแสดงการนั่งงอตัวไปดานหนา (sit and reach test) 
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2. การวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอไหล ขอสะโพก 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อทดสอบวดัมุมการเคลื่อนไหวของขอไหลและขอสะโพก 
 

อุปกรณ  
 เครื่องวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอตอ (goniometer) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

วิธีการวัด 
 1. ใหผูรับการทดสอบยืนในการทดสอบมุมการเคลื่อนไหวของขอไหล ในทาเหยียดแขนขึ้น

ดานหนา (shoulder flexion) เหยียดแขนไปดานหลัง (shoulder extension) กางแขนออกไป

ดานขาง (shoulder abduction) 

 2. ใหผูรับการทดสอบยืนในการทดสอบมุมการเคลื่อนไหวของขอสะโพก ในทางอขอ

สะโพก (hip flexion) เหยียดขอสะโพก (hip extension) 

3. ใหทําการทดลอง 2 คร้ัง ใหบันทึกคาที่ทําไดดีที่สุด หนวยเปนองศา 
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ภาพแสดงการวัดมุมขอไหลแบบตาง ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพแสดงการวัดมุมขอสะโพกแบบตาง ๆ 
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ภาคผนวก ฌ 
 

วิธีการทดสอบการทรงตัว 
 

1. การทดสอบการทรงตัวแบบอยูกับที ่(static balance test) 
 
เครื่องมือทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก (berg balance test) (Thorbahn & 

Newton, 1996) 
 

 เปนแบบประเมินมาตรฐานที่ทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวที่มีระดับความงายยากแตกตางกันออกไปโดยที่มีการเปลี่ยนแปลงของขนาด

ฐานรองรับการลดจํานวนของ sensory input ประกอบดวย 14 หัวขอยอยซึ่งกิจกรรม การ

เคลื่อนไหวที่ทดสอบสวนใหญเปนกิจกรรมที่มีการทําในชีวิตประจําวัน เกณฑการใหคะแนนเปน

การใหคะแนนเต็มแบบมีอันดับ (ordinal scale) ในชวง 0-4 คะแนน โดย 0 คะแนน หมายถึง ไม

สามารถทํากิจกรรมนั้นไดอยางสมบูรณ มีคะแนนเต็มรวมเทากับ 56 คะแนน ซึ่งถาผูถูกทดสอบที่มี

คะแนนต่ํากวา 45 คะแนน จะถือวาผูนั้นมีภาวะเสี่ยงตอการลม  
 

 รายละเอียดการทดสอบและเกณฑการใหคะแนนในแตละหวัขอ 
 

 1. ลุกขึ้นยืนจากเกาอี ้
  0 = ลุกขึ้นยนืเองไมไดหรืออาศัยความชวยเหลือในระดับปานกลางถึงมาก 

  1 = อาศัยความชวยเหลือเลก็นอยในการยนื 

  2 = สามารถลกุขึ้นยนืไดแตตองใชมือชวยพยุง 

  3 = ยืนไดอิสระแตใชมือชวย 

  4 = ยืนไดเองอิสระ มั่นคงดี 
 2. ยืนทรงตัวนิ่ง 2 นาท ี
  0 = สามารถยนืไดอยางนอย 30 วนิาท ี

  1 = ใชความพยายามหลายครั้งจึงจะยืนได 30 วินาท ีโดยไมใชเครื่องชวย 

  2 = ยืนไดนาน 30 วินาท ีโดยใชเครื่องชวย 

  3 = ยืนไดนาน 2 นาที โดยมีผูดูแล 

  4 = ยืนไดนาน 2 นาที โดยอิสระอยางปลอดภัย 
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 3. นั่งกอดอก 2 นาท ี
  0 = สามารถนัง่ไดอยางนอย 10 วนิาท ี

  1 = นั่งไดอยางนอย 10 วนิาท ี

  2 = นั่งไดอยางนอย 30 วนิาท ี

  3 = นั่งไดอยางนอย 2 นาท ี

  4 = นั่งได 2 นาท ีอยางปลอดภัย 
4. เปลีย่นจากทายนื ลงนัง่บนเกาอี ้

  0 = เปลี่ยนจากทายืนเปนนั่งไดแตตองมีการชวยเหลือ 

  1 = เปลี่ยนจากทายืนเปนนั่งไดแตการควบคุมเขาและลําตัวทําไดไมด ี

  2 = นั่งลงไดแตใชตนขาพงิเกาอี ้

  3 = นั่งลงไดแตตองใชมือชวย 

  4 = นั่งลงไดอยางมั่นคงโดยใชมือชวยเลก็นอย 
 5. เคลื่อนยายตัวจากเกาอ้ีไปเกาอ้ีอีกตัวและยายกลับมาทีเ่ดิม 
  0 = ตองการผูชวยเหลือ 2 คน 

  1 = ตองการผูชวยเหลือ 1 คน 

  2 = สามารถเคลื่อนยายตัวเองตามคําสัง่และหรือมีผูคอยระมัดระวงั 

  3 = สามารถเคลื่อนยายตัวเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวย 

  4 = สามารถเคลื่อนยายตัวเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวยเพียงเล็กนอย 
 6. ยืนหลับตา 10 วินาท ี
  0 = ถาไมมีผูชวยเหลือจะลม 

  1 = ไมสามารถยืนหลับตาได 3 วนิาทีแตยืนไดนิง่ 

  2 = สามารถทาํได 3 วนิาท ี

  3 = สามารถทาํไดปลอดภัยแตมีผูชวยดูแลใกลชิด 

  4 = สามารถทาํได 10 วนิาท ีอยางปลอดภัย 
 7. ยืนเทาชิดกันนาน 1 นาท ี
  0 = ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกนัแตทรงตัวยนืไดไมถึง 15 วินาท ี

  1 = ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกนัแตทรงตัวยนืได 15 วนิาท ี

  2 = สามารถจดัเทาใหชิดกันแตทรงตัวยนืได 15 วินาท ี

  3 = จัดเทาไดเองอิสระแตทรงตัวยนืไดไมถงึ 30 วินาท ี

  4 = จัดเทาไดเองและยืนไดโดยอิสระเปนเวลา 1 นาท ี
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 8. ยืนเทาชิด ยื่นแขนไปขางหนาใหมากที่สุดโดยไมมีการขยับเทา 
  0 = ตองชวยเหลือเนื่องจากจะลม 

  1 = ยื่นแขนไปขางหนาไดแตตองมีผูชวยดูแล 

  2 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 2 นิว้ 

  3 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 5 นิว้ 

  4 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 10 นิว้ 
 9. กมเก็บของจากพื้น 
  0 = พยายามทําและกลัวกบัการหกลม 

  1 = ตองคอยบอกขณะที่พยายามทําและไมสามารถกมเก็บของได 

 2 = สามารถกมเก็บของโดยมืออยูหางจากพืน้ 1-2 นิ้ว และทรงตัวอยูไดแตเก็บ

        ของบนพืน้ ไมได 

  3 = กมเกบ็ของไดแตตองการผูชวยดูแล 

  4 = กมเกบ็ของจากพืน้ไดอยางปลอดภัยและทําไดโดยงาย 
 10. ยืนตรง หันไปมองดานหลังทัง้ซายและขวา 
  0 = ตองชวยเนื่องจากจะหกลม 

  1 = ตองคอยระมัดระวังดูเมือ่จะหนั 

  2 = หันไปมองดายขางไดแตไมสามารถทรงตัวได 

  3 = หนัไปมองขามไหลไดอยางเดียว อีกขางหนึง่มีการมกีารถายน้าํหนกัเพียง

         เลก็นอย 

  4 = หนัไปมองขามไหลไดทัง้สองดานและมีการถายน้ําหนักไดดี 
 11. หมุนรอบตัว 1 รอบ 
  0 = ตองชวยเหลือเมื่อจะหมุนตัว 

  1 = ตองมีผูดแูลใกลๆหรือตองบอกขั้นตอน 

  2 = หมนุรอบตัว 1 รอบ ไดอยางปลอดภยัแตชา 

  3 = หมนุรอบตัว 1 รอบ ดานเดียวใชเวลา 4 วนิาท ี

  4 = หมนุรอบตัว 1 รอบ ทั้งสองดานใชเวลา 4 วินาท ี
 12. กาวขาขึน้stepเต้ียๆเริ่มจากขาขางใดขางหนึ่งกอน ทํา 4 ครั้ง จากนั้นเปลี่ยนขา 
  0 = ตองชวยเนื่องจากจะลม 

  1 = กาวขาขึ้น step ได 2 คร้ัง 

  2 = กาวขาขึ้น step ได 4 คร้ัง แตมีผูดูแลใกลๆ 
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  3 = ยืนไดอิสระและกาวขาขึน้ step ได 8 คร้ัง ใชเวลามากกวา 20 วนิาท ี

  4 = ยืนไดปลอดภัยและกาวขาขึ้น step ได 8 คร้ัง ในเวลา 20 วนิาท ี
 13. ยืนตอเทานาน 30 วินาท ี
  0 = เสียการทรงตัวขณะยืน 

  1 = ตองชวยเหลือเมื่อจะกาวแตทําได 15 วินาท ี

  2 = กาวขาหนึง่ไปไดสั้นๆทําคางไว 30 วนิาท ี

  3 = ยืนโดยเทาหนึ่งวางหนาเทาอกีขางทําคางไว 30 วนิาท ี

  4 = ยืนตอเทาไดอยางอิสระและทําคางไว 30 วินาท ี
 14. ยืนขาเดยีว 
  0 = ไมสามารถทําไดหรือตองชวยเหลือเนือ่งจากจะลม 

  1 = ยืนขาเดียวแตไมสามารถทําคางได 30 วินาท ี

  2 = ยืนขาขางเดียวไดอยางนอย 30 วินาท ี  

  3 = ยืนขาขางเดียวได 5-10 วินาท ี

  4 = ยืนขาขางเดียวทาํไดมากกวา 10 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแสดงการทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก  
ยืนหลับตา 10 วินาท ี
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2. การทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (dynamic balance test) 
 
วิธีการทดสอบของออสเนส (osness balance test) (Osness, Wayne H. 1988: 105-106) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมินความคลองแคลววองไวและความสามารถในการทรงตัวแบบ   

  เคลื่อนที่ 

คาความเชื่อมั่น คาความเชื่อมั่นเทากับ 0.86 (อางอิงจาก ไพฑูรย พันตะพรหม, 2547) 
 

อุปกรณ 
 1. เกาอี้ที่มีพนักพิงและมีที่วางแขนซึ่งมีความสูงจากพื้น 1.45 ฟุต กวาง 1.45 ฟุต 

 2. เครื่องยึดเกาอี้หรือเทปสําหรับยึดเกาอี้ 

 3. ตลับเทปวัดระยะ 

 4. กรวย 2 อัน 

 5. นาฬิกาจับเวลา  

 
วิธีการทดสอบ 
 1. การเตรียมสถานที่ ตั้งเกาอี้ตรงเสนขางสนามดานยาวโดยใหดานหนาของเกาอี้หันเขา

หาเสนดังรูปสนาม กําหนดใหจุดระหวางขาเกาอี้ทั้งสองขางเปนจุดกึ่งกลางของสนาม ที่มีขนาด  

5 x 12 ฟุต ยืดขาเกาอี้ใหติดกับพื้นใหแนน พื้นสนามควรจะเรียบ ไมลื่นและมีแสงสวางที่เพียงพอ  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. วิธีทําการทดสอบ ผูรับการทดสอบตองนั่งใหตนขาทอนบนแนบเกาอี้ ดานหลังของเขา

ชิดกับเกาอี้ เทาทั้งสองวางราบกับพื้น เมื่อผูดําเนนิการทดสอบใหสัญญาณวา “เตรียมและเริ่ม” ให

ผูรับการทดสอบเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลังทางขวามือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของ
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สนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่กลับมานั่งเกาอ้ีและลุกขึ้นเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลัง

ทางซายมือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่

กลับมานั่งเกาอี้ นับเปน 1 รอบ ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบ คือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย 4 

อัน (ซาย ขวา ซาย ขวา) ในขณะทําการทดสอบ หลังจากเดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย ผูทดสอบตอง

นั่งเกาอี้ใหตนขาทอนบนแนบกับพื้นเกาอี้ ดานหลังของเขาชิดกับเกาอี้ และกอนจะลุกผูทดสอบ

สามารถยกสนเทาสูงจากพื้นได คร่ึงนิ้วและสามารถใชมือทั้งสองขางจับที่วางแขนเพื่อใหลุกจาก

เกาอี้ไดเร็วขึ้น 

 3. ผูดําเนินการทดสอบควรอธิบายใหผูรับการทดสอบเขาใจวา เขาสามารถเคลื่อนที่โดย

วิธีการเดินหรือวิ่งก็ไดแตตองทําดวยความรูสึกวาตัวเองปลอดภัย ไมเสียการทรงตัว ไมหกลม และ

ผูทําการทดสอบพาผูทดสอบเดินเพื่อใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้นและแนะนําวาในขณะที่ลุกนั้น

สามารถใชมือชวยพยุงไดแตตองไมใหเกาอี้ลม หากรูสึกไมสบาย เกิดอาการมึนงง หรือวิงเวียนให

หยุดการทดสอบ 

 4. วิธีการทดสอบ ผูทําการทดสอบตองแนะนําและใหสัญญาณกับผูทดสอบตลอด เพื่อให

ผูทดสอบทําไดถูกตอง เชน เตรียม เร่ิม ขวา ออมกรวย นั่ง ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง ลุก ขวา ออม

กรวย นั่ง ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง และตองย้ําวาผูทดสอบตองมั่นใจและแนใจวารูสึกปลอดภัยไม

สูญเสียการทรงตัว ไมหกลม หากเกาอี้ หรือกรวยเคลื่อนที่ หรือหกลมใหตั้งใหมใหตรงจุด การจับ

เวลาผูทําการทดสอบเริ่มกดนาฬิกาจับเวลาเมื่อผูสูงอายุมีการเคลื่อนที่และกดนาฬิกาหยุดเมื่อ

ผูสูงอายุนั่งลงหลังจากทําครบ 2 รอบ 

 5. ทําการทดสอบ ผูทําการทดสอบอธิบายพรอมนําผูสูงอายุทดลอง 1 คร้ัง พัก 30 วินาที 

เร่ิมทําการทดสอบตามวิธีการทดสอบการทรงตัว ใหทําการทดสอบ 3 คร้ัง เอาเวลาครั้งที่ดีที่สุดการ

บันทึกเวลา บันทึกเวลาเปนวินาที ละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เชน 22.56 วินาที 
การประเมินคาการทรงตัว 
 เกณฑในการประเมินคาความสามารถในการทรงตัว ผูทดสอบที่สามารถทําเวลาได 15-35 

วินาที ถอืวาเปนผูที่มีการทรงตัวที่ดี 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพวิธีการทดสอบของออสเนส (osness balance test) 
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ภาคผนวก ญ 
 

ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณกลุมทดลองหลังจากออกกําลังกายดวยทาฤาษีดัดตน 
  

 จากการสัมภาษณขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนหลังเสร็จสิ้นการออก

กําลังกายเปนเวลา 12 สัปดาห จากกลุมตัวอยางจํานวน 20 คนที่ไดเขารับการออกกําลังกายทา

ฤาษีดัดตนเปนเวลา 12 สัปดาห สามารถแบงออกเปนประเด็นตางๆ ได ดังนี้ 

 
1. ความคิดเห็นเกี่ยวกับการใชเพลงประกอบการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 
   จากการสัมภาษณกลุมทดลองจํานวน 20 คน พบวา ผูสูงอายุทุกคนคิดวาสามารถใชเพลง

เพื่อประกอบการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนได และชอบออกกําลังกายในลักษณะการเปดเพลงคิด

เปนรอยละ 85 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้ 

 

 ...เปดเพลงรูสึกสนุกสนาน ทําใหสบายใจ... 

นาย ว 

  

...เปดเพลงรูสึกดีกวา ครึกครื้นกวา...  

นาง ส 

 
 2. ลักษณะเพลงที่ควรใชในการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 

    จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวา ผูสูงอายุกลุมทดลองชอบเพลงที่ใชเครื่องดนตรี

ไทยบรรเลงมาประกอบการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 40 ชอบเพลงบรรเลงประเภทผอนคลาย 

(Green Music) คิดเปนรอยละ 55 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้  

  

 ...ขณะออกกําลังกาย เพลงประเภทผอนคลายใหความรูสึกผอน

คลายกวา...  

นาง ม 

 

 ...เพลงที่ใชเครื่องดนตรีไทยใหจังหวะสนุกสนาน เราใจ... 

นาย พ 
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 3. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทาที่ผูสูงอายุชอบ 

          จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวา ผูสูงอายุแตละคนมีความชอบทาการออกกําลัง

กายที่แตกตางกันออกไปแตสวนใหญกลาววาชอบทาฤาษีดัดตนที่ใชฝกมากทุกทาคิดเปนรอยละ 

35 ทาดัดตนแกเกียจคิดเปนรอยละ 30 ทาบริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะคิดเปนรอยละ 15 ทาดัด

ตนแกคอ และไหลคิดเปนรอยละ 10 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้  

 

 ...ชอบทุกทา มีประโยชนทุกทา...  

นาง ค 

 

 ...มีประโยชนทุกทา ทําใหรางกายแข็งแรง... 

นาย น 

 

 ...ทาดัดตนแกเกียจ ดีมากทําแลวรูสึกผอนคลายหายปวดเมื่อย...  

นาง ส 

 
 4. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทาที่ผูสูงอายุชอบนอยที่สุด 

     จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวา ผูสูงอายุแตละคนมีความชอบทาการออกกําลัง

กายที่แตกตางกันออกไป แตสวนใหญกลาววาไมมีทาไหนที่ชอบนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 60 โดย

กลาววาชอบทาทุกทาเทาเทียมกันเพราะมีประโยชนทุกทา แตจากความคิดเห็นของผูสูงอายุ

สามารถเรียงทาฤาษีดัดตนที่ผูสูงอายุชอบนอยที่สุดไดดังนี้ ดัดตนแกเขาขัดคิดเปนรอยละ 20 ทา

ดัดตนแกเทาเหน็บคิดเปนรอยละ 10 ทาดัดตนแกลมในสนเทาคิดเปนรอยละ 5 ดังตัวอยางขอมูล

ตอไปนี้ 

 

 ...ทาดัดตนแกเขาขัด ยืนขาเดียวไมคอยไดนาน...  

นาย ท 

 

 ...ทาดัดตนแกเขาขัด ตองยืนขาเดียวกลัวหกลม... 

นาง ม 
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 5. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทาที่ยากที่สุด 
     จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวา ผูสูงอายุคิดวาไมมีทาฤาษีดัดตนทาไหนยากคิด

เปนรอยละ 30 โดยกลาววาทาที่ฝกแตละทาไมยากเกินไปสามารถปฏิบัติตามได และสามารถสรุป

ทาออกกําลังกายที่ยากที่สุดเรียงตามลําดับไดดังนี้ ทาดัดตนแกเขาขัดคิดเปนรอยละ 40 ทาดัดตน

แกสะโพกสลักเพชรคิดเปนรอยละ 10 ทาดัดตนแกเทาเหน็บคิดเปนรอยละ 10 ทาดัดตนแกลมใน

สนเทาคิดเปนรอยละ 10 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้ 

 

 ...ทาดัดตนแกเขาขัด ยากที่สุดเพราะยืนขาเดียวไมคอยไดนาน ๆ...  

นาย ท 

 

 ...ทาดัดตนแกลมในสนเทา ทรงตัวไมคอยได... 

นาง ส 

 

 
 6. การออกกําลังกายทาฤาษีดัดตนทาที่งายที่สุด 
      จากการสัมภาษณกลุมทดลอง พบวาผูสูงอายุคิดวาทาที่ใชในการออกกําลังกายงาย

ทุกทาคิดเปนรอยละ 60 และสามารถสรุปทาออกกําลังกายที่งายที่สุดได ดังน้ี ทาดัดตนแกโรคใน

อกคิดเปนรอยละ 10 ทาดัดตนแกเกียจคิดเปนรอยละ 5 ดังตัวอยางขอมูลตอไปนี้ 

 

 ...ไมมีทาไหนยาก ทําตามไดทุกทา...  

นาง บ 

 

 ...ไมยาก ทําได มีประโยชนทุกทา... 

นาย ป 

 

 
 7. ขอเสนอแนะอื่นๆ เกี่ยวกับการออกกําลังกายทาฤาษีดัดตน 
     จากการสัมภาษณ สวนใหญกลุมทดลอง กลาววาเมื่อออกกําลังกายแลวรูสึกวา

รางกายแข็งแรงขึ้น ทําใหผูออกกําลังกายสบายตัวขึ้น รางกายเคลื่อนไหวไดคลองแคลวขึ้นลด

อาการปวดเมื่อยรางกายไดดี อีกทั้งผูเขารวมการออกกําลังกายยังกลาววา ดังตัวอยางขอมูล

ตอไปนี้ 
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 ...ออกกําลังกายแลวดี รางกายแข็งแรงขึ้น...  

นาง ร 

 

 ...หลังจากออกกําลังกายแลว รางกายหายปวดเมื่อย... 

นาง ม 

 

 ...ออกกําลังกายแลว รูสึกกระฉับกระเฉง เคลื่อนไหวไดคลองแคลวขึ้น...  

นาง ส 
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