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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ปจจุบันประชากรโลกมีอัตราการเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว เนื่องจากความเจริญกาวหนาทาง

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการแพทย ทําใหบุคคลรูจักดูแล ปองกันและรักษาตนเองใหมีสุขภาพที่

ดีมีอายุยืนยาวขึ้น สังเกตไดจากทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยมีจํานวนประชากรที่เรียกวา“ผูสูงอายุ” 

เพิ่มมากขึ้น (มหาวิทยาลัยมหิดล, 2538) จากการศึกษาของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา ในป พ.ศ.2548 มีจํานวนผูสูงอายุจํานวน 5.97 ลานคน และมีแนวโนม

วาจํานวนผูสูงอายุจะเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ทําใหในปจจุบันมีผูสูงอายุจํานวน 6.17 ลานคน โดย

สามารถแยกเปนชวงวัยไดดังนี้ ประชากรสูงอายุวัยตอนตน (60-79 ป) มีจําวน 6.17 ลานคน 

ประชากรสูงอายุวัยตอนปลาย (80-99 ป) มีจํานวน 648,000 คน และศตวรรษิกชน (100 ปข้ึนไป) 

มีจํานวน 4,000 คน (สารประชากรมหาวิยาลัยมหิดล, 2550) 
 

ผูสูงอายุที่เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วเหลานี้จะตองเผชิญกับปญหาความเสื่อมทางดานรางกาย

ที่เปนไปตามวัย โดยการเสื่อมสภาพของอวัยวะตางๆของมนุษยจะเร่ิมข้ึนเมื่อมีอายุ 30 ปข้ึนไป 

เปนผลทําใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน เสนเอ็นลดความยืดหยุน ความเร็วในการทํางานของระบบประสาท

ลดลง กลามเนื้อออนแอลง เหนื่อยงาย มีโอกาสเสี่ยงตอภาวะปวดกลามเนื้อและบาดเจ็บเพิ่มข้ึน มี

การเสื่อมของกระดูกและขอตอ ตลอดจนการทรงตัวและประสานสัมพันธของกลามเนื้อลดลง (ชู

ศักดิ์ เวชแพศย, 2540) สุทธิชัย จิตะพันธกุลและคณะ (2542) ไดสํารวจ พบวา ผูสูงอายุหกลมลงป

ละ 1.5 ลานคนทั่วประเทศ การหกลมนั้นนําไปสูการบาดเจ็บที่สําคัญ โดยเฉพาะกระดูกขอสะโพก

หักซึ่งทําใหส้ินเปลืองคาใชจายในการดูแลรักษามากที่สุด จากการประมาณการพบวาคา

รักษาพยาบาลสําหรับผูปวยกระดูกหักในประเทศไทยแตละรายสูงถึง 1 ใน 3 ของรายไดเฉลี่ยตอ

หัวตอป จากการศึกษาของ จั๊ต (Judge, 1993) พบวา หากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะ

กลามเนื้อขาลดลงแลวจะทําใหมีอัตราเสี่ยงตอการหกลม  ซึ่งเปนที่ทราบกันดีวาเมื่อคนเราอายุ

เพิ่มขึ้นความแข็งแรงของกลามเนื้อจะลดลง โดยคนเรามีอายุ 30 ข้ึนไป ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อจะลดลงปละประมาณ 1 เปอรเซ็นต (Brien, 1994) ดังนั้นเมื่อเรามีอายุ 60 ป ซึ่งเขาสูวัย

สูงอายุกําลังกลามเนื้อของเราจะลดลงไปถึง 30 เปอรเซ็นต ปจจัยที่สําคัญอีกประการหนึ่งที่มีผล

ตอการลมของผู สูงอายุ  คือ  การทรงตัว  ซึ่งบุคลากรทางการแพทยไดพยายามที่จะเพิ่ม

ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ เพราะการทรงตัวที่ดีจะสามารถชวยลดปจจัยเสี่ยงตอ
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การลมได (Berg, 1992) ดังนั้นเราจึงกลาวไดวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและการทรงตัว 

ลวนมีผลตอการหกลมในผูสูงอายุและการที่ผูสูงอายุมีกําลังกลามเนื้อลดลงอาจจะเปนปจจัยที่

สําคัญที่ทําใหการทรงตัวของผูสูงอายุลดลงดวย (Judge, 1993 และ Brien, 1994) 
  

นอกจากนี้การมีสมรรถภาพทางกายที่ลดลง สงผลใหผูสูงอายุเกิดโรคหรือปญหาสุขภาพ

ตางๆ ทําใหสูญเสียความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม ตองพึ่งพาผูอ่ืน สูญเสียคาใชจายในการ

ดูแลสุขภาพ เปนภาระตอผูดูแล ครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติ (อาภา ใจงาม, 2531) อีกทั้งยัง

สงผลถึงจิตใจ อารมณ และสังคมของผูสูงอายุจากการที่ตองพึ่งพาผูอ่ืนอันจะทําใหผูสูงอายุเกิด

ความเครียด วิตกกังวล ความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลง (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2541) บางราย

รูสึกซึมเศรา ตองการแยกตัวออกจากสังคม ไมสามารถเผชิญปญหาหรือเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้น

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายเสื่อมลงจะอยูในสภาวะการรับรูที่ไมพึง

พอใจในชีวิต เกิดความคับของใจ ทอแท หดหู และขาดความสุข (สุรกุล เจนอบรม, 2534) ซึ่งบาง

สาเหตุของปญหาดังกลาวสามารถปองกันไดและบางปญหาสามารถชะลอมิใหเกิดกอนเวลาอัน

ควรได เมอรเรยและจารแมน (Murray & Jarman, 1987) ไดสรุปการกําหนดแนวทางดําเนินงาน

เพื่อสมรรถภาพในวัยผูใหญวา การพัฒนาสมรรถภาพทางกายในชวงวัยผูสูงอายุนั้น วิธีที่ควร

มุงเนนคือการออกกําลังกาย  
 

การออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยสงเสริมใหผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ดีข้ึน 

มีสภาพรางกายและจิตใจที่เหมาะสมและสามารถปฏิบัติภารกิจของผูสูงอายุตามวัย ฮารเปอร 

(Harper, 1996) กลาววา การออกกําลังกายที่เหมาะสมทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีข้ึน มีความ

กระฉับกระเฉง เพิ่มความแข็งแรง ความหนาแนนของกระดูก เพิ่มความสามารถในการทํางานของ

ขอตอไดมากขึ้น การทรงตัวดีข้ึน ประสาทสัมผัสทํางานไดดี ความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน จาก

คําพูดดังกลาวทําใหทราบวาการออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญในการสงเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุใหดีข้ึน ลดภาระคาใชจายของครอบครัวและรัฐบาลไดเปนอยางดี  การออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพสงผลตอผูสูงอายุทําใหการไหลเวียนเลือดและระบบหายใจดีข้ึน ความดันเลือดต่ําลง เพิ่ม

ความแข็งแรงของกลามเนื้อและขอตอ ทําใหกลามเนื้อเพิ่มข้ึนและไขมันในรางกายลดนอยลง 

นอกจากนี้ยังทําใหการทรงตัวในทาตางๆของรางกายดีขึ้น (บรรลุ ศิริพานิช, 2537) ซึ่งสอดคลอง

กับ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2541) ที่กลาววา การออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหมวลกระดูกเพิ่มข้ึน 

กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น การทํางานของระบบประสาทที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อดีข้ึน รวมทั้ง

เปนการเพิ่มประสิทธิภาพระบบประสาทรับรูเกี่ยวกับการทรงตัวบริเวณของขอตอ เพิ่มความ

ยืดหยุนของขอตอตางๆ ตลอดจนเพิ่มความสามารถในการมองเห็น ซึ่งปจจัยดังกลาวเปนผลให

การทรงตัวดีข้ึนดวย  
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หลักการออกกําลังกายที่ถูกตองเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุจะตองใหความหนัก ความ

เหนื่อยที่เพียงพอ ใชเวลาประมาณ 25-30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง การออกกําลังกายไมควรหักโหม

หรือทําดวยความรุนแรงและไมเนนการแขงขัน ควรมีการลงน้ําหนักและใหกลามเนื้อไดออกแรง 

เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง กระดูกมีความหนาแนน ขอตอตางๆยืดหยุนไดดีข้ึน ทําใหเกิดการทรงตัว

และความวองไวเพิ่มข้ึน สรุปวา การออกกําลังกายเปนการฝกใหรางกายเกิดความอดทน แข็งแรง 

ยืดหยุน ทรงตัวและเคลื่อนไหวไดดีข้ึน (บรรลุ ศิริพานิช, 2541) 
 

ในปจจุบันมีกิจกรรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุหลายประเภทที่ชวยพัฒนา

ทางดานรางกายและจิตใจใหเลือกตามความเหมาะสม การออกกําลังกายที่ชวยพัฒนาทางดาน

รางกาย เชน การปนจักรยาน การวิ่งเหยาะ การเตนแอโรบิก การรําไมพลอง เปนตน สําหรับการ

ออกกําลังกายที่สามารถพัฒนาทั้งทางดานรางกายและจิตใจควบคูกันไปดวยนั้นจะเปนการออก

กําลังกายที่มีลักษณะการกําหนดลมหายใจไปพรอมๆกับการเคลื่อนไหวรางกาย ตัวอยางเชน การ

รําไทชี (Tai-Chi) ซึ่งเปนศาสตรการตอสูปองกันตัวของชาวจีน โดยมีหลักการเนนการเคลื่อนไหว

ชาๆและตอเนื่อง ทําจิตใจใหสงบ ลักษณะการเคลื่อนไหวของรางกายเปนแบบวงกลม เพราะ

วงกลมจะชวยรักษาความสมดุลของรางกายใหคงอยูได (คณิต ครุฑพงษ, 2523) ผลของการออก

กําลังกายแบบไทชี (Tai-Chi) จะทําใหผูฝกมีสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรม (ตาหลิว, 2541) ชวยใหมี

ปฏิกิริยาโตตอบเร็วขึ้น (Reaction Time) ชวยใหมีการประสานสัมพันธของระบบประสาทและ

ระบบกลามเนื้อดีข้ึน (Co-ordination) ชวยใหเกิดความอดทน (Endurance) ของระบบหายใจ 

ปอดและหัวใจ เนื่องจากไทชี (Tai-Chi) เปนการบริหารรางกายที่ไมมีการกระแทก จึงเปนการ

ปองกันการบาดเจ็บของขอตอ เอ็น กลามเนื้อและกระดูก นอกจากนี้การรําไทชี (Tai-Chi) ยังทําให

ผูฝกสามารถทรงตัวไดอยางมั่นคง (ชูศักดิ์ เวชแพศยและกัลยา ปาละวิวัธน, 2526) ซึ่งสอดคลอง

กับ ยาน (Yan, 1995) กลาววา การฝกรํามวย ไทชี (Tai-Chi) เปนประจําจะชวยเสริมสรางความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มความวองไวของระบบประสาทสัมผัส เพิ่มประสิทธิภาพการทรงตัวและ

สงเสริมการประสานงานการเคลื่อนไหวของอวัยวะตางๆใหดีข้ึน นอกจากนั้น วูฟ (Wolf, 1996) ได

ศึกษาพบวา การรํามวยไทชี (Tai-Chi) ในผูสูงอายุทําใหมีการทรงตัวดีข้ึนและสามารถปองกันการ

หกลมได กิจกรรมลักษณะนี้จึงเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
 

อยางไรก็ตามกิจกรรมการออกกําลังกาย ที่กลาวขางตนเปนความรูของชาวตางประเทศ 

ดังนั้นผูวิจัยจึงคิดที่จะนําภูมิปญญาการเคลื่อนไหวรางกายของไทยที่มีอยูแลวนํามาประยุกตใชใน

การออกกําลังกาย กิจกรรมหนึ่งซึ่งเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวเชนเดียวกับไทชี (Tai-Chi) คือ 

กระบี่กระบอง ซึ่งมีทารําที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวแบบชาๆ ตอเนื่องอันเปนเอกลักษณ มีลักษณะ
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เฉพาะตัว โดยเฉพาะมีการเคลื่อนไหวของขาแบบ ยุบ-ยอ-ยก-ยาง-ชิด เปนการเคลื่อนไหวที่มีแรง

กระแทกต่ํา และแตละทาตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อขาและการทรงตัวที่ดีเพื่อไมใหเกิด

การลม ลักษณะการเคลื่อนไหวจะคลายกับการออกกําลังแบบรํามวยไทชี (Tai-Chi) ซึ่งเปนศิลปะ

การปองกันตัวของชาวจีน  
 

กระบี่กระบองเปนศิลปะการปองกันตัวของไทยซึ่งสืบทอดมาจากตั้งแตสมัยกรุงสุโขทัย 

และเปนศาสตรที่สําคัญสําหรับกษัตริย พระราชวงศและประชาชนทั่วไปเนื่องจากเปนศาสตรที่

สําคัญในการปองกันประเทศ ปจจุบันกระบี่กระบองเปนกีฬาประจําชาติไทย (จรินทร ธารีรัตนและ

ประสาท สงาศิลป, 2518) และไดถูกจัดใหเปนหนึ่งในวิชาพลศึกษาในโรงเรียน ซึ่งสามารถแบง

ทักษะไดเปน แบบทารําและทาตี กระบี่กระบองมีอาวุธหลัก 4 ชนิดคือ กระบี่ ดาบสองมือ งาวและ

พลอง ในแตละอาวุธจะมีทาการรําที่เรียกวา ไมรํา และมีทาการตอสูที่เรียกวา ไมตี ซึ่งจะแตกตาง

กันในแตละอาวุธ ในการรบนั้นจะตองมี ”การรํา” เพลงอาวุธเพื่อดูชั้นเชิงการตอสูของฝายตรงขาม 

การรํากระบี่กระบอง นอกจากเปนการแสดงถึงความสามารถของผูรํา แลวยังเปนการแสดงความ

งามของทารําตามประเภทอาวุธ นอกจากนี้การรํากระบี่กระบองยังเปนการกระตุนอวัยวะสวน

ตางๆของรางกายใหมีความตื่นตัว เพราะทารํานี้เปนทาที่สามารถใชบริหารรางกายไดเปนอยางดี

และตรงกับหลักการทั่วไปของการเลนกีฬา คือ มีการอบอุนรางกายกอนการแสดงหรือกอนตอสูจริง 

(ฟอง เกิดแกว, 2527) สําหรับการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยสนใจศึกษาทารําของอาวุธกระบี่ซึ่งมีทั้งหมด 12 

ไมรํา ลักษณะทารําทั้ง 12 ไมรํา มีการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันไป ลักษณะการเคลื่อนไหวรางกาย

ทําใหกลามเนื้อมีการยืดหดตัวอยูตลอดเวลา ในบางทาจะตองเกร็งกลามเนื้อคางไว หากกลามเนื้อ

มีความแข็งแรงจึงจะทรงตัวอยูได จังหวะการยกขาตองอาศัยลักษณะการทรงตัวที่ดี เพื่อไมใหเกิด

การลมไดงาย การเคลื่อนไหวรางกายของทารํากระบี่จะมีลักษณะออนชอยสวยงาม เชน การจีบ

มือ การวาดวงแขน การแอนตัวตั้ง เหลานี้ตองอาศัยความออนตัวของรางกายเพื่อใหสวยงามขึ้น 

ขณะรํากระบี่รางกายจะมีการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา ทั้งไปดานหนา ดานหลัง ดานซายและ

ดานขวา ซึ่งตองอาศัยความสมดุลของการเคลื่อนที่โดยเฉพาะทาที่ตองยืนดวยขาขางเดียว 

นอกจากนี้การรํากระบี่ยังเปนการฝกจิตใหสงบและมีสมาธิ เพราะขณะรําตองกําหนดจิตใหอยูกับ

ทารํา มีสมาธิอยูกับลมหายใจเขาออก ซึ่งลักษณะการเคลื่อนไหวดังกลาวทั้งหมดนาจะสามารถ

นํามาพัฒนาเปนแบบแผนการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาใหผูสูงอายุมีการทรงตัวและสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีข้ึนได นอกจากนี้ผูวิจัยยังใช ”ไมตะพด” แทนกระบี่จริงในการฝก เนื่องจากมีราคาไม

แพงมาก สามารถซื้อหาไดงายและสะดวกในการพกพา ผูสูงอายุสามารถใชในชีวิตประจําวันได 

เชน ใชชวยทรงตัวขณะเดิน ใชปองกันสัตวราย เปนตน จากการสัมภาษณวิชิต ชี้เชญิ (13 สิงหาคม

2551) ครูภูมิปญญาไทยดานการตอสูปองกันตัว ไดกลาววา ”ไมตะพดนั้นเปนของไทยที่มีมา
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ยาวนานแลว จะเห็นวาจากประวัติศาสตร ผูใหญหรือผูสูงอายุในสมัยกอนก็จะนิยมถือไมตะพดกัน 

ซึ่งลักษณะของไมตะพดนั้นสามารถบอกถึงตําแหนงหรือศักดินาของผูถือไดดวย เชน ผูทีม่ตีาํแหนง

สูงๆ ก็จะนิยมนําหัวไมตะพดไปเลี่ยมเงินหรือทอง เพื่อความสวยงามและบอกถึงฐานะทางสงัคมใน

สมัยนั้นและประโยชนของไมตะพดในสมัยกอนใชถือเพื่อปองกันการหกลมในผูสูงอายุ ใชปองกัน

สัตวเลื้อยคลาน และยังเอาไวใชปองกันตัวยามฉุกเฉินไดอีกดวย ในสวนของการตอสูปองกันตัว 

คนสมัยกอนจะใชไมตะพดเปนอุปกรณจําลองในการสอนวิชาการตอสูใหกับลูกหลานแทนการใช

อาวุธจริง จนมีคนกลาวไววา ผูชายตองตีไมตะพดใหเปน ถาตีไมเปนก็จะไปรับใชชาติไมไดเพราะ

ไมมีพื้นฐานมากอน พอตีเปนแลวก็จะมาปรับใชกับอาวุธการตอสูได อยางไมตะพดสั้นก็จะ

สามารถใชแทนกระบี่ สวนไมตะพดที่ยาวมาหนอยก็จะใชแทนพลองได” จะเห็นไดวาไมตะพดนั้นมี

คุณคาและมีความเปนมาที่ยาวนาน อยูในวิถีชีวิตของคนไทยมาตั้งแตสมัยโบราณจนถึงปจจุบัน 
 

 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการนําไมตะพดมาใชกับทารํากระบี่เพื่อการ

ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุรวมถึงศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํา

กระบี่ที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุ เพื่อเปนทางเลือกในการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุสามารถนําไปใชไดในชีวิตจริง เปนการสงเสริมใหผูสูงอายุไดมีการออกกําลังกายที่

ถูกตองเหมาะสมและเปนการสงเสริมการนําภูมิปญญาดานกีฬาไทยนํามาใชใหเปนประโยชนใน

ปจจุบัน 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 

1. เพื่อสรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ ที่มีความเหมาะสมสําหรับ

ผูสูงอายุ 

2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ที่มีตอสุขสมรรถนะและ

การทรงตัวของผูสูงอายุ 
 
คําถามของการวิจัย 
 

 1. ทารํากระบี่สามารถนํามาสรางโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุไดหรือไม 

 2. การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่จะสามารถทําใหสุขสมรรถนะและ

การทรงตัวของผูสูงอายุดีข้ึนไดหรือไม 
 
 
 



 6 

สมมติฐานของการวิจัย 
  

1. ทารํากระบี่สามารถนํามาจัดทําเปนโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ที่

เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุได 

 2. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ทําใหผูสูงอายุมีสุขสมรรถนะและการทรง

ตัวที่ดีข้ึน 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
  

1. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่เลือกจากทารําตนแบบของ อาจารยนาค 

เทพหัสดิน ณ อยุธยา ที่มีอยูเดิม จํานวน 12 ทารํา 

2. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนผูสูงอายุในศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง เขตดินแดง

กรุงเทพฯ เพศหญิง จํานวน 34 คน และกลุมตัวอยางใชเวลาในการฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย

ดวยทารํากระบี่ เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที 

 3. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ ประกอบดวย 

  3.1 ตัวแปรตน คือ โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ 

  3.2 ตัวแปรตาม คือ สุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุ 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
  

1. กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่เต็มใจเขารวมการทดลอง 

 2. กลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติชีวิตประจําวันไดตามปกติ 

 3. ผูวิจัยนําการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ดวยตนเองทุกครั้ง 

 4. การทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูลใชสถานที่และชวงเวลาเดียวกันโดยผูวิจัยและ

ทีมงานชุดเดียวกัน 

 5. ผูวิจัยใชไมตะพดในการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่แทนการใชอาวุธ

กระบี่  
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
  

ทารํากระบี่ หมายถึง ทารํากระบี่ ของอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา จํานวน 12 ทารํา 
                                

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ หมายถึง การจัดชุดทารํากระบี่เพื่อการออก

กําลังกายโดยเลือกจากทารําตนแบบของ อาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ที่มีอยูเดิม จํานวน 

12 ทา มี 3 ข้ันตอน ไดแก 1.อบอุนรางกาย 2.ออกกําลังกาย 3.ผอนหยุด ใชเวลาประมาณ 50 นาที 

 การทรงตัว หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประสานสัมพันธระหวางระบบ

ประสาทและกลามเนื้อในการที่จะตอบสนองของรางกาย เพื่อรักษาตําแหนงของรางกายอยางมี

ประสิทธิภาพ การทรงตัวมี 2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static 

balance) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (Dynamic balance)  

สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางตอเนื่องดวย

ความกระฉับกระเฉงและตื่นตัว ปราศจากความเหนื่อยลา โดยมีองคประกอบ 4 ดาน คือ  ความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory endurance) ความแข็งแรง

และอดทนของระบบกลามเนื้อ (Muscular strength and endurance) ความออนตัวของ

กลามเนื้อ (Muscular flexibility) และองคประกอบของรางกาย (Body composition)  
 

 ผูสูงอายุ หมายถึง หญิงที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป มีสุขภาพดี ไมมีโรคที่เปนอุปสรรคตอการออก

กําลังกาย 
 

 ไมตะพด หมายถึง ไมถือที่ทําดวยไมรวกหรือไมชนิดอ่ืน มีความยาวประมาณ 1 เมตร มี

น้ําหนัก ประมาณ 200 กรัม 

 
 

 

ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย  
 

 1. เปนการสงเสริมใหผูสูงอายุไดมีทางเลือกในการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น 

 2. เปนการสงเสริมใหผูสูงอายุไดมีกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสุขสมรรถนะและ

ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ 

3. ผูฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่จะไดเรียนรูศิลปะการตอสูปองกันตัว

ของไทย 

4. เปนการพฒันาภูมิปญญาศิลปะการปองกนัตัวแบบไทยสามารถนํามาใชในการออก

กําลังกายสําหรับคนในปจจุบันได 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี ้ผูวิจยัไดศึกษา คนควา รวบรวมเอกสาร บทความและตําราวิชาการที่มี

รายละเอียดของเนื้อหาที่เกีย่วของและนํามาเรียบเรียงไวดังหวัขอตอไปนี ้

 ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 

 ตอนที่ 1 ผูสูงอายุ   

1.1 ความหมายของผูสูงอายุ 

1.2 ทฤษฎีเกี่ยวกับกระบวนการชราภาพ 

1.3 การเปล่ียนแปลงในผูสูงอายุ 

1.4 ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ 

1.5 การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 

 ตอนที่ 2 สมรรถภาพทางกาย 

 2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

2.2 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 

2.3 องคประกอบของสุขสมรรถนะ 

ตอนที่ 3 การทรงตัว 

3.1 ความหมายและความสําคัญของการทรงตัว 

 3.2 ระบบควบคุมการทรงตัว 

3.3 การทรงตัวในผูสูงอาย ุ

ตอนที่ 4 ทารํากระบ่ี 

 4.1 ความหมายของกระบ่ีกระบอง 

 4.2 ความเปนมาของกระบ่ีกระบอง  

 4.3 ประโยชนของการฝกกระบ่ีกระบอง 

 4.4 ไมตะพด 

 

ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ตอนที่ 1 งานวิจัยภายในประเทศ 

ตอนที่ 2 งานวิจัยตางประเทศ 
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ตอนท่ี 1 ผูสูงอายุ   
 
ความหมายของผูสูงอายุ 
 

 จากการที่สมัชชาโลกขององคการสหประชาชาติไดกําหนดใหผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปเปน

ผูสูงอายุและเรียกวา “The Elderly” เพื่อเปนการส่ือสารใหเหมือนกัน สวนในประเทศไทยได

บัญญัติศัพทไวเปนภาษาไทยวา ผูสูงอายุ เพื่อใชเปนสรรพนามเรียก ผูที่มีอายุมากๆ (สิริหทัย มูล

วณิชย, 2541) 

 คําวาผูสูงอายุ คือ ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เกิดการเส่ือมของ

ระบบตางๆภายในรางกายอยางตอเนื่อง วัยผูสูงอายุอัตราการเส่ือมมีมากกวาการเจริญ เชน ความ

สูงลดลง สายตาเปล่ียน ผิวหนังยน การเคลื่อนไหวชาลง ทําใหความสามารถและประสิทธิภาพการ

ทํางานลดลง (สุทธิชัย จิตะพันธุกุล, 2541) และไดมีผูที่ไดใหความหมายของคําวาผูสูงอายุไว

หลายความหมายดังนี้  

 บรรลุ ศิริพานิช (2541) กลาววา ผูสูงอายุเปนกลุมบุคคลที่ใชอายุเปนหลักในการแยกจาก

บุคคลอายุอ่ืนๆ โดยถือเอาอายุ 60 ปข้ึนไป เปนผูที่มีการเปล่ียนแปลงของรางกายและจิตใจ

แตกตางจากผูที่มีอายุนอยกวา เชน มีการเส่ือมของระบบตางๆในรางกาย 

 ชูศักด์ิ เวชแพศย (2538) กลาววา ผูสูงอายุ คือ บุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย

เนื่องจากภาวะ การทํางานของรางกายเส่ือมโดยมีการเปลี่ยนแปลงดวยอัตราเร็วที่แตกตางกันโดย

การเปล่ียนแปลงนี้จะเกิดข้ึนชาหรือเร็วแตกตางกันของแตละคน 

 นิตยา ภาสุนันท (2545) กลาววา ผูสูงอายุ เปนความเส่ือมสภาพที่เกิดข้ึนจากการ

เปล่ียนแปลงของปจจัยภายในที่ดําเนินตอเนื่องและปรากฏใหเห็นได ซึ่งเปนการเปล่ียนแปลงที่เกิด

ข้ึนกับทุกคนในอัตราเร็ว ชา ไมเทากันข้ึนอยูกับพันธุกรรม ส่ิงแวดลอมและแบบแผนการดําเนิน

ชีวิต 

 จารุวรรณ ร้ิวไพบูลยและคณะ (2541) ไดใหความหมายของผูสูงอายุวาเปนผูที่มีอายุ 60 

ปข้ึนไป เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในทางเส่ือมของระบบตางๆในรางกาย 

 จากความหมายดังกลาวขางตนสรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป ทั้งเพศ

ชายและเพศหญิง มีชีวิตอยูในชวงสุดทายของวงจรชีวิต เปนวัยที่มีความเสื่อมของระบบตางๆของ

ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ดวยการเปล่ียนแปลงที่แตกตางกันของแตละบุคคล

ข้ึนอยูกับสภาพแวดลอม พันธุกรรม และรูปแบบการดําเนินชีวิต 
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 ทฤษฎีเกี่ยวกับกระบวนการชราภาพ (บรรลุ ศิริพานิช, 2542) แบงไดเปน 2 กลุมใหญ 

ไดแก 
 

1. ทฤษฎีในกลุมนี้จึงเรียกรวมกันวา “Breakdown Theories” ประกอบดวย 
    1.1 “Wear & Tear Theory” กลาววา รางกายเหมือนเคร่ืองจักร เม่ือใชไปนานและมาก

ก็ยอมสึกหรอ การชราภาพเปนผลมาจากรางกายถูกใช กอความเครียดใหรางกาย อวัยวะของ

รางกายสึกกรอนจากการใชงาน 

ขอคัดคานทฤษฎีนี้ไดแก การออกกําลังกาย (ในภาวะที่กําหนด) ซึ่งตองใชอวัยวะตางๆ 

ของรางกาย กลับมีผลใหสรีรวิทยาของรางกายในทางที่ดีข้ึนและทําใหอายุยืนยาวข้ึน 

     1.2 “Homeostatic Imbalance Theory” กลาวถึงความไมมีดุลยภาพของรางกาย คอม

ฟอรท (Comfort, 1964) กระบวนการชราภาพเปนผลมาจากการค่ังคางสะสมของความผิดพลาด

ในการควบคุมตนเอง หมดความสามารถที่จะควบคุมดุลยภาพในรางกายได เมื่อคนอายุมากข้ึน

เมื่อออกกําลังกายแลวรางกายจะกลับสูสภาพเดิมไดชาลง 

     1.3 “Immunological Theory” กลาววากระบวนการชราภาพเปนผลมาจากการที่ระบบ

ภูมิตานทาน ลดสมรรถภาพลงจึงทําใหรางกายไมสามารถปกปองตัวเองจากโรคหรือส่ิง

แปลกปลอมได มีโรคหลายโรคที่เกิดข้ึนในภาวะชราภาพ-สูงอายุ เชน เบาหวาน ข้ีหลงข้ีลืม โรค

ระบบทางเดินเลือด ลวนเปนผลจากความผิดปกติในการทํางานของระบบภูมิตานทานทั้งส้ิน 

     1.4 “Auto Immunological Theory” อางวาเม่ือคนอายุมากข้ึน รางกายจะไมสามารถ

แยกแยะไดวาเซลลอะไรผิดปกติ ทําใหเกิดการสรางสารตอตานในรางกาย ข้ึนมาตอตานทั้งเซลล

ปกติและผิดปกติ ทําใหเกิดภาวะปฏิเสธเนื้อเยื่อ จะเห็นวาในคนสูงอายุจะเกิดโรค “Anti immune 

disease” ข้ึนหลายโรคมากกวาคนอายุนอย 
  

 2. กลุมที่เชื่อวากระบวนการชราภาพเกิดจากการมีของใหมเกิดขึ้น จึงเรียกทฤษฎี
กลุมนี้วา “Substance Theories” ทฤษฎีในกลุมนี้มีดังนี้ 

    2.1 “Cross Linkage Theory” เม่ือคนมีอายุมากข้ึนคุณสมบัติของเซลลและเนื้อเยื่อ

เปล่ียนแปลงไป เชน จะมีการแข็งเกร็งของ “Connective tissue” ถาเกิดข้ึนใน “DNA Double 

helix” จะทําใหเกิดการทํางานผิดพลาดในการควบคุมการผลิตน้ํายอยและสารหล่ัง เปนผลทําให

เกิดภาวะชราภาพ 

     2.2 “Free Radical Theory Harman” กลาววากระบวนการเปล่ียนแปลงทางชราภาพ

เกิดจากการถูกทําลายโดยอนุมูลอิสระ 

 กลาวโดยสรุปวา แมกระบวนการชราภาพจะเกิดจากหลายสาเหตุและหลายระดับ ส่ิงที่

ปรากฏใหเห็นจะตองมีอยางนอย 2 อยางคือ 
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 1. การถูกทําลายที่โมเลกุล เยื่อหุมของเซลลหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 

 2. มีกําหนดเวลาหรือโปรแกรมของชราภาพไวแลว เหมือนมีนาฬิกากําหนดชราภาพ

นาฬิกากําหนดนี้คาดวามาจากยีน เมื่อส่ิงมีชีวิตมีรางกายเจริญเติบโตสมบูรณสุดแลว ยีนจะส่ัง

การใหเซลลบางชนิดหยุดทํางาน ขณะเดียวกันก็ส่ังการใหเซลลใหมทําลายโปรตีนที่เปนโครงสราง

ของรางกาย ความเชื่อเชนนี้ทําใหมีการวิจัยอยางมากเกี่ยวกับ “DNA” และ “RNA” ตอการแบงตัว

ของเซลลและวิจัยถึงบทบาทของ “Hypothalamus” และตอมไรทอตางๆ ซึ่งเชื่อวาในอนาคต

ความรูเกี่ยวกับชราภาพจะกระจางมากไปกวานี้ 

 

 ปจจัยที่มีผลตอกระบวนการชะลอการชราภาพ (บรรลุ ศิริพานิช, 2542) ประกอบดวย 
  

 ปจจัยดานอาหารการกิน 
เปนเร่ืองสําคัญในการทําใหชีวิตยืนยาว ไดมีการวิจัยเร่ืองอาหารกับอายุ ผลคอนขาง

ตรงกันวา การจํากัดอาหารไมใหกินเหลือเฟอ (เกินกวาจําเปน) มีผลทําใหสัตวที่จํากัดอาหารมีอายุ

ยืนยาวกวาสัตวที่กินอาหารอยางเหลือเฟอ มีเหตุผลพอเช่ือไดที่จะกินอาหารพอสมควรแตมีคุณคา

เพียงพอในทุกชวงอายุ 
 

 ปจจัยดานยา-อาหารเสริม 
 สําหรับอาหารเสริมความคิดเห็นจากผูเช่ียวชาญดานโภชนาการมักกลาววา ถาไดรับ

อาหารที่มีคุณคาเพียงพอแลวก็ไมจําเปนตองมีอาหารเสริม แตอยางไรก็ตามมีการกลาวถึงยาและ

อาหารบางชนิด ดังตอไปนี้ 

1. ฮอรโมนชนิดตางๆ เชน “Human growth hormone” เชื่อวาชวยในการเจริญเติบโต

ในชวงวัยรุนอยางเต็มที่ ชวยใหกลามเนื้อไมลดขนาดลงและกระจายไขมันในรางกายเม่ือสูงอายุ 

 2. “Dehydroepiandrosterone (DHEA)” เปนสารกอใหเกิดฮอรโมนเพศ เชน estrogen 

และ testosterone ซึ่งจะลดลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ เช่ือวาสารนี้จะใหพลังงาน ทําใหกลามเนื้อ

แข็งแรงสงเสริมความจํา ทําใหสมรรถภาพทางเพศดีข้ึน 

 3. “Anti  Oxidants”  จากทฤษฎีที่วากระบวนการชราภาพเกิดจากอนุมูลอิสระทําลาย ไม

โตคอนเดรีย (mitocondria) และ เซลล จึงเกิดแนวความคิดใหหาทางตัดอนุมูลอิสระโดย “Anti 

oxidant” ซึ่งมีในอาหารบางอยาง เชน “Beta carotene” เช่ือวาจะชวยขจัดการเปนมะเร็ง 

โรคหัวใจ และอ่ืนๆ 

 4. “SOD Enzyme” เปน “Superoxide dismutase” ซึ่งเปนเอนไซมอยางหนึ่งที่เกิดตาม

ธรรมชาติในรางกายคน เชื่อวาชวยใหระบบประสาททํางานดีข้ึน 
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5. โสม เปนรากไมที่พบในที่ตางๆ จากการตรวจสอบอยางจริงจัง พบวาโสมชวยใหแรงดัน

เลือดปกติ โดยมีผลตอตอมหมวกไต จึงมีคนใชโสมชงกินทุกวัน 

6. อ่ืนๆ ยาพื้นบานมากมายที่เช่ือกันวาทําใหอายุยืนยาว แตไมมีการพิสูจนอยางเปน

ระบบ เชน เห็ดหลินจือ แปะกวย หรือยาพื้นบานสกัดใบของตนไมญ่ีปุน ฯลฯ 
 

ปจจัยดานการออกกําลังกาย (Physical exercise) 
การออกกําลังกายอยางเหมาะสมจะชวยใหอายุยืนยาว ผลจากการออกกําลังกายจะทํา

ใหเกิดการใชพลังงานมากข้ึน ชวยควบคุมน้ําหนัก แรงดันเลือดจะลดลง ลดอาการกระดูกพรุน ซึ่ง

พบมากในวัยสูงอายุ ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงมากข้ึน จะชวยปกปองใหขอตอตางๆ ดีข้ึน 

การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะทําใหรางกายกระปร้ีกระเปรา สมบูรณแข็งแรง และมีภาพลักษณดี

ลดอาการซึมเศรา ลดอาการทางประสาทและความกังวลใจได ขอสําคัญของการออกกําลังกายอยู

ที่ความเหมาะสม เนื่องจากผูสูงอายุแตละคนอายุแตกตางกัน พื้นฐานทางรางกายและจิตใจก็

แตกตางกัน 

 
การเปลี่ยนแปลงในผูสูงอาย ุ

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปล่ียนแปลงทั้งทางสภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ที่

แตกตางจากวัยอ่ืน คือ รางกายของผูสูงอายุจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมมากกวาการ

เจริญเติบโต มีการเปล่ียนแปลงของอวัยวะตางๆในรางกายของแตละคนจะเกิดข้ึนไมเทากันการ

เปล่ียนแปลงเหลานี้จะมีความสัมพันธกันทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ซึ่งจะสงผล

ตอสุขภาพของผูสูงอายุ ดังนี้ 
 

1. การเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยา 
 เสก อักษรานุเคราะห (2541) กลาววา เซลลของผูสูงอายุจะเหี่ยวลง ชองวางในน้ําหลอ

เล้ียงเซลล(Vacuoles) เพิ่มจํานวนมากข้ึน เนื้อเยื่อเกี่ยวพันโดยเฉพาะคอลลาเจนจะลดความ

ยืดหยุนลงหรือแข็งข้ึน ความเร็วในการชักนําของประสาทลดลง อวัยวะตางๆของรางกายจะเส่ือม

ลงตามอายุทําใหอวัยวะตางๆของรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางานลดตํ่าลง สอดคลองกับ  

วิไลวรรณ ทองเจริญ (2545) ที่กลาววา ในผูสูงอายุ รางกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือม

มากกวาการเจริญเติบโต การเปล่ียนแปลงจะเกิดข้ึนไมเทากัน เซลลตางๆภายในรางกายสวนใหญ

ทํางานลดลงและมีจํานวนนอยลง 30 เปอรเซ็นตเมื่อเปรียบเทียบกับวัยเจริญเติบโต การเปลี่ยน 

แปลงตางๆสวนใหญจะเร่ิมสังเกตเห็นเมื่ออายุ 40 ปข้ึนไป ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระบบ

รางกาย ดังตอไปนี้ 
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 1.1 การเปล่ียนแปลงรูปรางและลักษณะทาทาง 

       เมื่ออายุมากข้ึนลักษณะรูปรางมีการเปลี่ยนแปลงไป เชน มีหลังงอ ขอเขาและสะโพก

งอเล็กนอย ทําใหความสูงของรางกายลดลง อันเกิดจากกระดูกสันหลังส้ันลง 

 1.2 การเปล่ียนแปลงของกระดูกและกลามเนื้อ 

       กระดูก กะโหลกศีรษะ มีขนาดโตข้ึน ขอตอตางๆมีการเส่ือมถอย มีการสูญเสีย

แคลเซียมจากกระดูกมากข้ึน ทําใหกระดูกพรุน เปราะบาง หักงาย ขอตอเคล่ือนไหวไดจํากัด สวน

กลามเนื้อมีการอักเสบและเส่ือม ทําใหการเดินและการเคลื่อนไหวไมคลองตัว กลามเนื้อออนแรง

ลง ความสามารถในการหดตัว ยืดหยุนและความตึงของกลามเนื้อลดลง กลามเนื้อหยอนยาน ขาด

ประสิทธิภาพในการทํางาน 

 1.3 การเปล่ียนแปลงของระบบผิวหนัง 

       ผูสูงอายุ จะมีผิวหนังที่บางลง แหง เหี่ยวยน น้ําและไขมันใตผิวหนังลดลง ขาดความ

มันและความยืดหยุน ตอมเหงื่อลดนอยลง การทํางานลดลง ไมสามารถขับเหงื่อได การระบาย

ความรอนไมดี ทําใหทนตอการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิอากาศไมดี ผมและขนลดลง สีผม

เปล่ียนเปนสีขาวหรือเทา ผมรวงและแหงงาย เนื่องจากการไหลเวียนเลือดบริเวณศีรษะลดลง ใน

ผูหญิงวัยหมดระดู ขนบริเวณรักแรและหัวเหนาลดลง แตบริเวณหนาอาจเพิ่มข้ึน การรับความรูสึก

ตออุณหภูมิ การสั่นสะเทือน และความเจ็บปวด ลดนอยลง ทําใหผูสูงอายุเกิดแผลและอุบัติเหตุได

งาย 

 1.4 การเปล่ียนแปลงของระบบประสาทและประสาทสัมผัส 

       ระบบประสาทเส่ือมลง มีสมองฝอเปนหยอมๆ สมองเหี่ยวเล็กลง และน้ําหนักนอยลง 

เซลลประสาทและไขสันหลังเส่ือมลง สมองเส่ือมนี้มีผลทําใหความรูสึก และการเคล่ือนไหวชา 

ความสัมพันธกลามเนื้อและขอเสียไป การทรงตัวไมดี มีอาการส่ันตามรางกายและความไวในการ

ตอบสนองชาลง จําเหตุการณในอดีตไดดีแตการเรียนรูใหมๆลดลง การมองเห็นไมชัดเจน การปรับ

สายตาในความมืดชาลง การไดยิน ประสาทรับเสียงเส่ือมลง การการรับกล่ิน มีความไวนอยลง 

การรับรูรสของอาหารนอยลง 

 1.5 การเปล่ียนแปลงของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

       ผนังหลอดเลือดแดงมีขนาดหนาข้ึนเนื่องจากมีแคลเซียมมาเกาะที่ผนังหลอดเลือด ทํา

ใหรูของหลอดเลือดแคบลงไมยืดหยุน ขยายตัวไดนอย อาหารไปเล้ียงหลอดเลือดไดนอยลง 

เนื่องจากภาวะหลอดเลือดแข็ง ซึ่งจะทําใหเกิดการขาดเลือดได จํานวนเม็ดเลือดแดงและ

ฮีโมโกลบินลดลง ทําใหเกิดภาวะโลหิตจาง หนามืดเปนลมไดงาย 
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 1.6 การเปล่ียนแปลงของระบบหายใจ 

       ปอดเส่ือมลง การไหลเวียนเลือดในหลอดเลือดฝอยที่ถุงลมไมดี การจํากัดส่ิง

แปลกปลอมในทางเดินหายใจไมดี ทําใหติดเชื้อในทางเดินหายใจไดงาย มีการเหนื่อยงาย กลอง

เสียงเส่ือม ทําใหเสียงแหบแหง กลามเนื้อของทรวงอกเปล่ียนแปลง การเคลื่อนไหวของซ่ีโครง

ลดลง ทําใหความจุปอดลดลง 

 1.7 การเปล่ียนแปลงของระบบทางเดินอาหาร 

       การรับประทานอาหารไมสะดวก การเค้ียวไมดีเนื่องจากปญหาฟนเส่ือม ตอมน้ําลาย

ขับน้ําลายออกมานอย ปริมาณการหลั่งน้ํายอยลดลง การเคลื่อนไหวของลําไสนอยลง ทําใหการ

ยอยอาหารไมดี ทองอืด แนนทอง ทองผูกงาย 

 1.8 การเปล่ียนแปลงของระบบทางเดินปสสาวะ 

       ไตเส่ือมสมรรถภาพขับของเสียออกจากรางกายไดนอย แตขับน้ําออกมามาก ทําให

ปสสาวะบอย กลามเนื้อหูรูด กระเพาะปสสาวะยืดหยอน ทําใหกล้ันปสสาวะไดไมดี ขนาดและ

ความจุของกระเพาะปสสาวะลดลง ในเพศชายตอมลูกหมากโต ทําใหถายปสสาวะลําบาก ตอง

ถายบอยข้ึน 

 1.9 การเปล่ียนแปลงของระบบสืบพันธุ 

       ฮอรโมนเพศลดลง ในเพศชายจํานวนอสุจิ ขนาดของลูกอัณฑะลดลง ความต่ืนตัวทาง

เพศลดลง ในเพศหญิง เตานมลดลง มดลูก รังไข จะฝอเหี่ยวลง ชองคลอดแหงมากข้ึน มีความ

ยืดหยุนนอยลง  

 1.10 การเปล่ียนแปลงของระบบตอมไรทอ 

         ตอมใตสมองมีการเปล่ียนแปลงรูปรางและการทํางานลดลง เปนเหตุใหตอมไรทอ

อ่ืนๆทํางานลดลง เกิดโรคตอมไรทอเส่ือม เชน โรคเบาหวาน โรคตอมไทรอยดเปนพิษ เปนตน จาก

การเปล่ียนแปลงรางกายดังกลาว กอใหเกิดปญหาในผูสูงอายุ คือ เกิดการเจ็บปวย มโีรคประจําตัว 

มีปญหาสุขภาพ รางกายออนแอ 
  

2. การเปลีย่นแปลงทางดานอารมณและจิตใจ 

 จินตนา สงคประเสริฐ (2539) กลาววา การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุทําใหเกิดการ

สูญเสียบทบาทของตนเอง สงผลกระทบทางดานรางกายและจิตใจ ถาไมมีการดูแลอยางตอเนื่อง

จะเกิดความรูสึกทอแท ความสามารถทางสติปญญาลดลง เพราะโรคภัยบางอยางหรือความเส่ือม

ของเนื้อเยื่อในสมองบกพรอง ยิ่งถาสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว ทําใหกระทบกระเทือนมาก

ประกอบกับการเปล่ียนแปลงของรางกายทําใหผูสูงอายุมีความออนไหว การปรับตัวจึงเปนส่ิง

สําคัญและมีความจําเปนอยางยิ่ง สอดคลองกับ กองโภชนาการ (2538) กลาววา การเปล่ียนแปลง

ทางดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุนั้นเปนผลสืบเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงทางดาน
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รางกายและสังคมเมื่ออายุมากข้ึน เชน ความเจ็บปวย การเส่ือมของระบบตางๆในรางกาย ส่ิง

เหลานี้กอใหเกิดความวิตกกังวล ความกดดันทางอารมณในดานการเปล่ียนแปลงทางสังคม เชน 

เกษียณอายุ การสูญเสียบทบาทการเปนหัวหนาครอบครัว การเสียชีวิตของคูสมรส ญาติ คน

ใกลชิดหรือเพื่อนสนิทรุนราวคราวเดียวกัน ซึ่งปญหาตางๆเหลานี้ลวนแลวแตมีผลกระทบตอจิตใจ

ของผูสูงอายุ นอกจากนี้การเปล่ียนแปลงทางดานอารมณและจิตใจของผูสูงอายุ อาจจะเกิดมา

จากมีเวลาวางมากเกินไป เพราะเกษียณอายุจากการทํางานแลว จึงรูสึกวาตัวเองถูกลดคุณคาลง 

ความสัมพันธระหวางคนในครอบครัวเร่ิมมีนอยลง ซึ่งอาจทําใหรูสึกโดดเด่ียว และเศราซึม 

นอกจากนั้นยังอาจเปนผลมาจากความเจ็บปวย และการเส่ือมของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย ซึ่ง

ส่ิงตาง ๆ เหลานี้ทําใหผูสูงอายุมีอารมณที่แปรปรวนงาย ข้ีหงุดหงิด ใจนอย โกรธงาย เปนตน 

(โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2550. ออนไลน) 
  

3. การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม 
 ปจจัยทางสังคม และวัฒนธรรม มีสวนเกี่ยวของกับสาเหตุของปญหาทางกายภาพและ

ทางจิตของผูสูงอายุ สุรกุล เจนอบรม (2532) ไดกลาววา การเปลี่ยนแปลงทางสังคมของไทยน้ัน

ปจจุบันไดออกไปทางตะวันตกมากข้ึนทําใหเกิดผลกระทบตอผูสูงอายุ ดังนี้  
 

 3.1 การเปล่ียนแปลงทางสถานะภาพสังคมในปจจุบันไดกีดกันผูสูงอายุในดานตางๆ 

บทบาทที่เกี่ยวของกับการทํางาน บทบาทในครอบครัว จากการที่เคยเปนผูนําครอบครัวกลับ

กลายเปนผูพึ่งพาอาศัยเปนผูรับมากกวา ทําใหผูสูงอายุสูญเสียอํานาจและบทบาททางสังคมท่ีเคย

มี จึงเกิดความรูสึกวาตนเองไรคุณคา  
 

 3.2 การถูกทอดทิ้ง ผลจากการเปล่ียนแปลงทางสังคมจากแบบเกษตรกรรมไปสูสังคม

อุตสาหกรรม ทําใหเกิดการขยายตัวหรือเติบโตของชุมชนเมือง ซึ่งผูสูงอายุไมสามารถไปประกอบ

อาชีพหรือมีคุณคาทางเศรษฐกิจจึงถูกทอดทิ้ง 

 3.3 การเส่ือมความเคารพ เนื่องจากสมัยกอนผูสูงอายุไดรับการเคารพนับถือจากผูออนวัย

กวาในฐานะผูที่มีประสบการณ คอยใหคําแนะนําและส่ังสอน แตไดถูกเปล่ียนไปจากกระแสสังคม

ทางประเทศตะวันตกที่คิดวา ผูสูงอายุไมทันเหตุการณ จึงควรจะอยูแตผูสูงอายุ ซึ่งทําใหเกิด

ชองวางระหวางวัยข้ึน 

 
ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ 
จากการเปล่ียนแปลงทั้งทางดานรางกาย ทางดานอารมณและจิตใจ และทางดานสังคม 

ทําใหผูสูงอายเุกิดความเส่ือมทางดานรางกาย จิตใจ รวมถึงการดูแลสุขภาพที่อาจไมเหมาะสม ทาํ

ใหผูสูงอายุมักเกิดปญหาทางสุขภาพ หลาย ๆ โรคพรอมกัน โรคที่มักพบไดบอยในผูสูงอาย ุมทีั้ง
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โรคที่เกิดข้ึนทางรางกาย และจากปญหาทางจิตใจ  โรคที่มักพบไดบอยในผูสูงอาย ุมีทั้งโรคที่

เกิดข้ึนทางรางกาย และจากปญหาทางจิตใจ เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด โรค

ความดันโลหติสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคขอเส่ือม โรคเกี่ยวกับทางเดินอาหาร โรคทางประสาท

ตา โรคสมองเส่ือม โรคอัลไซเมอร อาการวติกกังวล นอนไมหลับ เปนตน (วิทยาลัยพยาบาลบรม

ราชชนนีนพรัตนวชิระ, 2550. ออนไลน) 

ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ คือ ภาวะทุพพลภาพ และภาวะพึ่งพา ผูสูงอายุไทยทุก 1 ใน 4 

คน จะมีภาวะทุพพลภาพ โดยความชุกของภาวะทุพพลภาพระยะยาว (เร้ือรัง) สูงสุดถึงรอยละ 18 

ของประชากรสูงอายุทั้งหมด รอยละ16.4 ของผูมีภาวะทุพพลภาพระยะยาวไมสามารถออกนอกที่

พักอาศัย รัอยละ 3.8 ไมสามารถเคล่ือนที่ภายในบานหรือหองไดโดยลําพัง และรอยละ 4.9 ตอง

นอนอยูตลอดเวลา รอยละ 6.9 ชวยเหลือตัวเองในกิจกรรมสวนตัวไมได รอยละ 11.8 ตองพึ่งพา

ผูอ่ืนเพื่อออกนอกเคหะสถาน (สุทธิชัย จิตพันธุกุล, 2541) 
 
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
การออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งในการที่จะสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุใหดีข้ึน เนื่องจาก 

เปนการออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรง ทั้งระบบโครงสรางและการทํางานของกลามเนื้อ

สามารถรวมกันตานหรือเอาชนะแรงบังคับได หากขาดการออกกําลังกายจะลดศักยภาพการ

เคล่ือนไหว นอกจากนี้การออกกําลังกายยังทําใหกิจกรรมทางปญญา อารมณและความรูสึกดีข้ึน

ดวย (โครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2540) แตก็ยังมีผูสูงอายุจํานวนมากที่ขาด

การออกกําลังกาย อันสงผลใหเกิดความเส่ือมทางดานรางกายและระบบตางๆตามมา ดวยเหตุนี้

ผูสูงอายุจึงควรหันมาใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย 

การออกกําลังกาย คือ การเคล่ือนไหวของกลามเนื้อและขอตออยางตอเนื่อง ทั้งนี้ควร

พิจารณาเร่ืองของความเหมาะสมของอายุ เพศและวัย ผลของการออกกําลังกายสม่ําเสมอทําให

สมรรถภาพทางกายและการทํางานของระบบตางๆในรางกายมีประสิทธิภาพที่ดีข้ึน (ปรีดา สุทธิ

วิวัฒนและเสริฐ สกุณะพัฒน, 2547)  

ในการออกกําลังกายทุกคร้ัง ผูสูงอายุควรจะประเมินความเหมาะสม และความสามารถ

กอน เชน บางคนที่มีโรคประจําตัว เชน เบาหวาน โรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทยวาควรออกกาํลังกาย

ประเภทใด และมากนอยเพียงใด การเร่ิมออกกําลังกายนั้นควรเร่ิมจากการศึกษาหลักการให

ถูกตองกอน แลวคอยๆ เร่ิม ไมควรหักโหมมากในคร้ังแรก ๆ เพื่อเปนการปรับสภาพรางกายกอน 

การออกกําลังกายที่ดีควรเปนการออกกําลังกายที่ตอเนื่องไมใชหักโหมทําเปนคร้ังคราว ควรเร่ิม

จากการอุนรางกาย (ประมาณ 5-10 นาที) ออกกําลังกาย (15-20 นาที) และจบดวยการผอนคลาย 

(5-10 นาที) ทุกคร้ัง ในการออกกําลังกายทุกคร้ังไมควรกล้ันหายใจ หรือสูดลมหายใจอยางแรง 
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ควรหายใจเขา และออกยาว ๆ เพื่อชวยระบบการหายใจของรางกาย การออกกําลังกายที่

เหมาะสมของผูสูงอายุนั้น ข้ึนอยูกับสภาพรางกายของแตละคน ตัวอยางของการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุแบบตาง ๆ ไดแก 

1. การเดิน เวลาเดินออกกําลังกาย ผูสูงอายุควรเดินใหเร็ว เพื่อใหหัวใจมีการเตนเพิ่มข้ึน 

และควรแกวงแขนเบา ๆ ไปมา เพื่อบริหารกลามเนื้อสวนอ่ืน ๆ หากเดินเร็วมากไมได ตองเพิ่มเวลา

ในการเดินใหมากข้ึน ควรใชรองเทาที่เหมาะสม และคามเดินในตอนเชาในที่ที่อากาศบริสุทธิ์ 

ปลอดโปรง  

2. การวิ่ง ควรวิ่งชา ๆ เฉพาะผูที่มีขอเทาดี และเลือกใสรองเทาที่เหมาะสมกับการวิ่ง ถา

รูสึกเหนื่อยมากควรหยุด หรือเปล่ียนเปนเดินเม่ือหายเหนื่อยแลวจึงวิ่งตอ ถารางกายแข็งแรงควรวิง่

ใหนานข้ึน ควรเพิ่มระยะเวลาวิ่งดีกวาเพิ่มความเร็วในการวิ่ง  

3. โยคะ การออกกําลังกายแบบโยคะ จะเปนการออกกําลังกายที่ผสมผสานไปกับการ

หายใจใหออกซิเจนไดเขาสูรางกายดีข้ึน นอกจากนี้ยังชวยใหผูสูงอายุการทําสมาธิ และมีจิตใจที่

ปลอดโปรงแจมใสดวย อยางไรก็ตามควรฝกกับครูผูชํานาญ เพื่อปองกันปญหาที่อาจเกิดข้ึนได  

4. รํามวยจีน การรํามวยจีนนั้นคลายกับการฝกโยคะในแงที่จะชวยใหผูสูงอายุฝกสมาธิไป

ในตัว จะเนนการเคล่ือนไหวอยางชา ๆ ของรางกายทุกสวน เหมาะกับผูสูงอายุทั่วไปที่ไมมีปญหา

เร่ืองขอเทา ควรฝกภายใตการดูแลของครูผูชํานาญเชนกัน 

5. รําไมพลอง จะชวยในการรักษาความสามารถการเคล่ือนไหวของขอตาง ๆ ในรางกาย 

แตอาจไมเหมาะกับผูสูงอายุที่มีปญหาเร่ืองกระดูกสันหลัง ควรปรึกษาแพทย หรือนักกายภาพกอน

เพื่อการเลือกทาที่เหมาะสม 

6. การบริหารทาตางๆ ซึ่งควรปรึกษาแพทยกอนวากีฬาหรือทาบริหารใดเหมาะกับ

ผูสูงอายุเพื่อปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนและใหไดรับประโยชนสูงสุดในการออกกําลังกาย 

(โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2550. ออนไลน) 

 
ตอนท่ี 2 สมรรถภาพทางกาย 

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการ

ทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพและไมเหนื่อยจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็

สามารถที่จะถนอมกําลังที่เหลือไวใชในกิจกกรมที่จําเปนและสําคัญในชีวิตรวมถึงกิจกรรมในเวลา

วางเพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจําวันดวย (กรมพลศึกษา, 2543 อางถึงใน นวลศรี วิจารณ

และคณะ, 2547) 
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 สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบภารกิจประจําวันได

อยางกระฉับกระเฉง มีประสิทธิภาพ และฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว ตลอดจน

สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบร่ืนมีความสุข ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออก

กําลังกาย (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) 

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติภารกิจประจําวัน

อยางตอเนื่องดวยความกระฉับกระเฉงและต่ืนตัว ปราศจากความเหนื่อยลา และยังมีพลังงานมาก

พอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวางตอไป ตลอดจนเผชิญหนากับภาวะฉุกเฉินที่คาดไมถึง (กรมอนามัย, 

2543)  

จากความหมายดังกลาวขางตนพอสรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย  (Physical fitness) 

เปนความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงและต่ืนตัวโดยไมออนลา

และยังมีพลังงานเพียงพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวาง ตลอดจนเผชิญหนากับภาวะฉุกเฉินที่คาดไม

ถึง 

 
ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ (Health-related fitness) 

หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่มีปจจัยสนับสนุนใหมีสุขภาพดี เปนองคประกอบของสุขภาพที่

แข็งแรง จะชวยสงเสริมสุขภาพละปองกันโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ประกอบดวย 

ความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด (Cardiorespiratory endurance) ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ (Muscular strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) ความออน

ตัว (Flexibility) และองคประกอบรางกาย (Body composition)  

 2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ (Skill-related fitness) 

หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่จําเปนสําหรับการแขงขันกีฬาแตมีความจําเปนคอนขางนอย

สําหรับการดําเนินชีวิตประจําวันของประชาชนทั่วไป 

  
 องคประกอบของสุขสมรรถนะ  (Health – related physical fitness components) 
 มาติน บารนาด (Martin Barnard, 1988) ไดใหความหมายขององคประกอบของ 

สุขสมรรถนะดังนี ้ 

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory  endurance)    

เปนความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจที่จะนําเช้ือเพลิง โดยเฉพาะ

ออกซิเจนไปเล้ียงกลามเนื้อรวมถึงความสามารถของกลามเนื้อที่จะใชออกซิเจนอยางมี

ประสิทธิภาพผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงจะสามารถเคลื่อนไหวออกกําลังกายไดคอนขางยาวนาน
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โดยไมเหนื่อยลางาย ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตเปนองคประกอบที่สําคัญ

ที่สุดของสุขภาพที่แข็งแรง เนื่องจากมีคุณคาอยางมากในการตอสูปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 

ความดันโลหิตสูง ความเครียด และยังมีความสําคัญตอการทํางานหลาย ๆ อยางในชีวิตประจําวัน 

การเลนและกิจกรรมทางกีฬา 

2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and endurance)  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดข้ึนจากการหดตัวหรือเกร็งของกลามเนื้อมัด

หนึ่งมัดใดหรือกลุมกลามเนื้อซ่ึงจําเปนในการออกแรงดึง ดัน ยก หิ้ว แบกหามสิ่งของ สวนความ

อดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใด หรือกลุมกลามเนื้อเมื่อ

หดตัวซ้ํากันเปนระยะเวลานาน จําเปนในการออกแรงทํางานในทาซ้ํา ๆ กัน ถากลามเนื้อมีความ

แข็งแรงและทนทานไมเพียงพอผูนั้นจะไมสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดตามตองการ 

3. ความออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular flexibility) หมายถึง ชวงกวางการเคลื่อนไหว

ของขอตอหรือกลุมขอตอ ปจจัยที่มีผลตอความออนตัวคือ กระดูก และ กระดูกออนบริเวณขอตอ 

ความยาว และ ความยืดหยุนของกลามเนื้อ เสนเอ็นบริเวณรอบขอตอ ความออนตัวของ

กลามเนื้อเปนองคประกอบที่มักจะถูกละเลยหรือมองขามมากที่สุด การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

(Stretching exercise) บอย ๆ จะสงเสริมความออนตัว ลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ และ

ผอนคลายความเจ็บปวด ทําใหการเคลื่อนไหวกระชับข้ึน 

4. องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึง องคประกอบที่มีอยูใน

รางกายแบงเปน 2 สวน คือ 1) เนื้อแทหรือน้ําหนักรางกายปลอดไขมัน (Lean body mass) เปน

เนื้อเยื่อไมมีไขมัน ไดแก น้ํา แรธาตุ กระดูกและกลามเนื้อ เปนตน และ 2) ไขมันและเนื้อเยื่อไขมัน  

(Body fat)  เปนไขมันสวนใหญ ไดแก  เลซิทีนและฟอสโฟลิปดและสวนที่ไมใชไขมัน (กระดูก 

กลามเนื้อและเนื้อเยื่ออ่ืน) ผูที่มีสุขภาพแข็งแรง (ยกเวนคนอวน) จะมีสัดสวนของไขมันตํ่า แตก็ไม

ตํ่าเกินไป การวัดองคประกอบของรางกายมักใชจากการประมาณคาเปอรเซ็นตไขมัน 
 
ตอนท่ี 3 การทรงตัว 
 

ความหมายของการทรงตัว 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) กลาววา การทรงตัว (Balance) 

หมายถึง ความสามารถในการรักษาความมั่นคงหรือทาทางเฉพาะในสภาพแวดลอมขณะน้ันๆ ม ี2

ชนิดคือ การทรงตัวแบบอยูกับที่ คือ ความสามารถที่จะรักษาทาทางคงที่ในขณะอยูนิ่ง และการ

ทรงตัวแบบเคล่ือนที่ คือ ความสามารถที่จะรักษาความสมดุลในขณะเคล่ือนที่ มีปฏิกิริยา

ตอบสนองหลายอยางเชน สายตา เซมิเซอคูลา (semi-circular canal) และโครงสรางอ่ืนในหูอีก 
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ตัวรับแรงกดดันของผิวหนังโดยเฉพาะที่ฝาเทา และกลามเนื้อสวนที่เปน “Proprioceptors” เปน

ส่ือกลางในการทรงตัว  

ผาณิต บิลมาศ (2539) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะรักษา

ระบบประสาทเพ่ือควบคุมกลามเนื้อ รวมถึงควบคุมลักษณะการทํางานของรางกายทั้งขณะอยูกับ

ที่และเคลื่อนที่  

ศักด์ิสยาม แสวงไวศยสุข (2548) กลาววา การทรงตัวเปนความสามารถของรางกายใน

การถายน้ําหนัก โดยการเกร็งกลามเนื้อ โยกตัว กางแขน และรักษาความสมดุลของรางกายมีการ

ถายน้ําหนักเพื่อใหทรงตัวดีข้ึน  

จิรภรณ ศิริประเสริฐ (2543) กลาววา การทรงตัว เปนความสามารถในการรักษาสมดุล

ของรางกายใหอยูในทาทางที่ตองการ ทั้งในขณะอยูกับที่ (Static balance) เชน การยืนขาเดียว  

หรือยืนบนไมกระดานขนาดเล็ก และในขณะเคล่ือนที่ (Dynamic balance) เชน การเดินบนราว

ทรงตัว หรือกระโดดบนแทรมโปลีนและการทรงตัวนั้นเกิดจากการทํางานประสานสัมพันธกัน

ระหวางการมองเห็น หูชั้นใน สมองนอย (Cerebellum) สวนปลายของประสาทรอบๆขอตอ 

(Proprioceptors) ละระบบโครงกระดูก 

จอรนสันและเนลสัน (Johnson and Nelson, 1986) กลาววา การทรงตัวเปนสวนสําคัญ

ของกิจกรรมที่ใชในชีวิตประจําวัน เชน การยืน การดิน การนั่ง เหมือนกับในเกมสและกีฬา การทรง

ตัวมี 2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static balance) และการทรงตัว

แบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 

 1. การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static balance) คือ ความสามารถ

ของรางกายที่อยูในตําแหนงคงที่ไมเคล่ือนไหว 

 2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (Dynamic balance) คือ 

ความสามารถของรางกายที่สามารถรักษาการทรงตัวหรือความสมดุลในขณะเคล่ือนไหว 

เหมือนกับการเดินขามร้ัว การกระโดดจากกอนหินกอนหนึ่งไปยังอีกกอนหนึ่ง 

  สรุปไดวา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประสานสัมพันธระหวาง

ระบบประสาทและกลามเนื้อในการที่จะตอบสนองของรางกายในขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่เพื่อ

รักษาตําแหนงของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ การทรงตัวมีความสําคัญมากในการดําเนินชีวิต

ของคนทุกเพศทุกวัย เพราะการที่รางกายจะจะรักษาการทรงตัวไดดีนั้นตองอาศัยระบบรับ

ความรูสึก เพื่อรับรูตําแหนงของรางกาย ระบบประสาทสวนกลางเพื่อประมวลผลตําแหนงของ

รางกาย และแสดงผลออกมาโดยมีการส่ังใหกลามเนื้อมีการหดตัวและเกิดการเคล่ือนไหว (ทศพล 

เจศรีชัย, 2546) 
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ระบบควบคุมการทรงตัว 
การที่จะควบคุมทาทางได รางกายตองสามารถประสานขอมูลทั้งหลายที่รับจากระบบ

ความรูสึกตางๆ ซึ่งรายงานถึงตําแหนงและการเคล่ือนไหวของรางกาย รวมทั้งสามารถที่จะ

เคล่ือนไหวปรับทาทางไดตามตองการ ดังนั้นการควบคุมการทรงตัวตองการทั้งระบบประสาทและ

กลามเนื้อ การควบคุมทาทางเกิดจากการประสานงานของระบบตางๆ ดังนี้ 

1. ระบบกลามเนื้อ (Musculoskeletal system) ไดแก ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ ความ

ยืดหยุนของกระดูกสันหลัง คุณสมบัติของกลามเนื้อและความสัมพันธทางชีวกลศาสตรของสวน

ตางๆของราง 

2. ระบบประสาท (Neuro system) ไดแก การประสานงานระหวางระบบประสาทและ

กลามเนื้อ (Neuromuscular synergies) ระบบรับความรูสึกตางๆ (ระบบรับความรูสึกจากผิวกาย 

กลามเนื้อ และขอตอ ตา และจากตัวรับการทรงตัวในหู (Vestibular organ) การผสานความรูสึก

ตางๆเขาดวยกัน (Sensory strategies) 

3. แบบแผนภายในรางกาย (Internal representations) เปนจุดอางอิงภายในรางกายที่

สรางมาแตกําเนิดและปรับเปล่ียนตามประสบการณและสภาพแวดลอม 

4. การควบคุมจากสมองสําหรับกลไกการปรับตัว (Adaptive mechanism) ตอการเสีย

การทรงตัวแบบไมไดต้ังตัวหรือกลไกเตรียมทาทางลวงหนาสําหรับทํากิจกรรมตางๆ (Anticipatory 

mechanism) 

การควบคุมการทรงตัวไมใชเปนงานของระบบใดระบบเดียว ระบบตางๆตางประสานงาน

กันเพื่อควบคุมทาทางในสภาพแวดลอม การจะใชระบบใดมากนอยเพียงใดข้ึนอยูกับงานและ

สภาพแวดลอมนั้น เชน ในสภาวะปกติ มนุษยอาจใชสายตาและความรูสึกจากผิวกาย กลามเนื้อ 

และขอตอในการควบคุมการทรงตัว แตในที่มืดมนุษยจะพึ่งพาสายตานอยลงเนื่องจากเห็นไดไม

ชัดและระบบอ่ืนจะเขามาชวยเสริม เพื่อใหรางกายสามารถรักษาการทรงตัวได  
 

ระบบการรับรูการทรงตัว 
การทรงตัวตองอาศัยการทํางานของรีเซ็ปเตอรรับรูการทรงตัวรวมกับการทํางานของระบบ

ประสาท แลวจึงกระทําการรักษาการทรงตัวของรางกายโดยอาศัยรีเฟล็กซ เพื่อทําใหมีการ

ประสานงานกันของศีรษะ รางกายและแขนขา ซึ่ง อนันต อัตชู (2526) ไดอธิบายวา การทําหนาที่

ในการรักษาการทรงตัวนั้น จะประกอบดวย หูสวนใน ประกอบดวยประสาทที่เกี่ยวกับ การไดยิน

และประสาทเกี่ยวกับการทรงตัวของรางกาย ในสวนนี้เรารวมเรียกวา ลาไปริน (Labyrinth)  ซึ่ง

ประกอบดวยสองสวน คือ สวนที่เปนกระดูก (Osseous labyrinth) และสวนที่เปนเนื้อเยื่อ 

(Membranous labyrinth) สวนที่เปนกระดูกประกอบดวยสวนที่เปนโพรงนํา (Vertibule) สวนที่
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เปนรูปคร่ึงวงกลม (Semicircular canals) และกระดูกรูปหอย (Cochlea) กระดูกสวนนี้จะมี

ของเหลวอยูภายใน เราเรียกวา เพอริลิม (Perilymph) กระดูกรูปคร่ึงวงกลมจะมี 3 อัน ซึ่งอยูในรูป 

3 ระนาบที่ไดฉากซึ่งกันและกัน สวนที่เปนเนื้อเยื่อของหูสวนในนั้นจะมี เอนโดลิมฟ (Endolymph) 

บรรจุอยูในสวนลางของ โคเคลีย (Cochlea) นั้นจะมีอวัยวะเกี่ยวกับประสาทที่รับการไดยินอยูทีเ่รา

เรียกไดวา สไปรัล ออรแกน (spiral organ) หรือออรแกน อ็อฟ คอรติ (Organ of corti) ซึ่ง

ประกอบดวย แฮรเซล (Hair cells) และซับพอรทต้ิง เซล (Supporting cells) สวนลางสุดของเซลล

เหลานี้จะติดตอกับประสาทเกี่ยวกับการไดยิน (Auditory nerve) ประสาทสวนนี้จะเปนสาขาของ

ประสาท โคเคลีย (Cochlear) คราเนียล (Cranial) อันที่ 8 ซึ่งเกี่ยวกับการไดยิน การทรงตัว อวัยวะ

ที่เกี่ยวกับการทรงตัวนั้นมี หลอดหูคร่ึงวงกลม (Semicircular ducts)  ถุงน้ําในหูชั้นใน (Utricle) 

และถุงเล็กๆ ภายในหูชั้นใน (Saccule) อวัยวะเหลานี้มีหนาที่รับผิดชอบเกี่ยวกับตําแหนงตางๆ 

ของศีรษะและลําตัว ประสาทที่อยูในอวัยวะทั้ง 3 ดังกลาวจะทํางานรวมกับประสาทตา ประสาท

รับความรูสึกของขอตอ เอ็น และกลามเนื้อ (Proprioceptors) การเคล่ือนไหวของศีรษะทําให เอน

ลิมฟไหลไปมาแลวเกิดการกระตุนประสาที่อยูในเซมิคูลารดักซ (Semicircular ducts) ซึ่งมีหนาที่

รับรูเกี่ยวกับการทรงตัว และตําแหนงตางๆ การทํางานของประสาทชนิดนี้เปนไปตามลักษณะของ

รีเฟกซ (Reflex) การที่เอนโดลิมฟกระตุนประสาทภายในเซมิคูลาร ดักซ นั้นมีความเก่ียวของกับ

ประสาทตาดวย กลาวคือ ทําใหตากรอกไปมา ลักษณะเชนนี้ เรียกวา อาการกระตุก (Nystagmus) 

เชน การหนุมตัวอยางเร็วๆ แมวาเราจะหยุดแลวเรายังมีความรูสึกวาตัวยังหมุนอยู เนื่องจากเอนโด

ลิมฟ ยังไมหยุดหมุนทําใหตาลายไปดวย สําหรับเซมิคูลาร ดักซ นี้จะรับผิดชอบในดานการสมดุล

หรือการทรงตัวขณะที่รางกายเคลื่อนที่ (Dynamic equilibrium) สวนยูตริเคิล และแซคคิวเล นั้นจะ

รับผิดชอบเกี่ยวกับการสมดุลหรือการทรงตัวของรางกาย ขณะที่รางกายอยูกับที่ (Static 

equilibrium) การทํางานของยูตริเคิล และแซคคิวเลนั้นจะบรรจุดวยน้ําวุนใสๆ กอนเล็กๆ เรียกวา 

โอโทลิทซ (Otoliths) หรือโอโตโคเนีย (Otoconia) ซึ่งประกอบดวยโปรตีน และแคลเซียมเสียเปน

สวนใหญ สวนประสาทที่มาซับพลาย (Supply) อวัยวะทั้ง 3 นั้น เซมิคูลาร ดักซ ยูตริเคิล และแซค

คิวเล ไดแก ซูพีเรีย (Superior) และอินฟเรีย ดิวิชั่น อ็อฟ เวสติบุลาร เนิรฟ (Inferior division of 

vestibular nerve) ซึ่งเปนสาขาหนึ่งของอคูสะติคเนิรฟ (Acoustic nerve)  
 
การทรงตัวในผูสูงอายุ 
เมื่ออายุมากขึ้นจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายมากมาย เชน การเดินที่ชาลง ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ลดลงและชวงองศาการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง การเปล่ียนแปลง

อ่ืนๆ เชน ปญหาทางสายตา ไดแก ความสามารถในการมองเห็นลดนอยลงทั้งดานความชัดเจน 
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การมองใกลไกล ลานสายตา การปรับของสายตาเม่ือมองในที่มืดและสวาง ซึ่งจะตองไดรับการ

ตรวจประเมินจากจักษุแพทย  

ชูศักด์ิ เวชแพศย (2540) กลาววา ในผูสูงอายุจะพบวาการรับรูการทรงตัวเส่ือมลงไป ทํา

ใหการทรงตัวไมมั่นคง รางกายไมมีสมดุลที่ดี เนื่องจากเส่ือมลงของระบบเวสติบูลาร (Vestibular 

system) ซึ่งมีการลดจํานวนลงของ เซนเซอรร่ีเซลล (Sensory equilibrium) ภายในลาไบริน 

(Labyrinth) การสูญเสียการรับความรูสึกของตําแหนงรางกายในการเคล่ือนไหวท่ีโปรปริโอเซ็ป

เตอร (Proprioceptor sensitivity) ที่อยูตรงสวนของกลามเนื้อเอ็นและขอตอที่ มัสเซิล สปนเดิล 

(Muscle spindle)  และเทนดอน ออรแกน (Tendon organs) สอดคลองกับ อีเซล (Ezell, 1989) 

ที่กลาววา การทรงตัวในผูสูงอายุเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทรับความรูสึก การ

มองเห็น และการไดยิน ความรูสึกที่เอ็น ขอตอกลามเนื้อ ทําใหสูญเสียความสัมพันธของอวัยวะ

การทํางานในรางกายที่ใชในการเคล่ือนไหว และการมองเห็นที่ลดลง ทําใหสามารถในการทรงตัว

ลดลง ทําใหรางกายเกิดการโอนเอนในทายืนมากกวาผูที่อายุนอยกวา กลามเน้ือไมสามารถรับ

น้ําหนักของรางกายเนื่องจากน้ําหนักที่เพิ่มข้ึน การทรงตัวถูกจํากัดบทบาทหนาที่ในการเคลื่อนไหว 

จึงทําใหเกิดอุบัติเหตุในผูสูงอายุ ซึ่งที่รุนแรงที่สุดอาจสูญเสียการทรงตัวอยางถาวรหรือกระทั่งถึง

ความตาย 

ความสัมพันธของการทรงตัวกับอายุนั้นเปนผลจากการเปล่ียนแปลงตางๆ ในระบบของ

รางกาย เชน การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทที่ทําใหตอบสนองชาลงเม่ือสูญเสียการทรงตัว 

ประสิทธิภาพของการทํางานตานกับแรงดึงดูดของโลกลดลง มีการเปลี่ยนแปลงทางกระดูกและขอ

ตอทําใหลดการทํางานของขอเทา นําไปสูการใชขอตะโพกและการกาวเทาออกไปมากข้ึนเพื่อ

รักษาการทรงตัวไมใหลมลง (แดนเนาวรัตน จามรจันทรและคณะ, 2548) ซึ่งการทรงตัวเปนปจจัย

ที่สําคัญของคนทุกวัยในการทํากิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะอยางยิ่งในขณะยืนและ

เดิน หากคนเราสูญเสียความสามารถในการทรงตัวขณะยืน เดินและขณะเปล่ียนอิริยาบถแลวจะ 

กอใหเกิดผลเสียตามมาอยางมาก ซึ่งปญหานี้พบไดบอยในผูสูงวัย (นอมจิตต นวลเนตร, 2543) 

การหกลม เปนปญหาที่พบบอยในผูสูงอายุและจัดเปนปญหาสําคัญดานการสาธารณสุข 

จากสถิติ พบวา ผูสูงอายุรอยละ 60 หกลมในบาน รอยละ 30 เกิดในชุมชน รอยละ 10 เกิดใน

สถานสงเคราะหคนชรา (สยามเฮลท, 2550. ออนไลน) สาเหตุที่ทําใหหกลมนั้นสวนใหญเกิดจาก

การลดลงหรือสูญเสียการทรงตัว ซึ่งการสูญเสียการทรงตัวนั้นพบมากในผูสูงอายุที่กลัวการหกลม

และกลามเนื้อออนแรง ซึ่งปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บและตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาล

และอาจเสียชีวิตไดในเวลาตอมา 

 ปจจัยที่ทําใหเกิดการหกลมในผูสูงอายุจะเพิ่มอัตราการหกลมในผูสูงอายุแบงเปนปจจัย

ภายใน (Intrinsic factors) และปจจัยภายนอก (Extrinsic factors) ไดแก 
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ปจจัยภายใน (Intrinsic factors) เปนการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา ระบบกระดูกและ

กลามเนื้อและทางจิตใจ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายเมื่ออายุเพิ่มข้ึน สงผลให

ผูสูงอายุหกลมไดงาย ไดแก อายุที่เพิ่มข้ึน ประวัติการหกลมในอดีต การเจ็บปวยเร้ือรัง การไดรับ

การรักษาทางยา เชน ยากลอมประสาท ยาคลายเครียด มีความบกพรองในดานการทรงตัวและ

การเคลื่อนไหว ระบบประสาทรับรูความรูสึกบกพรอง รวมถึงการมองเห็นภาพที่ไมชัดเจน ภาวะมึน

งง ความบกพรองทางดานการรับรู การเรียนรูและความเขาใจตอส่ิงแวดลอม ความผิดปกติทาง

ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบประสาทและกลามเนื้อ ระบบกระดูกและปญหาของเทา 

ปจจัยภายนอก (Extrinsic factors) จะเปนปฏิกิริยาของรางกายในการตอบสนองตอ

ส่ิงแวดลอมซ่ึงตองนํามาพิจารณาในการสรางโปรแกรมการปองกันการหกลม ผูที่มีการเคลื่อนไหว

อยูตลอดเวลาจะเกิดการบาดเจ็บจากการหกลมนอยกวาผูที่กลัวหรือไมอยากเคล่ือนไหว ซึ่งอาจมี

ภาวะบอบบางของกระดูกหรือการปองกันตนเองไมใหหกลม ผูสูงอายุที่อยูเฉยๆไมคอยเคลื่อนไหว 

ไมแข็งแรง มีแนวโนมที่จะหกลม ผูสูงอายุมักจะเกิดการบาดเจ็บจากการหกลมเนื่องจาก

สภาพแวดลอมที่เปนอันตราย เชน บันไดหรือพื้นที่ที่ไมคุนเคยเมื่อออกจากบาน นอกจากนี้ ปจจัย

ภายนอกอ่ืนๆ ไดแกแสงสวางไมเพียงพอ ทางข้ึนบันไดที่ไมปลอดภัยหรือพื้นตางระดับ และ

พฤติกรรมที่กอใหเกิดความเปล่ียนแปลง (แดนเนาวรัตน จามรจันทรและคณะ, 2548) 

บรรลุ ศิริพานิช (2541) กลาววา การออกกําลังกายหรือการเคล่ือนไหวรางกายอยาง

สม่ําเสมอจะเพิ่มความสามารถในการทรงตัวใหกับผูสูงอายุได จึงควรแนะนําหรือหากิจกรรมที่

เหมาะสมและปลอดภัยแกผูสูงอายุเพื่อนําไปปฏิบัติตอไป 

 
เครื่องมือทดสอบการทรงตัวในผูสูงอายุ 
1. การทรงตัวแบบอยูกับท่ี (Static balance) 
แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก (Berg balance test) 

 เปนแบบประเมินมาตรฐานที่ทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวที่มีระดับความงายยากแตกตางกันออกไปโดยที่มีการเปลี่ยนแปลงของขนาด

ฐานรองรับการลดจํานวนของ “Sensory input” ประกอบดวย 14 หัวขอยอยซ่ึงกิจกรรม การ

เคล่ือนไหวที่ทดสอบสวนใหญเปนกิจกกรมที่มีการทําในชีวิตประจําวัน เกณฑการใหคะแนนเปน

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

สามารถทํากิจกรรมนั้นไดอยางสมบูรณ มีคะแนนเต็มรวมเทากับ 56 คะแนน ซึ่งถาผูถูกทดสอบที่มี

คะแนนตํ่ากวา 45 คะแนน จะถือวาผูนั้นมีภาวะเส่ียงตอการลม  
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 2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 
 ทดสอบความสามารถการทรงตัวของออสเนส (Osness balance test) 

 เปนแบบทดสอบที่ใชการการทรงตัวของผูสูงอายุในขณะเคล่ือนที่ โดยการใหผูสูงอายุเดิน

หรือเคล่ือนที่ออมกรวย ซึ่งจะอยูที่มุมของสนามขนาด 5 x 12 ฟุต มีเกาอ้ีนั่งตรงกลาง เมื่อให

สัญญาณ ใหผูรับการทดสอบเดินหรือเคล่ือนที่ไปดานหลังทางขวามือ เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย

ดานในของสนาม (ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคล่ือนที่กลับมานั่งเกาอ้ีและลุกข้ึนเดินหรือเคล่ือนที่

ไปดานหลังทางซายมือ เดินหรือเคล่ือนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือ

เคล่ือนที่กลับมานั่งเกาอ้ี นับเปน 1 รอบ ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบ ผูทดสอบตองทําดวย

ความรูสึกวาตัวเองปลอดภัย ไมเสียการทรงตัว ไมหกลม ทดสอบ 1 คร้ัง พัก 30 วินาที เร่ิมทําการ

ทดสอบตามวิธีการทดสอบการทรงตัว ใหทําการทดสอบ 3 คร้ัง เอาเวลาคร้ังที่ดีที่สุดการบันทึก

เวลา บันทึกเวลาเปนวินาที ละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เกณฑในการประเมินคาความสามารถใน

การทรงตัว ผูทดสอบที่สามารถทําเวลาได 15-35 วินาที ถือวาเปนผูที่มีการทรงตัวที่ดี 

 
ตอนท่ี 4 ทารํากระบี ่

 

ความหมายของกระบ่ีกระบอง 
คําวา กระบี่กระบอง ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ไดใหความหมายไววา เปน

การเลนชนิดหนึ่งตอสูดวยกระบี่และกระบอง (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2542) แต

ความหมายที่เขาใจโดยทั่วไปแลวกระบ่ีกระบอง คือ ศิลปะแหงการเลนหรือการแสดงชนิดหนึ่งที่ใช

อาวุธโบราณซ่ึงจําลองมาจากอาวุธจริงใชเลนตอสูหรือแขงขันกัน (สราชัย ทรัพยแสนดี. ออนไลน) 

 
ความเปนมาของกระบี่กระบอง 
ในสมัยโบราณ กระบี่กระบองเปนการเลนช้ันสูง เปนการแขงขันหรือการแสดงฝมือชั้นเชิง

ในการใชอาวุธตอหนาแมทัพนายกองตลอดจนตอพระพักตรองคพระมหากษัตริย สวนในปจจุบันนี้

นับวายังมีคนไทยรุนเกาๆ ซึ่งไดเคยไดรับการฝกฝนวิชาความรูในเรื่องของกระบ่ีกระบองมาจาก

บรรพบุรุษของตนเอง ไดจัดต้ังเปนหมูคณะข้ึนเพื่อทําการฝกสอนผูที่มีความสนใจในวิชานี้ข้ึนตาม

ความรูความสามารถที่ตนเองไดเลาเรียนมา เมื่อผูที่ไดรับการศึกษาอบรมจนมีความชํานาญในการ

ใชอาวุธประเภทตางๆแลว จึงไดนําวิชานี้ออกแสดงเผยแพรในงานเทศกาลหรืองานมหรสพตางๆ 

กระบ่ีกระบองในแตละอาวุธจะมีทาการรําที่เรียกวา ไมรํา และมีทาการตอสูที่เรียกวา ไมตี ซึ่งจะ

แตกตางกันในแตละอาวุธ งานวิจัยช้ินนี้ผูวิจัยสนใจทาการรําของอาวุธกระบ่ี เพราะมีทาการรําที่

สวยงาม มีความออนชอยแตแฝงไวดวยความแข็งแรง นอกจากนี้ในแตละทาของการรํากระบ่ียัง

จะตองมีการทรงตัวเขามาเกี่ยวของดวย 
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กระบ่ี เปนอาวุธใชไดทั้งฟนและแทง ทําดวยเหล็กดีมีรูปแบน ตรงปลายแหลม ยาว

ประมาณ 90 เซนติเมตร มีดามสําหรับจับถือ โกรงสําหรับกันไมใหถูกฟนมือ ที่ใชถือหรือปลอก

สําหรับเก็บตัวกระบ่ีอาจทําดวยโลหะ หนังหรือไมก็ได สําหรับกระบ่ีรูปรางลักษณะเหมือนของจริง

ยาวประมาณ 100 เซนติเมตร ทําดวยหวาย ดามถักดวยดายและทาดวยรัก (สมบัติ จําปาเงิน, 

2525) การตอสูดวยกระบี่ประกอบดวย การข้ึนพรหม ทาไมรําและทาไมตีหลัก ซึ่งทารํากระบ่ี มี

ทั้งหมด 12 ไม ซึ่งแตละไมมีทาเรียกตางๆกันตามลักษณะทาทางที่แสดงออก (นาค เทพหัสดิน ณ 

อยุธยา, 2513) ดังนี้ 

 ไมรําที่ 1 เรียกวา ลอยชาย 

จากทาคุมรํา กาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว โลตัวไปขางหนา ยอเขาขวาลง (รูปที่1) 

ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน เขาต้ังฉาก (รูปที่2) มือซายรําหนา ระดับค้ิว (รูปที3่) หนัซาย 

1 มุมฉาก วาดกระบ่ีไปทางซาย วางเทาซายลง มือซายจีบเขาอก (รูปที่ 4)  ลากเทาซายชิดเทาขวา 

ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 6) มือซายรําขางระดับใบหู (รูปที่ 6) จากนั้นหันตัวไปทางขวา 1 มุมฉาก วาด

กระบ่ีไปทางขวา วางเทาขวา และกาวเทาซาย เหมือนรูปที่ 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        รูปที่ 1                                      รูปที่ 2                                        รูปที่ 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
           รูปที่ 4                                        รูปที่ 5                                      รูปที่ 6 
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ไมรําที่ 2 เรียกวา ควงทัดหู 

จากทาคุมรํา ควงกระบ่ี 2 พรอมกาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว ยกกระบ่ีทัดหู ปลายช้ี

ไปขางหนา (รูปที่ 1)  ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) จวงกระบ่ีลงทางซาย หันไป

ทางซาย 1 มุมฉาก  วางเทาซายลง (รูปที่ 3)  กาวเทาขวาเฉียงไปทางซาย 1 กาว (รูปที่ 4)  ลากเทา

ซายชิดเทาขวา ยกเทาขวา  มือซายรําขางระดับหู (รูปที่ 5) หันไปทางขวา 1 มุมฉาก ควงกระบ่ี 2 

รอบ วางเทาขวาลง และกาวเทาซาย เหมือนรูปที่ 1 
 

 

 

 
 

   

        

                            

                                รูปที่ 1                                         รูปที่ 2                            รูปที่ 3 
 

 

  

 

 

 

 

                 รูปที่ 5                                    รูปที่ 6 
 

ไมรําที่ 3 เรียกวา เหน็บขาง 

จากทาคุมรํา กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว ยอเขาซายลง (รูปที่ 1) ลากเทาขวามาชิดเทา

ซาย ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) มือซายรําหนาระดับค้ิว (รูปที่ 3) วางเทาซายลง หมุนตัวกลับหลังหัน

ทางขวา พลิกขอมือปกกระบ่ีอยูขางหนา (รูปที่ 4) ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวา (รูปที่ 5) 

หมุนตัวกลับหลังหันทางขวา วางเทาขวาลง กระบี่เหน็บอยูทางซาย มือซายทาบกระบี่ กระบ่ีชี้ลง 

45 องศา (รูปที่ 6) ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 7-8) วางเทาขวาลง กาวเทาซายไป 

1 กาว พรอมกับวาดกระบ่ีไปทางขวา มือซายจีบเขาอก เหมือนรูปที่ 1 
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                                 รูปที่ 1                       รูปที่ 2                                     รูปที่ 3 
 

 

 

 
 

 

 

  

                                     รูปที่ 4                                      รูปที่ 5                                   รูปที่ 6 

 

 

  

 

 

 
 

                                 รูปที่ 7                                     รูปที่ 8                            รูปที่ 9 
  

ไมรําที่ 4 เรียกวา ต้ังศอก 

 จากทาคุมรํา  กาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว พรอมยกกระบ่ีข้ึนทัดหู โลตัวไปขางหนา 

(รูปที่ 1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) ต้ังศอกซายบนเขาซาย ปลายนิ้วแตะ

กระบ่ี (รูปที่ 3) หันซาย 1 มุมฉาก  วางเทาซายลง (รูปที่ 4) กาวเทาขวาเฉียงไปทางซาย 1 กาว โล

ตัวไปขางหนา (รูปที่ 5) ลากเทาซายชิดเทาขวา  ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 6)  มือซายรําขางระดับหู  

(รูปที่ 7) หันขวา 1 มุมฉาก  วางเทาขวาลง  พลิกกระบ่ีไปทัดหู กาวเทาซายไปอกี 1 กาว มอืซายจบี

เขาอก เหมือนรูปที่ 1 
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                     รูปที่ 1                       รูปที่ 2                                รูปที่ 3                                  รูปที่ 4  

 

 

 

 

 

 

   

                                       รูปที่ 5                                     รูปที่ 6                                      รูปที่ 7 
 

ไมรําที่ 5 เรียกวา จวงหนาและจวงหลัง 

 จากทาคุมรํา  ควงกระบ่ี 2 รอบ  กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว  แลวยกกระบ่ีข้ึนทัดหู (รูป

ที่ 1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน เขาต้ังฉาก (รูปที่ 2) จวงกระบ่ีลงขางซาย วางเทาซาย

ลง (รูปที่ 3) กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว  กระบ่ีอยูขางหนา ฝามือหันเขาหาตัว (รูปที่ 4) ลากเทา

ซายช ึ้น างระด าขวาลง

หลังหันทางซาย  ยกกระบ่ีข้ึนทัดหู มือซายจีบเขาอก (รูปที่ 7) ลากเทาขวาชิดเท

ข้ึน (รูปที่ 8) จวงกระบ่ีลงขางซาย ถอยเทาซายไปวางขางหลัง 1 กาว (รูปที่ 9) พล

มือเขาหาตัวกระบ่ีเฉียง 45 องศา โลตัวไปขางหนา ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเท

รําขางระดับหู(รูปที่ 10) หมุนตัวกลับหลังหันทางซาย วางเทาขวาลงกระบ่ียกข้ึนทั

 
 

 

 

 

 

 
 

                     รูปที่ 1                       รูปที่ 2                                รูปที่ 3                                  รูปที่ 4 

ิดเทาขวา  ยกเทาขวาข  (รูปที่ 5) มือซายรําข ับหู (รูปที่ 6) วางเท  หมุนตัวกลับ

าซาย ยกเทาซาย

ิกขอมือ หันฝา

าขวาข้ึน มือซาย

ดหู เหมือนรูปที่1 
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                     รูปที่ 5                                   รูปที่ 6                                รูปที่ 7                                  รูปที่ 8 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                            รูปที่ 9                            รูปที่ 10                                  รูปที่ 11                                   
 

ไมรําที่ 6 เรียกวา ควงปองหนา 

จากทาคุมรํา  ควงกระบี่ 2 รอบ  พรอมกับกาวเทาซายไป 1 กาว  รองรับกระบ่ีดวยสันมือ

ซาย (รูปที่ 1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) วางเทาซายลง ยกกระบี่ข้ึนเหนือ

ศีรษะ  บิดตัวกลับหลังหันทางขวา ควงกระบ่ี 2 รอบ มือซายจีบเขาอก (รูปที่ 3) ใชสันมือซาย

รองรับกระบ่ี ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 4) หมุนตัวกลับหลังหันทางขวา ควง

กระบ่ี 2 รอบ วางเทาขวาลง (รูปที่ 5) กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว กระบ่ีปองอยูขางหนา เหมือน

รูปที่ 1 
 

 

 

 

 

 

 
 

                                รูปที่ 1                         รูปที่ 2                                    รูปที่ 3                  
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                                รูปที่ 4                         รูปที่ 5                                    รูปที่ 6                                 
 

ไมรําที่ 7 เรียกวา ทายักษ 

จากทาคุมรํา  กาวเทาซายมาใหเสมอเทาขวา  ยอเขาทั้ง 2 ขางลง  มือทั้งสองวางบนตัก  

กระบ่ีต้ังข้ึน  หนามองตรง (รูปที่ 1) สะบัดหนามองซาย 1 คร้ัง  มองขวา 1 คร้ัง  (รูปที่ 2-3) ยก

กระบ่ีข้ันฟนสลับขวา 1 คร้ัง ซาย 1 คร้ัง (รูปที่ 4-5) กลับมาอยูในทาเร่ิม (รูปที่ 6) ยกเทาขวาหมุน

ตัวกลับหลังหันทางขวา วางเทาขวาลง (รูปที่ 7) ยกเทาซายกาวเดินหนาไปอีก 1 กาว (รูปที่ 8) 

สะบัดหนามองซาย 1 คร้ัง  มองขวา 1 คร้ัง  แลวฟนสลับขวา 1 คร้ัง ซาย 1 คร้ัง ซ้ําอีกคร้ัง 
 

 

 

 

 

 
 

                      รูปที่ 1                        รูปที่ 2                                รูปที่ 3                                 รูปที่ 4 
 

 

 

 

 

 

 
 

                  รูปที่ 5                                   รูปที่ 6                                รูปที่ 7                                  รูปที่ 8 
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ไมรําที่ 8 เรียกวา สอยดาว 

 จากทาคุมรํา  กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว ปลอยปลายกระบ่ีลงอยูขางหนา  มือจับ

หงาย  มือซายคว่ําแตะกระบ่ี (รูปที่ 1)  ลากเทาขวาชิดเทาซาย  ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) ยกปลาย

กระบ่ีข้ึน หงายมือ วางเทาวายลง กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว ลดกระบ่ีลงอยูหนาขาขวา กระบ่ี

เฉียงข้ึน 45 องศา (รูปที่ 3) ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 4) มือซายรําหนาระดับค้ิว 

(รูปที่ 5) วางเทาขวาลง พลิกกระบ่ีลงอยูขางหนา ฝามือซายคว่ําแตะกระบ่ี (รูปที่ 6) ลากเทาขวา

ชิดเทาซาย  ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 7) ยกปลายกระบ่ีข้ึน หงายฝามือ หมุนตัวกลับหลังหันไปทางซาย  

(รูปที่ 8) พลิกขอมือกลับ วางเทาซายลง ปลายกระบ่ีเฉียงข้ึน 45 องศา ลดลงอยูหนาขาขวา (รูปที่ 

9) ลากเทาวายชิดเทาขวา ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 10) มือวายรําหนาระดับค้ิว (รูปที่ 11) วางเทาขวา

ลง พลิกขอมือ ปลอยปลายกระบ่ีลงมือขวาหงาย มือวายคว่ําแตะกระบ่ี เหมือนรูปที่ 1 
 

 

 

 

 

 

 
 

                      รูปที่ 1                        รูปที่ 2                                รูปที่ 3                                 รูปที่ 4 

 
 

 

 

 

 

 
 

          
 

 

 

 

 

 

 
 

                    รูปที่ 9                                   รูปที่ 10                               รูปที่ 11                              รูปที่ 12 

 

 

          รูปที่ 5                                   รูปที่ 6                                 รูปที่ 7                                  รูปที่ 8 



 33 

ไมรําที่ 9 เรียกวา ควงแตะ 

 จากทาคุมรํา  ควงกระบ่ี 2 รอบ กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว มือขวาจับกระบ่ีคว่ํา มือ

ซายหงายข้ึนรองรับกระบ่ีขางหนา (รูปที่ 1) ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 2) หมุน

ตัวกลับหลังหันทางขวา พรอมกับควงกระบ่ี 2 รอบ วางเทาขวาลง กระบ่ีอยูขางหนา (รูปที่ 3) ลาก

เทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวา (รูปที่ 4) วางเทาขวาลงควงกระบ่ี 2 รอบ กาวเทาซายไปขางหนา 

กระบ่ีอยูขางหนา เหมือนรูปที่ 1 

 
 

 

 

 

 
 

 

                                                                      รูปที่ 1                                   รูปที่ 2 
 

 

 

 

 

 

 
 

                                 รูปที่ 3                                รูปที่ 4                                   รูปที่ 5 
 

ไมรําที่ 10 เรียกวา หนุมานแหวกฟองน้ํา 

จากทาคุมรํา  กาวเทาซายไป 1 กาว พรอมควงกระบ่ี 2 รอบ แลวลดปลายกระบี่เฉียงลง 

45 องศา แขนซายเหยียดออกไป หันหลังมือขนานกระบ่ี (รูปที่ 1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกซาย

ข้ึน (รูปที่ 2) วางเทาซายลง  ยกแขนแหวกข้ึน แลวแหวกออกกางแขนตึง กระบ่ีตั้งตรง มือซายคว่ํา 

(รูปที่ 3) กลับหลังหันทางขวา เหวี่ยงแขนทั้ง 2 ไปขางหนา นิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้ หนีบกระบ่ีเหนือ

โกรง ตามองลอดศอกซาย (รูปที่ 4) ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 5) หันไปทางขวา 

1 มุมฉาก วางเทาขวาลง (รูปที่ 6) ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวา (รูปที่ 7) หมุนตัวไปทางขวา 

1 มุมฉาก วางเทาขวา ควงกระบ่ี กาวเทาซาย เหมือนรูปที่ 1 
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                               รูปที่ 1                                    รูปที่ 2                              รูปที่ 3                            รูปที่ 4 

 

 

 

 

 

 
            

           รูปที่ 5                                  รูปที่ 6                                 รูปที่ 7                                 รูปที่ 8 

 

ไมรําที่ 11 เรียกวา ลดลอ 

จากทาคุมรํา  ยกแขนซายข้ึนเหนือค้ิว มือกําข้ึนระดับหนาผาก ตามองทางปลายกระบ่ี 

(รูปที่ 1) ขยับกาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว (รูปที่ 2) ใชเทาซายเปนหลักหมุนตัวกลับหลังหัน 

ทางขวา วางเทาลงเหนือเทาซาย ยกกระบ่ีอยูระดับหนาผาก มือซายกําเขาอก (รูปที่ 3)ขยับเทา

ซายถอยหลัง 1 กาว (ถอยไปทิศทางเดียวกันตลอด) (รูปที่ 4) ใชเทาซายเปนหลัก หมุนตัวกลับหลัง

หันทางซาย กาวเทาขวาไป 1 กาว กระบ่ีลดลงมือซายยกข้ึนเหมือนรูปที่ 1 
 

 

 

 

 

 

 

                                                                     รูปที่ 1                                  รูปที่ 2 
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       รูปที่ 3                                     รูปที่ 4                                    รูปที่ 5 
 

ไมร ียนําที่ 12 เรียกวา เชิญเท   

จากท ายเอี   พรอมก นขางหนา  

มือซายหงาย รองรับกระบ่ี (รูปที่ 1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเท าย 1 มุม

ฉาก วางเทาซายลง (รูปที่ 3) กาวเทาขวาไป 1 กาว  มือซายรําอยูหน ลากเทาซาย

ชิดเทาขวา แลวยกขาขวาข้ึน (รูปที่ 5) หมุนตัวไปทางขวา 1 มุมฉาก วางเทาขวาลง กาวเทาซาย

เหมือนรูปที่ 1 
 

 

 

 

 

 
 

                     รูปที่ 1                         รูปที่ 2                                    รูปที่ 3                                   
 

 

 

 

 

 
 
 

                            
 

ประโยชนของการฝกกระบี่กระบอง  
 1. เพิ่มสมรรถภาพทางกาย การเลนกระบ่ีกระบองเปนการออกก า เพราะ

รางกายไดรับการเสริมสรางทั้งความแข็งแรง ความอดทนของกล ววองไว 

จากการเคลื่อนไหวในทวงทาการตอสู เสริมสรางความออนตัวจากทารําตางๆและเสริมสรางความ

อดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ จากการตอสูที่ใชเวลาตอเนื่อง 

าคุมรํา  กาวเทาซ ยงไปทางขวา 1 กาว ับยกกระบ่ีข้ึนต้ังข้ึ

าวายข้ึน (รูปที่ 2) หันซ

ากระบ่ี (รูปที่ 4) 

                    รูปที่ 4               รูปที่ 5                                    รูปที่ 6                

ําลังกายที่มีคุณค

ามเนื้อ ความคลองแคล
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 2. สรางน้ําใจนักกีฬา การเลนกระบ่ีกระบอง เปนการจําลองการตอสูระยะประชิดตัว ตอง

ตอสูปะทะกันดวยอาวุธและมือเปลา ทั้งเตะและตอย มีการกําหนดทวงทา กําหนดผลแพชนะ เปน

การฝกนักกระบ่ีกระบองใหรูแพ รูชนะ และรูอภัยซ่ึงกันและกัน 

 3. เร่ิมสมาธิและปญญา การรําทาไมรํา การตีลูกไมหลักและพลิกแพลงตางๆ เปนการ

ฝกฝนใหนักกระบ่ีกระบองเกิดสมาธิ คือ กําหนดจิตใหอยูที่ทารํา และการตอสู ไมวอกแวก เม่ือจิต

เปนสมาธิ จะทําใหเกิดความแมนยําในการเลน แมนยําในการตี 

 4. รักษาเอกลักษณความเปนไทย แตละชนชาติจะมีศิลปะการตอสูที่บอกถึงความเปน

ชาติของตน การเลนกระบ่ีกระบองเปนศิลปะการตอสูที่บอกถึงความเปนมาในอดีตของไทย จึง

กลาวไดวานักกระบ่ีกระบองเปนผูหนึ่งที่รักษาเอกลักษณของไทยใหคงอยู และเผยแพรศิลปะการ

ตอสูของไทยแขนงนี้แกสังคม 

 5. ไดศิลปะปองกันตัว นักกระบ่ีกระบองสามารถนําความรูที่ไดจากการเลนกระบี่กระบอง

มาใชในการปองกันตัวไดเปนอยางดีเพราะการเลนกระบ่ีกระบองเปนการจําลองการตอสูมาฝกฝน

ใหเกิดความชํานาญ จึงนํามาใชปองกันตัวไดทันทีในยามคับขัน 
 
 ไมตะพด 

ไมตะพด เปนคํามาจากภาษามอญ โดยคําวา “ไมตะพด” มาจากคําวาวา “เละอะพด” ใน

สมัยกอนนิยมทํามาจากไมไผที่เรียกวา “ไมไผเปร็ง” โดยเลือกไมไผที่แกจัด มีขอดี เนื้อแนนตัน 

เพราะตองการใหมีน้ําหนัก จากนั้นนําไมไผที่คัดเลือกแลวมาตัดแตงลําใหตรงดวยการลนไฟออนๆ

จนลําไมตรงตามตองการ ตอจากนั้นใชกาบมะพราวชุบทรายละเอียดเคลากับข้ีเถาและน้ํา ขัดถูไม

ตะพดใหสะอาดและเกลาผิวใหเรียบ ลางดวยน้ําอีกคร้ังหนึ่งเปนการเสร็จส้ินการขัดผิวไม บางคนก็

อาจจะมีการตกแตงผิวไมใหสวยงามดวยการทําใหเปนลวดลายตางๆซึ่งมีอยูหลายวิธี เชน ใชวิธีเท

ตะกั่ว นาบดวยโลหะเผาไฟ หรือวิธียอมสี เปนตน ไมไผที่เลือกทําไมตะพดมีความยาวประมาณ 1 

เมตร จึงจะถือวาเปนขนาดที่พอเหมาะพอดีกับกําลังมือ  

ในสมัยโบราณ “ไมตะพด” จัดเปนเคร่ืองปองกันตัวชนิดหนึ่งสําหรับผูชายโดยทั่วไป เพราะ

ในสมัยนั้นถือวาดาบเปนอาวุธรายแรง ชาวบานจะถือดาบออกไปนอกบานหรือจะพกดาบเปลือย

ฝกไปในท่ีสาธารณะโดยไมมีเหตุผลอันสมควรไมได เนื่องจากมีพระราชกําหนดหามไว ยกเวน

บรรดาพวกทหาร ตํารวจ และกรมการเมืองที่มีหนาที่รักษาความสงบเรียบรอย แตคนเหลานี้หาก

ถอดดาบออกจากฝกโดยบันดาลโทสะ เมาสุรา หรือโดยไมมีเหตุผลอันสมควร ก็จะตองไดรับโทษ

เชนกัน และดวยขอหามมิใหพกดาบในที่สาธารณะดังกลาวนี่เองท่ีทําใหผูชายสมัยกอนเล่ียงมาใช 

“ ไมตะพด ” เปนอาวุธแทนดาบและมักมีไมตะพดถือไวประจํามือทุกคน โดยนิยมถือเมื่อจะลงจาก

เรือนไปยังที่ตางๆ เชน ไปชวยงานบวช งานแตงงาน เปนตน ทั้งนี้เพราะไมตะพดสามารถใชเปนส่ิง
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ปองกันอันตรายมิใหกลํ้ากรายมาถึงตัวไดโดยงาย อยางเชนเมื่อตองเดินทางไปตางถิ่นยามคํ่าคืน 

ก็ใชระพุมไมใหเกิดเสียงดังเพื่อใหสัตวตกใจหนีไปกอน นอกจากนี้ ผูชายชาวบานสมัยกอนยังนิยม

ถือไมตะพดเพื่อแสดงศักด์ิศรีของลูกผูชายดวย กลาวคือ หากผูใดไมถือไมตะพดติดมือไปยังตาง

ถิ่น ผูคนในถิ่นนั้นๆจะถือวาผูชายที่มามือเปลาที่มาเหยียบถึงถิ่นตนจะมาลองดี  

ปจจุบันสภาพสังคมไดเปล่ียนแปลงไปอยางมากมาย แมวาการดํารงชีวิตประจําวันจะยัง

ตองเผชิญกับภยันตรายตางๆรอบตัวเมื่อออกนอกบานอยูเชนเดิม แตการใหความสําคัญของไม

ตะพดในการปองกันตัวลดนอยลง ทําใหไมนิยมนําไมตะพดไปในที่ตางๆ ประกอบกับคนรุนใหม

อาจจะเห็นวาไมตะพดมีลักษณะเดียวกับไมเทาที่คนแกใชและรูสึกวาไมเปนประโยชนกับตนเอง 

การใชไมตะพดจึงคอยๆเลือนหายไปจากสังคม (กระทรวงวัฒนธรรม, 2551. ออนไลน) 
 

 

 

กระบ่ี 

 

 

 
 

ไมตะพด 

 
ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
งานวิจัยที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย

 
 

 

 นิติกุล ชัยรัตน (2542) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอ

สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในสถานสงเคราะห

คนชราบานบางแค 2 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกายบริหารแบบไทยทาฤาษีดัดตนตอ

สมรรถภาพทางกาย และความพึงพอใจในการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุ โดยประยุกตทฤษฎี

ความสามารถตนเองของแบนดูรา (Banduras Self- Efficacy) กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง

อายุ 60 ปข้ึนไปที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชรา บานบางแค 2 จํานวน 60 คน แบงเปน 2 

กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน กลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกายบริหาร

แบบไทยทาฤาษีดัดตน เปนระยะ เวลา 12 สัปดาห สวนกลุมควบคุมออกกําลังกายตามปกติ เปน
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ระยะเวลา 12 สัปดาห ทําการเก็บขอมูลโดยการสอบถามความสามารถตนเอง ความพึงพอใจ และ

วัดสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการทดลอง วิเคราะหขอมูลโดย รอยละคาเฉลี่ย สวน

เบ่ียงเบน มาตรฐาน ทดสอบความแตกตางดวยสถิติ t-test และ paired t-test  

ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนเฉล่ีย

สมรรถภาพทางกาย ความคาดหวังความสามารถในการออกกําลังกาย และความคาดหวังในผลดี

ของการออกกําลังกาย สูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนสมรรถภาพทางกาย

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและมือ ความยืดหยุนของขอเขา ขอไหล ขอกระดูกสันหลัง 

ความจุปอด ความคาดหวังความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย ของกลุมทดลองสูงกวากลุม

ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

 เดช ไชยงาม (2545) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการออกกําลังกายดวยการรําไมพลอง

แบบปาบุญมี เครือรัตน ตอสมรรถภาพทางกายในกลุมผู สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการรําไมพลองแบบปาบุญมี เครือรัตน ตอ

สมรรถภาพทางกายในกลุมผูสูงอายุ จังหวัดปทุมธานี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มารับการตรวจ

สุขภาพที่โรงพยาบาลปทุมธานี จํานวน 30 คน เขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายโดยการรําไม

พลองแบบปาบุญมี เครือรัตน ทุกวันๆละ 30 นาที เปนเวลา 12 สัปดาห 

ผลการศึกษาพบวา คะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายภายหลังการเขารวมกิจกรรมการ

ออกกําลังกาย สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  

 ปญญา กิติโรจนพันธ (2546) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกบริหารรางกายดวยไม

พลองแบบปาบุญมี เครือรัตน ที่มีตอสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุเพศหญิง โดยมีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของการฝกบริหารรางกายดวยไมแบบปาบุญมี เครือรัตน ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย

ในผูสูงอายุเพศหญิง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิงของชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดโพธิ์นางเทรา 

จํานวน 40 คน กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุมใชชีวิตประจําวันตามปกติและกลุม

ทดลอง ฝกบริหารรางกายดวยไมแบบปาบุญมี เครือรัตน เปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน  

ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาการนั่งงอตัวไปขางหนา การดันพื้น 

และเวลาในการเดิน 1 ไมล แตกตางจากกลุมควบคุม สวนคาดัชนีมวลกาย และชีพจรหลังเดินเร็ว 

1 ไมล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต 
  

 นวลศรี วิจารณและคณะ (2547) ไดทําการศึกษาเร่ือง การประเมินการบริหารรางกายโดย

ใชไมแบบปาบุญมี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการเปลี่ยนแปลงความสมบูรณพรอมทางกาย

ที่สัมพันธกับสุขภาพของผูที่บริหารรางกายโดยใชไมแบบปาบุญมี กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร 
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จํานวน 48 คน เขารวมกิจกรรม การบริหารรางกายโดยใชไมแบบปาบุญมี เปนเวลา 12 สัปดาหๆ

ละ 3 วันๆละ 30 นาที 

ผลการศึกษาพบวา คาความออนตัวของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ สัดสวน

รางกาย หลังการทดลองดีกวากอนการทดลอง แตคาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทาน

ของระบบไหลเวียนโลหิต หลังการทดลองไมแตกตางจากกอนการทดลอง 
 

 พัทธวรรณ ละโป (2549) ไดทําการศึกษาเร่ือง การสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไม

ยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนให

เหมาะสมกับผูสูงอายุ และศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนที่สรางข้ึนตอสุข

สมรรถนะ และการไหลของเลือดชั้นคิวทาเนียสในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง 

อายุเฉล่ีย 70 ป จํานวน 17 คน ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน เปนระยะเวลา 12 สัปดาหๆละ 4

วันๆละ 40 นาที   

ผลการศึกษาพบวา หลังหลังการทดลอง อัตราการเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต และ

เปอรเซ็นตไขมันมีคาลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

 รุจน เลาหภักดี (2549) ไดทําการศึกษาเร่ือง การพัฒนาแบบแผนการออกกําลังกายแบบ

ทารําไมพลองกระบ่ีกระบองที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพของผูสูงอายุ โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อพัฒนาแบบแผนการออกกําลังกายแบบทารําไมพลองกระบ่ีกระบอง และศึกษา

ผลของการออกกําลังกายแบบทารําไมพลองกระบ่ีกระบองที่มีตอสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับ

สุขภาพของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 55-75 ป จํานวน 30 

คน สุมเขากลุมทดลอง 15 คน และกลุมควบคุม 15 คน กลุมทดลองใหออกกําลังกายแบบทารําไม

พลองกระบ่ีกระบองเปนเวลา 12 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 50 นาที กลุมควบคุมใหดําเนินชีวิต

ตามปกติ  

ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางที่ออกกําลังกายแบบทารําไมพลองกระบ่ีกระบอง มี

คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของกลุมทดลองที่แตกตางไปจากกลุมควบคุม ไดแก 

ความออนตัวและสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ยกเวน เปอรเซ็นไขมันในรางกายและแรงบีบ

มือ 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวกับการทรงตัว 

จรีสุดา เยี่ยมวิทยากุลและคณะ (2543) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการออกกําลังกายแบบ

กลุมตอการทรงตัวในผูสูงอายุเพศหญิง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการเปรียบเทียบ

ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุเพศหญิงที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบกิจวัตร
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ประจําวันและไมไดรับการฝก กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง จํานวน 20 คน อายุ 60-80 ป 

แบงเปน 2 กลุมๆ ละ10 คน กลุมควบคุมและกลุมที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบกิจวัตร

ประจําวัน ใชเวลา 60 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 1 เดือน ทําการวัดการทรงตัวโดยใช

แบบทดสอบการทรงตัว (Berg Balance Test) กอนและหลังการออกกําลังกาย 

 ผลการศึกษาพบวา คะแนนการทรงตัวในผูสูงอายุเพศหญิงที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลัง

กายดีกวากอนไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย นอกจากนี้ยังพบวา การฝกการทรงตัวโดยออก

กําลังกายแบบกิจวัตรประจําวันสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตัวไดดีข้ึน 
  

ดนัย จาปรัง (2547) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัว ความออน

ตัวและสมาธิ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัว ความออนตัวและ

สมาธิ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 30 คน จากโรงเรียนกรุงเกษม (ชื่อสมมุติ) อายุ

ระหวาง 10-14 ป กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 

กลุมละ 15 คน โดยใชคะแนนการทรงตัวของแบบทดสอบของเนลสันเปนเกณฑในการแบง กลุม

ควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกไทจี๋  เปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 คร้ัง เก็บรวบรวมขอมูล

ใชวิธีเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ  

 ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองสามารถทรงตัวไดดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพ คือ กลุมที่ฝกไทจ๋ีสามารถทรงตัวไดดี

ข้ึน นอกจากนี้หลังการฝกไทจ๋ีเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา กลุมทดลองมีความออนตัวดีข้ึนดวย 
  

ไพฑูรย พันตะพรหม (2547) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัวของ

ผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการออกกําลังกายแบบไทจี๋ที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอาย ุ

กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 60 ปข้ึนไป จํานวน 40 คน ทําการวัดการทรงตัว เพื่อ

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 20 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกไทจี๋

ชุดลมปราณ 18 ทา ฝกสัปดาหละ 5 วัน เก็บรวบรวมขอมูลใชวิธีการเชิงปริมาณและคุณภาพ 

 ผลการศึกษาพบวา ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคลองกับผลวิจัยเชิงปริมาณที่พบวา กลุม

ทดลองมีการทรงตัวที่ดีขึ้นหลังจากการฝกรํามวยไทจี๋ นอกจากนั้นผลการฝกยังทําใหกลุมทดลองมี

ความยืดหยุนดีข้ึนและแข็งแรงเพิ่มข้ึนตลอดจนมีสังคมกับผูอ่ืนมากข้ึน 
 

แดนเนาวรัตน จามรจันทรและคณะ (2548) ไดทําการศึกษาเร่ือง การศึกษาเร่ืองการทรง

ตัวและหกลมในผู สูงอายุไทย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับการทรงตัวในผู สูงอายุ 

ความสัมพันธระหวางความกลัวการหกลมกับการทรงตัวในผูสูงอายุและอิทธิพลความแข็งแรงของ

กลามเนื้อที่ควบคุมขอเขาและขอเทากับการทรงตัว กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุทั้งเพศชาย 30 คน
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และเพศหญิง 30 คน อายุระหวาง 65-80 ป แตละเพศแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่กลัวการหก

ลม และกลุมที่ไมกลัวการหกลม กลุมละ 15 คน ทําการทดสอบการทรงตัวขณะยืน โดยวัดคาของ

จุดศูนยกลางแรงกดที่เทาเปลี่ยนไป(ระยะจํากัดการทรงตัว)ขณะโนมตัวไปดานหนาและเอนตัวมา

ทางดานหลัง และวัดเวลาเร่ิมตนของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟาที่กลามเนื้อ Tibailis 

anterior, Rectus femoris, Biceps femoris และ Gastrocnemius (Medial head) ของขาขวา

เมื่อถูกรบกวนใหเสียสมดุลไปดานหนา 

ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ไมกลัวการหกลมเพศชายมีความสามารถในการโนมตัวมา

ดานหนาไดระยะทางที่เคล่ือนไปไดมากที่สุดมากกวากลุมทุกกลุมทั้งระหวางเพศและเพศเดียวกัน 

และกลุมที่ไมกลัวการหกลมทั้ง 2 เพศ สามารถเอนตัวมาดานหลังไดระยะทางที่เคล่ือนไปไดมาก

ที่สุดและความสามารถในการควบคุมทิศทางมากกวากลุมที่กลัวการหกลม และเมื่อถูกรบกวน

สมดุลการทรงตัวขณะยืนพบวา ทุกกลุมมีการทํางานของกลามเนื้อ Tibailis anterior กอน

กลามเน้ือขามัดอ่ืน โดยที่กลุมที่ไมกลัวการหกลมกลามเนื้อจะทํางานกอนกลุมที่กลัวการหกลม

และกลุมที่ไมกลัวการหกลมทั้ง 2 เพศไมมีความแตกตางกัน สรุป ภาวะความกลัวการหกลมเปน

ปจจัยหนึ่งที่ทําใหการเคล่ือนไหวลดลงประสิทธิภาพทางกายลดลงสงผลใหเกิดภาวะกลามเนื้อ

ออนแรง อันเปนสาเหตุใหการทรงตัวลดลงและเกิดการหกลมไดงายข้ึน วิธีหนึ่งในการแกไขหรือ

ปองกันการหกลมคือการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ควบคุมขอเขาและขอ

เทาและเพิ่มประสิทธิภาพในการทรงตัว 
  

 กริชเพชร นนทโคตร (2549) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝกชิกงที่มีตอความแข็งแรงของ

ขาและการทรงตัวของผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกชิกงที่มีตอความ

แข็งแรงของขาและการทรงตัว กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง อายุ 60 ปข้ึนไป แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 17 คน โดยใชคะแนนการทรงตัวกอนการฝกเปนเกณฑในการแบง 

กลุมควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกชิกง 3 ทา โดยฝก 8 สัปดาหๆละ 3 คร้ัง 

 ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีคะแนนความแข็งแรงของขาและคะแนนเฉล่ียการทรง

ตัวภาย หลังการฝกดีกวากอนการฝกและดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  

 จากการศึกษางานวิจัยภายในประเทศไทย สรุปไดวา มีการศึกษาเร่ืองของสมรรถภาพทาง

กายและการทรงตัวในผูสูงอายุ แตสวนใหญจะเปนการศึกษาในกิจกรรมของชาวตางชาติ เชน ไทชี 

จี้กง เปนตน และมีในรูปแบบของไทยอยูบาง เชน ไมพลอง ซึ่งในเร่ืองของทารํากระบ่ียังไมมี

การศึกษาผลของการออกกําลังกายชนิดนี้  
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งานวิจัยตางประเทศ 
งานวิจัยที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

มารซิลลิและคณะ (Marzilli et al, 2004) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของโปรแกรมฝกความ

แข็งแรงและความออนตัวตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุอเมริกันเช้ือสายอัฟริกัน (Effect of a 

community-based strength and flexibility program on performance-based measures of 

physical fitness in older African-american adults) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมฝกความแข็งแรงและความออนตัวตอสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุอเมริกันเชื้อสายอัฟริ

กัน กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุอเมริกันที่มีเชื้อสายอัฟริกัน จํานวน 20 คน เขารวมโปรแกรมการฝก

ความแข็งแรงและความออนตัวเปนเวลา 5 สัปดาหๆละ 2 คร้ังๆละ 60 นาที 

ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรม กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย

ดีกวากอนการเขารวมโปรแกรม โดยคาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนลาง และความออนตัวของกลามเนื้อสวนลาง ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ  
 

ยามาชิ และคณะ (Yamauchi et al, 2005) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการออกําลังกาย

ที่บานที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ (Effects of home-base well-rounded exercise 

in community-dwelling older adults) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกําลังกายที่บานที่มี

ตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ จํานวน 40 คน กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ แบงเปน 2 กลุม คือ

กลุมควบคุม จํานวน 17 คน และกลุมทดลอง จํานวน 23 คน ไดรับการฝกเดินออกกําลังกายดวย

ความหนักเทากับ 70 – 80% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 37 นาที ใช

เวลาทั้งส้ิน 12 สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน โดยจํานวนคร้ัง

ของการทดสอบ ลุก – นั่งเกาอ้ี 30 วินาที มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งไมพบการ

เปล่ียนแปลงดังกลาวในกลุมควบคุม 
  

อานาดอทต้ี และคณะ (Arnardottir et al, 2006) ไดทําการศึกษาเร่ือง การศึกษาผลของ

การปนจักรยานแบบหนักสลับเบาและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูปวยโรคปอด 

(Interval training compared with continuous training in patients with COPD) โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการปนจักรยานแบบหนักสลับเบาและแบบตอเนื่องที่มีตอ

สมรรถภาพทางกายของผูปวยโรคปอด กลุมตัวอยางเปนผูปวยโรคปอด อายุระหวาง 43 – 80 ป 

แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองปนจักรยานแบบหนักสลับเบา จํานวน 28 คน สลับชวงระหวาง

ชวงความหนักของการออกกําลังกายสูง เทากับ 80 – 90 % ของอัตรางานที่ทําไดสูงสุด ชวงละ 3 
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นาที และชวงความหนักของการออกําลังกายตํ่า เทากับ 30 – 40 % ของอัตรางานที่ทําไดสูงสุด 

ชวงละ 3 นาที สลับชวงเชนนี้รวมเวลา 30 นาที และกลุมทดลองปนจักรยานแบบตอเนื่อง จํานวน 

32 คน ดวยความหนักของการออกกําลังกายเทากับ 60 – 70% ของอัตรางานที่ทําไดสูงสุด เปน

เวลา 30 นาที ทั้งสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 วัน ใชเวลาทั้งส้ิน 16 สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา ทั้งสองกลุมมีคาอัตรางานที่ทําไดสูงสุดจากการทดสอบ และ

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดของแตละบุคคลเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบสมรรถภาพการใชออซิเจนสูงสุดของแตละบุคคล หลังการทดลองของทั้งสองกลุม 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งสองกลุมมีคาอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลงอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวกับการทรงตัว 

ฟชเชอร (Fisher, 2001) ไดทําการศึกษาเร่ือง การเลือกการออกกําลังกายของผูสูงอายุ

โดยการรํามวยไทชี (Tai Chi good way for elderly people to return to exercise) โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังแบบไทชีที่มีผลตอผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ

จํานวน 72 คน อายุระหวาง 65-96 ป แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองทําการฝกรํามวยไทชี 

สัปดาหละ 2 คร้ังๆละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 6 เดือน และกลุมควบคุม ทําการฝกรํามวยไทชี เปนเวลา 

4 สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายตั้งแตเดือนที่ 3 และยัง

พบวาผูสูงอายุทั้ง 2 กลุมมีการผอนคลาย มีความยืดหยุน ความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทรง

ตัวดีข้ึน ซึ่งการออกกําลังกายที่ดีควรมีความถี่ที่เหมาะสมและมีระยะเวลาที่นานพอ 
 

เฮลเลน (Helen, 2002) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการออกกําลังกายแบบไทชีตอการ

ทรงตัว การเคลื่อนไหวและการกลัวการหกลมในผูสูงอายุหญิง (Effects of Tai Chi exercise on 

balance, functional mobility and fear of falling among older women) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบไทชีตอการทรงตัว การเคล่ือนไหวและการกลัวการหกลมใน

ผูสูงอายุเพศหญิง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศหญิง อายุ 65 ปข้ึนไป จํานวน 69 คน  โดยมีการ

เก็บขอมูลพื้นฐานในชวงแรก และหลังจากนั้น 3 เดือน เก็บขอมูลอีกคร้ังโดยใหกลุมตัวอยางใช

ชีวิตประจําวันปกติ ชวงสุดทายของการเก็บขอมูลอีก 3 เดือน ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายแบบ

ไทชี สัปดาหละ 2 คร้ังๆละ 30 นาที  

ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังกายแบบไทชี มีผลในการพัฒนาการทรงตัว การ

เคล่ือนไหว รวมถึงการกลัวการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิงไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ซองและรายัน (Song and Rhayun, 2003) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝกรํามวยไทชีที่มี

ผลตอการบาดเจ็บ การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทํางานของรางกาย (Effects 

of Tai Chi exercise on pain, balance, muscle strength and perceived difficulties in 

physical functioning in older women with osteoarthritis : a randomized clinical trial) โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกรํามวยไทชี ที่มีผลตอการบาดเจ็บผลตอการบาดเจ็บ การทรง

ตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทํางานของรางกายในผูสูงอายุเพศหญิงที่เปนโรคขอเขา

เส่ือม กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ที่เปนโรคขอเขาเส่ือม จํานวน 43 คน แบงออกเปน 2 

กลุม กลุมควบคุมใชชีวิตประจําวันปกติและกลุมทดลอง จํานวน 22 คน ทําการฝกรํามวยไทชี 12 

ทา เปนเวลา 12 สัปดาห   

ผลการศึกษาพบวา กลุมผูสูงอายุเพศหญิงที่เปนโรคขอเขาเส่ือมหลังฝกรํามวยไทชี มีการ

ทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อและอาการของโรคขอเขาเส่ือมดีข้ึน และการทํางานของ

รางกายดีข้ึน 
 

เอเวอรราจและคณะ (Everard et al, 2004) ไดทําการศึกษาเร่ืองประโยชนของการออก

กําลังกายแบบไทชีตอการพัฒนาการทรงตัวและความดันโลหิตในสตรีวัยกลางคน (Health 

benefits of Tai Chi exercise : improved balance and blood pressure in middle-age 

women) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประโยชนของไทชีที่มีผลตอการเปล่ียนแปลงการทรงตัวและ

ความดันโลหิตในหญิงวัยกลางคน กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงอายุระหวาง 33-55 ป จํานวน 40 คน 

โดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุมใชชีวิตประจําวันปกติและกลุมทดลอง ออกกําลังกายแบบ 

ไทชี สัปดาหละ 3 คร้ังๆละ 60 นาที ระยะเวลา 12 สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ออกกําลังกายแบบไทชี มีความสามารถในการทรงตัวและคา

ความดันโลหิตการศึกษามีการเปล่ียนแปลงในทางที่ดีข้ึน 
 

สเต็นลันดและคณะ (Stenlund et al, 2005) ไดทําการศึกษาเร่ือง การฝกจ้ีกงกับการฟนฟู

ผูสูงอายุที่เปนโรคหัวใจ (Cardiac rehabilitation for the elderly : Qi Gong and group 

discussions) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลจากการฝกจ้ีกงกับการฟนฟูผูสูงอายุที่เปนโรคหัวใจ

เพื่อใหผูสูงอายุที่เปนโรคหัวใจไดมีกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม กลุมตัวอยางเปน

ผูสูงอายุจํานวน 95 คนเปนเพศชาย 66 คนและเพศหญิง 29 คน อายุ 70 ปข้ึนไป ที่เปนโรคหัวใจ

และอยูในชวงฟนฟูสุขภาพ แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองทําการฝกจ้ีกง ตามโปรแกรมการฝก

ทุกวันเปนเวลา 3 เดือน กลุมควบคุมที่เปนโรคหัวใจเชนเดียวกันทํากิจวัตรประจําวันตามปกติ และ

เปรียบเทียบความแตกตางของทั้ง 2 กลุม  
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- สุขสมรรถนะ ? 
- การทรงตัว ? 

ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีการปฏิบัติกิจกรรม ความสามารถในการทรงตัว

ความสัมพันธของระบบประสาทของการทํางานดีข้ึนและสามารถจดจําส่ิงตางๆไดเปนอยางดี 

นอกจากนี้ยังพบวา การฝกจ้ีกง เปนโปรแกรมที่เหมาะสม ทําใหการฟนฟูผูสูงอายุที่เปนโรคหัวใจ

หลังจากการไดรับการผาตัดดีข้ึนเชนเดียวกัน  

จากการศึกษางานวิจัยในตางประเทศ สรุปไดวา มีการศึกษาเร่ืองของสมรรถภาพทางกาย

และการทรงตัวในผูสูงอายุ ในกิจกรรมประเภท ไทชีและจ้ีกง ซึ่งผลการศึกษา สวนใหญจะทําใหมี

สมรรถภาพทางกายและกางทรงตัวที่เพิ่มข้ึน 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

    

   

   

 

 
 

 

ผูสูงอาย ุ 
มีปญหาสุขสมรรถนะและการทรงตัว 

ฝกออกกําลังกายดวยโปรแกรมการ
ออกกําลังกายดวยทารํากระบี่

 

ดําเนนิชีวิตตามปกต ิ
 

 

- สุขสมรรถนะ ? 
- การทรงตัว ? 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินงานวิจัย 
 

การวิจัยเร่ืองผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีที่มีตอสุขสมรรถนะ

และการทรงตัวของผูสูงอายุ เปนวิธีการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research Design) เพื่อ

สรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีและศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยทารํากระบ่ีที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุซึ่งระเบียบวิธีการวิจัยเชิง

ทดลองที่ใชในงานวิจัยนี้เปนการศึกษาแบบสองกลุม ไดแก กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีการจัด

สมาชิกเขากลุมโดยการสุม และมีการทดสอบกอนการทดลองและหลังการทดลองทั้งสองกลุม 

(The Pretest-Posttest Control Group Design (บุญเรียง ขจรศิลป, 2537) 
 
ประชากร 
 

 ผูสูงอายุในศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง เขตดินแดง กรุงเทพฯ เพศหญิง มีอายุต้ังแต 60 ป

ข้ึนไป  

 
กลุมตัวอยาง 
 

 ผูสูงอายุในศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง เขตดินแดง กรุงเทพฯ  เพศหญิง มีอายุต้ังแต 60 ป

ข้ึนไป จํานวน 34 คน ตลอดจนสมัครใจเขารวมโครงการและตองมีคุณสมบัติดังนี้ 

 1. มีสุขภาพที่แข็งแรง โดยการประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปกอนเขารวม

กิจกรรมออกกําลังกาย ซึ่งจะตองตอบวา “ไมใช” ในขอ 1.1 ถึง 1.12 จึงจะถือวาผานเกณฑ 

 2. มีความพรอมที่จะออกกําลังกาย โดยประเมินแบบประเมินความพรอมกอนการออก

กําลังกาย (Physical Activity Readiness Questionair = PAR-Q) สําหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุ 60 

ปข้ึนไป ซึ่งจะตองตอบวา “ไมเคย” ทุกขอจึงจะถือวาผานเกณฑ 

 
รูปแบบการวจิัย 

 
R    O1   X   O2 

     R    O3         O4 
กลุมที ่ 1 กลุมทดลอง   (17)    

กลุมที ่ 2 กลุมควบคุม  (17) 
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R หมายถงึ การสุมตัวอยาง 

 X หมายถึง ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี 

O1,O3     หมายถึง การทดสอบสุขสมรรถนะและการทรงตัว กอนการทดลอง 

O2,O4     หมายถึง การทดสอบสุขสมรรถนะและการทรงตัว หลังการทดลอง 
 
เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 
 

เกณฑในการคัดเขา มีดังนี้ 
1) ไมเปนโรคประจําตัว หรือโรคเร้ือรัง ที่เปนอุปสรรคตอการออกกาํลังกาย 

2) ความดันโลหิตในขณะพัก (BP) ตํ่ากวา 140/90 มิลลิเมตรปรอท 

3) ยินดีใหความรวมมือในการทําวิจัย 

 
 เกณฑในการคัดออก มีดังนี้ 

1) ความดันโลหิตในขณะพัก (BP) สูงกวาหรือเทากับ 140/90 มิลลิเมตรปรอท 

2) มีปญหาดานการไดยินและการใชภาษาพูด 

3) มีปญหาการใชสายตา ยกเวนสายตาส้ันหรือสายตายาว 

4) มีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพที่ไดรับการรักษาทางยาและหรือแพทยแนะนําไมให 

            ออกกําลังกาย 

 

จากนั้นผูวิจัยทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 17 คน โดยการสุมแบบไม

เฉพาะเจาะจง ดังนี้ 

กลุมที่     1 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี 

 กลุมที่     2 ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 
 
เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 
 1. เคร่ืองมือทีใ่ชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

  1.1 แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป 

  1.2 แบบประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย 

 2. เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี เลือกจากทารําตนแบบของ อาจารย

นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ที่มีอยูเดิม จํานวน 12 ทา โดยใชอุปกรณไมตะพดแทนอาวุธ

กระบ่ี เนื่องจากมีราคาไมแพง หาไดงาย และใชในชีวิตประจําวันได  
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3. เคร่ืองมือที่ใชในการทดสอบสุขสมรรถนะ 

  3.1 เคร่ืองชั่งน้ําหนักและวัดเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง (Tanita) 

  3.2 เคร่ืองวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล (Blood Pressure Monitor) 

  3.3 กลองวัดความออนตัว (Sit and reach test box) 

  3.4 จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer) 

  3.5 แบบทดสอบลุก-นั่งเกาอ้ี 30 วินาที (30-Second chair stand) 

  3.6 นาฬิกาจับเวลา (Stop watch)  

4. เคร่ืองมือทีใ่ชในการทดสอบความสามารถการทรงตัว 

4.1 การทรงตัวแบบอยูกับที่ใชแบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก 

(Berg balance test)  

4.2 การทรงตัวแบบเคล่ือนที่ใชแบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของออสเนส 

(Osness balance test) 

  
วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 วิธีดําเนินการวิจัยแบงเปน 2 ข้ันตอน 
 

 ขั้นตอนที่1 การคัดเลือกทารํากระบี่จากทารําตนแบบของอาจารยนาค เทพหัสดิน 
ณ อยุธยา ที่มีอยูเดิม จํานวน 12 ทา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย

ดวยทารํากระบ่ีที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินดําเนินการวิจัยในข้ันตอนที่ 1 

ดังนี้ 

 1. ข้ันเตรียมพรอมผูวิจัย 

      ผูวิจัยมีการเตรียมความพรอมความพรอมในการศึกษาคนควา เพื่อสรางโปรแกรมการ

ออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ดังนี้ 

      1.1 ทบทวนเอกสารและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการออกกํา ลังกายเพื่อ เพิ่ม

ความสามารถในการทรงตัวสําหรับผูสูงอายุ ทบทวนเอกสารและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับทารํากระบ่ี

ของอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ที่มีอยูเดิม จํานวน 12 ทา 

      1.2 ฝกทารํากระบ่ีจากทารําตนแบบของอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา จํานวน 

12 ทา จากครูภูมิปญญาไทยดานการตอสูปองกันตัว คือ ครูวิชิต ชี้เชิญ ครูภูมิปญญาไทยดาน

ศิลปกรรม (ศิลปะการตอสูปองกันตัว) ของสภาการศึกษาแหงชาติ ใชเวลาในการเรียนและฝกฝน

เปนเวลา 4 เดือน ที่สถาบันอาศรมศิลป และไดรับการทดสอบวาสามารถรํากระบ่ีไดถูกตอง 

สามารถนําไปถายทอดได โดยไดรับใบรับรองจากผูเชี่ยวชาญ 
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 2. ข้ันสรางรูปแบบการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี 

     2.1 ประชุมผูเชี่ยวชาญดานกระบ่ีกระบองเพื่อวิเคราะหทารํากระบ่ีจากทารําตนแบบ

ของอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ทั้ง 12 ทา โดยผูเช่ียวชาญดานกระบี่กระบอง จํานวน 5 

ทาน ประกอบดวย  

  1. อาจารยวิชติ  ชี้เชิญ    ครูภูมิปญญาไทยดานศิลปกรรม 

(ศิลปะการตอสูปองกนัตัว) 

  2. อาจารยตรีวิทย  องคปรีชา  สถาบันการพลศึกษา 

       วิทยาเขตสมุทรสาคร 

  3. อาจารยมาโนช  เอ่ียมประเสริฐ  สถาบันการพลศึกษา 

       วิทยาเขตสมุทรสาคร 

4. อาจารยโชคอนันต  อังสกุลอาภรณ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต 

5. อาจารยไพบูลย  กฤษณจักราวัฒน โรงเรียนบดินทรเดชา(สิงห สิงหเสนี) 2 

      2.2 ผูเช่ียวชาญกําหนดเกณฑในการพิจารณาความเหมาะสมเพื่อเลือกทาที่สามารถ

นําไปใชเปนทาการออกกําลังกายในผูสูงอายุได โดยมีเกณฑการคัดเลือกเบ้ืองตน ดังนี้  

2.2.1 ทารํามีความเหมาะสมกับการเคล่ือนไหวของผูสูงอายุ   

2.2.2 ทารําไมกอใหเกิดอาการบาดเจ็บในผูสูงอายุ   

2.2.3 ทารําไมมีความซับซอน ผูสูงอายุสามารถทําตามได 

      2.3 สรุปการพิจารณาทารํากระบ่ีโดยผูเช่ียวชาญดานกระบี่กระบอง จึงไดทารําที่

เหมาะสมเพื่อใชเปนทาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ จํานวน 4 ทารํา ดังนี้ 
1. ทาลอยชาย   

 วิธีปฏิบัติ จากทาคุมรํา กาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว โลตัวไปขางหนา ยอ

เขาขวาลง (รูปที่1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน เขาต้ังฉาก (รูปที่2) มือซายรําหนา ระดับ

ค้ิว (รูปที่3) หันซาย 1 มุมฉาก วาดกระบ่ีไปทางซาย วางเทาซายลง มือซายจีบเขาอก (รูปที่ 4)  

ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 6) มือซายรําขางระดับใบหู (รูปที่ 6) จากนั้นหันตัวไป

ทางขวา 1 มุมฉาก วาดกระบ่ีไปทางขวา วางเทาขวา และกาวเทาซาย เหมือนรูปที่ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        รูปที่ 1                                      รูปที่ 2                                        รูปที่ 3 
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           รูปที่ 4                                        รูปที่ 5                                      รูปที่ 6 

 เหตุผลท่ีผูเชี่ยวชาญเลือก 
 1. เปนทาพื้นฐานของการรํากระบ่ี ที่มีความสวยงาม 

 2. มีการเคลื่อนไหวที่ครบทุกสวนของรางกาย 

 3. สามารถทําตามได ไมมีความซับซอนของทามากนัก 
 

 2. ทาควงทัดหู   
 วิธีปฏิบัติ จากทาคุมรํา ควงกระบ่ี 2 พรอมกาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว 

ยกกระบ่ีทัดหู ปลายชี้ไปขางหนา (รูปที่ 1)  ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) จวง

กระบี่ลงทางซาย หันไปทางซาย 1 มุมฉาก  วางเทาซายลง (รูปที่ 3)  กาวเทาขวาเฉียงไปทางซาย 

1 กาว (รูปที่ 4)  ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวา  มือซายรําขางระดับหู (รูปที่ 5) หันไปทางขวา 

1 มุมฉาก ควงกระบ่ี 2 รอบ วางเทาขวาลง และกาวเทาซาย เหมือนรูปที่ 1 

 

 
 

 

 
 
 

                                     

รูปที่ 1                                         รูปที่ 2                         รูปที่ 3                                   
 

 

  

 

 

 

 

รูปที่ 5                                    รูปที่ 6                  
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 เหตุผลท่ีผูเชี่ยวชาญเลือก 
 1. มีการเคลื่อนไหวที่ครบทุกสวนของรางกาย 

 2. สามารถทําตามได ไมมีความซับซอนของทามากนัก 
 

 3. ทาต้ังศอก   
 วิธีปฏิบัติ จากทาคุมรํา  กาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว พรอมยกกระบ่ีข้ึนทัดหู โลตัว

ไปขางหนา (รูปที่ 1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) ต้ังศอกซายบนเขาซาย ปลาย

นิ้วแตะกระบ่ี (รูปที่ 3) หันซาย 1 มุมฉาก  วางเทาซายลง (รูปที่ 4) กาวเทาขวาเฉียงไปทางซาย 1 

กาว โลตัวไปขางหนา (รูปที่ 5) ลากเทาซายชิดเทาขวา  ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 6)  มือซายรําขาง

ระดับหู  (รูปที่ 7) หันขวา 1 มุมฉาก  วางเทาขวาลง  พลิกกระบ่ีไปทัดหู กาวเทาซายไปอีก 1 กาว 

มือซายจีบเขาอก เหมือนรูปที่ 1 

 
 

 

 

 

 
 

                      รูปที่ 1                         รูปที่ 2                                รูปที่ 3                                รูปที่ 4 

  

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 5                                     รูปที่ 6                                 รูปที่ 7                                               

 เหตุผลท่ีผูเชี่ยวชาญเลือก 
 1. มีการเคลื่อนไหวที่ครบทุกสวนของรางกาย 

 2. จังหวะตอศอกจะมีการยกเขาข้ึนแตะศอก ทําใหตองยืนดวยขาขางเดียว  

     จะชวยในเร่ืองของการทรงตัวและความออนตัว 

 3. สามารถทําตามได ไมมีความซับซอนของทามากนัก 
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 4. ทายักษ  
 วิธีปฏิบัติ จากทาคุมรํา  กาวเทาซายมาใหเสมอเทาขวา  ยอเขาทั้ง 2 ขางลง  มือ

ทั้งสองวางบนตัก  กระบี่ต้ังข้ึน  หนามองตรง (รูปที่ 1) สะบัดหนามองซาย 1 คร้ัง  มองขวา 1 คร้ัง  

(รูปที่ 2-3) ยกกระบ่ีข้ันฟนสลับขวา 1 คร้ัง ซาย 1 คร้ัง (รูปที่ 4-5) กลับมาอยูในทาเร่ิม (รูปที่ 6) ยก

เทาขวาหมุนตัวกลับหลังหันทางขวา วางเทาขวาลง (รูปที่ 7) ยกเทาซายกาวเดินหนาไปอีก 1 กาว 

(รูปที่ 8) สะบัดหนามองซาย 1 คร้ัง  มองขวา 1 คร้ัง  แลวฟนสลับขวา 1 คร้ัง ซาย 1 คร้ัง ซ้ําอีกคร้ัง 
 

 

 

 

 

 
 

                      รูปที่ 1                        รูปที่ 2                                รูปที่ 3                                 รูปที่ 4 
 

 

 

 

 

 

 
 

                     รูปที่ 5                                   รูปที่ 6                                รูปที่ 7                                  รูปที่ 8 

 

เหตุผลท่ีผูเชีย่วชาญเลือก 
 1. มีการเคลื่อนไหวที่ครบทุกสวนของรางกาย 

 2. ทาทางการเคลื่อนไหวในทายักษ ดูทะมัดทะแมง และเปนการฝกระบบ 

      ประสาทซีกซาย-ขวา 

 3. สามารถทําตามได ไมมีความซับซอนของทามากนัก 

    2.4 นําทารํากระบ่ีทั้ง 4 ทารํา ที่ไดจากผูเชี่ยวชาญดานกระบี่กระบอง ไปจัดทํา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีสําหรับผูสูงอายุ  ใช เวลาประมาณ  50 นาที 

ประกอบดวย 3 ข้ันตอนดังนี้  

 ขั้นอบอุนรางกาย ประกอบดวยทา การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอ แบบนิ่งคาง

ไว (Static stretching) และแบบเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) และทากายบริหารประกอบไม

ตะพด ทั้งหมด 3 ชุด ใชเวลาประมาณ10 นาที ดังตัวอยางตอไปนี้  
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     ขั้นออกกําลังกาย ประกอบดวยการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี 

ที่คัดเลือกจากผูเชี่ยวชาญดานกระบ่ีกระบอง จํานวน 4 ไมรํา แตละไมรําทํา 7 รอบ โดยใชการยาง

สามขุมในการกลับมาเร่ิมในรอบตอไป ใชเวลาประมาณ 30 นาที 

 ขั้นผอนหยุด ประกอบดวยทา การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอ แบบนิ่งคางไว 

(Static stretching) และแบบเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) และทากายบริหารประกอบไม

ตะพด ทั้งหมด 3 ทา ใชเวลาประมาณ10 นาที ดังตัวอยางตอไปนี้ 
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 ในข้ันอบอุนรางกายและข้ันคลายอุน  ผูวิจัยใช ไมตะพดรวมดวย  เพื่อสราง

ความคุนเคยใหกับกลุมตัวอยางในการจับไมตะพดหรือการเคล่ือนไหวที่ตองใชไมตะพด และเพื่อ

ความตอเนื่องในข้ันตอนออกกําลังกายที่ใชไมตะพดในการฝก เพลงประกอบที่ใชในการฝก ข้ัน

อบอุนรางกายและข้ันคลายอุนใชเพลงไทยบรรเลงที่เปนเสียงขลุย สวนข้ันออกกําลังกายใชเพลง

สะระหมา ซึ่งเปนเพลงใชประกอบทารําของกระบ่ีเปนเพลงในการฝก 

3. ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาและวิเคราะหหาความเที่ยง 

    3.1 การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาผูวิจัยใชแบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของการ

ออกกําลังกายแบบทารํากระบ่ีที่ผูวิจัยสรางเอง (ภาคผนวก ก) ใหผูทรงคุณวุฒิดานพลศึกษา ดาน

สรีรวิทยา ดานกระบ่ีกระบองและดานการออกกําลังกาย ประเมินโดยนําซีดีแบบแผนการออกกําลัง

กายดวยทารํากระบ่ี พรอมแนบแบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของการออกกําลังกายแบบทารํา

กระบ่ีใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 10 ทานดังรายนามตอไปนี้ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
1. รองศาสตราจารย ชัชชัย  โกมารทัต   สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ สํานกัวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา     

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. รองศาสตราจารยไพบูลย  ศรีชัยสวัสด์ิ  คณะพลศึกษา 

     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4. อาจารยวิชติ  ชี้เชิญ     ครูภูมิปญญาไทยดานศิลปกรรม 

(ศิลปะการตอสูปองกนัตัว) 

 5. อาจารยตรีวิทย  องคปรีชา   สถาบันการพลศึกษา 

       วิทยาเขตสมุทรสาคร 

 6. อาจารยมาโนช  เอ่ียมประเสริฐ   สถาบันการพลศึกษา 

       วิทยาเขตสมุทรสาคร 

7. อาจารยโชคอนันต  อังสกุลอาภรณ  มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต 

8. อาจารยไพบูลย  กฤษณจักราวัฒน  โรงเรียนบดินทรเดชา(สิงห สิงหเสนี) 2 

 9. ดร.ไวพจน  จันทรเสม    คณะบดีสถาบันการพลศึกษา 

10. คุณนงพะงา  ศิวานวุัฒน   กองออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 

     กระทรวงสาธารณสุข 
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     3.2 ผูวิจัยนําขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิมาดําเนินการปรับปรุงโปรแกรมการออก

กําลังกายดวยทารํากระบ่ี สรุปดังนี้ 

 3.2.1 การอบอุนรางกาย มีทั้งหมด 3 ชุด 

 3.2.2 การออกกําลังกาย  มีทาออกกําลังกายทั้งหมด 4 ทา ทําทาละ 7 คร้ัง ใช

การเดินยางสามขุมเปนการเดินกลับเพื่อเร่ิมใหมในคร้ังตอไป 

 3.2.3 การผอนหยุด มีทั้งหมด 3 ชุด 

     3.3 นําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีที่ปรับปรุงแลวเสนอตออาจารย          

ที่ปรึกษา อาจารยที่ปรึกษารวมและผูเชี่ยวชาญ 

      3.4 การวิเคราะหความเที่ยงของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี โดยใช

วิธีการวัดความเที่ยงแบบวัดซํ้า โดยผูวิจัยไดนําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีไปใชกับ

ผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน ออกกําลังกาย 2 คร้ัง โดยใหระยะเวลาหางกัน 1 

สัปดาห  

 4. นําแบบแผนการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ไปใชกับกลุมตัวอยางที่ศูนยผูสูงอายุดิน

แดง เปนเวลา 12 สัปดาห  
ขั้นตอนท่ี 2 การศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่

ที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุ ใชระเบียบวิธีการวิจัยเชิงทดลอง โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีที่มีตอสุข

สมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินดําเนินการวิจัยในข้ันตอนที่ 2 ดังนี้ 

 1. คัดเลือกกลุมอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดไว และทําการสุมเขากลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 17 คน รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด 34 คน 

 2. ดําเนินการทดสอบสุขสมรรถนะและการทรงตัว ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ทั้งกอน

การทดลองและหลังการทดลอง 

 3. กลุมทดลองใหฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีเปนเวลา 12 สัปดาหๆละ 

3 วันๆละ 50 นาที กลุมควบคุมใหใชชีวิตประจําวันตามปกติ 

 การฝกประกอบดวยสัปดาหที่ 1-4 เปนการสอนทารํากระบ่ีทั้ง 4 ทา โดยเร่ิมจากทา

ลอยชาย ควงทัดหู ตอศอกและยักษ สัปดาหที่ 5-8 จะเร่ิมจากทายักษ ตอศอก ควงทัดหู และ

ลอยชาย สัปดาหที่ 9-12 จะมีการนําเอาทาไมรํามาออกกําลังกายแบบตอเนื่องสลับทารํากัน เชน 

นําเอาทาลอยชายมาตอกับทาตอศอก และนําทาควงทัดหูมาตอกับทายักษ เปนตน  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลเบ้ืองตน คาสุขสมรรถนะและการทรงตัวกอนการทดลองและหลัง

การทดลอง ทั้งที่ 1 และกลุมที่ 2 เหมือนกันทั้ง 2 กลุม ดังนี้ 

 1. ขอมูลเบ้ืองตน 

  1.1 อายุ  (ป)     

  1.2 สวนสูง (เซนติเมตร) 

  1.3 น้ําหนัก (กิโลกรัม) 

  1.4 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 

  1.5 ความดันโลหิตเม่ือหัวใจบีบตัวและคลายตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

2. สุขสมรรถนะ 

  2.1 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชจักรยานวัดงานยี่หอโมนารค 

(Monark) รุน 282E จากประเทศlสวีเดน หาดวยวิธีการของ ออสตรานส มีหนวยเปน มิลลิลิตร/

กิโลกรัม/นาที 

  2.2 เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใชเคร่ืองวัดเปอรเซ็นตไขมันยี่หอทานิตา 

(Tanita) รุน MT-10 จากประเทศญ่ีปุน มีหนวยเปน เปอรเซ็นต 

  2.3 ความออนตัว โดยใชกลองวัดความออนตัว แบบ Sit and Reach มีหนวยเปน

เซนติเมตร 

 2.4 ความแข็งแรงของขา โดยใชแบบทดสอบลุก-นั่งเกาอ้ี 30 วินาที มีหนวยเปน 

คร้ัง/30 วินาที 

3. ความสามารถในการทรงตัว 

     3.1 การทรงตัวแบบอยูกับที่ใชแบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิรก 

(Berg balance test)  

   3.2 การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ใชแบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของออส

เนส (Osness balance test) 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางมาวิเคราะหคาทางสถิติดวยเคร่ือง

คอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอสพีเอสเอส เวอรชั่น 14 ฟอรวินโดส (SPSS version 14 

for windows : Statistical package for the social science for the microsoft windows 

version 14) หาคาตางๆ ดังนี้ 
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 1. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของขอมูล

เบ้ืองตน ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 2. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ 

สุขสมรรถนะและการทรงตัว ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลองและหลังการ

ทดลอง  

 3. ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะและการทรงตัว ในกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลองและหลังการทดลอง โดยการวิเคราะหความแปรปรวนรวม 

(Analysis of covariance)  

 4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยเร่ืองผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีที่มีตอสุขสมรรถนะ 

และการทรงตัวของผูสูงอายุ ผูวิจัยไดเก็บและรวบรวมขอมูลกอนและหลังการทดลองของกลุม

ทดลองที่ออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีและกลุมควบคุมที่ดําเนิน

ชีวิตตามปกติ จํานวนทั้งหมด 34 คน มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวจึงนําผล

วิเคราะหขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบงการนําเสนอเปน 4 

ข้ันตอน ดังนี้ 

 

 ตอนท่ี 1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงของแบบแผนการออกกําลัง

กายแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี 

ตอนท่ี 2 การวิเคราะหคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) ของขอมูลสุขสมรรถนะและขอมูลการทรงตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอน

การทดลองและหลังการทดลอง 

ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมของขอมูลสุขสมรรถนะและขอมูลการทรง

ตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลองและหลังการทดลอง เม่ือใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม  

 ตอนท่ี 4 กราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงของขอมูลสุขสมรรถนะและขอมูลการทรงตัว

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนท่ี 1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงของแบบแผนการออกกําลัง

กายแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี 

  

ตารางที่ 1 คาดัชนีความสอดคลองระหวางเนื้อหากับการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิ

เกี่ยวกับแบบแผนการออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี 
 

องคประกอบของการออกกําลงักายแบบโปรแกรม 
การออกกาํลงักายดวยทารํากระบี ่

ดัชนีความ
สอดคลอง 

1. ทาการออกกําลังกาย 
1.1 ทาการออกกําลังกายนาสนใจ 

1.2 ทาการออกกําลังกายทาํไดงาย 

1.3 ทาการออกกําลังกายประกอบดวยการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของรางกาย 

1.4 ทาการออกกําลังกายมีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลังกายและไม      
      ทาํใหเกิดอันตราย 
2. ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
2.1 ชวงอบอุนรางกาย 
2.1.1 การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของรางกาย 

2.1.2 การเตรียมความพรอมของกลามเนือ้มัดใหญทําไดเปนอยางดี 

2.1.3 การอบอุนรางกายมีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องสัมพนัธกนัดี 

2.1.4 การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่เหมาะพอดี 
2.2 ชวงการออกกําลงักายแบบทาราํกระบ่ี 
2.2.1 ทาทางการเคลื่อนไหวและทกัษะของการรํากระบ่ีที่นาํมาใชในชวง   

         การออกกําลังกายมคีวามเหมาะสม 

2.2.2 การออกกําลังกายมกีารเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี 

2.2.3 การออกกําลังกายมีระยะเวลาพอเหมาะพอด ี
2.3 ชวงผอนหยุด 
2.3.1 การผอนคลายกลามเนื้อมัดใหญทําไดเปนอยางดี 

2.3.2 การผอนคลายกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของรางกาย 

2.3.3 การผอนคลายมีการจัดเรียงลําดับของทาที่ตอเนือ่งสัมพนัธกันดี 

2.3.4 การผอนคลายมีระยะเวลาทีพ่อเหมาะพอดี 

 

0.88 

0.88 

0.88 

0.88 

 
 
 

0.88 

0.88 

0.88 

1.00 

 

0.88 
 

0.88 

1.00 

 

0.88 

0.88 

0.88 

1.00 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

องคประกอบของการออกกําลงักายแบบโปรแกรม 
การออกกาํลงักายดวยทารํากระบี ่

ดัชนีความ
สอดคลอง 

3. เพลงประกอบและจังหวะดนตร ี
3.1 เพลงประกอบและรูปแบบการออกกาํลังกายเขากนัไดดี 

3.2 จังหวะดนตรีมีความเหมาะสม 
4. ผูนําออกกาํลังกาย 
4.1 แสดงทาทางการออกกําลังกายไดชัดเจนเขาใจงาย 

4.2 มีความสามารถเปนผูนาํการออกกําลังกายแบบทารํากระบ่ี 

 

0.88 

0.88 

 

0.88 

1.00 

 

จากตารางที่ 1 แสดงวาดัชนีความสอดคลองของแบบแผนการออกกําลังกายแบบ

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี มีคาระหวาง 0.88 – 1.00 ซึ่งเปนไปตามเกณฑของ 

โรไวนิลไล และแฮมเบิลตันที่กําหนดคาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.80 – 1.00 หมายความวา 

มีคาความตรงดีมาก 
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ตารางที่ 2 ความเที่ยงของอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายแบบโปรแกรมการ

ออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีของกลุมผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง 

 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
ตัวแปร 

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

อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย

แบบโปรแกรมการออกกาํลังกาย 104.20 9.52 105.43 8.07 .99 .00* 

ดวยทารํากระบ่ี (คร้ัง/นาที) 

*p < .05 

จากตารางที่ 2 แสดงวาคาความเที่ยงของแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี

ของกลุมผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง เมื่อพิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจคร้ังที่ 1 และคร้ังที่ 

2 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.99 แสดงวา อัตราการเตนหัวใจขณะออกกําลังกาย

มีความสัมพันธกันอยูในระดับสูงมาก  
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ตอนท่ี 2 การวิเคราะหคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) ของขอมูลสุขสมรรถนะและขอมูลการทรงตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอน

การทดลองและหลังการทดลอง 

 

ตารางที่ 3 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของขอมูลเบ้ืองตนของกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง กอนการทดลอง 

 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ขอมูลเบื้องตน 

X  S.D. X  S.D. 

1. อาย ุ(ป)                                                             69.18 

152.00 

57.86 

73.41 

133.29 

88.18 

6.47 

4.06 

10.05 

12.84 

3.42 

3.24 

69.24 

151.41 

59.58 

76.53 

140.29 

88.59 

5.57 

4.14 

9.36 

12.56 

5.29 

2.71 

2. สวนสูง (ซม.) 

3. น้ําหนักตัว (กก.) 

4. อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 

5. ความดันโลหิตเมื่อหวัใจบบีตัว (มม.ปรอท) 

6. ความดันโลหิตเมื่อหวัใจคลายตัว (มม.ปรอท) 

 

จากตารางที่ 3 แสดงวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของอายุ

69.18 ปและ 69.24 ป มีคาเฉล่ียของสวนสูง 152.00 ซม.และ 151.41 ซม.มีคาเฉล่ียของน้ําหนัก 

57.86 กก.และ 59.58 กก. มีคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 73.41 คร้ัง/นาทีและ 

76.53 คร้ัง/นาที มีคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 133.29 มม.ปรอท และ 140.29 

มม.ปรอท และมีคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 88.59 มม.ปรอท 
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ตารางที่ 4 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของขอมูลสุขสมรรถนะของกลุมทดลอง 

กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

กลุมทดลอง 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง สุขสมรรถนะ 

X  S.D. X  S.D. 
t p 

1. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต)       35.60 

14.18 

13.82 

20.14 

6.12 

5.33 

2.19 

1.96 

35.21 

16.53 

15.41 

20.53 

6.22 

4.76 

2.60 

2.23 

2.35 

-7.94 

-5.33 

-2.55 

.03* 

.00* 

.00* 

.02* 

2. ความแข็งแรงของขา (คร้ัง/30 วินาที) 

3. ความออนตัว (เซนติเมตร) 

4. สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  

    (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

*p < .05 

จากตารางท่ี 4 แสดงวากอนการทดลองและหลังการทดลอง กลุมทดลอง มีคาเฉล่ียของ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 35.60 และ 35.21 เปอรเซ็นต มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขา 

14.18 และ 16.53 คร้ัง/30 วินาที มีคาเฉลี่ยของความออนตัว 13.82 และ 15.41 เซนติเมตร และมี

คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 20.14 และ 20.53 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
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ตารางที่ 5 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของขอมูลสุขสมรรถนะของกลุมควบคุม 

กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

กลุมควบคุม 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง สุขสมรรถนะ 

X  S.D. X  S.D. 
t p 

1. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต)       36.20 

10.24 

13.30 

19.60 

5.75 

5.30 

2.54 

1.81 

37.16 

9.88 

12.71 

19.39 

6.07 

4.79 

1.45 

1.90 

-3.60 

1.70 

1.31 

1.53 

.02* 

.11 

.21 

.14 

2. ความแข็งแรงของขา (คร้ัง/30 วินาที) 

3. ความออนตัว (เซนติเมตร) 

4. สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  

    (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

*p < .05 

จากตารางที่ 5 แสดงวากอนการทดลองและหลังการทดลอง กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 36.20 และ 37.16 เปอรเซ็นต มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขา 

10.24 และ 9.88 คร้ัง/30 วินาที มีคาเฉล่ียของความออนตัว 13.30 และ 12.71 เซนติเมตร และมี

คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 19.60 และ 219.39 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขอมูลความสามารถการทรงตัวของ

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม ความสามารถการทรงตัว 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

1. แบบทดสอบความสามารถการ

ทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส 

(Osness Balance Test) (วินาที) 

26.00 

 

 

54.23 

4.01 

 

 

2.22 

30.00 

 

 

53.06 

 

 

6.43 

 

 

2.75 

 

 

23.82 

 

 

55.24 

4.54 

 

 

1.10 

29.88 

 

 

52.94 

5.62 

 

 

2.05 2. แบบทดสอบความสามารถการ

ทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก  

(Berg Balance Test) (คะแนน) 

 

จากตารางที่ 6 แสดงวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียของ

แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของออสเนส (Osness Balance Test) 26.00 

และ 30.00 วินาที และมีคาเฉล่ียของแบบทดสอบความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก 

(Berg Balance Test) 54.23 และ 53.06 คะแนน และภายหลังการทดลอง กลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีคาเฉล่ียของแบบทดสอบความสามารถการทรงตัวแบบเคล่ือนที่ของออสเนส (Osness 

Balance Test) 23.82 และ 29.88 วินาที และมีคาเฉลี่ยของแบบทดสอบความสามารถการทรงตัว

แบบอยูกับที่ของเบิรก (Berg Balance Test) 54.24 และ 52.94 คะแนน 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะหคาความแปรปรวนรวมของขอมูลสุขสมรรถนะและขอมูลการทรง

ตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลองและหลังการทดลอง เม่ือใชคาเฉลี่ยกอนการ

ทดลองเปนตัวแปรรวม  

 

ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางขอมูลสุข

สมรรถนะของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลองและหลังการทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ย

กอนการทดลองเปนตัวแปรรวม  

 
 

ตัวแปร 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

SS 
 

df 
 

MS 
 
F 

 
p 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  

(เปอรเซ็นต) 

 

 

ตัวแปรรวม (Corvariance) 

รูปแบบ (Main effect) 

ความคลาดเคล่ือน (Error) 

รวม 

1184.37 

15.18 

26.29 

1242.88 

1 

1 

31 

33 

1184.37 

15.18 

.85 

1396.602 

17.898 

.00* 

.00* 

ความออนตัว 

(เซนติเมตร) 

 

 

ตัวแปรรวม (Corvariance) 

รูปแบบ (Main effect) 

ความคลาดเคล่ือน (Error) 

รวม 

706.36 

74.17 

23.64 

1105.56 

1 

1 

31 

33 

706.36 

74.17 

.763 

926.096 

97.239 

.00* 

.00* 

ความแข็งแรงของขา 

(วินาที) 

 

 

ตัวแปรรวม (Corvariance) 

รูปแบบ (Main effect) 

ความคลาดเคล่ือน (Error) 

รวม 

82.30 

46.24 

59.36 

203.88 

1 

1 

31 

33 

82.30 

46.24 

1.915 

42.978 

24.153 

.00* 

.00* 

สมรรถภาพการใช

ออกซิเจนสูงสุด  

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

ตัวแปรรวม (Corvariance) 

รูปแบบ (Main effect) 

ความคลาดเคล่ือน (Error) 

รวม 

126.04 

1.04 

5.79 

139.19 

1 

1 

31 

33 

126.04 

1.04 

.19 

674.903 

5.587 

.00* 

.02* 

*p < .05 

 จากตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียหลังการทดลองเมื่อใชคาเฉล่ีย

กอนการทดลองเปนตัวแปรรวม พบวา เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงของ

ขา และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรรวมมี

ความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปรตามแตละตัวหลังการทดลอง พบวา ตัวแปรทั้งสอง มี

ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางขอมูลการ

ทรงตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลองและหลังการทดลอง เมื่อใชคาเฉลี่ยกอน

การทดลองเปนตัวแปรรวม  

 
 

ตัวแปร 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

SS 
 

df 
 

MS 
 
F 

 
p 

ความสามารถการทรงตัว

แบบเคล่ือนที่ของออสเนส  

(Osness Balance Test) 

(วินาที) 

ตัวแปรรวม (Corvariance) 

รูปแบบ (Main effect) 

ความคลาดเคล่ือน (Error) 

รวม 

867.90 

83.86 

90.10 

1252.11 

1 

1 

31 

33 

867.90 

83.86 

2.90 

 

298.607 

28.86 

.00* 

.00* 

ความสามารถการทรงตัว

แบบอยูกับที่ของเบิรก  

(Berg Balance Test) 

(คะแนน) 

ตัวแปรรวม (Corvariance) 

รูปแบบ (Main effect) 

ความคลาดเคล่ือน (Error) 

รวม 

77.08 

10.23 

13.74 

106.38 

1 

1 

31 

33 

77.08 

10.22 

.44 

173.905 

23.068 

.00* 

.00* 

*p < .05 

 จากตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียหลังการทดลองเมื่อใชคาเฉล่ีย

กอนการทดลองเปนตัวแปรรวม พบวา ขอมูลความสามารถการทรงตัวแบบเคล่ือนที่ของออสเนส 

(Osness Balance Test) และขอมูลความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (Berg Balance 

Test) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สวนผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรรวมมีความสัมพันธและใชพยากรณตัวแปร

ตามแตละตัวหลังการทดลอง พบวา ตัวแปรทั้งสอง มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตอนท่ี 4 กราฟประกอบการเปล่ียนแปลงของขอมูลสุขสมรรถนะและขอมูลการทรงตัว

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 
แผนภูมิที่ 1 คาเฉลี่ยเปอรเซน็ตไขมันในรางกาย (%) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

35.6

36.2

37.16

35.21

34

34.5

35

35.5

36

36.5

37

37.5

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

เปอรเซ็นตไขมัน (%)

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง

 

*

*

                 *p < .05 
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แผนภูมิที่ 2 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของขา ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 

 

 

10.24

14.18

16.53

9.88

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

ครั้ง

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง

 

*
*

                           *p < .05 
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แผนภูมิที่ 3 คาเฉลี่ยความออนตัว ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลองและ

หลังการทดลอง 

 

13.8213.3

15.41

12.71

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

เซ็นติเมตร

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง

 

*

 * 

              *p < .05 
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แผนภูมิที่ 4 คาเฉลี่ยสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

19.6

20.14

19.39

20.53

18.8
19

19.2
19.4
19.6
19.8

20
20.2
20.4
20.6
20.8

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาที

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง

 

*
*

                          *p < .05 
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 แผนภูมิที่ 5 คาเฉลี่ยขอมูลความสามารถการทรงตัวแบบเคล่ือนที่ของออสเนส (Osness 

Balance Test) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

 

30

26
29.88

23.82

0

5

10

15

20

25

30

35

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

วินาที

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง

 

* 

*

                      *p < .05 
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แผนภูมิที่ 6 คาเฉลี่ยขอมูลความสามารถการทรงตัวแบบอยูกับที่ของเบิรก (Berg 

Balance Test) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

 

53.06

54.23

55.24

52.94

51.5

52

52.5

53

53.5

54

54.5

55

55.5

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

คะแนน

กอนการทดลอง
หลังการทดลอง

 

*
* 

 *p < .05 

 



บทที่ 5  
 

สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 

การวิจัยเรื่องผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ที่มีตอสุขสมรรถนะ

และการทรงตัวของผูสูงอายุ มีวัตถุประสงคเพื่อสรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ที่

มีความเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ และเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํา

กระบี่ที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุ  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนอาสาสมัคร

เพศหญิง อายุ 60 ปข้ึนไป จํานวน 34 คน สุมเขากลุมทดลอง 17 คน และกลุมควบคุม 17 คน กลุม

ทดลองกําหนดใหออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่เปนเวลา 12 

สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที กลุมควบคุมใหดําเนินชีวิตตามปกติ ผูวิจัยทําการทดสอบสุข

สมรรถนะและทดสอบการทรงตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลองและหลังการ

ทดลอง นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตาง
ระหวางคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง โดยการวิเคราะหคา
ความแปรปรวนรวม ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ผลการวิจัยพบวา 
 

1. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ ประกอบดวยทาออกกําลังกายซึ่งเปนทารํา

กระบี่ ที่เลือกจากทารําตนแบบของ อาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา มาจํานวน 4 ทา ใชเวลา 

30 นาที ทาการอบอุนรางกาย ใชเวลา 10 นาที ทาหยุดผอน ใชเวลา 10 นาที รวมใชเวลาทั้งหมด 

50 นาที เมื่อใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา พบวา มีดัชนีความสอดคลอง ระหวาง 

0.88 – 1.00 ซึ่งถือวามีความตรงเนื้อหาระดับดีมาก และเมื่อนําไปตรวจสอบความเที่ยงโดยให

ผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยางออกกําลังกายสองครั้ง พบวา อัตราการเตนหัวใจของผูสูงอายุขณะ

ออกกําลังกายมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ .99 แสดงวา อัตราการเตนหัวใจขณะ

ออกกําลังกายมีความสัมพันธกันอยูในระดับสูงมาก 

 

2. เมื่อนําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ไปใชกับกลุมตัวอยาง พบวา 

2.1 หลังการทดลอง คาเฉลี่ยสุขสมรรถนะของกลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายแบบโปรแกรม

การออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ มีความแตกตางจากกลุมควบคุมซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติ อยาง
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มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดแก เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงของ

ขา และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  

2.2 หลังการทดลอง กลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทา

รํากระบี่ มีคาเฉลี่ยการทรงตัวทั้งแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ มีความแตกตางจากกลุมควบคุม

ซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
อภิปรายผล 
  

1. จากสมมติฐานการวิจัยขอหนึ่งวา “ทารํากระบี่สามารถนํามาจัดทําเปนโปรแกรมการ

ออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุได”  

ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ ประกอบดวยทาออกกําลัง

กาย 4 ทา ซึ่งเปนทารําตนแบบของอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ใชเวลา 30 นาที ทาการ

อบอุนรางกาย ใชเวลา 10 นาที ทาผอนหยุด ใชเวลา 10 นาที รวมใชเวลาทั้งหมด 50 นาที 

นอกจากนี้การประเมินโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ จากการศึกษาความตรงเชิง

เนื้อหา พบวา มีดัชนีความสอดคลอง ระหวาง 0.88 – 1.00 ซึ่งถือวามีความตรงเนื้อหาระดับดีมาก 

และคาความเที่ยงของอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายโปรแกรมการออกกําลังกายดวย

ทารํากระบี่ทั้งสองครั้งมีคามีความสัมพันธกันอยูในระดับสูงมาก แสดงวาทารํากระบีส่ามารถนาํมา

จัดทําเปนโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุได ตามสมมติฐานของการวิจัย

ที่ตั้งไว ที่เปนเชนนี้เพราะโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ เปนการออกกําลังกายที่

สามารถทําไดงาย (คาดัชนีความสอดคลองเทากับ 0.88) ไมทําใหเกิดอันตราย (คาดัชนีความ

สอดคลองเทากับ 0.88)  มีการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนของรางกาย (คาดัชนีความสอดคลอง

เทากับ 0.88) มีการอบอุนรางกายที่สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอไดครบทุกสวนของ

รางกาย (คาดัชนีความสอดคลองเทากับ 0.88) และการผอนหยุดที่สามารถผอนคลายกลามเนื้อ

และขอตอไดครบทุกสวนของรางกาย (คาดัชนีความสอดคลองเทากับ 0.88) นอกจากนี้ระยะเวลา

ที่ใชในแตละชวงก็มีความเหมาะสม (คาดัชนีความสอดคลองเทากับ 1.00) ซึ่งเมื่อรวมระยะเวลา

ตลอดการออกกําลังกายทั้งหมด 50 นาที ซึ่งสอดคลองกับหลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

ของเมย (May, 1990) ที่กลาววา การออกกําลังกายของผูสูงอายุเพื่อใหมีสุขภาพดี ควรเนนความ

ปลอดภัย ใหทําตามความสามารถของตน เลือกรูปแบบใหเหมาะสม ทําอยางชาๆ มีชวงการอบอุน

รางกาย ชวงออกกําลังกาย ชวงผอนคลาย และตองทําสม่ําเสมออยางนอย 3-5 คร้ังตอสัปดาห ใช

เวลาอยางนอย 20-30 นาที ซึ่งสอดคลองกับ ธาดา วิมลวัตรเวที (2542) ที่กลาววา ผูสูงอายุควร

ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที ติดตอกันอยางนอย 2-4 เดือน จึงจะเห็น
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ผลดีของการออกกําลังกาย ซึ่งจะตองเปนการออกกกําลังกายที่ไมหักโหมเกินไป ไมใชความ

รวดเร็ว การเบงเกร็งกลามเนื้อ หรือการแขงประสิทธิภาพ แตควรเปนการออกกําลังกายที่ชวย

กระตุนความตื่นตัวของรางกาย หรือกีฬาที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไดแก การเดิน การปน

จักรยาน รําไทเก็ก เปนตน นอกจากนี้ยังสอดคลองกับหลักการออกกําลังกายของ อรอนงค กุ

ละพัฒน (2546) ที่กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังที่ดีที่สุด เปนการ

เคลื่อนไหวรางกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญหลายๆมัดเปนเวลาตั้งแต 20-60 นาที 

 

2. จากสมมติฐานการวิจัยขอสองวา “โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ทําให

ผูสูงอายุมีสุขสมรรถนะและการทรงตัวที่ดีข้ึน” 

     2.1 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองที่ออกกําลังกายแบบโปรแกรมการ

ออกกําลังกายดวยทารํากระบี่มีสุขสมรรถนะดีกวากลุมควบคุมซ่ึงดําเนินชีวิตตามปกติ อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนี้ 

  2.1.1 เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

 หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยทารํากระบี่ มีเปอรเซ็นตไขมันในรางกายที่ลดลง เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ซึ่งดําเนินชีวิต

ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว ที่เปน

เชนนั้นเพราะโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มี

การเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ที่ใชระยะเวลา 30 นาที เปนเวลา 12 สัปดาหๆละ 3 วัน ทําใหไขมันที่

สะสมในรางกายลดลง โดยผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับ นลินี ชุณหสิริ (2536) ที่ศึกษาผลของ

การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกายในหญิงสูงอายุ ทีม่อีาย ุ

65 ปข้ึนไป ทําการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนเวลา 10 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 45 นาที 

พบวา หลังการทดลอง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีคาลดลงเมื่อเทียบกับกอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับ ศักดิ์ฐาพงษ ไชยศร (2539) ไดสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย

ในผูสูงอายุเพศหญิง ที่มีอายุระหวาง 60-70 ป ฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

สําหรับผูสูงอายุเปรียบเทียบกับการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกาย 30 ทา ฝก 10 สัปดาหๆละ 

4 วัน พบวา การออกกําลังกายทั้งสองแบบชวยใหเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง  

 2.1.2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

          หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยทารํากระบี่ มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ซึ่งดําเนิน

ชีวิตตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว 

ที่เปนเชนนั้นเพราะโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ มีการเคลื่อนไหวของขาอยาง



 77 

ตอเนื่องตลอด 30 นาที โดยทาทางการเคลื่อนไหวมีการยอของเขาลงอยูตลอดเวลา จึงทําให

กลามเนื้อและขอตอมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน สงผลใหมีความสามารถในการรักษาสมดุลของ

รางกายในการทรงตัวไมใหลมลงไดงาย โดยผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับพรพรหม เหลืองออน 

(2540) ไดทําการศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเหยียดเขาและการทรงตัวของผูสูงอายุที่

ออกกําลังกายโดยรํามวยไทจี๋ พบวา ผูสูงอายุที่ออกกําลังกายโดยรํามวยไทจี๋มีความแข็งแรงใน

การเหยียดเขาและการทรงตัวที่ดี ข้ึน  และสอดคลองกับกริชเพชร นนทโคตร  (2549) ได

ทําการศึกษาผลของการฝกชิกงที่มีตอความแข็งแรงของขาและการทรงตัวของผูสูงอายุ พบวา หลัง

การทดลองกลุมที่ฝกชิกงมีคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขาและการทรงตัวดีกวากอนการทดลอง 

นอกจากนี้ยังสอดคลองกับอิดเนอร (Eidner, 1993) ไดทําการศึกษาพบวา การฝกแบบระยะ

เวลานานตอเนื่องในผูสูงอายุ ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกมัดเพิ่มข้ึน ขนาดเสนใย

กลามเนื้อสีแดงเพิ่มข้ึน แตกลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงและขนาดของเสนใย

กลามเนื้อ แสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อขาบอยครั้ง ในระยะเวลาที่นานพอ จะ

ทําใหมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น โดยความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเนื้อจะมีความสัมพันธกัน คือ ความอดทนของกลามเนื้อจะเปลี่ยนแปลงไปตามความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน ความอดทนของกลามเนื้อก็จะ

เพิ่มข้ึนตามไปดวย (เจริญ กระบวนรัตน, 2538) 

 2.1.3 ความออนตัว 

          หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยทารํากระบี่ มีความออนตัวเพิ่มขึ้น เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว ที่เปนเชนนั้น

เพราะการออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ มีชวงของการอบอุน

รางกาย ชวงของการผอนหยุดและชวงของการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวในลักษณะยืด

เหยียดลําตัวและสะโพก จึงทําใหมีความออนตัวเพิ่มมากขึ้น โดยการออกกําลังกายเปนประจําจะ

ทําใหความออนตัวมีมากกวาปกติ (ชูศักดิ์ เวชแพศย, 2541) ซึ่งประโยชนของความออนตัวจะชวย

ลดอาการเสี่ยงตอการได รับการบาดเจ็บ ทําใหกลามเนื้อทํางานไดดี ข้ึน  รางกายมีความ

กระฉับกระเฉงและคลองแคลววองไว ชวยทําใหกลามเนื้อมีการผอนคลายและชวยใหการไหลเวยีน

ของโลหิตดีข้ึน ชวยผอนคลายความตึงเครียด ปองกันการยึดติดของขอตอขณะเคลื่อนไหวและ

ปองกันการบาดเจ็บจากขออักเสบ หรือกลามเนื้อถูกดึงอยางรุนแรง อีกทั้งชวยใหขอตอทํางานได

มุมกวางขึ้น (จรวยพร ธรณินทร, 2531) โดยผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับไวโรจน สิงหไตรภพ 

(2539) ทําการศึกษาผลจากการออกกําลังกายดวยไทจี๋ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ

เพศหญิง พบวา การออกกําลังกายดวยไทจี๋เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกปลอดแรงกระแทก 
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ที่มีผลตอระบบขอตอ เอ็นและกลามเนื้อ สงผลใหขอตอตางๆ สามารถพับงอไดมากขึ้น และมี

ความออนตัวเพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้ยังสอดคลองกับดนัย จาปรัง (2547) ทําการศึกษาผลของการ

ฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัว ความออนตัวและสมาธิ พบวา หลังการฝกไทจี๋กลุมที่ไดรับการฝกมีการ

ทรงตัวที่ดีข้ึน ความออนตัวดีข้ึนและมีสมาธิดีข้ึน  

 2.1.4 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 

          หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยทารํากระบี่ มีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ซึ่ง

ดําเนินชีวิตตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัย

ที่ตั้งไว ที่เปนเชนนั้นเพราะโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ เปนการออกกําลังกายแบบ

แอโรบิก เมื่อฝกอยางสม่ําเสมอเปนระยะเวลา 12 สัปดาห ทําใหระบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น คือ เพิ่มประสิทธิภาพในการขนสงออกซิเจนใน

รางกายใหดีข้ึน และทําใหปริมาณการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น ในขณะเดียวกันการออกกําลังกาย            

ในลักษณะดังกลาวสามารถเผาผลาญไขมันที่สะสมในรางกายได (Heyward, 2002) ซึ่งจากการที่

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนนั้น ทําใหเมื่อออก

กําลังกายที่ระดับความหนักต่ํากวาความสามารถสูงสุด จะมีการเปลี่ยนแปลงของปริมาณการใช

ออกซิเจน อัตราการเตนของหัวใจและจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาทีที่เพิ่มข้ึนจนสามารถ

เขาสูชวงคงที่ไดเ ร็ว  แสดงถึงระบบขนสงออกซิเจนและการใชออกซิเจนของกลามเนื้อมี

ประสิทธิภาพดีกวาผูที่ไมไดรับการฝก ซึ่งความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจะเพิ่มข้ึน 

ภายหลังการฝก 8-12 สัปดาห โดยเพิ่มข้ึนถึง 5-20 เปอรเซ็นต (พิชิต ภูติจันทร, 2535) โดย

ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับรุจน เลาหภักดี (2549) ที่ศึกษาการพัฒนาแบบแผนการออก

กําลังกายแบบทารําไมพลองกระบี่กระบองที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของ

ผูสูงอายุ พบวา หลังการทดลอง กลุมที่ออกกําลังกายแบบทารําไมพลองกระบี่กระบองมีคาความ

ออนตัวและสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ยังสอดคลองกับพัทธวรรณ ละโป 

(2549) ที่ไดสรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยไมยืดหยุนสําหรับผูสูงอายุ พบวา หลังการ

ทดลอง กลุมที่ออกกําลังกายดวยไมยืดหยุน มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวและ

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน  

 

2.2 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองที่ออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออก

กําลังกายดวยทารํากระบี่ มีการทรงตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ ดีกวากลุมควบคุมซ่ึงดําเนิน

ชีวิตตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว 

ที่เปนเชนนั้นเพราะการออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ มีลักษณะ
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การเคลื่อนไหวแบบชาๆ อยางตอเนื่อง เปนจังหวะแบบ ยุบ-ยอ-ยก-ยาง-ชิด ใชการทรงตัวทั้งแบบ

เคลื่อนที่และแบบอยูกับที่ ซึ่งตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อขาในการทรงตัวและพยุงรางกาย

ใหอยูในจุดสมดุลเพื่อไมใหเกิดการลมหรือเซไปมา รวมกับการประสานงานของระบบประสาทที่ทํา

หนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ เสนเอ็นตามขอตางๆดีข้ึน เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน

ของระบบประสาทที่ทําหนาที่รับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวใหทํางานดีข้ึน ซึ่งการทรงตัว เปน

ความสามารถของรางกายในการถายเทน้ําหนัก โดยการเกร็งกลามเนื้อ และรักษาสมดุลของ

รางกายมีการถายเทน้ําหนัก มีการถายน้ําหนักเพื่อใหการทรงตัวดีข้ึน (ศักดิ์สยาม แสวงไวศยสุข, 

2548) เชนเดียวกับ ผาณิต บิลมาศ (2539) ที่กลาววา การทรงตัว เปนความสามารถของบุคคลที่

จะรักษาระบบประสาทเพื่อควบคุมกลามเนื้อ รวมถึงควบคุมลักษณะการทํางานของรางกายขณะ

อยูกับที่และเคลื่อนที่ การทรงตัวที่ดีสงผลใหการเคลื่อนไหวเพื่อทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันทั้งการ

เดิน วิ่ง การยืนเปนไปอยางราบรื่น ไมเสียหลักไดงายชวยลดอุบัติเหตุที่จะสามารถเกิดขึ้นได โดย

ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับไพฑูรย ตันตะพรหม (2547) ที่ไดศึกษาผลของการออกกําลังกาย

ดวยการฝกไทจี๋ในผูสูงอายุเพศหญิง พบวา การฝกไทจี๋ทําใหการทรงตัวดีข้ึนกวากอนการฝก 

นอกจากนี้ยังสอดคลองกับกริชเพชร นนทโคตร (2549) ที่ไดศึกษาผลของการฝกชิกงที่มีตอความ

แข็งแรงของขาและการทรงตัวของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุที่ฝกชิกงมีความแข็งแรงของขาและการ

ทรงตัวดีกวากอนการฝก ซึ่งบรรลุ ศิริพานิช (2541) ไดกลาววา การออกกําลังกายหรือการ

เคลื่อนไหวรางกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยดานจิตใจ ลดอาการวิตกกังวล ไมเครียด มีกลามเนื้อ

แข็งแรงขึ้น มีการทรงตัวที่ดี มีความกระฉับกระเฉงวองไว เพราะ รางกายซอมการเคลื่อนไหวอยู

เสมอ การทํางานของอวัยวะตางๆมีความสัมพันธและประสานงานกันไดเปนอยางดี  

 
ขอเสนอแนะจากผลการวจิัย 
 
 1. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่มีความเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ และทํา

ใหสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุดีข้ึน จึงควรสงเสริมใหโปรแกรมการออกกําลังกายดวย

ทารํากระบี่ เปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความหลากหลายในกิจกรรมการ

ออกกําลังกายของผูสูงอายุ ซึ่งนอกจากจะสงผลดีทางดานรางกายแลวยังสงผลดีทางดานจิตใจที่

ทําใหผูออกกําลังกายเกิดผูกพันในความเปนคนไทย และยังเปนการพัฒนาและอนุรักษภูมิปญญา

ศิลปะการปองกันตัวแบบไทยใหคงอยูสืบไป 

 2. เพื่อใหโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ ไดรับความนิยมมากขึ้น รัฐบาลหรือ

หนวยงานที่เกี่ยวของควรใหการสนับสนุน โดยการจัดอบรมผูนําการออกกําลังกาย โดยเริ่มจากใน
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ระดับตําบลหรือหมูบาน เพื่อใหมีการรวมกลุมกันออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ ใหเปนทีแ่พรหลาย

มากขึ้น เพื่อเปนการยกระดับภูมิปญญาการตอสูปองกันตัวของไทยใหเปนที่รูจักมากยิ่งขึ้น 
 
ขอเสนอแนะสําหรบัการทาํวิจยัครั้งตอไป 
   

 1. ควรมีการศึกษาความตอเนื่องในใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ ในการ

ออกกําลงักายของผูสูงอายุ หลังจากเสร็จส้ินงานวิจัยแลว 

 2. ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลงักายแบบโปรแกรมการออกกาํลังกายดวยทารํา

กระบี่ที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตัวในกลุมอายุอ่ืนๆ 

3. ควรมีการเปรียบเทียบการออกกําลังกายแบบโปรแกรมการออกกาํลงักายดวยทารํา

กระบี่กับการออกกําลงักายแบบอื่นๆ  

4. ควรมีศึกษาผลของการออกกําลงักายแบบโปรแกรมการออกกําลงักายดวยทารํากระบี่

ที่มีตอสมาธิในผูสูงอาย ุ
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ภาคผนวก ก 
 

แบบประเมินเกี่ยวกับองคประกอบของ 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาราํกระบ่ี 

 

 แบบประเมินนี้ สําหรับผูทรงคุณวุฒิ เพื่อวัดระดับความเหมาะสมดานองคประกอบของ

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ ที่ผูวิจัยไดสรางข้ึนเพื่อเปนการอนุรักษภูมิปญญาศิลปะ

การปองกันตัวแบบไทย และนําไปใชเปนการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ตามโครงการ วิจัยเร่ือง 

“ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตัวของ

ผูสูงอายุ” 
 

คําชี้แจง  เมื่อทานไดดูการออกกําลังกายแบบทารํากระบ่ีชุดนี้แลวโปรดทําเคร่ืองหมาย   

   ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
 

ความคิดเห็น 
ขอที่ 

 

องคประกอบของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ 
 เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1. 
 

 

 

 

 

 
2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทาการออกกําลังกาย 
1.1 ทาการออกกําลงักายนาสนใจ…………………………………………… 

1.2 ทาการออกกําลงักายทําไดงาย………………………………………….. 

1.3 ทาการออกกําลงักายประกอบดวยการเคล่ือนไหวอวัยวะทุกสวน 

     ของรางกาย........................................................................................ 

1.4 ทาการออกกําลงักายมีความเหมาะสมสําหรับใชออกกําลังกายและไม      
     ทําใหเกิดอันตราย............................................................................... 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
2.1 ชวงอบอุนรางกาย 
2.1.1 การยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอทําไดครบทุกสวนของรางกาย....... 

2.1.2 การเตรยีมความพรอมของกลามเนื้อมดัใหญทําไดเปนอยางดี........... 

2.1.3 การอบอุนรางกายมีการจัดเรียงลําดับของทาไดตอเนื่องสัมพันธกันดี. 

2.1.4 การอบอุนรางกายมีระยะเวลาที่เหมาะพอดี....................................... 
2.2 ชวงการออกกําลังกายแบบทารํากระบี ่
2.2.1 ทาทางการเคล่ือนไหวและทักษะของการรํากระบ่ีทีน่ํามาใชในชวง   

        การออกกาํลังกายมีความเหมาะสม.................................................. 

2.2.2 การออกกําลังกายมีการเคล่ือนไหวทุกสวนของรางกายไดเปนอยางดี 

2.2.3 การออกกําลังกายมีระยะเวลาพอเหมาะพอดี.................................... 
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ความคิดเห็น 
ขอที ่

 

องคประกอบของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ 
 เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

3. 
 
 

4. 

เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
3.1 เพลงประกอบและรูปแบบการออกกําลงักายเขากนัไดด…ี................... 

3.2 จังหวะดนตรีมีความเหมาะสม............................................................ 
ผูนําออกกําลังกาย 
4.1 แสดงทาทางการออกกาํลังกายไดชัดเจนเขาใจงาย............................. 

4.2 มีความสามารถเปนผูนําการออกกําลังกายแบบทารํากระบี่................. 

 

   

 

ขอเสนอแนะและคําแนะนํา เพื่อการปรับปรุงแกไขรูปแบบโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีชุดนี ้

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

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

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

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

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

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

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

 

 

ลงช่ือ.................................................... 

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

                   ............../................/.............. 
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ภาคผนวก ข 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาราํกระบ่ี 
 

1. หลกัการและเหตุผล 
 จากความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการแพทย ทําใหบุคคลรูจักดูแล 

ปองกันและรักษาตนเองใหมีสุขภาพที่ดีมีอายุยืนยาวข้ึน และมีแนวโนมวาจํานวนผูสูงอายุจะเพิ่มมาก

ข้ึนเร่ือยๆ ผูสูงอายุที่เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วเหลานี้จะตองเผชิญกับปญหาความเส่ือมทางดานรางกายท่ี

เปนไปตามวัย ซึ่งการออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยสงเสริมใหผูสูงอายมุสีมรรถภาพทางกายที่

ดีข้ึน มีสภาพรางกายและจิตใจที่เหมาะสมและสามารถปฏิบัติภารกิจของผูสูงอายุตามวัย ปจจุบันมี

กิจกรรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุหลายประเภทที่ชวยพัฒนาทางดานรางกายและจิตใจให

เลือกตามความเหมาะสม ตัวอยางเชน การรําไทชี (Tai-Chi) ซึ่งเปนศาสตรการตอสูปองกันตัวของชาว

จีน โดยมีหลักการเนนการเคล่ือนไหวชาๆและตอเนื่อง ทําจิตใจใหสงบ ผลของการออกกําลังกายแบบ

ไทชี จะทําใหผูฝกมีสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรม ชวยใหมีปฏิกิริยาโตตอบเร็วข้ึน (Reaction Time) ชวย

ใหมีการประสานสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อดีข้ึน (Co-ordination) ชวยใหเกิด

ความอดทน (Endurance) ของระบบหายใจ ปอดและหัวใจ เนื่องจากไทชี เปนการบริหารรางกายที่ไม

มีการกระแทก จึงเปนการปองกันการบาดเจ็บของขอตอ เอ็น กลามเนื้อและกระดูก นอกจากนี้การรํา

ไทชี ยังทําใหผูฝกสามารถทรงตัวไดอยางมั่นคง  

กิจกรรมการออกกําลังกาย ที่กลาวขางตนเปนความรูของชาวตางประเทศ ดังนั้นผูวิจัยจึงคิดที่

จะนําภูมิปญญาการเคลื่อนไหวรางกายของไทยที่มีอยูแลวนํามาประยุกตใชในการออกกําลังกาย 

กิจกรรมหนึ่งซ่ึงเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวเชนเดียวกับไทชี (Tai-Chi) คือ กระบ่ีกระบอง ซึ่งมีทารําที่

มีลักษณะการเคล่ือนไหวแบบชาๆ ตอเนื่องอันเปนเอกลักษณ มีลักษณะเฉพาะตัว โดยเฉพาะมีการ

เคล่ือนไหวของขาแบบ ยุบ-ยอ-ยก-ยาง-ชิด เปนการเคลื่อนไหวที่มีแรงกระแทกตํ่า และแตละทาตอง

อาศัยการทํางานของกลามเนื้อขาและการทรงตัวที่ดีเพื่อไมใหเกิดการลม ลักษณะการเคล่ือนไหวจะ

คลายกับการออกกําลังแบบรํามวยไทชี ซึ่งเปนศิลปะการปองกันตัวของชาวจีน  

 การรํากระบ่ีกระบอง นอกจากเปนการแสดงถึงความสามารถของผูรํา แลวยังเปนการแสดง

ความงามของทารําตามประเภทอาวุธ นอกจากนี้การรํากระบ่ีกระบองยังเปนการกระตุนอวัยวะสวน

ตางๆของรางกายใหมีความต่ืนตัว เพราะทารํานี้เปนทาที่สามารถใชบริหารรางกายไดเปนอยางดีและ

ตรงกับหลักการทั่วไปของการเลนกีฬา คือ มีการอบอุนรางกายกอนการแสดงหรือกอนตอสูจริง 

ลักษณะการเคล่ือนไหวรางกายทําใหกลามเนื้อมีการยืดหดตัวอยูตลอดเวลา ในบางทาจะตองเกร็ง

กลามเนื้อคางไว หากกลามเนื้อมีความแข็งแรงจึงจะทรงตัวอยูได จังหวะการยกขาตองอาศัยลักษณะ

การทรงตัวที่ดี เพื่อไมใหเกิดการลมไดงาย ขณะรํากระบ่ีรางกายจะมีการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา ทั้งไป
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ดานหนา ดานหลัง ดานซายและดานขวา ซึ่งตองอาศัยความสมดุลของการเคลื่อนที่โดยเฉพาะทาที่

ตองยืนดวยขาขางเดียว นอกจากนี้การรํากระบ่ียังเปนการฝกจิตใหสงบและมีสมาธิ เพราะขณะรําตอง

กําหนดจิตใหอยูกับทารํา มีสมาธิอยูกับลมหายใจเขาออก ซึ่งลักษณะการเคลื่อนไหวดังกลาวทั้งหมด

สามารถนํามาพัฒนาเปนแบบแผนการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาใหผูสูงอายุมีการทรงตัวและ

สมรรถภาพทางกายที่ดีข้ึนได  
 
2. วัตถุประสงค 

เพื่อเพิ่มสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 
3. คาความตรง / คาความเท่ียง  

คาดัชนีความสอดคลอง มีคาระหวาง 0.88 – 1.00  

 คาความเที่ยง มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันที่ 0.99  
 
4. วธิีการฝก 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีสําหรับผูสูงอายุ ใชเวลาประมาณ 50 นาท ี

ประกอบดวย 3 ข้ันตอนดังนี ้ 

1. ขั้นอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 10 นาที มีทาอบอุนรางกาย 3 ทา ดังนี ้

 1.1 ยืนตรง ปกไมตะพดไวดานหนา แยกเทาออกเทาชวงไหล ย่ําเทา 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.1.1 ย

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

่าํเทา 20 คร้ัง 
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  1.1.2 เตะเทาสลับซาย-ขวา 20 คร้ัง 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

  1.1.3 ยกเขาสลับซาย-ขวา 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.1.4 ยกเขา 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.2 ยืนตรง แยกขาเท

  1.2.1 จั านหน  10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

าชวงไหล 

บไมตะพดต้ังข้ึนไวด า ยืดแขนออก-เขา
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  1.2.2 จับไมตะพดไวทีห่นาขา ยกข้ึนเหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

                        1.2.3 จับไมตะพดไวทีห่นาขา ยกข้ึนเหนือศีรษะ บิดลําตัวสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  1.2.4 จับไมตะพดยกข้ึนเหนือศีรษะ เอนตัวสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.2.4 ั าย-
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จับไมตะพดยกข้ึนระดบไหล บิดแขนสลับซ ขวา 10 คร้ัง  



 

 

95 

  1.2.4 พาดไมตะพดไวหลังตนคอ บิดตัวสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.5 จับไมตะพดไวทีห่นาขา หงายมือข้ึน ยกข้ึน 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.6 จับไมตะพดยกข้ึนเหนือศีรษะ วาดไมตะพดลงมาพรอมยกเขาแตะสลับซาย-

ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.7 จับไมตะพ ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดไวทีห่นาขา กมตัวล 10 คร้ัง 
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 1.2.8 จับไมตะพดไวที่อก ใหมือหางกันเล็กนอยออกแรงดันมือเขาหากัน 10 คร้ังและ

ออกแรงดึงมือออกจากนั 10 คร้ัง โดยที่มือไมขยับ 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 1.2.9 จับไมตะพดยกข้ึนเหนือศีรษะ ออกแรงดันมือเขาหากัน 10 คร้ัง และออกแรงดึง

มือออกจากนั 10 คร้ัง โดยทีม่ือไมขยับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.2.10 จับไมตะพดไวดานหลัง บริเวณสะโพก ออกแรงดันมือเขาหากัน 10 คร้ัง และ

ออกแรงดึงมือออกจากนั 10 คร้ัง โดยที่มือไมขยับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.2.11 าขา ายพร  นับ 10 

จากนั้นบิดลําตัวไปทางขวาพรอมยกแขนข้ึน คางไว นับ 10  
 
 
 
 
 
 
 
 

จับไมตะพดไวทีห่น  บิดลําตัวไปทางซ อมยกแขนข้ึน คางไว
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 1.2.12 จับไมตะพดยกข้ึนเหนือศีรษะ เอนตัวไปทางซาย คางไว นับ 10 จากนั้นเอนตัว

ไปทางขวา คางไว นับ 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.13 จับไมตะพดยกข้ึนระดับไหล บิดแขนไปทางซาย คางไว นบั 10 จากนัน้บิด

แขนไปทางขวา คางไว นับ 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.14 จับไมตะพดยกข้ึนระดับไหล คอยๆกมตัวลงแขนเหยียดออกไปดานหนาคางไว 

นับ 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.15 ปกไม กมต านหนาคางไวนับ10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตะพดไวดานหนา ัวลงแขนเหยียดออกไปด
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  1.2.16 ปกไมตะพดไวดานหนา ขาขวาอยูหนาขาซาย ยอเขาขวาไปดานหนา โดยขา

ซายไมขยับ จนรูสึกตึงที่นองซาย คางไว นบั 10 สลับขา ทําเชนเดียวกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.16 ปกไมตะพดไวดานหนา ยอเขาขาขวาไปดานขาง โดยขาซายไมขยับ จนรูสึก

ตึงที่ขาซาย คางไว นับ 10 สลับขา ทาํเชนเดียวกนั 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 1.3 ทาทกัษะยอย 

  1.3.1 ทารําหนา ยนืทาคุมรํา ยอเขาลง ยดืตัวข้ึนพรอมรําหนา 10 คร้ัง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  1.3.2 ทารําขาง ยนืทาคุมรํา วาดกระบ่ี าลง ยืดตัวข้ึนพรอมรํา

ขาง 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 

มาเหน็บเอวซาย ยอเข
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  1.3.3 ยนืตรงแยกเทาออกเล็กนอย มือถือไมตะพดอยูเหนือศีรษะ วาดไมตะพดลงมา

พรอมยกเขา สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.3.4 ยนืตรงแยกเทาออกเล็กนอย มือถือไมตะพดอยูเหนือศีรษะ ฟนไมตะพดลงมา

ดานหนาพรอมกาวเทา สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.3.5 แตะไมตะพดลงดานขางพรอมกาวเทา สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
          ยืนตรง ปกไมตะพดไวดานหนา แยกเท ื่อเตรียมเขาสูการออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

าออกเทาชวงไหล เพ
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2. ขั้นออกกําลังกาย ใชเวลาประมาณ 30 นาท ีมีทาการออกกําลังกาย 4 ทา ดังนี ้

 ทาที่ 1 ทาลอยชาย  จากทาคุมรํา กาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว โลตัวไปขางหนา ยอเขา

ขวาลง (รูปที่1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน เขาต้ังฉาก (รูปที่2) มือซายรําหนา ระดับค้ิว (รูป

ที่3) หันซาย 1 มุมฉาก วาดกระบ่ีไปทางซาย วางเทาซายลง มือซายจีบเขาอก (รูปที่ 4)  ลากเทาซาย

ชิดเทาขวา ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 6) มือซายรําขางระดับใบหู (รูปที่ 6) จากนั้นหันตัวไปทางขวา 1 มุม

ฉาก วาดกระบ่ีไปทางขวา วางเทาขวา และกาวเทาซาย เหมือนรูปที่ 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      รูปที่ 1                                       รูปที่ 2                                        รูปที่ 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           รูปที่ 4                                        รูปที่ 5                                      รูปที่ 6 
 

ทาที่ 2 ทาควงทัดหู จากทาคุมรํา ควงกระบ่ี 2 พรอมกาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว ยก

กระบ่ีทัดหู ปลายช้ีไปขางหนา (รูปที่ 1)  ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) จวงกระบ่ีลง

ทางซาย หันไปทางซาย 1 มุมฉาก  วางเทาซายลง (รูปที่ 3)  กาวเทาขวาเฉียงไปทางซาย 1 กาว (รูปที่ 

4)  ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวา  มือซายรําขางระดับหู (รูปที่ 5) หันไปทางขวา 1 มุมฉาก ควง

กระบ่ี 2 รอบ วางเทาขวาลง และกาวเทาซาย เหมือนรูปที่ 1 
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                                  รูปที่ 1                                         รูปที่ 2                         รูปที่ 3 

 

 

 

 

 

 

 

                 รูปที่ 5                                    รูปที่ 6 

 

ทาที่ 3 ทาต้ังศอก จากทาคุมรํา  กาวเทาซายเฉียงไปทางขวา 1 กาว พรอมยกกระบ่ีข้ึนทัดหู 

โลตัวไปขางหนา (รูปที่ 1) ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายข้ึน (รูปที่ 2) ต้ังศอกซายบนเขาซาย 

ปลายนิ้วแตะกระบ่ี (รูปที่ 3) หันซาย 1 มุมฉาก  วางเทาซายลง (รูปที่ 4) กาวเทาขวาเฉียงไปทางซาย 1 

กาว โลตัวไปขางหนา (รูปที่ 5) ลากเทาซายชิดเทาขวา  ยกเทาขวาข้ึน (รูปที่ 6)  มือซายรําขางระดับหู  

(รูปที่ 7) หันขวา 1 มุมฉาก  วางเทาขวาลง  พลิกกระบ่ีไปทัดหู กาวเทาซายไปอีก 1 กาว มือซายจีบ

เขาอก เหมือนรูปที่ 1 

 
 

 

 

 

 
 

                      รูปที่ 1                         รูปที่ 2                                รูปที่ 3                                รูปที่ 4   
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                                                รูปที่ 5                                   รูปที่ 6                                   รูปที่ 7 

 

ทาที่ 4 ทายักษ จากทาคุมรํา  กาวเทาซายมาใหเสมอเทาขวา  ยอเขาทั้ง 2 ขางลง  มือทั้งสอง

วางบนตัก  กระบ่ีต้ังข้ึน  หนามองตรง (รูปที่ 1) สะบัดหนามองซาย 1 คร้ัง  มองขวา 1 คร้ัง  (รูปที่ 2-3) 

ยกกระบ่ีข้ันฟนสลับขวา 1 คร้ัง ซาย 1 คร้ัง (รูปที่ 4-5) กลับมาอยูในทาเร่ิม (รูปที่ 6) ยกเทาขวาหมุนตัว

กลับหลังหันทางขวา วางเทาขวาลง (รูปที่ 7) ยกเทาซายกาวเดินหนาไปอีก 1 กาว (รูปที่ 8) สะบัดหนา

มองซาย 1 คร้ัง  มองขวา 1 คร้ัง  แลวฟนสลับขวา 1 คร้ัง ซาย 1 คร้ัง ซ้ําอีกคร้ัง 
 

 

 

 

 

 
 

                      รูปที่ 1                        รูปที่ 2                                รูปที่ 3                                 รูปที่ 4 

 

 

 
 

 

 

 
 

                  รูปที่ 5                                   รูปที่ 6                                รูปที่ 7                                  รูปที่ 8 
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3. ขั้นตอนการผอนหยุด ใชเวลาประมาณ 10 นาที มีทาอบอุนรางกาย 3 ทา ดังนี ้

 3.1 ยืนตรง ปกไมตะพดไวดานหนา แยกเทาออกเทาชวงไหล ย่ําเทา 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.1.1 ย่าํเทา 20 คร้ัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.1.2 เตะเทาสลับซาย-ขวา 20 คร้ัง 
 
 
  
 
 
 

 

 

  3.1.3 ยกเข คร
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

าสลับซาย-ขวา 20 ั้ง 
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  3.1.4 ยกเขา 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.2 ยืนตรง แยกขาเทาชวงไหล 

  3.2.1 จับไมตะพดต้ังข้ึนไวดานหนา ยืดแขนออก-เขา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  3.2.2 จับไมตะพดไวทีห่นาขา ยกข้ึนเหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

                        3.2.3 าขา ยกข้ึนเหนือศีรษะ บิดล  10 คร้ัง 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

จับไมตะพดไวทีห่น าํตัวสลับซาย-ขวา
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  3.2.4 จับไมตะพดยกข้ึนเหนือศีรษะ เอนตัวสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.2.4 จับไมตะพดยกข้ึนระดับไหล บิดแขนสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.2.4 พาดไมตะพดไวหลังตนคอ บิดตัวสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.2.5 จับไมตะพด อข้ึน
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไวทีห่นาขา หงายมื  ยกข้ึน 10 คร้ัง 
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  3.2.6 จับไมตะพดยกข้ึนเหนือศีรษะ วาดไมตะพดลงมาพรอมยกเขาแตะสลับซาย-

ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.2.7 จับไมตะพดไวทีห่นาขา กมตัวลง 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.2.8 จับไมตะพดไวที่อก ใหมือหางกันเล็กนอยออกแรงดันมือเขาหากัน 10 คร้ังและ

ออกแรงดึงมือออกจากนั 10 คร้ัง โดยที่มือไมขยับ 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 3.2.9 จับไมตะพดยกข้ึนเ นมือเขาหากัน 10 คร้ัง และออกแรงดึง

มือออกจากนั 10 คร้ัง โดยทีม่ือไมขยับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หนือศีรษะ ออกแรงดั
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 3.2.10 จับไมตะพดไวดานหลัง บริเวณสะโพก ออกแรงดันมือเขาหากัน 10 คร้ัง และ

ออกแรงดึงมือออกจากนั 10 คร้ัง โดยที่มือไมขยับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 3.2.11 จับไมตะพดไวทีห่นาขา บิดลําตัวไปทางซายพรอมยกแขนข้ึน คางไว นับ 10 

จากนั้นบิดลําตัวไปทางขวาพรอมยกแขนข้ึน คางไว นับ 10  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.2.12 จับไมตะพดยกข้ึนเหนือศีรษะ เอนตัวไปทางซาย คางไว นับ 10 จากนั้นเอนตัว

ไปทางขวา คางไว นับ 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.2.13 ั าย ัน้บิด

แขนไปทางขวา คางไว นับ 10 
 
 
 
 
 
 
 

จับไมตะพดยกข้ึนระดบไหล บิดแขนไปทางซ  คางไว นบั 10 จากน
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  3.2.14 จับไมตะพดยกข้ึนระดับไหล คอยๆกมตัวลงแขนเหยียดออกไปดานหนาคางไว 

นับ 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.2.15 ปกไมตะพดไวดานหนา กมตัวลงแขนเหยียดออกไปดานหนาคางไวนับ10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.2.16 ปกไมตะพดไวดานหนา ขาขวาอยูหนาขาซาย ยอเขาขวาไปดานหนา โดยขา

ซายไมขยับ จนรูสึกตึงที่นองซาย คางไว นบั 10 สลับขา ทําเชนเดียวกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.17 ปกไม ายไมขยับ จนรูสึก

ตึงที่ขาซาย คางไว นับ 10 สลับขา ทาํเชนเดียวกนั 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ตะพดไวดานหนา ยอเขาขาขวาไปดานขาง โดยขาซ
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 3.3 ทาทกัษะยอย 

  3.3.1 ทารําหนา ยนืทาคุมรํา ยอเขาลง ยดืตัวข้ึนพรอมรําหนา 10 คร้ัง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  3.3.2 ทารําขาง ยนืทาคุมรํา วาดกระบ่ีมาเหน็บเอวซาย ยอเขาลง ยืดตัวข้ึนพรอมรํา

ขาง 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.3.3 ยนืตรงแยกเทาออกเล็กนอย มือถือไมตะพดอยูเหนือศีรษะ วาดไมตะพดลงมา

พรอมยกเขา สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.3.4 ็ ตะพดลงมา

ดานหนาพรอมกาวเทา สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยนืตรงแยกเทาออกเลกนอย มือถือไมตะพดอยูเหนือศีรษะ ฟนไม
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  3.3.5 แตะไมตะพดลงดานขางพรอมกาวเทา สลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
          ยืนตรง ปกไมตะพดไวดานหนา แยกเทาออกเทาชวงไหล เพื่อเตรียมหยุดการออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. ขอควรปฏบิัติหรือพึงระวัง 
 1. ในการออกกําลังกายทุกคร้ังตองทําการอบอุนรางกายและผอนหยุดทุกคร้ังเพื่อปองกันการ

บาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึน 

 2. ในชวง 2 สัปดาหแรกอาจมีการปวดเมื่อยกลามเนื้อขา เนื่องจากมีการเกร็งของกลามเนื้อ 

ถือวาเปนเร่ืองปกติ 

 3. ในทาที่มีการยกขาสูง ใหทําเทาที่ทําได ไมตองฝนเพราะอาจจะทําใหเกิดอันตรายได 

 4. หากมีอาการ วิงเวียนศีรษะ ใหนั่งพักได 
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ภาคผนวก ค 
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ภาคผนวก ง 
 

ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

(Patient/ Participant Information Sheet) 
 

ชื่อโครงการวจิัย         ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีทีม่ีตอ 

   สุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอาย ุ

ชื่อผูวิจัย          นายทิชา สังวรกาญจน 

อาจารยที่ปรกึษา รองศาสตราจารย ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย   

อาจารยที่ปรึกษารวม รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 

สถานที่ติดตอผูวิจัย  เลขที่ 6/306  อาคารมาเจสติกทาวเวอร  ซอยวัดกาํแพง   

   ถนนพิบูลสงคราม ตําบลสวนใหญ  อําเภอเมือง  จังหวดันนทบุรี  11000 

โทรศพัทเคลือ่นที่     081-788-5777    E-mail :  ti_sungworakan@hotmail.com 
 
  ขอมูลที่เกี่ยวของกับการใหคํายินยอมและเอกสารอื่นๆ ที่ใหแกประชากรตัวอยางหรือผูมีสวน

รวมในการวิจัยประกอบดวย คําอธิบายดังตอไปนี้ 

  1. โครงการนี้เกี่ยวของกับการวิจัยเชิงทดลองโดยศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยทารํากระบ่ีที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

  2. วัตถุประสงคการวิจัย เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีที่มีตอ

สุขสมรรถนะและการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 3. ลักษณะของประชากรตัวอยาง เปนผูสูงอายุในศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง เขตดินแดง  

กรุงเทพมหานคร ทั้งเพศหญิง อายุ 60-75 ป จํานวน 34 คน  สมัครใจเขารวมการวิจัย 

 4. ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางกรอกแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปกอนเขารวมกิจกรรมการออก

กําลังกายและแบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย (Physical Activity Readiness 

Questionair = PAR-Q) สําหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป  

 5. การทดสอบสุขสมรรถนะและการทรงตัวกอนการทดลองและหลังการทดลองในสัปดาหที่ 

12 ผูเขารับการทดลองทุกคน ไดรับการทดสอบสุขสมรรถนะและการทรงตัวเหมือนกัน  

 6. ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 17 คน ดังนี้  

     กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี  

                กลุมควบคุม ใหดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ  
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 7. กลุมทดลองที่รับการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี ใชเวลาในการฝก 
12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยใชเวลารวมทั้งหมด 50 นาทีตอวัน และตลอดระยะเวลาการฝก 12 สัปดาห 
มีการดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ  
 8. ผูวิจัยใชไมตะพดแทนการใชกระบ่ีจริง เพราะหางาย จับไดสะดวก มีน้ําหนักที่ใกลเคียงกับ
กระบ่ีจริง คือ ประมาณ 200 กรัม นอกจากนี้สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 
 9. ในการฝกทุกคร้ัง กลุมตัวอยางแตงกายดวยชุดที่สะดวกในการออกกําลังกาย 
 10. ผูวิจัยนําการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ีดวยตนเองทุกคร้ัง 

11. สถานที่ทําการวิจัย คือ หองประชุม ศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง กรุงเทพมหานคร 
12. กลุมตัวอยางที่เขารวมการวิจัยมาดวยความสมัครใจ โดยผูวิจัยไมมีคาตอบแทนใหกับ

กลุมตัวอยาง  
 
ประโยชนที่จะไดรับ 
 1. เพื่อเปนการสงเสริมใหผูสูงอายุไดมีทางเลือกในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 
 2. เพื่อเปนการนําภูมิปญญาศิลปะการตอสูปองกันตัวแบบไทยมาใชในชีวิตประจําวัน 
 3. เพื่อเปนการพัฒนาและอนุรักษภูมิปญญาศิลปะการตอสูปองกันตัวแบบไทย 
  
การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง  โดยผูวิจัยพบกลุมตัวอยางและแนะนําตัว อธิบาย
วัตถุประสงคและข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลพรอมทั้งขอความรวมมือในการทําวิจัย และช้ีแจงให
ทราบวาการตอบรับหรือการปฏิเสธการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้จะไมมีผลตอกลุมตัวอยาง ขอมลูทกุอยาง
จะถือเปนความลับและนํามาใชตามวัตถุประสงคในการวิจัยคร้ังนี้เทานั้น  ผลการวิจัยจะนําเสนอใน
ภาพรวม กลุมตัวอยางสามารถแจงการขอออกจากการศึกษาไดกอนที่การวิจัยจะส้ินสุดลง  โดยไมตอง
แจงเหตุผลหรือคําอธิบายใดๆ  ซึ่งการกระทําดังกลาวจะไมมีผลอันใดตอกลุมตัวอยางและครอบครัว 
และเม่ือกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมการวิจัย ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางลงนามในหนังสือยินยอมเขารวม
การวิจัย 
 
การเปดเผยขอมูล 
 ขอมูลสวนตัวและขอมูลอ่ืนๆ  ที่อาจนําไปสูการเปดเผยตัวของผูเขารวมการวิจัยจะไดรับการ
ปกปด  ยกเวนวาไดรับคํายินยอมจากผูเขารวมการวิจัย ขอมูลของผูเขารวมการวิจัยจะถูกเก็บไวเปน
ความลับเฉพาะคณะผูวิจัย ผูกํากับดูแลการวิจัยผูตรวจสอบและคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมและ
จะเปดเผยผลการวิจัยในภาพรวม 
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 หากผูเขารวมการวิจัยมีขอซักถามประการใด  กรุณาติดตอผูวิจัยโดยโทรศัพทติดตอที่เบอร  
081-788-5777   E-mail : ti_sungworakan@hotmail.com      
  
ขอขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ ทีน่ี ้
นายทิชา  สังวรกาญจน  
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ภาคผนวก จ 
 

ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Informed Consent Form) 

 
ช่ือโครงการวิจัย ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบี่ที่มีตอสุขสมรรถนะ 

  และการทรงตัวของผูสูงอายุ 

เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย………… 

 ขาพเจาไดรับทราบจากผูวิจัย ชื่อ นายทิชา สังวรกาญจน  นิสิตหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขา

วิทยาศาสตรสุขภาพประยุกต  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  หมายเลขโทรศัพทสําหรับติดตอ  081-788-5777 ซึ่งไดลง

นามดานทายของหนังสือนี้ ไดรับทราบถึงวัตถุประสงค ลักษณะ และขั้นตอนการศึกษาวิจัย รวมท้ังทราบถึงขอดี 

ประโยชนผลกระทบขางเคียงท่ีอาจเกิดขึ้น ไดแก อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ เมื่อยขา หลังจากการฝกโปรแกรม

ในระยะแรก รวมทั้งการนําเสนอขอมูลหรือผลการศึกษาจะถูกนําเสนอในภาพรวม  ไมมีการเปดเผยชื่อของผูใหขอมูล

ในการเสนอผลการวิจัย  ขาพเจาไดซักถาม  ทําความเขาใจเก่ียวกับการศึกษาดังกลาวนี้  พรอมทั้งไดลงนามดานทาย

หนังสือเลมนี้เปนที่เรียบรอยแลว 
  ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยคร้ังนี้โดย สมัครใจ และอาจถอนตัวจากการเขารวมศึกษาน้ีเม่ือใดก็ได 

โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผลและไมมีการเสียประโยชนใด ๆ ที่พึงไดรับ 

 ขาพเจารับทราบจากผูทําการวิจัยวา  หากขาพเจาไดรับการบาดเจ็บเน่ืองจากการศึกษาทดลอง  ขาพเจา

ตองแจงใหผูวิจัยทราบทันทีซึ่งจะไดรับการชวยเหลือเบื้องตน เชน ใหคําแนะนําโดยใหหยุดพักสังเกตอาการหรือปฐม

พยาบาลเบ้ืองตนและจะนําสงไปยังโรงพยาบาล  โดยผูวิจัยจะเปนผูดูแลรับผิดชอบใหผูมีสวนรวมในการวิจัยไดรับ

การดูแลรักษาอยางเหมาะสม 

ขาพเจายินดีใหขอมูลของขาพเจาแกผูวิจัย  เพื่อเปนประโยชนในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เทาน้ันโดยผูวิจัยตอง

เก็บรักษาความลับขอมูลของผูมีสวนรวมในการวิจัยมิใหบุคคลอื่นเขาถึงขอมูลนี้ไดและจะนําเสนอผลการวิเคราะห

ขอมูลและรายงานผลเปนภาพรวม 

ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ภายใตเง่ือนไขที่ระบุไวแลวขางตน 

 

                                       ………………………………. 

                                                                       (………………………………) 

           ผูใหขอมูล 

                             ………………………………. 

                                                                                  (………………………………) 

                            ผูวิจัย 

                              ………………………………. 

                                (………………………………) 

              พยาน 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 
Physical Activity Readiness Questionair = PAR-Q 

(สําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมีอายุ 60 ปขึน้ไป) 
 

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนผลดีตอสุขภาพและมีความสนุกสนาน ประชาชนจํานวนมาก

จึงเร่ิมสนใจท่ีจะเขารวมออกกําลังกายมากข้ึนทุกวัน โดยท่ัวไปการออกกําลังกายหนักปานกลางคอนขาง

ปลอดภัยสําหรับคนสวนใหญ อยางไรก็ตามอาจมีบางคนท่ีจําเปนตองไดรับการตรวจรางกายจากแพทย

กอนท่ีจะเขารวมการออกกําลังกายท่ีหนักขึ้น 

 ถาทานมีแผนการท่ีจะออกกําลังกายหนักปานกลางมากกวาท่ีเปนอยูในปจจุบัน กรุณาตอบคําถาม

ท้ัง 7 ขอ ขางลางน้ีถาทานมีอายุระหวาง 60 ปขึ้นไปการตอบแบบสอบถามในแบบประเมินจะชวยบอกวาทาน

สมควรเขารับการตรวจรางกายจากแพทยกอนท่ีทานจะเริ่มตนออกกําลังหรือไม 

 โปรดอานอยางละเอียดและตอบคําถามเหลาน้ีตามความเปนจริงวา มี/เคย หรือ ไมมี/ไมเคย ในชวง 

6 เดือนท่ีผานมา 

 

  เคย  ไมเคย  1. แพทยท่ีตรวจรักษาทานเคยบอกหรือไมวา ทานมีความ

 ผิดปกติของหัวใจและควรออกกําลังกายภายใตคําแนะนําของ

 แพทยเทาน้ัน  

เคย  ไมเคย  2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก  

     ขณะท่ีทานออกกําลังกายหรือไม 

เคย  ไมเคย          3. ในรอบเดือนท่ีผานมา ทานเคยมีอาการเจ็บหนาอก 

     ในขณะท่ีอยูเฉยๆ โดยไมไดออกกําลังกายหรือไม 

เคย  ไมเคย  4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ)  

   เน่ืองมาจากอาการวิงเวียนศีรษะหรือไม หรือทานเคย 

   เปนลมหมดสติหรือไม 

เคย  ไมเคย  5. ทานมีปญหาท่ีกระดูกหรือขอตอ ซึ่งจะมีอาการแยลง 

   ถาทานออกกําลังกายหรือไม 

เคย  ไมเคย  6. แพทยท่ีตรวจรักษาทาน มีการส่ังยารักษาโรคความ 

   ดันโลหิตสูง หรือความผิดปกติของหัวใจใหทานหรือไม 

          เคย                  ไมเคย  7. เทาท่ีทานทราบ ยังมีเหตุผลอื่นๆอีก ท่ีทําใหทานไม 

   สามารถออกกําลังกายไดหรือไม 

ท่ีมา : ACSM, 2000 
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ขาพเจาไดอานไดทําความเขาใจและกรอกแบบ PAR-Q ทุกคําถามดวยความเต็มใจ 

 

ลงชื่อ........................................ผูเขารวมกิจกรรม       วันท่ี........../........../.......... 

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

 

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

           (นายทิชา  สังวรกาญจน) 

              ผูวจิัย 
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ภาคผนวก ช 
 

แบบสอบถามประวัติสขุภาพท่ัวไปกอนเขารวมกจิกรรมการออกกําลังกาย 
 

โปรดเขียนหรือเติมคําลงในชองวางและทําเคร่ืองหมาย     ลงใน  (  )  ท่ีกําหนดไว 

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

ทานประเมินสุขภาพสุขภาพท่ัวไปของทานอยางไร 

 (  )  ดีเลิศ   (  )  ดีมาก    (  )  ดี  (  )  พอใช (  )  ตํ่า 
 

1. ทานเคยมีหรือมีอาการบางอยางในประวัติทางการแพทย 

ใช  ไมใช  

(....)    (....) 1.1 มปีระวัติปญหาเก่ียวกับหัวใจหรือแพทยบอกวามปีญหาเก่ียวกับ 

หัวใจ เชน เจ็บหนาอก แนนหนาอก หลอดเลือดอุดตัน 

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

   (มากกวา 140/90 มม./ปรอท) 

(....)    (....) 1.3 มีความจาํกัดในการเขารวมกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายหรือออกกาํลังกาย 

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

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

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

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

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

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

กําลังกาย  

(....)    (....) 1.10 ทานมีอาการหรือสภาพท่ีจํากัดการเคล่ือนไหว 

(....)    (....) 1.11 ทานเปนหอบหืด 

(....)    (....) 1.12 ทานมีโรคประจําตัว เชน โรคลมบาหมู อาการส่ันอยางรุนแรงหรืออาการชัก 
 

กรณีตอบ  ใช  โปรดอธบิาย

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

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

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

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

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

    ออกกําลังกาย  ถาตอบ  ใช  โปรดบรรยายปญหา

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

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

ใช  ไมใช 

(....)    (....) 3. โปรดระบุยาทุกชนิดท่ีทานใชอยูในปจจุบันเปนประจํา เชน ยาลดความดัน 

   โลหิต ยาควบคุมคอเลสเตอรอล วิตามินและอาหารเสริมตางๆ 

          ยา/อาหารเสริม     เหตุผลท่ีตองกิน 

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

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

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

ใช  ไมใช 

(....)    (....) 4. ทานด่ืมไวน เบียรหรือสุรา 

(....)    (....) 5. ถาตอบ ใช ทานด่ืมมากเทาไหร (กี่แกวหรือขวดตอคร้ัง)..................... 

   6. ถาตอบ ใช ทานด่ืมบอยครัง้แคไหน  

(กี่คร้ังตอเดือนหรือกี่คร้ังตอสัปดาห).................................................... 

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

(....)    (....) 8. ทานไมไดออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําในรอบหน่ึงเดือนท่ี 

ผานมา 

(....)    (....) 9. ทานมีกจิกรรมการเคล่ือนไหวรางกายในชวีิตประจําวันมาก เชน เดิน 

ขึ้นลงบันไดแทนการขึ้นลงลิฟทและ/หรือทํางานบาน 
 

ขาพเจาขอรับรองวาขอมูลท่ีเขียนไวท้ังหมดขางตนน้ีเปนความจริง เพราะไดพิจารณาดวยความ

ไตรตรองแลวทุกประการตามความรูความสามารถของขาพเจา 
 

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

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

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

 

 

เรียบเรียงโดย รศ. ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และอาจารยสิทธา พงษพบิูลย 

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ซ 
 

วิธีการทดสอบสุขสมรรถนะ 
 

1. การทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) 
 

วิธีการทดสอบของ  Astrand bike test (Gene  A, 1994) 

วิธีการทดสอบดวยจักรยานแบบ Astrand ใชสําหรับการทาํนายคาการใชออกซิเจนสูงสุดใน

รางกายของแตละบุคคลในขณะออกกําลังกาย โดยอาศัยของหลักการของอัตราการเตนของหวัใจใน

ภาวะ steady-state ขณะออกกําลังกาย ที่ความหนัก submaximal เปนเวลา 6 นาที ซึง่คลายคลึงกับ

หลักของ step test โดยอาศัยความสัมพนัธแบบแปรระหวาง ระดับความหนกัของงาน การใช

ออกซิเจนของรางกายและอัตราการเตนของหวัใจ 
 

เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 1. จักรยานวัดงาน (ergometer) 

2. เคร่ืองวัดอัตราการเตนของหวัใจ (Polar) 

3. นาฬกิาจับเวลา 
 

วิธีการทดสอบ 
1. ใหผูรับการทดสอบใสเคร่ืองวัดอัตราการเตนของหัวใจ  

2. ปรับที่นั่งจักรยานใหเหมาะสมกับระดับความสูงของผูรับการทดสอบ  (ขายืดสุด  เขางอเล็กนอย)  

     แลวเร่ิมปนจักรยาน  

3. เพิ่มระดับความหนักของงานไปที่ระดับ 100 watt (เพศหญิง) และ 150 watt (เพศชาย) แลวเร่ิมตน                  

    จับเวลา 

4. บันทึกอัตราการเตนของหัวใจขณะที่เวลาในการปนจักรยานผานไป 1 นาที จากนั้นก็บันทึกอัตรา     

     การเตนของหัวใจทุกๆ 1 นาที จนกระทั่งใกลนาทีที่ 6 ของการทดสอบ 

5. หากในชวง 3 นาทีแรกของการทดสอบ ถาอัตราการเตนของหัวใจไมถึง 120 คร้ังตอนาที ใหปรับ     

    ความหนักของงานเพิ่มข้ึนคร้ังละ 50 วัตต จนกระทั่งอัตราการเตนของหัวใจสูงกวา 120 คร้ัง/นาที  

6. นําอัตราการเตนของหัวใจชวงคงที่ของ2นาทีสุดทายมาหาคาเฉลี่ย (อัตราการเตนของหัวใจชวง   

    คงที่) มีความแตกตางไมเกิน  +/- 5 คร้ังตอนาที และควรอยูระหวาง 120-170 คร้ังตอนาที) 
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2.  การทดสอบคาเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง 
 เพื่อประเมินปริมาณไขมันในรางกาย ปกติไขมันจะสะสมอยูในหลายๆที่ หากสะสมอยูใน

กลามเนื้อ เรียกวา Intramuscular fat   หากสะสมรอบๆ อวัยวะ เรียกวา Visceral fat   และหากสะสม

ใตผิวหนัง เรียกวา Subcutaneous fat โดยไขมันที่เราจะวัดจะเปนไขมันใตผิวหนัง ซึ่งถือวามีมากที่สุด

ในรางกาย เพื่อที่จะไดรูถึงระดับไขมันในรางกายของแตละบุคคลวามีมากนอยเพียงใด ถาไขมันใน

รางกายเรามีมากก็จะทําใหเราเปนโรคอวนได ซึ่งก็จะมีปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ มากมาย เชน 

โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน 
 

วัตถุประสงค    เพื่อประเมินปริมาณไขมนัในรางกาย (Body fat) 
 

เครื่องมือ        เคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนงั (Tanita) 
 

วิธีการทดสอบ  
 1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา และถุงเทา 

 2. ใสขอมูลสวนตัวของผูเขารับการทดสอบในเคร่ืองวัด ไดแก อายุ สวนสูง และ เพศ   

 3. เมื่อใสขอมูลเรียบรอยแลว ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนเครื่องวัด 

 4. บันทึกคาเปนเปอรเซ็นต 
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3. การทดสอบความแข็งแรงของขา 
 

วิธีการทดสอบ ลุก-นั่งเกาอ้ี 30 วินาที (30-Second chair stand)  
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของชวงลางของรางกาย โดยการลุกข้ึนยืน

จากทานั่งเกาอ้ี  ใหไดจํานวนคร้ังมากที่สุด ภายใน 30 วินาท ี
 

อุปกรณ   
 1. นาฬกิาจับเวลา 

 2. เกาอ้ีที ่ไมมทีี่เทาแขน ความสูงของทีน่ั่งประมาณ 17 นิ้ว (43.2 ซ.ม.) 
 

วิธีการทดสอบ 
 1. วางเกาอ้ีชดิฝาผนังหรือยึดติด เพื่อปองกนัการล่ืน 

 2. ทาเร่ิมทดสอบ โดยนัง่ตรงกลางเกาอ้ี หลังตรง เทาทั้งสองอยูบนพืน้ มือทัง้สองกอดอก  

 3. ลุกข้ึนยืนตรง แลวนั่งลงทนัท ีพยายามลุกนัง่ ใหไดจํานวนคร้ังมากที่สุดภายในเวลา      

     30 วนิาท ี

4. วัดจํานวนคร้ังขณะที่ลุกข้ึนยืนตรง ภายในเวลา 30 วินาท ีถาเวลาหมดหลังจากที่ลุกยนืแลว    

    ใหนับเปน 1 คร้ังได 
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4. การทดสอบความออนตัว 
 

วิธีการทดสอบ นั่งงอตัวไปดานหนา (Sit and Reach) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมินความออนตัวของกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อหลัง 
 

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

     โดยจุด 0 ซม. จะอยูตรงที่ยันเทา 

 2. เบาะที่ใชรองพื้นสําหรับนั่ง 
 

วิธีการทดสอบ 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เทาชิดกัน ใหฝาเทาสัมผัสแนบกับที่ยันเทา 

 2. ใหผูเขารับการทดสอบเหยียดแขนตรงขนานกับพื้นและคอยๆกมตัวไปขางหนาใหมืออยูบน      

                มาวัดจนไมสามารถกมตอไปได คางไว 2 วินาที 

 3. อานคาระยะทางที่ทําการทดสอบได 
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ภาคผนวก ฌ 
 

วิธีการทดสอบการทรงตัว 
 

1. การทดสอบการทรงตัวแบบอยูกับท่ี (Static Balance Test) 
 

วิธีการทดสอบของเบิรก (Berg Balance Test) (Thorbahn & Newton, 1996) 
 เปนแบบประเมินมาตรฐานท่ีทดสอบความสามารถในการทรงตัวในกิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีมีระดับ

ความงายยากแตกตางกันออกไปโดยท่ีมีการเปล่ียนแปลงของขนาดฐานรองรับการลดจํานวนของ sensory 

input ประกอบดวย 14 หัวขอยอยซึ่งกิจกรรม การเคล่ือนไหวท่ีทดสอบสวนใหญเปนกิจกกรมท่ีมีการทําใน

ชีวิตประจําวัน เกณฑการใหคะแนนเปนการใหคะแนนเต็มแบบมีอันดับ (ordinal scale) ในชวง 0-4 คะแนน 

โดย 0 คะแนน หมายถึง ไมสามารถทํากิจกรรมน้ันไดอยางสมบูรณ มีคะแนนเต็มรวมเทากับ 56 คะแนน ซึ่ง

ถาผูถูกทดสอบท่ีมีคะแนนตํ่ากวา 45 คะแนน จะถือวาผูน้ันมีภาวะเส่ียงตอการลม  
 

รายละเอียดการทดสอบและเกณฑการใหคะแนนในแตละหัวขอ 
  

 1. ลุกข้ึนยืนจากเกาอี ้
  0 = ลุกขึ้นยืนเองไมไดหรืออาศัยความชวยเหลือในระดับปานกลางถึงมาก 

  1 = อาศัยความชวยเหลือเล็กนอยในการยืน 

  2 = สามารถลุกขึ้นยืนไดแตตองใชมือชวยพยุง 

  3 = ยืนไดอิสระแตใชมอืชวย 

  4 = ยืนไดเองอิสระ มั่นคงดี 
 2. ยืนทรงตัวนิ่ง 2 นาท ี
  0 = สามารถยืนไดอยางนอย 30 วินาที 

  1 = ใชความพยายามหลายคร้ังจึงจะยืนได 30 วินาที โดยไมใชเคร่ืองชวย 

  2 = ยืนไดนาน 30 วินาที โดยใชเคร่ืองชวย 

  3 = ยืนไดนาน 2 นาที โดยมีผูดูแล 

  4 = ยืนไดนาน 2 นาที โดยอิสระอยางปลอดภัย 
 3. นั่งกอดอก 2 นาท ี
  0 = สามารถน่ังไดอยางนอย 10 วินาที 

  1 = น่ังไดอยางนอย 10 วินาที 

  2 = น่ังไดอยางนอย 30 วินาที 

  3 = น่ังไดอยางนอย 2 นาที 

  4 = น่ังได 2 นาที อยางปลอดภัย 
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4. เปลี่ยนจากทายืน ลงนั่งบนเกาอี ้
  0 = เปล่ียนจากทายืนเปนน่ังไดแตตองมีการชวยเหลือ 

  1 = เปล่ียนจากทายืนเปนน่ังไดแตการควบคุมเขาและลําตัวทําไดไมดี 

  2 = น่ังลงไดแตใชตนขาพิงเกาอี้ 

  3 = น่ังลงไดแตตองใชมอืชวย 

  4 = น่ังลงไดอยางมั่นคงโดยใชมือชวยเล็กนอย 
 5. เคลื่อนยายตัวจากเกาอี้ไปเกาอี้อีกตัวและยายกลับมาที่เดิม 
  0 = ตองการผูชวยเหลือ 2 คน 

  1 = ตองการผูชวยเหลือ 1 คน 

  2 = สามารถเคล่ือนยายตัวเองตามคําส่ังและหรือมีผูคอยระมัดระวัง 

  3 = สามารถเคล่ือนยายตัวเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวย 

  4 = สามารถเคล่ือนยายตัวเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวยเพียงเล็กนอย 
 6. ยืนหลับตา 10 วินาที 
  0 = ถาไมมีผูชวยเหลือจะลม 

  1 = ไมสามารถยืนหลับตาได 3 วินาทีแตยืนไดน่ิง 

  2 = สามารถทําได 3 วินาที 

  3 = สามารถทําไดปลอดภัยแตมีผูชวยดูแลใกลชิด 

  4 = สามารถทําได 10 วินาที อยางปลอดภัย 
 7. ยืนเทาชดิกันนาน 1 นาที 
  0 = ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกันแตทรงตัวยืนไดไมถึง 15 วินาที 

  1 = ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกันแตทรงตัวยืนได 15 วินาที 

  2 = สามารถจดัเทาใหชิดกันแตทรงตัวยืนได 15 วินาที 

  3 = จัดเทาไดเองอิสระแตทรงตัวยืนไดไมถึง 30 วินาที 

  4 = จัดเทาไดเองและยืนไดโดยอิสระเปนเวลา 1 นาที 
 8. ยืนเทาชดิ ย่ืนแขนไปขางหนาใหมากที่สุดโดยไมมกีารขยับเทา 
  0 = ตองชวยเหลือเน่ืองจากจะลม 

  1 = ยื่นแขนไปขางหนาไดแตตองมีผูชวยดูแล 

  2 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 2 น้ิว 

  3 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 5 น้ิว 

  4 = ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 10 น้ิว 
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 9. ลมเก็บของจากพื้น 
  0 = พยายามทําและกลัวกับการหกลม 

  1 = ตองคอยบอกขณะท่ีพยายามทําและไมสามารถกอมเก็บของได 

 2 = สามารถกมเก็บของโดยมอือยูหางจากพืน้ 1-2 น้ิว และทรงตัวอยูไดแตเก็บของ     

                   บนพื้นไมได 

  3 = กมเก็บของไดแตตองการผูชวยดูแล 

  4 = กมเก็บของจากพื้นไดอยางปลอดภัยและทําไดโดยงาย 
 10. ยืนตรง หนัไปมองดานหลังทั้งซายและขวา 
  0 = ตองชวยเนื่องจากจะหกลม 

  1 = ตองคอยระมัดระวังดูเมื่อจะหัน 

  2 = หันไปมองดายขางไดแตไมสามารถทรงตัวได 

  3 = หันไปมองขามไหลไดอยางเดียว อีกขางหน่ึงมีการมีการถายนํ้าหนักเพียงเล็กนอย 

  4 = หันไปมองขามไหลไดท้ังสองดานและมีการถายนํ้าหนักไดดี 
 11. หมุนรอบตัว 1 รอบ 
  0 = ตองชวยเหลือเมื่อจะหมุนตัว 

  1 = ตองมีผูดูแลใกลๆหรือตองบอกขั้นตอน 

  2 = หมุนรอบตัว 1 รอบ ไดอยางปลอดภัยแตชา 

  3 = หมุนรอบตัว 1 รอบ ดานเดียวใชเวลา 4 วินาที 

  4 = หมุนรอบตัว 1 รอบ ท้ังสองดานใชเวลา 4 วินาที 
 12. กาวขาข้ึน step เตี้ยๆเร่ิมจากขาขางใดขางหนึ่งกอน ทํา 4 ครั้ง จากนั้นเปล่ียนขา 
  0 = ตองชวยเนื่องจากจะลม 

  1 = กาวขาข้ึน step ได 2 คร้ัง 

  2 = กาวขาข้ึน step ได 4 คร้ัง แตมีผูดูแลใกลๆ 

  3 = ยืนไดอิสระและกาวขาข้ึน step ได 8 คร้ัง ใชเวลามากกวา 20 วินาที 

  4 = ยืนไดปลอดภัยและกาวขาข้ึน step ได 8 คร้ัง ในเวลา 20 วินาที 
 13. ยืนตอเทานาน 30 วินาที 
  0 = เสียการทรงตัวขณะยืน 

  1 = ตองชวยเหลือเมื่อจะกาวแตทําได 15 วินาที 

  2 = กาวขาหน่ึงไปไดส้ันๆทําคางไว 30 วินาที 

  3 = ยืนโดยเทาหน่ึงวางหนาเทาอีกขางทําคางไว 30 วินาที 

  4 = ยืนตอเทาไดอยางอิสระและทําคางไว 30 วินาที 
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 14. ยืนขาเดียว 
  0 = ไมสามารถทําไดหรือตองชวยเหลือเน่ืองจากจะลม 

  1 = ยืนขาเดียวแตไมสามารถทําคางได 30 วนิาที 

  2 = ยืนขาขางเดียวไดอยางนอย 30 วินาที   

  3 = ยืนขาขางเดียวได 5-10 วินาที 

  4 = ยืนขาขางเดียวทําไดมากกวา 10 วินาที 
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2. การทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Balance Test) 
 

วิธีการทดสอบของออสเนส (Osness Balance Test) (Osness, Wayne H. 1988 : 105-106) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมินความคลองแคลววองไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคล่ือนที ่
 

อุปกรณ 
 1. เกาอ้ีที่มพีนกัพิงและมีทีว่างแขนซ่ึงมีความสูงจากพื้น 1.45 ฟุต กวาง 1.45 ฟุต 

 2. เคร่ืองยึดเกาอ้ีหรือเทปสําหรับยึดเกาอ้ี 

 3. ตลับเทปวัดระยะ 

 4. กรวย 2 อัน 

 5. นาฬกิาจับเวลา  
 

วิธีการทดสอบ 
 1. การเตรียมสถานที่ ต้ังเกาอ้ีตรงเสนขางสนามดานยาวโดยใหดานหนาของเกาอ้ีหันเขาหา

เสนดังรูปสนาม กําหนดใหจุดระหวางขาเกาอ้ีทั้งสองขางเปนจุดกึ่งกลางของสนาม ที่มีขนาด  

5 x 12 ฟุต ยืดขาเกาอี้ใหติดกับพื้นใหแนน พื้นสนามควรจะเรียบ ไมล่ืนและมีแสงสวางที่เพียงพอ  
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2. วิธีทําการทดสอบ ผูรับการทดสอบตองนั่งใหตนขาทอนบนแนบเกาอ้ี ดานหลังของเขาชิด

กับเกาอ้ี เทาทั้งสองวางราบกับพื้น เมื่อผูดําเนินการทดสอบใหสัญญาณวา “เตรียมและเร่ิม” ใหผูรับ

การทดสอบเดินหรือเคล่ือนที่ไปดานหลังทางขวามือ เดินหรือเคล่ือนที่ออมกรวยดานในของสนาม 

(ทวนเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคลื่อนที่กลับมานั่งเกาอ้ีและลุกข้ึนเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลังทางซายมือ 

เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดินหรือเคล่ือนที่กลับมานั่งเกาอ้ี 

นับเปน 1 รอบ ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบ คือ เดินหรือเคล่ือนที่ออมกรวย 4 อัน (ซาย ขวา ซาย 

ขวา) ในขณะทําการทดสอบ หลังจากเดินหรือเคล่ือนที่ออมกรวย ผูทดสอบตองนั่งเกาอ้ีใหตนขาทอน

บนแนบกับพื้นเกาอ้ี ดานหลังของเขาชิดกับเกาอ้ี และกอนจะลุกผูทดสอบสามารถยกสนเทาสูงจากพื้น

ได คร่ึงนิ้วและสามารถใชมือทั้งสองขางจับที่วางแขนเพื่อใหลุกจากเกาอี้ไดเร็วข้ึน 

 3. ผูดําเนินการทดสอบควรอธิบายใหผูรับการทดสอบเขาใจวา เขาสามารถเคล่ือนที่โดย

วิธีการเดินหรือวิ่งก็ไดแตตองทําดวยความรูสึกวาตัวเองปลอดภัย ไมเสียการทรงตัว ไมหกลม และผูทํา

การทดสอบพาผูทดสอบเดินเพื่อใหเกิดความเขาใจยิ่งข้ึนและแนะนําวาในขณะที่ลุกนั้นสามารถใชมือ

ชวยพยุงไดแตตองไมใหเกาอี้ลม หากรูสึกไมสบาย เกิดอาการมึนงง หรือวิงเวียนใหหยุดการทดสอบ 

 4. วิธีการทดสอบ ผูทําการทดสอบตองแนะนําและใหสัญญาณกับผูทดสอบตลอด เพื่อใหผู

ทดสอบทําไดถูกตอง เชน เตรียม เร่ิม ขวา ออมกรวย นั่ง ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง ลุก ขวา ออมกรวย นั่ง 

ลุก ซาย ออมกรวย นั่ง และตองย้ําวาผูทดสอบตองมั่นใจและแนใจวารูสึกปลอดภัยไมสูญเสียการทรง

ตัว ไมหกลม หากเกาอ้ี หรือกรวยเคลื่อนที่ หรือหกลมใหต้ังใหมใหตรงจุด การจับเวลาผูทําการทดสอบ

เร่ิมกดนาฬิกาจับเวลาเมื่อผูสูงอายุมีการเคล่ือนที่และกดนาฬิกาหยุดเมื่อผูสูงอายุนั่งลงหลังจากทํา

ครบ 2 รอบ 

 5. ทําการทดสอบ ผูทําการทดสอบอธิบายพรอมนําผูสูงอายุทดลอง 1 คร้ัง พัก 30 วินาที 

เร่ิมทําการทดสอบตามวิธีการทดสอบการทรงตัว ใหทําการทดสอบ 3 คร้ัง เอาเวลาคร้ังที่ดีที่สุดการ

บันทึกเวลา บันทึกเวลาเปนวินาที ละเอียดถึง 1/100 ของวินาที เชน 22.56 วินาที 
  

การประเมินคาการทรงตัว 
 เกณฑในการประเมินคาความสามารถในการทรงตัว ผูทดสอบที่สามารถทําเวลาได 15-35 

วินาที ถือวาเปนผูที่มีการทรงตัวที่ดี 
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ภาคผนวก ญ 
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เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทา

รํากระบ่ีที่มีตอสุขสมรรถนะและการทรงตัวในผูสูงอายุ ซึ่งจะตองมีการฝกออกกําลังกายดวยโปรแกรมดังกลาวเปน

เวลา ๓ เดือน โดยมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการทดลอง จํานวน ๒ คร้ัง  

เพื่อใหการศึกษาวิจัยคร้ังนี้สําเร็จลุลวงผานไปไดดวยดี ในการนี้จึงใครขอความอนุเคราะหเขา

ทําการศึกษาวิจัยเชิงทดลองบริเวณศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง กรุงเทพมหานคร ต้ังแตเดือน มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๑ 

ถึงเดือนมีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๑ และขออนุญาตใหสมาชิกศูนยบริการผูสูงอายุดินแดง จํานวน ๓๔ คน เปนกลุมตัวอยางใน

การศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ 

                                                                                            

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลวิจัยดวย จักเปนพระคุณย่ิง

และขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี  

 

 ขอแสดงความนับถือ   

    

 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

 คณบดี 

 

หนวยหลักสูตรการสอนระดับบัณฑิตศึกษา   

โทร.   ๐๒ – ๒๑๘ – ๑๐๑๖ 

โทรสาร  ๐๒ – ๒๑๘ – ๑๐๑๖  
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ   : นายทิชา สังวรกาญจน 

เกิดวันที ่  : 27 มีนาคม 2526 

สถานที่เกิด  : อําเภอเมือง จงัหวัดชุมพร 

สถานที่อยูปจจุบัน : 10/2 ถนนชุมพร-ระนอง อําเภอเมือง จงัหวัดชุมพร 86190 

ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาปริญญาวทิยาศาสตรบัณฑิต  

จากภาควชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เมื่อปการศึกษา 2547 

เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  

แขนงวิชาวทิยาศาสตรสุขภาพประยุกต  

สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   
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