
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถนะการทำกิจกรรมในผู้สูงอายุ 
 

นายธีรศักดิ์ จันทร์ประโคน  

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย ไม่สังกัดภาควิชา/เทียบเท่า 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2564 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

EFFECTS OF SPEED LADDER TRAINING ON AGILITY AND FUNCTIONAL PERFORMANCE IN 
OLDER ADULTS 

 

Mr. Theerasak Janprakhon 
 

A  Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Science in Sports and Exercise Science 

Common Course 
FACULTY OF SPORTS SCIENCE 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2021 

Copyright of Chulalongkorn University 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว

และสมรรถนะการทำกิจกรรมในผู้สูงอายุ 
โดย นายธีรศักดิ์ จันทร์ประโคน 
สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก อาจารย์ ดร.นภัสกร ชื่นศิริ 

  
 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมัติให้นับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วน
หนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

  
   

 

คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สิทธา พงษ์พิบูลย์)  

  
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 

    ประธานกรรมการ 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุรสา โค้งประเสริฐ)  
    อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 
 (อาจารย์ ดร.นภัสกร ชื่นศิริ)  
    กรรมการ 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรรณพร ทองตะโก)  
    กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิรอมลี มะกาเจ)  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ค 

 
บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

 ธีรศักดิ์ จันทร์ประโคน : ผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวและสมรรถนะการทำกิจกรรมใน
ผู้สูงอายุ. ( EFFECTS OF SPEED LADDER TRAINING ON AGILITY AND FUNCTIONAL PERFORMANCE IN 
OLDER ADULTS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.นภัสกร ชื่นศิร ิ

  
วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถนะการทำกิจกรรมใน

ผู้สูงอายุ 

วิธีดำเนินการวิจัย: กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรง อายุ 60-70 ปี จำนวน 36 คน อายุเฉลี่ย 63.94±2.90 
ป ีแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์จำนวน 18 คน (ชาย 1 คน) และกลุ่มควบคุมจำนวน 18 คน (ชาย 1 คน) โดย
ทำการสุ่มแบบแบ่งชั้น ตามช่วงอายุ เพศ และความสามารถในก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม (Four square step test) กลุ่มฝึกสปีดแลด
เดอร์ (Speed ladder group) ทำการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม (Control group) ให้ดำเนิน
ชีวิตประจำวันตามปกติ ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทำการทดสอบตัวแปร ทางสรีรวิทยาทั่วไป ความคล่องแคล่วว่องไว เวลา
ปฏิกิริยา ความเร็วในการเดิน การทรงตัว สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะในการทำกิจกรรม ใช้การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของตัวแปรต่าง ๆ ระหว่างกลุ่มที่ฝึกสปีดแลดเดอร์ และกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการฝึกของแต่ละกลุ่ม ใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ [Two-way ANOVA repeated measurement (2x2)] และทำการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของแอลเอสดี (LSD) ที่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย : หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีความความคล่องแคล่วว่องไว  เวลาปฏิกิริยา 
ความสามารถทางแอโรบิก ความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อรยางค์บนและล่าง ความเร็วในการเดิน การทรงตัวขณะอยู่นิ่ง
ขณะยืนสองขาและยืนขาเดียว การทรงตัวขณะเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 และมีอัตราการเต้นของหัวใจ และ
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 และมีความ
ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยา ความเร็วในการเดิน การทรงตัวขณะอยู่นิ่งขณะยืนสองขาและยืนขาเดียว การทรงตัวขณะ
เคลื่อนไหว ความสามารถทางแอโรบิก ความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อรยางค์บนและล่างมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ .05 นอกจากนี้การฝึกสปีดแลดเดอร์มีคะแนนความสนุกสนานของการออกกำลังกายอยู่ในเกณฑ์มากที่สุด 

สรุปผลการวิจัย: การฝึกสปีดแลดเดอร์สามารถนำมาใช้ในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุได้ มีความปลอดภัย และช่วย
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยา การทรงตัว สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุได้เป็น
อย่างดี รวมทั้งมีความสนุกสนานในการฝึกเป็นอย่างมาก ซ่ึงจะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกอยากออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องต่อไป
อีกด้วย 

 

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลัง
กาย 
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ปีการศึกษา 2564 ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 6270012239 : MAJOR SPORTS AND EXERCISE SCIENCE 
KEYWORD: Speed ladder, Agility, Balance, Physical fitness, Older adults 
 Theerasak Janprakhon : EFFECTS OF SPEED LADDER TRAINING ON AGILITY AND FUNCTIONAL 

PERFORMANCE IN OLDER ADULTS. Advisor: NAPASAKORN CHUENSIRI, Ph.D. 
  

Purpose: To investigate effects of speed ladder training on agility and functional performance in 
older adults 

Methods: Thirty six healthy older adults, aged between 63.94±2.90 years, were participated in this 
study. They were matched by sex, age and four-square step test and were divided into the speed ladder 
training group (n=18; male=1), which performed speed ladder training 3 sessions/week for 8 weeks, or the 
control group (n=18; male=1), which received no intervention. General characteristic, agility, reaction time, gait 
speed, static and dynamic balance, physical fitness and functional performance were measured before and 
after 8 weeks of the study. The 2x2 (Group x Times) ANOVA repeated measurement followed by Fisher's least 
significant difference (LSD) multiple comparison was used to determine the significance difference in all 
variables before and after training. The statistical significance level was set at <.05 

Results: After 8 weeks, the speed ladder training group demonstrated significant improvement in 
agility, reaction time, aerobic capacity, upper and lower muscle strength and endurance, gait speed, static and 
dynamic balance. Moreover, fat percentage, resting heart rate and systolic blood pressure of the speed ladder 
training group were significantly lower than the control group. They also had significantly higher agility, reaction 
time, aerobic capacity, upper and lower muscle strength and endurance, gait speed, static and dynamic 
balance than the control group. Physical activity enjoyment scale is at the highest level of pleasure while 
training with the speed ladder. 

Conclusion: Speed ladder training is feasible for older adults and could be an effective intervention 
for improving agility, reaction time, balance, physical fitness and functional performance. The speed ladder 
program also had high level of enjoyment which could promote exercise adherence in older adults. 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา  
 ในปี 2050 องค์การสหประชาติรายงานว่า จะมีประชากรที่มีอายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป
มากกว่า 2000 ล้านคน (United Nations, 2017) แสดงให้เห็นว่าจำนวนประชากรสูงอายุเพ่ิมขึ้น
อย่างรวดเร็ว (Lutz et al., 2008) นำมาซึ่งต้นทุนค่าดูแลรักษาสุขภาพจำนวนมาก ทั้งทางตรงและ
ทางอ้อม (Fries et al., 2011) เนื่องจากผู้สูงอายุจะมีการลดลงของการทำงานของระบบต่าง  ๆ ใน
ร่ างกาย  เช่ น  ระบบประสาทกล้ าม เนื้ อ  (Neuromuscular) ระบบหั ว ใจและหลอด เลื อด 
(Cardiovascular) และความสามารถในการทำงานของสมอง (Cognitive capacity) นอกจากนี้ยัง
ส่งผลให้เกิดการสูญเสียความสามารถท่ีจะทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน (Functional performance) 
ได้ด้วยตัวเอง (Mendonca et al., 2017) การใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพได้ด้วยตัวเองขึ้นอยู่กับ
ความสามารถในการรักษาระดับความสามารถในการทำกิจกรรมหรือสมรรถนะการทำกิจกรรม เช่น 
ความแข็งแรง ความทนทาน การทรงตัว ความยืดหยุ่น ความคล่องแคล่วว่องไว  สิ่งที่จะช่ วยให้
ผู้สูงอายุสามารถรักษาระดับความสามารถในการทำกิจกรรมได้ คือ กิจกรรมทางกายและการออก
กำลังกาย ซึ่งจะช่วยพัฒนาสมรรถนะในการทำกิจกรรมได้เป็นอย่างดี แต่ในปัจจุบันหลายๆ ประเทศมี
แนวโน้มที่ผู้สูงอายุจะอยู่เพียงลำพังมากขึ้นเรื่อย  ๆ (U.S. Department of Health and Human 
Services, 2018) การลดลงของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงล่าง (Doherty, 2003) การสูญเสีย
ความสามารถในการทรงตัว และการเดิน (Granacher et al., 2011a; Granacher et al., 2011b; 
Hytönen et al., 1993) เป็นปัจจัยที่เพ่ิมความเสี่ยงที่จะหกล้มในผู้สูงอายุมากข้ึน โดย 50 เปอร์เซนต์
ของการล้มในผู้สูงอายุเกิดขึ้นระหว่างการเดิน (Li et al., 2006) การลดลงของสมรรถภาพทางกาย 
(Physical function) ในผู้สูงอายุจะทำให้เสี่ยงต่อการหกล้มบาดเจ็บ กระดูกหัก เกิดความเครียด และ
คุณภาพชีวิตที่จะแย่ลงตามมา  (De Lima et al., 2020) ความสามารถในการทำกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวันได้ด้วยตนเองอย่างมีคุณภาพ โดยไม่ต้องการความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนจึงมี
ความสำคัญเป็นอย่างมากสำหรับผู้สูงอายุ เมื่อผู้สูงอายุประกอบกิจวัตรประจำวัน เช่น การเดินไป
รอบๆ บ้าน เมื่อต้องเจอสิ่งกีดขวาง เช่น เฟอร์นิเจอร์ และสิ่งของที่วางอยู่บนพ้ืน สิ่งของเหล่านี้ทำให้
ผู้สูงอายุต้องเปลี่ยนจังหวะการเดินเพ่ือก้าวข้ามสิ่งเหล่านั้นไป ในกระบวนการเคลื่อนไหวนี้ ใช้การรับ
ข้อมูลจากระบบการรับรู้ (Sensory) (Patla, 1997; Patla et al., 1991) การตอบสนองอย่างฉับพลัน
ทันด่วนเพ่ือหลีกเลี่ยงการชน (Chen et al., 1994) ในช่วงเวลานี้ระบบประสาทส่วนกลางจะทำงาน
โดยรับข้อมูลจากการมองเห็น ตำแหน่ง และลักษณะของสิ่งกีดขวางเป็นอย่างไร และตอบสนองสั่งการ
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ให้มีการปรับการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อหลีกเลี่ยงอันตราย (Chen et al., 1994; Patla, 1997; Patla 
et al., 1991) ซึ่งการตอบสนองที่ช้าลงจะทำให้ผู้สูงอายุมีความเสี่ยงสูงมากที่จะเกิดการชนสิ่งกีดขวาง 
(Chen et al., 1994; Fozard, 1990) นั้ นคือส่วนที่ เกี่ยวข้องกับการทำงานประสานสัมพันธ์  
(Coordination) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) และความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) การออก
กำลังกายสามารถชะลอการลดลงของความสามารถทางกายและโรคประจำตัว  (Apóstolo et al., 
2018; Gray & Butler, 2017; Tricco et al., 2017)  

แนวทางในออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุประกอบด้วย การฝึกความทนทานของหัวใจและ
ปอด การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่น (Chodzko-Zajko et al., 2009; 
Elsawy & Higgins, 2010; Nelson et al., 2007) นอกจากนี้  วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง
สหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine; ACSM) ได้แนะนำแนวทางในกิจกรรม
ทางกายสำหรับผู้สูงอายุเพ่ิมเติม โดยการออกกำลังกายที่มีการผสมสานของ การทรงตัว (Balance) 
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) การทำงานประสานสัมพันธ์ (Coordination) และจังหวะการเดิน 
(Gait) (Riebe et al., 2018) โดยจะใช้แบบฝึกที่มีหลาย ๆ องค์ประกอบ (Multi-modal exercise 
training) เพ่ือเป็นแนวทางใหม่ในการฝึกออกกำลังกายในผู้สูงอายุ (Donath et al., 2016a; Donath 
et al., 2016b) ซึ่งการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการฝึกที่มีรูปแบบการฝึกหลายองค์ประกอบ
รวมกันตามแนวทางนั้น เนื่องจากการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  เป็นการฝึกที่ผสมผสาน
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง (Changes of direction) การเคลื่อนไหวแบบหยุดและไป (Stop 
and go pattern) ความแข็งแรง (Strength) และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (Dynamic balance) 
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจึงประกอบด้วย การเร่งความเร็ว (Accelerations) การชะลอความเร็ว 
(Decelerations) การหักเปลี่ยนทิศทาง (Changes of direction) และการทำงานแบบคอนเซนทริก 
(Concentric) และเอ็กเซนทริก (Eccentric) ของกล้ามเนื้อในหลาย ๆ ท่าทางการเคลื่อนไหวร่วมกับ
แบบฝึกท่ีผสมผสานระหว่างการรับรู้สิ่งแวดล้อม (Spatial orientation) ในหลาย ๆ รูปแบบประกอบ
กัน ซึ่งเป็นแนวทางในการฝึกสมรรถนะในการควบคุมการเคลื่อนแบบบูรณาการสำหรับผู้สูงอายุ 
(Donath et al., 2016c) ในปัจจุบันได้มีการนำการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมาประยุกต์ใช้ใน
ผู้สูงอายุมากขึ้น (Morat et al., 2020) โดยฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 2-3 วันต่อสัปดาห์ จะช่วย
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Ćwirlej-Sozanska et al., 2018; Karinkanta et al., 2007; 
Morat et al., 2020; Morat & Mechling, 2015) กำลังกล้ามเนื้อ (Lichtenstein et al., 2020) 
ความทนทาน (Ćwirlej-Sozanska et al., 2018; Vaughan et al., 2014) การทรงตัว (Marques et 
al., 2011; Morat et al., 2020 ; Vaughan et al., 2014) ประสิทธิภาพการทำงานของระบบ
ประสาทสั่งการ ความสามารถทางด้านระบบหัวใจและหลอดเลือด (Diamond, 2013; Donath et 
al., 2016c; Morat et al., 2020) การทำงานของสมอง (Klusmann et al., 2010; Morat et al., 
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2020) ความเร็วในการเดิน (Yamamoto & Irabu, 2020) และที่พัฒนามากท่ีสุด คือ การเคลื่อนไหว
อย่างคล่องตัว (Functional mobility) (Bohrer et al., 2019; Ćwirlej-Sozanska et al., 2018; 
Morat & Mechling, 2015) ซึ่งมีความจำเป็นในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุเป็น
อย่างมาก และยังมีส่วนช่วยพัฒนาความมั่นคงของโครงร่าง (Postural stability) และความมั่นใจใน
การทรงตัว (Balance confidence) ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงที่จะล้มในผู้สูงอายุ (Liu-Ambrose et 
al., 2004a; Liu-Ambrose et al., 2004b) โดย Lichtenstein et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในผู้สูงอายุ อายุ 60 – 80 ปี  ด้วยการฝึกประกอบไปด้วยรูปแบบการท้า
ทายการทรงตัว การหยุดและไป การเปลี่ยนทิศทาง การกระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง การหมุน และในการ
ฝึกเปรียบเทียบกับการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวรูปแบบเดิม (Traditional strength and 
balance training) จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า การฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว สามารถพัฒนาการทรงตัว (Balance) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) 
คล้ายกับการฝึกแบบดั้งเดิม (Traditional training) แต่ช่วยพัฒนากำลัง (Muscle power) ได้
มากกว่า (Lichtenstein et al., 2020) นอกจากนี้ Yamamoto and Irabu (2020) ได้ทำการศึกษา 
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของรยางค์ล่างในผู้สูงอายุ อายุ 65 ปีขึ้นไป โดยการให้นั่งเก้าอ้ี และ
ขยับขากางออก และหุบเข้าอย่างเร็วสลับกันเป็นเวลา 30 วินาที พบว่าความเร็วในการเดินเพ่ิมขึ้น 
(Yamamoto & Irabu, 2020) De lima et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกสปีดแลดเดอร์  
(Speed ladder) ในผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป จำนวน 16 คน วัดตัวแปรก่อนและหลังฝึก โดยการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวด้วยอุปกรณ์สปีดแลดเดอร์ ใช้การเพ่ิมจำนวนรอบและความซับซ้อนของ
ท่าทางในการเพ่ิมความยาก ใช้เวลาในการฝึก 30 นาที (อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ฝึกสปีดแลดเดอร์ 15 
นาที และยืดเหยียด 5 นาที) จำนวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 14 สัปดาห์ เปรียบเทียบก่อนและ
หลังฝึก พบว่า มีการเพ่ิมขึ้นของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ความเร็วในการเดิน และการ
ทรงตัว (De Lima et al., 2020) 
 การฝึกการเดิน (Step training) เป็นรูปแบบหนึ่งในการฝึกจังหวะการก้าวเท้าในผู้สูงอายุ ซึ่ง
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เช่น การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความ
แข็งแรง และกำลังในกล้ามเนื้อรยางค์ล่าง และพัฒนาการทำงานของสมอง เช่น การตอบสนองด้วย
การก้าวเท้า (Choice stepping reaction time) การยั้งตัว (Inhibitory action) และความสามารถ
ในการคิดวิเคราะห์สถานการณ์ (Executive function) (Okubo et al., 2017b; Shigematsu et 
al., 2008; Teixeira et al., 2013) การฝึกการเดินแบบดั้งเดิมนิยมใช้ตารางก้าวเดินในการฝึก โดย
อรนัฐ และคณะ (2018) ได้ทำการศึกษาการฝึกการก้าวเท้าบนตารางเก้าช่อง ในผู้สูงอายุ อายุ 60 ปี
ขึ้นไปที่มีภาวะสมองเสื่อมในระดับน้อยถึงปานกลาง จำนวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ (กลุ่มที่ได้รับการ
ฝึกและกลุ่มควบคุม) โดยการฝึกด้วยตารางเก้าช่องเป็นกลุ่มขนาดเล็ก 2 – 5 คน ครั้งละ 45 – 60 
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นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 16 สัปดาห์ โดยศึกษาตัวแปรความสามารถทางกายด้วยการวัด การ
เดิน 6 นาที การลุก-นั่งเก้าอ้ี การเดินระยะทาง 10 เมตร และการลุกขึ้นและเดินไปกลับ พบว่า ช่วย
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช่น การทำงานของหัวใจและหลอดเลือด ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ความเร็วในการเดิน การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Sukkho et al., 2018) 
 นอกจากนี้ Jensen and Lund (2017) ได้ทำการศึกษาการฝึกก้าวเท้าตามตารางในผู้สูงอายุ อายุ 
70 ปึขึ้นไป จำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยการฝึกก้าวตามตารางด้วยเกม
คอมพิวเตอร์ แสดงสัญลักษณ์เป็นแสงไฟ เมื่อผู้สูงอายุก้าวเท้าไปเหยียบที่จุดนั้น สัญลักษณ์ก็จะดับลง 
และไปปรากฏที่ตำแหน่งต่อไป เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ควบคุมความเร็วและความ
หนักด้วยความเร็วในการเคลื่อนไหวตัว โดยผู้ร่วมวิจัยเป็นคนกำหนดด้วยตัวเองจากความเร็วในขณะ
ฝึก พบว่ามีการพัฒนาขึ้นของการเคลื่อนไหว ความคล่องตัว และการทรงตัว (Jessen & Lund, 
2017) อีกทั้ง Shigematsu et al. (2013) ได้ทำการศึกษาผลระยะยาวในการฝึกก้าวเท้าตามตาราง
ในผู้สูงอายุ อายุ 65 – 74 ปี จำนวน 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 40 นาที เป็นเวลา 12 สัปดาห์ในการ
ฝึก โดยใช้การเพ่ิมความซับซ้อน และจำนวนก้าวในการเพ่ิมความยาก พบว่าส่งผลดีต่อความสามารถ
ในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันมากกว่าการออกกำลังกายด้วยการเดินปกติ (Shigematsu et al., 
2013) นอกจากตาราง และตารางคอมพิวเตอร์แล้วนั้น สปีดแลดเดอร์เป็นอุปกรณ์ที่นิยมใช้มากในการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  

สปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) เป็นอุปกรณ์ที่นิยมใช้ในการฝึกความเร็ว การทำงาน
ประสานสัมพันธ์ การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวในหลากหลายกลุ่มอายุ และเพศ (Brown & 
Ferrigno, 2014; Ricotti, 2012; Sheppard & Young, 2006; White, 2017) มีลักษณะเป็นช่อง
ตารางเรียงต่อกันตามยาวคล้ายบันไดลิง โดยมีจุดเด่นที่หาง่าย ราคาถูก ใช้พ้ืนที่น้อย สามารถฝึกได้
หลากหลายลักษณะท่าทาง โดยเฉพาะการพัฒนาความเร็วของเท้า การทรงตัว และการทำงาน
ประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาท การฝึกถูกออกแบบมาในการสร้างการเคลื่อนไหวที่
รวดเร็วและความเร็วของการใช้เท้า ในบางการฝึกอาจจะใช้การเคลื่อนที่เพียงเล็กน้อย แต่จะเน้นการ
เคลื่อนไหวเท้าอย่างรวดเร็วในพ้ืนที่ที่จำกัด (Ratamess, 2012) นอกจากนั้นการฝึกสปีดแลดเดอร์ยัง
มีลักษณะใกล้เคียงกับการฝึกก้าวตามตารางแบบต่างๆที่นิยมฝึกในผู้สูงอายุ แต่มีความเร็วในการฝึก
และความซับซ้อนของการเคลื่อนไหวที่มากกว่า ซึ่งจะต้องใช้กล้ามเนื้อ การทำงานของระบบประสาท 
และความสามารถในการทำงานของหัวใจและหลอดเลือดมากขึ้น ในปี 2020 De lima et al. (2020) 
ได้ทดลองนำมาใช้ฝึกในกลุ่มผู้สูงอายุอายุ 60 ปีขึ้นไป ตามรูปแบบของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
และการฝึกการเดิน จำนวน 16 คน ใช้การเพ่ิมจำนวนรอบ และความซับซ้อนของท่าทางในการเพ่ิม
ความยาก ใช้เวลาในการฝึก 30 นาที  จำนวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 14 สัปดาห์ พบว่าสามารถ
ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ความเร็วในการเดิน และการทรงตัวในผู้สูงอายุได้ 
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(De Lima et al., 2020) ในการนี้ผู้วิจัยเห็นถึงความสำคัญของการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและ
สมรรถนะในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยจึงนำสปีดแลดเดอร์มาใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว ความแข็งแรง การทำงานประสานสัมพันธ์ เวลาปฏิกิริยา ที่จะส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกาย และสมรรถนะในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุ  

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 วัตถุประสงค์หลักของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ
สมรรถนะการทำกิจกรรมในผู้สูงอายุ 

วัตถุประสงค์รองของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ ที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ

สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 
 
คำถามในการวิจัย  
 คำถามงานวิจัยหลัก 

การฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถนะการทำ
กิจกรรมในผู้สูงอายุหรือไม่ อย่างไร 

คำถามงานวิจัยรอง 
การฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และ

สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุหรือไม่ อย่างไร 
 
สมมุติฐานของการวิจัย  
 สมมุติฐานหลัก 

การฝึกสปีดแลดเดอร์ ส่งผลดีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และสมรรถนะในการทำกิจกรรมใน
ผู้สูงอายุ  

สมมุติฐานรอง 
การฝึกสปีดแลดเดอร์ ส่งผลดีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และสมรรถภาพทาง

กายในผู้สูงอายุ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
  1. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากร คือ ผู้สูงอายุ อายุ 60 - 70 ปี  
  กลุ่มตัวอย่าง คือ เป็นอาสาสมัครทั้งหญิงและชาย อายุ 60 - 70 ปี ในเขตกรุงเทพมหานคร

จำนวน 36 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 18 คน คือ 
   กลุ่มท่ี 1 ฝึกออกกำลังกายด้วยสปีดแลดเดอร์  
   กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกสปีดแลดเดอร์ ไม่มีกิจกรรมออกกำลังกาย

เป็นประจำ  
2. ขอบเขตด้านเนื้อหา 

  ตัวแปรต้น คือ การฝึกด้วยสปีดแลดเดอร์ 
  ตัวแปรตาม ประกอบไปด้วย  

   1. ตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไว วัดด้วยเวลาและความถูกต้องแม่นยำในการทำ
แบบประเมินความคล่องแคล่วว่องไวในผู้สู งอายุ  (ACE: Agility challenge for the elderly) 
(Lichtenstein et al., 2019) ได้แก่ การหยุดและไป (Stop and go) การเปลี่ยนทิศทาง (Change 
of direction) และการรับรู้สิ่งแวดล้อม (Spatial orientation) รวมทั้ง 3 ส่วนเป็นความคล่องแคล่ว
ว่องไวรวม 
   2. ตัวแปรเวลาปฏิกิริยา วัดด้วยเวลาในการทำแบบทดสอบปฏิกิริยาการก้าวเท้า  
(Choice stepping reaction time) (Okubo et al., 2017a) 
   3 . ตั วแป รสมรรถน ะใน การท ำกิ จกรรม ใน ชี วิ ต ป ระจำวั น  (Functional 
performance)  ประกอบไปด้วย 
       3.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ (Senior fitness test)  
    3.1.1 จำนวนครั้งที่สามารถทำได้ในการลุกนั่งเก้าอ้ีในเวลา 30 วินาที (30s 
Chair stand)  
    3.1.2 ระยะทางที่สามารถเดินได้มากที่สุดในเวลา 6 นาที (6 Minute 
walk) และความสามารถในการใช้ออกซิเจน (VO2peak) 
    3.1.3 จำนวนครั้งที่สามารถทำได้ในการยกเท้าสลับซ้าย-ขวาขึ้นลงในเวลา 
2 นาที (2 Minute step)  
    3.1.4 เวลาในการ ลุก-เดิน-นั่ง ไปกลับ ระยะทาง 8 ฟุต (8 Feet up and 
go)       
    3.1.5 จำนวนครั้งในการงอแขนยกน้ำหนักในเวลา 30 วินาที (Arm curl)
    3.1.6 ความสามารถในการนั่งแตะปลายเท้า (Sit and reach) 
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    3.1.7 ความสามารถในการเอามือไขว้หลังแตะกัน (Back scratch)  
         3.2 ความเร็วในการเดิน (Gait speed) วัดด้วยเวลาที่ใช้ในการเดินระยะทาง 
10 เมตร ได้แก่ การเดินเร็ว การเดินพร้อมกับนับเลข การเดินพร้อมกับถือแก้วใส่น้ำ และการเดิน
พร้อมกับนับเลขและถือแก้วใส่น้ำ 
         3.3 การประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน (Activities daily 
living)  
   4. ตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ วัดด้วยเครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Isokinetic dynamometer) ในกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
(Hamstring) กล้ามเนื้องอสะโพก (Hip Flexor) กล้ามเนื้อเหยียดสะโพก (Hip Extensor) กล้ามเนื้อ
หุบสะโพก (Hip Adductor) และกล้ามเนื้อกางสะโพก (Hip Abductor) ใช้ตัวแปรแรงบิดสูงสุด 
(Peak torque) แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (Peak torque per body weight)  เวลาจากเริ่มไปถึง
ค่าแรงบิดสูงสุด (Time to peak torque)  แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที (Torque at 0.18 sec)  งาน 
(Total work) กำลังเฉลี่ย (Average power) และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (Average peak torque)  
   5. ตัวแปรการทรงตัวขณะอยู่นิ่งและเคลื่อนไหว  
    5.1 การทรงตัวขณะอยู่นิ่งวัดด้วยดัชนีการเซในการวัด Postural stability 
test แบบยืน 2 ขา และยืนขาเดียวขณะอยู่นิ่ง ด้วยเครื่องวัดการทรงตัว (Biodex balance system) 
    5.2 การทรงตัวขณะเคลื่อนไหววัดด้วยความแม่นยำและเวลา (วินาที) ที่ใช้
ในการทดสอบ Limits of stability test บนพ้ืนมั่นคงและไม่มั่นคงด้วยเครื่องวัดการทรงตัว (Biodex 
balance system) เวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม และเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็น
สี่เหลี่ยมข้ามเสาอุปสรรค 

   6. ตัวแปรองค์ประกอบร่างกาย (Body composition) ด้วยเครื่องวัดองค์ประกอบ
ของร่างกาย (Dual-energy X-ray absorptiometry; DEXA) ประกอบไปด้วย มวลร่างกาย
ปราศจากไขมัน (Lean mass) มวลไขมัน (Fat mass) เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (%Fat) ความ
หนาแน่นของแร่ธาตุในกระดูก (Bone mineral density) ค่า T – Score  ที่วัดทั้ งร่างกาย 
(Whole body) ความหนาแน่นของแร่ธาตุในกระดูกส่วนรยางค์ล่าง (Bone mineral density)
และค่าตัวแปรมวลร่างกายปราศจากไขมัน (Lean mass) (kg) และมวลไขมัน (Fat mass)   

   7. ตัวแปรความสามารถในการทำงานของข้อต่อ (ROM)  มุมของข้อต่อสะโพก ข้อ
เข่าและข้อเท้าวัดด้วยเครื่องวัดมุมของข้อต่อ (Goniometer)   

8. ตัวแปรความความสนุกสนานในการออกกำลังกาย วัดด้วยการประเมินความ
สนุกสนานของการออกกำลังกาย (Physical Activity Enjoyment Scale) แบบประเมินความ
คิดเห็นของผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีต่อกิจกรรมออกกำลังกาย (Chuensiri et al., 2017) (ภาคผนวก ฏ) 
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ภายหลังการสิ้นสุดการฝึกสปีดแลดเดอร์ 8 สัปดาห์ โดยจะกำหนดค่าคะแนนแบบสอบถามเป็น
แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) กำหนดระดับความคิดเห็นออกเป็น 5 ระดับ  
  3. ขอบเขตด้านสถานที่ 
  สถานที่ที่ใช้ในการวิจัยและเก็บข้อมูลคือ อาคารจุฬาพัฒน์ 14 ชั้น 10 คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  สถานที่ฝึก คือ อาคารจุฬาพัฒน์  14 ชั้น 10 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 
 
  4. ขอบเขตด้านระยะเวลา 
  ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บข้อมูลประมาณ 6 เดือน 

 
คำจำกัดความของการวิจัย 

ผู้สูงอายุ (Older adults) คือ ผู้สูงอายุ ทั้งชายและหญิง ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  ใน
งานวิจัยนี้ใช้ ผู้สูงอายุ อายุ 60 – 70 ปี ในกรุงเทพมหานคร 

การฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) คือ โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วย
อุปกรณ์สปีดแลดเดอร์ ซึ่งมียาว 6 เมตร และประกอบด้วยช่องตารางเรียงกันตามยาว จำนวน 12 
ช่อง ในงานวิจัยนี้ใช้ในการฝึกสปีดแลดเดอร์ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนตำแหน่งของร่างกาย
โดยใช้พ้ืนที่น้อยด้วยความเร็วและถูกต้องแม่นยำ ประกอบด้วยความสามารถในการตอบสนองต่อสิ่ง
กระตุ้นภายนอก และการเคลื่อนที่เริ่มต้นอย่างว่องไว มีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว เคลื่อนที่ไป
ในทิศทางที่กำหนด ขณะที่ยังสามารถรักษาการทรงตัวและควบคุมร่างกายได้  ในงานวิจัยนี้ใช้การ
ท ด ส อบ ค วาม ค ล่ อ งแ ค ล่ ว ว่ อ ง ไว ใน ผู้ สู งอ ายุ  (ACE: Agility challenge for the elderly) 
(Lichtenstein et al., 2019) 

สมรรถนะในการทำกิจกรรม (Functional performance) หมายถึง ความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันด้วยตัวเองอย่างมีคุณภาพได้ด้วยตัวเองโดยไม่ต้องการความ
ช่วยเหลือ เช่น การแต่งตัว การเข้าห้องน้ำ การทำความสะอาดร่างกาย เป็นต้น รวมถึง การลุกนั่ง 
การขึ้นลงบันไดหรือเนิน การทำสวน การทำงานบ้าน การออกไปซื้อของ การทำงาน การเดินทางด้วย
ระบบขนส่งสาธารณะ และการออกไปทำกิจกรรมนอกบ้าน ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายสำหรับผู้สูงอายุ (Senior fitness test) ความเร็วในการเดิน (Gait speed) และประเมิน
ความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน (Activities daily living) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง เวลาที่ใช้ระหว่างการกระตุ้น และการเริ่มต้น
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งนั้น ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบปฏิกิริยาการก้าวเท้า (Choice stepping 
reaction time) 

การทำงานประสานสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ เช่น การมองเห็นและการได้
ยิน เป็นต้น ไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างราบรื่นและถูกต้องแม่นจำ ในงานวิจัยนี้ใช้การ
ทดสอบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในผู้สูงอายุ และปฏิกิริยาในการก้าวเท้า 

การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาให้จุดศูนย์กลางมวล (Center of 
mass) ให้อยู่ในฐานรองรับน้ำหนัก (Base of support) ให้รักษาสมดุลทั้งขณะอยู่กับที่ (Static 
balance) และขณะเคลื่อนไหว (Dynamic balance) โดยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ เป็นความสามารถ
ที่จะรักษาท่าทางที่ต้านกับแรงโน้มถ่วงได้อย่างมั่นคงในขณะอยู่กับที่ ส่วนการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว 
เกี่ยวข้องกับการทรงท่าอัตโนมัติ ที่ตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงจุดศูนย์กลางมวล ในงานวิจัยนี้ใช้
การทดสอบความสามารถในการทรงตัว (Postural stability test) ขณะยืนสองเท้า และยืนขาเดียว 
การทดสอบขอบเขตความม่ันคง (Limits of stability test) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การออกแรงในการทำกิจกรรมต่าง ๆ โดยในการวิจัยนี้มุ่งเน้นในการศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ส่วนล่าง ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในท่างอและเหยียดเข่า งอและเหยียด
สะโพก กางและหุบสะโพก 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ทำให้ทราบผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) และสมรรถนะในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน (Functional performance) การทำงาน
ประสานสัมพันธ์ (Coordination) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
การทรงตัว (Balance) ในผู้สูงอายุ  

2. เป็นแนวทางในการป้องกันการล้มจากการลดลงของสมรรถนะในการทำกิจกรรม 
(Functional performance) ในผู้สูงอายุ 

3. เป็นแนวทางให้ผู้ที่สนใจศึกษาเรื่องการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ในผู้สูงอายุ 
เพ่ือศึกษาต่อยอดให้มีความเหมาะสมต่อไป 

4. เป็นทางเลือกในการออกกำลังในผู้สูงอายุอย่างเหมาะสมและปลอดภัย  เพ่ือพัฒนา 
สมรรถนะในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน และสมรรถภาพทางกาย 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลต่าง ๆ จากหนังสือ วารสาร 

เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งภายในประเทศและต่างประเทศโดยนำเสนอตามหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 
1. สังคมผู้สูงอายุ 
2. สรีรวิทยาของผู้สูงอายุ 
3. สมรรถนะการทำกิจกรรม 
4. แนวทางการออกกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ 
5. ความคล่องแคล่วว่องไว 
6. การทำงานประสานสัมพันธ์ 
7. เวลาปฏิกิริยา 
8. การทรงตัว 
9. การเดิน 
10. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 10.1 งานวิจัยในประเทศ 
 10.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

1. สังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) 
• การเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วของประชากรสูงอายุในระดับโลกและอาเซียน  ทศวรรษนี้

ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นในประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก คือ การสูงวัยของประชากร โดยจะเห็นได้จากใน 
พ.ศ. 2559 โลกมีประชากรทั้งหมดประมาณ 7,433 ล้านคน ในจำนวนนี้มีประชากรสูงอายุจำนวน 
929 ล้านคน หรือคิดเป็น ร้อยละ 12.5 ของประชากรทั้งหมด (สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2559) 
ระดับประชาคมอาเซียนซึ่งมีสมาชิก 10 ประเทศ มีประชากรสูงอายุเพ่ิมขึ้นเช่นเดียวกัน ใน พ.ศ. 
2559 มีจำนวน 3 ประเทศที่ก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุแล้ว ได้แก่ ประเทศสิงคโปร์ (ประชากรอายุ 60 ปี
ขึ้นไปคิดเป็นร้อยละ 18.7) ประเทศไทย (ร้อยละ 16.5) และประเทศเวียดนาม (ร้อยละ 10.7) โดยมี
แนวโน้มว่าประชากรโลก จะมีอายุสูงขึ้นเรื่อย ๆ การสูงอายุของประชากรจึงเป็นปรากฏการณ์ที่มี
ผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของประชากรทั่วโลก อยู่ในปัจจุบันและในอนาคตข้างหน้า สำหรับประเทศ
ไทยก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุมาตั้งแต่ พ.ศ. 2548 และกำลังจะก้าวเข้าสู่การเป็นสังคมสูงอายุ ระดับ
สมบูรณ์ใน พ.ศ. 2564 หมายถึง สังคมที่มีผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด โดย
คาดการณ์ว่า ใน พ.ศ. 2574 ประเทศไทยจะก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุระดับสุดยอด คือ มีผู้สูงอายุ
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มากกว่าร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด (กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความ
มั่นคงของมนุษย์, 2019) 

ผู้สูงอายุของประเทศไทย ในพ.ศ. 2560 มีจำนวนทั้งสิ้น 11,312,447 คน เป็นชายจำนวน 
5,083,681 คน (ร้อยละ 44.94) และหญิง 6,228,766 คน (55.06) โดยจำแนกตามกลุ่มช่วงวัย โดย
ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มวัยต้น (60 - 69 ปี) ร้อยละ 57.4 กลุ่มวัยกลาง (70 - 79 ปี) ร้อยละ 29 และกลุ่มวัย
ปลาย (80 ปีขึ้นไป) ร้อยละ 13.6 (กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของ
มนุษย,์ 2019) 

การเข้าสู่สังคมสูงอายุกระทบต่อการพัฒนาประเทศและการเจริญเติบโต ทางเศรษฐกิจของ
ประเทศไทยในระยะยาว ทั้งประเด็นงบประมาณ เศรษฐกิจ และคุณภาพชีวิตของประชาชนโดยรวม  
(กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2019) ด้านงบประมาณของภาครัฐ ปัจจุบันภาครัฐใช้งบประมาณดูแลผู้สูงอายุ
เป็นจำนวนมาก ทั้งงบประมาณสำหรับ เบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ และงบประมาณด้ านสุขภาพ โดยมี
แนวโน้มที่จะเพ่ิมมากขึ้นทุกปี ตามสัดส่วนของผู้สูงอายุ การจัดสรร งบประมาณเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ 
ตั้งแต่ พ.ศ. 2552 รัฐบาลจัดสรรงบประมาณสำหรับเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ จำนวน 21 ,963,075,000 
บาท จนถึงปัจจุบันใช้งบประมาณ 66,359,650,800 บาท ด้านการขับเคลื่อนด้านเศรษฐกิจ การลดลง
ของจำนวนประชากรโดยรวมของประเทศ โดยเฉพาะสัดส่วนของประชากร ในวัยแรงงานซึ่งเป็นกำลัง
สำคัญในการผลิต ส่งผลต่อการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ (กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์, 2019) 

 
2. การเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างและสรีรวิทยาในผู้สูงอายุ 

การเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายคนเราจะเริ่มประมาณเมื่อมีอายุ 30 ปี ขึ้นไป ซึ่งจะมี
การเปลี่ยนแปลงทั้งด้านกายวิภาคและพยาธิสรีรวิทยาทําให้เกิดปัญหาสุขภาพและโรคต่างๆ ใน
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา ดังนี้ 

2.1 ระบบประสาท เซลล์สมองและเซลล์ประสาทจะมีจํานวนลดลงประสิทธิภาพการทํางาน
ของสมองและประสาท อัตโนมัติลดลงทําให้ความไวต่อความรู้สึกและการตอบสนองต่อปฏิกริยาต่าง
ลดลงการ เคลื่อนไหวช้า คิดช้า ความสามารถในการคํานวณการคิดวิเคราะห์ลดลง อวัยวะที่เกี่ยวข้อง
กับการเคลื่อนไหวทํางานไม่สัมพันธ์กัน โดยการเปลี่ยนแปลงในด้านประสาทสัมผัสต่างๆเช่น  

2.1.1 ระบบรับความรู้สึก (Sensory system) 
- การมองเห็น ลูกตามีขนาดเล็กลง หนังตาตก รูม่านตาเล็กลง ปฏิกิริยาในการตอบสนองต่อ

แสงของม่านตาลดลง ทําให้การปรับตัวต่อที่มืดไม่ดี ความเสื่อมของกล้ามเนื้อลูกตา ทํา ให้สายตายาว
ขึ้น มองเห็นภาพใกล้ๆไม่ชัดเจน สายตาแคบลง ความไวในการมองเห็นภาพลดลง ความถูกต้องและ
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ความคมชัดของภาพลดลง จึงทำให้มีปัญหาเรื่องรายละเอียดและความลึกในการมองเห็น ซึ่งจะส่งผล
ต่อการเคลื่อนไหวและการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 

- การรับรู้และการทรงตัวของหูชั้นใน การได้ยินลดลง มีอาการหูตึง เนื่องจากมีการเสื่อม
ของหูชั้นในร่วมกับเส้นประสาทหูคู่ที่8เยื่อแก้วหูและอวัยวะในหูชั้นกลางแข็งตัวมากขึ้น จะทำให้
สูญเสียการได้ยิน นอกจากนั้นการเสื่อมของหูชั้นในยังมีผลต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ ทำให้การทรง
ตัวแย่ลง 

- การรับรส การรับรสชาติเสียไป เนื่องจากต่อมรับรสที่ลิ้นมีจํานวนลดลง และส่วนที่เหลือมี
การฟ่อลีบลงผู้สูงอายุจะเสียการรับรสหวานก่อนรสเปรี้ยว รสขม และรสเค็ม เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุ  
รับประทานอาหารรสจัดมากขึ้น และมักบ่นว่าอาหารไม่อร่อย และเบื่ออาหาร  

- การรับกลิ่น ความสามารถในการจําแนกกลิ่นลดลง เนื่องจากมีการเสื่อมของเยื่อบุโพรง
จมูก ทําให้ผู้สูงอายุไม่รับรู้กลิ่นของอาหาร และไม่สามารถจําแนกกลิ่นที่อาจก่อให้เกิดอันตรายได้ เช่น 
กลิ่นแก๊สรั่ว ไฟไหม้ เป็นต้น  

- ระบบประสาทรับความรู้สึกทั่วร่างกาย เช่น การับรู้ความรู้สึกสัมผัส การรับรู้แรงกด การ
รับรู้การสั่นและการรับรู้ในข้อต่อ ของผู้สูงอายุลดลง การรับความรู้สึกที่ลดลงเกิดจากเซลล์ตัวรับ 
(Receptors) มีจำนวนลดลง และเส้นประสาทที่ส่งสัญญาณประสาท มีจำนวนลดลงเช่นเดียวกัน 

2.1.2 ระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular system) 
การทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อน้อยลง เนื่องจากผู้สูงอายุมีจำนวนเส้นประสาทลดลง 

และความเร็วในการส่งกระแสประสาทที่ลดลง ทำให้ผู้สูงอายุมีเวลาปฏิกิริยาที่ช้าลงตามไปด้วย 
2.2 ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ  
- การเปลี่ยนแปลงของกระดูก ความหนาแน่นของมวลกระดูกลดลง กระดูกจะเปราะและ

หักง่ายเนื่องจากมีการสลายของแคลเซียมออกจากกระดูก ความยาวของกระดูกสันหลังสั้นลงเพราะ
หมอนรองกระดูกบางลง ทําให้หลังค่อม ความสูงลดลง กระดูกอ่อนบริเวณข้อต่างๆบางและเสื่อมลง 
นํ้าไขข้อลดลงทําให้การเคลื่อนไหวของข้อไม่สะดวก ข้อติดแข็ง ปวดตามข้อ ข้ออักเสบและติดเชื้อง่าย  

- การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุเกิดจาก จํานวน
มวลและขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อลดลง การลดลงของเส้นใยชนิดที่ 2 (Fast twitch) และระยะเวลาที่ใช้
ในการหดตัวของแต่ละครั้งจะนาน ทําให้การเคลื่อนไหวช้าลง  
 การเปลี่ยนแปลงในการทำงานทางสรีรวิทยาและองค์ประกอบของร่างกายกับอายุที่เพ่ิมขึ้น 
(ACSM, 2009) สรุปได้ดังตารางที่ 1 
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ตารางท่ี 1 ตารางการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในผู้สูงอายุ 
การทำงานของกล้ามเนื้อ การเปลีย่นแปลง หน้าท่ีความสำคญั 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
กำลัง 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบไอโซ
เมทริค, คอนเซนทริคและเอ็คเซนทริค
จะเริ่มลดลงเมื่ออายุประมาณ 40 ปี 
และจะลดลงอย่างรวดเร็วหลังจากอายุ 
65 – 70 ปี  โดยความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนล่างจะลดลงเร็วกว่า
กล้ามเนื้อส่วนบน และกำลังกล้ามเนื้อ
จะลดลงเร็วกว่าความแข็งแรง 

การลดลงของกำลังกล้ามเนื้อ
และความแข็งแรงจะส่งผลให้มี
ความเสี่ยงที่ จะบาดเจ็บและ
เสียชีวิตมากข้ึนในผู้สูงอายุ 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานที่ ลดลงส่ งผลให้การ
รักษาระดับของแรงที่ใช้สัมพันธ์กับ
ความหนักของกิจกรรมเพิ่มขึ้นตาม
อาย ุ

ส่งผลต่อตการฟื้นตัวจากกิจวัตร
ประจำวันท่ีทำซ้ำๆ 

การทรงตัวและการเคลื่อนไหว ประสาทรับความรู้สึก, ประสาทสั่งการ
ควบคุมการเคลื่อนไหว และการทำงาน
ของสมองทำให้การทำงานของชีวกล
ศาสตร์เปลี่ยนแปลงไป เช่น การนั่ง 
ยืน เดิน ฯลฯ การเปลี่ยนแปลงท้ังหมด
นี้ร่วมกับสามารถส่งผลกระทบต่อ
ความสมดุ ลก ารทรงตั วและการ
เคลื่อนไหว 

การสูญเสียความสามารถในการ
ทรงตัวส่งผลให้เกิดการกลัวล้ม
มากขึ้น ส่งผลให้มีกิจกรรมในแต่
ละวันน้อยลงตามไปด้วย 

สมรรถนะในการสั่งการและการ
ควบคุม 

เวลาปฏิกิริยาที่ เพิ่มขึ้น เวลาที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวช้าลง การควบคุมการ
เคลื่อนไหวอย่างแม่นยำเปลี่ยนแปลง
ไป ส่งผลต่อการทำงานท่ีซับซ้อน 

มี ผ ล ต่ อ ก ารท ำกิ จ ก รรม ใน
ชีวิตประจำวันและเพิ่มความ
เสี่ยงในการบาดเจ็บ รวมทั้งทำ
ให้ต้องการเวลาในการเรียนรู้
งานต่างๆมากขึ้น 

ความยืดหยุ่นและความสามารถใน
การทำงานของข้อต่อ 

การลดลงอย่างมีนัยสำคัญของความ
ยืดหยุ่นของข้อสะโพก (20% - 30%) 
กระดูกสันหลัง (20% - 30%) ข้อเท้า 
(30% - 40%)  ใน ค น อ า ยุ  7 0  ปี  
โดยเฉพาะผู้หญิง รวมทั้งความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อและเอ็นลดลง 

ความยืดหยุ่นที่น้อยลงจะเพิ่ม
ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ หก
ล้มและปวดหลังได้ 

ที่มา : (Chodzko-Zajko et al., 2009) 
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ตารางท่ี 1 ตารางการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในผู้สูงอายุ (ต่อ) 
สมรรถนะในการทำกิจกรรม การเปลีย่นแปลง หน้าท่ีความสำคญั 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด 

โดยเฉลี่ยจะลดลง 0.4 – 0.5 
มิลลลิิตร/กโิลกรัม/นาที ทุกๆปี 
(0.9% ต่อสิบปี) ในผู้ใหญ่ที่ไม่มี
กิจกรรมทางกาย และจะลดลงอยา่ง
รวดเร็วเมื่ออายุมากข้ึน 

เป็นสิ่งบ่งช้ีในการเสี่ยงของปัจจัยที่
จะทำให้เกิดโรคหรือเสยีชีวิตได ้

จลนศาสตร์ของการใช้ออกซิเจน จลนศาสตร์ของการใช้ออกซิเจนใน
เริ่มออกกำลังกายชองผูสู้งอายุจะช้า
กว่าของเด็ก 

จลนศาสตร์การใช้ออกซิเจนที่ช้าจะ
ส่งผลต่อสมดุลออกซเิจน และเพิ่ม
การเมื่อยล้า ทำให้ไม่สามารถออก
กำลังกายท่ีหนักได ้

กรดแลคติก ความทนต่ออาการเมื่อยลา้และกรด
กำจัดกรดแลคติกลดลง 

ส่งผลทำใหล้ดความสามารถท่ีจะ
ออกกำลังกายหนักได ้

การเดิน ความเร็วในการเดินช้าลง ก้าวสั้นลง 
ช่วงยืนสองเท้านานข้ึน เพิ่มความ
แปรปรวนของการเดิน ท้ังหมดนี้ทำ
ให้เกิดการสูญเสียความสมดลุในการ
ทรงตัว 

ส่งผลกระทบต่อการทำกิจกรรมและ
ความเสีย่งจากการหกล้ม 

ความสามารถในการเดินข้ึนบันได ความสูงในการยกเท้าลดลง สะท้อนให้เห็นถึงความแข็งแรง การ
ทำงานประสานสัมพันธ์ของ
กล้ามเนื้อ และการทรงตัวขณะ
เคลื่อนไหวท่ีลดลง 

ที่มา : (Chodzko-Zajko et al., 2009) 
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ตารางท่ี 1 ตารางการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในผู้สูงอายุ (ต่อ) 
องค์ประกอบของร่างกาย การเปลีย่นแปลง หน้าท่ีความสำคญั 

ความสูง ความสูงจะลดลงประมาณ 1 ซม.ในสิบปี ช่วง
อายุ 40 – 50 ปี และจะลดลงอย่างรวดเร็ว
หลังอายุ 60 ปี (ผู้หญิงลดลงมากกว่าผู้ชาย) 
จากการบางลงของหมอนรองกระดูกสันหลัง 

ส่งผลกระทบต่อการ
เคลื่อนไหวและการทำ
กิจกรรม 

น้ำหนักตัว น้ำหนักตัวจะเพิม่ขึ้นในช่วงอายุ 30 ปี 40 ปี 
50 ปี และคงที่ จนอายุ 70 ปีจะเริ่มลดลง  

การลดลงของน้ำหนักตัวอย่าง
รวดเร็วในผู้สูงอายุอาจบ่ง
บอกถึงการเกิดโรค 

มวลร่างกายปราศจากไขมัน มวลร่างกายปราศจากไขมันจะลดลง 2% - 
3% ต่อสิบปี จากอายุ 30 – 70 ปี โดยการ
ลดลงของโปรตีนและโพแทสเซียม 

มวลร่างกายปราศจากไขมันมี
ความสำคญัต่อการทำงาน
ของระบบสรรีวิทยาของ
ร่างกาย 

มวลกล้ามเนื้อและขนาด มวลกล้ามเนื้อจะเริม่ลดลงประมาณอายุ 40 ปี 
และจะลดลงอย่างรวดเร็วหลังจากอายุ 65 – 
70 ปี (โดยเฉพาะกล้ามเนื้อขา) โดยลดลงทั้ง
จำนวนและขนาดของกล้ามเนื้อ (Type II > I) 

การลดลงของมวลกลา้มเนื้อ 
โดยเฉพาะเส้นใยกล้ามเนื้อ 
Type II ส่งผลให้ความเร็ว
และกำลังกล้ามเนื้อลดลง 

คุณภาพกล้ามเนื้อ ไขมันและคอลลาเจนเพิ่มขึ้น Type I MHC 
เพิ่มขึ้น Type II MHC ลดลง  
(MHC = Myosin heavy chain) 

การเปลีย่นแปลงท่ีเกดิขึ้น
สัมพันธ์กับภาวะดื้ออินซูลิน
และความอ่อนแอของ
กล้ามเนื้อ 

ไขมัน มวลไขมันเพิ่มขึ้นระหว่างอายุ 30 ปึ 40 ปี 50 
ปี โดยเพิ่มมากในไขมันในช่องท้องโดยเฉพาะ
ในผู้ชาย และจะลดลงหลังจากอายุ 70 ปี 

การเพิ่มขึ้นของไขมันในช่อง
ท้องสัมพันธ์กับการเกิดโรค
ทางหัวใจและหลอดเลือด 
รวมทั้งการเผาผลาญ 

ความหนาแน่นของมวลกระดูก มวลกระดูกจะสูงสดุในช่วงอายุ 20 ตอนกลาง
ถึงตอนปลาย ความหนาแน่นของแร่ธาตุใน
กระดูกจะลดลง 0.5% ต่อปี และมากขึ้นหลัง
อายุ 40 ปี ผู้หญิงจะสญูเสยีมวลกระดูก 2% - 
3% หลังหมดประจำเดือน  

โรคประดูกบางทำให้เสี่ยงจะ
เกิดการแตกหักของกระดูก
มากขึ้น 

ระบบการเผาผลาญ อัตราการเผาผลาญ, การสรา้งกล้ามเนื้อและ
การใช้พลังงานจากไขมันจะลดลงเมื่ออายุเพื่อ
ขึ้น 

มีผลต่อการสร้างพลังงาน
ระหว่างการออกกำลังกาย 

ที่มา : (Chodzko-Zajko et al., 2009) 
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3. สมรรถนะการทำกิจกรรม (Functional performance)  
สมรรถนะในการทำกิจกรรมสามารถแบ่ งได้ เป็น สมรรถนะในการทำกิจกรรมใน

ชีวิตประจำวัน (ADLs: Activities of daily living) สมรรถนะในการออกกำลังกาย (exercise) 
สมรรถนะในกิจกรรมทั่วๆไป (General activity) โดยในที่นี้จะมุ่งเน้นไปที่กิจกรรมในชีวิตประจำวัน 
ซึ่งกิจกรรมในชีวิตประจำวันรวมถึงกิจกรรมในการดูแลตัวเอง กิจกรรมที่เกี่ยวกับบ้านและครอบครัว 
การทำงานและการพักผ่อน เป็นต้น สมรรถนะในการทำกิจกรรม จึงหมายถึงความสามารถในการทำ
กิจกรรมในชีวิตประจำวันได้ด้วยตัวเอง เช่น การแต่งตัว การเข้าห้องน้ำ การทำความสะอาดร่างกาย 
เป็นต้น รวมถึง การลุกนั่ง การขึ้นลงบันไดหรือเนิน การทำสวน การทำงานบ้าน การออกไปซื้อของ 
การทำงาน การเดินทางด้วยระบบขนส่งสาธารณะ และการออกไปทำกิจกรรมนอกบ้าน  (Bonder & 
Bello-Haas, 2009) ผู้สูงอายุจะมีการลดลงของมวลกล้ามเนื้อ ความหนาแน่นของมวลกระดูก ความ
แข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ สมรรถนะการทำงานของหัวใจและปอด การทรงตัว และความ
ยืดหยุ่นของร่างกาย สาเหตุเหล่านี้ทำให้เกิดการเสื่อมสมรรถนะในการทำกิจกรรม หรือก็คือ
ความสามารถที่จะทำกิจกรรมทั่วไปในชีวิตประจำวันได้อย่างปลอดภัยด้วยตนเองโดยปราศจากการ
เมื่อยล้า (Rikli & Jones, 1999) การลดลงของสมรรถนะในการทำกิจกรรมจะนำมาสู่การเพ่ิมความ
เสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บหกล้มและการลดลงของความสามารถในการประกอบกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวัน ความสามารถที่จะใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพได้ด้วยตัวเองโดยไม่ต้องการความช่วยเหลือ
ของผู้สูงอายุ ขึ้นอยู่กับความสามารถในการรักษาระดับความสามารถในการทำกิจกรรม หนึ่งในสิ่งที่
ช่วยทำให้ผู้สูงอายุสามารถรักษาระดับความสามารถในการทำกิจกรรม คือ กิจกรรมทางกายและการ
ออกกำลังกาย ซึ่งเป็นสิ่งที่ช่วยพัฒนาสมรรถนะในการทำกิจกรรม จากการเพ่ิมขึ้นของปัจจัยที่
เกี่ยวกับความสามารถทางกาย  

ความสามารถในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างปลอดภัยด้วยตนเองโดยปราศจาก
การเมื่อยล้าและยังมีพลังงานเหลือพอที่จะเพลิดเพลินไปกับกิจกรรมยามว่างและเมื่อพบกับเหตุการณ์
ฉุกเฉินที่ไม่คาดคิด ขึ้นอยู่กับสมรรถภาพทางกาย โดยสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งได้เป็น 2 ชนิด 
(Riebe et al., 2018) คือ 

1 . ส ม รรถภ าพ ท างก ายที่ สั ม พั น ธ์ กั บ สุ ขภ าพ  (Health-related physical fitness 
component) ประกอบไปด้วย 

   - ความทนทานของระบบการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance) หมายถึง ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจที่จะนำออกซิเจนไปยัง
กล้ามเนื้อในระหว่างออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง 

   - องค์ประกอบของร่างกาย หมายถึง ปริมาณความสัมพันธ์ของ กล้ามเนื้อ ไขมัน กระดูก 
และส่วนสำคัญอ่ืน ๆ ในร่างกาย 
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   - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงในการ
ทำกิจกรรมต่างๆ 

   - ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงทำ
กิจกรรมอย่างต่อเนื่องโดยไม่เหนื่อยล้า 

   - ความอ่อนตัว หมายถึง มุมการเคลื่อนไหวที่ข้อต่อสามารถทำได้ 
2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related physical fitness component) 

ประกอบไปด้วย 
   - ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนตำแหน่งของร่างกายโดยใช้

พ้ืนที่น้อยด้วยความเร็วและถูกต้องแม่นจำ 
   - การทำงานประสานสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ เช่น การมองเห็นและ

การได้ยิน ไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างราบรื่นและถูกต้องแม่นจำ 
   - การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลขณะอยู่กับท่ี หรือเคลื่อนไหว 
   - กำลัง หมายถึง หมายถึง ความสามารถในการทำงานโดยการออกแรงสูงสุดต่อครั้ง 
   - เวลาปฏิกิริยา หมายถึง เวลาที่ใช้ระหว่างการกระตุ้นและการเริ่มต้นปฏิกิริยาตอบสนอง

ต่อสิ่งนั้น 
   - ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการดำเนินการเคลื่อนไหวภายในเวลาสั้นๆ 
ในการประเมินสมรรถภาพทางกายในผู้สู งอายุ  Rikli and Jones (2001) ได้ พัฒนา

แบบทดสอบความพร้อมในการทำกิจวัตรประจำวันของผู้สูงอายุ คือ The senior fitness test เพ่ือ
ประเมินสมรรถนะในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60 – 90 กว่าปี ซึ่งแบบทดสอบนี้ถูก
นำมาใช้ในการวิจัยและงานส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุอย่างแพร่หลาย โดยองค์ประกอบสมรรถภาพ
ทางกายที่มีผลต่อความสามารถในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันนั้น (Rikli & Jones, 2001) Van 
Heuvelen et al. (2000) ได้รายงานว่า สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและการหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน การทำงานประสานสัมพันธ์ และการทรงตัว มี
ผลต่อความสามารถในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้ด้วยตนเอง (van Heuvelen et al., 2000) 

กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2005) ได้เสนอให้ใช้
แบบทดสอบ The senior fitness test (Rikli & Jones, 2001) สำหรับประเมินสมรรถนะในการทำ
กิจกรรมของผู้สูงอายุไทย (Tongterm et al., 2015) โดยประกอบไปด้วย วัดจำนวนครั้งที่สามารถทำ
ได้ในการลุกนั่งเก้าอ้ีในเวลา 30 วินาที (30s Chair stand) ระยะทางที่สามารถเดินได้มากที่สุดในเวลา 
6 นาที (6 Minute walk) วัดจำนวนครั้งที่สามารถทำได้ในการยกเท้าสลับซ้าย-ขวาขึ้นลงในเวลา 2 
นาที (2 Minute step) ความเร็วในการ ลุก-เดิน-นั่ง ไปกลับ ระยะทาง 8 ฟุต (8 Feet up and go) 
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ความสามารถในการนั่งแตะปลายเท้า (Sit and reach) ความสามารถในการเอามือไขว้หลังแตะกัน 
(Back scratch) โดยแบบทดสอบสมรรถนะในผู้สูงอายุที่แนะนำโดย ACSM ดังตารางที ่2  
 
ตารางท่ี 2  แบบประเมินสมรรถภาพทางกาย 

แบบทดสอบ วิธีทดสอบ 

1. Senior fitness test การลุกนั่งเก้าอ้ีในเวลา 30 วินาที (30s Chair 
stand), ความสามารถในการเดินเวลา 6 นาที (6 
Minute walk) ความสามารถในการยกเท้าสลับ
ซ้าย-ขวาขึ้นลงในเวลา 2 นาที (2 Minute step), 
ความเร็วในการ ลุก-เดิน-นั่ง ไปกลับ ระยะทาง 8 
ฟุต (8 Feet up and go), ความสามารถในการ
งอแขนยกน้ำหนักในเวลา 30 วินาที (30s Arm 
curl) ความสามารถในการนั่งแตะปลายเท้า (Sit 
and reach), ความสามารถในการเอามือไขว้หลัง
แตะกัน (Back scratch) 

2. Short physical performance battery ความเร็วในการเดิน (Gait speed), 
ความสามารถในการทรงตัว (Balance) การลุก
นั่งเก้าอ้ี (Chair stance) 

3. Usual gait speed ความเร็วในการเดิน (3 – 10 เมตร) 

4. 6-Min walk test ความสามารถในการเดินในเวลา 6 นาที (เมตร) 
5. Continuous scale physical performance 
test 

ความสามารถในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 
เช่น การถือถังใส่น้ำ, การสวมใส่เสื้อผ้า, การลุก-
นั่งจากพ้ืน, การเดินขึ้น-ลงบันได, การหิ้วถุงซ้ือ
ของ เป็นต้น 

ที่มา : (Riebe et al., 2018) 
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4. แนวทางการออกกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ ACSM (American College of Sports 
Medicine) แนะนำให้ประกอบไปด้วย  

    1. การออกกำลังกายแบบแอโรบิก อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ ประมาณ 30 - 60 นาที ที่
ความหนักปานกลาง หรือประมาณ 20 - 30 นาทีความหนักระดับหนัก อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์  

    2. การออกกำลังกายด้วยแรงต้าน อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 
    3. การออกกำลังกายแบบการยืดหยุ่น อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 
    4. การออกกำลังกายที่มีการผสมสานของ การทรงตัว (Balance) ความคล่องตัว (Agility) 

การทำงานประสานสัมพันธ์ (Coordination) จังหวะการเดิน (Gait) ประมาณ 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
(20-30 นาทีต่อครั้ง หรือรวมกันมากกว่า 60 นาทีต่อสัปดาห์) 

    5. ความหนัก และระยะเวลาในกิจกรรมทางกายควรเริ่มจากระดับเบา เพราะผู้สูงอายุ
เป็นกลุ่มที่มีข้อจำกัดที่ค่อนข้างมาก การเคลื่อนก็ทำได้จำกัด รวมทั้งการมีโรคประจำตัวที่จะมีผลกับ
ความสามารถทางกาย 

    6. การเพ่ิมความหนักของกิจกรรมทางกาย ควรขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละบุคคล  
    7. การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นสิ่งที่ควรเน้น เพราะว่าการลดลงของจำนวน 

และขนาดของกล้ามเนื้อทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของผู้สูงอายุลดลงอย่างรวดเร็ว 
    8. การฝึกด้านกำลังในผู้สูงอายุ จะช่วยเพ่ิมความสามารถในการใช้ชีวิตประจำวัน และ

ป้องกันการหกล้มได ้
    9. ผู้สูงอายุที่มีปัญหาการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ (Sarcopenia) ควรเริ่มด้วยการเน้นการ

สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อน 
    10. หากผู้สูงอายุที่มีโรคประจำตัว ควรทำกิจกรรมทางกายตามความสามารถที่สามารถ

ทำได ้
    11. ในผู้สูงอายุควรค่อยๆ เพ่ิมความหนักของโปรแกรมออกกำลังกายอย่างช้า ๆ และ

ต่อเนื่อง 
    12. ผู้สูงอายุที่มีปัญหาโรคจำตัว ควรเน้นการออกกำลังกายเพ่ือควบคุมโรคและสุขภาพ 

ไม่ออกกำลังกายท่ีหนักเกินไป 
    13. การออกกำลังกายที่ระดับความหนักปานกลางช่วยในการทำการของสมองในผู้สูงอายุ

ที่มีปัญหาการทำงานของสมองที่ลดลง แต่อาจจะต้องมีคนคอยช่วยเหลือในการฝึก 
    14. ในการจบโปรแกรมออกกำลังกายควรมีการทำ Cool down และยืดเหยียดทุกครั้ง 
    15. ผู้เชี่ยวชาญด้านออกกำลังกายควรติดตามผลที่ตามมา และความพึงพอใจในฝึก เพ่ือ

ปรับกลยุทธ์ให้ผู้สูงอายุสนใจ และสามารถออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องได้ 
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ประโยชน์ของการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ (Riebe et al., 2018) 
1. ช่วยชะลอความเสื่อมถอยของระบบต่างๆ ในร่างกาย 
2. ช่วยรักษารูปร่าง และสัดส่วนขององค์ประกอบของร่างกายให้อยู่ในระดับที่

เหมาะสม 
3. กระตุ้นการใช้งานของความคิด และจิตใจ 
4. ช่วยในการควบคุมโรคประจำตัว 
5. ช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บทางร่างกาย เช่น การหกล้ม 
6. ทำให้อายุยืนขึ้น 

5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ประกอบด้วยความสามารถใน

การตอบสนอง และเริ่มต้นอย่างว่องไว มีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว เคลื่อนที่ไปในทิศทางที่คิดไว้ 
ขณะที่ยังสามารถรักษาการทรงตัวและควบคุมร่างกายได้ (Dawes & Roozen, 2012) ในผู้สูงอายุ 
เนื่องจากผู้สูงอายุจะมีการลดลงของการทำงานของระบบต่างๆในร่างกาย เช่น ระบบประสาท
กล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือด และความสามารถในการทำงานของสมอง  ซ่ึงจะส่งผลให้เกิด
การสูญเสียความสามารถที่จะทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้ด้วยตัวเอง (Mendonca et al., 2017) 
การลดลงของสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุจะทำให้เสี่ยงต่อการหกล้มบาดเจ็บ โดย 50 เปอร์เซ็นต์
ของการล้มในผู้สูงอายุเกิดขึ้นระหว่างการเดิน (Li et al., 2006) เมื่อผู้สูงอายุประกอบกิจวัตร
ประจำวัน เช่น การเดินไปรอบๆบ้าน เมื่อต้องเจอสิ่งกีดขวาง เช่น เฟอร์นิเจอร์ และสิ่งของที่วางอยู่บน
พ้ืน สิ่งของเหล่านี้ทำให้ผู้สูงอายุต้องเปลี่ยนจังหวะการเดินเพ่ือก้าวข้ามสิ่งเหล่านั้นไป ในกระบวนการ
เคลื่อนไหวนี้ ใช้การรับข้อมูลจาก ระบบการรับรู้ (Sensory) (Patla, 1997; Patla et al., 1991) การ
ตอบสนองอย่างฉับพลันทันด่วน เพ่ือหลีกเลี่ยงการชน (Chen et al., 1994) ในช่วงเวลานี้ระบบ
ประสาทส่วนกลางจะทำงานโดยรับข้อมูลจากการมองเห็น ตำแหน่งและลักษณะของสิ่งกีดขวางเป็น
อย่างไรและตอบสนองสั่งการให้มีการปรับการเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือหลีกเลี่ยงอันตราย (Chen et 
al., 1994; Patla, 1997; Patla et al., 1991) ซึ่งการตอบสนองที่ช้าลงจะทำให้ผู้สูงอายุมีความเสี่ยง
สูงมากที่จะเกิดการชนสิ่งกีดขวาง (Chen et al., 1994; Fozard, 1990) นั้นคือส่วนที่เกี่ยวข้องกับ
การทำงานประสานสัมพันธ์ เวลาปฏิกิริยาและความคล่องตัว แนวทางในการฝึกความคล่องตัว ACSM 
( American College of Sports Medicine) แนะนำให้ฝึก อย่างน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ (20-30 
นาทีต่อครั้ง หรือรวมกันมากกว่า 60 นาทีต่อสัปดาห์) ระยะเวลาต่อท่า และจำนวนท่าปรับตามความ
เหมาะสม (Riebe et al., 2018) กำหนดความหนัก (intensity) ด้วยความซับซ้อนของท่า (จำนวน
องค์ประกอบของความคล่องตัว รูปแบบการเปลี่ยนทิศทาง) (Ratamess, 2012) 
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การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility training) 
เป็นการฝึกท่ีผสมผสานระหว่าง ความคล่องแคล่วว่องไว การทำงานประสานสัมพันธ์ระหว่าง

กล้ามเนื้อและระบบประสาท การทรงตัว กำลังกล้ามเนื้อ ความมั่นคงในการเคลื่อนไหว ทักษะ ความ
แข็งแรง ความยืดหยุ่น ความสามารถในการควบคุมร่างกาย จังหวะเท้า และความสามารถในการเร่ง
ความเร็วและชะลอความเร็วได้อย่างรวดเร็ว โดยมีการทำงานของระบบประสาทเข้ามาร่วมด้วย เช่น 
การรับรู้สิ่งรอบตัวจากการมองเห็น การกะความเร็ว และการคิดวางแผนล่วงหน้า ปัจจัยทั้งหมดนี้ทำ
ให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว (ดังรูปที่ 1) (Ratamess, 2012) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว (Components of agility) 
ที่มา : (Ratamess, 2012) 

 
ประโยชน์ที่ได้จากการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Ratamess, 2012) 
1. เพ่ิมความสามารถในการควบคุมร่างกาย 
2. พัฒนาจังหวะการใช้เท้า 
3. การเคลื่อนไหวแขนเพื่อช่วยในการเร่งความเร็ว 
4. พัฒนาการตอบสนองต่อสิ่งเร้าอย่างรวดเร็ว 
5. ความเร็วในการก้าวเท้า 
6. พัฒนาความสามารถในการเร่งและชะลอความเร็ว 
7. พัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวตามเป้าหมาย ได้อย่างถูกต้องแม่นยำ 

 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

การรับรู้และตัดสินใจ ความเร็วในการเปลี่ยน

ทิศทาง 

การสังเกต การคาดการณ์ การจดจำรูปแบบ การรับรู้

สถานการณ์ 

ทักษะ ความเร็วในการวิ่ง คุณภาพของ

กล้ามเนื้อขา 

การวางเท้า การเร่งและชะลอ

ความเร็ว 
ท่าทาง ความแข็งแรง กำลัง ความแข็งแรงแบบ

ปฏิกิริยาตอบสนอง 
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ประโยชน์ของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในผู้สูงอายุ 
1. เพ่ิ ม ค ว าม แข็ งแ รงขอ งก ล้ าม เนื้ อ  (Strength) (Ćwirlej-Sozanska et al., 2018; 

Karinkanta et al., 2007; Morat et al., 2020; Morat & Mechling, 2015) 
2. เพ่ิมความสามารถในการทรงตัว (Balance) (Marques et al., 2011; Morat et al., 

2020; Vaughan et al., 2014) 
3. ความเร็วในการเดิน (Walking speed) (Yamamoto & Irabu, 2020) 
4. เพ่ิมการทำงานของสมอง (Cognitive) (Klusmann et al., 2010; Morat et al., 2020) 
5. เพ่ิ มความทนทาน  (Endurance performance) (Ćwirlej-Sozanska et al., 2018; 

Vaughan et al., 2014) 
6. เพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของระบบประสาทสั่ งการ (Motor performance) 

(Diamond, 2013; Donath et al., 2016c; Morat et al., 2020) 
7. เพ่ิมความสามารถทางด้านระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular capacity) 

(Diamond, 2013; Donath et al., 2016c; Morat et al., 2020) 
8. พัฒนากำลังกล้ามเนื้อ (Muscle power) (Lichtenstein et al., 2020) 

 9. เพ่ิมความมั่นคงของโครงร่าง (Postural stability) (Liu-Ambrose et al., 2004a; Liu-
Ambrose et al., 2004b) 
 10. เพ่ิมความมั่นใจในการทรงตัว (Balance confidence) (Liu-Ambrose et al., 2004a; 
Liu-Ambrose et al., 2004b) 

11. เพ่ิมการเคลื่อนไหวอย่างคล่องตัว (Functional mobility) (Bohrer et al., 2019; 
Ćwirlej-Sozanska et al., 2018; Morat & Mechling, 2015) 

อุปกรณ์ที่นิยมในฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Ratamess, 2012) 
1. โคนหรือกรวย (Cones) ใช้ในการออกแบบการเคลื่อนไหว และเปลี่ยนทิศทาง 
2. สปีดแลดเดอร์ (Speed ladders) ใช้ในการพัฒนาความเร็วเท้า การทรงตัว และการ

ทำงานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาท 
3. วงกลมฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Rings and agility dots) ใช้ในการฝึกจังหวะเท้า เช่น

การเคลื่อนไหวแบบวางเท้าข้างเดียวหรือ 2 ข้าง 
4. ลูกบอลฝึกปฏิกิริยา (Reaction balls) ใช้ในการพัฒนาการทำงานประสานกันระหว่างมือ 

และการมองเห็น การตอบสนองต่อสิ่งเร้า และการก้าวเท้าอย่างรวดเร็ว 
5. ล้อยาง (Tires) ใช้ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมความเร็วเท้าและความคล่องตัว 
6. เสาฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility poles) ใช้ในการสร้างรูปแบบอุปสรรคในการฝึก

การเคลื่อนไหว 
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7. กระสอบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility bags) ใช้ในการสร้างอุปสรรคในการฝึกการ
เคลื่อนไหวหลายทิศทาง 

8. อุปสรรคขนาดเล็ก (Mini-hurdles and boxes) ใช้ในการเพ่ิมอุปสรรคในแบบฝึกที่มีการ
กระโดด 

9. เข็มขัดฝึกปฏิกิริยา (Reaction belts) ใช้ในการฝึกซ้อมแบบเงาเลียนแบบ (shadow 
drill) 
10. เชือกกระโดด (Jump ropes) ใช้ในการเพ่ิมความเร็วเท้า 
11. มาโกโตะ เทสเตอร์  (The makoto tester) ใช้ ในการในการพัฒนาการทำงาน

ประสานกันระหว่างมือและการมองเห็น การรับรู้และการตอบสนอง 
สปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) เป็นอุปกรณ์ที่มีประสิทธิภาพอย่างมากในการฝึกความ

รวดเร็วได้หลากหลายลักษณะท่าทาง โดยเฉพาะการพัฒนาความเร็วของเท้า การทรงตัว และการ
ทำงานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาท การฝึกถูกออกแบบมาในการสร้างการ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็วและความเร็วของการใช้เท้า ในบางการฝึกอาจจะใช้การเคลื่อนที่เพียงเล็กน้อย 
แต่จะเน้นการเคลื่อนไหวเท้าอย่างรวดเร็วในพ้ืนที่ที่จำกัด (Ratamess, 2012) 

De lima et al. (2020) ได้ทำการศึกษา ฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) ในผู้สูงอายุ 
อายุ 60 ปีขึ้นไป โดยการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยสปีดแลดเดอร์ ใช้การเพ่ิมจำนวนรอบ และ
ความซับซ้อนของท่าทางในการเพ่ิมความยาก ใช้เวลาในการฝึก 30 นาที (อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
ฝึกสปีดแลดเดอร์ 15 นาที และยืดเหยียด 5 นาที) จำนวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 14 สัปดาห์ 
พบว่า มีการเพ่ิมขึ้นของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความแข็งแรง (Strength) ความเร็วในการ
เดิน (Gait speed) และการทรงตัว (Static balance) (De Lima et al., 2020) 

Kovacikova and Zemková (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยส
ปีดแลดเดอร์ร่วมกับคานอุปสรรคขนาดเล็ก (hurdle) การเปลี่ยนทิศทางด้วยความเร็ว และการ
ทำงานประสานสัมพันธ์ระหว่างมือและตา ในนักกีฬา จำนวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
30 นาทีต่อครั้ง เพ่ิมความยากทุกๆ 2 สัปดาห์ ด้วยการเพ่ิมความยากของการทำงานประสานสัมพันธ์ 
โดยการวัดตัวแปรเวลาความคล่องตัว เวลาปฏิกิริยา และความเร็วของการก้าวเท้า พบว่ามีการ
พัฒนาขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในตัวแปรเวลาความคล่องแคล่วว่องไว (Kovacikova & Zemková, 2020) 

Ng et al. (2017) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ด้วยสปีดแลด
เดอร์ (Speed ladder) ในเด็กนักเรียนอายุ 7 – 13 ปี ใช้เวลาฝึก 15 นาทีต่อครั้ง จำนวน 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่ามีการพัฒนาขึ้นของการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (Dynamic 
balance) (Ng et al., 2017) 
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Padrón-Cabo et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ด้วยส
ปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) ในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนอายุไม่เกิน 13 ปี ใช้ความซับซ้อนของท่าใน
การเพ่ิมความยาก จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า มีการพัฒนาขึ้นของความเร็ว 
(Speed) (Padrón-Cabo et al., 2020) 
6. การทำงานประสานสัมพันธ์ (Coordination) 

การทำงานประสานสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ เช่น การมองเห็นและการได้
ยิน ฯลฯ ไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างราบรื่นและถูกต้องแม่นจำ (Riebe et al., 2018) 
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวของมนุษย์นั้นเป็นผลที่เกิดจากความสัมพันธ์อันซับซ้อน ระหว่างระบบ
ประสาทรอบนอก (Peripheral nervous system) ระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous 
system) หรืออีกนัยหนึ่งก็คือการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นจากกลไกการทำงานของระบบประสาทรับ
ความรู้สึก (Sensory) ที่เป็นตัวรับและระบบประสาทสั่งการที่ควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor) ในการ
ทำงานของระบบประสาทรับความรู้สึ ก โดยทั่ วไปจะมีกระบวนการที่ สำคัญคือ Sensory 
differentiation หรือความสามารถในการแยกความแตกต่างของการรับรู้  และกระบวนการ 
Contrast sensitivity ซึ่งเป็นกระบวนการที่ช่วยเพ่ิมความแตกต่างของสัญญาณประสาท ช่วยให้การ
รับรู้ของสมองเป็นไปอย่างแม่นยำขึ้น การที่ระบบการมองเห็นสามารถแยกความแตกต่างของระบบ
รับรู้ หรือการระบุตำแหน่งและการเคลื่อนไหวของวัตถุ เป็นสิ่งที่จำเป็นและสำคัญต่อการควบคุมการ
เคลื่อนไหว ระบบการควบคุมการเคลื่อนไหวเป็นระบบที่สำคัญของระบบประสาทในการที่จะทำให้
เกิดการทรงตัวและการเคลื่อนไหวควบคู่กันไป ระบบนี้สามารถแบ่งได้เป็น 2 ส่วน คือ 

1. ที่ควบคุมโดยส่วนกลาง ซึ่งประกอบด้วยระบบไพรามิดดัล (Pyramidal system) และ
ระบบเอ็กซ์ตร้าไพรามิดดัล (Extrapyramidal) 

2. ที่ควบคุมโดยรีเฟล็กซ์ ซึ่งมีส่วนรับความรู้สึกมาจากผิวหนัง กล้ามเนื้อ ข้อต่อ เส้นเอ็น 
ระบบรับรู้การทรงตัวในหูชั้นใน ฯลฯ ส่งสัญญาณประสาทเข้าศูนย์กลางในไขสันหลัง และก้านสมอง
ในการกระตุ้นให้เกิดรีเฟล็กซ์ ในการควบคุมการเคลื่อนไหว 

การควบคุมการเคลื่อนไหวโดยแต่ละส่วนของระบบประสาทส่วนกลางจำเป็นต้องได้รับข้อง
มูลจากระบบรับความรู้สึกท่ีส่วนต่างๆของร่างกายที่เคลื่อนไหวเพ่ือใช้ควบคุมศูนย์กลางให้ทำงานอย่าง
ถูกต้องแม่นยำ สมองจะนำข้อมูลนั้นไปควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องตลอดการเคลื่อนไหว  
7. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 

เวลาปฏิกิริยา หมายถึง เวลาที่ใช้ระหว่างการกระตุ้นและการเริ่มต้นตอบสนองต่อสิ่ง เร้านั้น 
(Riebe et al., 2018) เวลาปฏิกิริยาจะเริ่มจากการที่ เส้นใยประสาทนำความรู้สึกจากตัวรับ 
(Receptors) ผ่านเส้นประสาทนำเข้า (Afferent neuron) เข้าสู่ไขสันหลัง (Spinal cord) ไปยังราก
ประสาทข้างหลังส่วนบน (Posterior column) ของกล้ามเนื้อขาวของไขสันหลัง ขึ้นไปสู่เมดูลล่า 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 25 

(Medulla) ในเมดูลล่า เส้นประสาทที่ขึ้นมาจะสัมผัสกับเซลล์ประสาทตัวที่ 2 ที่จะส่งผ่านไปอีกด้าน
ของร่างกายแล้วส่งเข้าสู่ทาลามัส (Thalamus) ในทาลามัสจะมีเซลล์ประสาทตัวที่ 3 ที่จะนำข้อมูง
เกี่ยวกับความรู้สึกไปสู่เปลือกสมองรับความรู้สึก (Sensory cortex) เมื่อสมองแปลความหมายจาก
ข้อมูลที่ได้รับเข้ามาจากเปลือกสมองรับความรู้สึก ก็จะส่งไปยังสมองสั่งการและผ่านเซลล์ประสาทสั่ง
การ (Efferent neuron) จนมาถึงส่วนแสดงผล ซึ่งก็คือกล้ามเนื้อบริเวณต่างๆของร่างกาย เวลา
ปฏิกริยาสามารถแบ่งได้ 3 ระยะคือ 

1. เวลารับความรู้สึก (Receiving time) เป็นเวลาที่เริ่มตั้งแต่ปลายประสาทรับความรู้สึก มา
จนกระท้ังกระแสประสาทมาถึงประสาทส่วนกลาง 

2. เวลาตัดสินใจ (Thought time) เป็นเวลาที่ประสาทส่วนกลางตัดสินใจเลือกวิธีในการ
ตอบสนอง 

3. เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว ( Initiation of movement time) เป็นเวลาตั้งแต่
ประสาทส่วนกลางสั่งงานจนมาถึงกล้ามเนื้อและกล้ามเนื้อเริ่มตอบสนองทำงาน 

การที่จะทำให้เวลาปฏิกิริยาลดลงนั้นจะต้องทำการฝึกโดยการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่นั้นๆ
ซ้ำๆ ซึ่งจะทำให้เวลาปฏิกิริยาสั้นลงได้ โดยเน้นให้กระทำอย่างรวดเร็วเป็นสำคัญ วิธีการวัดเวลา
ปฏิกิริยาจะเริ่มตั้งแต่มีการแสดงสิ่งกระตุ้นไม่ว่าจะเป็นการมองเห็น การได้ยิน หรือการสัมผัส แล้ว
เริ่มต้นการเคลื่อนไหวนั้น  
8. การทรงตัว (Balance) 

การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาให้จุดศูนย์กลางมวล (Center of mass) ให้
อยู่ในฐานรองรับน้ำหนัก (Base of support) ให้รักษาสมดุลทั้งขณะอยู่กับที่ (Static balance) และ
ขณะเคลื่อนไหว (Dynamic balance) โดยการทรงตัวขณะอยู่กับที่ เป็นความสามารถที่จะรักษา
ท่าทางที่ต้านกับแรงโน้มถ่วงได้อย่างมั่นคงในขณะอยู่กับที่ ส่วนการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว เกี่ยวข้อง
กับการทรงท่าอัตโนมัติ ที่ตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงจุดศูนย์กลางมวล 

กลไกในการควบคุมการทรงตัว 
ระบบที่ทำหน้าที่ควบคุมการทรงตัวของร่างกาย ประกอบไปด้วย ระบบรับความรู้สึก 

(Sensory system) ระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous system) และระบบควบคุมการ
เคลื่อนไหว (Motor control) ระบบรับความรู้สึกจะรับรู้การเปลี่ยนแปลงสมดุลของร่างกาย และส่ง
สัญญาณกระแสประสาทไปที่ระบบประสาทส่วนกลาง จากนั้นระบบประสาทส่วนกลางจะสั่งงานไปที่
ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวเพ่ือปรับท่าทางรักษาสมดุลการทรงตัวไว้ 
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การตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงจุดศูนย์กลางมวล 
เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงจุดศูนย์กลางมวล ร่างกายจะทำการควบคุมสมดุลเพื่อรักษาการทรงตัว 

การตอบสนองเพ่ือที่จะรักษาการทรงตัวทำให้เกิดการเคลื่อนที่ของจุดศูนย์กลางมวล โดยการ
ตอบสนองของร่างกายเพื่อรักษาการทรงตัวสามารถแบ่งได้ 3 รูปแบบ ดังนี้ 

 - การควบคุมที่ข้อเท้า (Ankle strategy) เป็นการตอบสนองเมื่อมีการรบกวนสมดุล
เพียงเล็กน้อยหรือเกิดขึ้นอย่างช้า ๆ 

 - การควบคุมที่ข้อสะโพก (Hip strategy) เป็นการตบสนองเมื่อมีการรบกวนสมดุล
อย่างรวดเร็ว 

 - การควบคุมโดยการก้าวเท้า (Stepping strategy) เกิดขึ้นเมื่อการความคุมที่ข้อ
เท้าและข้อสะโพกไม่เพียงพอกับการรักษาสมดุลการทรงตัว โดยการก้าวเท้าเพ่ือเพ่ิมพ้ืนที่ฐานรองรับ
น้ำหนัก (Base of support) 

การฝึกการทรงตัว 
การฝึกการทรงตัว 2-3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ขึ้นไป สามารถพัฒนาการทรง

ตัวของผู้สูงอายุได้ หลักในการฝึกการทรงตัว มีดังนี้ 
1. การลดพื้นที่ฐานรองรับน้ำหนัก (Base of support) 
2. การปรับเปลี่ยนพื้นผิว (Ground support) 
3. การเปลี่ยนแปลงจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย (Center of mass) 

 4.   การฝึกระบบการรับรู้การรู้สึก เช่น ระบบการมองเห็น (Visual system) ระบบการทรง
ตัวของหูชั้นใน (Vestibular system) ระบบรับรู้ของข้อต่อ (Proprioceptive sensation) 
9. การเดิน (Gait) 

วงจรการเดินแบ่งได้เป็น 2 ช่วงหลักๆ คือ ระยะที่เท้าสัมผัสพ้ืน (Stance/Support phase) 
กับ ระยะท่ีเท้าลอยจากพ้ืน (Swing phase) ระยะที่เท้าสัมผัสพื้น จะเป็นช่วงที่เท้าสัมผัสพ้ืนทั้ง 2 ข้าง 
จะแบ่งย่อยได้อีก 2 ช่วงคือ ช่วงครึ่งแรกเรียกว่าช่วง Breaking phase เริ่มตั้งแต่ช่วงลงน้ำหนัก 
(Loading) หรือช่วงส้นเท้าสัมผัสพ้ืน (Heel strike) ไปจบที่ช่วงกลางของเท้าสัมผัสพ้ืน (Midsupport) 
ช่วงครึ่งหลังของระยะที่เท้าสัมผัสพ้ืน เรียกว่า Propulsion phase เริ่มจากช่วงกลางของเท้าสัมผัส
พ้ืน (Midstance) เรื่อยไปจนถึงช่วงปลายของเท้าสัมผัสพ้ืน (Terminal stance) และไปจนช่วงก่อนที่
จะยกเท้าพ้นพ้ืน ระยะที่เท้าลอยจากพ้ืน (Swing phase) เป็นช่วงที่ยกเท้าพ้นพื้น สามารถแบ่งช่วงได้
เป็น ช่วงเริ่มต้นของเท้าลอยจากพ้ืน (Initial swing) ช่วงกลางของเท้าลอยจากพ้ืน (Midswing) และ
ช่วงปลายของเท้าลอยจากพ้ืน (Terminal swing) (ดังรูปที่ 2) ระหว่างการเดิน กล้ามเนื้อรอบกระดูก
เชิงกราน (Pelvis) และข้อต่อสะโพกช่วยในการขับเคลื่อนการเดินและเกี่ยวข้องกับการควบคุมการ
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ทำงานของกระดูกเชิงกราน การทำงานของกล้ามเนื้อส่วนระยางค์ล่างในระหว่างการเดิน สรุปได้ดังรูป
ที่ 3 

ช่วงส้นเท้าสัมผัสพ้ืน (Heel strike) มีการทำงานของกล้ามเนื้อ Gluteus medius และ 
Gluteus minimus ในการรับน้ำหนักเพ่ือรักษาความสมดุลของกระดูกเชิงกราน ในการรับน้ำหนักตัว 
กล้ามเนื้อ Abductor รักษาสมดุลของลำตัวและการแกว่งขา ในการรองรับการทำงานของสะโพก 
กลไกนี้จะทำงานต่อเนื่องไปจนถึงช่วงกลางของเท้าสัมผัสพ้ืน และจะลดลงในช่วงปลายของเท้าสัมผัส
พ้ืน กล้ามเนื้อ Gluteus maximus ทำงานในช่วงส้นเท้าสัมผัสพ้ืน โดยการช่วยเคลื่อนไหวร่างกายใน
การเคลื่อนผ่านขาไป และสุดท้ายกล้ามเนื้อ Tensor fascia latae ทำงานจากช่วงส้นเท้าสัมผัสพ้ืน 
ถึงช่วงกลางของเท้าสัมผัสพ้ืน เพ่ือช่วยคบคุมการทำงานของกระดูกเชิงกราน  ในระนาบด้านหน้า 
กล้ามเนื้ อ  Hamstring ช่วยยึดการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกในช่วง Heel strike กล้ามเนื้ อ
Quadriceps ก็จะเริ่มทำงานในการควบคุมน้ำหนักที่กระทำต่อข้อเข่าโดยน้ำหนักตัวและแรงปฎิกิริยา
จากพ้ืน การทำงานควบคู่กันของกล้ามเนื้อ  Hamstring และกล้ามเนื้อ Quadriceps จะดำเนิน
ต่อเนื่องไปจนกระทั้งเท้าวางบนพ้ืน การทำงานของ Hamstring ก็จะลดลง ส่วน Quadriceps จะลด
การทำงานลง 30 เปอร์เซนต์ของช่วงเท้าสัมผัสพ้ืน และจะหยุดไปในช่วงกลางของเท้าสัมผัสพ้ืน  และ
เขา้สู้ช่วงในการทำงานอีกครั้งในช่วง Propulsion phase 

ในส่วนของกลไกช่วงเท้าสัมผัสพื้นของการเดิน กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้ากลับมาทำงานอีกครั้ง
ประมาณ 85 – 90 เปอร์เซ็นต์ ของช่วงเท้าสัมผัสพ้ืน เมื่อถูกใช้ในการยกร่างกายขึ้นและเคลื่อนไป
ด้านหน้า ส่วนกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ก็เริ่มกลับมาใช้งานในการเคลื่อนตัวไปข้างหน้าในเวลา
เดียวกัน 

ที่ข้อเท้า การทำงานสูงสุดของกล้ามเนื้อ Dorsiflexor จะเกิดขึ้นระหว่างช่วงส้นเท้าสัมผัสพ้ืน 
เพ่ือควบคุมการวางเท้า กล้ามเนื้อที่ ใช้งานมากได้แก่ Tibialis anterior, Extensor digitorum 
longus และ Extensor hallucis longus การทำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อพวกนี้จะลดลงเมื่อเข้าสู่ช่วง
เท้าสัมผัสพ้ืน มีการทำงานเพียงเล็กน้อยของกล้ามเนื้อ Gastrocnemius และ Soleus ในช่วงส้นเท้า
สัมผัสพื้น แต่จะเริ่มทำงานมากหลังจากเท้าวางบนพ้ืนเรื่อยไปจนถึงช่วงขับเคลื่อน โดยการควบคุมการ
เคลื่อนที่ของกระดูกหน้าแข้งผ่านเท้าและสร้างแรงขับเคลื่อน  ในช่วงของการขับเคลื่อน กล้ามเนื้อ 
Dorsiflexor ยังคงทำงาน และใช้มากอีกครั้งในระยะที่เท้าสัมผัสพ้ืนก่อนยกเท้า (Toe-off) กล้ามเนื้อ 
Gastrocnemius และ Soleus ใช้มากก่อนจะยกเท้านอกจากนั้นกล้ามเนื้อเท้าทำงานโดยการรักษา
ความมั่นคงของเท้า  

การเริ่มต้นของระยะที่เท้าลอยจากพ้ืน (Swing phase) ขาจะต้องถูกเหวี่ยงไปข้างหน้าอย่าง
รวดเร็ว โดยการใช้การทำงานของกล้ามเนื้อ Iliopsoas, Sartorius และ Tensor fascia latae กลุ่ม
กล้ามเนื้อ adductor เริ่มทำงานตั้งแต่ระยะที่เท้าลอยจากพ้ืน (swing phase) ไปจนถึงระยะที่เท้าอยู่
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บนพ้ืน (Stance phase) และที่จุดสิ้นสุดของระยะที่เท้าลอยจากพ้ืน (Swing phase) ก็จะมีการ
ทำงานของกล้ามเนื้อ Hamstring และ Gluteus maximus เพ่ือชะลอความเร็วของระยางค์ขา ใน
ระยะที่เท้าลอยจากพ้ืน กล้ามเนื้อ Hamstring ทำงานหลังจากช่วงยกเท้า (Toe-off) และช่วงสุดท้าย
ของการเหวี่ยงขาก่อนที่เท้าจะสัมผัสพ้ืน เช่นเดียวกันการทำงานของกล้ามเนื้อ Quadriceps ชะลอ
การงอเข่าหลังจากยกเท้า และ เหยียดเข่าก่อนถึงช่วงส้นเท้าสัมผัสพ้ืน 

 
รูปที่ 2 วงจรการเดิน 
ที่มา : (Hamill et al., 2015) 
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รูปที่ 3 การทำงานของกล้ามเนื้อระหว่างวงจรการเดิน 

ที่มา : (Hamill et al., 2015) 
การฝึกการเดิน (Step training) 
เป็นรูปแบบหนึ่งในการฝึกจังหวะการก้าวเท้าในผู้สูงอายุ เป้าหมายก็เพ่ือพัฒนาความสามารถ

ในการยืนและเดิน โดยหนึ่งในจุดประสงค์หลักในการฝึกการเดินในผู้สูงอายุ ก็เพ่ือป้องกันล้ม และยัง
ช่วยพัฒนาความสามารถทางกาย เช่น การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง และ
พละกำลังในกล้ามเนื้อระยางค์ล่าง ลดความเสี่ยงล้ม และการทำงานของสมอง เช่นการตอบสนองด้วย
การก้าวเท้า การยั้งตัว และความสามารถในการคิดวิเคราะห์สถานการณ์ (Okubo et al., 2017b; 
Shigematsu et al., 2008; Teixeira et al., 2013) และอีกเหตุผลหนึ่งคือการลดความเจ็บป่วยจาก
การได้มีกิจกรรมทางกายและการเคลื่อนไหว 

Giannouli et al. (2019) ได้นำเสนอแนวทางในการฝึกการก้าวเท้าในผู้สูงอายุโดยใช้จังหวะ
เข้ามากระตุ้นการฝึกและเพ่ิมระดับความยากด้วย 1. การเพ่ิมการทำงานของระบบประสาทสั่งการ 
(Motor load) คือ การเพ่ิมความเร็วและการเพ่ิมความซับซ้อนในรูปแบบการฝึกก้าว  2. การเพ่ิม
ระดับการทำงานของสมอง คือ การเพิ่มจำนวนก้าวในรูปแบบการฝึก การเพ่ิมการทำงานหลายๆอย่าง 
ดังนี้ 
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1. ความเร็วในการทำ (Execution speed) การพัฒนาความเร็วในจังหวะการเดินจะเป็น
ปัจจัยที่จะ หลีกเลี่ยงการล้มในผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุจำนวนมากมีความเร็วในการเดิน ช้ากว่าความเร็วที่
เหมาะสม การฝึกการเดินเป็นการทำงานร่วมกันของประสาทรับความรู้สึก กล้ามเนื้อ หัวใจและปอด 
การเพ่ิมความเร็วทำให้เกิดการทำงานเพ่ิมขึ้นของระบบเหล่านี้มากขึ้น (Giannouli et al., 2019) 

2. การเพ่ิมความซับซ้อนในรูปแบบการฝึกก้าว (Pattern complexity) เป็นการฝึกการ
เคลื่อนไหวในหลายๆทิศทาง ในการเคลื่อนไหวหลายทิศทางนั้นร่างกายจำเป็นต้องทำงานมากข้ึนของ
ระบบประสาทส่วนกลางเพ่ือเพ่ิมการทำงานและเรียนรู้ของระบบมอเตอร์มากยิ่งขึ้น  (Giannouli et 
al., 2019) 

3. การเพ่ิมจำนวนก้าวในรูปแบบการฝึก (Pattern length) เป็นเพ่ิมการฝึกการจดจำของการ
ทำงานของสมอง ในการที่จะทำให้เกิดการจดจำของการทำงานของสมองนั้น จะต้องมีการสร้างภาพ
ประสาท (Neroimaging) ซึ่งต้องใช้โครงข่ายการทำงานของระบบสมองจำนวนมาก (Giannouli et 
al., 2019) 

4. การทำงานหลายๆอย่างในเวลาเดียวกัน (Dual-/Multi-tasking) การต้องทำงานหลายๆ
อย่างพร้อมกัน จำเป็นจะมีการทำงานของระบบประสาทส่วนกลางเพ่ิมมากขึ้นไปด้วย การออกกำลัง
กายไปพร้อมกันการกระตุ้นการทำงานของระบบรับรู้และระบบสั่งการ รวมทั้งการทำงานของสมอง
มากขึ้น จะส่งผลให้ประสิทธิภาพในการทำงานของสมองเพ่ิมมากขึ้นตามไปด้วย  (Giannouli et al., 
2019) 

 
 10. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  

10.1 งานวิจัยในประเทศ 
กนกวรรณ (2019) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบที่มีต่อการทรงตัวและ

เวลาการตอบสนองของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย จำนวน 60 คน  แบ่งเป็น 4 กลุ่ม 1 ได้รับ
การฝึกแบบสี่เหลี่ยม 2 ได้รับการฝึกแบบวงกลม 3 ได้รับการฝึกแบบสามเหลี่ยม และ4 ได้รับการฝึก
แบบบันได เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกแบบบันได มีการเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการทรง
ตัวและเวลาการตอบสนองมากกว่าก่อนการฝึก (กนกวรรณ ชีพทีฆ์, 2019) 

นิกร (2017) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคล่วและความ
ว่องไว (เอสเอคิว) แบบประยุกต์ที่มีต่อความเร็วในการวิ่งเบสของนักกีฬาซอฟท์บอล จำนวน 21 คน 
ฝึกโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์ (ใช้สปีดแลดเดอร์เป็นส่วนหนึ่งในโปรแกรม) 3 วันต่อสัปดาห์เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ ทดสอบความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และกำลังกล้ามเนื้อขา พบว่ามีความเร็ว
การวิ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวและกำลังกล้ามเนื้อขาดีข้ึน (นิกร สนธิ์จันทร์, 2017) 
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เยาวดี (2020) ได้ทำการศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยตาราง 9 ช่องต่อการทรงตัวและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ จำนวน 34 คน ฝึกตาราง 9 ช่อง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการฝึก (เยาวดี มณีทรัพย์, 2020) 

รัญชนา และคณะ (2016) ได้ทำการศึกษาการฝึกก้าวตามตารางที่มีต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ 
อายุ 60 – 74 ปี จำนวน 47 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่มที่ได้รับการฝึก และกลุ่มควบคุม) โดยการฝึก
ก้าวตามตาราง เป็นเวลา 40 นาทีต่อครั้ง จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า มี
การพัฒนาขึ้นของการทรงตัวในกลุ่มท่ีฝึกก้าวตามตาราง (รัญชนา และคณะ, 2016) 

ทวีศักดิ์ และคณะ (2016) ได้ทำการศึกษาการฝึกการก้าวเท้าขึ้น -ลงสเต็ปความสูง 18 
เซนติเมตร ในผู้สูงอายุ อายุ 60 – 80 ปี จำนวน 42 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่มที่ได้รับการฝึกและกลุ่ม
ควบคุม) โดยการฝึกการก้าวเท้าขึ้น-ลงสเต็ปเป็นเวลา 60 นาทีต่อครั้ง จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ โดยศึกษาตัวแปรความสามารถทางกายด้วยการวัด การเดิน 6 นาที การลุก -นั่งเก้าอ้ี 
การเอ้ือมมือหยิบของ และการลุกขึ้นและเดินไปกลับ พบว่า การฝึกก้าวเท้าขึ้นลงสเต็ปช่วยเพ่ิม
สมรรถภาพทางกาย (Janyacharoen et al., 2017) 

ประจงจิต (2015) ได้ทำการศึกษาผลของการประยุกต์ใช้บันไดลิงร่วมกับการเล่นพ้ืนเมืองไทย
ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาฟุตซอล ผู้ชาย อายุ 
10 – 12 ปี จำนวน 30 คน แบ่งเป็น กลุ่มฝึกบันไดลิง กลุ่มฝึกการเล่นพ้ืนเมืองไทย และกลุ่มควบคุม 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยา พบว่าความ
คล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก (ประจงจิต อุปจันโท, 2015)  

อรนัฐ และคณะ (2018) ได้ทำการศึกษาการฝึกการก้าวเท้าบนตารางเก้าช่อง ในผู้สูงอายุ 
อายุ 60 ปีขึ้นไปที่มีภาวะสมองเสื่อมในระดับน้อยถึงปานกลาง จำนวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่ม
ที่ได้รับการฝึกและกลุ่มควบคุม) โดยการฝึกด้วยตารางเก้าช่องเป็นกลุ่มขนาดเล็ก 2 – 5 คน ครั้งละ 
45 – 60 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 16 สัปดาห์ โดยศึกษาตัวแปรความสามารถทางกายด้วย
การวัด การเดิน 6 นาที การลุก-นั่งเก้าอ้ี การเดินระยะทาง 10 เมตร และการลุกขึ้นและเดินไปกลับ 
พบว่า ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช่น การทำงานของหัวใจและหลอดเลือด ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ความเร็วในการเดิน การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่าง  (Sukkho et al., 
2018) 
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10.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
Bohrer et al. (2019) ได้ทำการศึกษาการฝึกการออกกำลังการที่มีหลายองค์ประกอบ

ร่วมกับการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วสูงของกล้ามเนื้อข้อเท้าที่ไม่ต่อการเสี่ยงล้มในผู้สูงอายุ อายุ 60 ปี
ขึ้นไป จำนวน 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยการฝึกประกอบไปด้วย การฝึกแรง
ต้าน ความคล่องแคล่วว่องไว และการทำงานประสานสัมพันธ์ ใช้เวลาในการฝึก 45 นาที (อบอุ่น
ร่างกาย 10 นาที ฝึกแรงต้าน 10 นาที ความคล่องแคล่วว่องไว และการทำงานประสานสัมพันธ์ 15 
นาที ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที) จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า มีการ
เพ่ิมขึ้นของ แรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อข้อเท้า ปฏิกิริยายาในการก้าวเท้า ความสามารถในการเดิน
ด้านความเร็ว ความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว และความคล่องแคล่วว่องไว  (Bohrer et 
al., 2019) 

De lima et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) ในผู้สูงอายุ 
อายุ 60 ปีขึ้นไป จำนวน 16 คน วัดตัวแปรก่อนและหลังฝึก โดยการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วย
อุปกรณ์สปีดแลดเดอร์ ใช้การเพ่ิมจำนวนรอบ และความซับซ้อนของท่าทางในการเพ่ิมความยาก ใช้
เวลาในการฝึก 30 นาที (อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ฝึกสปีดแลดเดอร์ 15 นาที และยืดเหยียด 5 นาที) 
จำนวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 14 สัปดาห์ เปรียบเทียบก่อนและหลังฝึก พบว่า มีการเพ่ิมข้ึนของ
ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ความเร็วในการเดิน และการทรงตัว (De Lima et al., 2020) 

Jensen & Lund (2017) ได้ทำการศึกษาการฝึกก้าวเท้าตามตารางในผู้สูงอายุ อายุ 70 ปึขึ้น
ไป จำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการฝึกก้าวตามตารางด้วยเกม
คอมพิวเตอร์ แสดงสัญลักษณ์เป็นแสงไฟ เมื่อผู้สูงอายุก้าวเท้าไปเหยียบที่จุดนั้น สัญลักษณ์ก็จะดับลง 
และไปปรากฏที่ตำแหน่งต่อไป เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ควบคุมความเร็วและความ
หนักด้วยความเร็วในการเคลื่อนไหวตัว โดยผู้ร่วมวิจัยเป็นคนกำหนดด้วยตัวเองจากความเร็วในขณะ
ฝึก พบว่ามีการพัฒนาขึ้นของการเคลื่อนไหว ความคล่องตัว และการทรงตัว (Jessen & Lund, 
2017) 

Kovacikova and Zemková (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยส
ปีดแลดเดอร์ร่วมกับคานอุปสรรคขนาดเล็ก (Hurdle) การเปลี่ยนทิศทางด้วยความเร็ว และการ
ทำงานประสานสัมพันธ์ระหว่างมือและตา ในนักกีฬา 22 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม) จำนวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 30 นาทีต่อครั้ง เพ่ิมความยากทุกๆ 2 สัปดาห์ 
ด้วยการเพิ่มความยากของการทำงานประสานสัมพันธ์ โดยการวัดตัวแปรเวลาความคล่องแคล่วว่องไว 
เวลาปฏิกิริยา และความเร็วของการก้าวเท้า พบว่ามีการพัฒนาขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในตัวแปรเวลา
ความคล่องแคล่วว่องไว แต่ไม่ชัดเจนในตัวแปรเวลาปฏิกิริยา และความเร็วของการก้าวเท้า 
(Kovacikova & Zemková, 2020) 
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Lichtenstein et al. (2019) ได้ทำการศึกษาแบบทดสอบตัวแปรแบบองค์รวมของการ
ทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ รวมทั้งความสามารถของการทำงานทางด้านระบบหัวใจและ
หลอดเลือด โดยใช้แบบทดสอบ ACE (Agility Challenge for the Elderly) ในผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดี 
อายุระหว่าง 65 – 75 ปี จำนวน 36 คน ทำการทดสอบ ACE จำนวน 4 รอบ แยกเป็น 2 ครั้ง
ระยะเวลาห่างกัน 1 สัปดาห์ โดยการวัดตัวแปรความสามารถด้านหัวใจและหลอดเลือด การทรงตัว
ขณะอยู่นิ่ง และขณะเคลื่อนไหว ความเร็วในการเดิน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่าการ
ทดสอบด้วยแบบทดสอบ ACE สะท้อนให้เห็นถึงความสามารถทางหัวใจและหลอดเลือดรวมทั้ง
ความสามารถในการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Lichtenstein et al., 2019) 

Lichtenstein et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในผู้สูงอายุ อายุ 
60 – 80 ปี จำนวน 30 คน (กลุ่มละ 15 คน) โดยการฝึกประกอบไปด้วยรูปแบบการท้าทายการทรง
ตัว การหยุดและไป การเปลี่ยนทิศทาง การกระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง การหมุน ใช้การเพ่ิมจำนวนรอบ
การฝึก และการเพ่ิมท่าทางการฝึกในการเพ่ิมความยาก ใช้เวลาในการฝึก 50 นาที ต่อครั้ง (อบอุ่น
ร่างกาย 5 นาที ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 40 นาที และยืดเหยียดร่างกาย 5 นาที) จำนวน 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เปรียบเทียบกับการฝึกความแข็งแรง และการทรงตัวรูปแบบเดิม 
(Traditional strength and balance training) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า การฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility training) มีความสามารถในการพัฒนาในด้านการทรงตัว (Balance) และความ
แข็งแรง (Strength) คล้ายกับการฝึกแบบดั้งเดิม (Traditional training) แต่ช่วยพัฒนากำลัง 
(Muscle power) ได้มากกว่า (Lichtenstein et al., 2020)  

Morat et al. (2019) ได้ทำการศึกษา การฝึกก้าวเท้าด้วยเกมคอมพิวเตอร์ในผู้สูงอายุ อายุ 
60 ปีขึ้นไป จำนวน 51 คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม (กลุ่มที่ฝึกการก้าวเท้า กลุ่มที่ฝึกการก้าวเท้าบนพ้ืนที่
ไม่มั่นคง และกลุ่มควบคุม) จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 40 นาทีเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยการวัด
ตัวแปรการทรงตัวในการใช้งาน ความสามารถในการเครื่องไหว และความแข็งแรง พบว่าการฝึกการ
ก้าวเท้าสามารถพัฒนาการทรงตัวในการใช้งานให้ดีขึ้น รวมทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน่อง ในส่วน
ของการฝึกการก้าวเท้าบนพ้ืนที่ไม่มั่นคงช่วยพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองในการทรงตัว และความ
คล่องตัวในการเคลื่อนไหว แสดงให้เห็นว่าการฝึกการก้าวเท้าบนพ้ืนที่ไม่มั่นคงมีการใช้ความสามารถ
ในการควบคุมการเคลื่อนไหว (motor skill) ที่มากกว่า (Morat et al., 2019) 

Morat et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility training) ใน
ผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป จำนวน 68 คน (กลุ่มละ 34 คน) โดยการฝึกประกอบด้วย การหยุดและไป 
การเปลี่ยนทิศทาง การทรงตัว และความแข็งแรง เป็นเวลา 60 นาทีต่อครั้ง (อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 45 นาที และยืดเหยียด 5 นาที) จำนวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 1 ปี 
พบว่า สามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรง(Strength) การทรงตัว(Balance) ประสิทธิภาพการทำงาน
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ของระบบมอเตอร์ (Motor performance) ความสามารถทางด้านระบบหัวใจและหลอดเลือด 
(Cardiovascular capacity) และการทำงานของสมอง  (Cognitive function) (Morat et al., 
2020) 

Padrón-Cabo et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยสปีดแลด
เดอร์ ในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนอายุไม่เกิน 13 ปี จำนวน 18 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม) จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ใช้ความซับซ้อนของท่าในการเพ่ิมความ
ยาก เพ่ิมความยากทุก 2 สัปดาห์ โดยการวัดตัวแปรความเร็ว ความเร็วในการเลี้ยงบอล ความ
คล่องแคล่วว่องไว พบว่า มีการพัฒนาขึ้นของความเร็ว (Speed) (Padrón-Cabo et al., 2020)  

Ng al. (2017) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยสปีดแลดเดอร์ในเด็ก
นักเรียนอายุ 7 – 13 ปี จำนวน 71 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม) ใช้เวลาฝึก 
15 นาทีต่อครั้ง จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยการวัดตัวแปรการทรงตัวขณะ
เคลื่อนไหวของแบบทดสอบ SEBT (Star Excursion Balance Test) พบว่ามีการพัฒนาขึ้นของการ
ทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (Dynamic balance) (Ng et al., 2017) 

Sebastião et al. (2018) ได้ทำการศึกษาการฝึกก้าวเท้าตามตารางในผู้สูงอายุที่มีอาการ
ปลอกประสาทเสื่อม อายุ 60 ปีขึ้นไป จำนวน 26 คน แบ่งเป็นกลุ่มที่ฝึกก้าวตามตาราง 16 คน และ
กลุ่มควบคุม 10 คน ทำการฝึก 12 สัปดาห์ 2-5 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้การเพ่ิมจำนวนก้าว และความ
ซับซ้อนของการก้าวในการเพ่ิมความยาก พบว่ามีการพัฒนาการทำงานของสมอง (Cognitive) และ
ฟังก์ชั่นการเคลื่อนไหว (Mobility function) (Sebastião et al., 2018) 

Shigematsu et al. (2013) ได้ทำการศึกษาผลระยะยาวในการฝึกก้าวเท้าตามตารางใน
ผู้สูงอายุ อายุ 65 – 74 ปี จำนวน 68 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่มที่ฝึกก้าวเท้าตามตาราง และกลุ่มที่
ออกกำลังกายด้วยการเดิน) จำนวน 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 40 นาที เป็นเวลา 12 สัปดาห์ในการฝึก 
โดยใช้การเพ่ิมความซับซ้อนและจำนวนก้าวในการเพ่ิมความยาก และหลังจากนั้นให้ทำการฝึก
ต่อเนื่องด้วยตัวเองเป็นเวลา 4 ปี โดยการวัดตัวแปรความสามารถในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 
เช่น การลุกนั่งเก้าอ้ี การเอ้ือมมือหยิบของ แรงบีบมือ การยกเท้า การกลับตัว การเดินต่อเท้าไป
ข้างหน้าและถอยหลัง เป็นต้น พบว่าการฝึกการก้าวเท้าตามตารางในผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่องในระยะ
ยาวจะมีผลดีต่อความสามารถในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันมากกว่าการออกกำลังกายด้วยการ
เดินปกติ (Shigematsu et al., 2013)  

Teixeira et al. (2013) ได้ทำการศึกษาการฝึกก้าวเท้าตามตารางในผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้น
ไป จำนวน 86 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม คือ 1. กลุ่มฝึกก้าวตามตารางอย่างเดียว 2. กลุ่มที่ฝึกเบสิก
การออกกำลังกายทั่วไป 3. กลุ่มที่ฝึกก้าวตามตารางร่วมกับฝึกเบสิกการออกกำลังกายทั่วไป 4. กลุ่ม
ควบคุม เป็นเวลา 16 สัปดาห์ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 40 นาที พบว่า ทั้งการฝึกก้าวตามช่องและ
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การฝึกเบสิกการออกกำลังกายทั่วไปช่วยพัฒนาฟังก์ชั่นการออกกำลังกาย (Functional fitness) และ
การฝึกก้าวตามช่องยังช่วยพัฒนาการทรงตัวในผู้สูงอายุ (Teixeira et al., 2013)   

Yamamoto and Irabu (2020) ได้ทำการศึกษา การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของรยางค์
ล่างในผู้สูงอายุ อายุ 65 ปีขึ้นไป จำนวน 14 คน วัดตัวแปรความเร็วในการเดินระยะทาง 10 เมตร 
ก่อนและหลังการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของรยางค์ล่าง โดยการให้นั่งเก้าอ้ี และขยับขากางออก 
และหุบเข้าอย่างเร็วสลับกันเป็นเวลา 30 วินาที พบว่า มีการเพ่ิมขึ้นของความเร็วในการเดินอย่างมี
นัยสำคัญ (Yamamoto & Irabu, 2020) 
 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 โครงสร้างและระบบต่าง ๆ ในร่างกายจะเสื่อมถอยลงตามอายุที่มากขึ้น ในด้านการทำงานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular system) เมื่ออายุมากขึ้นมวลกล้ามเนื้อ (Muscle 
mass) จะลดลง ส่งผลให้ความแข็งแรง (Muscle strength) ของกล้ามเนื้อลดลง ส่วนของข้อต่อเกิด
การแข็งตัว ทำให้ข้อต่อเคลื่อนไหวได้จำกัด การทำงานของระบบประสาทสั่งการและระบบประสาท
รับความรู้สึกทำงานช้าลง ทำให้การรับรู้และตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้าลงตามไปด้วย การลดลงของการ
เคลื่อนไหวข้อต่อ มวลกล้ามเนื้อ และระบบประสาทสั่งการและระบบประสาทรับความรู้สึก ทำให้ 
การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และการทำงานประสานสัมพันธ์แย่ลง ซึ่งทำให้ความคล่องแคล่วว่องไว
น้อยลงตามไปด้วย ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวัน (Functional 
performance) ด้วยตนเอง เช่น การเดิน การลุก นั่งเก้าอ้ี การเดินขึ้นลงบันได เป็นต้น เสื่อมถอยลง
จนไม่สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้ด้วยตัวเอง งานวิจัยนี้สนใจที่จะทำการศึกษาการ
ฝึกสปีดแลดเดอร์ในผุ้สูงอายุ โดยฝึกประมาณ 40 – 50 นาทีต่อครั้ง โดยจะฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ ว่ามีผลหรือไม่อย่างไรต่อความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว เวลาปฏิกริยาและความ
แข็งแรง และสมรรถนะการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุ (ดังรูปที่ 4) 
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รูปที่ 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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บทที่ 3 
วิธีการดำเนินการวิจัย 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 

1. ประชากร 
ผู้สูงอายุ อายุ 60 - 70 ปี  
2. กลุ่มตัวอย่าง 

           กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในงานวิจัย เป็นอาสาสมัครทั้ งหญิงและชาย อายุ  60 – 70 ปี  ใน
กรุงเทพมหานครที่ไม่มีกิจกรรมออกกำลังกายแบบเป็นรูปแบบอย่างน้อย 3 เดือนก่อนการเข้าร่วมงาน
วิจัย คำนวณขนาดกลุ่ม ตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีสตาร์พาวเวอร์ (G*power) และใช้ข้อมูลตัวแปร
ความคล่องแคล่วว่องไวของ Morat และคณะ (Morat et al., 2020) กำหนดค่าอำนาจการทดสอบ 

(Power of test; β) ที่ 0.8 ค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (Probable error; α) ที่ 0.05 ได้ ค่า
ขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 0.25 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 17 คน เพ่ือป้องกันการ
สูญหาย (Drop out) ของผู้เข้าร่วมการวิจัยระหว่างดำเนินการฝึก ผู้วิจัยจึงเพ่ิมกลุ่มตัวอย่าง  15 
เปอร์เซ็นต์ เป็นกลุ่มละ 20 คน 

เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมในการวิจัย (Inclusion criteria) 
1. ผู้สูงอายุ ชายและหญิง อายุ 60 – 70 ปี 
2. ไม่มีกิจกรรมออกกำลังกายแบบเป็นรูปแบบเป็นประจำมากกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ใน

ระยะเวลา 3 เดือนที่ผ่านมา  
3. ดัชนีมวลกายน้อยกว่า 30 ตามเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (ไม่ถูกจัดอยู่ในเกณฑ์เป็น

โรคอ้วน) (Weir & Jan, 2022) 
4. ความดันโลหิตน้อยกว่า 140/90 mmHg หรือภาวะความดันโลหิตสูงขั้นที่ 1 ที่สามารถ

ควบคุมระดับความดันโลหิตได้ (Jones et al., 2021) 
5. ผ่านการประเมินแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย (2019 PAR-Q+) 

(ภาคผนวก ข) โดยจะต้องตอบไม่ใช่ทุกข้อ ยกเว้นข้อที่ 4 สามารถตอบได้ทั้งใช่และไม่ใช่ หากตอบใช่ 
จะต้องตอบคำถามในข้อ 4aและ 4b โดยข้อ 4a สามารถตอบได้ทั้งใช่และไม่ใช่ก็ได้ แต่ต้องตอบไม่ใช่
ในข้อ 4b 

6. ไม่เป็นโรคเบาหวาน (Diabetes)  
7. ไม่มีความผิดปกติทางด้านระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular pathologies) 

เช่น ภาวะหัวใจเต้นพริ้ว (Atrial fibrillation) ใส่เครื่องกระตุ้นหัวใจ (Pacemaker) หลอดเลือดหัวใจ
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ตีบ (Coronary artery disease) ภาวะหัวใจล้มเหลว (Congestive heart failure) โรคเกี่ยวกับ
หลอดเลือดแดงส่วนปลาย (Peripheral artery disease) เป็นต้น 

8. ไม่มีความผิดปกติทางด้านระบบประสาท (Neurological pathologies) เช่น โรคหลอด
เลือดสมอง (Stroke) โรคพากินสัน (Parkinson’s disease) เป็นต้น 

9 . ไม่ มี ปัญ หาหรือความผิ ดปกติท างระบบกล้ าม เนื้ อกระดู ก  (Musculoskeletal 
pathologies) เช่น ข้อต่ออักเสบ (Arthritis) เปลี่ยนข้อ (Joint replacement) มีปัญหาใดๆเกี่ยวกับ
กระดูกรยางค์ล่างอย่างรุ่นแรงจนต้องเข้ารับการผ่าตัด (Any orthopedic problem requiring 
surgery in the lower extremity) เป็นต้น 

10. ไม่มีความผิดปกติทางด้านระบบหายใจ (Pulmonary pathologies) เช่น หายใจลำบาก 
(Difficulty breathing) ถุงลมโป่งพอง (Emphysema) เป็นต้น 

11. ไม่มีภาวะสมองเสื่อมหรือไม่สามารถเข้าใจคำแนะนำและแนวทางปฏิบัติในการฝึกได้ 
12. ไม่มีความบกพร่องทางสายตาที่จะเป็นอุปสรรคในการฝึก เช่น โรคต้อกระจก (Cataract) 

โรคตอ้หิน (Glaucoma) เป็นต้น 
13. สามารถยืนทรงตัวด้วยตัวเอง โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์ช่วยพยุง 
เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
1. ไม่สามารถยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว (Single leg stance) ระยะเวลา 10 วินาที 
2. ใช้เวลามากกว่า 15 วินาที ในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม (Four square step test) 
3. มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคกระดูกพรุน โดยมีความหนาแน่นของแร่ธาตุในกระดูก (Bone 

mineral density) ค่า T – Score ต่ำกว่า -2.5 ตามเกณฑ์องค์การอนามัยโลก (LeBoff et al., 
2022) 

4. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% หรือ ไม่ถึง 20 ครั้ง จากการฝึกท้ังหมด 24 ครั้ง 
เกณฑ์ยุติการเข้าร่วมงานวิจัย 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
วิธีการได้มาและการเข้าถึงผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
การประชาสัมพันธ์เพ่ือรับสมัครอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยผ่านทางฝ่ายประชาสัมพันธ์ทาง

โซเชียลมีเดีย คือ เฟซบุ๊ก ไลน์ และติดต่อชุมชนด้วยตัวเอง และผ่านทางผู้นำชุมชนหรือตัวแทน  
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   3. ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย (ดังรูปที่ 6) 

          1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้าเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2. สร้างโปรแกรมการฝึกสปีดแลดเดอร์สำหรับผู้สูงอายุ 
3. นำโปรแกรมการฝึกสปีดแลดเดอร์สำหรับผู้สูงอายุ ไปพิจารณาตรวจสอบ ความตรงเชิง

เนื้ อ ห า  (content validity) เ พ่ื อ ห าค ว าม ส อด คล้ อ งต าม วั ต ถุ ป ระส งค์  ( item objective 
congruence; IOC) และปรับปรุงโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสม ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
0.85 โดยมีผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัยจำนวน 5 ท่าน (ภาคผนวก ฉ) ได้แก่ 

3.1 ผู้เชี่ยวชาญทางด้านกายภาพบำบัด   จำนวน 2 ท่าน 
3.2 ผู้เชี่ยวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา   จำนวน 3 ท่าน 

4. เสนอโครงการวิจัยเพ่ือขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้รับการตอบรับวันที่ 21 
ธันวาคม 2563 เลขที่ 270/2563 (ภาคผนวก ฒ) 

5. ทำการศึกษานำร่องก่อนการวิจัย (try out) โปรแกรมการฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed 
ladder) สำหรับผู้สูงอายุ และทดสอบวิธีการใช้เครื่องมือวัดตัวแปรต่าง ๆ กับกลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่ม ตัวอย่างที่จะดำเนินการวิจัย 

6. ดำเนินการหากลุ่มตัวอย่าง และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า แจ้งให้กลุ่ม
ตัวอย่างทราบรายละเอียดวิธีการปฏิบัติตัวในการทดสอบและการเก็บข้อมูล และลงนามในหนังสือ
แสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ตลอดจนดำเนินการตามขั้นตอนการดังเนินงานวิจัย ดังนี้ ทำการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า และแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย (2019 
PAR-Q+) (ภาคผนวก ข) โดยใช้ เวลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 15 นาที  ประเมิน
ความสามารถในการทรงตัวสำหรับเป็นเกณฑ์คัดเข้าในการดำเนินการหาผู้เข้าร่วมวิจัย ประกอบด้วย 
การยืนทรงตัวขาเดียว (Single leg stance) การทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม (Four square step 
test) และการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมข้ามเสาอุปสรรค (Four square step with hurdle test)
โดยใช้เกณฑ์ดังนี้ การยืนทรงตัวขาเดียวได้มากกว่า 10 วินาที และ การทดสอบเดินข้ามสิ่งกีดขวาง
ตามช่องสี่เหลี่ยมตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกาจำนวน 1 รอบ น้อยกว่า 15 วินาที และผ่าน
เกณฑ์คัดเข้าให้กลุ่มตัวอย่างที่สมัครใจลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  

7. ดำเนินการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified random sampling) โดยจำแนกกลุ่ม
ตัวอย่างของเป็นกลุ่มอายุ เพศ และการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม (Four square step test) 
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จากนั้นใช้การสุ่มอย่างง่ายโดยวิธีจับฉลาก (Simple random sampling) เพ่ือเลือกเข้ากลุ่ม โดยมี
รายละเอียดดังนี้ (ดังรูปที่ 5) 

 
1. เพศชาย อายุ 60 – 65 ปี มีเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมมากกว่า

ค่าเฉลี่ย จำนวน 0 คน 
2. เพศชาย อายุ 60 – 65 ปี มีเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมน้อยกว่า

ค่าเฉลี่ย จำนวน 2 คน 
3. เพศหญิง อายุ 60 – 65 ปี มีเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมมากกว่า

ค่าเฉลี่ย จำนวน 14 คน 
4. เพศหญิง อายุ 60 – 65 ปี มีเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมน้อยกว่า

ค่าเฉลี่ย จำนวน 14 คน 
5. เพศชาย อายุ 66 – 70 ปี มีเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมมากกว่า

ค่าเฉลี่ย จำนวน 0 คน 
6. เพศชาย อายุ 66 – 70 ปี มีเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมน้อยกว่า

ค่าเฉลี่ย จำนวน 0 คน 
7. เพศหญิง อายุ 66 – 70 ปี มีเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมมากกว่า

ค่าเฉลี่ย จำนวน 4 คน 
8. เพศหญิง อายุ 66 – 70 ปี มีเวลาในการทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมน้อยกว่า

ค่าเฉลี่ย จำนวน 6 คน 
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รูปที่ 5 การดำเนินการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified random sampling) 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้สูงอายุ อายุ 60 - 70 ปี 
จำนวน 40 คน (n=40; male=2) 

ผู้สูงอายุ อายุ 60 - 70 ปี 

จำนวน 55 คน (n=55; male=4) คัดออก 
ค่า T-score < - 2.5 = 5 คน 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม > 15 วินาที = 3 คน 
ยืนทรงตัวขาเดียว < 10 วินาที = 2 คน 
ปวดเข่า = 2 คน 
ปวดหลังเนื่องจากปัญหากระดูกสันหลัง = 2 คน 
โรคหัวใจ = 1 คน 
 

1. ชาย ( 60 – 65 ปี) 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม > ค่าเฉลี่ย 

จำนวน 0 คน 

2. ชาย ( 60 – 65 ปี) 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม < ค่าเฉลี่ย 

จำนวน 2 คน 

5. ชาย ( 66 – 70 ปี) 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม > ค่าเฉลี่ย 

จำนวน 0 คน 

6. ชาย ( 66 – 70 ปี) 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม < ค่าเฉลี่ย 

จำนวน 0 คน 

3. หญิง ( 60 – 65 ปี) 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม > ค่าเฉลี่ย 

จำนวน 14 คน 

4. หญิง ( 60 – 65 ปี) 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม < ค่าเฉลี่ย 

จำนวน 14 คน 

7. หญิง ( 66 – 70 ปี) 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม > ค่าเฉลี่ย 

จำนวน 4 คน 

8. หญิง ( 66 – 70 ปี) 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม < ค่าเฉลี่ย 

จำนวน 6 คน 

กลุ่มสปีดแลดเดอร์ (20 คน) 
กลุ่ม 1 = 0 
กลุ่ม 2 = 1 
กลุ่ม 3 = 7 
กลุ่ม 4 = 7 
กลุ่ม 5 = 0 
กลุ่ม 6 = 0 
กลุ่ม 7 = 2 
กลุ่ม 8 = 3 

 

กลุ่มควบคุม (20 คน) 
กลุ่ม 1 = 0 
กลุ่ม 2 = 1 
กลุ่ม 3 = 7 
กลุ่ม 4 = 7 
กลุ่ม 5 = 0 
กลุ่ม 6 = 0 
กลุ่ม 7 = 2 
กลุ่ม 8 = 3 
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8. ทำการทดสอบก่อนการทดลอง (pre-test) ณ ห้องปฏิบัติการทางสรีรวิทยา คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร มีพ้ืนลักษณะเป็นกระเบื้องยาง มี
ลักษณะมั่นคงแต่ไม่แข็ง และไม่ลื่น ซึ่งมีผู้วิจัย ผู้ช่วยวิจัย 2 คน ประกอบไปด้วยนิสิตระดับปริญญาโท 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จำนวน 1 คน และเจ้าหน้าที่ประจำห้องปฏิบัติการ 1 คน รวมทั้งสิ้น 3 คน 
เป็นผู้ดูแลการทดสอบทุกครั้ง โดยผู้วิจัยทำการวัดและบันทึกข้อมูลทั่วไป รวมถึงทดสอบค่าตัวแปรต่าง 
ๆ กับกลุ่มตัวอย่างจะแบ่งเป็น 2 วัน วันละ 2 – 3 ชั่วโมง โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพักระหว่างวันทดสอบ 
48 ชั่วโมง พร้อมทั้งมีการเรียงลำดับการทดสอบ และระยะเวลาในการพักระหว่างการทดสอบเพ่ือ
ป้องกันการล้า และเพ่ือไม่ให้ผู้สูงอายุเหนื่อยเกินไป ดังนี้ 

การทดสอบวันที่ 1 ใช้เวลาทดสอบประมาณ 3 ชั่วโมง 
1. ทำการวัดและบันทึกข้อมูลตัวแปรด้านสรีรวิทยา (Physiological data) ทั่วไป ใช้เวลา

ประมาณ 10 นาที ได้แก่ 
  1.1 การวัดส่วนสูง (Height) โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยถอดรองเท้าและถุงเท้า ยืนลำตัว

ตรงชิดผนัง แขนแนบลำตัว และหน้ามองตรง มีหน่วยเป็นเซนติเมตร (cm) 
  1.2 การชั่งน้ำหนักตัว (Body weight) ด้วยเครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย โดย

ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนบนเครื่องแขนแนบข้างลำตัว และหน้ามองตรง โดยน้ำหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม (kg) 
  1.3 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate) และความดันโลหิต 

(Blood pressure) โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งพักเป็นเวลา 5 นาที แล้วจึงวัดท่านั่งด้วยเครื่องวัดความดัน
โลหิต โดยอัตราการเต้นของหัวใจใช้หน่วยเป็นครั้ง/นาที (bpm) และความดันโลหิตใช้หน่วยเป็น
มิลลิเมตรปรอท (mmHg) 
  2. การวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ด้วยเครื่องวัดองค์ประกอบของ
ร่างกายและความหนาแน่นของมวลกระดูก Dual Energy X-ray Absorptiometry scanner ใช้
เวลาประมาณ 30 นาที โดยจะใช้ค่าตัวแปรมวลร่างกายปราศจากไขมัน (Lean mass) หน่วยเป็น
กิโลกรัม (kg) มวลไขมัน (Fat) หน่วยเป็นกิโลกรัม (kg) เปอเซ็นต์ไขมัน (%fat) ความหนาแน่นของแร่
ธาตุในกระดูก (Bone mineral density) มีหน่วยเป็นกรัมต่อตารางเซนติเมตร (g/cm²) และแสดงถึง
ค่า T – Score และค่าตัวแปรมวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน (Lean mass) หน่วยเป็นกิโลกรัม (kg) 
มวลไขมัน (Fat) หน่วยเป็นกิโลกรัม (kg) และความหนาแน่นของแร่ธาตุในกระดูก (Bone mineral 
density) มีหน่วยเป็นกรัมต่อตารางเซนติเมตร (g/cm²) ในส่วนของรยางค์ล่าง (ภาคผนวก ช) 
  3. การประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน (Activities daily living) ด้วย
แบบสอบถามการประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน  (กรมการแพทย์ กระทรวง
สาธารณสุข, 2013) ด้วยวิธีสัมภาษณ์ ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 
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  4. การวัดความสามารถในการทำงานของข้อต่อ (ROM) ด้วยเครื่องมือวัดมุมองศาของข้อต่อ 
(Goniometer) ใช้เวลาประมาณ 30 นาที ประกอบไปด้วย (ภาคผนวก ซ) 
   4.1 การวัดการทำงานของข้อเข่า ในท่างอข้อเข่า (Knee flexion) และเหยียดข้อเข่า 
(Knee extension) โดยวัดในท่านั่งห้อยขาข้างเตียง บันทึกองศาที่วัดได้นำไปวิเคราะห์ผล (Jung & 
Yamasaki, 2016)  
   4.2 การวัดการทำงานของข้อเท้า ในท่างอข้อเท้า (Dorsiflexion) และเหยียดข้อเท้า 
(Plantarflexion) โดยวัดในท่าห้อยขาข้างเตียง วัดองศาการกระดกข้อเท้าขึ้นสุด และการเหยียดข้อ
เท้าลงมากท่ีสุด บันทึกองศาที่วัดได้ และนำไปวิเคราะห์ผล (Jung & Yamasaki, 2016)  
   4.3 การวัดการทำงานของข้อสะโพก ในท่างอข้อสะโพก (Hip flexion) โดยการนอน
หงายบนเตียง ชันเข่าเข้าหาหน้าอกให้ได้มากที่สุด โดยที่ขาอีกข้างยังแนบชิดกับเตียง และวัดองศาการ
เหยียดข้อสะโพก (Hip extension) ในท่านอนคว่ำบนเตียง ยกขาหนึ่งข้างขึ้นให้มากที่สุด โดยขาอีก
ข้างยังแนบชิดกับเตียง บันทึกองศาและนำไปวิเคราะห์ผล (Jung & Yamasaki, 2016)  
  5. การวัดความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งและขณะเคลื่อนไหว (Static and dynamic 
balance) (ภาคผนวก ญ) ด้วยเครื่องวัดความสามารถในการทรงตัว Biodex Balance SystemTM 
SD ประกอบด้วย 
   5.1 การทดสอบ Postural stability test แบบยืนสองเท้าและยืนขาเดียว เป็นการ
วัดความสามารถในการรักษาจุดศูนย์กลางการทรงตัว โดยทดสอบดัชนีการเซ (Stability index) จาก
จุดศูนย์กลางทั้งหมด 3 ครั้ง ครั้งละ 20 วินาที นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล (Parraca et al., 2011) 
   5.2 การทดสอบ limits of stability test เป็นการวัดความสามารถในรักษาจุด
ศูนย์กลางร่างกาย (Center of gravity) ให้อยู่ในพ้ืนที่ฐานรองรับน้ำหนัก (Base of support ทำการ
ทดสอบ 3 ครั้ง ค่าที่ได้จะเป็นคะแนนความแม่นยำ และเวลาในการทดสอบ (วินาที) นำไปวิเคราะห์
ผล (Pickerill & Harter, 2011)  
  6. การทดสอบความเร็วในการเดิน (Gait speed) (ภาคผนวก ฐ) กำหนดระยะทางห่างกัน 
10 เมตร ทำการทดสอบ 2 รอบ ค่าที่ได้เป็นเวลา (วินาที) นำมาหาค่าเฉลี่ยและคำนวณเป็นความเร็ว 
นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล ใช้เวลาประมาณ 10 นาที (Morat & Mechling, 2015) ประกอบด้วย 
   6.1 ความเร็วในการเดิน 10 เมตร  
   6.2 ความเร็วในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับนับเลข 
   6.3 ความเร็วในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับถือแก้วใส่น้ำ 
   6.4 ความเร็วในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับถือแก้วใส่น้ำและนับเลข  
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  7. การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) (ภาคผนวก ฌ) ด้วย
เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Isokinetic dynamometer) ใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง ค่าที่
ได้จะแสดงเป็นแรงบิดสูงสุด (นิวตันเมตร) แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์)  เวลาจากเริ่มไปถึง
ค่าแรงบิดสูงสุด (มิลลิวินาที) แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที (นิวตันเมตร) งาน (จูล) กำลังเฉลี่ย (วัตต์) 
แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (นิวตันเมตร) ประกอบด้วย 
   7.1 การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่า/เหยียดเข่า (Knee flexor/extensor) 
โดยทดสอบท่ีมุม 0° - 90°  ความเร็วเชิงมุม 60°/s จำนวน 5 ครั้ง (Bertoli et al., 2018) 
   7.2 การทดสอบความแข็ งแรงของกล้ าม เนื้ องอ/เหยียดข้อสะโพก (Hip 
flexor/extensor) โดยทดสอบที่มุม 0° - 90° ความเร็วเชิงมุม 60°/s จำนวน 5 ครั้ง (Bertoli et al., 
2018) 
   7.3 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ ามเนื้ อกางและหุบข้อสะโพก (Hip 
abductor/adductor) โดยทดสอบที่มุม 0° - 30° ความเร็วเชิงมุม 60°/s จำนวน 5 ครั้ง (Porto et 
al., 2019) 
การทดสอบวันที่ 2 ใช้เวลาประมาณ 2 ชั่วโมง 
  1. การทดสอบนั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Sit and reach) (ภาคผนวก ฐ) ทำการวัด
ระยะห่างระหว่างปลายนิ้วมือและปลายเท้าเป็นเซ็นติเมตร โดยถ้านิ้วมือไม่ถึงปลายเท้าจะบันทึกค่า
เป็นลบ (-) ถ้านิ้วมือเลยปลายเท้าบันทึกค่าเป็นบวก (+) ทำการทดสอบข้างละ 2 ครั้ง นำค่าที่ได้ไปหา
ค่าเฉลี่ยและนำไปวิเคราะห์ผล ใช้เวลาประมาณ 10 นาที 
  2. การทดสอบแขนไขว้หลังแตะกัน (Back scratch) (ภาคผนวก ฐ) ทำการวัดระยะห่าง
ระหว่างนิ้วกลางทั้งสองข้างเป็นเซ็นติเมคร โดยถ้านิ้วไม่สัมผัสกันบันทึกค่าเป็นลบ (-) ถ้านิ้วซ้อนทับกัน
บันทึกค่าเป็นบวก (+) ทำการทดสอบข้างละ 2 ครั้ง นำค่าท่ีได้มาหาค่าเฉลี่ยและนำผลวิเคราะห์ข้อมูล 
ใช้เวลาประมาณ 10 นาที 
  3. การทดสอบลุกเดินจากเก้าอ้ีและกลับ 8 ฟุต (8 Feet up and go) (ภาคผนวก ฐ) วัดเวลา
จากผู้เข้าร่วมวิจัยลุกจากเก้าอ้ีเดินอ้อมโคนแล้วกลับมานั่งเก้าอ้ีให้เร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ ทำการ
ทดสอบ 2 รอบ ค่าที่ได้จะเป็นเวลา (วินาที) นำมาหาค่าเฉลี่ยและนำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล ใช้เวลา
ประมาณ 10 นาที 
  4. การวัดเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) (ภาคผนวก ฎ) ด้วยการทดสอบปฏิกิริยาการก้าว
เท้ า  (Choice stepping reaction time) (Okubo et al., 2017a) ด้ ว ย อุ ป ก ร ณ์  Blazepod 
(เซ็นเซอร์แรงกด)(Hoffman, 2020) ใช้เวลาประมาณ 10 นาที โดยการก้าวเท้าแตะเซ็นเซอร์ที่มีไฟ
สว่างขึ้น จำนวน 30 ครั้ง ด้วยโปรแกรมสุ่ม เวลาจะเริ่มนับตั้งแต่ไฟสว่างที่อุปกรณ์เซ็นเซอร์ จนเท้า
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แตะเซ็นเซอร์ ทำการทดสอบ 3 รอบ ค่าที่ได้จะเป็นเวลา (วินาที) นำมาหาค่าเฉลี่ยและนำข้อมูลไป
วิเคราะห์ผล  
  5. การวัดความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) (ภาคผนวก ฏ ) ด้วยแบบทดสอบทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวในผู้สูงอายุ (ACE: Agility challenge for the elderly) ใช้เวลาประมาณ 20 นาที 
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มเคลื่อนที่ด้วยความเร็วที่มากที่สุดที่ทำได้ไปตามแนวสัญลักษณ์ที่วางไว้ โดยให้เท้า
ทั้งสองเท้าเหยียบบนสัญลักษณ์ก่อนถึงจะไปจุดต่อไปได้ ทำแบบนี้จนครบทุกจุด เมื่อถึงจุดสิ้นสุดส่วน
ที่1 ให้ไปที่ส่วนที่2 ทันที โดยให้เคลื่อนที่ตามทิศทางที่ลูกศรชี้ คือผู้เข้าร่วมวิจัยต้องเคลื่อนที่ไป
ข้างหน้า และเปลี่ยนทิศทางทำมุม 45 องศา จนไปถึงจุดสิ้นสุดส่วนที่2 ให้ไปส่วนที่3 ทันที โดยอ้อม
โคนและกลับมาที่โคนเริ่มต้นให้ครบทั้ง 3 โคน เมื่อครบแล้วให้มาที่จุดสิ้นสุดส่วนที่3 ทำการหยุดเวลา 
ทำการทดสอบ 2 รอบ ข้อมูลที่ได้จะเป็นเวลา (วินาที) ในการทดสอบ นำข้อมูลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ยและ
นำไปวิเคราะห์ผล) (Lichtenstein et al., 2019) 
  6. . การทดสอบงอแขนยกน้ำหนัก (30s Arm curl) (ภาคผนวก ฐ) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งเก้าอ้ี
หลังตรง เท้าทั้งสองข้างวางบนพื้น นับจำนวนครั้งที่ผู้เข้าร่วมวิจัยพับงอแขนยกดัมเบลขึ้น-ลงจนสุดให้
เร็วที่สุดภายให้เวลา 30 วินาที นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล   
  7. การทดสอบการลุก-นั่งเก้าอ้ี (30s Chair stand test)  (ภาคผนวก ฐ) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่ง
บนกลางเก้าอ้ี ลำตัวตรง เท้าวางแนบพื้นทั้ง 2 ข้าง วางมือ 2 ข้างประสานกันที่หน้าอก นับจำนวนครั้ง
ทีผู่้เข้าร่วมวิจัยลุกขึ้นยืนตรงและลงนั่งมากที่สุดใน 30 วินาที 
  8. การทดสอบยกเท้าขึ้น -ลง (2 Minute step test) (ภาคผนวก ฐ) นับจำนวนครั้งที่
ผู้เข้าร่วมวิจัยยกเข่าสลับกันซ้าย ขวา ไปแตะเชือกที่กำหนดไว้ นับเป็น 1 นับจำนวนครั้งที่ทำได้ใน 2 
นาท ี
  9. การทดสอบเดิน 6 นาที (6 Minute walk) (ภาคผนวก ฐ) โดยกำหนดระยะทาง 20 เมตร 
ทำสัญลักษณ์ทุกๆ 2 เมตร นับจำนวนรอบที่ผู้ เข้าทดสอบสามารถทำได้ ใน 6 นาที แล้วนำมา
คำนวณหาระยะทาง ทำการทดสอบเพียงครั้งเดียว นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล คำนวณความสามารถใน
การใช้ออกซิเจน (Liguori et al., 2021) โดยใช้สูตรคำนวณดังนี้ 
  VO2peak = V.O2mL/kg/min = (0.02 x ระยะทาง [เมตร]) – (0.191 x อายุ [ปี]) – (0.07 x 
น้ำหนัก [กิโลกรัม]) + (0.09 x ความสูง [เซ็นติเมตร]) + (0.26 x RPP [x 10-3]) + 2.45 
* RPP = อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที) x ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มิลลิเมตรปรอท) 
  9. ผู้เข้าร่วมวิจัยทำการฝึกตามโปรแกรมการฝึก ดังนี้ 
  กลุ่มควบคุม จำนวน 18 คน ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันปกติ 
  กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ จำนวน 18 คน โดยรายละเอียดการฝึกประกอบด้วย 
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   - ผู้ทำการฝึกสอน : ผู้วิจัย และผู้ช่วยวิจัย 1 คน ซึ่งผู้วิจัยได้พูดคุยทำความเข้าใจกับ
ผู้ช่วยวิจัยถึงโปรแกรมการฝึกตามโครงการวิจัยที่ถูกต้อง 
   - สถานที่ : ห้องปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา ชั้น 10 อาคารจุฬาพัฒน์ 14 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร มีพ้ืนผิวเป็นกระเบื้องยาง มี
ลักษณะเฟิร์มแต่ไม่แข็ง และไม่ลื่น หากผู้สูงอายุหกล้มอาจมีอาการฟอกช้ำบ้าง แต่ไม่แตกหัก 
   - อุปกรณ์ :  1. สปีดแลดเดอร์ขนาดความยาว 6 เมตร ประกอบด้วยเชือก 2 
ข้าง ตรงกลางขั้นด้วยพลาสติกยาว 50 เซนติเมตร หนา 0.5 เซนติเมตร จำนวน 12 ช่อง แต่ละช่อง 
กว้าง 44 เซนติเมตร ยาว 50 เซนติเมตร วางตามยาวบนพื้นที่สำหรับฝึก  
     2. เสาอุปสรรคความสูง 15 เซนติเมตร    
   - การแต่งกาย : รองเท้ากีฬา เสื้อผ้าระบายความร้อนได้ดี ไม่รัดหรือหลวมเกินไป 
   - ฝึกแบบกลุ่มย่อย 1 - 3 คน 
   - ทำการฝึกเพ่ือเรียนรู้ท่าทางและปรับร่างกายเป็นเวลา 2 สัปดาห์ จำนวน 4 ครั้ง 
ก่อนการฝึกจริง 
 การฝึกสปีดแลดเดอร์ในงานวิจัยนี้ประกอบด้วยการฝึกดังนี้ (ภาคผนวก จ) 
  ฝึกสปีดแลดเดอร์ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ รวมเวลาฝึกต่อครั้ง 40 – 50 นาที แบ่งเป็น การอบอุ่น
ร่างกายแบบมีการเคลื่อนไหว 10 นาที ฝึกสปีดแลดเดอร์ 8 ท่า เป็นเวลา 20 – 30 นาที (อัตราการ
เต้นของหัวใจประมาณ 85 – 95 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) โดยฝึกจำนวน 3 รอบ 
ไป-กลับต่อหนึ่งท่าการฝึก ระยะเวลาประมาณ 1 นาที (อัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 85 – 95 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) และพักเมื่อจบการฝึกแต่ละท่าประมาณ 30 วินาที – 1 
นาที (อัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด)  ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 10 นาที 
  ในสัปดาห์ ที่ 1 – 4 ฝึกสปีดแลดเดอร์ด้วยท่าที่มีความซับซ้อนต่ำ จำนวน 8 ท่าการฝึก 
สัปดาห์ละ 3 วัน โดยฝึกจำนวน 3 รอบ ไป-กลับต่อหนึ่งท่าการฝึก ระยะเวลาประมาณ 1 นาที และ
พักเมื่อจบการฝึกแต่ละท่าประมาณ 30 วินาที – 1 นาที โดยให้ทำด้วยความเร็วที่เร็วที่สุดที่จะทำได้ 
ประกอบด้วยท่าการฝึกดังนี้  
   1. Two feet: เป็นการฝึกก้าวเท้าสั้นและต้องยกเท้าและวางเท้าอย่างรวดเร็ว 
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2. One in run: เป็นการฝึกการก้าวเท้าในความยาวปกติของการก้าวเท้าเดิน 
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3. In & out: เป็นการฝึกการปรับเปลี่ยนท่าทางในการเพ่ิมพ้ืนที่ฐานรองรับน้ำหนัก 
เพ่ือการรักษาการทรงตัว 
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  4. Sidestep: เป็นการฝึกการก้าวเท้าออกด้านข้าง ซึ่งเป็นลักษณะท่าทางที่ทำให้
ผู้สูงอายุล้มได้ง่ายในชีวิตประจำวัน 
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  5. In & out sidestep: เป็นการฝึกการก้าวเท้าข้ึนหน้าและถอยหลังในลักษณะเฉียง 
เพ่ือฝึกการปรับท่าทางของร่างกายเพ่ือตอบสนองต่อแรง 
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  6. X-cross sidestep: เป็นการฝึกการก้าวเท้าที่เป็นลักษณะเดียวกับการกลับตัวใน
เคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน 
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  7. Behind crossover: เป็นการฝึกการก้าวเท้าเพ่ือป้องกันการล้ม ในแนวแรงใน
ข้างที่ไม่ถนัด โดยการไขว้เท้าไปข้างหลังเท้าหลัก เป็นลักษณะใช้ในท่าทางการหมุนหรือกลับตัว 
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8. Icky shuffle: เป็นการฝึกการเปลี่ยนทิศทางในจังหวะที่เคลื่อนที่ไปข้างหน้า 
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ในสัปดาห์ ที่ 5 – 8 ฝึกสปีดแลดเดอร์ด้วยท่าที่มีความซับซ้อนมากขึ้นโดยการเพิ่ม  
 1. การผสมท่าทางการฝึกใน1รอบการทำการด้วยการเปลี่ยนท่าเป็นท่าทางการฝึกอ่ืน เพ่ือท้า
ทายการทำงานของสมอง   
 2. เพ่ิมความสูงในการยกเท้าโดยการว่างอุปสรรค (Hurdle) ระหว่างช่องการฝึก 2 ช่องสปีด
แลดเดอร์ต่ออุปสรรคหนึ่งอัน เป็นการกำหนดให้ผู้ฝึกต้องยกเท้าให้สูงในระดับที่กำหนดไว้ เพ่ือเพ่ิม
การใช้กล้ามเนื้อและเป็นการท้าทายการทรงตัว โดยกำหนดความสูงไว้ที่ 15 เซนติเมตร 
 3. เพ่ิมท่าฝึกการเคลื่อนไหวแบบเร่งและชะลอความเร็ว การหยุดและไป 
รวมจำนวนการฝึก 8 ท่าการฝึก สัปดาห์ละ 3 วัน โดยฝึกจำนวน 3 รอบ ไป-กลับ ต่อ 1 ท่าการฝึก 
ระยะเวลาประมาณ 1 นาที และพักเมื่อจบการฝึกแต่ละท่าประมาณ 30 วินาที 1 นาที โดยให้ทำด้วย
ความเร็วที่เร็วที่สุดที่จะทำได้ ประกอบด้วยท่าการฝึกดังนี้ 
 1. High knee two feet: เป็นการฝึกก้าวเท้าสั้น ยกเท้าและวางเท้าอย่างรวดเร็วมากข้ึน ท้า
ทายความแข็งแรงและการทรงตัวที่มากขึ้น 
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  2. High knee one in run: เป็นการฝึกการก้าวเท้าในความยาวปกติของการก้าว
เท้าเดิน ยกเท้าสูงมากขึ้นเพ่ือให้พ้นอุปสรรคที่วางเอาไว้ เป็นการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวที่
มากขึ้น 
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3. High knee sidestep: เป็นการฝึกการก้าวเท้าออกด้านข้างที่ต้องยกเท้าสูงขึ้น 
เป็นการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวที่มากขึ้นในการเคลื่อนไวด้านข้าง 
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  4. Two feet + in & out run: เป็นการฝึกก้าวเท้าสั้นและต้องยกเท้าและวางเท้า
อย่างรวดเร็ว ร่วมกับการฝึกการปรับเปลี่ยนท่าทางในการเพ่ิมพ้ืนที่ฐานรองรับน้ำหนัก เพ่ือการ
รักษาการทรงตัว 
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  5. Sidestep + in & out sidestep: เป็นการฝึกการก้าวเท้าออกด้านข้าง ร่วมกับ
การฝึกก้าวเท้าขึ้นหน้าและถอยหลังในลักษณะเฉียง ซึ่งเป็นลักษณะท่าทางที่ทำให้ผู้สูงอายุล้มได้ง่าย
ในชีวิตประจำวัน 
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  6. In & out sidestep + X-cross sidestep: การฝึกก้าวเท้าขึ้นหน้าและถอยหลัง
ในลักษณะเฉียง ร่วมกับการฝึกการก้าวเท้าแนวทะแยงมุม เพ่ือฝึกการปรับท่าทางของร่างกายเพ่ือ
ตอบสนองต่อแรงที่มากระทำต่อร่างกายในมุมต่าง ๆ 
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7. Icky shuffle + Behind crossover: เป็นการฝึกการเปลี่ยนทิศทางในจังหวะที่
เคลื่อนที่ไปข้างหน้า ร่วมกับการฝึกก้าวไปข้างหลังเท้าหลัก  
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8. 2 step Forward 1 step backward: เป็นการฝึกการเร่งและชะลอความเร็ว 

การหยั่งตัว 
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10. ทำการทดสอบหลังการทดลอง (post-test) และ ประเมินความสนุกสนานของการออก

กำลังกาย (Physical Activity Enjoyment Scale) โดยใช้แบบประเมินความคิดเห็นของผู้เข้าร่วม
วิจัยที่มีต่อกิจกรรมออกกำลังกาย 

11. เมื่อสิ้นสุดการทดลองนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ และเขียนรายงานผลการวิจัย 
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รูปที่ 6 ขั้นตอนการดำเนินงาน 

ผู้สูงอายุ อายุ 60 - 70 ปี 

จำนวน 40 คน (n=40; male=2) 

สุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิ 

(Stratified random sampling) 

แยกช่วงอายุ เพศ และการทดสอบ

ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม 

กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18; male=1) 
: ฝึกสปีดแลดเดอร์ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เปน็
เวลา 8 สัปดาห ์

กลุ่มควบคุม (n=18; male=1) 
: ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันปกติ 

วันท่ี 1 

แบบทดสอบตัวแปรด้านสรีรวิทยา (Physiological data) 

-  อัตราการเต้นของหัวใจ (Resting heart rate) 

-  ความดันโลหิตขณะพัก (Resting Blood pressure) 

-  องค์ประกอบร่างกาย (Body composition) 

แบบประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน 

แบบทดสอบตัวแปรมุมองศาข้อตัว (ROM) 

- ความสามารถในการทำงานของข้อต่อสะโพก เข่าและข้อเท้า 

แบบทดสอบตัวแปรการทรงตัว (Balance) 

- การทรงตัวขณะอยู่นิ่งวัดด้วยดัชนีความมั่นคงในการวัด Postural stability test 

แบบยืน 2 ขา และยืนขาเดียว 

- การทรงตัวขณะเคลื่อนไหววัดด้วยความแม่นยำและเวลา (วินาที) ที่ใช้ในการ

ทดสอบ Limits of stability test บนพื้นมั่นคงและไม่ม่ันคง 

แบบทดสอบความเร็วท่ีใช้ในการเดิน 10 เมตร 

- การเดินเร็ว การเดินพร้อมกับนับเลข การเดินพร้อมกับถือแก้วใส่น้ำ และการเดิน

พร้อมกับนับเลขและถือแก้วใส่น้ำ 

แบบทดสอบตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

- แรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว  เวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิดสูงสุด แรงบิด

สูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยของกล้ามเนื้อ 

Quadriceps, Hamstring, Hip Flexor, Hip Extensor, Hip Adductor, Hip 

Adductor 

 

วันท่ี 2 

แบบทดสอบตัวแปรเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 

- เวลาความเร็วในแบบทดสอบปฏิกิริยาการก้าวเท้า  (Choice 

stepping reaction time) 

แบบทดสอบตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

- เวลาและความถูกต้องแม่นยำในการทดสอบ ACE (Agility 

challenge for the elderly) 

แบบทดสอบตัวแปรสมรรถนะในการทำกิจกรรม 

(Functional performance) 

- จำนวนครั้งในการลุกนั่งเก้าอี้ 30 วินาที  

- จำนวนครั้งในการยกเข่าข้ึนลงใน 2 นาที 

- ระยะทางในการเดิน 6 นาที 

- เวลาในการลุก-เดิน ไปกลับระยะทาง 8 ฟุต 

- จำนวนครั้งในการยกน้ำหนักงอแขน 30 วินาที 

- ความสามารถในการนั่งก้มแตะปลายเท้า 

- ความสามารถในการเอามือไขว้หลังแตะกัน 

แบบการประเมินความสนุกสนานของการออกกำลังกาย 

(Physical Activity Enjoyment Scale) ทำเฉพาะกลุ่ม

ฝึกสปีดแลดเดอร์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ก่อนการทดลอง (Pre - test) 8 สัปดาห์ หลังการทดลอง (Post – test) 

 

 

 

 

 

พัก 

48 

ชม. 

ขอออกจากโครงการเนื่องจากการ

ระบาดของโรคโควิด-19 จำนวน 2 คน 
ขอออกจากโครงการเนื่องจากการ

ระบาดของโรคโควิด-19 จำนวน 2 คน 

ผู้สูงอายุ อายุ 60 - 70 ปี 

จำนวน 55 คน (n=55; male=4) 
ค่า T-score < - 2.5 = 5 คน 
ก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม > 15 วินาที = 3 คน 
ยืนทรงตัวขาเดียว < 10 วินาที = 2 คน 
ปวดเข่า = 2 คน 
ปวดหลังเนื่องจากปัญหากระดูกสนัหลัง = 2 
คน 
โรคหัวใจ = 1 คน 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  1. แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย (2020 PAR-Q+) (ภาคผนวก ข) 
  2. แบบประเมินความสามารถในการทรงตัว ประกอบด้วย การยืนทรงตัวขาเดียว 
(Single leg stance) และ การทดสอบเดินข้ามเท้าเป็นสี่เหลี่ยม (Four square step test) โดยใช้ท่า
พีวีซี (PVC) ความสูงประมาณ 2 เซนติเมตร ต่อกันเป็นตาราง 4 ช่อง 
  3. อุปกรณ์ที่ ใช้ในการฝึก  ได้แก่ สปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) ยี่ห้อเอฟบีที 
ประเทศไทย (FBT, Thailand) ขนาดความยาว 6 เมตร ประกอบด้วยเชือก 2 ข้าง ตรงกลางขั้นด้วย
พลาสติกยาว 50 เซนติเมตร หนา 0.5 เซนติเมตร จำนวน 12 ช่อง แต่ละช่อง กว้าง 44 เซนติเมตร 
ยาว 50 เซนติเมตรเสาอุปสรรค (Hurdle) ยี่ห้อเอฟบีที (FBT, Thailand) กว้าง 45 เซนติเมตร สูง 15 
เซนติเมตร (ภาคผนวก ง) 
  4. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพลาร์ รุ่นเอช10 ประเทศฟินแลนด์ 
(Polar, H10, Finland) ในการวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก (ครั้ง/นาที) (ภาคผนวก ง) 
  5. เครื่องวัดความดันโลหิต (Digital blood pressure) ยี่ห้อออมรอน ประเทศญี่ปุ่น 
(Omron, Japan) ในการวัดความดันโลหิตขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
  6. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกายและความหนาแน่นของมวลกระดูก Dual 
Energy X-ray Absorptiometry scanner ยี่ห้อจีอีเฮลท์แคร์ รุ่นโพรดิจี-โปร ประเทศสหรัฐอเมริกา 
(GE healthcare, Prodigy, USA) (ภาคผนวก ง) ในการวัดมวลร่างกายปราศจากไขมัน (Lean 
mass) มวลไขมัน (Fat mass) เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (%Fat) ความหนาแน่นของแร่ธาตุใน
กระดูก (Bone mineral density) ค่า T – Score  ที่วัดทั้งร่างกาย (Whole body) และค่าตัวแปร
มวลร่างกายปราศจากไขมัน (Lean mass) (kg) มวลไขมัน (Fat mass)  และความหนาแน่นของแร่
ธาตุในกระดูก (Bone mineral density) ส่วนรยางค์ล่าง 
  7. เครื่องมือวัดมุมองศาของข้อต่อ (Goniometer) (ภาคผนวก ง) โดยการวัดองศาก็
การทำงานของข้อต่อ ได้แก่ การงอและเหยียดข้อเข่า การงอและเหยียดข้อสะโพก การงอและเหยียด
ข้อเท้า 
  8. เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ยี่ห้อไบโอเด็กซ์ รุ่นไบโอเด็กซ์ มัลติ -จอยท์ 
ซิสเต็ม-โปร ประเทศสหรัฐอเมริกา (Biodex Multi-Joint System-Pro, Biodex, USA)  
(ภาคผนวก ง) โดยการวัดแรงบิดสูงสุด (นิวตันเมตร) แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์)  เวลา
จากเริ่มไปถึงค่าแรงบิดสูงสุด (มิลลิวินาที) แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที (นิวตันเมตร) งาน (จูล) กำลัง
เฉลี่ย (วัตต์) แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (นิวตันเมตร)ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
กล้ามเนื้องอสะโพก กล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อกางสะโพกและกล้ามเนื้อหุบสะโพก 
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  9. เครื่องวัดการทรงตัว ยี่ห้อไบโอเด็กซ์ รุ่นไบโอเด็กซ์ บาลานซ์ เอสดี ประเทศ
สหรัฐอเมริกา (Biodex Balance SystemTM SD, USA) (ภาคผนวก ง) โดยการวัดการทรงตัวขณะอยู่
นิ่งวัดด้วยดัชนีความมั่นคงในการวัด Postural stability test แบบยืน 2 ขา และยืนขาเดียวขณะอยู่
นิ่ง การทรงตัวขณะเคลื่อนไหววัดด้วยความแม่นยำและเวลา (วินาที) ที่ใช้ในการทดสอบ Limits of 
stability test บนพื้นมั่นคงและไม่ม่ันคง 
  10. เครื่องมือวัดตัวแปรเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ยี่ห้อเบลซพ็อด รุ่นเพลย์โค
ยอตต้า ประเทศอิสราเอล (Blazepod, Play Coyotta Ltd, Israel) (ภาคผนวก ง) โดยการวัดเวลา
ปฏิกิริยาในการก้าวเท้า 
  11. เครื่องมือวัดตัวแปรความคล่องตัว (Agility) โดยใช้เครื่องวัดความเร็ว ยี่ห้อสวิต 
รุ่นสปีดไลท์  ไทม์มิ่ งแอนซิสเทม ประเทศออสเตรเลีย (Swift, Speedlight timing & system, 
Australia) (ภาคผนวก ง) 
  12. เครื่องมือวัดตัวแปรความสามารถในการทำงานในชีวิตประจำวัน (Functional 
performance) และความเร็วในการเดิน ประกอบไปด้วย  
        1 2 .1  แ บ บ ท ด ส อ บ The senior fitness test แ ล ะ  Usual gait speed 
อุปกรณ์ที่ใช้ ประกอบด้วย แบบประเมิน เครื่องวัดความดันโลหิต เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
นาฬิกาจับเวลา เก้าอ้ี โคน เทป สายวัด ดัมเบล เครื่องวัดความเร็ว (Swift Speedlight timing & 
system) ประเทศออสเตรเลีย เป็นต้น   
        12.2 ความเร็วในการเดิน (Gait speed) ใช้การประเมินความเร็วในการเดิน
ระยะทาง 10 เมตร อุปกรณ์ที่ใช้ ได้แก่ เครื่องวัดความเร็ว ยี่ห้อสวิต รุ่นสปีดไลท์ ไทม์มิ่งแอนซิสเทม 
ประเทศออสเตรเลีย (Swift, Speedlight timing & system, Australia) โคนหรือเทป สำหรับทำ
สัญลักษณ์กำหนดระยะทาง เป็นต้น 
        12.3 การประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน (Activities daily 
living) อุปกรณ์ที่ใช้ ได้แก่ แบบสอบถามการประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน 
(กรมการแพทย์, 2013) 
  13. เครื่องมือวัดความรู้สึกอยากออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง ด้วยการประเมินความ
สนุกสนานของการออกกำลังกาย (Physical Activity Enjoyment Scale) แบบประเมินความคิดเห็น
ของผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีต่อกิจกรรมออกกำลังกาย (Chuensiri et al., 2017) (ภาคผนวก ฑ) ภายหลัง
การสิ้นสุดการฝึกสปีดแลดเดอร์ 8 สัปดาห์ โดยจะกำหนดค่าคะแนนแบบสอบถามเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating scale) กำหนดระดับความคิดเห็นออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่   
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   5 หมายถึง เห็นด้วยมาก 
   4 หมายถึง เห็นด้วย 
   3 หมายถึง เห็นด้วยปานกลาง 
   2 หมายถึง ไม่เห็นด้วย 
   1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยมาก 
การแปลความหมายค่าเฉลี่ยจะใช้เกณฑ์การแปลความหมายดังนี้ 

   4.51– 5.00 มีความสนุกสนานมากท่ีสุด 
3.51 – 4.50 มีความสนุกสนานมาก 
2.51 – 3.50 มีระดับความสนุกสนานปานกลาง 
1.51 – 2.50 มีความสนุกสนานน้อย 
1.00 – 1.50 ไม่มีความสนุกสนาน 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยเป็นผู้เก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยมีผู้ช่วยวิจัยซึ่งเป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จำนวน 2 คน ทำหน้าที่ช่วยจับเวลา และบันทึกข้อมูล ซึ่งผู้วิจัยจะอธิบายรูปแบบการทดสอบ
ค่าตัวแปรต่าง ๆ รวมถึงขั้นตอนการดำเนินการวิจัยให้ผู้ช่วยวิจัยอย่างชัดเจน 
 2. สถานที่ ในการเก็บข้อมูล ได้แก่  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติด้วยโปรแกรม SPSS เวอร์ชั่น 28 โดยหาค่าเฉลี่ยและค่า
ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. นำข้อมูลที่ได้มาทดสอบการแจกแจงของข้อมูลก่อนว่ามีการแจกแจงแบบปกติหรือไม่ โดย
ใช้วิธีการทดสอบชาพิโร-วิลค์ (Shapiro-Wilk test) ที่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 

3. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรต่าง ๆ ระหว่างกลุ่มที่ฝึกสปีด
แลดเดอร์ (Speed ladder) และกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการฝึกของแต่ละกลุ่ม 
ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ [Two-way ANOVA repeated measurement 
(2x2) และทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของแอลเอสดี 
(LSD) ที่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่องนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experiment research design) โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed ladder) ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว
และสมรรถนะการทำกิจกรรมในผู้สูงอายุ อายุ 60 – 70 ปี จำนวน 40 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม
จำนวน 20 คน ให้ดำเนินชีวิตประจำวัน และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์จำนวน 20 คน ทำการฝึกออก
กำลังกายด้วยสปีดแลดเดอร์ 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  แต่เนื่องด้วยการแพร่ระบาด
ของโรค COVID-19 จึงทำให้มีผู้เข้าร่วมวิจัยขอออกจากโครงการกลุ่มละ 2 คน จึงมีผู้เข้าร่วมวิจัยกลุ่ม
ละ 18 คน ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล และนำมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงนำเสนอ
ข้อมูลในรูปแบบตาราง ประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบ่งการนำเสนอ ดังนี้ 

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ด้านสรีรวิทยา
พ้ืนฐานระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความ
เชื่อมั่นที่ 95% (95% CI) ด้านความคล่องแคล่วว่องไว และเวลาปฏิกิริยาระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 
สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร ์

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความ
เชื่อมั่นที่ 95% (95% CI) ด้านสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ และความสามารถในการทำ
กิจกรรมประจำวันระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความ
เชื่อมั่นที่ 95% (95% CI) ด้านความเร็วในการเดินระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความ
เชื่อมั่นที่ 95% (95% CI) ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตอนที่ 6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความ
เชื่อมั่นที่ 95% (95% CI) ด้านความสามารถในการทรงตัว ระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
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ตอนที่ 7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความ
เชื่อมั่นที่ 95% (95% CI) ด้านความสามารถในการทำงานของข้อต่อ ระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 
สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตอนที่ 8 ค่าเฉลี่ย (Mean) ด้านความสนุกสนานในการออกกำลังกาย หลังฝึก 8 สัปดาห์ ของ
กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
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ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ด้านสรีรวิทยาทั่วไป 
ระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบสรีรวิทยาทั่วไปของผู้สูงอายุระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลด
เดอร์ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ตัวแปรด้านสรีรวิทยา
ท่ัวไป 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18)  P-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

 
เวลา 

 
กลุ่ม 

 
เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

อายุ (ปี) 63.61±3.09 64.11±2.85     

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 155.78±5.42 154.72±4.46     

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 54.07±7.24 54.41±7.19 53.34±6.66 52.67±6.72 0.919 0.455 0.761 0.001 

ดัชนีมวลกาย  
(กิโลกรัม/เมตร2) 

22.28±2.73 22.43±2.77 22.27±2.54 22.00±2.50 0.926 0.926 0.926 0.002 

อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก (ครั้ง/นาที) 

78±9 79±8 75±8 73.±7† 0.824 0.026 0.563 0.005 

ความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัว 
 (มิลลิเมตรปรอท) 

125±12 125±20 118±11 114±14† 0.548 0.016 0.570 0.005 

ความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัว  
(มิลลิเมตรปรอท) 

67±8 64±15 62±8 60±9 0.395 0.068 0.963 < 0.001 

† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
 จากตารางที่ 3 และรูปที่ 6 - 7 แสดงให้เห็นเมื่อเปรียบเทียบตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไป ของ
ผู้สูงอายุมีค่าเฉลี่ยของ อายุ ส่วนสูง น้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความ
ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวที่ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า น้ำหนักตัว 
ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวที่ไม่แตกต่างกันทั้งสองกลุ่ม 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลั งการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
0

20

40

60

80

100

79 7378 75

อัต
รา

กา
รเ

ต้น
ขอ

งหั
วใ

จข
ณ

ะพั
ก 

(ค
รั้ง

/น
าที

)

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

 
รูปที่ 7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
†แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 8 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
†แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบองค์ประกอบของร่างกายระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านองค์ประกอบ
ร่างกาย 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18)  (p-value) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

มวลไขมันร่างกาย (กิโลกรัม) 
20.37±4.86 20.70±4.80 18.77±4.56 18.05±4.12 0.854 0.054 0.631 0.003 

(18.21, 22.53) (18.53, 22.86) (16.61, 20.93) (15.89, 20.21)         

มวลกล้ามเนื้อร่างกาย 
(กิโลกรัม) 

31.95±3.22 31.96±3.00 32.74±3.89 32.80±4.27 0.968 0.343 0.976 <0.001 

(30.24, 33.66) (30.25, 33.66) (31.03, 34.45) (31.09, 34.51)         

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (เปอร์เซ็นต์) 
38.54±4.38 38.91±4.08 36.11±5.77 35.26±5.32† 0.836 0.011 0.606 0.004 

(36.22, 40.87) (36.59, 41.23) (33.79, 38.43) (32.94, 37.58)         

ความหนาแน่นของแร่ธาตุใน
กระดูก 

0.98±0.09 0.99±0.09 1.01±0.11 1.01±0.10 0.902 0.216 0.945 <0.001 

(0.94, 1.03) (0.94, 1.03) (0.97, 1.06) (0.97, 1.06)         

T-SCORE 
(-0.70)±0.75 (-0.65)±0.80 (-0.44)±0.89 (-0.44)±0.82 0.897 0.234 0.897 <0.001 

(-1.08, -0.32) (-1.03, -0.27) (-0.83, -0.06) (-0.83, -0.06)         

มวลไขมันรยางค์ล่าง (กิโลกรัม) 
6.68±2.04 6.78±1.96 6.10±1.56 5.98±1.52 0.986 0.106 0.798 0.001 

(5.84, 7.52) (5.94, 7.62) (5.26, 6.94) (5.14, 6.82)         

ความหนาแน่นของแร่ธาตุใน
กระดูกรยางค์ล่าง 

0.97±0.08 0.97±0.09 1.02±0.13 1.01±0.12 0.891 0.105 0.986 <0.001 

(0.93, 1.02) (0.92, 1.02) (0.97, 1.07) (0.96, 1.06)         

มวลกล้ามเนื้อรยางค์ล่าง 
(กิโลกรัม) 

10.71±1.43 10.77±1.34 10.77±1.58 10.97±1.63 0.708 0.708 0.832 0.001 

(10.00, 11.41) (10.06, 11.47) (10.06, 11.47) (10.27, 11.68)         

† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
จากตารางที่ 4 และ รูปที่ 8 แสดงให้เห็นถึงการเปรียบเทียบองค์ประกอบร่างกายของ

ผู้สูงอายุ 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยมวล

ไขมันร่างกาย มวลกล้ามเนื้อร่างกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกาย ความหนาแน่นของแร่ธาตุในกระดูก ค่า 
T-Score มวลไขมันรยางค์ล่าง ความหนาแน่นของแร่ธาตุในกระดูกรยางค์ล่าง มวลกล้ามเนื้อรยางค์
ล่าง ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกายต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 9 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความเชื่อมั่นที่ 
95% (95% CI) ด้านความคล่องแคล่วว่องไว และเวลาปฏิกิริยาระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาระหว่างก่อนและ
หลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านความคล่องตัว 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18)  p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

ตัวแปรด้านความคล่องตัว                 

การหยุดและไป (วินาที) 
7.82±0.81 7.89±0.79 7.95±0.60 6.84±0.61*† 0.003 0.007 <.001 0.155 

(7.49, 8.16) (7.56, 8.22) (7.61, 8.28) (6.50, 7.17)         

การเปลี่ยนทิศทาง (วินาที) 
20.77±2.25 20.75±1.96 21.00±1.68 18.60±1.08*† 0.005 0.026 0.006 0.104 

(19.93, 21.62) (19.90±21.59) (20.16, 21.84) (17.75, 19.44)         

การรับรู้สิ่งแวดล้อม 
(วินาที) 

30.27±2.60 30.67±2.59 31.01±2.17 29.61±2.30*† 0.028 0.11 0.004 0.117 

(29.21, 31.33) (29.62, 31.73) (29.95, 32.07) (27.16, 29.28)         

ความคล่องแคล่วว่องไว 
(วินาที) 

58.87±5.44 59.33±5.13 59.95±4.13 53.65±2.81*† 0.007 0.033 0.002 0.13 

(56.76, 60.99) (57.22, 61.45) (57.84, 62.06) (51.54, 55.76)         

ตัวแปรด้านเวลาปฏิกิริยา                 

เวลาปฏิกิริยา (วินาที) 
1.12±0.17 1.09±0.16 1.14±0.17 0.91±0.11*† <.001 0.03 0.008 0.098 

(1.05, 1.19) (1.01, 1.16) (1.07, 1.21) (0.83, 0.98)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
 จากตารางที่ 5 และรูปที่ 9 - 13 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของ
ผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปี ด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบการหยุดและไป การเปลี่ยนทิศทาง การรับรู้สิ่งแวดล้อม 
ความคล่องแคล่วว่องไว และเวลาปฏิกิริยาลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบการหยุดและไป การเปลี่ยน
ทิศทาง การรับรู้สิ่งแวดล้อม ความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 10 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการหยุดและไประหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 11 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเปลี่ยนทิศทางระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 12 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการรับรู้สิ่งแวดล้อมระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 13 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
0.0

0.5

1.0

1.5

1.09 0.911.12 1.14

ปฏิ
กิริ

ยา
กา

รก้
าว

เท้
า 

(วิ
นา

ที)

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

✱

 
รูปที่ 14 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความเชื่อมั่นที่ 
95% (95% CI) ด้านสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุและความสามารถในการทำกิจกรรม
ประจำวันระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
ตารางท่ี 6 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการทำกิจกรรม
ระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านสมรรถนะในการ
ทำกิจกรรม 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18) p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

ความสามารถทางแอโรบิก                 

การทดสอบเดิน 6 นาที 
(เมตร) 

491.50±56.48 484.33±57.32 471.94±41.99 531.28±43.14*† 0.031 0.252 0.007 0.104 

(467.87, 
515.13) 

(460.70, 
507.97) 

(448.31, 
495.58) 

(507.64, 
554.91) 

        

ความสามารถในการใช้
ออกซิเจน (มิลลิลิตร/กิโล/

นาที) 

15.46±1.92 15.37±2.07 14.60±1.74 16.16±1.89* 0.106 0.933 0.071 0.047 

(14.57, 16.36) (14.48, 16.27) (13.70, 15.50) (15.26, 17.06)         

การทดสอบยกขาข้ึน-ลง 2 
นาที (ครั้ง)  

92.44±14.19 98.33±15.52 96.39±15.92 122.72±17.91*† <.001 <.001 0.008 0.098 

(84.95, 99.94) (90.84, 105.83) (88.89, 103.89) 
(115.23, 
130.22) 

        

ความแข็งแรงและทนทาน
ของกล้ามเนื้อ  

               

ทดสอบลุก-นั่งเก้าอี้ 30 วินาที 
(ครั้ง)  

18.11±4.70 16.50±3.65 18.17±3.42 23.67±3.41*† 0.035 <.001 <.001 0.186 

(16.31, 19.91) (14.70, 18.30) (16.36, 19.97) (21.86, 25.47)         

งอแขนยกน้ำหนัก 30 วินาที 
(ครั้ง)  

20.03±3.70 21.08±2.97 21.00±3.16 23.39±3.40*† 0.031 0.04 0.397 0.011 

(18.47, 21.59) (19.52, 22.64) (19.44, 22.56) (21.83, 24.95)         

ความยืดหยุ่น                 

นั่งแขนเตะปลายเท้า 
(เซ็นติเมตร) 

12.53±7.76† 12.97±8.50 4.42±10.93 9.72±10.84 0.209 0.015 0.287 0.017 

(8.01, 17.05) (8.45, 17.49) (-0.10, 8.94) (5.20, 14.24)         

แขนไขว้หลัง (เซ็นติเมตร)  
0.17±5.06 (-0.139)±5.58 1.72±5.69 3.11±7.27 0.701 0.092 0.548 0.005 

(-2.64, 2.97) (-2.94, 2.66) (-1.08, 4.53) (0.31, 5.91)         

การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว 
และความคล่องแคล่วว่องไว 

                

เดินไปกลับ 8 ฟุต 
5.69±0.67 5.85±0.73 5.72±0.52 4.98±0.49*† 0.047 0.005 0.003 0.124 

(5.40, 5.98) (5.56, 6.13) (5.43, 6.01) (4.69, 5.27)         

ความสามารถในการทำ
กิจกรรม 

                

ADL 
16.00±0.00 16.00±0.00 15.94±0.24 15.94±0.24 1 0.162 1 0 

(15.92, 16.08) (15.92, 16.08) (15.87, 16.02) (15.87, 16.02)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
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 จากตารางที่ 6 และรูปที่ 14 – 19 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย และ
ความสามารถในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการเดิน 6 เมตร ความสามารถในการใช้ออกซิเจน จำนวนครั้งใน
การยกขาขึ้นลง และการงอแขนยกน้ำหนักเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเวลาใน
การเดินไปกลับ 8 ฟุต ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการเดิน 6 เมตร ความสามารถใน
การใช้ออกซิเจน จำนวนครั้งในการยกขาข้ึนลง และการงอแขนยกน้ำหนักมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และเวลาในการเดินไปกลับ 8 ฟุต น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 67 

กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 15 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระยะทางในการเดิน 6 นาที ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 16 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรความสามารถในการใช้ออกซิเจนระหว่างก่อนและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 17 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของจำนวนครั้งในการยกขาข้ึน-ลง ใน 2 นาท ีระหว่างก่อนและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 18 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของจำนวนครั้งในการลุก-นั่งเก้าอ้ีใน 30 วินาที ระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
0

10

20

30

21.08 23.3920.03 21.00กา
รง

อแ
ขน

ยก
น้้า

หนั
กใ

น 
30

 วิ
นา

ที 
(ค

รั้ง
)

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

✱

 
รูปที่ 19 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของจำนวนครั้งในการงอแขนยกน้ำหนักระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 20 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาในการเดินไป กลับ 8 ฟุต ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความเชื่อมั่นที่ 
95% (95% CI) ด้านความเร็วในการเดินระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ฝึกสปีดแลดเดอร์ 
ตารางท่ี 7 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความเร็วในการเดินระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านความเร็วในการเดิน 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18)  p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

ความเร็วในการเดิน 10 เมตร 
(วินาที) 

5.35±0.59 5.49±0.69 5.64±0.47 4.88±0.34*† 0.02 0.217 <.001 0.155 

(5.09, 5.60) (5.24, 5.75) (5.38, 5.89) (4.63, 5.14)         

ความเร็วในการเดิน 10 เมตร 
พร้อมกับนับเลข (วินาที) 

6.29±1.32 6.07±1.01 6.33±0.79 5.40±0.71*† 0.015 0.175 0.134 0.033 

(5.83, 6.76) (5.60, 6.53) (5.86, 6.79) (4.93, 5.86)         

ความเร็วในการเดิน 10 เมตร 
พร้อมกับถือแก้วใส่น้ำ (วินาที)  

5.76±0.62 5.91±0.62 5.98±0.56 5.33±0.41*† 0.063 0.185 0.003 0.119 

(5.50, 6.02) (5.65, 6.17) (5.72, 6.24) (5.07, 5.60)         

ความเร็วในการเดิน 10 เมตร 
พร้อมกับถือแก้วใส่น้ำ และนับเลข 
(วินาที) 

6.51±1.16 6.27±0.72 6.46±0.76 5.57±0.64*† 0.005 0.063 0.108 0.038 

(6.11, 6.91) (5.87, 6.66) (6.06, 6.86) (5.17, 5.96)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 

จากตารางที่ 7 และรูปที่ 20 – 23 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบความเร็วในการเดินของ
ผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยเวลาในการเดิน 10 เมตร เวลาในการเดิน 10 เมตรพร้อมกับนับเลข เวลาในการ
เดิน 10 เมตรพร้อมกับถือแก้วใส่น้ำ และเวลาในการเดิน 10 เมตรพร้อมกับถือแก้วใส่น้ำและนับเลข
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยเวลาในการเดิน 10 เมตร เวลาในการเดิน 10 เมตร
พร้อมกับนับเลข  เวลาในการเดิน 10 เมตรพร้อมกับถือแก้วใส่น้ำ และเวลาในการเดิน 10 เมตรพร้อม
กับถือแก้วใส่น้ำและนับเลขน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 21 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาในการเดิน 10 เมตร ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 22 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับนับเลขระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 23 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับถือแก้วใส่น้ำระหว่างก่อน
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 24 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับถือแก้วใส่น้ำและนับเลข 
ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความเชื่อมั่นที่ 
95% (95% CI) ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
ตารางท่ี 8 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าระหว่างก่อนและหลัง
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18) p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

แรงบิดสูงสุด (นิวตันเมตร) 
77.17±14.34 75.86±17.39 77.49±14.91 89.83±12.88*† 0.123 0.047 0.057 0.052 

(70.13, 84.21) (68.81, 82.90) (70.45, 84.53) (82.79, 96.88)         

แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว 
(เปอร์เซ็นต์) 

144.15±25.44 141.80±33.49 143.32±33.12 166.01±29.73*† 0.163 0.11 0.087 0.042 

(129.75, 158.55) (127.40, 156.20) (128.92, 157.72) (151.61, 180.41)         

เวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิด
สูงสุด (มิลลิวินาที) 

674.44±125.85 661.67±144.15 662.22±110.16 665.00±77.86 0.857 0.873 0.779 0.001 

(619.39, 729.50) (606.61, 716.73) (607.16, 717.28) (609.94, 720.06)         

แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที 
(นิวตันเมตร) 

48.03±14.68 46.38±18.42 46.90±14.46 55.21±9.81 0.339 0.269 0.154 0.03 

(41.13, 54.93) (39.48, 53.28) (40.00, 53.80) (48.31, 62.10)         

งาน (จูล) 
391.19±70.14 397.89±98.57 401.59±98.92 493.09±80.38*† 0.021 0.013 0.044 0.058 

(349.87, 432.52) (356.56, 439.22) (360.26, 442.92) (451.76, 534.42)         

กำลังเฉลี่ย (วัตต์) 
46.06±9.25 46.32±10.87 45.13±10.90 55.88±9.66*† 0.025 0.077 0.033 0.065 

(41.26, 50.85) (41.52, 51.11) (40.33, 49.92) (51.08, 60.67)         

แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน
เมตร) 

70.91±13.12 70.28±17.56 70.82±16.30 83.72±12.81*† 0.089 0.065 0.061 0.051 

(63.82, 78.01) (63.18, 77.37) (63.73, 77.92) (76.62, 90.81)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
  
 จากตารางที่ 8 และรูปที่ 24 – 28 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าของผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) งาน กำลังเฉลี่ย และ
แรงบิดสูงสุดเฉลี่ยเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลั งการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว
(เปอร์เซ็นต์) งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่
ระดับ.05 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 74 

กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 25 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 26 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) ของกล้ามเนื้อเหยียด
เข่าระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 27 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของงานของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 28 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกำลังเฉลี่ยของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าระหว่างก่อนและหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 29 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 9 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18) p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

แรงบิดสูงสุด (นิวตันเมตร) 
35.71±9.43 32.64±8.32 36.08±9.59 39.69±6.23† 0.892 0.068 0.1 0.039 

(31.71, 39.71) (28.64, 36.64) (32.08, 40.08) (35.70, 43.69)         

แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว 
(เปอร์เซ็นต์) 

66.08±14.48 60.75±14.52 66.72±20.65 73.47±15.42† 0.856 0.09 0.124 0.034 

(58.34, 73.83) (53.01, 68.50) (58.98±74.47) (65.73±81.22)         

  เวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิด
สูงสุด (มิลลิวินาที) 

680.56±340.67 615.56±259.44 717.22±278.65 673.33±265.46 0.425 0.489 0.877 0.000356 

(545.16, 815.95) (480.16, 750.95) (581.83, 852.62) (537.94, 808.73)         

แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที 
(นิวตันเมตร) 

20.32±12.37 18.09±9.31 15.42±9.64 22.37±12.14 0.364 0.904 0.08 0.044 

(15.17, 25.47) (12.94, 23.24) (10.27, 20.57) (17.22, 27.52)         

งาน (จูล) 
181.23±50.78 169.29±58.32 187.23±62.63 222.53±42.27† 0.362 0.023 0.068 0.048 

(155.81, 206.66) (143.87, 194.72) (161.80, 212.65) (197.11, 247.96)         

กำลังเฉลี่ย (วัตต์) 
20.91±6.61 19.06±6.44 20.56±6.78 24.93±5.25*† 0.399 0.067 0.04 0.061 

(17.95, 23.87) (16.09, 22.02) (17.59, 23.52) (21.97, 27.90)         

แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน
เมตร) 

31.64±8.63 29.28±8.36 31.96±9.82 36.34±6.38† 0.61 0.067 0.093 0.041 

(27.69, 35.58) (25.34, 33.23) (28.01, 35.90) (32.39, 40.28)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
 จากตารางที่ 9 และรูปที่ 29 - 33 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้องอเข่าของผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยของกำลังเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว
(เปอร์เซ็นต์) งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่
ระดับ.05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 30 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 31 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) ของกล้ามเนื้องอเข่า
ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 32 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของงานของกล้ามเนื้องอเข่าระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 33 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกำลังเฉลี่ยของกล้ามเนื้องอเข่าระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 34 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยของกล้ามเนื้องอเข่าระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

†
ด 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 81 

ตารางท่ี 10 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอสะโพก ระหว่างก่อนและหลัง
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18)  p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

แรงบิดสูงสุด (นิวตันเมตร) 
51.28±8.68 49.39±9.70 49.61±13.38 59.65±13.29*† 0.136 0.117 0.03 0.067 

(45.89, 56.67) (44.00, 54.78) (44.22, 55.00) (54.26, 65.04)         

แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว 
(เปอร์เซ็นต์) 

96.12±16.18 92.33±14.04 91.65±24.65 109.89±25.13*† 0.141 0.182 0.026 0.07 

(86.43, 105.81) (82.64, 102.02) (81.96, 101.34) (100.21, 119.58)         

เวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิด
สูงสุด (มิลลิวินาที) 

389.44±244.94 582.22±303.81* 446.11±229.61 761.67±351.05* <0.001 0.085 0.366 0.012 

(254.71, 524.18) (447.49, 716.96) (311.38, 580.85) (626.93, 896.40)         

แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที 
(นิวตันเมตร) 

42.52±13.31 34.00±12.35 37.30±12.79 41.61±14.31 0.502 0.702 0.043 0.059 

(36.30, 48.73) (27.79, 40.21) (31.09, 43.51) (35.40, 47.82)         

งาน (จูล) 
260.31±56.55 286.24±58.20 245.26±82.20 334.88±100.52* 0.002 0.355 0.082 0.044 

(224.30, 296.32) (250.23, 322.25) (209.25, 281.27) (298.87, 370.89)         

กำลังเฉลี่ย (วัตต์) 
33.76±7.28 34.32±6.62 33.43±10.80 42.56±10.73*† 0.027 0.069 0.049 0.056 

(29.50, 38.02) (30.06, 38.59) (29.17, 37.69) (38.29, 46.82)         

แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน
เมตร) 

45.62±8.39 44.94±8.91 44.83±13.18 54.93±12.29*† 0.071 0.078 0.039 0.061 

(40.50, 50.74) (39.82, 50.07) (39.71±49.95) (49.81, 60.06)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
 จากตารางที่ 10 และรูปที่ 34 – 38 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้องอสะโพกของผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) งาน กำลังเฉลี่ย และ
แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และท้ังสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของเวลา
จากเริ่มไปถึงค่าแรงบิดสูงสุดเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว
(เปอร์เซ็นต์) กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 35 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้องอสะโพกระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 36 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) ของกล้ามเนื้องอ
สะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 37 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของงานของกล้ามเนื้องอสะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 38 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกำลังเฉลี่ยของกล้ามเนื้องอสะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 39 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยของกล้ามเนื้องอสะโพกระหว่างก่อนและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 11 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกระหว่างก่อนและ
หลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18)  p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

แรงบิดสูงสุด (นิวตันเมตร) 
69.66±27.48 64.97±24.78 69.46±23.17 87.61±25.12*† 0.261 0.063 0.058 0.052 

(57.82, 81.51) (53.12, 76.81) (57.61, 81.30) (75.77, 99.46)         

แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว 
(เปอร์เซ็นต์) 

127.86±42.89 122.45±47.47 131.14±52.60 161.84±49.54† 0.27 0.065 0.117 0.036 

(105.17, 150.56) (99.76, 145.14) (108.45, 153.84) (139.15, 184.53)         

เวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิดสูงสุด 
(มิลลิวินาที) 

681.11±200.91 681.67±224.98 717.78±228.72 691.11±251.63 0.808 0.668 0.8 0.001 

(574.22, 788.01) (574.77, 788.56) (610.88, 824.67) (584.22, 798.01)         

แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที (นิว
ตันเมตร) 

32.83±24.95 32.12±18.84 30.91±19.51 48.62±27.28*† 0.12 0.182 0.093 0.041 

(22.05, 43.62) (21.34, 42.90) (20.12, 41.69) (37.84, 59.40)         

งาน (จูล) 
263.49±124.95 270.46±130.27 274.94±131.74 372.58±177.89*† 0.125 0.096 0.183 0.026 

(196.32, 330.66) (203.29, 337.63) 207.77, 342.11 (305.41, 439.75)         

กำลังเฉลี่ย (วัตต์) 
35.69±17.62 33.84±16.46 37.96±17.04 50.37±21.77*† 0.226 0.033 0.104 0.038 

(27.06, 44.32) (25.22, 42.47) (29.33, 46.58) (41.74, 58.99)         

แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (นิวตันเมตร) 
57.16±24.92 54.74±22.31 60.87±22.53 76.78±27.07† 0.243 0.028 0.114 0.036 

(45.73, 68.58) (43.32, 66.16) (49.45, 72.29) (65.36, 88.20)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
 จากตารางที่ 11 และรูปที่ 39 - 44 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเหยียดสะโพกของผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน และกำลังเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) 
แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่ มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 40 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกระหว่างก่อนและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 41 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) ของกล้ามเนื้อเหยียด
สะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 42 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที ของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก
ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 43 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของงานของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 44 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกำลังเฉลี่ยของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกระหว่างก่อนและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
0

50

100

150

54.74 76.7857.16 60.87

แร
งบิ

ดสู
งสุ

ดเ
ฉลี่

ย 
(นิ

วตั
นเ

มต
ร)

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

 
รูปที่ 45 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 12 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกางสะโพกระหว่างก่อนและหลัง
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์  

ตัวแปรด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18) p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

แรงบิดสูงสุด (นิวตันเมตร) 
58.13±10.61 56.15±9.60 54.01±11.09 63.58±13.51* 0.159 0.536 0.034 0.065 

(52.82, 63.44) (50.84, 61.46) (48.70, 59.32) (58.27, 68.89)         

แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว 
(เปอร์เซ็นต์) 

108.74±20.23 104.62±14.21 99.71±22.04 116.57±21.61* 0.176 0.755 0.028 0.069 

(99.45, 118.04) (95.32, 113.92) (90.41, 109.01) (107.27, 125.87)         

เวลาจากเริ่มไปถึงค่า
แรงบิดสูงสุด (มิลลิวินาที) 

185.00±74.77 210.00±72.03 184.44±109.23 172.22±32.28 0.726 0.295 0.309 0.015 

(148.76, 221.24) (173.76, 246.24) (148.20, 220.69) (135.98, 208.47)         

แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที 
(นิวตันเมตร) 

53.20±10.41 50.28±13.29 50.99±11.86 60.61±13.46*† 0.253 0.166 0.034 0.064 

(47.41, 58.99) (44.49, 56.08) (45.20, 56.79) (54.82, 66.40)         

งาน (จูล) 
118.42±30.07 117.72±27.71 112.41±29.51 138.63±27.59*† 0.064 0.275 0.051 0.055 

(104.91, 131.94) (104.21, 131.24) (98.90, 125.93) (125.12, 152.15)         

กำลังเฉลี่ย (วัตต์) 
29.34±5.91 28.18±6.30 27.12±6.18 34.08±7.60*† 0.064 0.237 0.01 0.093 

(26.27, 32.42) (25.11, 31.26) (24.05, 30.19) (31.01, 37.15)         

แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน
เมตร) 

53.18±8.90 50.27±9.30 49.17±10.33 58.56±12.56*† 0.19 0.385 0.014 0.085 

(48.31, 58.06) (45.39, 55.14) (44.29, 54.04) (53.68, 63.43)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
 จากตารางที่ 12 และรูปที่ 45 - 50 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อกางสะโพกของผู้สูงอายุของผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 
วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และ
แรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 46 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อกางสะโพกระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 47 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) ของกล้ามเนื้อกาง
สะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 48 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที (นิวตันเมตร) ของกล้ามเนื้อกาง
สะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 49 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของงานของกล้ามเนื้อกางสะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
0

10

20

30

40

50

28.18 34.0829.34 27.12

ก้า
ลัง

เฉ
ลี่ย

 (วั
ตต์

)
ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

✱

 
รูปที่ 50 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกำลังเฉลี่ยของกล้ามเนื้อกางสะโพกระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 51 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยของกล้ามเนื้อกางสะโพกระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 13 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหุบสะโพก ระหว่างก่อนและหลัง
ฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18) p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

แรงบิดสูงสุด (นิวตันเมตร) 
40.14±21.60 33.00±12.54 34.62±14.76 44.46±20.08 0.747 0.478 0.045 0.058 

(31.85, 48.44) (24.70, 41.30) (26.33, 42.92) (36.16, 52.76)         

แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว 
(เปอร์เซ็นต์) 

72.65±34.76 61.80±22.60 65.55±34.94 82.33±35.90 0.7 0.384 0.076 0.046 

(57.36, 87.94) (46.51, 77.09) (50.26, 80.84) (67.04, 97.62)         

เวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิด
สูงสุด (มิลลิวินาที) 

388.33±198.65 540.56±276.52 492.22±245.54 335.56±205.49*† 0.968 0.362 0.007 0.104 

(278.42, 498.25) (430.64, 650.47) (382.31, 602.13) (225.64, 445.47)         

แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที 
(นิวตันเมตร) 

30.19±23.27 15.42±15.49* 21.58±18.81 37.10±24.85*† 0.94 0.19 0.003 0.122 

(20.35, 40.04) (5.58, 25.27) (11.74, 31.43) (27.26, 46.95)         

งาน (จูล) 
50.42±43.87 27.22±24.44 45.96±51.33 65.78±45.77† 0.867 0.094 0.036 0.063 

(30.39, 70.44) (7.20, 47.245) (25.94, 65.99) (45.76, 85.81)         

กำลังเฉลี่ย (วัตต์) 
12.78±9.90 6.87±5.86 10.61±11.00 16.96±12.07† 0.925 0.097 0.011 0.091 

(8.08, 17.47) (2.18, 11.57) (5.91, 15.30) (12.26, 21.65)         

แรงบิดสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน
เมตร) 

31.55±16.69 24.67±8.44 26.89±13.13 37.53±20.22*† 0.603 0.258 0.017 0.08 

(24.37, 38.73) (17.50, 31.85) (19.72, 34.07) (30.36, 44.71)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
 จากตารางที่ 13 และรูปที่ 51 - 55 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหุบสะโพกของผู้สูงอายุของผู้สูงอายุ  

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยของ แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับ.05 และมีค่าเฉลี่ยของเวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิดลดลงเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ ที่ระดับ.05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และ
แรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 และ มีค่าเฉลี่ยของเวลา
จากเริ่มไปถึงค่าแรงบิดสูงสุดน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 52 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อหุบสะโพก
ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 53 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที ของกล้ามเนื้อหุบสะโพกระหว่าง
ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 54 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของงานของกล้ามเนื้อหุบสะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 55 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกำลังเฉลี่ยของกล้ามเนื้อหุบสะโพกระหว่างก่อนและหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 56 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยของกล้ามเนื้อหุบสะโพกระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความเชื่อมั่นที่ 
95% (95% CI) ด้านความสามารถในการทรงตัวระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
ตารางท่ี 14 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความสามารถในการทรงตัวระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 
สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านการทรงตัว 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18)  p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

การทรงตัวขณะอยู่นิ่ง                 

การทรงตัวขณะยืนสองเท้า 
(ดัชนีการเซ) 

0.41±0.14 0.40±0.13 0.41±0.11 0.31±0.08*† 0.077 0.124 0.125 0.034 

(0.35, 0.46) (0.34, 0.45) (0.34, 0.46) (0.26, 0.38)         

การทรงตัวขณะยืนขาเดียว 
(ดัชนีการเซ) 

1.10±0.50 1.15±0.53 1.16±0.42 0.79±0.25*† 0.134 0.148 0.043 0.059 

(0.89,1.30) (0.95, 1.36) (0.95, 1.36) (0.58, 0.99) 
    

การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว                 

การทดสอบขอบเขตของความ 
มั่นคง (Limits of stability 
test) (คะแนน) 

30.11±9.24 28.61±8.98 27.78±8.79 37.67±7.51*† 0.044 0.104 0.007 0.103 

(26.04, 34.18) (24.54, 32.68) (23.71, 31.85) (33.60, 41.74)         

การทดสอบขอบเขตของความ
มั่นคง (วินาที) 

52.00±12.57 55.00±21.26 61.56±48.34 42.22±13.32* 0.219 0.808 0.095 0.041 

(38.86, 65.15) (41.86, 68.15) (48.41, 74.70) (29.08, 55.37)         

การทดสอบขอบเขตของความ
มั่นคงบนพื้นไม่มั่นคง (Limits 
of stability test) (คะแนน) 

17.78±5.98 18.56±4.77 17.00±5.02 22.11±5.65* 0.023 0.277 0.092 0.041 

(15.25, 20.31) (16.03, 21.08) (14.47, 19.53) (19.58, 24.64)         

การทดสอบขอบเขตของความ
มั่นคงบนพื้นไม่มั่นคง (วินาที) 

75.89±22.92 63.94±13.30 68.56±24.92 57.89±10.55 0.014 0.138 0.887 <0.001 

(66.98, 84.80) (55.04, 72.85) (59.65, 77.46) (48.98, 66.80)         

การทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม 
(วินาที) 

7.85±1.23 7.71±1.01 7.79±1.01 5.86±0.70*† <.001 <.001 <.001 0.173 

(7.38, 8.32) (7.24, 8.19) (7.31, 8.26) (5.39, 6.33)         

การทดสอบก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม
ข้ามเสาอุปสรรค (วินาที) 

9.60±1.28 9.21±0.81 9.40±1.11 7.50±0.87*† <.001 <.001 0.003 0.123 

(9.11, 10.09) (8.72, 9.69) (8.91, 9.89) (7.01, 7.99)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
 จากตารางที่ 14 และรูปที่ 56 – 62 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัว
ของผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยของดัชนีการเซของการทรงตัวขณะอยู่นิ่งด้วยขาสองข้าง การทรงตัวขณะอยู่นิ่ง
ด้วยขาข้างเดียว เวลาที่ใช้ในการทดสอบขอบเขตของความมั่น (Limits of stability test) การก้าว
เท้าเป็นสี่เหลี่ยม และการก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมข้าวเสาอุปสรรคลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่
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ระดับ.05 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบขอบเขตของความมั่นคง และคะแนนการทดสอบขอบเขต
ของความมั่นคงบนพื้นไม่ม่ันคงระดับ 6   เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05  
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีดเดอร์มีค่าเฉลี่ยดัชนีการเซการทรงตัวขณะอยู่นิ่งด้วยขาสองข้าง การ
ทรงตัวขณะอยู่นิ่งด้วยขาข้างเดียว เวลาที่ใช้ในการก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม และการก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยม
ข้ามเสาอุปสรรคน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนการ
ทดสอบขอบเขตของความมั่นคงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05  
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 57 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชนีการเซของการทรงตัวขณะอยู่นิ่งยืนสองเท้าระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 58 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชนีการเซของการทรงตัวขณะอยู่นิ่งยืนขาเดียวระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 59 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบขอบเขตของความมั่น (Limits of stability 
test) ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 60 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบขอบเขตของความมั่น (Limits of stability 
test) ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 61 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบขอบเขตของความมั่น (Limits of stability 
test) บนพื้นไม่ม่ันคงระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลด
เดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
0

2

4

6

8

10

7.71 5.867.85 7.79กา
รท

ดส
อบ

ก้า
วเ

ท้า
เป็

นสี่
เห

ลี่ย
ม 

(วิ
นา

ที) ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

✱

 
รูปที่ 62 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 63 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมข้ามเสาอุปสรรคระหว่างก่อนและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และช่วงความเชื่อมั่นที่ 
95% (95% CI) ด้านความสามารถในการทำงานของข้อต่อระหว่างก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
ตารางท่ี 15 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านความสามารถในการทำงานของข้อต่อระหว่างก่อนและหลัง
ฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 

ตัวแปรด้านความสามารถ
ในการทำงานของข้อต่อ 

กลุ่มควบคุม (n=18) กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ (n=18)  p-value 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 

ก่อนการทดลอง 

(X̅±SD) 

หลังการทดลอง 

(X̅±SD) 
เวลา กลุ่ม 

เวลา*
กลุ่ม 

ขนาด
อิทธิพล
(ES) 

ข้อเท้า (องศา)                 

งอข้อเท้า (ซ้าย) 
79.61±5.89 81.06±5.33 81.39±4.97 78.72±5.55 0.636 0.829 0.114 0.036 

(77.05, 82.17) (78.49, 83.62) (78.83, 83.95) (76.16, 81.28)         

งอข้อเท้า (ขวา) 
81.17±7.36 81.50±6.24 81.89±6.87 77.22±5.65* 0.166 0.254 0.111 0.037 

(78.08, 84.25) (78.41, 84.59) (78.80, 84.98) (74.14, 80.31)         

เหยียดข้อเท้า (ซ้าย) 
168.33±7.00 168.11±9.13 160.61±11.50† 168.39±8.80* 0.088 0.092 0.071 0.047 

(163.98, 172.68) (163.76, 172.46) (156.26, 164.96) (164.04, 172.74)         

เหยียดข้อเท้า (ขวา) 
168.89±8.80 169.17±7.77 159.56±13.20† 165.06±11.82 0.253 0.009 0.301 0.016 

(163.89, 173.89) (164.17, 174.16) (154.56, 164.55) (160.06, 170.05)         

ข้อเข่า (องศา)                 

เหยียดเข่า (ซ้าย) 
176.50±4.81 176.56±4.38 174.78±5.08 175.39±5.28 0.774 0.215 0.811 0.001 

(174.20, 178.80) (174.25, 178.86) (172.47, 177.08) (173.08, 177.69)         

เหยียดเข่า (ขวา) 
177.22±4.04 177.50±4.27 175.39±4.16 176.39±4.43 0.524 0.144 0.718 0.002 

(175.23, 179.21) (175.51, 179.49) (173.40, 177.38) (174.40, 178.38)         

งอเข่า (ซ้าย) 
53.44±6.34  51.50±5.75 57.83±11.98 52.78±7.83 0.079 0.154 0.431 0.009 

(49.52, 57.37) (47.58, 55.42) (53.91, 61.75) (48.86, 56.70)         

งอเข่า (ขวา) 
52.00±8.37 52.28±7.32 58.78±10.73† 51.94±8.02* 0.115 0.121 0.088 0.042 

(47.91, 56.09) (48.18, 56.37) (54.68, 62.87) (47.85, 56.04)         

ข้อสะโพก (องศา)                 

เหยียดสะโพก (ซ้าย) 
195.33±6.67 199.78±5.80* 197.61±7.12 199.28±5.40 0.043 0.55 0.352 0.013 

(192.38, 198.29) (196.82, 202.73) (194.66, 200.57) (196.32, 202.23)         

เหยียดสะโพก (ขวา) 
192.28±6.72 197.00±6.56* 195.39±8.39 197.22±5.26 0.045 0.304 0.372 0.012 

(189.07, 195.49) (193.79, 200.21) (192.18, 198.60) (194.01, 200.43)         

งอสะโพก (ซ้าย) 
67.17±10.12 66.39±6.18 65.61±8.20 61.83±7.35 0.237 0.114 0.434 0.009 

(63.36, 70.97) (62.58, 70.20) (61.81, 69.42) (58.03, 65.64)         

งอสะโพก (ขวา) 
68.61±7.52 67.78±7.86 69.72±8.72 66.56±6.69 0.276 0.976 0.524 0.006 

(64.97, 72.25) (64.14, 71.42) (66.09, 73.36) (62.92, 70.19)         

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
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จากตารางที่ 15 และรูปที่ 63 - 67 แสดงให้เห็นการเปรียบเทียบความสามารถในการทำงาน
ของข้อต่อ ของผู้สูงอายุ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ มีค่าเฉลี่ยขององศาการงอข้อเท้า (ขวา) และการงอเข่า (ขวา) ลดลงอย่างมีนัยยะสำคัญทาง
สถิติ ที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยขององศาการเหยียดข้อเท้า (ซ้าย) เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของการเหยียดสะโพก (ซ้าย) และการเหยียดสะโพก (ขวา) 
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า การงอและเหยียดข้อเท้า การงอและเหยียดเข่า การงอและเหยียดสะโพก ไม่
แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 64 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการทำงานของการงอข้อเท้า (ขวา) ระหว่าง
ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 65 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการทำงานของการเหยียดข้อเท้า (ซ้าย) 
ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 66 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการทำงานของการงอเข่า (ขวา) ระหว่างก่อน
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 67 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการทำงานของการเหยียดสะโพก (ซ้าย) 
ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์
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รูปที่ 68 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการทำงานของการเหยียดสะโพก (ขวา) 
ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ 
* แตกต่างจากก่อนการฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 8 ค่าเฉลี่ย (Mean) ด้านความสนุกสนานของการออกกำลังกายหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่ม
ฝึกสปีดแลดเดอร์ 
ตารางท่ี 16 การประเมินความสนุกสนานของการออกกำลังกาย (Physical Activity Enjoyment 
Scale)  

ความสนุกสนานของการออกกำลังกาย (Physical 
Activity Enjoyment Scale) 

สปีดแลดเดอร ์

 
ความคิดเห็นของผู้เขา้ร่วมวิจยัที่มตี่อกิจกรรมออก

กำลังกาย 

ค่าเฉลี่ย 

(X̅) 

 

 
1. ฉันสนุกสนาน 4.83  

2. ฉันไม่รู้สึกเบื่อ 4.94  

3. ฉันไม่รู้สึกไม่ชอบ 4.94  

4. ฉันเพลิดเพลิน 4.72  

5. ฉันไม่รู้สึกไม่สนุกเลยสักนิด 4.89  

6. ฉันรู้สึกมีพลัง 4.83  

7. ฉันไม่รู้สึกหดหู่ 5.00  

8. ร่างกายของฉันแข็งแรงขึ้น 4.72  

9. ฉันได้ประโยชน์จากการออกกำลังกาย 4.94  

10. ฉันตื่นเต้นมาก 3.94  

11. ฉันคิดว่ากิจกรรมนี้น่าสนใจ 4.83  

12. ฉันรู้สึกประสบความสำเร็จอย่างมาก 4.72  

13. ฉันรู้สึกดีเมื่อทำกิจกรรม 5.00  

14. ฉันน่าจะทำตอ่ไป 4.72  

รวม 4.79  

 
จากตารางที่ 16 แสดงให้เห็นความสนุกสนานของการฝึกสปึดแลดเดอร์ในผู้สูงอายุ 
การออกกำลังกายด้วยสปีดแลดเดอร์ ได้คะแนนความสนุกสนาน 4.79 หมายถึง มีความสนุกสนาน
มากที่สุด 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์

(Speed ladder) ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถนะการทำกิจกรรมในผู้สูงอายุ อายุ 60 – 
70 ปี จำนวน 36 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมจำนวน 18 คน ให้ดำเนินชีวิตประจำวันตามปกติ และ
กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์จำนวน 18 คน ทำการฝึกออกกำลังกายด้วยสปีดแลดเดอร์ 3 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทำการทดสอบตัวแปรต่าง ๆ ได้แก่ 1. ตัวแปรสรีรวิทยาทั่วไป 2. ตัวแปร
ด้านองค์ประกอบร่างกาย 3. ตัวแปรด้านความคล่องแคล่วว่องไว และเวลาปฏิกิริยา 4. ตัวแปรด้าน
สมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ และความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน  5. ตัวแปรด้าน
ความเร็วในการเดิน 6. ตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 7. ตัวแปรด้านความสามารถในการ
ทรงตัว 8. ตัวแปรด้านความสามารถในการทำงานของข้อต่อ โดยเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลัง
การฝึกของแต่ละกลุ่ม ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ [Two-way ANOVA 
repeated measurement (2x2)] และทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดย
ใช้วิธีทดสอบของแอลเอสดี (LSD) ที่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
พบว่า น้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ที่ไม่แตกต่างกันทั้งสองกลุ่ม เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
กลุ่ม พบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ
ตัวลดลงแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
พบว่า ค่าเฉลี่ยมวลไขมันร่างกาย มวลกล้ามเนื้อร่างกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกาย ความหนาแน่นของ
แร่ธาตุในกระดูก ค่า T-Score มวลไขมันรยางค์ล่าง ความหนาแน่นของแร่ธาตุในกระดูกรยางค์ล่าง 
มวลกล้ามเนื้อรยางค์ล่าง ไม่แตกต่างกันทั้งสองกลุ่ม เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
พบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกายลดลงแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 3. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
พบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการหยุดและไป การเปลี่ยนทิศทาง การรับรู้
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สิ่งแวดล้อม ความคล่องแคล่วว่องไว และเวลาปฏิกิริยาเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความสามารถใน
การหยุดและไป การเปลี่ยนทิศทาง การรับรู้สิ่งแวดล้อม ความคล่องแคล่วว่องไว และเวลาปฏิกิริยา
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 4. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
พบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความสามารถทางแอโรบิก ความสามารถในการใช้ออกซิเจน 
ความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อของรยางล่างและบน การทรงตัวขณะเคลื่อนไหวและความ
คล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
กลุ่ม พบว่ากลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความสามารถทางแอโรบิก ความแข็งแรงและทนทานของ
กล้ามเนื้อของรยางล่างและบน การทรงตัวขณะเคลื่อนไหวและความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้น
แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
พบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการเดินเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการ
เดินมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 6. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
พบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ กล้ามเนื้อเหยียด
เข่า มีค่าเฉลี่ยแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุด
เฉลี่ยเพ่ิมขึ้น กล้ามเนื้องอเข่ามีค่าเฉลี่ยของกำลังเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น กล้ามเนื้องอสะโพกมีค่าเฉลี่ยแรงบิด
สูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น 
กล้ามเนื้อเหยียดสะโพก มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน และกำลังเฉลี่ย
เพ่ิมขึ้น กล้ามเนื้อกางสะโพก มีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) 
แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น  กล้ามเนื้อหุบสะโพก มี
ค่าเฉลี่ยของ แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่
ระดับ.05 และมีค่าเฉลี่ยของเวลาจากเริ่มไปถึงค่าแรงบิดลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ย ตัวแปรด้านการ
ทำงานของกล้ามเนื้อ ได้แก่ กล้ามเนื้อเหยียดเข่า  มีเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว 
(เปอร์เซ็นต์) งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่า กล้ามเนื้องอเข่ามีค่าเฉลี่ยของแรงบิด
สูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่า 
กล้ามเนื้องอสะโพกมีค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อน้ำหนักตัว  (เปอร์เซ็นต์) กำลังเฉลี่ย 
และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่า กล้ามเนื้อเหยียดสะโพกมีค่าเฉลี่ยแรงบิดสูงสุด แรงบิดสูงสุดต่อ
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น้ำหนักตัว (เปอร์เซ็นต์) แรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ยมากกว่า 
กล้ามเนื้อกางสะโพกค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิดสูงสุดเฉลี่ย
มากกว่า กล้ามเนื้อหุบสะโพกค่าเฉลี่ยของแรงบิดสูงสุดที่ 0.18 วินาที งาน กำลังเฉลี่ย และแรงบิด
สูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 และ มีค่าเฉลี่ยของเวลาจากเริ่ม
ไปถึงค่าแรงบิดสูงสุดน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 7. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
พบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งสองขาและขาเดียว การ
ทรงตัวขณะเคลื่อนไหวบนพ้ืนมั่นคงและไม่มั่นคง การก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมและการก้าวเท้าเป็น
สี่เหลี่ยมข้ามเสาอุปสรรคเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งสองขาและ
ขาเดียว การทรงตัวขณะเคลื่อนไหวบนพ้ืนมั่นคง การก้าวเท้าเป็นสี่เหลี่ยมและการก้าวเท้าเป็น
สี่เหลี่ยมข้ามเสาอุปสรรคมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 8. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
พบว่า กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการงอข้อเท้า (ขวา) การเหยียดข้อเท้า (ซ้าย) 
และการงอเข่า (ขวา) เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่ม พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน 
  
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งไว้ว่าการฝึกสปีดแลดเดอร์ส่งผลดีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
สมรรถนะในการทำกิจกรรมในผู้สูงอายุ การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพทาง
กายในผู้สูงอายุ ซึ่งจากผลการวิจัยสามารถนำมาอภิปรายได้ดังนี้ 
 1. ผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อตัวแปรสรีรวิทยาทั่วไป และองค์ประกอบร่างกาย โดย
พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีการลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
และความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก อาจเป็นเพราะการฝึกออกกำลังกายด้วยสปีดแลดเดอร์  
ประกอบไปด้วยท่าออกกำลังกายที่มีการก้าวเท้าอย่างรวดเร็ว สลับกับการพัก ทำให้อัตราการเต้นของ
หัวใจสูงมากข้ึน ใกล้เคียงกับการฝึกแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง (High intensity interval training) 
โดยมีช่วงออกกำลังประมาณ 1 นาที ที่ความหนักประมาณ 80 – 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสำรอง สลับกับช่วงพัก 30 วินาที – 1 นาที รวมใช้เวลาในการฝึกประมาณ 20 – 30 นาที เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้มีการพัฒนาของการทำงานของระบบหัวใจและหลอดเลือดในแบบ
เดียวกับการฝึกแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง ซึ่งขณะออกกำลังกายการทำงานของกล้ามเนื้อทำให้
ปริมาณของเลือดดำกลับสู่หัวใจห้องล่างเพ่ิมขึ้น ปริมาณเลือดขณะที่หัวใจขยายตัวสูงสุด (Preload) 
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ทำให้ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจแต่ละครั้ง (SV) เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้ปริมาณของเลือดที่ออกจากหัวใจ
ใน 1 นาที (CO) เพ่ิมขึ้น นอกจากนั้นการฝึกสปีดแลดเดอร์อย่างต่อเนื่อง อาจส่งผลให้หัวใจมีการ
พัฒนาของขนาดและปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจ (Haff & Triplett, 2016) จึงทำให้อัตราการเต้น
ของหัวใจขณะพักลดลง (Astorino et al., 2017) และที่ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักลดลง 
อาจเป็นเพราะแรงเค้นเฉือนที่เกิดจากการฝึกแบบสลับช่วงที่ความหนักสูงยังช่วยกระตุ้นให้การทำให้
ของหลอดเลือดทำงานได้ดีขึ้น เพ่ิมการยืดหยุ่น และขยายตัวของหลอดเลือด ส่งผลให้แรงต้านทาน
ส่วนปลายของหลอดเลือดลดลง จึงอาจทำให้ความดันโลหิตขณะบีบตัวขณะพักลดลงเมื่อเทียบกับ
กลุ่มควบคุม (Izadi et al., 2018) นอกจากนี้การพัฒนาการทำงานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ยังส่งผลช่วยพัฒนาความสามารถทางแอโรบิก โดยจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว่ากลุ่มฝึกสปีดแลด
เดอร์มีความสามารถทางแอโรบิกเพ่ิมข้ึน ด้วยการฝึกสปีดแลดเดอร์ใกล้เคียงกับการฝึกแบบสลับช่วงที่
ความหนักสูง ซึ่งช่วยเพ่ิมความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และกระตุ้นให้กล้ามเนื้อ
มีความสามารถในการดึงออกซิเจนไปใช้เป็นพลังงานมากขึ้น จากการมีเส้นเลือดฝอย และความ
หนาแน่นของไมโตคอนเดรียเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้ความสามารถในการเผาผลาญพลังงานดีขึ้น สอดคล้อง
กับ Astorino et al. (2017) ที่ศึกษาการฝึกแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง พบว่ามีปริมาณของเลือดที่
ออกจากหัวใจใน 1 นาที และความสามารถในการใช้ออกซิเจนที่กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น (Astorino et al., 
2017) อีกทั้งยังสอดคล้องกับ Izadi et al. (2018) ที่ศึกษาการฝึกแบบสลับช่วงที่ความหนักสูงใน
ผู้สูงอายุ พบว่าเพ่ิมความสามารถในการทำงานของผนังหลอดเลือด และความดันโลหิตขณะพักลดลง 
(Izadi et al., 2018) ด้วยความสามารถในการเผาผลาญพลังงานที่ดีขึ้น จากปริมาณเลือดที่ออกจาก
หัวใจ และความสามารถในการใช้ออกซิเจนที่กล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนจากการเพ่ิมข้ึนของเส้นเลือดฝอย และ
ความหนาแน่นของไมโตคอนเดรียในกล้ามจึงทำให้ความสามารถในการใช้พลังงานจากไขมันเพิ่มขึ้นไป
ด้วย (Astorino et al., 2017) จึงพบว่ากลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีการลดลงของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
 2. . ผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไว โดยพบว่าหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีความคล่องแคล่วว่องไวที่เพ่ิมขึ้น อาจเป็นเพราะการฝึกสปีดแลด
เดอร์เป็นการฝึกการก้าวเท้าที่มีการเพ่ิมความเร็วของการฝึกก้าวเท้า และการเพ่ิมความซับซ้อนใน
รูปแบบการฝึกก้าว (Pattern complexity) ซึ่งการวางเท้า การเร่งและชะลอความเร็ว ท่าทางในการ
เคลื่อนไหวเป็นปัจจัยสำคัญในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การเรียนรู้ท่าทางในการฝึกสปีดแลด
เดอร์ กระตุ้นให้ผู้สูงอายุต้องคิดและใช้การทำงานของสมองมากขึ้นในการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ใน
รูปแบบการฝึกยังมีการผสมท่าการฝึกใน 1 รอบ ให้ทำท่า 2 ท่าต่อเนื่องกัน ซึ่งมีการเปลี่ยนท่าการฝึก
ระหว่างการฝึก ในการเคลื่อนไหวหลายทิศทางและหลายรูปแบบนั้นร่างกายจำเป็นต้องทำงานมากข้ึน
ของระบบประสาทส่วนกลางเพ่ือเพ่ิมการทำงานและเรียนรู้ของระบบมอเตอร์มากยิ่งขึ้น ส่งผลให้เพ่ิม
ความสามารถในการจดจำของการทำงานของสมองได้ ในการที่จะทำให้เกิดการจดจำของการทำงาน
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ของสมองนั้น จะต้องมีการสร้างภาพประสาท (Neroimaging) ซึ่งต้องใช้โครงข่ายการทำงานของ
ระบบสมองจำนวนมาก และการทำงานหลายๆอย่างในเวลาเดียวกัน (Dual-/Multi-tasking) ในการ
การฝึกสปีดแลดเดอร์เป็นการทำงานหลาย ๆ อย่างพร้อมกัน การออกกำลังกายไปพร้อมกับการ
กระตุ้นการทำงานของระบบรับรู้และระบบสั่งการ รวมทั้งการทำงานของสมองมากขึ้น  จะส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการทำงานของสมองเพ่ิมมากขึ้นตามไปด้วย (Giannouli et al., 2019) ทำให้มีการ
พัฒนาการรับรู้สิ่งรอบตัวจากการมองเห็น การคาดคะเนความเร็ว และการคิดวางแผนล่วงหน้าในการ
เคลื่อนที่ ซึ่งส่งผลให้ความสามารถในการรับรู้และตอบสนองเพ่ิมขึ้นด้วย ปัจจัยเหล่านี้ทำให้เกิดการ
พัฒนาเวลาปฏิกิริยาและความคล่องแคล่วว่องไว (Ratamess, 2012) โดยจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้
พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีผลการวิจัยสอดคล้องกับการศึกษาของ 

Sebastião et al. (2018) ได้ทำการศึกษาการฝึกก้าวเท้าในผู้สูงอายุที่มีอาการปลอกประสาทเสื่อม 
อายุ 60 ปีขึ้นไป 2-5 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ใช้การเพ่ิมจำนวนก้าว และความซับซ้อน
ของการก้าวในการเพ่ิมความยาก พบว่ามีการพัฒนาการทำงานของสมอง (Cognitive) และฟังก์ชั่น
การเคลื่อนไหว (Mobility function) (Sebastião et al., 2018)  
 ในอีกด้านหนึ่งลักษณะการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีการเพิ่มความเร็วของการฝึกก้าวเท้า และการ
เพ่ิมความซับซ้อนในรูปแบบการฝึกก้าว (Pattern complexity) ในหลาย ๆ ทิศทางนั้น ทำให้มีการใช้
กล้ามเนื้อ รวมทั้งระบบประสาทการรับรู้ สั่งการของกล้ามเนื้อ และความสามารถในการสร้างแรงมาก
ขึ้น ส่งผลให้คุณภาพของกล้ามเนื้อรยางค์ล่างเพ่ิมขึ้น ทั้งความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ 
กำลังกล้ามเนื้อ และความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนอง (Ratamess, 2012) นอกจากนั้นความ
แข็งแรง กำลัง และความสามารถในสร้างแรงของกล้ามเนื้อ รวมทั้งความสามารถในการทรงตัวขณะ
เคลื่อนไหวก็ส่งผลทำให้ความเร็วในการเดินเพ่ิมขึ้น (Dawes & Roozen, 2012) ในการวิจัยนี้พบว่า
การฝึกสปีดแลดเดอร์ส่งผลให้ความเร็วในการเดินเร็วขึ้น รวมทั้งความเร็ว ในการเดินขณะถูกรบกวน
ด้วยการนับเลขถอยหลังหรือการถือแก้วใส่น้ำ ซึ่งเป็นการทำงานหลายอย่างพร้อมกันก็พัฒนาขึ้น
เช่นกัน ซึ่งเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ทำให้ความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น และยังส่งผลต่อการทรงตัวจาก
ลักษณะการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีท่าออกกำลังกายที่รบกวนสมดุลหรือท้าทายความสามารถในการ
รักษาสมดุลของร่างกายทำให้ระบบที่ทำหน้าที่ควบคุมการทรงตัวของร่างกายมีการพัฒนามากขึ้น
ร่วมกับความสามารถในทำงานของกล้ามเนื้อรวมทั้งระบบประสาทการรับรู้ สั่งการของกล้ามเนื้อ และ
ความสามารถในการสร้างแรงมากขึ้น ทำให้ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ประกอบด้วย
ความสามารถในการตอบสนอง และเริ่มต้นอย่างว่องไว มีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว เคลื่อนที่ไป
ในทิศทางที่คิดไว้ ขณะที่ยังสามารถรักษาการทรงตัวและควบคุมร่างกายได้  (Dawes & Roozen, 
2012)  โดยจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ มี
ความเร็วในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในผู้สูงอายุเพ่ิมข้ึน รวมทั้งเวลาปฏิกิริยา และความเร็ว
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ในการเดิน ซึ่งผลการศึกษานี้สอดคล้องกับการศึกษาของ Bohrer et al. (2019) ได้ทำการศึกษาการ
ฝึกการออกกำลังการที่มีหลายองค์ประกอบร่วมกับการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วสูงของกล้ามเนื้อข้อเท้า
ที่มีต่อการเสี่ยงล้มในผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป โดยการฝึกประกอบไปด้วย การฝึกแรงต้าน ความ
คล่องแคล่วว่องไว และการทำงานประสานสัมพันธ์ จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
พบว่า มีการเพ่ิมขึ้นของ แรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อข้อเท้า ปฏิกิริยาในการก้าวเท้า ความสามารถใน
การเดินด้านความเร็ว ความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว และความคล่องแคล่วว่องไว  
(Bohrer et al., 2019) จากการฝึกสปีดแลดเดอร์ในผู้สูงอายุที่ทำให้มีการพัฒนาของความแข็งแรง
และทนทานของกล้ามเนื้อ กำลังกล้ามเนื้อ ความเร็วในการสร้างแรงของกล้ามเนื้อ ความสามารถใน
การทรงตัว ความเร็วในการเดิน ความสามารถในการเร่งและชะลอความเร็ว ส่งผลทำให้ความเร็วใน
การเปลี่ยนทิศทางเพ่ิมขึ้น รวมทั้งความสามารถในการรับรู้และตอบสนองที่เพ่ิมขึ้น จึงทำให้ความ
คล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน (Ratamess, 2012) 
 3. ผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยพบว่า หลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ อัตราการพัฒนา
แรง (Rate of fore development) งาน (Work) และกำลังกล้ามเนื้อ (Muscle power) ของกลุ่ม
กล้ามเนื้องอและเหยียดเข่า กลุ่มกล้ามเนื้องอและเหยียดสะโพก กลุ่มกล้ามเนื้อกางและหุบสะโพก
เพ่ิมข้ึน เนื่องจากการฝึกสปีดแลดเดอร์สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ในการก้าว
เท้าในทิศทางต่าง ๆ ได้ เช่น Gluteus, Hamstring, Quadriceps, Adductor, gastrocnemius เป็น
ต้น (Hansen & Kennelly, 2017) อีกทั้งการเพ่ิมความเร็วของการฝึกก้าวเท้า และการเพ่ิม เสา
อุปสรรคความสูง  ทำให้มีการใช้กล้ามเนื้อในส่วนรยางค์ล่างมากขึ้น  ทั้งกล้ามเนื้องอและเหยียด
สะโพก กล้ามเนื้องอและเหยียดเข่า กล้ามเนื้อกางและหุบสะโพก และกล้ามเนื้อเท้าและข้อเท้า 
รวมทั้งระบบประสาทการรับรู้ และสั่งการของกล้ามเนื้อมากขึ้น  จึงส่งผลให้อัตราการพัฒนาแรง 
(Rate of fore development) และความสามารถในการสร้างแรงในช่วงเวลาที่ต้องการ (Impulse) 
เพ่ิมข้ึน (Haff & Triplett, 2016) นอกจากนั้นการฝึกท่ีมีการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วร่วมกับการหยุด
และไป การเปลี่ยนทิศทางยังช่วยพัฒนาความสามารถในการออกแรงสูงสุดในช่วงเวลาเร็วที่สุด ซึ่งก็
คือกำลังกล้ามเนื้อ (Muscle power) (Dawes & Roozen, 2012) ซึ่งผลการศึกษานี้สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Lichtenstein et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ใน
ผู้สูงอายุ อายุ 60 – 80 ปี โดยการฝึกประกอบไปด้วยรูปแบบการท้าทายการทรงตัว การหยุดและไป 
การเปลี่ยนทิศทาง การกระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง การหมุน ใช้การเพ่ิมจำนวนรอบการฝึก และการเพ่ิม
ท่าทางการฝึกในการเพ่ิมความยาก ใช้เวลาในการฝึก 50 นาทีต่อครั้ง จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ พบว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility training) มีความสามารถในการ
พัฒนาในด้านการทรงตัว (Balance) และความแข็งแรง (Strength) และกำลังกล้ามเนื้อ (Muscle 
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power) (Lichtenstein et al., 2020) โดยกำลังกล้ามเนื้อเป็นส่วนที่ลดลงเร็วที่สุดของการทำงาน
ของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ ซึ่งกำลังกล้ามเนื้อจะส่งผลให้ความสามารถในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ
ลดลง รวมทั้งเพ่ิมความเสี่ยงในการล้ม (Liguori et al., 2021) จึงมีความจำเป็นอย่างมากในการฝึก
ออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมกำลังของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ 
 4. ผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อตัวแปรความสามารถในการทรงตัว โดยพบว่าหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์มีความความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งและการทรงตัว
ขณะเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้น อาจเป็นเพราะว่าการฝึกสปีดแลดเดอร์ช่วยทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รยางค์ล่างดีขึ้น ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ส่งผลให้ความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งขณะยืนด้วยขา
สองข้าง และการทรงตัวขณะอยู่นิ่งขณะยืนด้วยขาข้างเดียว ของกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์พัฒนาขึ้น อีก
ทั้งการฝึกสปีดแลดเดอร์มีท่าออกกำลังกายที่รบกวนสมดุลหรือท้าทายความสามารถในการรักษา
สมดุลของร่างกาย มีการลดพ้ืนที่ฐานรองรับน้ำหนัก (Base of support) เช่น การยืนเท้าสองข้างใกล้
กัน การยกขายืนข้างเดียวชั่วขณะ และการเคลื่อนไหวที่รบกวนหรือเปลี่ยนแปลงจุดศูนย์กลางร่างกาย 
(การก้าวข้ามอุปสรรคสิ่งกีดขวาง) (Liguori et al., 2021) ทำให้ระบบที่ทำหน้าที่ควบคุมการทรงตัว
ของร่างกาย ประกอบไปด้วย ระบบรับความรู้สึก (Sensory system) ระบบประสาทส่วนกลาง 
(Central nervous system) และระบบควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor control) มีการพัฒนามาก
ขึ้น โดยจะพัฒนาระบบการรับรู้ เช่น ระบบการมองเห็น (Visual system) ระบบการทรงตัวของหู
ชั้นใน (Vestibular system) ระบบรับรู้ของข้อต่อ (Proprioceptive sensation) ระบบประสาท
ส่วนกลาง และระบบควบคุมการเคลื่อนไหวโดยการตอบสนองของร่างกายเพ่ือรักษาการทรงตัว ด้วย
ลักษณะท่าทางการฝึกที่มีการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง และท้าทายการทรงตัว จึ งทำให้ร่างกาย
พัฒนาการควบคุมสมดุลเพ่ือรักษาการทรงตัวของกลุ่มฝึกสปีดแลดเดอร์ดีขึ้น ซึ่งผลการศึกษานี้
สอดคล้องกับการศึกษาของ De lima et al. (2020) ได้ทำการศึกษาการฝึกสปีดแลดเดอร์ (Speed 
ladder) ในผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป พบว่า มีการเพ่ิมขึ้นของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ความเร็วในการเดิน และการทรงตัว (De Lima et al., 2020) นอกจากนี้กลุ่มฝึกสปีด
แลดเดอร์ยังมีการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์บน อาจเป็นเพราะลักษณะการ
ฝึกสปีดแลดเดอร์มีการประกอบไปด้วยท่าออกกำลังกายที่มีความเร็ว และความซับซ้อนของการก้าว
เท้าในท่าทางฝึกต่าง ๆ ทำให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวแขน และกล้ามเนื้อช่วงบนเพ่ือช่วยในการเร่ง
ความเร็ว และรักษาสมดุลร่างกายในการทรงตัว (Ratamess, 2012)  
 การฝึกสปีดแลดเดอร์เป็นการออกกำลังกายที่มีการทำงานหลายอย่างพร้อมกันในระดับสูง ไม่
ว่าจะเป็น การรับรู้และตัดสินใจ ทั้งการสังเกต การคาดคะเน การจดจำรูปแบบ การรับรู้สถานการณ์ 
รวมทั้งความสามารถในการตอบสนองและปัจจัยที่ส่งผลต่อความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง ทั้ง 
ความเร็ว การวางเท้า การเร่งและชะลอความเร็ว ความสามารถในการปรับเปลี่ยนท่าทาง และ
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ความสามารถของการทำงานของกล้ามเนื้อ ทั้งความแข็งแรง กำลัง และความสามารถในการสร้างแรง
ได้อย่างรวดเร็ว ที่จะทำให้ผู้สูงอายุมีความสามารถในการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นภายนอก และการ
เคลื่อนที่เริ่มต้นอย่างว่องไว มีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว เคลื่อนที่ไปในทิศทางที่กำหนด ขณะที่
ยังสามารถรักษาการทรงตัวและควบคุมร่างกายได้ อีกทั้งยังช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวอย่างคล่องตัว
ในผู้สูงอายุ (Functional mobility) (Bohrer et al., 2019; Donath et al., 2016a; Donath et 
al., 2016b) อีกทั้งสมรรถภาพทางกายที่เพ่ิมขึ้นจะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสามารถในการทำกิจกรรม
ในชีวิตประจำวันได้อย่างปลอดภัยด้วยตนเองโดยปราศจากการเมื่อยล้าและยังมีพลังงานเหลือพอที่จะ
เพลิดเพลินไปกับกิจกรรมยามว่าง (Rikli & Jones, 1999) และเมื่อพบกับเหตุการณ์ฉุกเฉินที่ไม่
คาดคิด ผู้สุงอายุสามารถหลีกเลี่ยงอุบัติเหตุจากการล้มได้ นอกจากประโยชน์ทางด้านร่างกายแล้ว 
การฝึกสปีดแลดเดอร์ยังมีความรู้สึกสนุกสนานในการออกกำลังกายโดยในงานวิจัยนี้ ผู้สูงอายุมี
ความรู้สึกมีความสนุกสนานเป็นอย่างมาก จากการที่ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกท้าทายในการฝึก และรู้สึก
สนุกสนานที่สามารถทำท่าต่าง ๆ ในการฝึกสปีดแลดเดอร์ได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว (O’Neil-Pirozzi 
et al., 2022) ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความอยากออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องอีกด้วย 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การฝึกสปีดแลดเดอร์สามารถนำมาใช้ในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุได้ มีความปลอดภัย 
และช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยา การทรงตัว สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะ
ในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี รวมทั้งมีความสนุกสนานในการฝึกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะ
ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกอยากออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องต่อไปอีกด้วย 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
 1. ควรแนะนำการออกกำลังกายด้วยสปีดแลดเดอร์เป็นอีกหนึ่งทางเลือก นอกเหนือจากการ
ฝึกแบบแอโรบิกและแรงต้าน ซึ่งการฝึกนี้จะเป็นการฝึกที่ผสมผสานระหว่าง การทรงตัว ความ
คล่องแคล่วว่องไว การทำงานประสานสัมพันธ์ การเดิน และการทำงานของระบบการรับรู้ โดยฝึก 3 
ครั้งต่อสัปดาห์ อย่างน้อย 8 สัปดาห์ เพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยา การทรงตัว 
สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ 
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ข้อเสนอแนะสำหรับงานวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรทำการศึกษาผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ในกลุ่มตัวอย่างอ่ืน เช่น ผู้สูงอายุที่อายุ

มากกว่า 70 ปีขึ้นไป และกลุ่มบุคคลพิเศษ 
2. ควรทำการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ระหว่างผู้สูงอายุเพศหญิงและ

เพศชาย  
3. ควรมีการควบคุมกลุ่มตัวแปรแทรกซ้อนอ่ืน ๆ เช่น กิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการ

รับประทานอาหาร เป็นต้น 
 
ข้อจำกัดในการวิจัย 

1. เนื่องจากอยู่ในช่วงของการแพร่ระบาดของโรค COVID-19 และมาตรการควบคุมการแพร่
ระบาด จึงไม่สามารถติดต่อประชาสัมพันธ์รับอาสาสมัครโดยตรงในชุมชุมได้ และทำให้ผู้เข้าร่วมวิจัย
บางท่านไม่สามารถเดินทางมาเข้ารับการทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลวิจัยต่อไปได ้
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ภาคผนวก ก 
การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีสตาร์พาวเวอร์ (G*Power) 

กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในงานวิจัย เป็นอาสาสมัครทั้ งหญิ งและชาย อายุ  60 – 70 ปี  ใน
กรุงเทพมหานครที่ไม่มีกิจกรรมออกกำลังกายแบบเป็นรูปแบบอย่างน้อย 3 เดือนก่อนการเข้าร่วมงาน
วิจัย คำนวณขนาดกลุ่ม ตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีสตาร์พาวเวอร์ (G*power) และใช้ข้อมูลตัวแปร
ความคล่องแคล่วว่องไวของ Morat และคณะ (Morat et al., 2020) กำหนดค่าอำนาจการทดสอบ 

(Power of test; β) ที่ 0.8 ค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (Probable error; α) ที่ 0.05 ได้ ค่า
ขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 0.25 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 34 คน เพ่ือป้องกันการ
สูญหาย (Drop out) ของผู้เข้าร่วมการวิจัยระหว่างดำเนินการฝึก ผู้วิจัยจึงเพ่ิมกลุ่มตัวอย่างจำนวน
ร้อยละ 15 ทำให้กลุ่มตัวอย่างมีจำนวนทั้งหมดเป็น 40 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน 

 
 

รูปที่ 69 การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีสตาร์พาวเวอร์ (G*Power) 
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ภาคผนวก ข 
แบบประเมินสุขภาพก่อนออกกำลังกาย 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 121 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 122 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 123 

 

 

 แบบประเมินสุขภาพก่อนออกกำลังกาย (PAR-Q+)  

ที่มา : (ชวทิศ อุไรฤกษ์กุล, 2019) 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบ 

ชื่อ........................................... อายุ..............ป ีผู้บันทึก............................................... ...... วันที่
.................... 
ข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป (ก่อนการทดสอบ – นั่งพักเป็นเวลา 5 นาที) 

ตัวแปร ผลการทดสอบ หมายเหตุ 

น้ำหนัก (กิโลกรัม)   

ส่วนสูง (เซนติเมตร)   
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที)   

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (มิลลิเมตร
ปรอท) 

  

 
การวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Dual-energy X-ray Absorptionmetry; DEXA) 

ตัวแปร ผลการทดสอบ หมายเหตุ 

Lean mass (kg)   
%Fat (%)   

Bone mineral density (g/cm2)   

T-Score   
 
ตัวแปรความสามารถในการทำงานของข้อต่อ 

ตัวแปร (°) ผลการทดสอบ หมายเหตุ 

Knee flexion   

Knee extension   
Hip flexion   

Hip extension   

Dorsiflexion   
Plantarflexion   
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ตัวแปรความสามารถในการทรงตัว 

ตัวแปร ผลการทดสอบ หมายเหตุ 
Postural stability test (Both stance)   

Postural stability test (Single stance)   

Limits of stability test (Score)   
Limits of stability test (Time)   

Limits of stability test Lv6 (Score)   
Limits of stability test Lv.6 (Time)   

 
ตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ตัวแปร  Peak torque 
(ซ้าย/ขวา) 

Rate of torque 
(ซ้าย/ขวา) 

หมายเหตุ 

Knee flexion     

Knee extension    

Hip flexion    
Hip extension    

Hip adduction    
Hip abduction    

 
ตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไว 

ตัวแปร  เวลา (วินาที) หมายเหตุ 

Stop and go   
Change direction   

Spatial orientation   

Total   
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ตัวแปรเวลาปฏิกิริยา 

ตัวแปร (ครั้งที่) เวลา (วินาที) หมายเหตุ 
   

   

   
   

 
ตัวแปรสมรรถนะในการทำกิจกรรม 

ตัวแปร ผลการทดสอบ หมายเหตุ 

ครั้งที่1 ครั้งที่2 
30s Chair stand     

6 Minute walk    
2 Minute step    

8 Feet up and go    

Arm curl    
Sit and reach    

Back scratch    

Gait speed    
Activities daily living score    

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 127 

ภาคผนวก ง 
เครื่องมือสำหรับการฝึกและทดสอบตัวแปร 

 
เครื่องมือสำหรับการฝึก 
 

 

 

 สปีดแลดเดอร์ ยี่ห้อเอฟบีที ประเทศไทย (FBT, Thailand) 

 

 

 เสาอุปสรรค (Hurdle) ยี่ห้อเอฟบีที ประเทศไทย (FBT, Thailand) 
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 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพลาร์ รุ่นเอช10 (Polar, H10) ประเทศฟินแลนด์ 
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เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบตัวแปร 
 

 

 

 เครื่องวัดองศาข้อต่อ โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) 

 

 

 เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกายและความหนาแน่นของมวลกระดูก Dual 

Energy X-ray Absorptiometry scanner ยี่ห้อจีอีเฮลท์แคร์ รุ่นโพรดิจี-โปร 

ประเทศสหรัฐอเมริกา (GE healthcare, Prodigy, USA) 
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 เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ยี่ห้อไบโอเด็กซ์ รุ่นไบโอเด็กซ์ มัลติ-จอยท์ ซิสเต็ม-โปร ประเทศ

สหรัฐอเมริกา (Biodex Multi-Joint System-Pro, Biodex, USA) 

 

 

 

 เครื่องวัดความเร็ว ยี่ห้อสวิต รุ่นสปีดไลท์ ไทม์ม่ิงแอนซิสเทม ประเทศออสเตรเลีย 

(Swift, Speedlight timing & system, Australia) 

 

 

 

เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา ยี่ห้อเบลซพ็อด รุ่นเพลย์โคยอตต้า ประเทศอิสราเอล (Blazepod, Play 

Coyotta Ltd, Israel) 
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 เครื่องวัดการทรงตัว ยี่ห้อไบโอเด็กซ์ รุ่นไบโอเด็กซ์ บาลานซ์ เอสดี ประเทศสหรัฐอเมริกา  

(Biodex Balance SystemTM SD, USA) 
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ภาคผนวก จ 

ท่าการฝึกสปีดแลดเดอร์ อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

ท่าอบอุ่นร่างกาย 

 

 

 

 ท่าอบอุ่นร่างกาย Dynamic shoulder girdle abduction and adduction stretch 

 

 

 

 ท่าอบอุ่นร่างกาย Dynamic shoulder flexion and extension stretch 
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 ท่าอบอุ่นร่างกาย Dynamic  trunk lateral flexion stretch 

 

 

 

 ท่าอบอุ่นร่างกาย Dynamic trunk rotation stretch 
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 ท่าอบอุ่นร่างกาย Dynamic hamstring stretch 

 

 

 

 ท่าอบอุ่นร่างกาย Walking high kick 
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 ท่าอบอุ่นร่างกาย Side lunge 

 

 

 

 ท่าอบอุ่นร่างกาย Lateral leg swings 
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 ท่าอบอุ่นร่างกาย Dynamic hip stretch 

 

 

 

 ท่าอบอุ่นร่างกาย High knee 
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 ท่าอบอุ่นร่างกาย Ankle hops 

 

 

 

 

 ท่าอบอุ่นร่างกาย Ankle hop lateral raise 
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 ท่าอบอุ่นร่างกาย Heel to buttocks 

 

 

 

 

 

 ท่าอบอุ่นร่างกาย Skip jump 
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ท่าฝึก 

 

 

 

 

 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ Two feet 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ One in run 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ In & out 

 

 

 

 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ Sidestep 

 

 

 

2 1 

 

4 3 

 

6 5 

 

8 7 

 

10 9 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ In & out sidestep 

 

 

 

 

 

 
 

 

2 1 

 

6 5 

 

10
9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 3 

 

8 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 143 

 

 

 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ X-cross sidestep 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ Behind crossover 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ Icky shuffle 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ High knee two feet (Hurdle) 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ High knee one in run (Hurdle) 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ High knee sidestep (Hurdle) 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ Two feet + in & out run 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ Sidestep + in & out sidestep 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ In & out sidestep + X-cross sidestep 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ Icky shuffle + Behind crossover 
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 ท่าฝึกสปีดแลดเดอร์ 2 step Forward 1 step backward 
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ท่ายืดเหยียด 

 

 

 

ท่ายืดเหยียด Abdominal stretch 

 

 

 

ท่ายืดเหยียด Latissimus dorsi stretch 
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 ท่ายืดเหยียด Gluteus stretch 

 

 

 

 ท่ายืดเหยียด Seated and reach 
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 ท่ายืดเหยียด Adductor stretch 

 

 

 

 ท่ายืดเหยียด Lateral trunk stretch 
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 ท่ายืดเหยียด Hip stretch 

 

 

 

 ท่ายืดเหยียด Trunk rotator stretch 
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 ท่ายืดเหยียด Standing quadriceps stretch 

 

 

 

 ท่ายืดเหยียด Calf stretch 
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 ท่ายืดเหยียด Shoulder stretch 

 

 

 

 ท่ายืดเหยียด Standing lateral trunk stretch 
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 ท่ายืดเหยียด Pectoralis stretch 

 

 

 

 ท่ายืดเหยียด Back scratch stretch 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือของผู้เชี่ยวชาญ 

 
คำชี้แจง ขอให้ท่านผู้เชี่ยวชาญกรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรมฝึกสปีดแลด

เดอร์ในผู้สูงอายุ จากโครงการวิจัยเรื่องผลของการฝึกสปีดแลดเดอร์ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ
สมรรถนะการทำกิจกรรมในผู้สูงอายุ 
 โดยใส่เครื่องหมาย (✓) ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็น
ประโยชน์ในการนำไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 
ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม  
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

โปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกสปีดแลดเดอร์ 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนฝึกด้วยการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching) ระยะเวลา 20 - 30 วินาที ใน
กลุ่มกล้ามเนื้อดังต่อไปนี้  

    

1.1 Quadriceps ด้วยท่า Heel to buttocks     

1.2 Hamstrings ด้วยท่า Dynamic 
hamstring stretch and Walking high kick 

    

1.3 Inner thigh ด้วยท่า Side lunge, Lateral 
leg swings 

    

1.4 Glutes ด้วยท่า Dynamic hip stretch, 
High knee and Skip jump 

    

1.5 Hip Flexors ด้วยท่า Dynamic trunk 
rotation stretch, Dynamic hip stretch 
and High knee 

    

1.6 Calves ด้วยท่า Ankle hops, Ankle hop 
lateral raise, Skip jump and Dynamic 
hamstring stretch 

    

1.7 Trunk ด้วยท่า Dynamic trunk rotation     
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 
ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม  
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

stretch, Dynamic trunk lateral flexion 
stretch 

1.8 shoulder ด้วยท่า Dynamic shoulder 
girdle abduction and adduction stretch 
and Dynamic shoulder flexion and 
extension stretch 

    

1.9 Chest ด้วยท่า Dynamic shoulder 
girdle abduction and adduction stretch 

    

1.10 Upper back ด้วยท่า Dynamic 
shoulder girdle abduction and 
adduction stretch 

    

โปรแกรมฝึกสปีดแลดเดอร์ในผู้สูงอายุ (สัปดาห์ที่ 1 - 4) 
1. ฝึกสปีดแลดเดอร์     

2. ฝึกจำนวน 3 รอบไป – กลับ ต่อหนึ่งท่าการฝึก     

3. ความถี่ 3 วันต่อสัปดาห์     
4. ฝึกสปีดแลดเดอร์ด้วยจำนวน 8 ท่าการฝึก 

ดังต่อไปนี้ 
    

4.1 Two feet     

4.2 One in run     

4.3 In & out     
4.4 Sidestep     

4.5 In & out sidestep     
4.6 X-cross sidestep     

4.7 Behind crossover     

4.8 Icky shuffle     
โปรแกรมฝึกสปีดแลดเดอร์ในผู้สูงอายุ (สัปดาห์ที่ 5 – 8) 

1. ฝึกสปีดแลดเดอร์     
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 
ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม  
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

2. ฝึกจำนวน 5 รอบไป – กลับ ต่อหนึ่งท่าการฝึก     

3. ความถี่ 3 วันต่อสัปดาห์     
4. ฝึกสปีดแลดเดอร์ด้วยจำนวน 8 ท่าการฝึก 

ดังต่อไปนี้ 
    

4.1 Two feet + in & out run     

4.2 Sidestep + in & out sidestep     

4.3 In & out sidestep + X-cross sidestep     
4.4 Icky shuffle + Behind crossover     

4.5 2 step Forward 1 step backward     
4.6 High knee two feet (Hurdle)     

4.7 High knee one in run (Hurdle)     

4.8 High knee sidestep (Hurdle)     
โปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อและลดอุณหภูมิร่างกายหลังการฝึกสปีดแลดเดอร์ 

1. เดินระยะเวลา 10 นาที     

2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังจากการฝึกด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อรูปแบบ (Static stretching) 
ระยะเวลา 30 วินาทีในกลุ่มกล้ามเนื้อ
ดังต่อไปนี้  

    

2.1 Quadriceps: Standing quadriceps 
stretch, Kneeling lunge 

    

2.2 Hamstrings: Seated and reach and 
Lateral trunk stretch 

    

2.3 Inner thigh: Adductor stretch     
2.4 Calves: Calf stretch     

2.5 Hip Flexors: Hip stretch     

2.6 Glutes: Gluteus stretch     
2.7 Trunk: Trunk rotator stretch, Lateral     
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 
ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม  
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

trunk stretch and Standing lateral trunk 
stretch 

2.8 Chest: Pectoralis stretch     

2.9 Abdominal: Abdominal stretch     
     2.10  Latissimus dorsi: Latissimus dorsi 
stretch 

    

ข้อเสนอแนะ ------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

(ลงชื่อ)................................................................ผู้ประเมิน 

(…………………….........................................................) 
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ลำดับที่ รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

1 รองศาสตราจารย์ ดร. อภิลักษณ์ เทียนทอง 0.88 
2 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดร. จิตานนัท์ เหล่าศิริไพศาล 0.84 

3 อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 0.98 

4 อาจารย์ ว่าที่ ร.ต.ดร.ชนวัฒน ์สรรพสิทธิ์ 1.00 
5 อาจารย์ พงษ์ชัย วัชรเขื่อนขันธ์ 0.56 

รวม  0.85 

 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
1. รองศาสตราจารย์ ดร.อภิลักษณ์ เทียนทอง 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการพัฒนากีฬา คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิตานันท์ เหล่าศิริไพศาล 
ภาควิชากายภาพบำบัด คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
3. อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
4. อาจารย์ ว่าที่ ร.ต.ดร.ชนวฒัน์ สรรพสิทธิ์ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
5. อาจารย์ พงษ์ชัย วัชรเขื่อนขันธ์ 
สาขาวิชากายภาพบำบัด คณะกายภาพบำบัด มหาวิทยาลัยมหิดล 
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ภาคผนวก ช 
การวัดตัวแปรองค์ประกอบของร่างกาย 

  

การวัดองค์ประกอบร่างกาย (Body composition) ด้วยเครื่องวัดองค์ประกอบของ
ร่างกาย (Dual-energy X-ray absorptiometry; DEXA) 

เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกายและความหนาแน่นกระดูก Dual-energy X-ray 

absorptiometry (DXA) และโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป 
วิธีการทดสอบ 
การสอบเทียบเครื่องมือวัด (Calibration) 

  1. เลือกไอคอน (Icon) โปรแกรม Prodigy จากหน้าจอคอมพิวเตอร์เพ่ือเริ่ม
กระบวนการทดสอบ 

2. เลือกเมนู Directory ที่หน้าโปรแกรม 
3. เลือกเมนู QA จากแถบ menu bar ด้านบนของโปรแกรม เพ่ือเริ่มกระบวนการ

สอบเทียบ 
 4. ดูสถานะความพร้อมใช้งานของเครื่อง โดยจะขึ้นสถานะสีเขียวจึงพร้อมใช้งาน

หากขึ้นสถานะสีแดงหรือเหลือง ต้องพิจารณาหาสาเหตุก่อนและแก้ไขให้สถานะกลับเป็นสีเขียวจึงเริ่ม
ใช้งานได ้

 5. เลือก Start จากแถบ Menu bar ด้านบนของโปรแกรม จากนั้นนำ QA block 
วางตรงตำแหน่งเลเซอร์ที่ฉายออกจากเครื่อง โดยวางไว้บนเตียงให้ขนานไปกับเตียง 

6. รอจนกว่าโปรแกรมจะทำงานเสร็จ และขึ้นสถานะสีเขียวจึงสามารถเริ่มการวัด
ประเมินได ้

 
การประเมินองค์ประกอบของร่างกายทั้งร่างกาย (Total Body) 

1. ผู้ทดสอบทำการกรอกข้อมูลผู้เข้ารับการทดสอบและเลือกโปรแกรมการวัด 
 2. ผู้ทดสอบทำการทดสอบแสกนทั้งร่างกาย เลือก Total Body จาก Skeletal 

map คลิก Position จัดท่าตามท่ีเครื่องกำหนด และกดปุ่ม Start เพ่ือทำการวัด 
  3. เมื่อสแกนเสร็จเครื่องจะไปยังหน้าโปรแกรมวิเคราะห์ผลให้อัตโนมัติ หรือ คลิกที่

ปุ่ม Analyze ดูภาพที่แสกนเสร็จให้ครอบคลุมพ้ืนที่ที่ต้องการ ปรับความคมชัด ความสว่างของภาพ
และปรับตำแหน่งโดยการปรับ ROI เมื่อปรับเสร็จเรียบร้อยทำการบันทึกและนำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 
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    ก า รป ระ เมิ น ค วามห น าแ น่ น ขอ งก ระดู ก บ ริ เวณ กระดู ก สั น ห ลั ง  ( Spine 
Densitometry) 

 1. ผู้ทดสอบทำการกรอกข้อมูลผู้เข้ารับการทดสอบและเลือกโปรแกรมการวัด 
 2. ผู้ทดสอบทำการทดสอบความหนาแน่นของกระดูกสันหลังโดยการเลือกสแกน

เฉพาะส่วน เลือก AP Spine จาก skeletal map คลิก Position จัดท่าตามที่เครื่องกำหนดโดยใช้ 
Center Brace และกดปุ่ม start เพ่ือทำการวัด 

 3. เมื่อสแกนเสร็จเครื่องจะไปยังหน้าโปรแกรมวิเคราะห์ผล ภาพที่ได้ควรครอบคลุม 
Iliac crest, L5 และ T12 บางส่วน ปรับความคมชัด ความสว่างของภาพ และปรับตำแหน่งข้อกระดูก
สันหลังโดยการปรับ ROI เมื่อปรับเสร็จเรียบร้อยทำการบันทึกและนำผลข้อมูลมาวิเคราะห์ 
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ภาคผนวก ซ 
การวัดตัวแปรความสามารถในการทำงานของข้อต่อ 

 

การวัดตัวแปรองศาของข้อต่อ 
เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - เครื่องมือวัดมุมองศาของข้อต่อ (Goniometer) 
 - เตียงทดสอบ 
การทดสอบ 
1. การวัดการทำงานของข้อเข่า 

การวัดการงอข้อเข่า (Knee flexion) 
 - ให้ผู้ เข้าทดสอบนั่งห้อยขาข้างเตียง ให้เข้าทดสอบงอเข่าให้ได้มากที่สุด วาง

เครื่องมือโกนิโอมิเตอร์ทางด้านข้างของกระดูกต้นขาให้ให้จุดหมุนของโกนิโอมิเตอร์อยู่ที่ตำแหน่ง 
Lateral epicondyle ของกระดูกต้นขา (Femur) 

 - วางแกนอยู่กับที่ ให้ขนานกับแนวระหว่าง  Lateral epicondyle กับ Greater 
trochanter เคลื่อนแกนหมุนให้ขนานกับแนวของกระดูก Fibular กับ Lateral malleolus 

การวัดการเหยียดข้อเข่า (Knee extension) 
- ให้ผู้เข้าทดสอบนั่งห้อยขาข้างเตียง ให้ผู้เข้าทดสอบข้อเข่าเหยียดได้เต็มที่ 
- ให้วางโกนิโอมิเตอร์ตำแหน่งเดียวกับการวัดการงอของข้อเข่า 

2. การวัดการทำงานของข้อเท้า 
การวัดการงอข้อเท้า (Dorsiflexion) 

 - ให้ผู้เข้าทดสอบนั่งห้อยขาข้างเตียง หลังจากนั้นให้กระดกข้อเท้าขึ้นให้สุด วาง
เครื่องมือโกนิโอมิเตอร์ทางด้านข้างของกระดูกตาตุ่ม (Lateral malleolus) 

 - วางแกนอยู่กับที่ให้ขนานกับแนวกระดูก Fibular เคลื่อนแกนหมุนให้ขนานกับแนว
ฝ่าเท้า 

การวัดการเหยียดข้อเท้า (Plantarflexion) 
 - ทำตามขั้นตอนเดียวกับการวัดการงอข้อเท้า ให้ผู้เข้าทดสอบเหยียดข้อเท้าให้ได้

มากที่สุด 
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3. การวัดการทำงานของข้อสะโพก 
การวัดการงอข้อสะโพก (Hip flexion) 

 - ให้ผู้เข้าทดสอบนอนหงายบนเตียง โดยให้ขาท้ังสองข้างแนบชิดกับเตียง จากนั้นให้
ผู้ให้เข้าทดสอบชันเข่าเข้าหาหน้าอก โดยที่ขาอีกข้างยังแนบชิดกับเตียง 

 - วางเครื่องมือโกนิโอมิเตอร์ทางด้านข้างของสะโพกข้างที่ยก ให้จุดหมุนอยู่บน 
Greater trochanter โดยแกนข้างหนึ่งอยู่บริเวณกึ่งกลางด้านข้างของกระดูกสะโพก เคลื่อนแกน
หมุนให้ขนานกับแนวของ Lateral epicondyle ของกระดูก Femur 

- ทำการวัดมุมและทำซ้ำในขาอีกด้าน 
การวัดการเหยียดข้อสะโพก (Hip extension) 

 - ให้ผู้เข้าทดสอบนอนคว่ำบนเตียง โดยให้ขาทั้งสองข้างแนบชิดกับเตียง จากนั้นให้ผู้
เข้าทดสอบยกขาข้างที่ทดสอบขึ้นโดยขาอีกข้างยังแนบชิดกับเตียง 

 - วางเครื่องมือโกนิโอมิเตอร์ทางด้านข้างของสะโพกข้างที่ยก ให้จุดหมุนอยู่บน 
Greater trochanter โดยแกนข้างหนึ่งอยู่บริเวณกึ่งกลางด้านข้างของกระดูกสะโพก เคลื่อนแกน
หมุนให้ขนานกับแนวของ Lateral epicondyle ของกระดูก Femur 

4. ค่าที่ได้เป็นองศาการทำงานของข้อต่อ นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 
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ภาคผนวก ฌ 
การวัดตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 

การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
เครื่องมือและอุปกรณ์ 
- เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Isokinetic dynamometer) 
วิธีการทดสอบ 
1. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่า/เหยียดเข่า (Knee flexor/extensor) 

- ทำการสอบถามข้อมูลพื้นฐานรวมทั้งประวัติการบาดเจ็บทางด้านกล้ามเนื้อกระดูก 
- อธิบายหลักการและวิธีวัดให้ผู้เข้าทดสอบได้เข้าใจ 

  - ให้ผู้เข้าทดสอบอบอุ่นร่างกาย 10 นาที รวมทั้งยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนที่
ต้องการทดสอบ 

 - ทำการเลือกโปรแกรมที่ จะใช้ทดสอบความแข็งแรงเป็นแบบ Con/Con 
(Concentric/Concentric) ที่มุม 0°- 90° โดยเลือกความเร็วเชิงมุม 60°/s จำนวน 5 ครั้ง และให้ผู้
เข้าทดสอบทดลองทำก่อนทดสอบจริง ที่ความเร็วเชิงมุม 120°/s จำนวน 10 ครั้ง และพัก 2 นาที 
ก่อนเริ่มทดสอบจริง 

 - ให้ผู้เข้าทดสอบนั่งบนเก้าอ้ี หลังพิงพนักและปรับตำแหน่งให้เหมาะสม โดยให้ข้อ
เข่าอยู่ตรงกับแกนหมุนของไดนาโมมิเตอร์ จดค่าตำแหน่งต่างๆเอาไว้ และทำการยึดสายรัดผู้เข้า
ทดสอบให้แน่นเพื่อไม่ให้ส่วนที่ไม่ต้องการวัดเกิดการเคลื่อนไหวที่จะให้ค่าเกิดความคลาดเคลื่อน 

- ใส่แขนกลยึดกับไดนาโมมิเตอร์ 
- ทำการชั่งน้ำหนักขาข้างที่กำลังจะวัด 

  - ให้ผู้เขาทดสอบ ได้ลองทำเหมือนการทดสอบจริงการเหยียดเข่าให้สุดและงอให้สุด 
จำนวน 10 ครั้ง 

- ให้ผู้ทดสอบพัก 2 นาที ก่อนที่จะทดสอบจริง 
 - ให้ผู้เข้าทดสอบ ทำการทดสอบจริงตามโปรแกรมโดยการเหยียดเข่าให้สุดและงอ

เท่าให้แรงและเร็วที่สุด จำนวน 5 ครั้ง 
- ทำการทดลองซ้ำในข้างท่ีเหลือ 

 - ทำการทดสอบเพียงครั้งเดียว ค่าที่ได้จะแสดงเป็นแรงบิดสูงสุด (Peak torque) 
นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 
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 การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่า/เหยียดเข่า (Knee flexor/extensor) 
 

2. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอ/เหยียดข้อสะโพก (Hip flexor/extensor) 
  - ทำตามขั้นตอนการทดสอบข้างต้น โดยเลือกโปรแกรมท่ีจะใช้ทดสอบความแข็งแรง
เป็นแบบ Con/Con (Concentric/Concentric) ที่มุม 0°- 90°โดยเลือกความเร็วเชิงมุม 60 °/s 
จำนวน 5 ครั้ง 

 - ปรับท่าในการทดสอบให้อยู่ในท่านอนหงาย 
 - ปรับตำแหน่งให้เหมาะสม โดยให้แกนหมุนของไดนาโมมิเตอร์ตรงกับ Greater 
trochanter 
 

 
 

 การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอ/เหยียดข้อสะโพก (Hip flexor/extensor) 
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3 . ก า ร วั ด ค ว า ม แ ข็ ง แ ร งข อ งก ล้ า ม เนื้ อ ก า งแ ล ะหุ บ ข้ อ ส ะ โพ ก  (Hip 
abductor/adductor) 

  - ทำตามขั้นตอนการทดสอบข้างต้น โดยเลือกโปรแกรมท่ีจะใช้ทดสอบความแข็งแรง
เป็นแบบ Con/Con (Concentric/Concentric) ที่มุม 0° - 30° โดยเลือกความเร็วเชิงมุม 60 °/s 
จำนวน 5 ครั้ง 
  - ปรับท่าในการทดสอบให้อยู่ในท่านอนตะแคง และทำการยึดสายรัดลำตัวและขา
ข้างที่ไม่ได้ทำการทดสอบให้แน่น 

 - ปรับตำแหน่งให้เหมาะสม โดยให้แกนหมุนของไดนาโมมิเตอร์ตรงกับ Greater 
trochanter 

 
 

 การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกางและหุบข้อสะโพก (Hip abductor/adductor) 
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ภาคผนวก ญ 
การวัดตัวแปรความสามารถในการทรงตัว 

 
การทดสอบความสามารถในการทรงตัว 

เครื่องมือและอุปกรณ์ 
- เครื่องวัดความสามารถในการทรงตัว Biodex Balance SystemTM SD 

การทดสอบ 
- ทำการกรอกข้อมูลเพศ อายุ ส่วนสูงของผู้เข้าทดสอบ 

  - เลือกโปรแกรมในการทดสอบ ในงานวิจัยนี้จะใช้การทดสอบ ประกอบไปด้วย 
Postural stability test ในการวัดความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง และ limits of stability 
test ในการวัดความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว 
  การทดสอบ Postural stability test เป็นการวัดความสามารถในการรักษาจุด
ศูนย์กลางการทรงตัว ค่าที่ได้จะเป็นคะแนนการทดสอบความเบี่ยงเบนจากจุดศูนย์กลาง มีขั้นตอน
ดังนี้ 

- อธิบายหลักการและวิธีวัดให้ผู้เข้าทดสอบเข้าใจ 
- ใส่ขอ้มูลผู้เข้าทดสอบ (เพศ อายุ ส่วนสูง) 

  - ให้ผู้เข้าทดสอบยืนบนเพลน พร้อมทั้งดูตำแหน่งการวางเท้า และมุมองศา จดค่า
ตำแหน่งของเท้าทุกการทดสอบไว้ 

- ทำการเลือกโปรแกรมทดสอบ Postural stability ใส่ค่าตำแหน่งการว่างเท้า 
- กดเริ่มการทดสอบ โดยทดสอบ 3 ครั้ง เวลา 20 นาที 
- ค่าท่ีได้จะเป็นดัชนีความมั่นคง (Stability index) นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 
- ทำการทดสอบการยืนข้างเดียว ตามข้ึนตอนข้างต้น 

 
 แบบทดสอบ Postural stability test 
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  การทดสอบ Limits of stability test เป็นการวัดความสามารถในรักษาจุด
ศูนย์กลางร่างกาย (Center of gravity) ให้อยู่ในพ้ืนที่ฐานรองรับน้ำหนัก (Base of support) มี
ขั้นตอนดังนี้ 

- อธิบายหลักการและวิธีวัดให้ผู้เข้าทดสอบเข้าใจ 
- ใส่ข้อมูลผู้เข้าทดสอบ (เพศ อายุ ส่วนสูง) 

  - ให้ผู้เข้าทดสอบยืนบนเพลน พร้อมทั้งดูตำแหน่งการวางเท้า และมุมองศา จดค่า
ตำแหน่งของเท้าทุกการทดสอบไว้ 

- ทำการเลือกโปรแกรมทดสอบ Limits of stability test ใส่ค่าตำแหน่งการว่างเท้า 
- กดเริ่มการทดสอบ ให้ผู้เข้าทดสอบถ่ายน้ำหนักไปตามจุดที่ลูกศรชี้บนหน้าจอ 
- ทำการทดสอบ 3 ครั้ง 
- ค่าท่ีได้จะเป็นความแม่นยำและเวลาในการทดสอบ (นาที) นำไปวิเคราะห์ผล 

   - ทำการทดสอบ limits of stability test บนพ้ืนไม่มั่นคง ตามขั้นตอนข้างต้น และ
เลือกระดับความม่ันคงของพ้ืนที่ระดับ 6 (Glave et al., 2016) 

 

 
 

 แบบทดสอบ Limits of stability test 
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ภาคผนวก ฎ 
การวัดตัวแปรเวลาปฏิกิริยา 

 
การวัดเวลาปฏิกิริยาความว่องไว (Reaction time) ด้วยแบบทดสอบปฏิกิริยาการก้าว

เท้า 
      เครื่องมือและอุปกรณ์ 

- ใช้เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา Blazepod และโปรแกรมสำเร็จ 
       การวางเซ็นเซอร์ (Pod) และการติดตั้ง 
  - ใช้เซ็นเซอร์จำนวน 6 อัน  
  - วางเซ็นเซอร์เป็นครึ่งวงกลมตามทิศทางด้านหน้า ด้านเฉียงหน้า ด้านข้าง แบ่งเป็น
ฝั่งเท้าซ้าย 3 อัน ฝั่งเท้าขวา 3 อัน  
  - เปิดการทำงานของ  และเชื่อมต่อ แทปเล็ต หรือสมาร์ทโฟน  
  - สร้างแบบทดสอบในโปรแกรมสำเร็จ การทดสอบแบบสุ่มในโปรแกรมสำเร็จ  
       การทดสอบ 
  - ให้ผู้เข้าทดสอบยืนห่างจากเซ็นเซอร์ประมาณหนึ่งก้าวสั้นๆ 
  - กดเริ่มทดสอบในโปรแกรมสำเร็จ 
  - ให้ผู้เข้าทดสอบเริ่มวิ่งยกเท้าแตะเซ็นเซอร์ที่มีไฟสว่างขึ้น โดยให้วิ่งเปลี่ยนทิศทาง
ไปทางที่มีไฟบนเกตสว่างขึ้น โดยเซ็นเซอร์ 3 อันซ้าย ให้ใช้เท้าซ้ายแตะ 3 อันขวา ให้ใช้เท้าขวาแตะ 
โดยไม่ให้หมุนตัว ทั้งหมด 30 ครั้ง 
  - ผลที่ได้จะแสดงเป็นเวลา นำไปหาค่าเฉลี่ย และนำค่าไปวิเคราะห์ผล 
 

 
 

แบบทดสอบปฏิกิริยาการก้าว 
ที่มา : (Okubo et al., 2017a) 
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ภาคผนวก ฏ 
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในผู้สูงอายุ 

 

 

แบบประเมินความคล่องแคล่วว่องไว (ACE: Agility challenge for the elderly) 
ที่มา : (Lichtenstein et al., 2019) 

 
 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในผู้สูงอายุ (ACE: Agility challenge for the 
elderly) 

เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - เทปและโคน 
 - นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการทดสอบ 
 - แบ่งการทดสอบออกเป็น 3 ส่วน ใช้พื้นที่ขนาด 9x18 ตารางเมตร  

  - โดยส่วนที่1 เป็นแบบทดสอบหยุดและไป ใช้เทปทำสัญลักษณ์บนพื้นในระยะห่างที่
แตกต่างกัน 

 - ส่วนที่2 เป็นแบบทดสอบการเปลี่ยนทิศทาง โดยใช้หรือโคนทำเป็นพ้ืนที่สัญลักษณ์ 
และทำลูกศรสัญลักษณ์ โดยแต่และจุดจะทำมุม 45 องศาต่อกัน  

 - ส่วนที่3 เป็นแบบทดสอบการรับรู้สิ่งแวดล้อม โดยว่างโคนเป็นสัญลักษณ์ไว้ 4 จุด 
คือจุดเริ่มต้น 1 จุด และวางโคนแยกออกไป 3 ทิศทาง ระยะห่างประมาณ 3 เมตร ในแนวซ้ายกับขวา 
และ 6 เมตรในแนวตรงกลาง 

 - วางจุดจับเวลาไว้ 4 จุด คือจุดเริ่มต้นส่วนที่1 จุดสิ้นสุดส่วนที่1 จุดสิ้นสุดส่วนที่2 
และจุดสิ้นสุดส่วนที่3 
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- ให้ผู้เข้าทดสอบเตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น ให้เริ่มออกตัววิ่งเมื่อผู้ทดสอบพูดคำว่า 
“ไป” 

 - ให้ผู้เข้าทดสอบเริ่มวิ่งไปไปตามแนวสัญลักษณ์ที่วางไว้ โดยให้เท้าทั้งสองเท้า
เหยียบบนสัญลักษณ์ก่อนถึงจะวิ่งไปจุดต่อไปได้ ทำแบบนี้จนครบทุกจุด เมื่อถึงจุดสิ้นสุดส่วนที่1 ให้วิ่ง
ไปที่ส่วนที่2 ทันที โดยให้วิ่งตามทิศทางที่ลูกศรชี้ คือผู้เข้าทดสองต้องวิ่งและเปลี่ยนทิศทางทำมุม 45 
องศา จนไปถึงจุดสิ้นสุดส่วนที่2 ให้วิ่งไปส่วนที่3 ทันที โดยทำวิ่งอ้อมโคนและกลับมาที่โคนเริ่มต้นให้
ครบทั้ง 3 โคน เมื่อครบแล้วให้วิ่งมาท่ีจุดสิ้นสุดส่วนที่3 ทำการหยุดเวลา 

 - ให้ผู้เข้าทดสอบทำการทดสอบ 2 ครั้ง ข้อมูลที่ได้จะเป็นเวลาความเร็วในการ
ทดสอบ นำข้อมูลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ยและนำไปวิเคราะห์ผล 
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ภาคผนวก ฐ 
วิธีทดสอบสมรรถนะในการทำกิจกรรม 

 
 1. การทดสอบการลุก-นั่งเก้าอี้ (30s Chair stand test) 

เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - เก้าอ้ีที่มีพนักพิง 
 - นาฬิกา 
การทดสอบ 

  - ให้ผู้เข้าทดสอบนั่งบนกลางเก้าอ้ี ลำตัวตรง เท้าวางแนบพ้ืนทั้ง 2 ข้าง วางมือ 2 
ข้างประสานกันที่หน้าอก 
  - เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้าทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและลงในท่าเริ่มต้น 
ทำซ้ำให้ได้จำนวนครั้งมากที่สุดใน 30 วินาที 

 - ทำการทดสอบเพียงครั้งเดียว นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 

 
 

 แบบทดสอบการลุก-นั่งเก้าอ้ี (30s chair stand test) 
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2. การทดสอบเดิน 6 นาที (6 Minute walk) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - นาฬิกาจับเวลา 
 - เครื่องวัดความดัน 
 - เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
 - เก้าอ้ีสำหรับนั่งพัก 
 - แบบประเมินความเหนื่อย (Borg scale) 
 - โคนและเทปสำหรับทำสัญลักษณ์กำหนดระยะทาง 
การทดสอบ 

  - จัดเตรียมสถานที่ เป็นทางเดินยาวไม่มีสิ่งกีดขวาง โดยกำหนดจุดเริ่มต้นจนถึง
จุดสิ้นสุดระยะทาง 20 เมตร ทำสัญลักษณ์ทุกๆ 2 เมตร  
  - ทำการวัดความดันโลหิตก่อนและหลังทดสอบทันที 
  - ให้ผู้เข้าทดสอบประจำที่จุดเริ่มต้น เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “ไป” ให้ผู้ทดสอบ
เริ่มเดินด้วยความเร็วที่เร็วที่สุดเท่าที่ทำได้ 

 - ผู้ทดสอบ สอบถามระดับความเหนื่อยผู้เข้าทดสอบทุกๆ 1 นาที ทำการจดบันทึก 
 - นับจำนวนรอบที่ผู้เข้าทดสอบสามารถทำได้ แล้วนำมาคำนวณหาระยะทาง 
 - ทำการทดสอบเพียงครั้งเดียว นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 
 

 
 

 การทดสอบเดิน 6 นาที (6 Minute walk) 
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 3. การทดสอบยกเท้าขึ้น-ลง (2 Minute step test) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - นาฬิกาจับเวลา 
 - เสาหรือหลัก 
 - เชือกหรือยางยืด สำหรับกำหนดความสูงในการยกเข่า 
การทดสอบ 

  - กำหนดความสูงในการยกเข่าของผู้เข้าทดสอบแต่ละคน โดยให้ผู้เข้าทดสอบยกเข่า
ขึ้นให้หัวเข่าและข้อสะโพกงอทำมุม 90 องศา (กระดูกต้นขาขนาดพ้ืน) ใช้เชือกขึงไว้กับเสาหรือหลัก
เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงในการยกเข่า 

 - ให้ผู้เข้าทดสอบยืนหันหน้าเข้าหาเชือกเท้าทั้ง 2 ข้างยืนห่างกันประมาณช่วง
สะโพก 

  - เมื่อทดสอบให้สัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้าทดสอบยกเข่าสลับกันซ้าย ขวา ไปแตะ
เชือกท่ีกำหนดไว้ นับเป็น 1 นับจำนวนครั้งที่ทำได้ใน 2 นาที 

 - ทำการทดสอบเพียงครั้งเดียว นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 
 

 
 

 แบบทดสอบยกเท้าขึ้น-ลง (2 minute step test) 
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 4. การทดสอบลุกเดินจากเก้าอ้ีและกลับ 8 ฟุต (8 Feet up and go) 

เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - เก้าอ้ีที่มีผนักพิง 
 - นาฬิกาจับเวลา 
 - โคนสำหรับทำสัญลักษณ์กำหนดระยะทาง 
การทดสอบ 
 - วางเก้าอ้ีหันหน้าเข้าหากรวย ซึ่งระยะห่างระหว่างกรวยและเก้าอ้ีเท่ากับ 8 ฟุต 
 - ผู้เข้าทดสอบนั่งบนเก้าอ้ี หลังตรง เท้าทั้งสองข้างวางบนพ้ืน 

  - เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “ไป” ให้ผู้เข้ารับการทดสอบลุกจากเก้าอ้ีเดินอ้อมโคน
แล้วกลับมานั่งเก้าอ้ีให้เร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ ทำการจับเวลาตั้งแต่ให้สัญญาณจนผู้เข้าทดสอบกลับมา
นั่งที่เก้าอ้ีอีกครั้ง 
  - ทำการทดสอบ 2 รอบ ค่าที่ได้จะเป็นเวลา (วินาที) นำมาหาค่าเฉลี่ยและนำข้อมูล
ไปวิเคราะห์ผล 

 
 

 การทดสอบลุกเดินจากเก้าอ้ีและกลับ 8 ฟุต (8 Feet up and go) 
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 5. การทดสอบงอแขนยกน้ำหนัก (30s Arm curl) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - เก้าอ้ีที่มีผนักพิง 
 - นาฬิกาจับเวลา 
 - ดัมเบลน้ำหนัก 5 ปอนด์ (สำหรับผู้หญิง) และ 8 ปอนด์ (สำหรับผู้ชาย) 
การทดสอบ 
 - ให้ผู้เข้าทดสอบนั่งเก้าอ้ีหลังตรง เท้าท้ังสองข้างวางบนพ้ืน 
 - ให้ผู้เข้าทดสอบถือดัมเบลวางแขนลงข้างลำตัว 

  - เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “ไป” ให้ผู้เข้าทดสอบพับงอแขนยกดัมเบลขึ้น-ลงจนสุด
ให้เร็วที่สุดภายให้เวลา 30 วินาที 

 - นับจำนวนครั้ง และเปลี่ยนไปทดสอบแขนอีกข้าง 
 - ทดสอบเพียง 1 รอบ นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 

 
 

 การทดสอบงอแขนยกน้ำหนัก (30s Arm curl) 
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 6. การทดสอบนั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Sit and reach) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - เก้าอ้ีที่มีผนักพิง 
 - ไม้บรรทัดหรือสายวัด 
การทดสอบ 
 - ผู้เข้าทดสอบนั่งบนเก้าอ้ี ค่อนมาด้านหน้าเล็กน้อย 

  - เหยียดขาข้างที่จะทดสอบออกไปข้างหน้า วางส้นเท้าบนพ้ืน เหยียดเข่าตึก ข้อเท้า
ทำมุม 90 องศา ขาอีกข้างงอเข่าวางแนบพื้น 

 - เหยียดแขนทั้งสองขาประสานกัน นิ้วกลางวางซ้อนทับกัน ค่อยๆโน้มตัวไปหา
ปลายเท้า 

  - ผู้ทดสอบทำการวัดระยะห่างระหว่างปลายนิ้วมือและปลายเท้า โดยถ้านิ้วมือไม่ถึง
ปลายเท้าจะบันทึกค่าเป็นลบ (-) ถ้านิ้วมือเลยปลายเท้าบันทึกค่าเป็นบวก (+) 

 - ทำการทดสอบข้างละ 2 ครั้ง นำค่าที่ได้ไปหาค่าเฉลี่ยและนำไปวิเคราะห์ผล 
 

 
 

 การทดสอบนั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Sit and reach) 
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 7. การทดสอบแขนไขว้หลังแตะกัน (Back scratch) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - ไม้บรรทัดหรือสายวัด 
การทดสอบ 

  - ให้ผู้เข้าทดสอบยืนและยกแขนข้างหนึ่งเหนือศีรษะ และพับข้อศอกมาด้านหลัง ฝ่า
มือคว่ำชี้ลง แขนอีกข้างงอข้อศอกจากเอวขึ้นมาด้านหลัง ฝ่ามือหงายชี้ขึ้น พยายามให้นิ้วทั้งสองข้าง
เข้าใกล้กันมากท่ีสุด 
  - ผู้ทดสอบทำการวัดระยะห่างระหว่างนิ้วกลางทั้งสองข้าง โดยถ้านิ้วไม่สัมผัสกัน
บันทึกค่าเป็นลบ (-) ถ้านิ้วซ้อนทับกันบันทึกค่าเป็นบวก (+) 

 - ทำการทดสอบข้างละ 2 ครั้ง นำค่าที่ได้มาหาค่าเฉลี่ยและนำผลไม่วิเคราะห์ข้อมูล 

 
 

 การทดสอบแขนไขว้หลังแตะกัน (Back scratch) 
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 8. การทดสอบความเร็วในการเดิน (Gait speed) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ 
 - เครื่องวัดความเร็ว Speedlight 
 - โคนหรือเทป สำหรับทำสัญลักษณ์กำหนดระยะทาง 
การทดสอบ 
 - ทำสัญลักษณ์กำหนดระยะทางห่างกัน 10 เมตร 

  - ให้ผู้เข้าทดสอบยืนหลังจุดเริ่มต้น เตรียมพร้อม เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “ไป” ให้
ผู้ทดสอบเดินด้วยความเร็วสูงสุดจะยังจุดสิ้นสุดระยะทาง 10 เมตร 
  - ทำการทดสอบ 2 รอบ ค่าที่ได้เป็นเวลาในการเดิน 10 เมตร นำมาหาค่าเฉลี่ยและ 
นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผล ประกอบไปด้วยการทดสอบดังนี้ 
   1. ความเร็วในการเดิน 10 เมตร  
   2. ความเร็วในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับนับเลขถอยหลัง เริ่มต้นจาก 100 
ลดลงทีละ 5  
   3. ความเร็วในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับถือแก้วใส่น้ำ โดยใส่น้ำประมาณ 
80 เปอร์เซ็นต์ของแก้วน้ำขนาด 350 มิลลิลิตร  
   4. ความเร็วในการเดิน 10 เมตร พร้อมกับถือแก้วใส่น้ำและนับเลข โดยถือ
แก้วน้ำขนาด 350 มิลลิลิตร ที่ใส่น้ำไว้ 80 เปอร์เซ็นต์ และนับเลขถอยหลังจาก 100 ลดลงทีละ 5  

 

 
 

 ทดสอบความเร็วในการเดิน (Gait speed) 
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9. การประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน (Activities daily living)  
 แบบสอบถามการประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน (กรมการ
แพทย์ กระทรวงสาธารณสุข, 2013) 

 

 

 

รูปที่ 74 แบบสอบถามการประเมินความสามารถในการทำกิจกรรมประจำวัน 

ที่มา (คู่มือมาตรฐาน และการดำเนินงานคลินิกผู้สูงอายุคุณภาพ, 2013) 
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ภาคผนวก ฑ 
แบบประเมินความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีมีต่อกิจกรรมออกกำลังกาย 
แบบประเมินความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีต่อกิจกรรมออกกำลังกาย 
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กำหนดระดับความคิดเห็นออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่  
   5 หมายถึง เห็นด้วยมาก 
   4 หมายถึง เห็นด้วย 
   3 หมายถึง เห็นด้วยปานกลาง 
   2 หมายถึง ไม่เห็นด้วย 
   1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยมาก 
การแปลความหมายค่าเฉลี่ยจะใช้เกณฑ์การแปลความหมายดังนี้ 
4.51 – 5.00 มีความสนุกสนานมากที่สุด 
8.51 – 4.50 มีความสนุกสนานมาก 
2.51 – 3.50 มีระดับความสนุกสนานปานกลาง 
1.51 – 2.50 มีความสนุกสนานน้อย 
1.00 – 1.50 ไม่มีความสนุกสนาน 
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ภาคผนวก ฒ 
หนังสือรับรองจริยธรรม 
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