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multivariate analysis of variance: MANOVA) และทดสอบหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ โดยใช เพียรสนั โพร
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 The purposes of this research were to study and contrast the effect of Modified Rum Muay Thai 
Boran and Traditional Aerobic Dance on dynamic balance, flexibility and fear of falling in aging women. The 
samples were 30 women of age 60-69 years old from Aging Club Amphor Mueng Sakonnakhon province. 
Using simple random sampling technique from the population of 60, then the samples were divided into 3 
groups by randomly assignment method. All of those 3 groups were the control group who spent their 
normally lives style, the first experimental group worked with the Modified Rum Muay Thai Boran while the 
second experimental group practiced the Traditional Aerobic Dance. The study was carried out over a period 
of 8 weeks, 3 days a week at 5.00-6.30 p.m. During of this study, the samples were tested the dynamic 
balance, flexibility and fear of falling by using the agility course test item (Samahito, 2005), sit and reach and 
the fear of falling measure (Samahito, 2007) in the beginning, after the 4th and the 8th week of this study. Data 
then, were statistically analyzed by using two-way analysis of variance with repeated measure, one-way 
analysis of variance with repeated measure, one-way multivariate analysis of variance: MANOVA, Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient and multiple comparison technique at .05 level of significance. 
 
 The major findings of this study revealed that after the 8th week the means of the flexibility as well 
as the fear of falling between the control group, the experimental 1 and the experimental 2 were not 
significant differences at the level of .05. While the dynamic balance mean of the control group was 
significant differences from the experimental 1 and the experimental 2, the dynamic balance means between 
the experimental 1 and the experimental 2 were not significant differences at level of .05. Moreover, the data 
from this study indicated that after the 8th week, the Modified Rum Muay Thai Boran and Traditional Aerobic 
Dance can increase the ability of the dynamic balance, flexibility as well as the status in fear of falling in 
aging women. 
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ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม   59 

5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 60 

6 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 61 

7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 62 

8 การเปรยีบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 63 

9 คาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความออนตัว กอนการ
ทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม 64 



 

(3)

สารบัญตาราง (ตอ) 
  

ตารางที่ หนา 

  
10 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยความออนตวั กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม 65 

11 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยความออนตวั กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 66 

12 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยความออนตวั กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 67 

13 คาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของภาวะความกลัว 
ตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทัง้สามกลุม 68 

14 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม 69 

15 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยภาวะความกลัว 
ตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 70 

16 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุม
ทดลองที่ 1 71 

17 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยภาวะความกลัว 
ตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 72 

   



 

(4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่ หนา 

  
18 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุม
ทดลองที่ 2 73 

19 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยภาวะความกลัว 
ตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 74 

20 การวิเคราะหเพื่อทดสอบขอตกลงเบื้องตนของความเทากันในเมตริกความ
แปรปรวนรวม ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะ
ความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม กอนการทดลอง 
ดวย Box’s Test 75 

21 การทดสอบความสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออน
ตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ของกลุมตัวอยางทัง้สามกลุม กอนการ
ทดลอง โดยวธีิการบารเล็ท (Bartlett’s test)  76 

22 การวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (one-way multivariate analysis 
of variance: MANOVA) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม กอนการทดลอง   77 

23 การวเิคราะหเพื่อทดสอบขอตกลงเบื้องตนของความเทากันในเมตริกความ
แปรปรวนรวม ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะ
ความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ดวย Box’s Test 78 

24 การทดสอบความสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออน
ตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ของกลุมตัวอยางทัง้สามกลุม ภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 โดยวิธีการบารเล็ท (Bartlett’s test) 79 

   



 

(5)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่ หนา 

  
25 การวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (one-way multivariate analysis 

of variance: MANOVA) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 80 

26 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
ระหวางกลุมตวัอยางทั้งสามกลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 81 

27 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่กับภาวะความกลัวตอ
การหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง 82 

   
   
   
   
   
   
   

 
 
 
 

 

 
 
 
 



 

(6)

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่ หนา 

  
1 แสดงองคประกอบดานระบบยอยภายในบุคคลที่เกี่ยวของกับการควบคุมการทรง

ตัว 22 
2 แสดงการควบคุมการทรงตัวบริเวณขอเทา (Ankle Strategy) 23 
3 แสดงการควบคุมการทรงตัวบริเวณขอสะโพก (Hip Strategy) 24 
4 แสดงการควบคุมการทรงตัวโดยการกาวเทาไปดานหนา (Stepping Strategy) 25 

 
 
 



 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 
FES  หมายถึง  แบบทดสอบวดัภาวะความกลัวตอการหกลม 

TINNETTI’S FALLS EFFICACY SCALE 

 
 
 



ผลของการราํมวยไทยโบราณประยุกตและแอโรบกิพื้นบาน 
ท่ีมีตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม 

ในผูสูงอายุเพศหญิง 
 

The Effect of Modified Rum Muay Thai Boran and Traditional Aerobic Dance  
on Dynamic Balance Flexibility and Fear of Falling in Aging Women 

 

คํานํา 
 

 ชีวิตของมนุษยเรายอมหลีกเลี่ยงกฎธรรมชาติไมพน เกิดแลวก็ตองแกเปนธรรมดา หาใช
เร่ืองผิดปกติไม กลาวโดยทัว่ไป มนษุยเราจะตองกาวผานชีวิตที่เกิดมาดูโลกจากเด็กทารกสูวัย
เยาวชนหนุมสาว วยัที่เปนผูใหญ และเขาสูวัยสูงอายุ จะตองผานขั้นตอนตาง ๆ ดังที่กลาวมา ซ่ึง
หมายความวา คนเราเมื่อถึงเวลาก็จะปรากฏรองรอยของความแกชรา  
 

Timiras, 1988 (อางถึงใน สุพติร, 2548) ไดใหคําจํากัดความของผูสูงอายุไว 3 ประการ คือ 
ประการที่หนึง่ เปนภาวะของการมีอายุสูงขึ้น ซ่ึงเปลี่ยนแปลงไปตามอายุขัย ประการที่สอง เปน
ภาวะของขบวนการการเสื่อมสลาย และประการสุดทาย เปนภาวะที่มกีารทําลายเซลลและโมเลกุล
ภายในรางกาย ในขณะที่ องคการสหประชาชาติ ไดใหความหมายของคําวา "ผูสูงอายุ" หมายถึง 
บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญงิที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป โดยจากการรายงานขององคการ
สหประชาชาต ิพบวา เมื่อส้ินป พ.ศ. 2518 ประชากรทั่วโลกมี 4,100 ลานคน ในจํานวนนั้น 
มีผูสูงอายุจํานวน 350 ลานคน และจากการศึกษาทางประชากรดังกลาว ยังพบอีกวา ในป พ.ศ. 2568 
ประชากรทั่วโลกจะเพิ่มขึน้เปน 2 เทา คือ 8,200 ลานคน ในขณะที่ ประชากรผูสูงอายุทั่วโลก 
จะเพิ่มขึน้เปน 1,100 ลานคน ดวยสภาพการณดังกลาวนี้ ทุกประเทศจึงควรมีการดําเนินการสําหรับ
การรองรับกับภาวะที่โลกจะกาวไปสูโลกของผูสูงอายใุนอนาคต (สุพิตร, 2548) 

 
สําหรับประเทศไทยในปจจบุัน พบวา โครงสรางประชากรของประเทศไทยอยูในระยะที ่

มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว กลาวคือ ในป พ.ศ. 2503 มีประชากรสูงอายุ จํานวน 1.21 ลานคน 
เพิ่มเปน 5 ลานคนในป พ.ศ. 2543 และคาดหมายวาจะเพิ่มเปน 11 ลานคนในป พ.ศ. 2563 โดยเปน
ตัวเลขของการคาดประมาณประชากรแผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ. 2545-2564 ของ
คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติ ซ่ึงจากอัตราการเพิ่มขึ้นดังกลาว เปนผล
อันเนื่องมาจากการเพิ่มของอัตราการเกิดและการลดลงของอัตราการตาย รวมถึงความเจริญกาวหนา



 

2

ทางการแพทย และการสาธารณสุข ตลอดจนการรูจักดแูลรักษาสุขภาพอนามัยที่ดีขึ้นของตัวบุคคล 
แตอยางไรก็ตาม จากอัตราการเพิ่มขึ้นของตัวเลขอยางรวดเร็วยอมสงผลตอคุณภาพชวีิตและ 
สุขภาพความเปนอยูอยางหลีกเลี่ยงไมได ปญหาจึงอยูทีว่าทําอยางไรจงึจะใหผูสูงอายุที่มีมากขึ้นนี้
อยูไดอยางมีความสุข  บรรลุ (2545) กลาวไววา การที่จะใหผูสูงอายุอยูอยางมีความสขุ ยอมหมายถงึ
วาผูสูงอายุตองมีสุขภาพดีทัง้กายและใจ  แตปญหาสําคัญที่มักพบกับผูสูงอายุ คือ เร่ืองของสุขภาพ 
และจากการศกึษา Disability Adjusted Life Years (DALYs) ของประเทศไทยยืนยนัชัดเจนวา  
โรคที่เปนปญหาของประชากรสูงอายุในประเทศไทย คือ กลุมโรคไมติดตอและอุบัติเหตุ ซ่ึง 
สวนใหญเปนโรคเรื้อรัง อันไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ  
โรคหลอดเลือดสมอง ภาวะคอเลสเทอรอลในเลือดสูง กลุมอาการสมองเสื่อม โรคขอเสื่อม  
ภาวะกลั้นปสสาวะไมได และภาวะซึมเศรา (depressive disorder) (กองนิติการ กระทรวงการพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2547) สวนอุบัติเหตุที่เกิดขึ้น มีไดทั้งอุบัติเหตุภายในบาน 
ภายนอกบาน หรือตามทองถนน โดยอุบัตเิหตุที่เกดิขึ้นกบัผูสูงอายุ และพบไดเปนสวนใหญ ไดแก 
การหกลม ตกบันได ตกจากที่สูง ไฟไหม น้ํารอนลวก หยิบยากินผิด อุบัติเหตุบนทองถนน ล่ืนลม 
ถูกรถชน อุบัติเหตุที่ศีรษะ กระดูกหัก และการเกิดบาดแผล (เสนอ, ม.ป.ป.) ซ่ึงเมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น
จะสรางปญหาและเปนอนัตรายตอผูสูงอายุเปนอยางมาก สาเหตุของอุบัติเหตุในผูสูงอายุมักมาจาก
ความเสื่อมสภาพของรางกายเปนสําคัญ อันไดแก การเสื่อมสภาพของตา หู สมอง อวัยวะ 
รับความรูสึกการทรงตัว กลามเนื้อ กระดูกและขอตอตาง ๆ ตลอดจนความผิดปกติของหัวใจและ
หลอดเลือด จงึเปนเหตใุหผูสูงอายุเกิดอุบตัิเหตุไดงายโดยเฉพาะอุบัตเิหตุที่เกดิจากการหกลม 
 
 Zhang et al. (2006) กลาววา การหกลมเปนปญหาสําคัญที่พบบอยในผูสูงอายุและเปน
สาเหตุที่ทําใหเกิดการบาดเจบ็เฉียบพลัน โดยเฉพาะการหักของกระดกู ซ่ึงปจจัยที่สงผลใหเกิด 
การหกลมในผูสูงอายุ คือ โรคทางระบบประสาท ปญหาการมองเหน็ การเปลี่ยนแปลง
สภาพแวดลอมที่อยูอาศัย โดยการหกลมบอยนั้นเกิดจากความสามารถในการรักษาสมดุลการทรง
ตัวลดลง หรืออาจมาจากความผิดปกติของรางกาย ภาวะดังกลาวนํามาซึ่งการเจ็บปวยทางดาน
รางกายและจติใจ ความพิการทพุพลภาพ ประสิทธิภาพในการทํากจิกรรมที่ลดลง ตลอดจนเกดิ 
การสูญเสียทางสังคมและเศรษฐกิจ ซ่ึงสอดคลองกับ บรรลุ (2545) กลาวไววา ทกุคนเมื่อเขาสูวัย
สูงอายุ ความวองไวยอมลดลง ประสาทสัมผัสและการตอบโตตอส่ิงเราจะชาลง การทรงตัว  
การไดยนิ การมองเห็น จะมปีระสิทธิภาพลดลงทั้งนั้น มากไปกวานั้นอาจมีความพกิารบางอยาง
เกิดขึ้น กระดกูจะเปราะขึ้น บาดแผลฟกช้าํตาง ๆ จะหายชากวาปกติ อุบัติเหตุมักเกดิขึ้นในชวงนี้
มากกวาและรนุแรงกวา โดยเฉพาะการหกลม ในขณะที่ เกษม และกุลยา (2528) กลาวไววา 
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อต่ํา การควบคุมการทํางานของกลามเนื้อกับการทํางานของ
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ระบบประสาทไมสัมพันธกนั การลุก การเดิน การนั่ง การหยิบ และการจับไมคลองตัว โอกาสการ
พลาด และพลดัตก และหกลมก็มีงายขึ้น การควบคุมทาลมที่จะปองกนัอันตรายขาดประสิทธิภาพ 
ถึงแมจะไมรุนแรง ก็อาจมีอาการเคล็ด ขอเคลื่อน หรือกระดูกหักได และจากหลักฐานงานวิจยั 
Jitapunkul et al. (1998) แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุไทยมีการหกลมในระยะ 6 เดือนสูงถึงรอยละ 18.7 
โดยเกดิในเพศหญิงมากกวาเพศชาย ซ่ึงถาเปรียบเทียบลักษณะโดยทัว่ ๆ ไปของชายและหญิงแลว 
พบวา เพศหญงิและเพศชายจะมีฮอรโมนเพศที่ตางกัน และเมื่อเขาสูวัยสูงอายุเพศหญงิจะมีปริมาณ
ฮอรโมนเพศที่ลดลง จึงมีผลทําใหกระดูกทั่วตัวจางลงอยางรวดเร็ว เกดิปรากฏการณที่แพทยบางคน
เรียกวา "กระดกูผุ" อีกทั้งเพศหญิงนั้นจะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อนอยกวา กระดูกเล็กกวา 
ปริมาณของเมด็เลือดแดงนอยกวาโดยเสยีไปกับการมีระดูทุก ๆ เดือน และการมีไขมนัที่มากกวา 
(ดํารง, 2547) ดังนั้น เพศหญงิจึงมีโอกาสที่จะเกิดการหกลมไดงายกวาเพศชาย นอกจากนั้น สิรินทร 
และคณะ (2545) กลาวไววา การหกลมสวนใหญเกิดขึ้นภายนอกบาน และเกดิขึ้นในเวลากลางวนั
มากกวา ซ่ึงนอกจากเพศแลวปจจยัที่สําคัญที่พบรวมกบัปญหาการหกลมในผูสูงอายุไทย ไดแก 
ปญหาเรื้อรังโดยเฉพาะโรคความดันโลหติสูง ปญหาสายตา ปญหาการทรงตัว ภาวะทุพพลภาพ  
การใชยาจํานวนมาก และสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม สําหรับผลตอเนื่องจากการหกลมนอกจาก
จะมีผลทางดานรางกาย อันไดแก การเจ็บปวดฟกช้ํา การเกิดบาดแผล เลือดออกในอวัยวะภายใน 
และกระดูกหกัแลว ยังมีผลทางดานจิตใจดวย อันไดแก การเกิดความอาย และภาวะความกลัวตอ
การหกลมซ้ํา ซ่ึงจากปญหาดังกลาวจะเหน็ไดวาอุบัติเหตุที่เกิดจากการหกลมนั้น สวนหนึ่งเกดิจาก
ความเสื่อมสภาพของรางกายโดยเฉพาะระบบกลามเนื้อและโครงสรางที่ชวยในการทรงตัว ดังนัน้ 
การปองกันจึงยอมดีกวาการตามแกไขผลที่จะเกิดขึ้น โดยเฉพาะในผูสูงอายุที่ขาดการออกกําลังกาย
หรือไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในชวีิตประจําวนั 
 
 การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งที่จําเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุ เนื่องจากการออกกําลังกาย
เปนประจําสม่าํเสมอจะทําใหเกิดประโยชนและสงผลดตีอระบบหัวใจ หลอดเลือด และการหายใจ 
โดยหวัใจมีปริมาตรเพิ่มมากขึ้น กลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้นสามารถสูบฉีดหัวใจไดคร้ังละมาก ๆ 
มีการกระจายของหลอดเลือดฝอยมากขึ้นในกลามเนื้อหวัใจ ทําใหหวัใจไดรับเลือดหลอเล้ียง 
อยางเพียงพอ ทางดานระบบกลามเนื้อและโครงสราง เปนการเพิ่มกําลังของกลามเนือ้ เพิ่มความ
อดทนของกลามเนื้อ กลามเนื้อทํางานไดนานขึ้น พังผืดและเอ็นแข็งแรงขึ้น ทําใหขอตอมี         
ความมั่นคงและความออนตวั ตลอดจนการทรงตัว และความสัมพันธของการเคลื่อนไหวทีด่ีขึ้น 
ทางดานเมแทบอลิซึมและน้ําหนักของรางกาย ชวยลดไขมันในรางกาย ปองกันไมใหน้ําตาล        
ในเลือดเพิ่มขึน้ จึงสามารถปองกันการเปนโรคเบาหวานได รวมทั้งยงัสงผลโดยตรงตอจิตใจในการ
ลดความเครียด ตลอดจนแกไขสภาพที่ผิดปกติทางจิตใจบางอยางได (สํานักงานกองทุนสนับสนุน
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การสรางเสริมสุขภาพ สสส., 2549) การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุนั้น ควรเปนการ              
ออกกําลังกายที่ไมสลับซับซอน การเคลื่อนไหวแบบชา ๆ มีความออนตัวและยืดหยุน ไมกอใหเกดิ
แรงกระแทกหรือกระตุก ซ่ึงการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่ไดรับความนิยมในปจจุบัน คือ   
กายบริหารแบบชิกง ไทเกก ลีลาศ เดินเร็ว โยคะ และนอกจากนี้ยังมกีารออกกําลังกายในเชิงอนุรักษ
ศิลปวัฒนธรรมไทยพื้นบาน ที่กําลังเปนทีส่นใจมาประยกุตใชในการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ อัน
ไดแก แอโรบกิพื้นบาน นาฏแอโรบิก และรํามวยไทยโบราณประยกุต ของชาวจังหวัดสกลนคร 
 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกพื้นบาน ถือเปนศาสตรใหมในวงการคนรักสุขภาพ          
เร่ิมไดรับความสนใจมากขึน้ โดยทากายบริหารมีพื้นฐานมาจากศิลปะนาฏศิลปพื้นบานทั้ง 4 ภาค 
คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคใต และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ซ่ึงนํามาประยุกตใหเขากับจังหวะ
ดนตรีพื้นบานของแตละภาค (สาวแมกลอง, 2548) ทําใหผูรวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
สามารถสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกายไดเปนอยางดี ทาทางการเคลื่อนไหว ประกอบดวย  
การเคลื่อนไหวพื้นฐานของรางกาย คือ การกาวเทา การถายเทน้ําหนักตัว การทรงตัว และการขยับ
แขน ขา ที่ผสมผสานกันอยางกลมกลืน จงึถือไดวาเปนการออกกําลังกายที่ตองใชกลามเนื้อทุกสวน
ของรางกายในการเคลื่อนไหว        
 

รํามวยไทยโบราณประยกุต เปนศิลปะโบราณพื้นบานอีกแขนงหนึ่งที่ชาวสกลนคร      
นิยมชมชอบนาํมาใชเปนทาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพกันอยางแพรหลาย (กิ่งไผ, 2548) ซ่ึง       
มีคานิยมทางวฒันธรรมเขามาเกี่ยวของ โดยประยกุตจากนาฏศิลปพื้นบานแบบรํามวยไทยโบราณ
ในจังหวะเซิ้ง มวยไทยโบราณอีสาน และดนตรีบรรเลงแบบพื้นบาน ทาํนอง "ภูไทนอย" และ
ประยุกตเพิ่มดวยทํานอง "ศรีโคตรบูรณ" เปนจงัหวะเพลงที่คนอีสานคุนเคย กับวิถีชีวิตดั้งเดิม 
(นภัสวรรณ, 2547) โดยทารําประยุกตมาจากทามวยโบราณทั้งแบบรําเดีย่ว และรําขบวนแห ทวงทา
รายรํามีความตอเนื่อง มีการถายเทน้ําหนักตัว การทรงตัว การเคลื่อนไหว และขยับแขน ขา อยาง
สัมพันธกัน ตลอดจนเปนการออกกําลังกายที่มีแรงกระแทกนอย เหมาะสําหรับผูสูงอายุที่จะ
นําไปใชเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยในป พ.ศ. 2545 รํามวยไทยโบราณประยุกต ไดรับ
การสงเสริม และสนับสนุนจากกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ใหนําไปฝกปฏิบัติในกลุม
ผูสูงอายุ จนไดรับการยอมรบั และเปนทีน่าพอใจ ตลอดจนเผยแพรไปสูเยาวชนในสถานศึกษา   
ตาง ๆ ของจังหวัดสกลนคร 

 
จากปจจยัที่กระตุนนําไปสูการหกลมมีหลายประการและเกีย่วของกับทุกระบบของรางกาย 

ซ่ึงในผูสูงอายุจะมีปจจัยเสีย่งที่จะนําไปสูการหกลมไดมากกวาหนึ่งอยาง การใหความสําคญัและ 
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ใสใจปองกนัปญหาการหกลมในผูสูงอายุจึงยอมดกีวาการตามแกไขผลที่จะเกดิขึ้น โดยเฉพาะ
ผูสูงอายุที่มีสภาพรางกายไมแข็งแรงหรือไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน ดังนั้น   
การสรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายตามวิถีไทย จึงเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยปองกันปญหา 
ที่อาจจะเกิดขึน้ได ดวยเหตนุี้จึงทําใหผูวิจยัสนใจทีจ่ะศกึษา ผลของการรํามวยไทยโบราณประยกุต
และแอโรบิกพื้นบานที่มีตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัว                
ตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง ซ่ึงผลที่ไดจากการศึกษาดังกลาว จะสามารถพัฒนาการทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิงได ดวยการ    
ออกกําลังกายแบบรํามวยไทยโบราณประยกุตและแอโรบิกพื้นบาน ประกอบกับการวิจยัในเรื่องนี้
ยังไมมีผูใดศกึษามากอน ซ่ึงเมื่อศึกษาแลวอาจจะสงผลใหเกิดประโยชนตอการดูแลผูสูงอายุและ
เปนแนวทางในการศึกษาคนควาตอไป  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วัตถุประสงค 
 
 1. เพื่อศึกษาผลของการรํามวยไทยโบราณประยุกตและแอโรบิกพื้นบานที่มีตอการทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง 
 

2. เพื่อศึกษาหาคาความแตกตางของการรํามวยไทยโบราณประยุกตและแอโรบิกพืน้บาน  
ที่มีตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญงิ 
ระหวางกลุมตวัอยางทั้งสามกลุม 
 
 3. เพื่อศึกษาหาคาความแตกตางของการรํามวยไทยโบราณประยุกตและแอโรบิกพืน้บาน  
ที่มีตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญงิ 
ภายในชวงเวลากอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาห  
ที่ 8  
 
 4. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนที่กับภาวะความกลัว                 
ตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

 ผูสูงอายุหญิงสามารถเลือกการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมดวยวิธีรํามวยไทย
โบราณประยกุตหรือแอโรบิกพื้นบานเพือ่พัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และลด
ภาวะความกลัวตอการหกลมได 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

 1. ประชากรทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุเพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมอืง 
จังหวดัสกลนคร อายุ 60-69 ป  จํานวน 60 คน ผานการตรวจสุขภาพวาเปนผูมีสุขภาพด ี
 

2. ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการรํามวยไทยโบราณ
ประยุกตและแอโรบิกพื้นบานที่มีตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัว  
ตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง 
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 3. ระยะเวลาทีใ่ชในการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั โดยทําการฝกทุกวันจันทร พุธ 
และศุกร ในชวงเวลา 17.00-18.30 น. 
 
 4. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
   
 4.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) ไดแก โปรแกรมการออกกําลังกาย โดยแบง
ออกเปน การออกกําลังกายแบบรํามวยไทยโบราณประยกุต และการออกกําลังกายแบบการเตน    
แอโรบิกพื้นบาน ภาคตะวันออกเฉียงเหนอื  
    
 4.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) ไดแก การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และ
คะแนนที่ไดจากแบบวัดภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง 
  

นิยามศัพท 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใหนิยามศัพทไว ดังนี ้
 
 ผูสูงอายุ (aging) หมายถึง ผูที่มีอายุตั้งแต 60-69 ป เพศหญิง ซ่ึงเปนวัยที่เร่ิมมีการ
เปลี่ยนแปลงไปสูความเสื่อมของสภาพรางกายและจิตใจ  
 

การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหนงและทาทาง   
ของรางกายใหอยูในลักษณะตามที่ตองการ โดยแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ ขณะอยูกับที่        
(static balance) และขณะที่มกีารเคลื่อนที่ (dynamic balance) 
 
 การทรงตัวขณะอยูกับที่ (static balance) เปนความสามารถของรางกายที่จะรักษา
จุดศูนยถวงใหตกบนฐานที่รองรับ 
 
 การทรงตัวขณะที่มีการเคลื่อนที่ (dynamic balance) เปนความสามารถของรางกายทีจ่ะ
รักษาจุดศนูยถวงใหตกลงบนฐานที่รองรับ ซ่ึงทั้งจุดศูนยถวงและฐานตางก็มีการแปรเปลี่ยน
ตลอดเวลา  
 
 ความออนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถในการทํางานของขอตอและกลามเนื้อ  
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ของรางกายทีส่ามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงการเคลื่อนไหว โดยประสิทธิภาพการทํางานขึ้นอยูกบั
กระดกู โครงสรางของกระดูก ลักษณะทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ เอน็ยึดกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ 
และเนื้อเยื่อเกีย่วพนัรอบ ๆ ขอตอ การมีความออนตวัทีด่ีจะชวยปองกนัหรือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ
จากการฉีกขาดของเอ็นยดึกลามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ตลอดจนการเคลื่อนที่สามารถกระทําได
เตม็มุมการเคลื่อนไหวและเปนอิสระ  
 
 ภาวะความกลัวตอการหกลม (fear of falling) หมายถึง ภาวะปกติทีเ่กดิขึ้นไดโดยท่ัวไป  
ในผูสูงอายุ ซ่ึงจะมีผลกระทบตอผูสูงอายุ โดยพบมากในกลุมผูสูงอายุที่เคยมีประวตัิดานการหกลม
มากอน หรือในผูที่ไมเคยมปีระวัติการหกลม ซ่ึงจะสงผลตอขอจํากัดในการเคลื่อนไหว การลดลง
ของระดับกิจกรรมที่สรางเสริมสุขภาพ ตลอดจนความเปนอิสระ (Martin et al., 2005) ซ่ึงในการ
วิจัยนี้ใชกับผูสูงอายเุพศหญงิ     
 
 รํามวยโบราณ (Rum Muay Boran) หมายถึง ศิลปะนาฏศิลปพื้นบาน ที่เนนการแสดงและ
การเลนพื้นเมอืง โดยเนนหนักไปในการแสดง และนันทนาการมากกวาที่จะใชเปนการตอสูหรือ
เอาชนะกนัอยางจริงจัง การรายรําจะมกีารเคลื่อนไหว เหยาะยางตัวใหเขากับเสียงกลอง แคน ทารํา
จึงมีความงดงาม ความออนชอย และแฝงไวซ่ึงความเขมแข็งอยูในตัว การรํามวยโบราณนั้น       
แบงออกเปน 3 ประเภท คือ การแสดงบนเวที เปนการรายรําเดี่ยว ประกอบไปดวยทารํา 14 ทา   
การแสดงกลางแปลง หรือรําขบวนแห เปนการรายรําหมู ประกอบไปดวยทารํา 9 ทา และ            
การแสดงการตอสู เปนการแสดงการตอสูกันตัวตอตัว ซ่ึงพื้นบานเรยีกการชกมวยวา "ตีมวย" โดย  
มีคนหนึ่งเปนกรรมการเรียกวา "ผูหามมวย" 
   
 รํามวยไทยโบราณประยกุต (Modified Rum Muay Thai Boran) หมายถึง การออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพทีม่ีคานิยมทางวฒันธรรมเขามาเกี่ยวของอยางชัดเจน โดยประยุกตจากนาฏศิลปพื้นบาน
แบบรํามวยไทยโบราณในจังหวะเซิ้ง มวยไทยโบราณอีสาน และดนตรบีรรเลงแบบพื้นบาน 
ทํานอง "ภูไทนอย" และประยุกตเพิ่มดวยทํานอง "ศรีโคตรบูรณ" เปนจังหวะเพลงทีค่นอีสาน
คุนเคย กับวิถีชีวิตดั้งเดิม โดยทารําประยกุตมาจากทามวยโบราณทั้งแบบรําเดี่ยว และรําขบวนแห 
ซ่ึงประกอบไปดวยทารําที่ใชในการออกกาํลังกาย ไดแก ทาแกวงแขน ทากาเตนกอนไถ ทาไลพราย
ใหหาง ทาลับโมกขศักดิ์ ทานาวคันศร ทานาคีมวนหาง ทากวางเหลียวหลัง ทาชางมวนงวง           
ทาทวงฮักกวกัซู ทาแหลวถลากาตากปก เลาะเลียบตูบ และทาไกเลียบเลา 
 
 การเตนแอโรบิกพื้นบาน (Traditional Aerobic Dance) หมายถึง ทากายบริหารที่นํา   
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ศิลปะนาฏศิลปพื้นบานทั้ง 4 ภาค ไดแก ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคใต และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
มาประยุกตใชใหเขากับจังหวะดนตรีไทย ดนตรีพื้นบาน เพื่อเปนรูปแบบของการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ โดยในการวจิัยคร้ังนี้จะเนนเฉพาะศิลปะนาฏศลิปพื้นบาน ทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ซ่ึงประกอบไปดวยทาที่ใชในการออกกําลังกาย อันไดแก ทาปนขาว ทาเซิป-เซิป ทาหงายเงิบ       
ทานกบิน ทาสาละวัน ทาไลกา ทาสะเดิด และทาหมอลาํ   
 

สมมติฐาน 
 

 การรํามวยไทยโบราณประยกุตและแอโรบิกพื้นบานสงผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05



การตรวจเอกสาร 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดศกึษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี ้
 
 1. ความหมาย และแนวคิดเกีย่วกับผูสูงอายุ 
 
 2. การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจติใจของผูสูงอาย ุ
 
 3. การควบคุมการทรงตัว 
 
 4. การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
 
 5. แบบทดสอบที่ใชวัดการทรงตัว ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม 
  

ความหมาย และแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอาย ุ
 
ความหมายของผูสงูอาย ุ
 
 คําจํากัดความและความหมายของคําวา "ผูสูงอายุ" มีความแตกตางกันขึ้นอยูกับมาตรฐาน
หรือหลักเกณฑที่กําหนดขึน้ของแตละสาขาวิชาชีพ Gress และ Barh (อางใน สุรศักดิ์, 2541)    
กลาววา นักชวีวิทยาใหคําจาํกัดความของคําวา ผูสูงอายุ หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของโมเลกุลและ
ระดับเซลลในรางกาย นกัจิตวิทยา ใหความหมายวา เปนการเปลี่ยนแปลงของแตละบุคคลที่เขาสู
ความมีอายุ ในขณะที่ นกัสงัคมวิทยา อธิบายวา เปนกระบวนการเปลีย่นแปลงในบทบาทและหนาที่ 
 
 Comfort, 1979 (อางใน ชูศกัดิ์ และคณะ, 2531) ไดใหคําจํากัดความของวัยสูงอายุ 
(senescence) หรือการเขาสูวัยชรา วา เปนขบวนการตาง ๆ ซ่ึงนําไปสูการลดลงของการคาดการณ
ของอายุขัยเมือ่อายุเพิ่มขึ้น    
 
 สําหรับในประเทศไทยคําวา "ผูสูงอายุ" ถูกบัญญัติขึ้น โดย พล.ต.ต.อรรถสิทธิ์ สิทธิสุนทร 
เมื่อวันที่ 1 ธันวาคม 2505 และมีการใหคําจํากัดความและความหมายของผูสูงอายุไวเชนกัน       
อาทิเชน 
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 เฉก (2548) กลาวไววา ความหมายของคําวา "ชราและสงูอายุ" สองคํานี้ไมเหมือนกนั 
กลาวคือ สมมุติวาผูหนึ่งอาย ุ50 ป ปลอยตัวไมสนใจในความเปนอยูของตนตามควรแกกรณี      
อาทิเชน ปลอยใหฟนหกัหลอ หรือแตงกายรุมราม ปลอยตัวเปนตาเฒาตาแก กย็อมเรยีกวา  
เปนคนชราหรอืคนแก เปรยีบเทียบกับอกีผูหนึ่งอายุ 85 หรือ 90 แตยังวองไวกระฉับกระเฉง 
ระมัดระวังสุขภาพอนามยัและการแตงกายที่ดี อยางนี้เรียกวา ผูสูงอายุหรือผูอาวุโส นอกจากนี้
ศาสตราจารยนายแพทยอวย (อางใน อารญา, 2544) ไดแบงความชราออกเปน 4 แบบ คือ 
 
 1. ชราโดยอาย ุหมายถึง ชราเพราะเกดิมานาน 
 
 2. ชราโดยสังขาร หมายถึง ชราตามสภาพของรางกาย 
 
 3. ชราโดยจิตใจ หมายถึง ชราไปตามความนึกคิด 
 
 4. ชราโดยสังคม หมายถึง ชราเพราะเหตแุวดลอมและประสบการณ 
 
  ในขณะที่ สุพติร (2529) กลาวไววา การที่จะใหความหมายที่ช้ีเฉพาะลงไปเกี่ยวกับคาํวา 
"ผูสูงอายุ" นั้นเปนเรื่องที่คอนขางสับสน เพราะทั้งนี้ขึ้นอยูกับผูที่ทําการศึกษาเกีย่วกบัเรื่องนี้
โดยเฉพาะ อยางไรก็ตามการพิจารณาอายุนัน้ควรพิจารณาทั้งในแงอายุตามปปฏิทิน และ             
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในรูปของสรีรวิทยา จิตวิทยา และสังคมวิทยา ควบคูกันไปดวย 
 
 จากการใหคําจํากัดความและความหมายของคําวา "ผูสูงอายุ" ที่กลาวมาขางตนมีความ
แตกตางกันจึงเปนการยากทีจ่ะทําใหมีการยอมรับ ดังนั้น ที่ประชุมสมัชชาโลกขององคการ
สหประชาชาตวิาดวยเรื่อง "ผูสูงอายุ" (World Assembly on Aging) ที่กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย 
เมื่อ พ.ศ. 2525 จึงไดใหความหมายของคําวา "ผูสูงอายุ" ไววา เปนบุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิง    
ที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป โดยใหใชเปนมาตรฐานเดยีวกนัทั่วโลก 
 
ลักษณะและการจําแนกกลุมผูสูงอาย ุ
 
 เมื่อบุคคลมีอายุมากขึ้นจะมกีารเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมมากขึ้น สติปญญา ความจํา      
การเรียนรู สภาพจิตใจ และบทบาททางสังคมก็จะเปลีย่นแปลงไปเชนกัน จากสภาพการที่
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่แตกตางกันในชวงอายุตาง ๆ  Busnside et al. และ Craig Hoffmann 
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 et al. (อางใน ตรึงเนตร, 2546) จึงไดจําแนกกลุมผูสูงอายุออกเปน 4 ชวง ดังนี ้
 
 1. วัยสูงอายุตอนตน (The young old) ชวงอายุ 60-69 ป เปนชวงที่ตองพบกับความ
เปลี่ยนแปลงของชีวิตที่เปนภาวะวิกฤตหลายดาน เชน การเกษียณอายุ เปนตน โดยผูสูงอายุในชวงนี้
ยังเปนชวงที่มคีวามแข็งแรงและสมรรถภาพดานตาง ๆ ในการเขารวมกิจกรรมของสังคมไดดี     
การปรับตัว คอื ยังรวมกจิกรรมตาง ๆ ทางสังคม ทั้งในและนอกครอบครัว 
 
 2. วัยสูงอายุตอนกลาง (The middle age old) ชวงอายุ 70-79 ป เปนชวงที่เร่ิมเจ็บปวย     
การเขารวมกจิกรรมและสังคมนอยลง การปรับตัว คือ การที่เลิกเกี่ยวของกับกิจกรรมตาง ๆ ของ
ชีวิต 
 
 3. วัยสูงอายุมาก (The old old) ชวงอายุ 80-89 ป เปนชวงที่ปรับตัวเขากบัสิ่งแวดลอม     
ยากขึ้น เพราะมีความเปนสวนตัวมากขึ้น ผูสูงอายุระยะนีต้องการความชวยเหลือจากผูอ่ืนมากกวา
วัยที่ผานมา 
 
 4. วัยสูงอายุมาก ๆ (The very old old) ชวงอายุ 90-99 ป เปนชวงที่มีปญหาสุขภาพมาก ตอง
ทํากิจกรรมที่ไมตองแขงขัน ทํากิจกรรมที่ตนพอใจและอยากทํา เปนระยะแหงความสุขสงบพอใจ
ในตนเอง    

 
 ในขณะที่ สุพติร (2548) ไดกลาววา หลักเกณฑทีจ่ะพจิารณาวา ผูใดแกแลวหรือเปน
ผูสูงอายนุั้น อาจมีหลักเกณฑที่ใชพิจารณา 4 วิธี คือ 
 
 1. พิจารณาจากอายุจริงที่ปรากฏ (chronological aging) ความสูงอายุลักษณะนี้เปนไปตาม
อายุขัยของมนษุย โดยดูตั้งแตปที่เกิด ดังนัน้ บุคคลอายุ 75 ป ยอมจะมีความเปนผูสูงอายุมากกวา
บุคคลที่มีอายุ 40 ป เปนตน การดูแลลักษณะของความเปนผูสูงอายุตามเกณฑนี้ จึงดจูํานวนปหรือ
อายุที่ปรากฏจริงตามปปฏิทิน โดยไมนําเอาเรื่องของสุขภาพ ความสามารถ สติปญญา บทบาททาง
สังคม และอื่น ๆ เขามาเกี่ยวของ 
 
 2. พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (physiological aging หรือ biological 
aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนีดู้ไดจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้น เชน                  
ผมเริ่มเปลี่ยนสี ผิวหนังเหีย่วยนตกกระ สายตาเริ่มยาว ศรีษะเริ่มลาน ฯลฯ ซ่ึงกระบวนการ 
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เปลี่ยนแปลงทางรางกายนีจ้ะเพิ่มมากขึ้นตามอายุขัยที่เพิ่มขึ้นในแตละป 
 
 3. พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ (psychological aging) ความเปน
ผูสูงอายุลักษณะนี้ ดูไดจากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจที่เกิดขึ้นในวยัสูงอายุ เชน 
ซึมเศรา จุกจิกจูจี้ ขี้บน นอยใจงาย หงุดหงดิบอย หรือบางคนอาจจะสนกุสนานราเริง ใจเย็น มีความ
สงบสุขมากขึ้น ฯลฯ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการการเปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญาดวย 
เชน ระบบความจําเปลี่ยนไป การรับรูและการเรียนรูเร่ิมถดถอยลง ส่ิงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจาก
กระบวนการของความเปนผูสูงอายุนี้ จะแสดงออกมาใหเห็นทางดานบคุลิกภาพและพฤติกรรมของ
บุคคลอยางชัดเจน 
 
 4. พิจารณาจากบทบาททางสังคม (sociological aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนีดู้ได
จากบทบาทหนาที่ทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป เชน อาจจะมีบทบาทภารกิจเพิ่มมากขึน้               
หรือลดนอยลง การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบคุคลอื่น ๆ รวมไปถึงดานครอบครัว เพื่อนฝูง ตลอดจน
ความรับผิดชอบในการทํางานและบทบาททางสังคมดานอื่น ๆ ดวย 
 
 นอกจากนี้ สุพติร (2548) ยังกลาววา ประเทศไทยมักใชคําวา "ผูสูงอายุ" กันเปนสวนมาก 
เพราะดกูลาง ๆ ไมบงชัดวาแกหรือชราใหผูถูกเรียกเสียความรูสึก สวนในวงการนานาชาติ คําที่ใช
ในการประชุมขององคการสหประชาชาตปิจจุบันใชคําวา older person 
 

การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายและจิตใจของผูสงูอาย ุ
 

 กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางอายุ เปนกระบวนการที่เกดิจากการเปลี่ยนแปลงของเซลล
ตาง ๆ ในรางกาย เร่ิมตั้งแตอยูในครรภจนเจริญเติบโตเปนทารก และเขาสูวัยผูใหญโดยในชวงเวลา
เหลานี้เซลลจะเปลี่ยนแปลงในทางเสริมสรางทําใหเจริญเติบโต แตเมื่อพนวยัผูใหญแลวจะมกีาร
เสื่อมสภาพของเซลลมากกวาการเสริมสราง ดังนั้น เมื่อเขาสูวัยสูงอายุจงึมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่
เสื่อมลงทางสรีรวิทยา การทาํหนาที่ของอวยัวะตาง ๆ บกพรอง และเกดิพยาธิสภาพหลายระบบ ทั้ง
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ดังนี ้
 
การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย   
 
 1. การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาท 
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 ระบบประสาท มีการเปลี่ยนแปลงทางโครงสราง โดยเฉพาะระบบประสาทสวนกลาง     
ทําใหเกิดความบกพรองในการรับรู สูญเสียการรับความรูสึก ความสามารถในการรับรูเหตุการณ   
ที่เกิดขึ้น และความสามารถในการสนองตอบตอการเปลี่ยนแปลงทางสภาวะแวดลอมลดลง         
ซ่ึงเปนผลอันเนื่องมาจากขนาดและจํานวนเซลลของสมองลดลงการรับความรูสึกตาง ๆ จึงมีไดชา 
การเคลื่อนไหวเชื่องชา การทํางานของโครงราง กลามเนื้อ กับสมองไมสัมพันธกัน การแสดง
ปฏิกิริยาจึงชาตามไปดวย จากการศึกษาพบวา เมื่อคนอายุ 70 ป น้ําหนกัของสมองจะลดลงรอยละ 5 
ลดลงรอยละ 10 เมื่ออายุ 80 ป และลดลงรอยละ 20 เมื่ออายุ 90 ป (ชุลี, 2545) สมองจะเปลี่ยนแปลง
ไป เรียกวา "โรคสมองเสื่อมในคนสูงอายุ" เซลลสมองจะลดลงและสูญเสียไปเปนจํานวนมาก 
ตลอดจนเซลลประสาทที่เหลืออยูก็มีการเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ สมองสวนที่เรียกวา                 
ฮิปโปแคมปส จะเหี่ยวเล็กลงทั้งสองขาง นอกจากนี้ สมองอาจมีเลือดออกเปนหยอม ๆ               
หรือบางแหงมเีลือดไปเลี้ยงสมองนอยลง หลอดเลือดในสมองเริ่มแข็ง อาจเปนผลทําใหเกิด    
หลอดเลือดแตกหรือหลอดเลอืดอุดตันได เมื่อเซลลสมองทํางานไมสมบูรณจึงทําใหเกิดอาการ
หลงลืมและจดจําสิ่งตาง ๆ ไดไมดี  การเรยีนรูส่ิงใหม ๆ ไมสามารถเรียนรูไดอยางเตม็ที่ 
 
 นอกจากนั้น ประสาทรับความรูสึกเปนอวยัวะที่ทําหนาทีรั่บขาวสาร หรือความรูสึกจาก
ส่ิงแวดลอมทัง้ภายในและภายนอกรางกาย แลวสงผานไปยังระบบประสาทสวนกลาง โดยมีอวัยวะ
รับความรูสึกซึ่งเปนสวนปลายของเซลลประสาทที่ทําหนาที่ในการรบัการสัมผัส ซ่ึงไดแก หู ตา 
จมูก ล้ิน และผิวหนัง ในการทําหนาที่รับ เสียง ภาพ กล่ิน รส และการสัมผัส โดยอวัยวะเหลานี ้     
จะเสื่อมลงในวัยสูงอายุ เชน นัยนตาของวัยสูงอายุจะเหี่ยวแหง เลนสของลูกตาจะขุนมวั              
เกิดตอกระจก กลามเนื้อยดึลูกตาเสื่อม สูญเสียความสามารถทางการไดยิน การลิ้มรสจะไมคอยไดรู
รสเทาที่ควร เนื่องจากปลายประสาทที่ล้ินมีจํานวนลดลง ความสามารถในการรับรูกล่ินมีการเสื่อม
ถอยลง (สุพิตร, 2548) 
 
 2. การเปลี่ยนแปลงของระบบโครงราง 
 
 ระบบโครงราง ประกอบดวย กระดูก กระดูกออน ขอตอ และเอ็นยึด ซ่ึงกระดกูเปน
อวัยวะที่สําคญัทําหนาที่ในการคงรูปรางของรางกาย เปนที่ยึดเกาะของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนือ้
เคลื่อนไหวได และชวยปกปองอวัยวะภายในที่สําคัญ เชน ปอด สมอง ตลอดจนยังเปนแหลงผลิต
เม็ดเลือดตาง ๆ รวมทั้งเปนแหลงสะสมของแรธาตุ ซ่ึงโดยสวนใหญเปนธาตุแคลเซียม ประมาณ
รอยละ 90 และโปรตีนตาง ๆ เชน คอลลาเจน และน้ํา 
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 กระดกูเปนอวยัวะที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา โดยปกติเนื้อเยื่อกระดูกจะมีอายุขยั    
มีการเสื่อมสลายหมดสภาพไป เซลลกระดูกที่ทําหนาทีย่อยสลายจะทาํงานยอยสลายกระดูกทีละ
นอย ๆ ขณะเดยีวกันเซลลสรางกระดกูจะทาํหนาที่สรางเนื้อเยื่อกระดูกขึ้นใหมทดแทนอยู
ตลอดเวลา ในวัยเด็กขบวนการสรางจะมีมากกวาขบวนการสลายทําใหกระดกูมีการเจริญเติบโต
เพิ่มขึ้น แตเมื่อเขาสูวัยสูงอาย ุกระดกูจะเริ่มเสื่อมไป หนิปนูหรือแคลเซียมซึ่งเปนสวนประกอบของ
กระดกู และเปนธาตุที่ทําใหกระดกูแข็ง จะละลายตวัออกมาจากกระดกู กระดูกมีแคลเซียมนอยลง 
แตแคลเซียมกลับไปเกาะตามกระดกูออนหรือตามเนื้อเยื่อของอวัยวะอื่น ๆ เชน เอ็น และหลอด
เลือด จึงเปนสาเหตุทําใหกระดูกพรุนบางและเปราะ ผูสูงอายุจึงกระดกูหักไดงาย โดยเฉพาะในเพศ
หญิง หลังจากหมดประจําเดอืนแลว การควบคุมระบบตาง ๆ ในรางกายเสื่อมลง เชน แคลเซียมจะ
สลายออกมาจากกระดูกเขาสูระบบการหมุนเวยีนของเลือดแลวขับถายออกทางไต เกลือแรจะปน
ออกมากับปสสาวะมากขึน้ จะทําใหกระดกูบางลงเรื่อย ๆ เมื่อกระดูกบางและลดความแข็งแรงลง 
กระดกูก็จะเลก็ลง ผิดรูปไป จะมีโครงรางเล็กและเตีย้ลง หลังโกง ขาโกง และตัวเอียง หรือถาถูก
อะไรมากระทบเพียงเล็กนอยก็อาจทําใหกระดูกหักไดงาย นอกจากนี้ ขอตาง ๆ จะมีการอกัเสบ 
เนื่องจากความเสื่อมของขอ เพราะของเหลวในขอ ซ่ึงเรียกวา น้ําไขขอ จะแหง ตามขอบที่หัวกระดกู
ซ่ึงมาประกอบเปนขอจะมกีระดกูงอกแหลมออกคลายเดือยไก เมื่อเคล่ือนไหวขอ ปลายกระดกูของ
ขอ   จะเสียดสกีันทําใหปวดเจ็บ เอ็นที่อยูรอบ ๆ ขอจะหดตึง ขอจะฝด ผูสูงอายุจึงเกิดอาการปวดขัด
ขอ เขา ขอกระดูกสันหลัง และขออ่ืน ๆ เวลามีการเคลื่อนไหว จึงมักจะปวดหลัง ปวดเอว ปวดเขา 
ปวดไหล และปวดตนคอ ทรมานมาก ถาไมคอยไดออกกําลังกาย ไมไดใชขอใหเคลื่อนไหว ก็จะยิง่
ปวดขัดขอมากขึ้นทุกที นอกจากนั้น ผูสูงอายุ จะปวดกระดูกดวย เนื่องจากมีกระดูกบางลง 
 
 3. การเปลี่ยนแปลงของระบบกลามเนื้อ 
 
 รางกายมนษุยนั้นประกอบไปดวยกลามเนือ้ 3 ชนิดดวยกนั คือ กลามเนือ้เรียบ         
(smooth muscle) กลามเนื้อลาย (striated หรือ skeletal muscle) และกลามเนื้อหวัใจ              
(cardiac muscle) โดยกลามเนื้อเรียบ มีลักษณะของเซลลเปนรูปกระสวย ซ่ึงสวนใหญเปนกลามเนื้อ
ที่บุอยูในอวัยวะภายใน หลอดโลหิต และหลอดอาหาร กลามเนื้อลาย เปนกลามเนื้อที่มีลักษณะเปน
รูปทรงกระบอก โดยอยูติดกับกระดูก เพือ่ทําใหเกดิการเคลื่อนไหว เชน กลามเนื้อล้ิน กลามเนื้อตา 
ซ่ึงการทํางานจะอยูภายใตอํานาจจิตใจ สวนกลามเนื้อหวัใจ เปนกลามเนื้อพิเศษที่มีเฉพาะที่หวัใจ
เทานั้น โดยลักษณะของเซลลเปนรูปทรงกระบอก สามารถหดตัวไดเองโดยไมตองไดรับ            
การกระตุนจากภายนอก 
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 สุทธิชัย (2544) กลาวไววา อายุประมาณ 20-30 ป เปนระยะทีก่ลามเนื้อลายแข็งแรงมาก
ที่สุด หลังจากนั้นกลามเนื้อจะฝอและขนาดเล็กลงเปนลําดบั โดยจะพบวา จํานวนเซลลของ
กลามเนื้อจะมกีารเปลี่ยนแปลงขนาด เนื่องจากโปรตีนภายในเซลลกลามเนื้อทําหนาที่ในการหดตวั
ของเซลลกลามเนื้อ (contractile protein) ไดแก myosin, actin, tropomyosin และ troponin ลดลง 
และมีการลดลงของไมโทรคอนเดรีย ในขณะที่ sarcoplasmic reticulum และ T system มีมากขึ้น 
จํานวนไมโอโกลบินลดลงทําใหกลามเนื้อสีแดงจางลงและมีสีเหลืองเทามากขึ้นเนื่องจากมีการ
เพิ่มขึ้นของ lipofuscin ในเซลลกลามเนื้อและมีจํานวนเซลลไขมันและเนื้อเยื่อเกี่ยวพนัมากขึ้น    
การเปลี่ยนแปลงเหลานี้ทําใหกลามเนื้อลายทั่วไปยกเวนกลามเนื้อกระบังลม มีกําลังและความ
แข็งแกรงลดลงเมื่ออายุมากขึน้ จึงทําใหสมรรถภาพการทํางานของกลามเนื้อลดนอยลง เมื่อออกแรง
จะเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาเรว็ การเดินการเปลีย่นอิริยาบถเชือ่งชาและเคลื่อนไหวไดลําบาก การทรงตวั
ไมดี ซ่ึงจะทําใหผูสูงอายุหกลมไดงาย 
 
 นอกจากนี้ เสนประสาทและรอยตอของเสนประสาทกบักลามเนื้อลาย (neuromuscular 
junction) ก็จะมีการเปลี่ยนแปลง โดยพบวา ความเร็วชักนําของประสาทสังการลดลง และมีจํานวน
แอซิติลโคลีน (acetylcholine) ซ่ึงเปนสารสื่อประสาท (neurotransmitter) บริเวณรอยตอของ
เสนประสาทกบักลามเนื้อลดลง นอกจากนัน้ยังพบวา ในผูสูงอายุจะมีระยะพักของการกระตุนจาก
เสนประสาทสูกลามเนื้อเพิ่มขึ้นทําใหความถี่ของการกระตุนใหเซลลกลามเนื้อหดตวัลดลง 
กลามเนื้อจึงเกร็งตัวไมไดนานเมื่อเทียบกับคนอายุนอย 
 
 4. การเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจ  
 

 ระบบหายใจ ประกอบไปดวย 2 สวนที่สําคัญ คือ สวนที่เปนทางผานของอากาศ และ
สวนที่มีการแลกเปลี่ยนกาซ ที่บริเวณถุงลม และผนังหลอดเลือดฝอยภายในปอด โดยอาศัยการหด
ตัว และคลายตัวของกลามเนื้อ เพื่อชวยในการหายใจ เชน กลามเนื้อซ่ีโครง และกระบังลม ซ่ึงเมื่อ
เขาสูวัยสูงอาย ุจะพบแคลเซียมจับบริเวณหลอดลมและกระดกูออนของซี่โครง ทําใหมีการยดึตัว
ของขอ costovertebral และ costochondral มากขึ้น มวลกลามเนื้อทรวงอกและการขยายตัวของ
ทรวงอกลดลง ทําใหมีการใชกระบังลมในการหายใจมากขึ้น อวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายจะคอย ๆ 
เสื่อมลง ในขณะเดียวกนั ปริมาตรความจอุากาศของปอดก็จะลดนอยลง การหดตัวขยายตวัไมดี เยื่อ
หุมปอดแหง อัตราการหายใจชาลง หายใจลําบาก ออกแรงเล็กนอยจะเหนื่อยเร็ว และหอบ ดังนัน้ 
โรคปอดจึงเกดิขึ้นไดงาย และเปนปญหาเกี่ยวของตอระบบหายใจ ซ่ึงจะทําใหเปนโรคหลอดลม
อักเสบเรื้อรัง และโรคถุงลมพองได     
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 5. การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 
 ระบบหัวใจและหลอดเลือด เปนระบบที่มหีนาที่ขนสงอาหาร ออกซิเจน และสารตาง ๆ 
ไปยังเซลลทุกสวนของรางกาย และรับเอาของเสียกลับคืนจากเซลล เพือ่สงไปฟอกทีป่อด ซ่ึงเมื่อ
อายุมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงของระบบจะเกิดขึ้น โดยในสวนของกลามเนื้อหวัใจ จะพบวามีการ
เปลี่ยนแปลงในระดับโมเลกลุที่สําคัญ คือ คอลลาเจน ซ่ึงเปนสวนประกอบที่สําคัญของลิ้นหัวใจ 
(valves) เยื่อบภุายในหวัใจ (endocardium) เยื่อหุมหัวใจ (epicardium) คอลลาเจนจะแทรกอยูทั่วไป
ในระหวางเซลลกลามเนื้อหัวใจ เมื่ออายุเพิม่มากขึ้นปริมาณคอลลาเจนก็จะเพิ่มสูงขึ้นดวย โดย
คุณสมบัติของคอลลาเจนจะเปลี่ยนไปทําใหความยืดหยุนลดลง ซ่ึงมีผลตอการหดตัวและคลายตวั
ของหัวใจ กลามเนื้อหวัใจจะมีกําลังนอยลง และมีเยื่อพังผืดแทรกในกลามเนื้อ ทําใหไมสามารถทน
ตอการออกแรงมาก ๆ ไดเหมือนครั้งยังหนุมสาว ในขณะเดยีวกัน ล้ินหัวใจเอออรตกิจะเคลื่อนไหว
ไดลดลงและทาํใหเกิดเสียง systolic ejection murmur เบา ๆ ในผูสูงอายุ และล้ินหวัใจไมทรัล       
ในผูสูงอายุที่มอีายุมาก ๆ จะมีลักษณะเสื่อมและมีการจับเกาะของแคลเซียมและอาจทาํใหเกิดเสียง 
pansystolic murmur หรือบางครั้งไดยินคลายเสียง systolic ejection murmur ที่ตําแหนงล้ินหัวใจ
ไมทรัลได  

 
 นอกจากนั้น หลอดเลือดแดงทั่ว ๆ ไปจะแข็ง เนื่องจากมแีคลเซียมหรือไขมันมาเกาะ    

ที่ผนังหลอดเลือด จะเห็นไดชัดที่หลอดเลือดแดงใหญทีอ่อกมาจากหัวใจ ซ่ึงทําใหเลือดไปเลี้ยง
กลามเนื้อหวัใจนอยลง เมื่อใดกลามเนื้อหวัใจไดรับเลือดไมพอก็จะเสื่อมและตายไปเปนหยอม ๆ ถา      
หลอดเลือดหวัใจอุดตนั หวัใจสวนใหญขาดเลือด ก็จะเกดิหัวใจวายได 
 
 หลอดเลือดฝอย ไมคอยสมบรูณ เปราะแตกงาย เมื่อเกดิอบุัติเหตุกระทบกระแทก
เล็กนอย ที่ตําแหนงไหนของรางกาย จะเหน็วาที่ตรงบริเวณนั้นฟกช้ําดาํเขียว มหีอเลือด ซ่ึงเปนผล
มาจากหลอดเลือดบริเวณใตผิวหนังแตก 
 
 หลอดเลือดทีบ่ริเวณใกลปากทวารหนักจะพองใหญขึ้นงายและเกิดเปนริดสีดวงทวาร
หนัก สวนหลอดเลือดดําที่ขาจะโปงพองและขอด ทําใหมีเลือดคั่งที่ขา หลอดเลือดดําที่ขานี้อาจมี
เลือดแข็งเปนล่ิมในหลอดเลอืด เกิดหลอดเลือดดําอักเสบทําใหขาบวมและเจ็บปวดขาไดงาย  
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 6. การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินอาหาร 
 
 ระบบทางเดินอาหารประกอบดวยอวยัวะทีสํ่าคัญ อันไดแก ชองปาก ล้ิน ฟน ตอม
น้ําลาย หลอดคอ หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ลําไสเล็ก ลําไสใหญ ตับ ถุงน้ําดี และตับออน ซ่ึง
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ เหลานี้จะประสานสัมพันธกัน แตเมื่ออายุมากขึ้น การเปลีย่นแปลงทาง
โครงสรางและหนาที่ของระบบทางเดินอาหารจะเกิดขึ้นดังตอไปนี้  
 
 ฟน เกดิการกรอนและรากฟนเปราะแตกงายขึ้น โดยพบวา alveolar bone ของกรามมี
มวลกระดกูลดลงเชนเดยีวกบักระดกูอื่น ๆ และเปนเหตุใหการยดึเกาะของฟนดอยลงเกิดการหลุด
รวงไดงาย เหงอืกจะรนเพิ่มขึน้เมื่ออายุมากขึ้น เยื่อบุผิวในชองปากจะบางและฝอ เชนเดียวกับตุมรับ
รสของลิ้นที่ฝอและรับรสไดดอยลง นอกจากนีก้ารหลั่งน้ําลายก็จะลดลงเมื่ออายุมากขึ้น 
 
 การกลืน ตั้งแตระดับกลามเนื้อลายของหลอดคอ (pharynx) รอยตอระหวางกลามเนื้อ
ลายกับกลามเนื้อเรียบของหลอดอาหาร (esophagus) และหลอดอาหารมีการเปลี่ยนแปลงเมื่ออายุ
มากขึ้น โดยเกดิการทํางานทีไ่มประสานกนัหรือมีการหดรัดของหลอดอาหารเปนวง (tertiary 
contraction) ทาํใหเกิดอาการกลืนลําบากหรือสําลักไดบอย  
 
 กระเพาะอาหารจะหลั่งกรดไฮโดรครอลิก (hydrochloric acid) และเอนไซมเปปซิน 
(pepsin) นอยลง การบีบตัวใหอาหารผานไปยังปกตยิกเวนอาหารประเภทไขมันทีจ่ะใชเวลาผาน
กระเพาะนานขึ้น 
 
 ลําไสเล็ก มีการเปลี่ยนแปลงนอยมาก การดูดซึมอาหารเกือบทั้งหมดยงัคงเปนปกติ
ยกเวนการดูดซึมแคลเซยีมลดลง และในภาวะที่มีปริมาณแคลเซียมในอาหารต่ําลําไสจะไมสามารถ
เพิ่มอัตราการดูดซึมไดเชนเดียวกับที่เกิดขึน้ในขณะอายนุอย 
 
 ในวยัสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงของลําไสใหญคอนขางมากเมื่อเปรียบเทียบกับสวน
อ่ืน ๆ ของทางเดินอาหาร กลามเนื้อในผนังลําไสจะบางลงและฝอ มีการแทรกตัวของเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพัน (connective tissue) มากขึ้น การบบีตัวของลําไสใหญลดลง การหดรัดตัวของกลามเนื้อ    
หูรูดตรงปากทวารหนกัออนลงเมื่ออายุมากขึ้น 
 
 ตับออนและการหลั่งเอนไซมในการยอยอาหารจะออกมาชวยยอยอาหาร 
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ในลําไสเล็กนอย เซลลของตอมไรทอที่มีฮอรโมน คือ อินซูลินนั้น เมื่ออายุมากกจ็ะสลายไป  
ทําใหขาดอิซูลิน โรคเบาหวานจึงอาจเกิดขึน้ได 
 
 ตับมีขนาดและน้ําหนักลดลง จํานวนเซลลตับ (hepatocyte) และความสามารถในการ
สรางเซลลตับทดแทน (regeneration) ลดลงเมื่ออายุมากขึน้ ตลอดจนปรมิาณเลือดที่ผานตับก็จะ
ลดลงตามสัดสวนของขนาดตับที่เปล่ียนไป นอกจากนีจ้ํานวนไมโทคอนเดรีย (mitochondria) และ      
เอนโดพลาสมิก เรติคูลัมชนดิเรียบ (smooth endoplasmic reticulum) ในเซลลตับก็ลดลงดวย  
 
 7. การเปลี่ยนแปลงของไตและระบบขับถายปสสาวะ 
 
 ไตและระบบขับถายปสสาวะ เปนระบบที่กําจัดของเสยี และสิ่งแปลกปลอม รวมทั้งน้ํา
ที่รางกายไมตองการออกสูภายนอกรางกาย โดยโครงสรางและหนาที่เกือบทั้งหมดของไตมีการ
เปลี่ยนแปลงอนัเนื่องมาจากการมีอายุที่มากขึ้น โดยการเปลี่ยนแปลงเกดิขึ้นหลังจากอายุ 30 ป และ
เมื่อถึงวัย 60 ป การเปลี่ยนแปลงในหนาที่ของไตจะลดไปราวรอยละ 50 อยางไรก็ตามการ
เปลี่ยนแปลงเหลานี้ไมเปนปญหาในสภาวะปกติ แตจะเกิดปญหาขึ้นเมื่อมีการเปลี่ยนแปลง
โดยเฉพาะภาวะเครยีดจากเหตุตาง ๆ หรือความไมสมดลุตาง ๆ ในรางกาย โดยขนาดของไตและ
จํานวนเนฟฟรอน (nephron) ลดลง ที่โกลเมอรูลัส (glomerulus) พบการหนาตัวของเยื่อบุผนัง 
basement membrane และมใียคอลลาเจนเพิ่มขึ้น นอกจากนี้เลือดที่ผานไตจะมีปริมาณลดลง
โดยเฉพาะบริเวณคอรเทกซ (cortex) จากการเปลี่ยนแปลงดังกลาว จึงทาํใหไตทําหนาที่ไดลําบาก 
สวนที่เปนของเสียจะขับถายออกไดยาก แตสวนที่เปนน้าํจะขับออกไดมาก ผูสูงอายุจะขับถาย
ปสสาวะบอย และจะขับถายบอยครั้งในตอนกลางคืน กระเพาะปสสาวะเสื่อมไมแข็งแรง เพราะ
กลามเนื้อยดืหยอน การบีบรัดตัวไมดี การถายปสสาวะแตละครั้งจึงถายออกไมหมด จะยังคงเหลือ
น้ําปสสาวะคางเหลืออยูจากการมีกระเพาะปสสาวะหยอน และบีบไลเอาปสสาวะออกมาไมหมด 
ปสสาวะจะเตม็กระเพาะปสสาวะไดเร็ว และเมื่อไตขับน้าํปสสาวะออกมามากขึ้น จึงไดมีการถาย
บอยยิ่งขึ้น ในเพศหญิงจะมกีารเปลี่ยนแปลงของระบบปสสาวะนอกเหนือจากไตที่สําคัญ คือ การ
หยอนตวัของกลามเนื้ออุงเชงิกราน และผนังกระเพาะปสสาวะสวนลาง กลามเนื้อทอปสสาวะ  
ออนตัวและเยือ่บุดานในของทอปสสาวะฝอลง ในขณะที่เพศชาย ตอมลูกหมากจะโตขึ้น กดรัด   
ทอปสสาวะทาํใหน้ําปสสาวะไหลออกไมสะดวก 
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 8. การเปลี่ยนแปลงของระบบตอมไรทอ 
 
 ตอมไรทอ มีลักษณะเปนกอนเนื้อ ภายในตอมจะสรางสารชนิดหนึ่ง เรียกวา ฮอรโมน 
(hormone) สารนี้ทําหนาที่เปนคําสั่งใหอวยัวะในรางกายปฏิบัติตามคําสั่ง เนื่องจากตอมนี้ไมมีทอ 
จึงตองอาศัยเลือดเปนตวัพาฮอรโมนของตอมนั้น ๆ ไปสูอวัยวะสวนตาง ๆ ตอมเหลานี้ ไดแก    
ตอมใตสมอง ตอมไพเนยีล ตอมไทรอยด ตอมพาราไทรอยด ตอมไทมสั ตอมหมวกไต              
ตอมไอสเลท ของตับออน และตอมเพศ ซ่ึงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุก็จะมีการเปลี่ยนแปลงไป 
เชนเดยีวกับอวัยวะอ่ืน ๆ โดยจะมีลักษณะฝอปรากฏและเสื่อมลงไปตามลําดับ ทําใหรูปรางและ
หนาที่ตาง ๆ ของรางกายผิดแปลกไปจากปกติ ระบบภมูิคุมกัน ระดับฮอรโมนตาง ๆ ในเลือดลดลง
โดยเฉพาะฮอรโมนเทสโทสเทอโรน (hormone testosterone) ในเพศชาย และฮอรโมนเอสโตรเจน 
(hormone estrogen) ในเพศหญิง ที่สําคัญมีการเพิ่มขึ้นของสารตอตานอินซูลินในเลอืด ทําให
ประสิทธิภาพของอินซูลินในเลือดลดลง ผูสูงอายุจะมีแนวโนมที่เปนโรคเบาหวานไดงายขึ้น     
ตอมหมวกไตจะมีน้ําหนกัลดลง แตอยางไรก็ตามตอมหมวกไตก็ยังคงสามารถทํางานไดเปนปกติ 
ยกเวนในสวนที่เกี่ยวกับการหลั่งฮอรโมน แอลโดสเทอโรน (hormone aldosterone) ที่ทําหนาที่    
ในการดดูซึมเกลือโซเดียมจากทอไต จะทาํงานลดลงเมื่ออายุมากขึ้น เปนเหตใุหเมื่อผูสูงอายุ      
ตองเสียเกลือแรออกจากรางกายจะทําใหความดันเลือดต่าํลงมากกวาคนปกติ ระบบภูมิคุมกันมกีาร
เปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน การที่ผูสูงอายุมีความบกพรองของภูมิคุมกันทาํใหเกิดอุบัติการณของ    
วัณโรค โรคงูสวัด และมะเรง็ชนิดตาง ๆ เพิ่มสูงขึ้นในคนกลุมนี้ (อารญา, 2544) 
 
การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ 
 
 การพัฒนาการทางจิตใจของคนเรา จะเจรญิอยางมากและเจริญอยางรวดเร็วในอายุ 30 ป
แรก และเมื่อเลยอายุ 30 ปแลวจะเจริญบางแตนอยลงจนถึงอายุ 50-65 ป จึงเริ่มตนเสือ่มลง โดยจะ
เร็วหรือชานัน้มีความแตกตางกันแตละบุคคล ซ่ึงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ สภาพจิตใจจะมกีาร
เปลี่ยนแปลงไป หนาที่ทางจติใจจะคอย ๆ ลดลงทีละนอย ๆ ตามลําดับ ซ่ึงดุษฎี (2544) ไดกลาวไว
วา การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ เปนผลมาจากการสูญเสียในดานตาง ๆ คือ 
 

1. การสูญเสยีบุคคลอันเปนที่รัก กลาวคือ บุคคลที่เปนญาติสนิท เพื่อนหรือคูชีวิตตองตาย
จากหรือแยกยายไปอยูที่อ่ืน ทําใหผูสูงอายเุกิดการถูกพราก จากบุคคลอันเปนที่รัก กอใหเกดิความ
ซึมเศรา 
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 2. การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ กลาวคอื การเกษยีณอายุ ทําใหรูสึก      
เสียตําแหนงหนาที่ ไรคุณคา ไมมีความหมายในชวีิต ขาดเพื่อน ขาดรายไดหรือรายไดลดลง 
 
 3. การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว ซ่ึงวัยนี้ลูก ๆ มักมีครอบครัวแลว โดยในปจจุบัน
จะมีลักษณะเปนครอบครัวเดี่ยวมากกวาครอบครัวขยาย ทําใหผูสูงอายตุองอยูอยางโดดเดีย่ว วาเหว 
รูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง 
 
 4. การไมสามารถสนองตอบตอความตองการทางเพศ ซ่ึงนับวาเปนการสูญเสียทางจิตใจ   
ที่สําคัญ 
 
 นอกจากนั้น จนัทรา (2541) ไดกลาวถึง การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุไววา 
ผูสูงอายุจะขี้ใจนอย ออนไหวงาย มีความวติกกังวล รูสึกไมมั่นคงปลอดภัย ตองการความพึ่งพา  
มากขึ้น ตลอดจนความจําระยะสั้นไมดี โดยในสวนของความคิดริเร่ิมสรางสรรคและสติปญญา    
จะเปลี่ยนแปลงเล็กนอย ถามเีหตุการณเปลีย่นแปลงทันททีันใดเกิดขึ้นจะเครียดมาก ทาํให
พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงได เชน เงียบเหงา แยกตวัเอง เปนตน      
 
 กลาวโดยสรุป เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ การเปลีย่นแปลงทางดานรางกายและจิตใจจะเปนไป
ในทางที่เสื่อมลง ซ่ึงจะใหกลับดีเหมือนวยัหนุมสาวนั้นเปนไปไมได ซ่ึงจะไดก็เพยีงแตจะตองดูแล
รักษารางกายและจติใจใหแขง็แรง เพื่อชะลอการเสื่อมสภาพ ดวยการบรโิภคอาหารตามหลัก
โภชนาการ พกัผอนที่เพียงพอ และออกกาํลังกายเปนประจํา ตลอดจนการทําจิตใจใหสงบดวยการ
ทําสมาธิ 
 

การควบคุมการทรงตัว 
 
 การดํารงชีวิตประจําวนัของคนเราตองใชระบบประสาทสวนกลางเปนตัวควบคุมและ
ประสานการทาํงานในการเคลื่อนไหวขอตอตางๆ ตลอดจนการควบคมุการทรงตัวระหวางงาน
นั้นๆ ซ่ึงการเคลื่อนไหวที่คนเราทํานั้นประกอบดวยองคประกอบดานทาทาง 2 ดาน คือ 
องคประกอบที่ทาํใหรางกายของเราตั้งอยูได กับองคประกอบตาง ๆ ทีท่ําใหรางกายเกิดการ
เคลื่อนไหว (Shumway-Cook and Woollacott, 2000) การควบคุมการทรงตัวเปนกระบวนการที่
ซับซอน ซ่ึงตองใชระบบตาง ๆ ของรางกายหลาย ๆ ระบบรวมกัน 
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 Hughes et al. (1998) กลาวไววา การควบคมุการทรงตัว (posture control) หมายถึง 
ความสามารถในการรักษาสภาพของรางกายใหอยูในแนวตั้งตรง และควบคุมตําแหนงของ
จุดศูนยถวงใหอยูในฐานรองรับขณะที่ทรงตัวอยูนิ่งและรางกายมีการเคลื่อนไหว ในขณะที่ Jonsson 
(2006) ไดกลาววา ในปจจุบนัยังไมมีคําจาํกัดความของการควบคุมการทรงตัวที่เปนที่ยอมรับ
โดยทั่วไป วามีกลไกใดทํางานอยูเบื้องหลัง โดยการควบคุมการทรงตัวถูกระบุวาเปนความสามารถ
ที่จะรักษาศูนยถวงของรางกายไวใหอยูภายในขอบเขตของฐานที่รองรับ ซ่ึงคําจํากัดความนี้          
ไมครอบคลุมเพียงพอ เนื่องจากไมสามารถนําไปใชกบักจิกรรมประจําวันไดครอบคลุมทุกประเภท 
เชน การเชื่อมโยงระหวางงานที่มีการเคลื่อนที่ คือ การเดนิ จุดศูนยถวงจะผานออกไปนอกเขตแนว
กลางของขามากกวาทีจ่ะอยูในบริเวณขอบเขตของฐานที่รองรับ ดังนั้น Jonsson จึงใหความหมาย
ของการควบคุมการทรงตัวทีด่ีวา เปนการประสานสัมพันธกันของทาทางและการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะที่ทําใหผูนั้นสามารถทําทาทางนั้นไดอยางปลอดภยั โดย Bernstein (1967) ไดอธิบายถึงการ
เคลื่อนไหวของมนุษยวา เปนผลจากการบงัคับจากปจจยัเชิงกลไกชวีวทิยา เชน แรงภายใน คือ แรง
เฉื่อย และแรงจากกลามเนื้อ แรงจากภายนอก คือ แรงโนมถวง ซ่ึงมิใชผลจากกระบวนการทาง
กายภาพเพยีงอยางเดยีว การควบคุมการทรงตัวนี้เกี่ยวของกับการประสานสัมพันธของระบบยอย
ทางกายภาพหลาย ๆ ระบบรวมกับปจจัยทางสภาพแวดลอมและกิจกรรมที่ปฏิบัติ ซ่ึง Horak (1997) 
กลาววา ระบบยอยทางกายภาพขั้นตนที่เกี่ยวของกับการควบคุมการทรงตัว ไดแก ประสาทสัมผัส
การรับรู โครงสรางกลามเนื้อ ระบบควบคมุสวนกลาง และประสาทสั่งการ (ภาพที่ 1) ซ่ึง
องคประกอบทั้ง 4 สวนนี้จะตองเกดิการทํางานรวมกนั โดยกิจกรรมที่ปฏิบัติอยูนั้นมักจะเปน       
ตัวควบคุมการทรงตัวโดยตรง เชน การปนขึ้นบันไดเพื่อไปใหถึงผามานนั้นเกี่ยวของกับการควบคมุ
การทรงตัวมากกวาการรักษาสภาพการยนื และสภาพแวดลอมก็เปนสวนหนึ่งที่มีผลตอการควบคุม
การทรงตัว เชน การเดินบนน้ําแข็งจะตื่นเตนกวาการเดนิบนถนนเรยีบ ๆ ซ่ึงองคประกอบทั้ง 3 สวน 
คือ ตัวบุคคล กิจกรรมที่ปฏิบัติ และสภาพแวดลอม (ภาพที่ 1) จึงเปนปจจัยที่มีผลตอการควบคุม 
การทรงตัวในลักษณะตาง ๆ กันไป  
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ภาพที่ 1  แสดงองคประกอบดานระบบยอยภายในบุคคลที่เกี่ยวของกับการควบคุมการทรงตัว 
 ที่มา: Jonsson (2006) 
 
การปรับการทรงตัวเม่ือภาวะสมดุลถูกรบกวน  
 
 ในการยืนตามปกติจุดศนูยถวงของรางกายจะถูกเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางใดกไ็ด เชน    
ไปดานหนา ไปดานหลัง ไปดานขางหรือในแนวเฉียง โดยไมวาจะเปนการยืนอยูบนพื้นที่มีลักษณะ
ใด ๆ ก็ตามจะมีขอบเขตหรือระยะทีจ่ํากดัทีร่างกายสามารถเปลี่ยนตําแหนงจุดศูนยถวงไปใน
ทิศทางตาง ๆ ไดโดยไมสูญเสียการทรงตัว หรือไมมีการขยับเทา เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของฐาน        
ที่รองรับ เชน การเอื้อม และการโนมตัว จดุศูนยถวงจะยงัคงอยูในชวงของขีดจํากัดความมั่นคง 
(limits of stability ; LOS) แตถาหากจุดศนูยถวงถูกรบกวนหรือเคลื่อนออกนอกขีดจาํกัด รางกาย  
จะพยายามทรงตัวเพื่อรักษาจุดศูนยถวงใหอยูภายในฐานที่รองรับหรือไมใหเกิดการหกลม          
โดยการปรับการทรงตัวโดยอัตโนมัติอยางมีแบบแผน นริศรา (2546) และ ชัชฎาภรณ (2548) ได
อธิบายถึงการปรับการทรงตัวโดยอัตโนมตัิอยางมีแบบแผนประกอบดวยการเคลื่อนไหวพื้นฐาน    
3 รูปแบบ คือ 
 
 1. การใชขอเทา (ankle strategy) เปนการควบคุมการแกวงของลําตัวโดยการใชขอเทา 
กลไกนี้ถูกใชเมื่อมีการรบกวนการทรงตัวเพียงเล็กนอย และเกิดขึ้นชา ๆ อยูใกลแนวกลางลําตัว ซ่ึง
จะตอบสนองโดยการเคลื่อนไหวขอเทาในทิศทางตรงขามกับทิศทางการเปลี่ยนแปลงของแนว
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จุดศูนยถวงรางกายเพื่อดึงใหรางกายกลับสูตําแหนงปกติ (ภาพที่ 2) จะเหน็ไดจากกรณีที่มีการ   
โนมตัวไปทางดานหนาจนเลยเขตจํากัดฐานรับน้ําหนกัรางกายปลายเทาจะจกิพื้นไวเพื่อชวยในการ
ทรงตัว ซ่ึงเกิดจากการทํางานของกลามเนือ้นองที่อยูทางดานหลังของขอเทา และในกรณีที่มีการ
เอนตัวไปทางดานหลังมากจนเกินเขตจํากดัฐานรับน้ําหนักรางกายจะมีการกระดกขอเทาขึ้นเพื่อ
ชวยในการทรงตัว ซ่ึงเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อหนาแขงที่อยูดานหนาขอเทา 
 

 
 

ภาพที่ 2  แสดงการควบคุมการทรงตัวบริเวณขอเทา (Ankle Strategy) 
  ที่มา : สมนึก (2549) 
 
 2. การใชขอสะโพก (hip strategy) เปนการควบคุมการแกวงตวัโดยใชการเคลื่อนไหวที่ขอ
สะโพก ซ่ึงจะเกิดขึ้นเมื่อแนวจุดศูนยถวงของรางกายถูกรบกวนดวยแรงภายนอกในระดับปานกลาง
ถึงมาก ทําใหการเคลื่อนไหวที่ขอเทาไมสามารถรักษาการทรงตัวของรางกายไวได รางกายจะปรบั
ไปใชการเคลือ่นไหวที่ขอสะโพกมาชวยดงึใหแนวจุดศนูยถวงของรางกายอยูในตําแหนงที่สมดุล
ใหมอีกครั้ง (ภาพที่ 3) ซ่ึงจะเกิดขึ้นในขณะที่ยืนอยูบนพื้นแคบ หรือมีการเคลื่อนไหว เชน การยืน
บนรถโดยสารหรือถูกผลักโดยไมรูตวั รางกายจะเกดิการตอบสนองโดยการงอหรือการเหยยีดขอ
สะโพกอยางรวดเรว็เพื่อรักษาจุดศูนยถวงใหอยูภายในฐานรับน้ําหนกั  
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ภาพที่ 3  แสดงการควบคุมการทรงตัวบริเวณขอสะโพก (Hip Strategy) 
 ที่มา : สมนึก (2549) 

 
 3. การใชการกาวเทา (stepping strategy) กลไกนี้ถูกใชเมื่อมีการรบกวนการทรงตัวมาก 
หรือเร็วเกนิไป จนทําใหจุดศูนยถวงเคลื่อนที่ออกนอกเขตจํากัดความมั่นคง รางกายไมสามารถใช
การปรับการทรงตัวโดยใชขอสะโพกได ดงันั้น รางกายจงึจําเปนตองมกีารตอบสนองดวยการกาว
เทา (ภาพที่ 4) เพื่อเปลี่ยนฐานรองรับใหม ไมใหเกิดการสูญเสียการทรงตัว ตัวอยางเชน ขณะทีย่ืน
อยูบนรถโดยสารที่วิ่งดวยความเร็วสูงแลวรถหยุดอยางกะทันหนั เปนตน 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
ภาพที่ 4  แสดงการควบคุมการทรงตัวโดยการกาวเทาไปดานหนา (Stepping Strategy) 

 ที่มา : สมนึก (2549) 
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 โดยจากการศกึษาการควบคุมการทรงตัวในผูสูงอายุ พบวา จะมีการตอบสนองเกิดขึน้ชา 
และมีการใชขอสะโพกในการควบคุมการทรงตัวมากกวาการใชขอเทา ซ่ึงตรงขามกับวัยที่มีอายุ
นอยกวา  
 
กระบวนการสูงอายุกับการควบคุมการทรงตัว 
 
 กระบวนการสงูอายุ เปนกระบวนการเสื่อมสมรรถภาพในการทํางานของรางกายแบบคอย
เปนคอยไปหรือแบบเพิ่มขึ้นตอเนื่อง และแบบฉับพลัน ซ่ึงจากการศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการ
สูงอายุแสดงใหเห็นวาความเสื่อมถอยจํานวนมากทีเ่กิดขึน้เกี่ยวของกับระบบประสาทรับรูและ
ระบบการทํางานของกลไกตางๆ ในกลุมผูสูงอายุ โดยจากทฤษฎีสามารถแบงกระบวนการสูงอายุ
ออกไดเปน 2 ประเภท คือ ทฤษฎีที่ช้ีวากระบวนการสูงอายุนี้เปนไปตามพันธุกรรมและไดถูก
กําหนดไวแลว ซ่ึงเปนไปตามอายุที่เพิ่มมากขึ้นเปนลักษณะของเสนตรง และทฤษฎีวาดวยการ
สูงอายุแบบทีไ่มเกี่ยวกับพันธุกรรม ซ่ึงอธิบายวากระบวนการสูงอายุนีห้ลักๆ นั้นเปนไปตามปจจยั
ดานสิ่งแวดลอม เชน โรคภัย และสภาพแวดลอมที่ไมดีทีท่ําใหเกิดผลกระทบอยางรวดเร็ว ซ่ึงเปน
การเสื่อมสภาพของการทํางานดานรางกายแบบไมเปนเสนตรง จากปจจัยทั้ง 2 ประการที่กลาวมามี
ความสัมพันธกับกระบวนการสูงอายุอยางชัดเจน โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงที่เกีย่วกับระบบ
ประสาทรับความรูสึก ซ่ึงรวมไปถึงการมองเห็นที่ไมเปนปกติ ระบบโครงสรางกลามเนื้อ ไดแก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ลดนอยลง ชวงการเคลื่อนไหวทีจ่ํากัด ตลอดจนระบบควบคุม
สวนกลางซึ่งอาจจะลดหรือถูกลบลางไป รวมทั้งการตอบสนองของกลามเนื้อดานทาทางอาจจะชา
ลง เนื่องจากชวงเวลาพกัของกลามเนื้อที่ยาวนานขึน้ ซ่ึงจากการเปลี่ยนแปลงดังกลาวจะสงผล
โดยตรงตอการควบคุมการทรงตัวของผูสูงอายุอยางหลกีเลี่ยงไมได 
 
ความสามารถในการทรงตัวของผูสงูอายุกับการหกลม 
 
 การทรงตัว (balance) เปนความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหนงและทาทางของ
รางกายใหอยูในลักษณะตามที่ตองการ โดยแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ ขณะอยูกับที่               
(static balance) และขณะที่มกีารเคลื่อนที่ (dynamic balance) โดยลักษณะการทรงตัวตองอาศัย
กลไกของรางกายหลายระบบที่ซับซอนและทํางานประสานสัมพันธกันอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึง
กลไกเหลานัน้ประกอบดวย ขอมูลนําเขาของประสาทสัมผัส (sensory input) จากการมองเห็น โดย
จะรับและถายทอดขอมูลของภาพที่เห็นตลอดจนการเคลือ่นไหวของภาพ ทั้งในแนวเสนตรงและ
แนวทแยงมุมเทียบกับเสนขอบฟาโลกไปยังสมอง ขอมูลนําเขาของประสาทสัมผัสจากตัวรับ
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ความรูสึก บริเวณกลามเนื้อและสวนประกอบของขอตอ (proprioceptive) โดยเฉพาะบริเวณขาและ
กระดกูสันหลังสวนคอ ที่ทําการถายทอดตาํแหนงของขาและลําคอในขณะใดขณะหนึง่ไปยังสมอง 
และยังรวมถึงประสาทรับความรูสึกของแรงกดบนผิวหนัง โดยเฉพาะที่บริเวณฝามือและฝาเทา 
นอกจากนี้จะไดรับขอมูลนําเขาของระบบประสาทสัมผัส จากการทํางานของเวสติบลูาร  
(vestibular apparatus) ในหช้ัูนใน ซ่ึงจะเปนตัวรับรูและถายทอดการเคลื่อนไหวของศีรษะทั้งใน
แนวเสนตรงและแนวทแยงมุม ซ่ึงเปนขอมูลสวนที่สําคัญที่สุดในการรักษาการทรงตัวในแนวดิ่ง  
ในกรณีที่ขอมูลจากการมองเห็นและความรูสึกบริเวณเทามีการเปลี่ยนแปลงตลอด เชน การยืนบน
พื้นที่ไมเรียบ ขณะเคลื่อนทีห่รือมีการมองภาพเคลื่อนไหว เปนตน และสุดทายขอมูลทั้งหมดจะ
ไดรับการวิเคราะหโดยศูนยประมวลผลในสมองแลวเลือกลักษณะการตอบสนองกอนสงคําสั่งไปสู
กลามเนื้อทั้งหลายตอไป โดยผลของการทรงตัวจะขึน้อยูกับความสามารถในการตอบสนองของ
กลามเนื้อ และขึ้นอยูกับสภาพกลามเนื้อในขณะนัน้ดวย สําหรับกลไกที่เกี่ยวของกับการทรงตัว
เหลานี้ พบวา เมื่ออายุมากขึ้นการเปลี่ยนแปลงก็จะเปนไปในทางที่เสื่อมลง (ชูศักดิ์, 2538) เปนผล
ทําใหความสามารถในการทรงตัวและการเคลื่อนที่ในลักษณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางที่ตองใชใน
ชีวิตประจําวันขาดประสิทธิภาพ มีการหกลมหรือเสียหลักไดงาย ซ่ึงจากการศึกษาปจจัยเสี่ยงของ
การหกลมในผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุที่หกลมบอยมีความสามารถในการทรงตัวดอยกวาผูสูงอายุที่
ไมหกลม (Overstall et al., 1977; Ring et al., 1988)  
 
 การหกลม เปนปรากฏการณที่เกดิขึ้นไดโดยทั่วไปที่เกดิจากอุบัติเหต ุอาจมีสาเหตุมากกวา
หนึ่งสาเหตุ ซ่ึงอาจเปนผลมาจากปญหาทางสุขภาพและสภาพแวดลอม โดยมีการอธิบายถึงคําจํากัด
ความของการหกลมไวแตกตางกัน คือ การเปลี่ยนทาโดยไมตั้งใจและเปนผลใหรางกายทรุดนั่งหรือ
นอนลงกับพื้นหรือปะทะสิ่งของตาง ๆ ทั้งจากอาการหนามืด เปนลม ขาออนแรง และจากการสะดดุ 
เกี่ยวดึง ล่ืนไถล โดยไมรวมถึงการถูกชกหรือตีอยางแรง (ศิริพร, 2542) ในขณะที่ Greenspan et al. 
(1994) กลาวไววา การหกลม คือ การที่รางกายเปลี่ยนทาจากทายนืเปนทานั่งหรือทานอนอยาง
รวดเร็วโดยไมไดตั้งใจ   
 

การหกลมเปนปญหาที่เกิดขึน้บอยในกลุมประชากรผูสูงอายุและเปนปญหาสําคัญที่เกิดขึ้น
มากถึงรอยละ 30 ของผูที่มีอายุมากกวา 65 ปขึ้นไป และรอยละ 50 ของผูที่มีอายุมากกวา 80 ปขึ้น
ไป (Gallagher, 2004; Van Schoor et al., 2002) ในเพศหญิงมากกวาเพศชาย (เพ็ญศรี และคณะ, 
2543) โดยรอยละ 20-30 ของประชากรสูงอายุเกิดการหกลมขึ้นในแตละป จากการศกึษาระดับชาติ
ของการหกลมในผูสูงอายุไทย (Jitapunkul et al., 1998) พบวารอยละ 19 มีการหกลมเกิดขึ้นใน
ระยะหกเดือนกอนการสํารวจ โดยที่รอยละ 8 มีการหกลมสองครั้งหรือมากกวาในระยะดังกลาว 
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ผูสูงอายุหญิงมีอัตราของการหกลมสูงเปน 1.5 เทาของผูสูงอายุชาย การหกลมสวนใหญรอยละ 65 
เปนการหกลมนอกบาน และรอยละ 85 ของการหกลมเกดิขึ้นในเวลากลางวัน ซ่ึงผูสูงอายุสวนใหญ
ที่มีประสบการณการหกลมยังคงปฏิบัติกจิกรรมตาง ๆ ตอไป โดยตองทนทรมาน และเกิดความ
กังวลใจ ตลอดจนเกิดการบาดเจ็บเล็ก ๆ นอย ๆ ถึงแมวาการหกลมจะไมทําใหเกิดการบาดเจ็บที่
รุนแรงแตกพ็บวาเมื่อผูสูงอายุเกดิการหกลมขึ้นมักเกิดความกลัวตอการหกลมซ้ํา จนเปนสาเหตุที่
นําไปสูการเคลื่อนไหวรางกายที่นอยลง ยิ่งไปกวานั้น การบาดเจ็บที่รุนแรง เชน ภาวะกระดกูหัก 
ภาวะแทรกซอน ตลอดจนปญหาตอเนื่องทางดานจิตใจ มักจะทําใหผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอการ
เจ็บปวยเร้ือรัง และถึงแกชีวติได โดยสาเหตุหรือปจจยัที่เกี่ยวของกับการหกลมมี 2 กลุมใหญ ๆ คอื 
ปจจัยภายในรางกายผูสูงอาย ุไดแก ปจจยัทีเ่กิดจากการเปลี่ยนแปลงจากความสูงอายุ ปจจัยจาก
ความผิดปกตแิละพยาธิสภาพของโรคและความตอเนื่องกันทั้งการเปลีย่นแปลงจากความสูงอายุ 
และความผิดปกติหรือพยาธสิภาพของโรค ที่สําคัญคือ ระบบประสาท ระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบโครงรางกลามเนื้อ ซ่ึงเปนกลไกสําคญัในการควบคุมการทรงตัวของรางกาย ตลอดจนการใช
ยาที่มีผลตอระบบประสาทและระบบไหลเวียนโลหติ รวมถึงปจจัยทางดานจิตใจที่มีผลตอการ
ตื่นตัวและการเคลื่อนไหวของรางกาย นอกจากนั้น ปจจยัภายนอกรางกายผูสูงอายุ คือ ส่ิงแวดลอม
ของตัวบุคคลทั้งภายในบานและภายนอกบานก็เปนสาเหตุหนึ่งที่ชักนาํใหเกิดการหกลม หรือเสีย
การทรงตัวจากการลื่นหรือการสะดุดได (ศิริพร, 2542) โดยการทรงตวัเปนหนึ่งในปจจัยที่เกี่ยวของ
ภายในรางกายของผูสูงอายุที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาอันเนื่องจากความสูงอายุ ดังนั้น 
การปองกันการหกลมที่เกิดจากปจจยัตาง ๆ ที่กลาวมายอมดีกวาการตามแกไขผลที่เกดิขึ้น 
โดยเฉพาะการสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพใหกับผูสูงอายุดวยการออกกําลังกาย เพื่อให
ผูสูงอายุมีความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว และการทรงตัวที่ดี ทําใหไมเกิดการหกลมไดงาย 
 

การออกกําลังกายสําหรับผูสงูอาย ุ
 
 การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของชีวิตทีสํ่าคัญและจําเปนสําหรับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย   
จะขาดไมได ตราบใดที่รางกายยงัมีลมหายใจและมีการเคลื่อนไหว ทกุคนควรใหความเอาใจใส   
ในการดแูลสรางเสริมสุขภาพ โดยเฉพาะผูสูงอายุการออกกําลังกายเปรยีบเสมือนอาหารที่ชวย  
หลอเล้ียงรางกายและจิตใจใหมีความสมบรูณแข็งแรง รักษาและชะลอการเสื่อมสภาพของอวัยวะ
ตาง ๆ รวมทั้งระบบโครงสรางของรางกายใหมีความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว และการ
ทรงตัวที่ดี ทําใหไมเกิดการหกลมไดงาย ตลอดจนชวยสรางภูมิตานทานโรคใหกับรางกายไดเปน
อยางดี ทําใหผูสูงอายุที่ออกกาํลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ มีสุขภาพกายแข็งแรงและสุขภาพจิต     
ที่เบิกบานแจมใส มีอายุยืนยาวและดํารงชีวติอยูไดอยางมคีวามสุข ซ่ึงจากการศึกษาของคณะแพทย
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ศาสตร มลรัฐวิสคอนซิน สหรัฐอเมริกา พบวา หลังจากอายุ 30 ปไปแลว คนเราจะมพีลังลดลง   
รอยละ 1 ทุก ๆ ป หรือกลาวงาย ๆ วา ถาอายุ 60 ป พลังจะลดลงไป 30 % โดยปจจัยทีสํ่าคัญที่สุด 
คือ การขาดการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ในชีวติประจําวนั (ศริิรัตน, ม.ป.ป.)  
 
 การออกกําลังกายที่ดีมีคณุคาและกอใหเกดิประโยชนอยางแทจริง ผูสูงอายุควรเลือก
รูปแบบและกจิกรรมการออกกําลังกายใหครอบคลุมองครวมของสุขภาพ ซ่ึงสามารถจําแนก
ลักษณะของการออกกําลังกายไดเปน 3 ประเภทใหญ ๆ คือ (เจริญ, 2549) 
 
 1. การออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสมรรถภาพความแข็งแรงอดทนของหัวใจและปอด 
(cardio respiratory endurance) เปนการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาคุณภาพการทํางานของหัวใจและ
ปอดใหแข็งแรงอดทน ในการทําหนาที่สูบฉีดเลือดและนาํอากาศเขาสูรางกาย เพื่อไปหลอเล้ียง
เซลลตามสวนตาง ๆ ของรางกายใหเจริญเตบิโตแข็งแรง และสามารถทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงการออกกําลังกายที่ชวยในการพัฒนาสรางเสริมสมรรถภาพดานนี้ เรียกโดยรวมวา 
"การออกกําลังกายแบบแอโรบิก" (aerobic exercises) ซ่ึงหมายถึง การออกกําลังกายหรือการปฏิบัติ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทีก่ลามเนื้อไดรับอากาศหรือออกซิเจนอยางเพยีงพอสําหรับการผลิต
พลังงานใหกลามเนื้อใชในการหดตัวออกแรงเพื่อปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวในระหวางที่    
ออกกําลังกาย รูปแบบและกจิกรรมการเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายประเภทนี้ ไดแก การเดิน 
การวิ่งเหยาะ การขี่จักรยาน การวายน้ํา การกระโดดเชือก การฝกโยคะ การรํามวยจีน การฝกดวยไม
พลอง การเตนรํา ลีลาศ ไทเก็ก และการเตนแอโรบิก เปนตน 
 
 2. การออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (muscular 
strength and endurance) เปนการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาโครงสรางของรางกาย กลามเนื้อและ
รูปรางทรวดทรงใหแข็งแรงกระชับไดสัดสวนสวยงาม นําไปสูสุขภาพความมั่นใจและบุคลิกภาพ  
ที่ดี สําหรับผูสูงอายจุะชวยชะลอการเสื่อมสภาพของโครงราง ตลอดจนความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และกระดูก ทาํใหรางกายเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งในดานความสัมพันธของการ
เคลื่อนไหวและการทรงตัวทีด่ี ทั้งยังชวยปองกันและบรรเทาอาการปวดเขา ปวดหลังและปวดเมื่อย
กลามเนื้อตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ปองกันโรคกระดกูบาง โรคกระดกูพรุน โรคขอเสื่อมและ  
ขอติด เพราะเนื่องจากการเคลื่อนไหวของรางกาย จําเปนตองอาศัยกลามเนื้อเปนตวัออกแรงเพื่อให
เกดิการขับเคลือ่นในการเคลือ่นไหว ดวยเหตุนี้การพัฒนาเพื่อสรางเสริมความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น จึงเทากับเปนการพัฒนาคุณภาพการเคลื่อนไหวของรางกายใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นในบคุคลทุกเพศ ทุกวยั รูปแบบและกิจกรรมของการออกกําลังกาย           
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ในลักษณะนี้จะตองใชน้ําหนักหรือความตานทานมากระตุนหรือกระทําตอกลามเนือ้ โดยให
กลามเนื้อออกแรงเคลื่อนไหวน้ําหนักไปในทิศทางการทาํงานของกลามเนื้อแตละมดัที่ตองการ
พัฒนาความแข็งแรง 
 
 3. การออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมความออนตัวและความยืดหยุนตวัของกลามเนื้อ 
(muscular flexibility and elasticity) เปนการออกกําลังกายเพื่อชวยผอนคลายอาการปวดเมื่อยของ
กลามเนื้อและขอตอที่ถูกใชงานในแตละอริิยาบถตลอดทั้งวัน รวมทั้งชวยเพิ่มประสทิธิภาพในการ
เคลื่อนไหวของขอตอใหสามารถเคลื่อนไหวไดระยะทางมากขึ้น การที่กลามเนื้อและขอตอมีความ
ออนตัวและยดืหยุนตัวดีจะชวยลดปญหาและปองกันการบาดเจ็บ ตลอดจนอาการยึดเกร็งของ
กลามเนื้อ ซ่ึงเอ็นกลามเนื้อและเอ็นขอตอสงผลใหการเคลื่อนไหวของรางกายในแตละอิริยาบถ
สะดวก สบาย และมีความสมัพันธในการเคลื่อนไหวดีขึ้น นอกจากนั้นยังชวยปองกันและบรรเทา
อาการปวดหลัง ปวดเขา ปวดตามขอ ขอติด และอาการปวดเมื่อยตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ซ่ึง
รูปแบบและกจิกรรมในการออกกําลังกายประเภทนี้ ไดแก การบริหารรางกายดวย การยืดเหยยีด
กลามเนื้อ (stretching exercises) ในลักษณะตาง ๆ ทั้งแบบหยุดนิ่งคางไว (static stretch) และแบบ  
ที่มีการเคลื่อนไหว (dynamic stretch) รวมทั้งการยืดเหยยีดกลามเนื้อในรูปแบบของการกระตุน
ระบบประสาทกลามเนื้อใหเกิดความคลองตัว (PNF) ดวย 
 
 นอกจากการพจิารณาถึงลักษณะของการออกกําลังกายแตละประเภทแลว                       
การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุควรตองคาํนึงถึงหลักการที่ถูกตองดวย ซ่ึง ชลธิชา 
(2545) ไดกลาวถึง หลักการทางฟทท (Frequency Intensity Time Type ; FITT) ไวดังตอไปนี ้
 
 1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (frequency of exercise) เปนการกําหนดจํานวนครั้งในการ
ออกกําลังกายตอวันหรือตอสัปดาห ซ่ึงในผูสูงอายุควรออกกําลังกายประมาณ 3-5 คร้ังตอสัปดาห 
และจะตองทําอยางสม่ําเสมอตอเนื่องกัน เวนหางไมมากเกินกวา 2 วัน สวนการออกกําลังเพื่อเพิ่ม
ความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ ตลอดจนความแข็งแรง และความทนทานของ
กลามเนื้ออาจตองฝกประมาณ 2-3 คร้ังตอวัน 
 
 2. ความหนกัเบาในการออกกําลังกาย (intensity of exercise) เปนการกาํหนดขีด
ความสามารถในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ควรมีความหนกัเบาของการออกกําลังกายอยาง
พอเหมาะประมาณ รอยละ 40-80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ชูศักดิ์ (2519) กลาววา ผูสูงอายุ
ที่มีสมรรถภาพเริ่มตนนอยมากแมใหออกกําลังกายที่ความหนกัเบาเพียงรอยละ 40-50 ของอัตรา  
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การเตนของชพีจรสูงสุด ก็สามารถเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได       
 
 3. ระยะเวลาการออกกําลังกาย (duration of exercise) เปนชวงเวลาในการออกกําลังกายใน
แตละประเภทของการออกกาํลังกายแตละครั้ง โดยทั่วไปควรอยูระหวาง 15-40 นาที มีความ
ตอเนื่องอยางเพียงพอ ในกรณีออกกําลังกายเพื่อความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ อาจใช
เวลานอยกวานี้ สวนการออกกําลังกายเพื่อความทนทานของปอดและหัวใจควรใชเวลาอยางนอย 30 
นาที ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายอาจมีการปรับเพิ่มขึ้นไดในผูสูงอายุที่ออกกาํลังกายขนาด
เบา แตควรไดรับการตรวจรางกายหรือดูแลอยางใกลชิด ระยะเวลาของการออกกําลังกาย           
แบงออกเปน 3 ระยะ คือ 
 
 3.1 ระยะอบอุนรางกาย (warm-up phase) เปนชวงเวลาสําหรับเตรียมความพรอมของ
รางกายกอนออกกําลังกายจริง ๆ ซ่ึงจะชวยทําใหเกิดประสิทธิภาพเมื่อออกกําลังกายจริง ๆ คือ เกิด
การประสานงานระหวางกลามเนื้อในการหดตวัที่ดีขึ้น การเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ไดเต็มชวงการ
เคลื่อนไหว เพิม่อุณหภูมิใหกลามเนื้อ ตลอดจนทําใหกลามเนื้อหดตวัไดประสิทธิภาพสูงสุด ระยะนี้
ใชเวลาประมาณ 3-5 นาที  นอกจากนัน้ในการอบอุนรางกายจําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิของ
ส่ิงแวดลอมดวย โดยถาสภาพอากาศรอนอาจใชเวลานอย แตถาอากาศหนาวจําเปนตองใชเวลามาก
ขึ้น (พิชิต และคณะ, 2533) ลักษณะการออกกําลังกายที่ใชในการอบอุนรางกาย ไดแก การเดนิชา ๆ 
หรือการยืดกลามเนื้อตามสวนตาง ๆ เปนตน 
 
 3.2 ระยะบรหิารรางกาย (exercise phase) เปนชวงเวลาของการออกกําลังกายจริง ๆ 
ภายหลังการอบอุนรางกายแลว ซ่ึงสวนใหญจะเปนการออกกําลังกายเพือ่เสริมสราง       ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และการออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยระยะนี้ใชเวลาประมาณ 15-60 นาที 
ซ่ึงจากการศึกษา พบวา ในระยะเวลาตาง ๆ กัน สามารถเพิ่มคาอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตาง
กัน คือ ระยะเวลา 15 นาที 30 นาที และ 45 นาที จะเพิ่มอตัราการใชออกซิเจนสูงสุดไดถึงรอยละ 
8.5, 16.1 และ 16.8 ตามลําดับ 
 
 3.3 ระยะผอนคลาย (cool down phase) เปนชวงเวลาภายหลังสิ้นสุดการออกกําลังกาย
จริง โดยเปนการออกกําลังกายเบา ๆ และชาลงเรื่อย ๆ ดวยการเดนิทํากายบริหาร หรือการออกกําลัง
กายเพื่อยืดกลามเนื้อเพื่อปรับปรุงอุณหภูมกิารหายใจ และความตึงเครยีดของรางกายใหกลับสูภาวะ
ปกติ ซ่ึงระยะนี้ใชเวลาประมาณ 3-10 นาที 
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ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 
 เปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปวา การออกกําลังกายมีประโยชนมากมายตอรางกายและชีวิตใน
บุคคลทุกเพศ ทุกวยั ซ่ึงความรูเหลานี้มีมาตั้งแตสมัยโบราณ โดย ฮิปโปเครตีส บิดาแหงการแพทย
คนแรกของโลก แนะนําใหลดความอวนโดยการออกกําลังกายดวยการเดินเร็ว ในคัมภีรอายุรเวท
ของฮินดู ไดแนะนําการออกกําลังกายและการนวดเพื่อรักษาโรคไขขอ ในประเทศจนี พระจนีใน
นกิายเตาฝกกังฟู เพื่อรักษาโรคและอาการปวดเมื่อตาง ๆ (บรรลุ, 2549) ขอมูลเหลานี้จงึแสดงให
เห็นวาการออกกําลังกายมีประโยชนอยางแทจริงมาเปนเวลายาวนาน สําหรับผูสูงอายุแลว           
การออกกําลังกายมีประโยชน ดังนี ้
 
 1. กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น การออกกําลังกายชวยทําใหกลามเนื้อของผูสูงอายุออนกําลังชาลง 
เพราะเนื่องจากการเคลื่อนไหวเกิดขึ้นจากการทํางานของกลามเนื้อและโครงสรางกระดูก ซ่ึงเมื่อ  
ขอตอทํางานกเ็ทากับวากลามเนื้อทํางานเชนกัน ซ่ึงเปนการทํางานที่สัมพันธกัน 
 
 2. ชะลอการเสื่อมหรือจางลงของกระดูก โดยเฉพาะในผูหญิงที่เขาสูวัยหมดประจําเดอืน 
การขาดฮอรโมนเพศของหญิงวัยนีจ้ะทําใหกระดูกทัว่ตวัจางลงอยางรวดเรว็ น้ําหนกันอยลง ทําให
กระดกูนั้นเปราะและหักไดงาย การหกลมเพียงเบา ๆ ของหญิงวัยนี้อาจทําใหกระดูกหักไดมาก  
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงชวยชะลอการเสื่อมหรือจางลงของกระดกูได  
 
 3. การทรงตัวดีขึ้น การออกกําลังกายอยูเสมอจะทําใหผูสูงอายุมีการทรงตัวที่ดี 
กระฉับกระเฉงวองไว เพราะรางกายไดฝกการเคลื่อนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ มี
ความสัมพันธและประสานงานกันเปนอยางดี ซ่ึงผูสูงอายุที่ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอจะ
พบวาประสบอุบัติเหตุจากการหกลมนอยกวาผูที่ไมออกกําลังกายหรือขาดการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจําวัน  
 
 4. ปองกันการเสื่อมของขอตอตาง ๆ การเสื่อมของขอตอโดยเฉพาะขอเขาเกิดขึ้นไดเมือ่
อายุมากขึ้นหรือเมื่อน้ําหนกัเกินมาตรฐาน และอวนมากจนขอเขาไมสามารถรับน้ําหนักตัวได 
อาการปวดเขา ปวดขอ ก็เกิดขึ้นตามมาจนทําใหไมอยากเดินหรือเคลื่อนที่ ในที่สุดกลามเนื้อขาก็ลีบ
เล็ก ออนแอ ขอตอเร่ิมติดขัด เนื่องจากไมมกีารเคลื่อนที่ ซ่ึงการเคลื่อนไหวของขอจะทําใหกระดูก
ออนที่บุรอบขอไดรับอาหารหรือน้ําเลี้ยงทีด่ี ดังนั้นการปองกันการเสื่อมของขอที่ดีที่สุดของ
ผูสูงอายุ คือ ตองใหขอตอนัน้เคลื่อนไหวอยูเสมอ    
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 5. แรงดันเลือดลดลง เมื่ออายุมากขึ้น ผนังหลอดเลือดจะแข็งตัวข้ึน รูของหลอดเลือดจะ
แคบลงเนื่องจากมีไขมันเขามาแทรกอยู ความยดืหยุนของหลอดเลือดลดลง จึงสงผลใหแรงดนัเลือด
เพิ่มสูงขึ้น การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะทําใหขบวนการที่กลาวมาเกดิขึ้นชา และทาํใหแรงดัน
เลือดมีประสิทธิภาพ หวัใจไมตองทํางานหนัก 
 
 6. อัตราการเตนของหัวใจจะชาลง เพราะเมือ่หัวใจทํางานดีมีประสิทธิภาพ ก็สามารถบีบตัว
แตละครั้งไดน้าํเลือดที่มาก จนสามารถสงเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดในปริมาณมาก 
การบีบตัวของหัวใจจึงใชนอยลง ซ่ึงเปนผลดีตอหัวใจในระยะยาวโดยเฉพาะเมื่ออายมุากขึ้นเรื่อย ๆ   
 
 7. ปอดทํางานไดดีขึ้น ปอดเสื่อมสภาพตามอายุการใชงาน การออกกําลังกายทําใหปอด
เสื่อมชา ปอดแข็งแรงสามารถฟอกเลือดไดดี นําออกซิเจนไดดี ทําใหเหนื่อยชาทํากจิกรรมอื่น ๆ ได
นานขึ้นถึงแมวาจะมีอายุมากขึ้นก็ตาม 
 
 8. ระบบทางเดินอาหารทํางานดีขึ้น ซ่ึงผูสูงอายุที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะไมมีอาการ
ทองเฟอ หรือทองผูกอันเปนอาการประจาํของผูที่ขาดการออกกําลังกาย   
 
 9. การนอนหลับดีขึ้น โดยเฉพาะในผูทีน่อนหลับยากหรือนอนไมคอยหลับ พอไดมีการ
ออกกําลังกาย จะทําใหนอนหลับไดสนิทและสบายขึ้นโดยไมตองรับประทานยา 
 
 10. ปองกันการเกิดโรคตาง ๆ โดยพบวา ผูที่ปวยเปนโรคเบาหวาน โรคคอเลสเทอรอลใน
เลือดสูง สามารถลดระดบัน้ําตาลและไขมันลงไดจากการออกกําลังกาย และนอกจากนั้นการออก
กําลังกายที่เหมาะสมยังชวยทําใหอาการปวดขัดตามขอตอตาง ๆ หายไปได 
 
 11. สุขภาพจิตดีขึ้น ในขณะที่ออกกําลังกายในระดับที่เหมาะสม รางกายจะขับสาร   
เอนดอรฟนออกมา ซ่ึงสารนี้จะจะทําใหจติใจสดชื่น อารมณดี ลดความเครียด ความกังวลใจ 
นอกจากนี้ การออกกําลังกายในผูสูงอายจุะทําใหไดพบเพื่อนใหม ๆ อาการซึมเศราหรือเหงา
เดียวดายก็หมดไป 
 
การปฏิบตัิตนของผูสงูอายใุนการออกกําลังกาย 
 
 1. กอนออกกําลังกาย ผูสูงอายุควรมีการประเมินสุขภาพวามีขอจํากัดในการออกกําลังกาย 



 

34

หรือไม เพื่อความปลอดภยัในสุขภาพและการไดรับประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย 
 
 2. ขณะออกกําลังกาย ควรสังเกตการณเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เชน ปากซดี หนาซีด หายใจ
ไมทัน หอบ มนึ ใหหยดุพักทันที 
 
 3. หลังจากการออกกําลังกายในแตละครั้งควรนั่งพักสักครู จากนั้นจงึดื่มน้ําผลไมหรือ
เครื่องดื่มที่ผสมน้ําตาลเล็กนอย กอนที่จะเคลื่อนยายเปลีย่นอิริยาบถของรางกาย 
 
หลักของการออกกําลังกายในผูสงูอาย ุ
 
 1. ควรอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายทุกครั้ง เพื่อเปนการเตรียมความพรอมของ
รางกายของระบบตาง ๆ เชน ระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท และระบบไหลเวยีนเลอืด เปนตน 
 
 2. ตองเปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของรางกายทุก ๆ สวน 
 
 3. ควรเปนการออกกําลังใหติดตอกันไดเปนระยะเวลาอยางนอย 20-30 นาที โดยทําวนัละ
นอย ๆ แลวคอย ๆ เพิ่มปริมาณ ระยะเวลา และความยากงาย ใหมากขึน้ตามลําดับ จนรางกาย
ปรับตัวใหสามารถทําได 
 
 4. ควรเปนการออกกําลังใหมีการลงน้ําหนกัตอรางกาย และกลามเนื้อไดออกแรง จะทําให
กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น กระดกูจะมีความหนาแนนมากขึน้ 
 
 5. ควรเปนการออกกําลังใหขอตาง ๆ มีการยืดเหยียด เพือ่ใหขอตอตาง ๆ ของรางกายมี
ความออนตัวที่ด ี
 
 6. ควรออกกําลังใหเกดิการทรงตัวที่ดี การที่คนเรายืนไดตรงหรือเวลาเดิน เดินไดตรงไมเซ 
เพราะรางกายมีการทรงตัวทีด่ี โดยการทรงตัวเกดิจากการที่กลามเนื้อและอวยัวะตาง ๆ หลายแหง
ของรางกายประสานสัมพันธกัน เชน ประสาทสัมผัส ตา หู เปนตน 
 
 7. ควรออกกําลังใหรางกายมีความวองไว เพื่อใหรางกายสามารถปรับเปลี่ยนจากทาหนึ่ง
ไปสูทาใหมไดทันทวงที ซ่ึงการปรับเปลี่ยนทาเปนผลมาจากการสั่งการของประสาทสวนกลางให 
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กลามเนื้อสวนตาง ๆ มีการเคลื่อนไหว และประสานสัมพันธกัน 
 
 8. ในขณะออกกําลังกายหามกล้ันลมหายใจ ควรหายใจเขาออกทุก ๆ จังหวะของ           
การออกกําลังกาย 
 
 9. ควรเปนการออกกําลังกายที่ทําชา ๆ คอยเปนคอยไป ไมใชความเรว็สูง 
 
 10. หยุดออกกาํลังกายทันทีเมื่อรูสึกหัวใจเตนแรง มึนเวียนศีรษะ หูอ้ือ ลมออกหู หอบ ตา
มัว หายใจขดั หายใจไมทนั ใจสั่น  
 
 11. ควรออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมควรทํา ๆ หยุด ๆ ถารางกายแข็งแรงขึ้น ควรเพิม่
ระดับการออกกําลังกายใหสูงขึ้นจนกระทัง่รางกายแข็งแรงดีแลว ใหรักษาระดับความแข็งแรงไวให
คงที่ตลอดไป 
 
 12. หลังการออกกําลังกาย ควรมีระยะสําหรับการปรับตัวของรางกาย โดยการพกัผอนให
หายเหนื่อย เพือ่ใหรางกายซอมแซมสวนทีสู่ญเสียไป 
 
ขอควรระวังในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอาย ุ
 
 การออกกําลังกายในผูสูงอายุ ควรออกกําลังกายในระดบัที่เหมาะสมและพอดี หากหกัโหม
มากเกินไปอาจทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพได ดังนัน้ ขอควรระวังในการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุที่ตองคํานึงถึงมีดังนี ้(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
 
 1. ไมควรออกกําลังกายที่ตองออกแรงเกร็ง หรือเบง เชน การยกน้ําหนกั เพราะจะทําให
ความดันโลหติสูงขึ้น 
 
 2. ไมควรออกกําลังกายที่มแีรงกระทําตอขอมาก ๆ เชนการวิ่ง การกระโดด การขึ้นลง
บันไดบอย ๆ เนื่องจากผูสูงอายุมักมีปญหากระดกูหลัง หรือขอเขาเสื่อมตามวัย 
 
 3. ไมควรบริหารรางกายในทาที่ตองใชความเร็วสูง ตองเปลี่ยนทิศทางอยางฉับพลัน หรือ
เดินบนทางลาด ทางลื่น เนื่องจากผูสูงอายมุีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทสวนกลางบางอยาง  
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ทําใหการรักษาสมดุลของรางกายทําไดไมดี จึงมีโอกาสเกิดการหกลมไดงาย 
 
 4. ไมควรออกกําลังในที่ที่มอีากาศรอนอบอาว หรือมีแดดจัดจา ซ่ึงจะทําใหรางกายเสียน้ํา
และเกลือแรไดมาก เนื่องจากระบบการระบายความรอนของรางกายเสือ่มประสิทธิภาพ 
 
 5. ไมควรออกกําลังกายที่มกีารแขงขันเพราะจะทาํใหเกิดอันตรายจากการแขงขันไดงาย 
เชน วิ่งชนส่ิงกีดขวาง โดนลูกบอลหรือลูกเทนนิสกระแทกเปนตน เนื่องจากความสามารถในการ
หลบหลีกรวมทั้งปญหาทางสายตาชาลง 
 
 6. ควรออกกําลังกายจากนอยไปหามาก ไมหักโหม ทั้งนี้ขึ้นอยูกับสภาพรางกายของ        
แตละคน 
 
 7. อยาลืมอบอุนรางกายกอนเร่ิมออกกําลังกาย รวมทั้งชวงสุดทายควรมรีะยะผอนคลาย
กอนหยุดออกกําลังกายประมาณ 5-10 นาทีเสมอ 
 
 8. ไมควรออกกําลังกายในขณะที่รางกายรูสึกออนเพลีย หรือไมสบาย 
 
  กลาวโดยสรุป การออกกําลังกายที่ดีมีคณุคาและกอใหเกดิประโยชนอยางแทจริง ผูสูงอายุ
ควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกกําลังกายใหครอบคลุมองครวมของสุขภาพ เหมาะสมกับวยั
และสภาพรางกาย โดยการออกกําลังกายไมควรนอยกวาสัปดาหละ 3 วัน แตละครั้งของการ      
ออกกําลังกายใชเวลาประมาณ 20-30 นาที ที่ความหนกัของการออกกําลังกายประมาณรอยละ     
60-70 ซ่ึงถือไดวาเปนปริมาณของความถี่ (frequency) ความหนกั (intensity) และความนาน 
(duration) ที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในปจจบุันมีใหเลือก
หลายชนิด หลายวิธี เชน การเดินหรือวิ่งชา ๆ การขี่จักรยาน การออกกําลังกายในน้ํา กายบริหาร 
โยคะ ไทเก็ก ลีลาศ รํามวยจนี และการออกกําลังกายในเชิงอนุรักษศิลปวัฒนธรรมไทยทองถ่ิน      
ที่กําลังเปนที่นาสนใจ คือ การเตนแอโรบิกพื้นบาน นาฏแอโรบิก รําวงมาตรฐาน รําเจิงของชาว
ภาคเหนือ รํามโนราหของทางภาคใต และรํามวยไทยโบราณประยุกตของทางภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ เปนตน ซ่ึงแตละวิธีใหประโยชนตอรางกายทั้งสิ้น สุดแลวแตผูออกกําลังกาย
จะชอบ และถาเลือกชนิดหรือวิธีของการออกกําลังกายทีเ่หมาะสมกับสถานภาพ กจ็ะทําใหการออก
กําลังกายเปนไปไดดวยดีและกอใหเกิดประโยชนอยางแทจริง    
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การออกกําลังกายแบบรํามวยไทยโบราณประยุกต 
 
 การออกกําลังกายแบบรํามวยไทยโบราณประยุกต (Modified Rum Muay Thai Boran) เปน
ศิลปะโบราณพื้นบานอีกแขนงหนึ่งที่ชาวสกลนครนิยมชมชอบนํามาใชเปนทาการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพกนัอยางแพรหลาย (กิ่งไผ, 2548) มีคานิยมทางวัฒนธรรมเขามาเกี่ยวของ โดยประยกุต
จากนาฏศิลปพื้นบานแบบรํามวยไทยโบราณในจังหวะเซิ้ง มวยไทยโบราณอีสาน และดนตรี
บรรเลงแบบพื้นบาน ทํานอง "ภูไทนอย" ตลอดจนประยกุตเพิ่มดวยทํานอง "ศรีโคตรบูรณ" เปน
จังหวะเพลงทีค่นอีสานคุนเคย กับวิถีชีวิตดั้งเดิม (นภัสวรรณ, 2547) โดยทารําประยกุตมาจาก      
ทามวยโบราณที่ คุณตาจําลอง นวลมณี เปนผูคิดคนและสืบทอดมา ทั้งแบบรําเดี่ยว และรําขบวนแห 
ประกอบไปดวยทาแกวงแขน ทากาเตนกอนไถ ทาไลพรายใหหาง ทาลับโมกขศักดิ์ ทานาวคันศร 
ทานาคีมวนหาง ทากวางเหลียวหลัง ทาชางมวนงวง ทาทวงฮักกวกัซู ทาแหลวถลากาตากปก     
เลาะเลียบตูบ และทาไกเลียบเลา ทวงทารายรํามีความตอเนื่อง มีการถายเทน้ําหนักตวั การทรงตัว 
การเคลื่อนไหว และขยับแขน ขา อยางสัมพันธกัน ตลอดจนเปนการออกกําลังกายทีม่ีแรงกระแทก
นอย เหมาะสําหรับผูสูงอายุที่จะนําไปใชเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยในป พ.ศ. 2545     
รํามวยไทยโบราณประยกุต ไดรับการสงเสริม และสนับสนุนจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ใหนําไปฝกปฏิบัติในกลุมผูสูงอายุ จนไดรับการยอมรับ และเปนทีน่าพอใจ ตลอดจนเผยแพรไปสู
เยาวชนในสถานศึกษาตาง ๆ ของจังหวัดสกลนคร  
 
การออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิกพืน้บาน 
 
 การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกพื้นบาน (Traditional Aerobic Dance) ถือเปน
ศาสตรใหมในวงการคนรักสขุภาพ เร่ิมไดรับความสนใจมากขึ้น โดยทากายบริหารมพีื้นฐานมาจาก
ศิลปะนาฏศิลปพื้นบานทั้ง 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคใต และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ซ่ึง
นํามาประยกุตใหเขากับจังหวะดนตรีพื้นบานของแตละภาค (สาวแมกลอง, 2548) ทําใหผูรวม
กิจกรรมเกดิความสนุกสนาน สามารถสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกายไดเปนอยางดี ทาทางการ
เคลื่อนไหว ประกอบดวย การเคลื่อนไหวพื้นฐานของรางกาย คือ การกาวเทา การถายเทน้ําหนักตวั 
การทรงตัว และการขยับแขน ขา ที่ผสมผสานกันอยางกลมกลืน จึงถือไดวาเปนการออกกําลังกาย  
ที่ตองใชกลามเนื้อทุกสวนของรางกายในการเคลื่อนไหว โดยในการวจิยัคร้ังนี้จะเนนเฉพาะศิลปะ
นาฏศิลปพื้นบาน ทางภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ ซ่ึงประกอบไปดวยทาที่ใชในการออกกําลังกาย อัน
ไดแก ทาปนขาว ทาเซิป-เซิป ทาหงายเงิบ ทานกบิน ทาสาละวัน ทาไลกา ทาสะเดิด และทาหมอลาํ 
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 อรฉัตร และคณะ (2542) ศึกษาการทรงตัว และปจจยัเสี่ยงของการหกลมในผูสูงอายุ โดย
ศึกษาในผูสูงอายุ 2 กลุม กลุมที่หนึ่งมุงเนนหาปจจัยเสี่ยงที่มีผลตอการทรงตัว และหามาตรการใน
การสงเสริมสุขภาพ และปองกันการหกลมเพื่อการฟนฟูภาวะขอเขาเสื่อม ผลการศึกษา พบวาการ
สอนออกกําลังกาย และการใชขอเขาที่ถูกตองสามารถเพิ่มระยะทางการเดินภายในระยะเวลา 6 นาที 
เพิ่มขึ้นในชวง 2 เดือน และลดลงเล็กนอยหลังจากระยะเวลา 6 เดือน ในขณะที่กลุมทีส่อง มุงเนน
ปจจัยเสีย่งของการหกลม พบวาปจจยัเสี่ยงอิสระที่มีผลตอการหกลม ไดแก เพศหญงิ ภาวะความดนั
โลหิตสูง หูตึง หลงลืมงาย คุณภาพชวีิต ความสามารถในการดําเนนิกิจวัตรประจําวัน และการใช
แวนสายตา  
  

Seidler and Martin (1997) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการทรงตัวในชวงระยะเวลา
ส้ัน (5 สัปดาห) ที่มีตอความสามารถในการทรงตัวในผูสูงอายุจํานวน 24 คน โดยใหโปรมแกรม
การออกกําลังกายแกผูสูงอายุจํานวน 10 ทา เนนการฝกการทรงตัว และการประสานสัมพันธ        
ใหปฏิบัติ 3 คร้ังตอสัปดาห ภายหลังการศกึษาพบวาผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางดานการทรงตัว
ดีขึ้นในระดับปานกลาง   
 
 Gardner (2001) ไดศึกษาโปรแกรมการปฏิบัติตนเกีย่วกับการออกกําลังกาย เพื่อลดปจจัย
เสี่ยงของการหกลมดวยการเสริมความแขง็แรงของกลามเนื้อขา และความสมดุลของการทรงตัว 
โดยกลุมตัวอยางเปนผูหญิงสูงอายุที่มีปจจยัเสี่ยงของการหกลม คือ กลามเนื้อขาออนแรง และความ
บกพรองในการทรงตัว ซ่ึงลักษณะของโปรแกรมเปนการแนะนําผูสูงอายุถึงลักษณะทางกายภาพ
และการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและการทรงตัว มีการเยี่ยมบานเปนระยะเพื่อให
คําแนะนําและตรวจสอบ ผลการศึกษาพบวาภายหลังมีการเริ่มโปรแกรมอยางชา ๆ และมีความ
ตอเนื่องของการออกกําลังกายโดยการเดิน ผูสูงอายุสวนใหญที่เขารวมโปรแกรมมีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ และความสมดุลของการทรงตัวดีขึ้น  
 
 Zhang et al. (2006) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง "ผลของการรํามวยไทชิที่มีตอการทํางานในรางกาย
และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุที่ไมแข็งแรง" โดยวัตถุประสงคของการศึกษาเพื่อ
ศึกษาผลของการรํามวยไทชอิยางหนกัเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ที่มีผลตอการทรงตัวแบบอยูกับที่ 
ความยืดหยุน และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุที่ไมแข็งแรง ซ่ึงกลุมตัวอยางเปน
ผูสูงอายุจํานวน 49 คน ที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป แบงการทดลองออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกรํามวยไทช ิ
25 คน และกลุมควบคุม 24 คน ทําการฝกทีส่วนสาธารณะเปนเวลา 60 นาที โดยแบงออกเปน 3 ชวง 
คือ การอบอุนรางกาย 10 นาที การฝกไทชิ 40 นาที และการผอนคลาย 10 นาที ทําการฝก 24 ทา 
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และทําการฝกที่บาน 11 ทา เปนเวลา 30 นาที ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา ในกลุม
ฝกรํามวยไทชมิีคาการทดสอบที่ดีกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 แตการ
ทดสอบการเดนิในระยะทาง 10 เมตร พบวา ในกลุมฝกรํามวยไทชแิละกลุมควบคุมไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงจากผลการทดสอบแสดงใหเหน็วาการฝกรํามวยไทชจิะชวย
พัฒนาการทรงตัว ความยืดหยุนตวั และชวยลดภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุที่ไม
แข็งแรงได รวมท้ังยังเปนเครือ่งมือที่มีประโยชนในการปองกันการหกลม โดยเฉพาะอยางยิ่งใน
กลุมประชากรที่มีความเสี่ยงสูง 
 
 จากการศึกษางานวิจยั สรุปไดวา การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายเพือ่เสริมสรางความ
แข็งแรงใหกับกลามเนื้อและความออนตัว รวมไปถึงการรักษาการทรงตัวในการทํางานใหอยูใน
ทาทางที่ดีและถูกตองในการออกกําลังกายโดยการเดนิ หรือรํามวยไทช ิในระยะเวลาอยางนอย 5 
สัปดาห จะสามารถเปลี่ยนแปลงการทรงตัวใหดีขึ้นในระดับปานกลางได และในระยะเวลา 8 
สัปดาห จะสามารถพัฒนาการทรงตัว ความยืดหยุนตวั และชวยลดภาวะความกลัวตอการหกลมใน
ผูสูงอายุได เพราะเนื่องจากกลามเนื้อมีการทํางานอยางประสานสัมพันธกันระหวางกลามเนื้อ         
ที่เกี่ยวของกับการรักษาทาทาง ทั้งทางดานหนาและดานหลังของรางกาย ไมวาจะเปนการทํางาน
ระหวางกลามเนื้อหลังกับกลามเนื้อทอง กลามเนื้อตนขาดานหลังกับกลามเนื้อตนขาดานหนา และ
กลามเนื้อนองกับกลามเนื้อหนาแขง ซ่ึงในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อหลักเหลานี้จะ
ทําหนาที่รักษาและควบคุมใหจุดศนูยถวงของรางกายอยูภายในฐานรับน้ําหนกัรางกาย และเมื่ออายุ
มากขึ้นกลามเนื้อเหลานี้จะเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยบางมัดมีแนวโนมที่จะตึงตวั และบางมัดมี
แนวโนมที่จะออนแรง ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงของกลามเนือ้ในลักษณะนีจ้ะทําใหผูสูงอายุมีอาการ  
ปวดเมื่อยกลามเนื้อ และเคลือ่นไหวไมสะดวก ตลอดจนมีระดับของกิจกรรมทางกายลดลง จนอาจ
นําไปสูการเพิม่ความเสี่ยงตอการหกลมไดในอนาคต ดงันั้น การจดัโปรแกรมการออกกําลังกายจงึ
เปนวิธีการหนึง่ที่สามารถพัฒนา แกไข และปองกันปญหาที่เกิดจากการหกลมได 
 

แบบทดสอบที่ใชวัดการทรงตัว ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม 
 

แบบทดสอบที่ใชวัดการทรงตัว 
 
 การทรงตัว (balance) เปนความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหนงและทาทางของ
รางกายใหอยูในลักษณะตามที่ตองการ โดยแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ ขณะอยูกับที่               
(static balance) เปนความสามารถของรางกายที่จะรักษาจุดศูนยถวงใหตกบนฐาน และขณะที่มีการ



 

40

เคลื่อนที่ (dynamic balance) เปนความสามารถของรางกายที่จะรักษาจุดศูนยถวงใหตกลงบนฐาน 
ซ่ึงทั้งจุดศูนยถวงและฐานตางก็มีการแปรเปลี่ยนตลอดเวลา ในวยัสูงอายุจะพบวาความสามารถใน
การเคลื่อนไหวจะลดลงอยางชัดเจน เปนผลใหความสามารถในการทรงตัวและเคลื่อนที่ในลักษณะ
ที่มีการเปลี่ยนทิศทางที่ตองใชในชีวิตประจาํวันขาดประสิทธิภาพ และมกีารหกลมหรือเสียหลักได
งาย โดยจากการศึกษาปจจยัเสี่ยงของการหกลมในผูสูงอายุมีรายงานแสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุที่    
หกลมบอยมีความสามารถในการทรงตัวดอยกวาผูสูงอายุที่ไมหกลม (Overstall et al.,1977; Ring et 
al., 1988)  
  
 การทดสอบความสามารถในการทรงตัวสามารถทําไดหลายวิธี ซ่ึงการทดสอบนํามาใช  
เพื่อทํานายความเสี่ยงของการหกลม หรือใชในการประเมินความสามารถในการเปลี่ยนแปลง     
การทรงตัวของผูปวยหรือผูสูงอายุภายหลังการฝกการทรงตัว โดยการทดสอบแบงออกเปน 2 วิธี
ใหญ ๆ คือ การทดสอบทางหองปฏิบัติการ (laboratory assessment) และการทดสอบทางคลินิก             
(clinical assessment) (นอมจติต, 2541) 
 
 1. การทดสอบทางหองปฏิบัติการ (laboratory assessment) เปนการทดสอบที่ใชเครื่องมือ 
ที่มีความซับซอน ราคาสูง มีความนาเชื่อถือและความแมนยาํ ซ่ึงการทดสอบสามารถทําไดหลายวธีิ 
เชน การใช force platform หรือใช video-based motion analysis system วัดการโอนเอนของรางกาย 
การทดสอบการทํางานของกลามเนื้อ (electromyography) และการวิเคราะหการเคลื่อนไหว (motion 
analysis) เปนตน 
 
 2. การทดสอบทางคลินิก (clinical assessment) เปนการประเมินโดยใชพื้นฐานการสังเกตที่
มีแบบแผน เครื่องมือราคาไมแพงและสะดวกตอการนําไปใช โดยการทดสอบสามารถแบงออกเปน
ประเภทตาง ๆ ได ดังนี ้
 
 2.1 Quiet (static standing) ใชเพื่อทดสอบความสามารถในการรักษาการทรงตัวในขณะ
ยืนนิ่งหรืออยูกับที่ โดยอาจมีแรงรบกวนหรือไมมีก็ได ไดแก 
 

- Romberg test 
 
  - Sharpened Romberg หรือ Tandem Romberg 
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  - One-leg stance test (OLST) 
 
 2.2 Active (dynamic standing) ใชเพื่อทดสอบความสามารถในการรักษาการทรงตัว
ในขณะยนืรวมกับการถายน้าํหนักหรือในขณะเคลื่อนที่ ไดแก 
 
  - Functional Reach test 
 
  - Limits of stability 
 
 2.3 Sensory manipulation เปนการประเมนิความสามารถในการทรงตวัขณะมีการ
รบกวนการรับความรูสึกตาง ๆ ไดแก 
 
  - Sensory Organization Test (SOT) 
 
 2.4 Functional Balance Test เปนการประเมินการทรงตัวในขณะที่มีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะตาง ๆ เชน การลุกยนื การเดิน และการกาวเทา เปนตน ไดแก 
 
  - Berg Balance Scale 
 
  - Timed Up and Go Test 
 
  - Tinetti Test 
 
  - Four Square Step Test (FSST)  
    
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทาํการทดสอบเฉพาะการทรงตวัขณะที่มีการเคลื่อนที่              
โดยแบบทดสอบที่ใชวัดเปนแบบทดสอบของ สุพิตร สมาหิโต ดวยรายการทดสอบ เดินเร็ว      
ออมหลัก (agility course) เพือ่ประเมินสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะดานความแคลวคลอง
วองไวและความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ โดย สุพิตร (2548) ไดทําการวจิัยเกีย่วกับ   
การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ พบวา รายการ
ทดสอบ เดินเรว็ออมหลัก สามารถจําแนกระดับความแคลวคลองวองไวและความสามารถ           
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ในการทรงตวัขณะเคลื่อนทีไ่ดอยางชัดเจน มีคาระดับความเชื่อมันและคาความเปนปรนัยของ
รายการทดสอบเทากับ 0.913 และ 1.000 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาความเชื่อมั่นและคาความเปนปรนัย     
อยูในระดับสูงมาก ดังนัน้ รายการทดสอบเดินเร็วออมหลัก จึงสามารถที่จะนํามาประเมินความ
แคลวคลองวองไวและความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่สําหรับผูสูงอายุได  
 
แบบทดสอบที่ใชวัดความออนตัว 
 
 ความออนตัว (flexibility) เปนความสามารถในการทํางานของขอตอและกลามเนื้อ ของ
รางกายที่สามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงการเคลื่อนไหว โดยประสิทธิภาพการทํางานขึ้นอยูกับ
กระดกู โครงสรางของกระดูก ลักษณะทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ เอน็ยึดกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ 
และเนื้อเยื่อเกีย่วพนัรอบ ๆ ขอตอ การมีความออนตวัทีด่ีจะชวยปองกนัหรือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ
จากการฉีกขาดของเอ็นยดึกลามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั ตลอดจนการเคลื่อนที่สามารถกระทําได
เต็มมุมการเคลื่อนไหวและเปนอยางอสิระ ซ่ึงการพัฒนาความออนตัวสามารถทําไดโดยการ         
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ และเอน็รอบขอ หรือการออกกําลังกายที่มีการเคลือ่นไหวของขอตอที่เต็มชวง
การเคลื่อนไหว การยดืเหยียดกลามเนื้อสามารถทําไดทั้งแบบอยูกับทีห่รือมีการเคลื่อนที่ ซ่ึงถาจะให
เกิดประโยชนสูงสุดควรใชการยืดเหยียดกลามเนื้อในลักษณะอยูกับที ่
 
 แบบทดสอบที่ใชวัดความออนตัวแบบอยูกับที่นั้นสามารถทําได 2 วิธี คือ การทดสอบ
ภายในหองปฏิบตัิการ (laboratory) เปนการทดสอบที่สามารถวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ    
ไดโดยตรง ใหความแมนยําสงู ซ่ึงมีหนวยเปนองศา แตอุปกรณมีราคาแพง และตองใชเวลาในการ
ทดสอบมาก เชน Universal Goniometer, Flexometer และ Inclinometer เปนตน การทดสอบ
ภาคสนาม (field methods) เปนการทดสอบที่สามารถวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอได           
โดยทางออม ซ่ึงมีหนวยเปนเซนติเมตร เชน Standard Sit-and-Reach Test, V Sit- and-Reach Test, 
Modified Sit- and-Reach Test, Back-Saver Sit- and-Reach Test, Modified Sit Back-Saver            
Sit- Reach and-Reach Test, Skin Distraction Test และรูปแบบของการทดสอบที่เปนชุด เปนตน 
  

โดยทั่วไปแบบทดสอบความออนตัวที่นยิมใชในผูสูงอายุ ไดแก นั่งงอตัวไปขางหนา      
(sit and reach) เนื่องจากสะดวก รวดเร็ว ใหผลการทดสอบที่แนนอน สามารถจําแนกระดับ      
ความออนตัวของแตละบุคคลไดอยางชัดเจน โดยจากการศึกษาการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพสําหรับผูสูงอายุของ สุพิตร สมาหิโต (2548) พบวา คาความเชื่อมั่น
และคาความเปนปรนัยของรายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนาเทากบั 0.958 และ 1.000 ตามลําดับ  
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ซ่ึงมีคาความเชื่อมั่นและคาความเปนปรนยัอยูในระดบัที่สูงมาก สามารถนํามาประเมินความออนตัว
สําหรับผูสูงอายุได โดยในการวิจัยคร้ังนี้ผูวจิัยไดใชแบบทดสอบความออนตัวของ American 
College of Sports Medicine (ACSM) ดวยรายการทดสอบ นั่งงอตัวไปขางหนา (sit and reach test) 
เพื่อประเมินความออนตวัของกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อหลัง ซ่ึงในกลุม
ผูสูงอายุนั้น ความออนตวัจะมีแนวโนมลดลงอยางเห็นไดชัด ดังนัน้เมือ่รางกายมคีวามออนตัวอยูใน
ระดับต่ํา โอกาสที่จะเกดิการปวดหลัง ปวดกลามเนื้อและปวดขอตาง ๆ ก็จะมไีดมากขึน้ ตลอดจน
อาจเกิดการหกลมไดงาย เพราะเนื่องจากขอมีการเคลื่อนไหวทีจ่ํากัด    

 
แบบทดสอบที่ใชวัดภาวะความกลัวตอการหกลม 
 
 ภาวะความกลัวตอการหกลม (fear of falling) เปนภาวะปกติที่เกดิขึ้นไดโดยทัว่ไปใน
ผูสูงอายุ ซ่ึงจะมีผลกระทบตอผูสูงอายุ โดยพบมากในกลุมผูสูงอายุที่เคยมีประวัติดานการหกลม   
มากอน หรือในแมแตผูที่ไมเคยมีประวตัิการหกลม ซ่ึงจะสงผลตอขอจํากัดในการเคลือ่นไหว     
การลดลงของระดับกิจกรรมที่สรางเสริมสุขภาพ ตลอดจนความเปนอิสระ (Martin et al., 2005) ซ่ึง
จากการศึกษา พบวา ผูสูงอายุที่เกดิการหกลมเกือบรอยละ 50 กลัวการหกลมซ้ํา และรอยละ 25           
จะหลีกเลี่ยงกจิกรรมตาง ๆ เพราะความกลัวการหกลม (Tinetti et al., 1990) ซ่ึงความกลัวที่เกดิขึ้น
เปนผลมาจากการหกลม 
 
 การประเมินความกลัวตอการหกลมอยางงาย ๆ แบบหนึง่ คือ การถามวากลัวหรือไม       
ซ่ึงการประเมนิดังกลาวนาสนใจตรงที่ความเรียบงาย แตการรายงานความรูสึกดวยตนเองเปนสิ่งที่
ไมมีความชัดเจน เพราะเนื่องจากมาตรฐานที่ใชในการตดัสินใจของแตละคนนั้นแตกตางกัน 
นอกจากนี้การประเมินอีกรูปแบบหนึ่ง คือ การถามเกี่ยวกบัความรูสึกในสถานการณตาง ๆ การรับรู
สมรรถภาพของตนเองในการทํากิจกรรม ซ่ึงแตละคนจะแสดงออกถึงระดับความสามารถที่มีใน
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง ในขอบเขตของการกระทํากิจกรรมตาง ๆ เปนคาเฉลี่ยหรือผลรวมของ
สมรรถภาพในกิจกรรมแตละประเภท 
 
 แบบทดสอบวดัภาวะความกลัวตอการหกลมที่ผูวิจัยนํามาใช คือ TINNETTI'S FALLS 
EFFICACY SCALE (FES) (Tinetti et al., 1990) ซ่ึงเปนคําถามเกี่ยวกบัภาวะความกลัวตอการ     
หกลมที่มีการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน โดย Tinetti et al. (1990) ไดทําการวิจัยเกีย่วกับ
การวัดประสิทธิภาพดานการหกลมเพื่อวัดระดับภาวะความกลัวตอการหกลมดวย Falls Efficacy 
Scale (FES) ซ่ึงเปนเครื่องมือที่ใชในการวัดภาวะความกลัวตอการหกลมตามความหมายเชิงการ
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ทํางานของคําวา "ความกลัว" ที่หมายถึง "การคิดวาตนเองมีประสิทธิภาพต่ําในการหลีกเลี่ยง      
การหกลมระหวางกิจกรรมที่จําเปนและไมเปนอันตรายในกจิวัตรประจําวัน" โดยความนาเชื่อถือ
และความถูกตองของ FES ถูกวัดดวยกลุมผูเขารวมการทดลอง 2 กลุม ซ่ึงเปนผูสูงอายุที่ยังคงใช
ชีวิตอยูในสังคม จากการทดสอบและการทดสอบซ้ําดานความนาเชื่อถือของ FES แสดงใหเห็นวา 
FES มีความนาเชื่อถืออยูในระดับดี ซ่ึงมคีาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพยีรสันโพรดัคโมเมนตอยูที่
ระดับ 0.71 ผูเขารวมการทดลองที่รายงานถึงการหลีกเลี่ยงกิจกรรมตาง ๆ เนื่องจากความกลัวตอการ
หกลม มีคะแนนของ FES สูงกวา ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความมั่นใจในตวัเองที่ต่ําเมื่อเปรียบเทียบกบั   
ผูที่ไมมีอาการกังวลหรือเครยีด ดังนั้น FES นาจะเปนวิธีการวัดภาวะความกลัวตอการหกลมที่
นาเชื่อถือไดและมีความถูกตองสูง ซ่ึงแบบทดสอบวดัภาวะความกลัวตอการหกลมทีผู่วิจัยนํามาใช
ไดผานกระบวนการ Back Translation Technique โดย สุพิตร สมาหิโต (2550) ดังนี้ 
 
 1. ศึกษาแบบทดสอบหรือแบบวัดซึ่งเปนฉบับภาษาอังกฤษ ช่ือ TINNETTI'S FALLS 
EFFICACY SCALE (FES) ของ Tinetti et al. (1990) 
 
 2. ถอดแบบวดัจากภาษาอังกฤษใหเปนภาษาไทย 
 
 3. นําแบบวดัฉบับภาษาไทยไปใหนักจิตวิทยาการกีฬาจํานวน 3 ทานพิจารณาเนื้อหา และ
การใชภาษาทีถู่กตองและเหมาะสม  
 
 4. นําแบบวดัฉบับภาษาไทยไปใหผูเชี่ยวชาญทางดานภาษาไทยจํานวน 2 ทาน พิจารณา
ความถูกตอง และเหมาะสมตามหลักการใชภาษา  
 
 5. นําแบบวดัฉบับภาษาไทยที่ผานการตรวจพจิารณาจากผูเชี่ยวชาญแลว กลับมาให
นักจิตวิทยาการกีฬาแปลกลบัเปนภาษาอังกฤษ เพื่อพิจารณาความถูกตองตามศัพทเทคนิคและ
เนื้อหาทางจิตวิทยาการกีฬา 
 
 6. ใหผูเชี่ยวชาญเจาของภาษา (ผูเชี่ยวชาญตางชาติ) พิจารณา โดยนําแบบวัดตนฉบบัที่เปน
ภาษาอังกฤษมาเปรียบเทียบกับภาษาอังกฤษที่แปล และผานการพิจารณาจากนกัจิตวิทยาการกฬีา 
เพื่อใหมีความแมนตรงในเชงิเนื้อหา (content validity)  
 
 7. ไดแบบวัดภาวะความกลัวตอการหกลม (ฉบับราง) ที่มีประสิทธิภาพ 
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 8. นําแบบวดัภาวะความกลัวตอการหกลมไปหาคุณภาพดานความเชือ่มั่น (reliability) โดย
การทดสอบซ้ํา (test-retest) ไดคาความเชือ่มั่นเปน 0.91 ในระดบัความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 
 9. ไดแบบวัดภาวะความกลัวตอการหกลมฉบับภาษาไทยที่มีความแมนตรงเชิงเนือ้หา และ
มีคาความเชื่อมั่นเปน 0.91 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. สายคาดหนาอกพรอมนาฬิกาขอมือแสดงอัตราการเตนของหัวใจ (ยีห่อ POLAR รุน FS 
2 C CHINA) 
 

2. นาฬิกาจับเวลา (ยีห่อ Casio รุน HS-30 W JAPAN) 
 
 3. เทปวัด ระยะ 30 เมตร (ยีห่อ META) 
 
 4. เสาหลักสูง 120 เซนติเมตร จํานวน 2 หลัก 
 
 5. เกาอี้มีพนกัพิงและมีที่พกัแขน 1 ตัว  
 
 6. มาวัดความออนตัวที่มีมาตราวัดระยะทางเปน +30 เซนติเมตร และ -30 เซนติเมตร โดย
จุด 0 เซนติเมตร จะอยูตรงบริเวณที่เทายนั 
 
 7. เสื่อที่ใชรองพื้นสําหรับนัง่  
 
 8. เครื่องเลนเทป  
 
 9. แบบวัด TINNETTI'S FALLS EFFICACY SCALE (FES) ซ่ึงผานกระบวนการ Back 
Translation Technique โดย สุพิตร สมาหิโต (2550) 
 

10. ใบบันทึกผลการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตวั และภาวะความกลัวตอ
การหกลม 
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วิธีการ 
 
ประชากร 

 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนผูสูงอายุเพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง 
จังหวดัสกลนคร อายุ 60-69 ป มีประวัติทางสุขภาพวาเปนผูมีสุขภาพดี โดยผานการตรวจสอบจาก
แพทย จํานวน 60 คน  
 
กลุมตัวอยาง  
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้เปนผูสูงอายุเพศหญิงของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง 
จังหวดัสกลนคร อายุระหวาง 60-69 ป จํานวน 30 คน โดยมีขั้นตอนในการปฏิบัติตาง ๆ ดังนี้ 
 
 1. รวบรวมรายชื่อผูสูงอายุเพศหญิง ที่มีอายุระหวาง 60-69 ป ของชมรมผูสูงอายุ         
อําเภอเมือง จังหวัดสกลนคร จากการขึ้นทะเบียนเขาเปนสมาชิกของชมรม โดยคัดเลือกผูสูงอายุ    
ที่ผานการตรวจสุขภาพวาเปนผูมีสุขภาพดี จํานวน 60 คน   
 
 2. นําผูสูงอายุจํานวน 60 คน มาทําการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) ให
ไดมาซึ่งกลุมตวัอยางในการวจิัยจํานวน 30 คน  
 
 3. นํากลุมตัวอยางจํานวน 30 คน มาแบงออกเปน 3 กลุม โดยการจดัสมาชิกเขากลุม 
(randomly assignment) จํานวนกลุมละ 10 คน  
 
 4. จับฉลากเพือ่จัดสมาชิกเขากลุมควบคุม กลุมการทดลองที่ 1 และกลุมการทดลองที่ 2 
 
 4.1 กลุมควบคุม เปนกลุมที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัตามปกต ิ
 
 4.2 กลุมทดลองที่ 1 เปนกลุมที่ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบราํมวยไทยโบราณ
ประยุกต 
 
 4.3 กลุมทดลองที่ 2 เปนกลุมที่ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบการเตน แอโรบิก  
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พื้นบาน 
 
 โดยผูเขารวมการศึกษาวิจยัคร้ังนี้จะไดรับการฝกในวัน เวลา และสถานที่เดียวกนั          
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จนัทร พุธ และศุกร โดยฝกวนัละ 30 นาที ในชวงเวลา     
17.00-18.30 น. 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ ผูวจิัยไดใชเครื่องมอื ดังตอไปนี ้

 
 โปรแกรมรํามวยไทยโบราณประยุกต และโปรแกรมการเตนแอโรบิกพืน้บาน โดยผูวจิัย
สรางขึ้น (ภาคผนวก ข) มีขัน้ตอนการดําเนนิการ ดังนี ้
 
 1. ศึกษาแบบฝกจากทฤษฎี หลักการ งานวิจัยทีเ่กีย่วของ และสอบถามจากผูเชี่ยวชาญ    
เพื่อประกอบเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก และทดลองใชโปรแกรมการฝกกับผูสูงอายุ 
เพศหญิง อายรุะหวาง 60-69 ป ของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง จังหวัดสกลนคร จํานวน 5 คน     
เพื่อหาความหนักของงานที่เหมาะสมในการฝกรํามวยไทยโบราณประยกุตและการเตน                
แอโรบิกพื้นบาน โดยกําหนดใหใชเวลาในชวงการฝกตามโปรแกรม 30 นาที แลวทาํการวัดอัตรา
การเตนของชพีจรขณะออกกําลังกาย โดยจับชีพจรสูงสุดและสรุปเปนความหนักของงานในชวง
ของการฝกตามโปรแกรม จากนั้นจึงนําเสนอคณะกรรมการที่ปรึกษาเพื่อหาขอเสนอแนะ
ประกอบการสรางโปรแกรมการฝกตอไป 
 
 2. นําโปรแกรมการฝกมวยไทยโบราณประยุกตและการเตนแอโรบิกพืน้บาน ที่ผานการ
ตรวจสอบของคณะกรรมการที่ปรึกษา ไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบเพื่อปรับปรุง
แกไขความเทีย่งตรงในเนื้อหาอีกครั้งหนึง่ (content validity) (ภาคผนวก ก) 
 
 3. นําโปรแกรมการฝกทั้ง 2 แบบ มาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเหน็จาก
คณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญ จากนั้นนําไปทดลองใช (try out) กลุมทดลองอาสาสมัคร 
ซ่ึงเปนผูสูงอายุเพศหญิง อายุระหวาง 60-69 ป ของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมอืง จังหวดัสกลนคร 
จํานวน 10 คน แลวจึงนําไปใชกับกลุมตัวอยางตอไป 



 

49

 4. ทดสอบความสามารถสูงสุดในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ดวยรายการทดสอบ เดินเรว็
ออมหลัก (agility course) การทดสอบความออนตัว ดวยรายการทดสอบ นั่งงอตัวไปขางหนา      
(sit and reach) และการวัดภาวะความกลัวตอการหกลม ดวยแบบทดสอบ TINNETTI'S FALLS 
EFFICACY SCALE (FES) ซ่ึงผานกระบวนการ Back Translation Technique โดย สุพิตร สมาหิโต 
(รายละเอยีดอยูในภาคผนวก ค) 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีขั้นตอนในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังตอไปนี้ 
 
 1. ศึกษาทําความเขาใจในรายละเอียดของเครื่องมือ วิธีการใชอุปกรณ แบบทดสอบ   ตาง ๆ 
ที่เกี่ยวของ ตลอดจนการเตรียมการดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกอื่น ๆ ที่ใชในการวจิัย
คร้ังนี้ 
 
 2. ผูวิจัยตดิตอประสานงาน และทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวจิัยจาก               
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพื่อขอความอนุเคราะหจากนายกเทศมนตรี
อําเภอเมืองสกลนคร และผูจัดการสวนสมเด็จพระศรีนครินทร หรือสระพังทอง เกีย่วกับการอํานวย
ความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ 
 
 3. ปฐมนิเทศและทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกทั้ง 2 รูปแบบ ใหกับผูนํา                      
การออกกําลังกาย 
 
 4. ปฐมนิเทศกอนเขาสูโปรแกรมการฝก เพือ่อธิบายและซกัซอมความเขาใจเกีย่วกับ
ขั้นตอนการดําเนินการใหผูชวยวิจยัและกลุมตัวอยางทราบ 
 
 5. ผูเขารวมการศึกษาวจิัยทั้ง 2 กลุม ทําการฝกในวนั เวลา และสถานที่เดียวกัน              
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร วนัพธุ และวันศกุร วันละ 30 นาท ีในชวงเวลา 
17.00-18.30 น.   
 
 6. ทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และประเมินภาวะความกลัวตอการ     
หกลม กอนการทดลอง หลังการทดลองครบ 4 และ 8 สัปดาห ดังนี ้
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 6.1 ทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (dynamic balance) โดยใชแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ของ สุพิตร สมาหิโต (2548) ดวยรายการ
ทดสอบ เดินเรว็ออมหลัก (agility course) เพื่อประเมินความแคลวคลองวองไวและความสามารถ
ในการทรงตวัแบบเคลื่อนที ่
 
 6.2 ทดสอบความออนตวั (flexibility) โดยใชแบบทดสอบของ American College of 
Sports Medicine (ACSM) ดวยรายการทดสอบ นั่งงอตัวไปขางหนา (sit and reach test) เพื่อ
ประเมินความออนตัวของกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อหลัง   
 
 6.3 ประเมินภาวะความกลัวตอการลม โดยใชแบบทดสอบวดัประสิทธิภาพดานการลม 
ของ TINNETTI'S FALLS EFFICACY SCALE (FES) เปนคําถามเกี่ยวกับภาวะความกลัวตอการ
หกลมที่มีการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ซ่ึงแบบทดสอบไดผานกระบวนการทาง Back 
Translation Technique โดย สุพิตร สมาหิโต (2550)        
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดศึกษารายละเอียดประกอบการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร
ของ บุญเรียง  ขจรศิลป (2537, 2547) และใชคอมพิวเตอรในการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี ้
 
 1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ น้ําหนัก 
สวนสูง และผลของการทดสอบความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะ
ความกลัวตอการหกลม ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองครบ 4 
และ 8 สัปดาห 
 
 2. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา (two-way analysis of variance with 
repeated measure) เพื่อศึกษาผลกระทบที่เกดิจากปฏิสัมพนัธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก 
ถาพบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝกตองแยกศึกษาผลจากการฝก                  
แตละวิธีการฝกและแตละระยะเวลาการฝก   
 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with 
repeated measure) เพื่อทดสอบความแตกตางของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะ
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ความกลัวตอการหกลม ภายในกลุมกอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8  
 

4. วิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (one-way multivariate analysis of variance: 
MANOVA) เพื่อทดสอบความแตกตางของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตวั และภาวะ   
ความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 (สําราญ, 2546; ฉัตรศิริ, 2548; กัลยา, 2549) 
 
 5. วิเคราะหหาคาความสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนที่กับภาวะความกลัวตอการ
หกลม โดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสันโพรดัคโมเมนต (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient)  
 
 6. ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวธีิการของ Tukey เมื่อพบวาคาเฉลี่ย                
ของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตวั และภาวะความกลัวตอการหกลม มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ  
 
 7. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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สถานที่และระยะเวลาในการวิจัย 
 

สถานที่ในการวิจัย 
 
 สวนสมเด็จพระศรีนครินทร หรือสระพังทอง อําเภอเมอืง จังหวดัสกลนคร 
 
ระยะเวลาในการวิจัย 
 
 การทดลองเริ่มตั้งแต เดือน ธันวาคม 2550 ส้ินสุด เดือน กุมภาพนัธ 2551 
 
 



ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองในกลุมตัวอยางผูสูงอายุเพศหญิง ที่มีอายุระหวาง   
60-69 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยใชการสุมเขากลุม        
ทําการทดลอง 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ไดแก วันจันทร พธุ และศุกร มีการเก็บรวบรวมขอมูล        
ของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตวั และภาวะความกลัวตอการหกลม ซ่ึง ผูวจิัยไดนําผล 
การทดลองมาวิเคราะห เพื่อศึกษาหาคาความแตกตางของการรํามวยไทยโบราณประยุกตและ      
แอโรบิกพื้นบานที่มีตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม 
รวมทั้งศึกษาความสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนที่กับภาวะความกลัวตอการหกลมใน
ผูสูงอายุเพศหญิง โดยแบงผลการวิเคราะหขอมูลออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม ดวยคาเฉลี่ย (Χ ) และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้าํหนัก และสวนสูง 
 
 ตอนที่ 2  แสดงคาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทรงตัว          
ขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม ทดสอบผลกระทบ 
ที่เกิดจากวิธีการฝกทั้งสามวิธี ในการวดัทีช่วงเวลาแตกตางกัน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน
สองทางแบบวดัซ้ํา (two-way analysis of variance with repeated measure) ทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุ 
เพศหญิง กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง
สามกลุม โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance 
with repeated measure) หากพบความแตกตางภายหลัง ใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดย
วิธีการของ Tukey 
 
 ตอนที่ 3 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตวั และ
ภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (one-way multivariate 
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analysis of variance: MANOVA) หากพบความแตกตางภายหลัง ใชการทดสอบความแตกตางเปน
รายคู โดยวิธีการของ Tukey  
 

ตอนที่ 4  แสดงคาความสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนที่กับภาวะความกลัวตอการ
หกลมในผูสูงอายุเพศหญิง โดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสันโพรดัคโมเมนต (Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient) 
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ตอนที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทัง้สามกลุม ดวยคาเฉล่ีย (Χ ) และ           
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้าํหนัก และสวนสูง 
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ของกลุม 
 ตัวอยางทั้งสามกลุม 
 

อายุ (ป) น้ําหนัก (ก.ก.) สวนสูง (ซ.ม.) 
กลุม 

X S.D. X S.D. X S.D. 
กลุมควบคุม 64.10 4.12 60.80 11.69 154.60 9.97 
กลุมทดลองที่ 1 63.80 3.91 53.50 7.45 149.20 3.25 
กลุมทดลองที่ 2 63.40 3.30 55.00 9.72 152.80 3.96 
 
 จากตารางที่ 1 ลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม ในดานอายุ 
น้ําหนกั และสวนสูง พบวา 
 
 กลุมควบคุมมอีายุเฉลี่ย 64.10 ± 4.12 น้ําหนักเฉลี่ย 60.80 ± 11.69 และสวนสูงเฉลี่ย 154.60 

± 9.97 

 
 กลุมทดลองที่ 1 มีอายุเฉลี่ย 63.80 ± 3.91 น้ําหนักเฉลีย่ 53.50 ± 7.45 และสวนสูงเฉลี่ย 

149.20 ± 3.25 

 
 กลุมทดลองที่ 2 มีอายุเฉลี่ย 63.40 ± 3.30 น้ําหนักเฉลีย่ 55.00 ± 9.72 และสวนสูงเฉลี่ย 

152.80 ± 3.96 
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ตอนที่ 2  แสดงคาเฉล่ีย (Χ ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี 
ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง กอนการทดลอง ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8  ของกลุมตัวอยางทัง้สามกลุม ทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก
วิธีการฝกท้ังสามวิธี ในการวดัท่ีชวงเวลาแตกตางกัน ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัว
ขณะเคลื่อนท่ี ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมตัวอยางทัง้สามกลุม รวมท้ังทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉล่ียการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม
ในผูสงูอายุเพศหญิง กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของ Tukey 
 
ตารางที่ 2  คาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่  
 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม 
 
กลุม กอนการทดลอง ภายหลังสัปดาหที่ 4 ภายหลังสัปดาหที่ 8 
 X S.D. X S.D. X S.D. 
กลุมควบคุม 32.75 3.64 32.66 2.22 31.26 2.38 
กลุมทดลองที่ 1 30.94 3.10 27.97 3.36 25.91 2.24 
กลุมทดลองที่ 2 31.67 3.60 28.53 1.79 26.05 2.95 
 
 จากตารางที่ 2  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่        
กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม พบวา 
 
 กลุมควบคุม ในขณะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 32.75 ± 3.64 

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 32.66 ± 2.22 และภายหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 31.26 ± 2.38  

 
กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 30.94 ± 3.10 ภายหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 27.97 ± 3.36 และภายหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 มคีาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 25.91 ± 2.24    
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 กลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 31.67 ± 3.60 ภายหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 28.53 ± 1.79 และภายหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 มคีาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 26.05 ± 2.95  
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ตารางที่ 3  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ 
 การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ จากผลการฝกที่ตางกันทั้งกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
 สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ      
     วิธีการฝก 2 278.59 139.29 7.11 .003* 
     สมาชิก 27 528.40 19.57   
ภายในสมาชิก      
     ระยะเวลาการฝก 2 245.78 122.89 45.51 .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 
     และระยะเวลาการฝก 

4 54.78 13.69 5.07 .002* 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และระยะเวลาการฝก 

54 145.79 2.70   

รวม 89 1253.37    
 
*P < .05 (F4, 54 = 2.53) 
 
 จากตารางที่ 3  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบผลกระทบ     
ที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก พบวา วิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก   
มีปฏิสัมพันธกัน ซ่ึงจะมีผลกระทบตอผลสัมฤทธิ์ในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ดังนัน้จึงใชเทคนิค
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบวาการทรงตัวขณะเคลื่อนที่             
จะเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลาตาง ๆ โดยแยกศกึษาแตละกลุม 
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ตารางที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
 การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคมุ   
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 14.07 7.03 2.25 .134 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 56.28 3.12   

 
P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลงั
การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคมุ พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนทีไ่มแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
 การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 127.80 63.90 29.86 .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 38.51 2.14   

 
*P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 

จากตารางที่ 5  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลงั
การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจงึตองทําการตรวจสอบความแตกตาง    
ของคาเฉลี่ย โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู (multiple comparison) ดวยวิธีการของ Tukey 
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ตารางที่ 6  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 ของกลุมทดลองที่ 1 
 

 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 

ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลา 

X 30.94 27.97 25.91 
กอนการทดลอง 30.94 - 2.97 5.03* 
หลังสัปดาหที่ 4 27.97  - 2.06 
หลังสัปดาหที่ 8 25.91   - 
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 6  เมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ภายในกลุม
ทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลัง        
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่                 
กอนการทดลอง แตกตางกบัภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยมีแนวโนมวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนทีม่ากกวา
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองตามลําดับ 
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ตารางที่ 7  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
 การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 158.69 79.34 28.01 .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 50.99 2.83   

 
*P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 7  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลงั
การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจงึตองทําการตรวจสอบความแตกตาง    
ของคาเฉลี่ย โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู (multiple comparison) ดวยวิธีการของ Tukey 
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ตารางที่ 8  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 ของกลุมทดลองที่ 2 
 

 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 

ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลา 

X 31.67 28.53 26.05 
กอนการทดลอง 31.67 - 3.14 5.62* 
หลังสัปดาหที่ 4 28.53  - 2.48 
หลังสัปดาหที่ 8 26.05   - 
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 8  เมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ภายในกลุม
ทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกบัภายหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่กอนการทดลอง 
แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองตามลําดับ 
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ตารางที่ 9  คาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความออนตัว กอนการทดลอง 
 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง 
 ทั้งสามกลุม 
 
กลุม กอนการทดลอง ภายหลังสัปดาหที่ 4 ภายหลังสัปดาหที่ 8 
 X S.D. X S.D. X S.D. 
กลุมควบคุม 11.38 7.15 11.83 6.76 12.96 8.02 
กลุมทดลองที่ 1 12.62 5.11 14.19 5.51 14.33 5.42 
กลุมทดลองที่ 2 11.39 6.25 12.87 6.97 13.04 6.68 
 
 จากตารางที่ 9  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความออนตัว กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม 
พบวา 
 
 กลุมควบคุม ในขณะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัว 11.38 ± 7.15 ภายหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยความออนตวั 11.83 ± 6.76 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มี

คาเฉลี่ยความออนตัว 12.96 ± 8.02  

 
กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัว 12.62 ± 5.11 ภายหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยความออนตัว 14.19 ± 5.51 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย

ความออนตัว 14.33 ± 5.52  

 
 กลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัว 11.39 ± 6.25 ภายหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยความออนตัว 12.87 ± 6.97 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย

ความออนตัว 13.04 ± 6.68 
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ตารางที่ 10  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 ความออนตัว กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
 การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคมุ 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 13.25 6.62 1.73 .205 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 68.77 3.82   

 
P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 10  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบ            
ความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวั กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 11  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 ความออนตัว กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
 การ ทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 18.02 9.01 3.20 .065 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 50.71 2.81   

 
P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 11  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบ            
ความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวั กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 ความออนตัว กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
 การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 16.47 8.23 2.41 .118 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 61.50 3.41   

 
P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 12  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบ            
ความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวั กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13  คาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของภาวะความกลัวตอการหกลม 
 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม 
 
กลุม กอนการทดลอง ภายหลังสัปดาหที่ 4 ภายหลังสัปดาหที่ 8 
 X S.D. X S.D. X S.D. 
กลุมควบคุม 74.20 7.19 79.20 7.68 82.70 7.02 
กลุมทดลองที่ 1 80.40 7.80 85.70 6.70 87.10 6.38 
กลุมทดลองที่ 2 82.00 7.87 85.60 7.07 89.50 6.41 
 
 จากตารางที่ 13  คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของภาวะความกลัวตอการหกลม 
กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม พบวา 
 
 กลุมควบคุม ในขณะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 74.20 ± 7.19 

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 79.20 ± 7.68 และภายหลงั

การทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 82.70 ± 7.02  

 
กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยภาวะความกลวัตอการหกลม 80.40 ± 7.80 

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 85.70 ± 6.70 และภายหลงั

การทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 87.10 ± 6.38  

 
 กลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 82.00 ± 7.87 

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 85.60 ± 7.07 และภายหลงั

การทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 89.50 ± 6.41  
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ตารางที่ 14  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 ภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 365.00 182.50 6.43 .008* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 510.33 28.35   

 
*P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 14  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบ            
ความแตกตางของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ยภาวะความกลัว
ตอการหกลมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงตองทําการ
ตรวจสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู (multiple 
comparison) ดวยวิธีการของ Tukey 
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ตารางที่ 15  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 
 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 ของกลุมควบคุม 
 

 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 

ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลา 

X 74.20 79.20 82.70 
กอนการทดลอง 74.20 - -5.00* -8.50* 
หลังสัปดาหที่ 4 79.20  - -3.50 
หลังสัปดาหที่ 8 82.70   - 
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 15  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ภายในกลุม
ควบคุม พบวา คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกบั
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยภาวะความกลัว   
ตอการหกลมกอนการทดลองแตกตางกบัภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลอง
ตามลําดับ 
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ตารางที่ 16  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 ภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 249.80 124.90 4.79 .021* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 468.86 26.04   

 
*P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 16  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบ            
ความแตกตางของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ย             
ภาวะความกลัวตอการหกลมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงตอง
ทําการตรวจสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู (multiple 
comparison) ดวยวิธีการของ Tukey 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

72

ตารางที่ 17  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 
 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 ของกลุมทดลองที่ 1 
 

 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 

ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลา 

X 80.40 85.70 87.10 
กอนการทดลอง 80.40 - -5.30* -6.70* 
หลังสัปดาหที่ 4 85.70  - -1.40 
หลังสัปดาหที่ 8 87.10   - 
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 17  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ภายในกลุม
ทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตาง
กับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยภาวะความกลัว
ตอการหกลมกอนการทดลองแตกตางกบัภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลอง
ตามลําดับ 
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ตารางที่ 18  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 ภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ภายในสมาชิก      
     ระหวางการวัด 2 281.40 140.70 9.55 .001* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
     และการวดั 

18 265.27 14.74   

 
*P < .05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 18  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบ             
ความแตกตางของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ย             
ภาวะความกลัวตอการหกลมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงตอง
ทําการตรวจสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู (multiple 
comparison) ดวยวิธีการของ Tukey 
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ตารางที่ 19  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 
 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 ของกลุมทดลองที่ 2 
 

 กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 

ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลา 

X 83.50 85.60 89.50 
กอนการทดลอง 82.00 - -3.60 -7.50* 
หลังสัปดาหที่ 4 85.60  - -3.90* 
หลังสัปดาหที่ 8 89.50   - 
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 19  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ภายในกลุม
ทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม
กอนการทดลองแตกตางกบัภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองตามลําดับ 
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ตอนที่ 3  ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี ความออนตัว และภาวะความ
กลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห
ท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (one-way multivariate analysis of 
variance: MANOVA)  
 
ตารางที่ 20  การวิเคราะหเพือ่ทดสอบขอตกลงเบื้องตนของความเทากนัในเมตรกิความแปรปรวน 
 รวม ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการ 
 หกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม กอนการทดลอง ดวย Box’s Test 
 

Box’s M df1 df2 F P 
16.76 12 3532.85 1.17 .300 

 
P < .05 (F12, 3532.85 = 2.69) 
 
 จากตารางที่ 20 การวิเคราะห เพื่อทดสอบขอตกลงเบื้องตนของความเทากันในเมตรกิ 
ความแปรปรวนรวม พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัว             
ตอการหกลม ระหวางกลุมตวัอยางทั้งสามกลุม กอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของความเทากนัในเมตริก          
ความแปรปรวนรวมของการวิเคราะหความแปรปรวนพหคุูณ  
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ตารางที่ 21  การทดสอบความสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และ 
 ภาวะความกลัวตอการหกลม ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม กอนการทดลอง โดย 
 วิธีการบารเล็ท (Bartlett’s test)  
 

Likelihood Ratio Approx. Chi-Square df P 
.000 15.68 5 .008* 

 
 จากตารางที่ 21 การทดสอบความสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่     
ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม กอนการทดลอง 
พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม                   
มีความสัมพันธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

77

ตารางที่ 22  การวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (one-way multivariate analysis of 
 variance: MANOVA) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
 ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม กอน 
 การทดลอง   
 
แหลงของความแปรปรวน ตัวแปรตาม df SS MS F P 

       
     ระหวางกลุม Dynamic Balance 2 16.54 8.27 .69 .510 
 Flexibility 2 10.17 5.08 .13 .878 
 Fear of Falling 2 339.47 169.73 2.91 .071 
       
     ภายในกลุม Dynamic Balance 27 323.41 11.98   
 Flexibility 27 1047.30 38.79   
 Fear of Falling 27 1572.00 58.22   
       
 
P < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคณูทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม กอนการทดลอง พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ คาเฉลี่ยความออนตวั 
และคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตวัอยางทั้งสามกลุมไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 



 

78

ตารางที่ 23  การวิเคราะหเพือ่ทดสอบขอตกลงเบื้องตนของความเทากนัในเมตรกิความแปรปรวน 
 รวม ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการ 
 หกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 ดวย Box’s Test 
 

Box’s M df1 df2 F P 
20.93 12 3532.85 1.46 .132 

 
P < .05 (F12, 3532.85 = 2.69) 
 
 จากตารางที่ 23 การวิเคราะห เพื่อทดสอบขอตกลงเบื้องตนของความเทากันในเมตรกิ 
ความแปรปรวนรวม พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัว    
ตอการหกลม ระหวางกลุมตวัอยางทั้งสามกลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของความเทากันในเมตรกิ
ความแปรปรวนรวมของการวิเคราะหความแปรปรวนพหคุูณ  
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ตารางที่ 24  การทดสอบความสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และ 
 ภาวะความกลัวตอการหกลม ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม ภายหลังการทดลอง 
 สัปดาหที่ 8 โดยวิธีการบารเล็ท (Bartlett’s test) 
 

Likelihood Ratio Approx. Chi-Square df P 
.000 25.18 5 .000* 

 
 จากตารางที่ 24 การทดสอบความสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่      
ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม 
มีความสัมพันธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 25  การวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (one-way multivariate analysis of 
 variance: MANOVA) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
 ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม 
 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
แหลงของความแปรปรวน ตัวแปรตาม df SS MS F P 

       
     ระหวางกลุม Dynamic Balance 2 185.56 92.73 14.29 .000* 
 Flexibility 2 11.82 5.91 .13 .880 
 Fear of Falling 2 237.87 118.93 2.72 .084 
       
     ภายในกลุม Dynamic Balance 27 175.18 6.49   
 Flexibility 27 1246.77 46.18   
 Fear of Falling 27 1181.50 43.76   
       
 
*P < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคณูทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัว และคาเฉลี่ย   
ภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ระหวางกลุมตัวอยาง     
ทั้งสามกลุมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงตองทําการตรวจสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู 
(multiple comparison) ดวยวธีิการของ Tukey 
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ตารางที่ 26  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ระหวาง 
 กลุมตัวอยางทัง้สามกลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุม 
 X 31.26 25.91 26.05 

กลุมควบคุม 31.26 - 5.34* 5.20* 
กลุมทดลองที่ 1 25.91  - .138 
กลุมทดลองที่ 2 26.05   - 
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 26  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2 ใหผลตอความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ไมแตกตางกัน แตกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 ใหผลตอความสามารถในการทรงตัว        
ขณะเคลื่อนทีแ่ตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาการฝกในกลุม
ทดลองที่ 1 ใหผลตอความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาการฝกในกลุมทดลองที่ 2 
และกลุมควบคุมตามลําดับ 
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ตอนที่ 4  แสดงคาความสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ีกับภาวะความกลัวตอการหกลม
ในผูสงูอายุเพศหญิง  
 
ตารางที่ 27  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของการทรงตัวขณะเคลื่อนทีก่ับภาวะความกลัวตอการ 
 หกลมในผูสูงอายุเพศหญิง 
 
ความสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนที่

กับภาวะความกลัวตอการหกลมในชวง 
n r p 

กอนการทดลอง 30 -.053 .783 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 30 -.248 .186 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 30 -.407* .025 
 
 จากตารางที่ 27  แสดงใหเหน็วาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการทรงตัว             
ขณะเคลื่อนทีก่ับภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง ของกลุมตัวอยางทัง้สามกลุม 
ในชวงกอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตในชวงภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา มีความสัมพันธในทิศทางตรง
ขามกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลาวคือ ผูสูงอายุที่มีการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ที่ดีจะใช
เวลาในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งไดในระยะเวลาอันสั้น และไมเกิดการหกลม ซ่ึงสงผล
ใหผูสูงอายุเกดิความมั่นใจและมีภาวะความกลัวตอการหกลมที่ดีขึ้น 
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วิจารณ 
 
 จากการศึกษาผลของการรํามวยไทยโบราณประยุกตและแอโรบิกพืน้บาน                         
ที่มีตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญงิ 
ที่มีอายุระหวาง 60-69 ป ในระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน นัน้ จากผลการทดลองสามารถวิจารณ
ไดดังนี ้
 
การทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี 
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก
ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลาการฝกที่แตกตางกัน กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม ที่มีตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
พบวา ระยะเวลาการฝกที่แตกตางกันจะสงผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่แตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิธีการฝกมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก กลาวคือ วิธีการฝก 
ที่แตกตางกันจะสงผลใหการทรงตัวขณะเคลื่อนที่แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ําของคาเฉลี่ยการทรงตัว             
ขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ภายในกลุมตวัอยางทั้งสามกลุม พบวา 
 
 กลุมควบคุม คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 4) ทั้งนีไ้มไดหมายความวา กลุมควบคุม ที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ   
จะไมมีผลตอการพัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ แตการปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัตามปกติเพยีง 
อยางเดยีวไมเพียงพอที่จะสามารถชวยพัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนทีไ่ดมากพอทีจ่ะทําใหคาเฉลี่ย
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ภายในกลุมแตกตางกัน แตเมื่อพจิารณาจากผลตางคาเฉลี่ยการทรงตัว  
ขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
(ตารางที่ 2) พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ดีขึ้น เนื่องจาก ผูสูงอายุในกลุม
ควบคุมนี้ เปนวัยสูงอายตุอนตน การเกษียณอายุราชการเปนเพียงชวงตน ๆ การเขารวมกิจกรรม 
ของสังคมยังคงมีอยู ดังนัน้ กจิวัตรประจําวนัในแตละวันจึงยังมีโอกาสที่ตองใชกําลังในการปฏิบัติ
กิจกรรมตาง ๆ รวมกับสังคมทั้งภายในและภายนอกครอบครัว ซ่ึงสอดคลองกับ ตรึงเนตร (2546)  
ที่กลาวไววา ผูสูงอายุในชวงนี้ยังเปนชวงทีม่ีความแข็งแรง และมีสมรรถภาพดานตาง ๆ ในการเขา
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รวมกิจกรรมของสังคมไดดี ทั้งในและนอกครอบครัว จงึทําใหผูสูงอายุในกลุมควบคุมนี้ใชกําลังใน
การเคลื่อนไหวรางกายลักษณะตาง ๆ อยูเสมอ เชน การเดิน การทํางานบานเบา ๆ การเอื้อมหรือ
เอี้ยวตวัหยิบสิง่ของ การยกของ ตลอดจนการมีกิจกรรมทางกายเบา ๆ ระหวางกลุมเพือ่นในสังคม 
ซ่ึงลักษณะการเคลื่อนไหวดงักลาวยังตองอาศัยกลามเนือ้ และขอตอชวยในการทํางาน เพื่อควบคุม
ใหจดุศูนยถวงรางกายอยูภายในฐานรับน้ําหนักรางกาย จงึทําใหมีผลตอการพัฒนาการทรงตัว   
ขณะเคลื่อนทีไ่ดในระดับหนึ่ง ดังที่ สุพิตร (2530) กลาววา การทรงตัวเปนความสามารถพื้นฐาน
ของรางกายทีสํ่าคัญ การประกอบกจิกรรมตาง ๆ ภายในชีวิตประจําวนัลวนแลวแตตองใช
ความสามารถในการทรงตวั เชน การเดนิ การวิ่ง การยกของ เปนตน  
 
 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนทีแ่ตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5 และตารางที่ 7) และเมื่อเปรยีบเทียบความแตกตาง       
เปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ภายในกลุมทดลองที่ 1 พบวา กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อพจิารณาจากคาเฉลี่ยของการทรงตัว     
ขณะเคลื่อนทีท่ี่ไดแลว แสดงใหเห็นวาชวงระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห มีผลตอการพัฒนา      
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ในผูสูงอายุเพศหญงิใหเพิ่มขึน้ แตอยางไรก็ตามพบวาคาเฉลีย่การทรงตัว
ขณะเคลื่อนทีก่อนการทดลอง แตกตางกบัภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ซ่ึงคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ที่ไดในชวงระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห มีแนวโนม
ที่ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาในชวงระยะเวลาการฝก 4 สัปดาห ดังนั้นจงึแสดงให
เห็นวา ชวงระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห มีผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ในผูสูงอายุเพศหญิง 
มากขึ้นกวาชวงระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห (ตารางที่ 6) สวนการเปรยีบเทียบความแตกตาง    
เปนรายคู ภายในกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ที่ไดแลว 
แสดงใหเห็นวาชวงระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห มีผลตอการพัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนที่      
ในผูสูงอายุเพศหญิงเพิ่มขึ้น แตอยางไรก็ตามพบวาคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนทีก่อนการทดลอง 
แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงคาเฉลี่ย       
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ที่ไดในชวงระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห มีแนวโนมที่ใหผลตอการทรงตัว
ขณะเคลื่อนทีม่ากกวาในชวงระยะเวลาการฝก 4 สัปดาห ดังนั้นจึงแสดงใหเห็นวา ชวงระยะเวลา  
ในการฝก 8 สัปดาห มีผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ในผูสูงอายุเพศหญงิมากขึ้นกวาชวงระยะเวลา
ในการฝก 4 สัปดาห (ตารางที่ 8)ซ่ึงจากผลการศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็นวา ภายหลังการทดลอง
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สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2              
มีการทรงตัวขณะเคลื่อนทีใ่นผูสูงอายุเพศหญิงเพิ่มขึ้นตามลําดับ ทั้งนี้เปนผลมาจากกลุมทดลอง   
ทั้ง 2 กลุม ไดรับการฝกรํามวยไทยโบราณประยุกต และการเตนแอโรบิกพื้นบานอยางสม่ําเสมอ
เปนประจํา  สามารถพัฒนาการเคลื่อนไหวพื้นฐานและความสามารถในการตอบสนอง              
ของกลามเนื้อได โดยพิจารณาจากทวงทาการเคลื่อนไหวของการฝกทัง้สองรูปแบบ มีการยืน      
ทรงตัวขาเดยีว การถายเทน้ําหนักตวั การกาวเทาเปลี่ยนทศิทาง และการขยับแขน ขา ที่สัมพันธกัน 
จึงเปนการฝกการทํางานของกลามเนื้อใหมีการทํางานประสานสัมพันธกันทั้งกลามเนื้อดานหนา
และดานหลังของลําตัว แขนและขา และเพิ่มความสามารถในการตอบสนองของระบบประสาท
กลามเนื้อ ในการควบคุมสมดุลจุดศูนยถวงของรางกาย ซ่ึงผลของการทรงตัวจะขึน้อยูกับ
ความสามารถในการตอบสนองของกลามเนื้อ และขึ้นอยูกับสภาพกลามเนื้อในขณะนั้น ดังที่ สมนึก 
(2545) กลาวไววา การที่รางกายสามารถอยูนิ่งหรือเอื้อมหยบิสิ่งของไดโดยไมลม เนื่องมาจาก     
การทํางานอยางประสานสัมพันธกันระหวางกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการรักษาทาทาง ทั้งทาง 
ดานหนาและทางดานหลังของรางกาย ซ่ึงในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหวกลามเนือ้หลักเหลานี้
จะเกิดการเปลีย่นแปลง โดยบางมัดมีแนวโนมที่จะตึงตัว และบางมัดมแีนวโนมที่จะออนแรง       
ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อในลักษณะนี้จะทําใหผูสูงอายุมีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ        
และเคลื่อนไหวไมสะดวก ซ่ึงสามารถแกไขและปองกันไดโดยการออกกําลังกายเพื่อเพิ่ม         
ความยืดหยุน และความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ รวมไปถึงการรักษาทาทางในการทาํงานใหอยูใน
ทาทางที่ดีและถูกตอง อีกทั้งการฝกทั้งสองรูปแบบยังอยูบนหลักพื้นฐานของการออกกําลังกาย คือ 
มีการกําหนดความถี่ของการออกกําลังกาย (3 คร้ังตอสัปดาห) ความหนักเบาของการออกกําลังกาย 
(รอยละ 60-70 ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด) และระยะเวลาของการออกกําลังกาย (30 นาที) 
ซ่ึงหลักพื้นฐานนี้จะสามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงอายุได ดังที่ ชูศักดิ์ (2519) 
กลาววา ผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพเริ่มตนนอยมากแมใหออกกําลังกายที่ความหนกัเบาเพียงรอยละ  
40-50 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด กส็ามารถเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได               
ซ่ึงสอดคลองกับ อนันต (2538) ที่กลาววา การฝกซอมจะทําใหเกิดการเรียนรูและความชํานาญ 
รวมทั้งความสมบูรณทางดานรางกาย ซ่ึงในโปรแกรมการฝกซอมจําเปนตองคํานึงถึง ความหนกั 
ระยะเวลา และความบอยคร้ังในการฝก และจากการศึกษาของ Seidler and Martin (1997) ที่ได
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการทรงตัวในชวงระยะเวลาสั้น 5 สัปดาห ที่มีตอความสามารถ      
ในการทรงตวัในผูสูงอายุจํานวน 24 คน โดยใหโปรมแกรมการออกกาํลังกายแกผูสูงอายุ        
จํานวน 10 ทา เนนการฝกการทรงตัว และการประสานสัมพันธ ใหปฏิบัติ 3 คร้ังตอสัปดาห 
ภายหลังการศกึษาพบวาผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางดานการทรงตัวดขีึ้นในระดับปานกลาง 
นอกจากนั้น Gardner (2001) ไดศึกษาโปรแกรมการปฏิบัติตนเกีย่วกับการออกกําลังกาย เพื่อลด
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ปจจัยเสีย่งของการหกลมดวยการเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และความสมดลุของ         
การทรงตัว โดยกลุมตัวอยางเปนผูหญิงสูงอายุที่มีปจจยัเสีย่งของการหกลม คือ กลามเนื้อขา      
ออนแรง และความบกพรองในการทรงตวั ผลการศึกษาพบวาภายหลังมกีารเริ่มโปรแกรม         
อยางชา ๆ และมีความตอเนือ่งของการออกกําลังกายโดยการเดนิ ผูสูงอายุสวนใหญ                        
ที่เขารวมโปรแกรมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความสมดุลของการทรงตัวดีขึน้  
 
 สรุปไดวาระยะเวลาในการฝกรํามวยไทยโบราณประยกุตและการเตนแอโรบิกพื้นบาน     
ที่แตกตางกันมีผลตอความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ในผูสูงอายุเพศหญิง (ดังผล         
การทดลอง) 
 
ความออนตัว 
 

จากผลการศึกษาการฝกรํามวยไทยโบราณประยุกตและการเตนแอโรบิกพื้นบาน               
ที่มีตอคาเฉลี่ยความออนตัว กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง          
การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมตวัอยางทั้งสามกลุม พบวา กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1        
และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความออนตัวไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 10, 11 และ 12) โดยที่คาเฉลี่ยความออนตัวภายในกลุมควบคมุ กอนการทดลองมีคา  
11.38 ± 7.15 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคา 11.83 ± 6.76 และภายหลังการทดลองสัปดาห   

ที่ 8 มีคา 12.96 ± 8.02 กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลองมีคา 12.62 ± 5.11 ภายหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 มีคา 14.19 ± 5.51 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคา 14.33 ± 5.42                 

และกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลองมีคา 11.39 ± 6.25 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคา    

12.87 ± 6.97 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคา 13.04 ± 6.68 ซ่ึงเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ย

ความออนตัวที่ได พบวา ระยะเวลา 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห สามารถพัฒนาความออนตัว          
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ใหดีขึ้นได แตเมือ่นําคาเฉลี่ยความออนตวั 
ไปทดสอบทางสถิติ พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้        
อาจสืบเนื่องมาจาก กลุมควบคุม ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัตามปกติเพยีงอยางเดยีว                          
ซ่ึงไมเพียงพอที่จะสามารถชวยพัฒนาความออนตัวไดมากพอที่จะทําใหคาเฉลี่ยความออนตัว  
ภายในกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ ชัยรัตน (2531)    
กลาววา ความออนตัวเปนความสามารถของรางกายอยางหนึ่งของมนุษย ที่แตละคนมคีวามสามารถ
ไมเทากัน บางคนมีความออนตัวมาก บางคนมีความออนตัวนอย ซ่ึงทัง้นี้ขึ้นอยูกับการฝกฝนรางกาย 
หรือจากความจําเปนที่ตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชวีิตประจาํวัน คือบุคคลที่ตองใช
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รางกายทํางานมาก เอาแรงงานแรกกับความอยูรอดของชีวิต หรือบุคคลที่ใชเวลาวางออกกําลังกาย
บอย ๆ ยอมมคีวามออนตัวดีกวาบุคคลทีป่ระกอบอาชพีดวยสมองเพยีงอยางเดียว ซ่ึงบางครั้งไมคอย
มีเวลาออกกําลังกาย จนสงผลทําใหมีไขมันสะสมอยูในรางกายเพิ่มขึ้น ซ่ึงเทากับเปนการลด
ความสามารถของความออนตัวลงไปดวย ดังที่ Jensen and Fisher (1979) กลาวไววา ไขมันของ
รางกายมีความสัมพันธในทางลบกับความออนตัว สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 นั้น
เปนการออกกาํลังกายแบบราํมวยไทยโบราณประยุกตและการเตนแอโรบิกพื้นบาน ซ่ึงมีการ
เคลื่อนไหวในลักษณะการยนืทรงตัว การถายเทน้ําหนักตัว การกาวเทาเปลี่ยนทิศทางและการขยับ
แขน ขา เปนหลัก  กลามเนื้อจึงเกิดการทํางานอยางประสานสัมพันธกัน รวมถึงขอตอ และระบบ
ประสาทสวนที่เกี่ยวของ เพือ่ควบคุมใหจดุศูนยถวงรางกายอยูภายในฐานรับน้ําหนกัรางกาย 
โปรแกรมการออกกําลังกายทั้งสองรูปแบบ จึงมีชวงเวลาที่ใชฝกความออนตัวไมมากนัก จงึสงผล
ใหคาเฉลี่ยความออนตัวเกิดการพัฒนาในระดับหนึ่งแตไมเพียงพอที่จะสามารถชวยพัฒนา       
ความออนตัวใหเกิดความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังที่ Pollock (1978) ได
ทําการศึกษาเรือ่งความออนตวั พบวา ความออนตัวของรางกายสามารถเพิ่มขึ้นไดจากการฝกและ
การฝกความออนตัวจะตองฝกโดยการยืดกลามเนื้อ เพราะการฝกลักษณะนี้จะชวยทาํใหกลามเนื้อ 
เอน็ พังผืด รอบ ๆ ขอตอเคลื่อนไหวไดดียิ่งขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์ (2536) กลาววา การออก
กําลังกายเปนประจําจะชวยทําใหความออนตัวคงที่เปนปกติ และความออนตัวที่มากกวาปกติ
สามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดยการออกกําลังกายเฉพาะอยาง เชนเดยีวกับ สุดา (2543) ทีไ่ดศึกษา    
การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบกิแบบแรง
กระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย พบวา ความออนตัวกอนการทดลองกับหลังการทดลอง     
ไมแตกตางกันทางสถิติแตมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึน้ นอกจากนั้น ถนอมขวัญ และถนอมวงศ (2535) ได
ศึกษาผลการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําและปลอดแรงกระแทกที่มีตอสมรรถภาพ     
ทางกายและสารเคมีในเลือดของผูสูงอายุ โดยกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ใชเวลา           
ในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ๆ ละ 40 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกแบบผสมผสาน ใชเวลาในการฝก 
80 นาที เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดานความแขง็แรงทดสอบดวยแรงบีบมือ ความออนตวั
ทดสอบดวยการนั่งกมตัว  ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดใชแบบทดสอบสเตปเทส 
หลังจากการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา แบบปลอดแรงกระแทกและแบบผสมผสาน 
พบวา สมรรถภาพทางกายทัง้ 3 แบบ ไมมคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 สรุปไดวาระยะเวลาในการฝกรํามวยไทยโบราณประยกุตและการเตนแอโรบิกพื้นบาน     
ที่แตกตางกันไมมีผลตอความสามารถของความออนตัวในผูสูงอายุเพศหญิง (ดังผลการทดลอง) 
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ภาวะความกลวัตอการหกลม 
 
 จากผลการศึกษาการฝกรํามวยไทยโบราณประยุกตและการเตนแอโรบิกพื้นบานที่มี       
ตอคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม พบวา กลุมควบคุม กลุมทดลอง   
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 14, 16 และ 18) และเมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ 
Tukey ภายในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม ภายหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลมกอนการทดลองแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงมีแนวโนมวาภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และกอนการทดลองตามลําดับ (ตารางที่ 15) ทั้งนี้เปนผลมาจาก การประเมินภาวะความกลัวตอการ
หกลมนั้น เปนการถามเกี่ยวกับความรูสึกในสถานการณตาง ๆ การรับรูสมรรถภาพของตนเองใน
การทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวติประจําวนั เชน การเดินรอบ ๆ บาน การเตรียมอาหาร การนั่งลงและ
ลุกขึ้นจากเกาอี้ ตลอดจนการทํางานบานเบา ๆ เปนตน (ภาคผนวก ค) ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้             
เปนกิจกรรมที่จําเปนตอการดํารงชีวิต ดังนั้น กลุมควบคุม ที่ปฏิบัติเปนกิจวัตรประจาํวันตามปกติ 
จึงมีโอกาสที่ปฏิบัติกิจกรรมในลักษณะนีอ้ยูเสมอจนเกดิความเคยชิน และเมื่อพิจารณาจาก
แบบสอบถามขอมูลทั่วไปที่ผูวิจัยสํารวจกอนการวิจยั พบวา กลุมควบคุมสวนใหญมอีาชีพ          
เปนแมบานทีท่ํางานอยูกับบาน และมกีารออกกําลังกายเปนประจําสม่าํเสมอ ทําใหมสุีขภาพดี 
รางกายแข็งแรง จึงสงผลตอจิตใจทําใหเกดิความมั่นใจในตัวเองไมมีอาการกังวลหรือเครียดในการ
ทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน จนสงผลใหคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลมในชวง
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีการพัฒนาจนเกิดความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนกลุมทดลองที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
ภาวะความกลัวตอการหกลม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลมกอนการ
ทดลองแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรง
ตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองตามลําดับ ใน
ขณะเดียวกนักลุมทดลองที่ 2 เมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
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อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลมกอนการทดลอง
แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลงัการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
กอนการทดลองตามลําดับ ทั้งนี้เพราะเนือ่งจาก กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝก
รํามวยไทยโบราณประยกุตและการเตนแอโรบิกพื้นบานอยางสม่ําเสมอ สามารถพัฒนาการ
เคลื่อนไหวและความสามารถในการควบคมุหรือรักษาทาทางในการทํากิจกรรมตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน เชน การเดนิรอบ ๆ บาน การเตรียมอาหาร การอาบน้ํา การเอื้อมหยิบสิง่ของหรือการ
ยกสิ่งของ ตลอดจนการทํางานบาน เบา ๆ ใหมีประสิทธภิาพ เกดิความมั่นใจ ไมเกิดการหกลมหรือ
เสียหลักไดงาย อีกทั้งการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ ทําใหมีสุขภาพดี รางกายแข็งแรง จึง
สงผลตอจิตใจทําใหเกิดความมั่นใจในตวัเองไมมีอาการกังวลหรือเครยีด จนเปนผลทําใหคาเฉลี่ย
ของภาวะความกลัวตอการหกลมในชวง 4 สัปดาหที่ และ 8 สัปดาหที่ มีการพัฒนาที่ดีขึ้น ดังที่ 
Tinetti et al. (1990) กลาววา การหกลม มคีวามสัมพันธกันกับ ความเครียด ความวติกกังวล และ
ความสามารถทางกาย ที่อาจนําไปสูภาวะความกลัวตอการหกลมซ้ํา จนมีผลทําใหลดกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว ลดกิจกรรมทางสังคม และนําไปสูภาวะขอตดิ กลามเนื้อออนแรง ตลอดจนภาวะ
ซึมเศรา จนทําใหเกิดการหกลมไดบอยข้ึน ซ่ึงเมื่อผูสูงอายุเกดิการหกลมแลวจะเกดิภาวะความกลัว
ตอการหกลมซ้ํา และจะแสดงใหเห็นถึงความมั่นใจในตวัเองที่ต่ําเมื่อเทียบกับผูที่ไมมีอาการกังวล
หรือเครียด จนสงผลทําใหมีขอจํากัดในการเคลื่อนไหว การลดลงของการทํากิจกรรมที่สรางเสริม
สุขภาพ ตลอดจนความเปนอสิระ ซ่ึงสอดคลองกับ การศึกษาการหกลมในผูสูงอายุไทย (Jitapunkul 
et al.,  1998) พบวารอยละ 19 มีการหกลมเกิดขึ้นในระยะหกเดือนกอนการสํารวจ โดยที่รอยละ 8  
มีการหกลมสองครั้งหรือมากกวาในระยะดังกลาว ผูสูงอายุหญิงมีอัตราของการหกลมสูงเปน       
1.5 เทาของผูสูงอายุชาย การหกลมสวนใหญรอยละ 65 เปนการหกลมนอกบานและรอยละ 85   
ของการหกลมเกิดขึ้นในเวลากลางวัน ซ่ึงผูสูงอายุสวนใหญที่มีประสบการณการหกลมยังคงปฏิบัติ
กิจกรรมตาง ๆ ตอไป โดยตองทนทรมาน และเกดิความกังวลใจ ตลอดจนเกิดการบาดเจบ็เล็ก ๆ 
นอย ๆ ถึงแมวาการหกลมจะไมทําใหเกิดการบาดเจ็บที่รุนแรงแตก็พบวาเมื่อผูสูงอายเุกิดการหกลม
ขึ้นมักเกดิความกลัวตอการหกลมซ้ํา จนเปนสาเหตุที่นาํไปสูการเคลื่อนไหวรางกายที่นอยลง และ
จากการศึกษาของ Tinetti et al. (1990) พบวา ผูสูงอายุที่เกิดการหกลมเกือบรอยละ 50                
กลัวการหกลมซ้ํา และรอยละ 25 จะหลีกเลี่ยงกิจกรรมตาง ๆ เพราะความกลัวการหกลม 
 
 สรุปไดวาระยะเวลาในการฝกรํามวยไทยโบราณประยกุตและการเตนแอโรบิกพื้นบาน     
ที่แตกตางกันมีผลตอภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง (ดังผลการทดลอง) 
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การทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุมตัวอยางทัง้
สามกลุม 
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตวัแปรทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา  
 
 กอนการทดลอง กลุมตัวอยางทั้งสามกลุม มีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ คาเฉลี่ยความ
ออนตัว และคาเฉลี่ยภาวะความกลวัตอการหกลม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (ตารางที่ 22) ซ่ึงแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางทั้งสามกลุมนั้นมีคาเฉลี่ยของการทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่ ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลองไมแตกตางกัน จึงทําการ
ฝกรํามวยไทยโบราณประยกุตและการเตนแอโรบิกพื้นบานในระยะเวลา 8 สัปดาห แลวทําการ
ทดสอบความแตกตางภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมตัวอยางทั้งสามกลุม มีคาเฉลี่ย
ความออนตัว และคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 25) แตคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 25) และเมื่อเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา 
กลุมควบคุม แตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 26) ทั้งนี้เนื่องมาจากกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกรํามวยไทยโบราณ
ประยุกต และการเตนแอโรบิกพื้นบาน โดยการฝกดังกลาวมีทาทางการเคลื่อนไหวที่ประกอบไป
ดวยการเคลื่อนไหวพื้นฐานของรางกาย คอื การยืนทรงตัว การถายเทน้ําหนกัตัว การกาวเทาเปลีย่น
ทิศทาง และการขยับแขน ขา ที่สัมพันธกัน ซ่ึงลักษณะทาทางการเคลื่อนไหวพื้นฐานนี้จะสงผลตอ
ความสามารถและการพัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนทีไ่ด เพราะเนื่องจาก กลามเนื้อมีการทํางาน
อยางประสานสัมพันธกันระหวางกลามเนือ้ที่เกี่ยวของกบัการรักษาทาทาง ทั้งทางดานหนาและ
ดานหลังของรางกาย ไมวาจะเปนการทํางานระหวางกลามเนื้อหลังกับกลามเนื้อทอง กลามเนื้อตน
ขาดานหลังกบักลามเนื้อตนขาดานหนา และกลามเนื้อนองกับกลามเนือ้หนาแขง ซ่ึงในขณะที่
รางกายมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อหลักเหลานี้จะทําหนาที่รักษาและควบคุมใหจดุศูนยถวงรางกาย
อยูภายในฐานรับน้ําหนักรางกาย ซ่ึงสอดคลองกับ สมนึก (2549) กลาวไววา ความสมบูรณของ
กลามเนื้อ และความไวในการตอบสนองของระบบประสาทกลามเนื้อ เปนปจจยัภายในที่มีอิทธิพล
ตอความเสี่ยงในการหกลมอยางมากและมคีวามสัมพันธกับระดับการออกกําลังกาย ดงันั้นการ
ปองกัน และลดความเสี่ยงตอการหกลมในผูสูงอายุจึงสามารถทําไดโดยการออกกําลังกาย 
โดยเฉพาะการฝกการทรงตัว ในขณะที่กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันเพยีงอยางเดียว ซ่ึงไม
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เพียงพอทีจ่ะสามารถชวยพัฒนาการทรงตัวขณะเคลื่อนทีใ่หดีขึ้นได สวนกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการฝกรํามวย
ไทยโบราณประยุกตและการเตนแอโรบิกพื้นบาน สงผลตอความสามารถในการทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่ในผูสูงอายุเพศหญงิไมแตกตางกนั 
  
ความสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ีกับภาวะความกลัวตอการหกลม 
 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนที่กับภาวะความกลัวตอการ    
หกลมในผูสูงอายุเพศหญิงในชวงกอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมมี
ความสัมพันธกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในชวงภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
พบวา มีความสัมพันธในทิศทางตรงขามกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 27) ทั้งนี้
เพราะเนื่องจาก การไดรับการฝกรํามวยไทยโบราณประยกุตและการเตนแอโรบิกพื้นบาน ในชวง
ระยะเวลา 8 สัปดาห สามารถพัฒนาความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ใหดีขึน้ได กลาวคือ 
ผูสูงอายุที่มีการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ที่ดีจะใชเวลาในการเคลื่อนที่จากจดุหนึ่งไปยังจดุหนึ่งได      
ในระยะเวลาอนัสั้น และไมเกิดการหกลม จึงสงผลใหผูสูงอายุเกิดความมั่นใจและมีภาวะความกลัว
ตอการหกลมที่ดีขึ้น ซ่ึงการหกลมในผูสูงอายุนั้นเกี่ยวของกับการทํางานระบบประสาท ระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบโครงรางกลามเนื้อที่เปนกลไกสําคัญในการควบคุมการทรงตัว           
ของรางกาย ตลอดจนรวมไปถึงการทาํงานทางดานจติใจที่มีผลตอการตื่นตัวและการเคลื่อนไหว
ของรางกาย ซ่ึงเมื่อผูสูงอายุเกิดการหกลมแลวจะเกดิภาวะความกลัวตอการหกลมซ้ํา และจะแสดง
ใหเห็นถึงความมั่นใจในตวัเองที่ต่ําเมื่อเทียบกับผูที่ไมมีอาการกังวลหรือเครียด จนสงผลตอขอจํากัด
ในการเคลื่อนไหว การลดลงของการทํากจิกรรมที่สรางเสริมสุขภาพ ตลอดจนความเปนอิสระ โดย
จากการศึกษา พบวา ผูสูงอายุที่เกดิการหกลมเกือบรอยละ 50 กลัวการหกลมซ้ํา และรอยละ 25     
จะหลีกเลี่ยงกจิกรรมตาง ๆ เพราะความกลัวการหกลม (Tinetti et al., 1990) ดังนั้น การฝกรํามวย
ไทยโบราณประยุกตและการเตนแอโรบิกพื้นบานใหเกดิการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ทีด่ีจะชวยปองกนั
การหกลม และเสริมสรางภาวะความกลัวตอการหกลมใหดีขึ้นดวย 
 
 
 



สรุปและขอเสนอแนะ 
 

 สรุป 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองในกลุมตัวอยางผูสูงอายุเพศหญิง ที่มีอายุระหวาง   
60-69 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบรํามวยไทยโบราณ
ประยุกต และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกพื้นบาน ใชการสุม     
เขากลุม ทําการทดลอง 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ไดแก วันจนัทร พุธ และศุกร มีการเก็บรวบรวมขอมลู
ของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตวั และภาวะความกลัวตอการหกลม ซ่ึงจากผลการทดลอง
สามารถสรุปผลการวิจัยได ดงันี้   
 
1. ลักษณะทางกายภาพ 
 
 กลุมควบคุมมอีายุเฉลี่ย 64.10 ป น้ําหนกัเฉลี่ย 60.80 กิโลกรัม และสวนสูงเฉลี่ย 154.60 
เซนติเมตร  
 
 กลุมทดลองที่ 1 มีอายุเฉลี่ย 63.80 ป น้ําหนกัเฉลี่ย 53.50 กิโลกรัม และสวนสูงเฉลี่ย 149.20 
เซนติเมตร  
 
 กลุมทดลองที่ 2 มีอายุเฉลี่ย 63.40 ป น้ําหนกัเฉลี่ย 55.00 กิโลกรัม และสวนสูงเฉลี่ย 152.80 
เซนติเมตร 
 
 อายุเฉลี่ยของกลุมตัวอยางทัง้สามกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
น้ําหนกัเฉลี่ยของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถติิที่ระดับ .05 และ
สวนสูงเฉลี่ยของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
2. คาเฉล่ียการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ภายในกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม 
 
 2.1 คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
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 ภายในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลัง    
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (ตารางที่ 4) 
 
 ภายในกลุมทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย    
การทรงตัวขณะเคลื่อนที ่กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนทีก่อนการทดลอง แตกตางกบัภายหลัง    
การทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ       
กอน การทดลองตามลําดับ (ตารางที่ 5 และตารางที ่6) 
 
 ภายในกลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ กอนการทดลอง ภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย    
การทรงตัวขณะเคลื่อนที ่กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนทีก่อนการทดลอง แตกตางกบัภายหลัง    
การทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ       
กอนการทดลองตามลําดับ (ตารางที่ 7 และตารางที่ 8) 
 
 2.2 คาเฉลี่ยความออนตัว 
 
 ภายในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ยความออนตัว กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 10) 
 
 ภายในกลุมทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัว กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
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สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 11) 
 
 ภายในกลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัว กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 12) 
 
 2.3 คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม 
 
 ภายในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง ภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย 
ภาวะความกลัวตอการหกลม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม          
กอนการทดลองแตกตางกบัภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8              
ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลอง
ตามลําดับ (ตารางที่ 14 และตารางที่ 15) 
 
 ภายในกลุมทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มคีวามแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับภายหลัง      
การทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยภาวะความกลัว                
ตอการหกลมกอนการทดลองแตกตางกบัภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลอง
ตามลําดับ (ตารางที่ 16 และตารางที่ 17) 
 
 ภายในกลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มคีวามแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม กอนการทดลองไมแตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลมกอนการทดลอง
แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาภายหลัง  
การทดลองสัปดาหที่ 8 ใหผลตอการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และกอนการทดลองตามลําดับ (ตารางที่ 18 และตารางที ่19) 
 
3. คาเฉล่ียการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้งสามกลุม 
 

กอนการทดลอง พบวา กลุมตัวอยางทั้งสามกลุม มีคาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่     
ความออนตัว และภาวะความกลัวตอการหกลม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 22) 
 
 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมตัวอยางทั้งสามกลุม มีคาเฉลี่ยความออนตัว 
และคาเฉลี่ยภาวะความกลัวตอการหกลม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
ในขณะที่คาเฉลี่ยการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซ่ึงเมื่อนํามาเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา กลุมควบคมุกับกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 ใหผลตอความสามารถในการทรงตวัขณะเคลื่อนที่
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาการฝกในกลุมทดลองที่ 1 ใหผล
ตอความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนที่มากกวาการฝกในกลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม
ตามลําดับ (ตารางที่ 25 และตารางที่ 26) 
 
4. คาความสัมพันธของการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ีกับภาวะความกลัวตอการหกลม 
 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการทรงตัวขณะเคลื่อนที่กับภาวะความกลัว               
ตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิงในชวงกอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมมี
ความสัมพันธกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในชวงภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
พบวา มีความสัมพันธในทิศทางตรงขามกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 27)  
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ขอเสนอแนะ 
 
 1. การวิจยัในครั้งนี้ศึกษาในกลุมตัวอยางผูสูงอายุเพศหญงิที่มีอายุระหวาง 60-69 ป ซ่ึงเปน
วัยสูงอายุตอนตนเทานั้น ดังนั้น จึงควรมีการศึกษาในกลุมผูสูงอายุที่มีชวงอายุระหวาง 70-79 ป    
ซ่ึงเปนวัยสูงอายุตอนกลาง ที่เร่ิมมีการเจ็บปวย การเขารวมกิจกรรมทางสังคมลดนอยลง 
 
 2. การวิจยัคร้ังนี้ใชกลุมตวัอยางเพศหญิงเทานั้น จึงควรมีการศกึษาจากกลุมตัวอยางที่เปน
เพศชาย 
 
 3. ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการสุมตัวอยางแบบงายใหไดมาซึง่กลุมตัวอยางในการวิจัย ดังนั้น 
ในการวิจัยคร้ังตอไปจึงควรทําการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ เพื่อใหไดมาซึ่งกลุมตัวอยางใน
การวิจยั  
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1. ทันตแพทย ดร.สุขสมัย  สมพงษ  นักวิชาการสาธารณสุข 9 
 
2. ผูชวยศาสตราจารยถาวร  กมุทศรี  อาจารยประจําวิทยาลัยวิทยาศาสตรและ 
       เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
3. ผูชวยศาสตราจารยอภิลักษณ  เทยีนทอง  อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
4. อาจารยไพฑูรย  วงศอนกุาร   อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
5. อาจารยชลชัย  อานามนารถ   อาจารยประจําวิทยาลัยวิทยาศาสตรและ 
       เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
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ภาคผนวก ข  

 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบรํามวยไทยโบราณประยกุตและการออกกําลังกาย 

แบบการเตนแอโรบิกพื้นบาน 
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โปรแกรมการออกกําลังกาย 
 
 ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย (warm up) ใชเวลาประมาณ 10 นาที โดยมวีัตถุประสงค เพื่อ
เพิ่มอัตราการเตนของชีพจรและเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปสูกลามเนื้อ ตลอดจนเพิ่มอุณหภูมิ      
ของกลามเนื้อใหสูงขึ้น เพื่อใหกลามเนื้อสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด ซ่ึงจะตองมี
การยืดเหยยีดกลามเนื้อสวนที่จําเปนตองใชในกจิกรรมการเคลื่อนไหวดวยทุกครั้ง เชน แขน ขา 
หลัง สะโพก และลําตัว เปนตน 
 
 ชวงที่ 2 การออกกําลังกายตามโปรแกรม ใชเวลาประมาณ 30 นาที โดยมีวัตถุประสงค 
เพื่อใหกลามเนื้อไดทํางาน ขอตอตาง ๆ ไดมีการเคลื่อนไหว ระบบประสานสัมพันธในการควบคุม
การทรงตัวเกดิการทํางาน และระบบไหลเวียนโลหติไดทํางานมากขึ้น  
 
 ชวงที่ 3 การผอนคลาย (cool down) ชวงนีใ้ชเวลาประมาณ 10 นาที โดยวัตถุประสงค เพื่อ
ผอนคลายกลามเนื้อและชวยระบายกรดแลคติคออกจากรางกาย นอกจากนี้ยังชวยใหอัตราการเตน
ของหัวใจคอย ๆ ปรับตัวลดลง ซ่ึงเปนผลดีตอการชวยระบายของเสียออกจากรางกาย ทําใหรางกาย
ฟนสภาพกลับคืนสูสภาวะปกติไดเร็วข้ึน โดยกจิกรรมควรเปนการเคลื่อนไหวหรือกายบริหาร       
ที่คอย ๆ ชาหรือเบาลงตามลําดับ 
 
หมายเหตุ  
 
 กอนทําการฝกทุกครั้งจะตองทําการอบอุนรางกาย และผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก   
ทุกครั้ง ซ่ึงผูรับการฝกรํามวยไทยโบราณประยุกตและการเตนแอโรบิกพื้นบาน จะตองทําการ
อบอุนรางกาย และผอนคลายกลามเนื้อดวยกิจกรรมชุดเดยีวกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

110

โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 

 โปรแกรมการอบอุนรางกายในการวิจัยคร้ังนี้ใชการออกกําลังกายดวยการยืดกลามเนื้อ ซ่ึง
เปนการออกกาํลังกายโดยการดึงแยกใยกลามเนื้อออกจากกัน เพื่อทําใหจุดเกาะตนของกลามเนื้อ 
หางจากจุดเกาะปลายใหไดมากที่สุดเทาที่สามารถทําไดโดยไมกอใหเกดิอาการเจ็บปวด ซ่ึงใน
ผูสูงอายุควรเปนการยืดกลามเนื้อแบบยืดคาง (Static stretch) ในกลุมกลามเนื้อหลัก ๆ 8-10 กลุม 
(สมนึก, 2549) ดังนี ้
 
1. กลุมกลามเนื้อดานขางลาํคอ  
 

 
 
 

 
 
 
ทาเริ่มตน : ยืนหรือนั่งเกาอี้ที่มีพนักพิง ลําตัวตั้งตรง ตามองตรงไปทางดานหนา 
ขั้นตอน : 1. เอียงศีรษะไปทางดานซาย จนตึงกลามเนือ้คอดานขวา คางไว 10 วินาที 
  2. ตั้งศีรษะตรง เอียงศีรษะไปทางดานขวา จนรูสึกตึงกลามเนื้อคอดานขวา 
  3. คางไว 10 วินาที ปฏิบัติสลับกันประมาณ 5 คร้ัง 
 
2. กลุมกลามเนื้อหัวไหล และแขน 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : ยืนตวัตรง 
ขั้นตอน : 1. ประสานมือ เหยยีดแขนทัง้สองขางไปขางหนาจนสุด คางไว 10-15 วินาท ี
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  2. ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะจนสุด คางไว 10 วินาที ปลอยแขนลง 
  3. ปฏิบัติซํ้าประมาณ 5 คร้ัง  
 
3. กลุมกลามเนื้อดานขางลาํตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : ยืนตวัตรงยกแขนขวาขึ้นแนบใบห ู
ขั้นตอน : 1. ยกแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ งอศอกลง ปลายแขนคว่ําลงไปทางดานหลัง มือขวา 
     จับที่ขอศอกซาย โนมตัวไปทางขวาจนสุด ยืดขางไว 10 วินาท ี
  2. ปฏิบัตซํ้ิาประมาณ 5 คร้ัง 
   
4. กลุมกลาเนื้อสะโพก และหลัง 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : นอนหงาย ชันขาขึ้น (งอเขา งอสะโพก) 
ขั้นตอน : 1. มือทั้งสองจับที่ขอเขา ดึงเขาชิดอก จนรูสึกตึงที่หลัง และสะโพกทั้งสองขาง 
  2. ยกศีรษะขึ้นเล็กนอย จะทําใหรูสึกตึงหลังมากขึ้น คลายทา 
  3. ยืดขางไว 10 วินาที ปฏิบตัิซํ้าประมาณ 5 คร้ัง 
 
5. กลุมกลามเนื้อลําตัวสวนลาง สะโพก และตนขาดานหลัง 
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ทาเริ่มตน : นั่ง เหยียดขาทัง้สองขางทางดานหนา 
ขั้นตอน : 1. ตั้งขาขวาขึ้น ยกเทาขวาวางไขวขาซาย มือซายจับเขาขวาชิดอก 

2. หมุนตวัไปทางดานขวา วางแขนขวาหลังสะโพกขวา จนตึงหลัง และสะโพก 
     ขวา 
  3. ยืดขางไว 10 วินาที คลายทา ปฏิบัติซํ้าประมาณ 5 คร้ัง 
  4. ปฏิบัติเชนเดียวกันในขาขางซาย 
 
6. กลุมกลามเนื้อหลังสวนลาง สะโพก และขาดานหลงั 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : นั่ง เหยียดขาทัง้สองขางทางดานหนา 
ขั้นตอน : 1. ดึงฝาเทาซายวางขางขาขวา มือทั้งสองจับที่ขาขวา 

2. กมตัวลง จนรูสึกตึงหลัง สะโพก และกลามเนื้อขาขวาดานหลังทั้งหมด 
  3. ยืดขางไว 10 วินาที คลายทา ปฏิบัติซํ้า 5 คร้ัง 
  4. ปฏิบัติเชนเดียวกันในขาขางซาย 
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7. กลุมกลามเนื้อตนขาดานใน 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : นั่ง เหยียดขาทัง้สองขางทางดานหนา 
ขั้นตอน : 1. กางขาออกกวางเสมอไหล วางมือไวระหวางขาทั้งสองขาง 
  2. กมตัวไปทางดานหนา จนรูสึกตึงตนขาทั้งสองขาง 
  3. ยืดขางไว 10 วินาที คลายทา ปฏิบัติซํ้า 5 คร้ัง 
 
8. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : ยนืตรง หนัหนาเขาหาโตะ หรือเกาอี ้
ขั้นตอน : 1. มือขวาจับขอบโตะ งอเขาขวาขึ้น มือขวาจับขอเทาขวา 
  2. มือขวาดึงขาขวาไปดานหลัง จนตึงตนขาดานหนา ยืดคางไว 10 วินาที 
  3. ปฏิบัติซํ้าประมาณ 5 คร้ัง ปฏิบัติเชนเดียวกันในขาขางซาย 
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9. กลุมกลามเนื้อนอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : ยืนหนัหนาเขาหากําแพง วางมือบนกําแพง 
ขั้นตอน : 1. กาวขาขวามาทางดานหนา ยอเขาขวาลง โนมตัวไปขางหนา ขาซายเหยียดตรง 
      สนเทาซายอยูกับที่ยอเขาจนรูสึกตึงดานหลังขาซาย 
  2. ยืดคางไว 10 วินาที ปฏิบตัิซํ้า 5 คร้ัง ทําเชนเดยีวกันอกีครั้งในขาดานขวา 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

115

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบรํามวยไทยโบราณประยุกตและ 
การเตนแอโรบิกพื้นบาน 

 
 โปรแกรมการออกกําลังกายแบบรํามวยไทยโบราณประยกุต มีพื้นฐานในการพัฒนาและ
ปรับปรุงมาจากทารํามวยโบราณ ของคุณตาจําลอง นวลมณี ในขณะทีก่ารออกกําลังกายดวยการเตน
แอโรบิกพื้นบาน มีพื้นฐานทากายบริหารมาจากศิลปะนาฏศิลปพื้นบานทั้ง 4 ภาค คือ ภาคเหนือ 
ภาคกลาง ภาคใต และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ซ่ึงนํามาประยุกตใหเขากับจังหวะดนตรีพื้นบาน
ของแตละภาค ในการวิจัยคร้ังนี้จะเนนเฉพาะศิลปะนาฏศลิปพื้นบาน ทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตวั 
และลดภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิง ตลอดจนหาคาความสัมพันธระหวาง    
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่กับภาวะความกลัวตอการหกลมในผูสูงอายุเพศหญิงดวย โดยใชหลักการ
ในการออกกําลังกายแบบฟทท (Frequency Intensity Time Type ; FITT) ดังนี ้
 
 1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (frequency of exercise) เปนการกําหนดจํานวนครั้ง        
ในการออกกําลังกายตอวนัหรือตอสัปดาห ซ่ึงในโปรแกรมครั้งนี้ผูสูงอายุจะทําการฝกเปนเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยทําการฝกทุกวันจนัทร พุธ และศุกร ระหวางเวลา 17.00-18.30 น. 
 
 2. ความหนกัเบาในการออกกําลังกาย (intensity of exercise) เปนการกําหนด                   
ขีดความสามารถในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดยโปรแกรมครั้งนี้กําหนดความหนกัเบา 
ในการออกกําลังกายที่ รอยละ 60-70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ซ่ึงความหนักเบา             
ในการออกกําลังกายนี้ไดจากการนําโปรแกรมการฝกไปทดลองใช (try out) กับกลุมตัวอยาง และ
นําคาที่ไดมาวเิคราะหหาคาความแตกตางทางสถิติ    
 
 3. ระยะเวลาการออกกําลังกาย (duration of exercise) เปนชวงเวลาในการออกกําลังกาย  
ในแตละประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง ซ่ึงโปรแกรมนี้ใชระยะเวลาในการออกกําลังกาย 
30 นาที โดยไมรวมชวงของการอบอุนรางกาย และชวงผอนคลาย 
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ตารางรายละเอียดของโปรมแกรมการฝก 
 

 
หมายเหต ุ การปฏิบัติ ไป-กลับ หมายถึง การนับจํานวนครั้งเพิ่มขึ้นไปขางหนาและการนับกลับ 
ถอยหลัง คือ จาก 1 ไปถึง 8 และนับกลับถอยหลังจาก 8 ไปถึง 1 ซ่ึงในการฝกครั้งนี้จะฝกรํามวย
ไทยโบราณประยุกต จํานวน 3 รอบ และฝกการเตนแอโรบิกพื้นบาน จํานวน 5 รอบ 

กลุมทดลอง กิจกรรมปฏิบัต ิ จํานวนครั้งปฏิบัต ิ
กลุมควบคุม 
 

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัตามปกต ิ
 

กลุมทดลองที่ 1 
 

ฝกรํามวยไทยโบราณประยกุต ดังนี ้
- ทาแกวงแขน 
- ทากาเตนกอนไถ 
- ทาไลพรายใหหาง 
- ทาลับโมกขศักดิ ์
- ทานาวคนัศร 
- ทานาคีมวนหาง 
- ทากวางเหลยีวหลัง 
- ทาชางมวนงวง 
- ทาทวงฮกักวกัซู 
- ทาแหลวถลากาตากปก 
- ทาเลาะเลียบตูบ 
- ทาไกเลียบเลา 

 
8 คร้ัง ไป-กลับ 

4 คร้ัง 5 เซต  
4 คร้ัง 

4 คร้ัง ซาย-ขวา 
4 คร้ัง ซาย-ขวา 
4 คร้ัง ซาย-ขวา 

4 คร้ัง 8 เซต 
8 คร้ัง ซาย-ขวา 

4 คร้ัง 
4 คร้ัง ซาย-ขวา 

4 คร้ัง 
4 คร้ัง 5 เซต 

กลุมทดลองที่ 2 
 

ฝกแอโรบิกพืน้บาน ดังนี ้
- ทาปนขาว 
- ทาเซิป-เซิป 
- ทาหงายเงิบ 
- ทาสาละวัน 
- ทาสะเดดิ 
- ทานกบนิ 
- ทาไลกา 
- ทาหมอลํา 

 
8 คร้ัง ไป-กลับ 
8 คร้ัง ไป-กลับ 
8 คร้ัง ไป-กลับ 

16 คร้ัง 5 ทิศทาง  
8 คร้ัง ไป 

8 คร้ัง ไป-กลับ 
8 คร้ัง ไป-กลับ 
8 คร้ัง ไป-กลับ 
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รํามวยไทยโบราณประยุกต  ประกอบดวยทาตาง ๆ ดังตอไปนี ้
 
ทาเตรียม 
 
 
 
 
 
 
  
 

ยืนตรงแยกเทาหนึ่งชวงไหล แขนทั้งสองขางปลอยตามสบายไวขางลําตัว 
 
ทาท่ี 1  ทาแกวงแขน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
  

จังหวะที่ 1 ยืนตรงแยกเทาหนึ่งชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยยีดไปทางดานหนาให
ขนานกับพืน้ คว่ํามือ 

จังหวะที่ 2 เหวีย่งแขนทั้งสองขางไปทางดานหลังพรอมกับยอเขาในขณะทีแ่ขนทั้ง 
สองขางอยูขางลําตัว และบดิคอไปทางดานขาง 

 จังหวะที่ 3 เหยยีดเขาขึ้นในขณะทีแ่ขนทั้งสองขางไปทางดานหลังลําตัว 
จังหวะที่ 4 เหวีย่งแขนทั้งสองขางมาทางดานหนาลําตัวพรอมกับยอเขา บิดคอกลับ 

    

1 2 3 4 5 
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หนาตรง  
 จังหวะที่ 5 เหยยีดเขาในขณะทีแ่ขนทั้งสองขางเหยยีดขนานกับพืน้ 
 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 5 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง ไป-กลับ 
 
ทาท่ี 2  ทากาเตนกอนไถ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 ยืนยอเขาเล็กนอยพรอมกับแยกเทาหนึ่งชวงไหล ตั้งขอศอกขึ้นมือกําไว  
ที่เอว 

จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง
บนเทาซาย  

จังหวะที่ 3 กาวเทาขาวตามพรอมกับกระแทกสนเทาเอียงตัวไปดานขวาเล็กนอย 
ปฏิบัติซํ้าสลับกันซาย-ขวา ตามที่กําหนด 

 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 3 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง จํานวน 5 เซต 
 
 
 
 
 

   

1 2 3
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ทาท่ี 3  ทาไลพรายใหหาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขันตอน : 
 

จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาซาย พรอมกับกาวเทาขาวตาม กระแทกสนเทา แขนทั้งสองขาง
เหยยีดไปทางดานหนาคว่ํามอืลง 

จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาขวา พรอมกับกาวเทาซายตาม กระแทกสนเทา แขนทั้งสองขาง
เหยยีดไปทางดานหนาคว่ํามอืลง 

จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาซาย พรอมกับกาวเทาขาวตาม กระแทกสนเทา และโนมตัว       
พับสะโพกลงไปทางดานหนา 

     

1 2 3 4 5

   

8 76
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จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาพรอมกับหันหนาไปทางดานขางลําตัว ถายน้ําหนักตวัลงบน
เทาขวา พรอมกับกาวเทาซายตาม กระแทกสนเทา กางขอศอก มือทั้งสอง
ขางตั้งจีบคว่ําไวที่ระดับอก 

จังหวะที่ 5 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาซาย พรอมกับกาวเทาขาวตาม กระแทกสนเทา ยกแขนขึ้นเหนอื
ศีรษะพรอมกบัเหยยีดสะโพกขึ้น  

จังหวะที่ 6 กาวเทาขวาไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาขวา พรอมกับกาวเทาซายตาม กระแทกสนเทา หงายมือพรอมกบั
ตวัดปลายนิ้วมือไปทางดานหนารอบที่ 1 

จังหวะที่ 7 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาซาย พรอมกับกาวเทาขาวตาม กระแทกสนเทา ตวัดปลายนิ้วมอืไป
ทางดานหนารอบที่ 2 

จังหวะที่ 8 กาวเทาขวาไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาขวา พรอมกับกาวเทาซายตาม กระแทกสนเทา หงายมือพรอมกบั
ตวัดปลายนิ้วมือไปทางดานหนารอบที่ 3 

 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 8 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง  
 
ทาท่ี 4  ทาลับโมกขศักดิ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 4 5 
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ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางดานหนาลําตัว กระดกปลายเทา ถายน้าํหนักตวัลงบน 
เทาขวาพรอมกับเอนตวัไปทางดานหลังเล็กนอย และยอเขาทั้งสองขาง
กางแขนพรอมกับพับขอศอกทั้งสองขางไวที่ระดับอกแลวหมุนแขนออก
จากลําตัวรอบที่ 1 

จังหวะที่ 2 ยอเขาทั้งสองขางครั้งที่ 2 และหมุนแขนออกจากลําตวัรอบที่ 2 
 จังหวะที่ 3 ยอเขาทั้งสองขางครั้งที่ 3 และหมุนแขนออกจากลําตวัรอบที่ 3 
 จังหวะที่ 4 ยอเขาทั้งสองขางครั้งที่ 4 และหมุนแขนออกจากลําตวัรอบที่ 4 
 จังหวะที่ 5 ถายน้ําหนกัตวัมาทางดานหนาใหสนเทาขวาเปดพรอมกบัยอเขาทั้งสอง   
   ขาง โดยที่แขนทั้งสองขางเริ่มเหยยีดออก  

จังหวะที่ 6 ยอเขาทั้งสอง ขาง แขนซายเหยยีดไปทางดานหนาทํามุมประมาณ 45 
องศา แขนขวาเหยยีดไปทางดานหลัง และใชมือฟอนรํารอบที่ 1 

 จังหวะที่ 7 ยอเขาทั้งสองขาง และฟอนรํารอบที่ 2 
 จังหวะที่ 8 ยอเขาทั้งสองขาง และฟอนรํารอบที่ 3 
 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 8 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติซาย 4 คร้ัง ขวา 4 คร้ัง 
 
 
 
 
 

876 
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ทาท่ี 5  ทานาวคันศร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 กาวเทาซายมาทางดานหนาลําตัว กระดกปลายเทา ถายน้าํหนักตวัลงบน     
เทาขวาพรอมกับเอนตวัไปทางดานหลังเล็กนอย ยอเขา พับขอศอกทั้ง   
สองขางไวที่ระดับอกแลวหมุนแขนออกจากลําตัวรอบที ่1 

จังหวะที่ 2 ยอเขาทั้งสองขางครั้งที่ 2 และหมุนแขนออกจากลําตวัรอบที่ 2 
 จังหวะที่ 3 ยอเขาทั้งสองขางครั้งที่ 3 และหมุนแขนออกจากลําตวัรอบที่ 3 
 จังหวะที่ 4 ยอเขาทั้งสองขางครั้งที่ 4 และหมุนแขนออกจากลําตวัรอบที่ 4 

จังหวะที่ 5 ถายน้ําหนกัตวัมาทางดานหนาใหสนเทาขวาเปดพรอมกบัยอเขาทั้งสอง
ขาง  

 

1 2 3 4 5 

876 
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จังหวะที่ 6 ยอเขาทั้งสองขาง แขนซายเหยยีดไปทางดานหนาขนานกับพื้นพรอมกบั
กํามือแขนขวาชักศอกไปทางดานหลัง กํามอืแนบขางลําตวั 

จังหวะที่ 7 ยอเขาทั้งสองขาง แขนปฏิบัติในลักษณะเดียวกับจังหวะที่ 6 โดยนิ่งคางไว  
จังหวะที่ 8 ยอเขาทั้งสองขาง แขนปฏิบัติในลักษณะเดียวกับจังหวะที่ 6 โดยในขณะที ่

เขาเหยยีดใหแบมือที่กําไวทัง้สองขาง 
 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 8 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติซาย 4 คร้ัง ขวา 4 คร้ัง 
 
ทาท่ี 6  ทานาคีมวนหาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 2 3 4 5 

876 
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ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางดานหนาลําตัว กระดกปลายเทาซาย ถายน้ําหนักตวัลง 
บนเทาขวาพรอมกับเอนตวัไปทางดานหลังเล็กนอย ยอเขาทั้งสองขางมือ
ขวาตั้งจีบหงายไวที่ระดับเอว มือซายตั้งจบีคว่ําเหยียดแขนตึงไปทาง
ดานหลัง 

จังหวะที่ 2 ยอเขาทั้งสองขาง คอย ๆ ถายน้ําหนักตวัมาทางดานหนาพรอมกับคอย ๆ 
ยกแขนซายมาทางดานหนาลําตวัระดับไหล 

จังหวะที่ 3 ยอเขาทั้งสองขาง น้ําหนกัตวัอยูบนเทาซายและขวา ยกแขนซายขึ้นเหนือ
ไหล โดยมือยงัคงตั้งจีบคว่ําเชนเดิม  

จังหวะที่ 4 ยอเขาทั้งสองขาง เปดสนเทาขวา มือขวาเปลี่ยนเปนตั้งจบีคว่ํา มือซายตั้ง
วงเหนือศีรษะ 

จังหวะที่ 5 ยอเขาทั้งสองขาง พรอมกับคอย ๆ หงายมอืขวาและมือซาย  
จังหวะที่ 6 ยอเขาทั้งสองขาง คอย ๆ ถายน้ําหนักตวัไปทางดานหลัง หงายมือทั้งสอง

ขางและสะบัดพรอมกับคอย ๆ ลดแขนลง 
จังหวะที่ 7 ยอเขาทั้งสองขาง น้ําหนกัตวัอยูบนเทาขวา กระดก ปลายเทาซาย มือทัง้

สองขางสะบัดพรอมกับลดแขนลงมาเรื่อย ๆ  
จังหวะที่ 8 ยอเขาทั้งสองขาง กระดกปลายเทาซาย มือทั้งสองขางสะบัด พรอมกับลด

แขนลงมาถึงระดับเอวเพื่อพรอมที่จะเริ่มจงัหวะที่ 1 อีกครั้ง 
 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 8 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติซาย 4 คร้ัง ขวา 4 คร้ัง 
 
ทาท่ี 7  ทากวางเหลียวหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
  

1 2
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ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 ยืนในลักษณะเทานําเทาตาม โดยเทาซายอยูหนาเทาขวาอยูหลัง น้ําหนัก 
ตัวตกอยูบนเทาซายพรอมกับเปดสนเทาขวา เขาตึงแขนทัง้สองขางยกขึ้น
ระดับอกคว่ํามอืลงขนานกับพื้น บิดลําตัวพรอมกับเหวีย่งแขนทั้งสองขาง
ไปทางดานขวาทํามุม 45 องศากับดานหลังของลําตัว โดยแขนขวาเหยยีด
ตึงแขนซายพบัศอก กวกัมือทั้งสองขางขึ้นลงพรอมกับจังหวะที่เทาขวา
เปดสนเทา 

จังหวะที่ 2 ถายน้ําหนกัตวัไปทางดานหลัง ปดสนเทาขวา เปดปลายเทาซาย พรอมกับ
กวักมือทั้งสองขางเปนจังหวะ 

 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 2 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง จํานวน 8 เซต 
 
ทาท่ี 8  ทาชางมวนงวง 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 ยืนในลักษณะเทานําเทาตาม โดยเทาขวาอยูหนา เทาซายอยูหลัง คอย ๆ 
ถายน้ําหนกัตวัไปทางดานหนาลําตัว แขนทั้งสองขางกางออกขางลําตัว
พรอมกับเหวี่ยงแขนมาทางดานหนา 

จังหวะที่ 2 ถายน้ําหนกัตวัไปทางดานหลังลําตัว เปดปลายเทาซาย พรอมกับหมุน
แขนออกจากลําตัว 

 

1 2 3

   

4 
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จังหวะที่ 3 ถายน้ําหนกัตวัไปทางดานหนาลําตัว เปดสนเทาขวา พรอมกับหมุนแขน
ออกจากลําตัว 

จังหวะที่ 4 ถายน้ําหนกัตวัไปทางดานหลังลําตัว เปดปลายเทาซาย พรอมกับหมุน
แขนออกจากลําตัว 

 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 4 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติซาย 8 คร้ัง ขวา 8 คร้ัง  
 
ทาท่ี 9  ทาทวงฮักกวกัซู 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 กระโดดกาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวใหน้ําหนักตัวอยูบนเทาซาย เทา 
ขวาลอยพนจากพื้น พรอมกบัยอเขาทั้งสองขาง งอศอกใหตนแขนกาง

 

1 2 3 4 5

8 76 
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ออกจากลําตัวเล็กนอย พรอมทั้งตีตนแขนเขาหาลําตัวดานขางขณะทีย่อ
เขา 

จังหวะที่ 2 กระโดดกาวเทาขวาไปทางดานขางลําตัวใหน้ําหนักตัวอยูบนเทาขวา เทา 
ซายลอยพนจากพื้น พรอมกบัยอเขาทั้งสองขาง ตีตนแขนเขาหาลําตัว
ดานขางขณะที่ยอเขา 

จังหวะที่ 3 กระโดดกาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวใหน้ําหนักตัวอยูบนเทาซาย เทา 
ขวาลอยพนจากพื้น พรอมกบัยอเขาทั้งสองขาง ตีตนแขนเขาหาลําตัว
ดานขางขณะที่ยอเขา 

จังหวะที่ 4 ไขวเทาขวาไปทางดานหลังใชปลายเทาขวากระแทกพื้น ยอเขาทั้งสอง
ขางบิดลําตัวมาทางดานซายเล็กนอย แขนทัง้สองขางเหยียดตึงไปขางหนา
ขนานกับพืน้ พรอมกับกวกัขอมือลงพรอมกับจังหวะทีป่ลายเทากระแทก
พื้น 

จังหวะที่ 5 บิดลําตัวมาทางดานขวา ปลายเทาขวากระแทกพื้น ยอเขาเล็กนอย กวัก
ขอมือลงพรอมกับจังหวะทีป่ลายเทากระแทกพื้น 

จังหวะที่ 6 บิดลําตัวมาทางดานซาย ปลายเทาขวากระแทกพื้น ยอเขาเล็กนอย กวัก
ขอมือลงพรอมกับจังหวะทีป่ลายเทากระแทกพื้น 

จังหวะที่ 7 บิดลําตัวมาทางดานขวา ปลายเทาขวากระแทกพื้น ยอเขาเล็กนอย กวัก
ขอมือลงพรอมกับจังหวะทีป่ลายเทากระแทกพื้น 

จังหวะที่ 8 บิดลําตัวมาทางดานซาย ปลายเทาขวากระแทกพื้น ยอเขาเล็กนอย กวัก
ขอมือลงพรอมกับจังหวะทีป่ลายเทากระแทกพื้น 

 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 8 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง  
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ทาท่ี 10  ทาแหลวถลากาตากปก 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 

จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางตั้งจีบหงายไวที่ระดับเอว กระแทกปลายเทาขวา ยอเขา 
จังหวะที่ 2 กางแขนทั้งสองขาง กาวเทาขวาพรอมกับหนัหนาไปทางดานขางลําตัว 

โดยใหลําตัวทาํมุม 45 องศา น้ําหนกัตัวตกลงบนเทาขวา เทาซายไขวไป
ไปทางดานหลัง เขางอเล็กนอย 

จังหวะที่ 3 กวักขอมือขึ้น-ลง พรอมกับถายน้ําหนักตวัลงบนเทาซาย กระแทกปลาย
เทาขวา เขางอเล็กนอย 

จังหวะที่ 4 ถายน้ําหนกัตวัลงบนเทาขวา กระแทกปลายเทาซาย มือทั้งสองขางตั้งจีบ
หงายไวที่ระดบัเอว ยอเขา 

 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 4 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติซาย 4 คร้ัง ขวา 4 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 2 3 4 
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ทาท่ี 11  ทาเลาะเลียบตูบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน :  
 

จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาซาย พรอมกับกาวเทาขาวตามและกระแทกสนเทาเอียงตัวไป
ดานซายเล็กนอย สวนมือและแขนใหหงายมือซายพรอมกับวาดแขนซาย
ไปทางดานหนา มือขวาไปทางดานหลัง 

จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาไปดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหลโดยถายน้ําหนักตวัลง 
บนเทาขวา พรอมกับกาวเทาซายตามและกระแทกสนเทาเอียงตัวไป
ดานขวา โดยแขนซายคอย ๆ ยกขึ้นระดับไหล แขนขวาเหยยีดไปทาง
ดานหลัง 

จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหล ถายน้ําหนกัตวัลง 
บนเทาซาย พรอมกับกาวเทาขาวตามและกระแทกสนเทาเอียงตัวไป

 

1 2 3 4 5 

8 76 
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ดานซายเล็กนอย แขนซายยกขึ้นเหนือศีรษะ แขนขวาเหยยีดไปทาง
ดานหลัง 

จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาไปดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหลโดยถายน้ําหนักตวัลง 
บนเทาขวา พรอมกับกาวเทาซายตามและกระแทกสนเทาเอียงตัวไป
ดานขวาเลก็นอย แขนซายอยูเหนือศีรษะพรอมกับตั้งจีบคว่ํา แขนขวา
เหยยีดลงดานหลังพลิกขอมือทั้งสองขางคว่ําลง 

จังหวะที่ 5 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหลโดยถายน้ําหนกั
ตัว ลงบนเทาซาย พรอมกับกาวเทาขาวตามและกระแทกสนเทาเอียงตวั
ไปดานขวาเล็กนอย หงายมอืขวาพรอมกบัวาดแขนขวาไปทางดานหนา 
แขนซายไปทางดานหลัง 

จังหวะที่ 6 กาวเทาขวาไปดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหลโดยถายน้ําหนักตวัลง 
บนเทาขวา พรอมกับกาวเทาซายตามและกระแทกสนเทาเอียงตัวไป
ดานขวาเลก็นอย แขนขวายกขึ้นระดับไหล แขนซายเหยียดไปทาง
ดานหลัง 

จังหวะที่ 7 กาวเทาซายไปทางดานขางลาํตัวประมาณหนึ่งชวงไหลโดยถายน้ําหนกั
ตัว ลงบนเทาซาย พรอมกับกาวเทาขาวตามและกระแทกสนเทาเอียงตวั
ไปดานขวาเล็กนอย พลิกขอมือขวาคว่ําลงพรอมกับสลัดปลายนิ้วมือขึน้
เหนือศีรษะรอบที่ 1 ในขณะที่มือซายเหยยีดตรงไปทางดานหลังและสลัด
ปลายนิ้วมือเชนเดียวกับมือขวารอบที่ 1 

จังหวะที่ 8 กาวเทาขวาไปดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหลโดยถายน้ําหนักตวัลง 
   บนเทาขวา พรอมกับกาวเทาซายตามและกระแทกสนเทาเอียงตวัไป    
   ดานขวาเลก็นอย ปฏิบัติซํ้าเชนเดียวกับจังหวะที่ 7 ทั้งมือซายและมือขวา
   เปนรอบที่ 2 
 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 8 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง  
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ทาท่ี 12  ทาไกเลียบเลา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปทางดานขางลําตัวประมาณหนึ่งชวงไหลโดยถายน้ําหนกั
ตัว ลงบนเทาซาย งอศอกใหตนแขนขวาแนบไวขางลําตัว แขนซายกาง
ออกไปดานหนาเล็กนอย  

จังหวะที่ 2 กาวเทาขาวตาม กระแทกสนเทาเอียงตวัไปดานซายเล็กนอย พรอมกับตี
ตนแขนทั้งสองขางเขาหาลําตัวเปนจังหวะ ๆ กํามือทั้งสองขาง  

 

 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 2 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 4 คร้ัง จํานวน 5 เซต 
 
การเตนแอโรบิกพื้นบาน  ประกอบดวยทาตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
 
ทาเตรียม 
 

   
 

 
 
 
 

 

1 2
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ยืนตรงแยกเทาหนึ่งชวงไหล  มือทั้งสองขางเทาไวที่เอว 
 
ทาท่ี 1  ทาปนขาว 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
ขั้นตอน : 
 
 จังหวะที่ 1 ยอเขา พรอมกบัเหยยีดแขนและกํามือทั้งสองขางไวที่ระดับอก 
 จังหวะที่ 2 เหวีย่งแขนไปทางดานซายของลําตัว พรอมกับยืดตวัข้ึน เปดสนเทาขวา
 จังหวะที่ 3 เหวีย่งแขนมาทางดานขวาของลําตัว พรอมกับยืดตวัข้ึน เปดสนเทาซาย 
 

 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 3 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง ไป-กลับ 
 
ทาท่ี 2  ทาเซิป-เซิป 
 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

1 2 3 

  

 

1 2

 



 

133

ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 เหยยีดแขนซายขึ้นไปดานขางลําตัว คว่ํามือ แขนขวาพับศอกระดับอก 
หงายมือ พรอมกับกาวเทาซายไปดานขางลําตัว เทาขวาตามเขามาชิด 
พรอมกับใชปลายเทาสัมผัสพื้น 

จังหวะที่ 2 เหยยีดแขนขวาขึ้นไปดานขางลําตัว คว่ํามือ แขนซายพับศอกระดับอก 
หงายมือ พรอมกับกาวเทาขวาไปดานขางลําตัว เทาซายตามเขามาชิด
พรอมกับใชปลายเทาสัมผัสพื้น   

   
จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 2 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง ไป-กลับ  

 
ทาท่ี 3  ทาหงายเงิบ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปทางดานหลัง โนมตัวลงพรอมกับเหยียดแขนทั้งสองขางไป
ทางดานหลัง  

 จังหวะที่ 2 เปดปลายเทาซายพรอมกับยดืตัวไปทางดานหลัง 
 
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 2 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง ไป-กลับ 
 

 

1 2
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ทาท่ี 4  ทาสาละวัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 
 จังหวะที่ 1 กางแขนทั้งสองขางออกขางลําตัว พรอมกบัยกแขนและเทาขึ้นลงสลับกัน  

จังหวะที่ 2 นํามือทั้งสองขางมาวนไวรอบสะโพก พรอมกับยกเทาสลับขึ้นลง 
    

จํานวนที่ปฏิบัติ ปฏิบัติจังหวะที่ 1 จํานวน 8 คร้ัง และจังหวะที่ 2 จํานวน 8 คร้ัง 5 ทิศทาง 
 
ทาท่ี 5  ทาสะเดิด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 
 จังหวะที่ 1 ยกเทาซายขึน้ใหเขาขนานกบัพื้นพรอมกบัแกวงแขนทัง้สองขาง 

 

1 2

 

 

1 2 3 
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 จังหวะที่ 2 ยกเทาขวาขึ้นใหเขาขนานกบัพื้นพรอมกบัแกวงแขนทัง้สองขาง 
 จังหวะที่ 3 ปฏิบัติซํ้าในจงัหวะที่ 1  
 จังหวะที่ 4 ปฏิบัติซํ้าในจงัหวะที่ 2 
 จังหวะที่ 5 ปฏิบัติซํ้าในจงัหวะที่ 1  
 จังหวะที่ 6 ปฏิบัติซํ้าในจงัหวะที่ 2 
 จังหวะที่ 7 ยอตัวลง 
 จังหวะที่ 8 ยืดตวัพรอมกบัเหยยีดแขนทั้งสองขางไปทางดานหนา 
    

จํานวนที่ปฏิบตัิ ครบ 8 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง ไป 
 

ทาท่ี 6  ทานกบิน 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 
 จังหวะที่ 1 ย้ําเทาสลับกันพรอมกับคอย ๆ กางแขนออกดานขางลําตวั 

จังหวะที่ 2 ใหแขนเหยียดขนานกับพืน้พรอมกับแบะขอมือเหมือนกบัตั้งวง โดยเทา
ยังคงย้ําสลับกนั  

   
จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 2 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง ไป-กลับ 

 
 
 

1 2
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ทาท่ี 7  ทาไลกา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอน : 
 

จังหวะที่ 1 เหวีย่งแขนทั้งสองขางไปทางดานหลังพรอมกับโนมตัวมาทางดานหนา 
แลวเขยงเทาขึน้ 

จังหวะที่ 2 ยืดตวัขึ้นพรอมกับเหวี่ยงแขนมาทางดานหนา แลวเขยงเทา 
  
จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 2 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง ไป-กลับ 

 
ทาท่ี 8  ทาหมอลํา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2

  

1 2
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ขั้นตอน : 
 
 จังหวะที่ 1 ย้ําเทาพรอมกบัแกวงแขนไวขางลําตัว 3 คร้ัง 
 จังหวะที่ 2 ยกเขาขึ้นมามอืขางหนึ่งแนบศีรษะ และอีกขางแตะไวทีห่ัวเขา  
  
 จํานวนที่ปฏิบัติ ครบ 2 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง ปฏิบัติ 8 คร้ัง ไป-กลับ 
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โปรแกรมการผอนคลาย 

 
 โปรแกรมการผอนคลาย (cool down) ในการวิจัยคร้ังนีใ้ชการออกกําลังกาย                   
ดวยการเคลื่อนไหวหรือกายบริหารที่คอย ๆ ชาหรือเบาลง เพื่อผอนคลายกลามเนื้อและชวยระบาย
กรดแลคติคออกจากรางกายตลอดจนชวยใหอัตราการเตนของหัวใจคอย ๆ ปรับตัวลดลง ซ่ึงเปน
ผลดีตอการชวยระบายของเสียออกจากรางกาย ทําใหรางกายฟนสภาพกลับคืนสูสภาวะปกติไดเร็ว
ขึ้น ดังนี ้
 
ทาที่ 1 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
ทาเริ่มตน : ยืนแยกเทากวางระดับไหล 
ขั้นตอน : 1. ยอเขา ลดตวัลง ใหฝามืออยูระดับขอเขา คว่ํามือลง 

2. คอย ๆ เหยยีดตวั ยกแขนทั้งสองขางขึ้น สูงระดับไหล ชา ๆ สะบัดขอมือขึ้น
       เล็กนอย 
  3. คอย ๆ ยอเขา ลดตัวและฝามือลงหาเขา กลับสูจังหวะที่ 1 
  4. ปฏิบัติในจังหวะที่ 1 และ 2 สลับกนัตอเนื่อง 8 คร้ัง 2 เซต  
 
 
 
 
 
 

  
1 2
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ทาที่ 2 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : ยืนแยกเทากวางระดับไหล 
ขั้นตอน : 1. ยืนแยกเทา ยกแขนขึ้นสูงระดับไหล หนัฝามือเขาหากัน 

2. กางแขนออกจากกันจนสุด หุบแขนกลบัเขาหากัน ยอเขา  
  3. ปฏิบัติในจังหวะที่ 1 และ 2 สลับกันตอเนื่อง 8 คร้ัง 2 เซต 
 
ทาที่ 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : ยืนแยกเทากวางระดับไหล 
ขั้นตอน : 1. ฝามือทั้ง 2 ขางไขวกันดานหนาขอเขา หงายฝามือขึ้น 

2. เหยยีดแขนตึง ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับเหยยีดเขา และลําตัวข้ึน กาง
แขนออกจนสุด 

 

1 2
 

  
1 2
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  3. ปฏิบัติในจังหวะที่ 1 และ 2 สลับกันตอเนื่อง 8 คร้ัง 2 เซต 
 
ทาที่ 4 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ทาเริ่มตน : ยืนแยกเทากวางระดับไหล 
ขั้นตอน : 1. กางแขนทั้ง 2 ขางขึ้นเหนอืศีรษะ  

2. หุบแขนลงขางลําตัว พรอมกับยอเขาลง แลวกางแขนขึน้ พรอมกับเหยียดเขาขึ้น
ปฏิบัติสลับกันตอเนื่องคลายนกกระพือปกขึ้นลง 

  3. ปฏิบัติในจังหวะที่ 1 และ 2 สลับกันตอเนื่อง 8 คร้ัง 2 เซต 
 

  

1 2
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ภาคผนวก ค  

 
แบบทดสอบวดัการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความออนตวั และภาวะความกลัวตอการหกลม 
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เดินเร็วออมหลัก 
(Agility Course) 

 
วัตถุประสงคของการทดสอบ 
 
 เพื่อประเมินความแคลวคลองวองไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 
 
คุณภาพของแบบทดสอบ 
 
 คาความเชื่อมัน่  0.913 
 คาความเปนปรนัย 1.000 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 
 1. นาฬิกาจับเวลา 
 2. เทปวัดระยะทาง 
 3. เสาหลักสูง 120 เซนติเมตร จํานวน 2 หลัก 
 4. เกาอี้มีพนกัพิงและมีที่พกัแขน 1 ตัว 
 
การเตรียมสถานที่สําหรับการทดสอบ 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x

12 C 

55

6 6 

D 

A B 

Start/finish

Trips 
1&3 

Trips 
2&4 
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 1. วัดระยะหางจากจุดกึ่งกลางของเกาอี้ออกไปดานขาง ทางซายและขวา (จดุ A และจุด B) 
ยาวดานละ 6 ฟุต 
 2. วัดระยะจากจุด A ไปยังจดุ D และจดุ B ไปยังจดุ C ยาวดานละ 5 ฟุต และวางเสาหลักสูง 
120 เซนติเมตร ที่จุด C และจุด D ตามลําดับ ซ่ึงจะวางหางกัน 12 ฟุต 
 
วิธีการปฏิบัติ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบนัง่บนเกาอี้ที่มีพนักพิง 
 2. เมื่อไดยนิเสยีงสัญญาณเริม่ ใหผูเขารับการทดสอบยกขาทั้งสองขางใหพนพื้น ลุกขึ้นยืน
พรอมกับหมุนตัวไปทางขวามือของตนเอง โดยใหเดินอยางรวดเร็วไปออมเสาหลักที่กาํหนดไวแลว
เดินวกกลับมานั่งที่เดิม 
 3. เมื่อผูเขารับการทดสอบนัง่ลงบนเกาอี้แลว ใหยกขาทัง้สองขางลอยขึ้นจากพืน้โดยเร็ว 
แลวลุกขึ้นยืนทันที พรอมกบัหมุนตวัไปทางดานซายมือของตนเอง เพือ่เดินไปออมหลักที่กําหนด
ไว แลวเดนิวกกลับมานั่งที่เดมิอีกครั้ง บันทึกเวลาที่ทําไดโดยมีหนวยเปนวินาท ี
 4. จากนั้นใหผูเขารับการทดสอบพัก 30 วนิาที แลวทําการทดสอบโดยการปฏิบัติดวย
วิธีการเชนเดิมอีกเปนครั้งที่สอง 
 
การบันทึกคะแนน 
 
 บันทึกเวลาที่ทําไดคร้ังที่ดีทีสุ่ด โดยมีหนวยเปนวินาท ี
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นั่งงอตัวไปขางหนา 
(Sit and Reach) 

 
วัตถุประสงคของการทดสอบ 
 
 เพื่อประเมินความออนตวัของกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อสะโพก กลามเนื้อหลัง 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 
 1. มาวัดความออนตัวที่มีที่ยนัเทา และมาตราวัดระยะทางเปน +30 เซนติเมตร และ -30 
เซนติเมตร โดยจุด 0 เซนติเมตร จะอยูตรงบริเวณที่เทายนั 
 2. เสื่อที่ใชรองพื้นสําหรับนัง่ 
 
วิธีการปฏิบัติ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เทาชิดกัน ฝาเทาสัมผัสแนบกับที่ยันเทา แลวใหผู
เขารับการทดสอบเหยียดแขนตรงขนานกบัพื้นและคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบนมาวัดจน
ไมสามารถกมตอไปได คางไวประมาณ 2 วินาที โดยหามโยกหรืองอตวัแรง ๆ และในขณะกมตวั
เขาตองตึง อานคาระยะทางที่ทําได โดยใหทําการทดสอบทั้งหมดสองครั้ง 
 
การบันทึกคะแนน 
 
 บันทึกระยะทางที่ทําไดในครั้งที่สามารถทําไดดีที่สุด โดยคาที่วัดไดมหีนวยเปนเซนติเมตร 

 



 

145

แบบทดสอบวัดประสิทธิภาพดานการลม (สุพิตร  สมาหิโต, 2550) 
 

โปรดระบุระดับความมั่นใจของทานในการทํากิจกรรมขางลางตอไปนี้ จากระดับ 1-10 โดยท่ี 1 หมายถึง ทานมีความมั่นใจนอยท่ีสุด 
และ 10 หมายถึง ทานมีความมั่นใจมากที่สุด 

กิจกรรม 
วงกลมคําตอบที่ดีท่ีสุด 

มั่นใจนอยท่ีสุด                               มั่นใจมากที่สุด 

     
    การอาบน้ํา 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

     
    การไปใหถึงตู 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

     
    การเตรียมอาหาร(โดยไมตองถือของหนักหรือของ
รอน) 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

     
    การเดินรอบๆ บาน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

     
    การขึ้นลงจากเตียงนอน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

     
    การเปดประตูหรือรับโทรศัพท 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

    
    นั่งลงและลุกขึ้นจากเกาอี้ 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

     
    การสรวมและถอดเสื้อผา 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

     
    การทํางานบานเบาๆ 
  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

     
    การไปซื้อของเล็ก ๆ นอย ๆ 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

ระดับคะแนน           

 
สามารถใชแบบสอบถามนี้ซ้ําไดสําหรับกอนและหลังการปองกันการหกลม 



 

ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ-นามสกุล นายฤกษชัย  แยมวงษ 

 
วัน เดือน ป ที่เกิด 14  ตุลาคม  2521 

 
สถานที่เกิด  อําเภอหันคา จงัหวัดชยันาท 

 
ประวัติการศึกษา - จบการศึกษาชั้นประถมศึกษา จากโรงเรียนวัดวงเดือน ป 

พ.ศ. 2534 
 
- จบการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จากโรงเรียนหันคา
ราษฎรรังสฤษดิ์ ป พ.ศ. 2537 
 
- จบการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียน
ชัยนาทพิทยาคม ป พ.ศ. 2540 
 
- จบการศึกษาระดับอุดมศึกษา วิทยาศาสตรบัณฑิต (พล
ศึกษา) คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ป 
พ.ศ. 2545 
 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน นักวิชาการศึกษา  
 

สถานที่ทํางานปจจุบัน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตเฉลิมพระเกยีรติ 
จังหวดัสกลนคร 
 

ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ  บุคลากรดีเดน ประจําป 2550 
 

ทุนการศึกษาที่ไดรับ ทุนพัฒนาบุคลากร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
 

 




