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สารบัญภาพ 
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การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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2        คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  
          กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
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4        คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก  
          หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
78 

5        คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของเทา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
79 

  
ภาพผนวกที ่  
  

ง1          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 1                                                                                                          

 
111 

ง2          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 2                                                                                                         

 
112 

ง3          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 3                                                                                                         

 
113 

ง4          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 4                                                                                                         

 
114 

ง5          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 5                                                                                                        

 
115 

ง6          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 6                                                                                                         

 
116 



 
 
 
 
 
 

 
 

(6) 
สารบัญภาพ (ตอ)  

 

ภาพผนวกที ่ หนา 
  

ง7          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย  ทาที่ 7                                                                                                         

 
117 

ง8          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 8                                                                                                         

 
118 

ง9          การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 9                                                                                                         

 
119 

ง10        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน
รางกาย ทาที่ 10                                                                                                         

 
120 

ง11        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาสาละ
วันหรือทาเชด็มือ                                                                                                       

 
122 

ง12        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาจบักับ   123 
ง13        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาวาด

แขน พรมนิว้ 
 

124 
ง14        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาพาย

เรือสวง 
 

125 
ง15        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาแรง

ตากขา      
 

126 
ง16        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทานาคี

มวนหาง 
 

127 
ง17        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมอืงอีสานประยุกต ทาเกีย่ว

ขาว        
 

128 
ง18        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาสาว

ไหม        
 

129 
ง19        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาพรมสี่

หนา      
 

130 
ง20        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาสาว

หลอก      
 

131  



 
 
 
 
 
 

 
 

(7) 
สารบัญภาพ (ตอ)  

 

ภาพผนวกที ่ หนา 
  

ง21        การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน
คลายทาที่ 1                                                                                                               

 
132 

ง22       การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน
คลายทาที่ 2                                                                                                               

 
133 

ง23       การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน
คลายทาที่ 3                                                                                                               

 
134 

ง24       การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน
คลายทาที่ 4                                                                                                               

 
135 

ง25       การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน
คลายทาที่ 5                                                                                                               

 
136 

ง26       การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน
คลายทาที่ 6                                                                                                               

 
137 

ง27       การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน 
             คลายทาที่ 7                                                                                                                

 
138 

จ1         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 1 141 
จ2         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 2 142 
จ3         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 3 143 
จ4         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 4 144 
จ5         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 5 145 
จ6         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 6 146 
จ7         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 7 147 
จ8         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 8 148 
จ9         การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 9 149 
จ10       การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 10 150 
จ11       การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 11 151 
จ12       การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 12 152 
จ13       การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 13 153 



 
 
 
 
 
 

 
 

(8) 
สารบัญภาพ (ตอ)  

 

ภาพผนวกที ่ หนา 
  

จ14       การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 14 154 
จ15       การฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 15 155 
ฉ1         แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 1 การนั่งไปลุกยนื  
             (Sitting to standing) 

 
158 

ฉ2         แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 2 ยืนทรงตัวนิ่งโดยไมมีตวัชวย           
                 (Standing unsupported) 

 
160 

   ฉ3         แบบทดสอบการทรงตัวของเบริกกิจกรรมที่ 3 นั่งโดยไมมส่ิีงประคอง  
                 (Sitting with back unsupported  but feet supported on floor)  

 
160 

ฉ4         แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 4 การเปลี่ยนจากทายืนไปนั่ง 
             บนเกาอี้ (Standing to sitting)                                                                                     

 
161 

ฉ5         แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 5 การเคลื่อนที่ (Transfer) 162 
ฉ6         แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 6 ยืนหลับตาโดยไมมีการประคอง      

                 (Standing unsupported with eyes closed)                                                                 
 

163 
ฉ7         แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 7 ยืนเทาชิดกัน (Standing  

unsupported with feet together)                                                                                
 

164 
ฉ8         แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 8 ยืนเอื้อมมือแขนตึงไปขางหนา 

                 (Reaching forward with outstretched arm while standing) 
 

165 
ฉ9    แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 9 กมเก็บสิ่งของจากพื้น (Pick up 

object from floor form a standing position) 
 

166 
ฉ10       แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 10 หมุนตวัเพื่อมองไปดานหลัง 

(Turning look behind over left and right shoulders while standing)                        
 

167 
ฉ11       แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 11 หมุนรอบตัว 360 องศา (Turn 

360 degree)       
 

168 
ฉ12        แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 12 กาวขาแตะบนบันไดหรือเกาอี้

เตี้ย (Placing alternate foot on step or stool while standing unsupported)                
 

169 
ฉ13       แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 13 ยืนตอเทาโดยมีเทา 1 ขางอยู

ดานหนา (Standing unsupported one foot in front)                                                  
 

170 



 
 
 
 
 
 

 
 

(9) 
สารบัญภาพ (ตอ) 

 

ภาพผนวกที ่ หนา 
  

ฉ14       แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 14 ยืนดวยขาขางใดขางหนึ่ง / ยืนขา
เดียว (Standing on one leg)                                                                                       

 
171 

ช1         ภาพแสดงเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (hand held dynamometer)         174 
ช2         ภาพแสดงโครงเหล็กที่ติดตั้งเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา      175 
ช3         ภาพแสดงเครื่องมือวัดองศาการเคลื่อนไหว (Standard goniometer)                    175 
ช4         ภาพแสดงการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา                   175 
ซ1         ภาพแสดงเครื่องมือวัดความออนตัว (sit and reach box)                                           177 
ซ2         ภาพแสดงการทดสอบความออนตัว                                                         178 
ฌ1        ภาพแสดงเครื่องทดสอบวัดเวลาปฏิกิริยา 181 
ฌ2        ภาพแสดงกลองสัญญาณไฟของเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา 181 
ฌ3        ภาพแสดงแผนยางสาํหรับเทาสัมผัสใหไฟดับของเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาของเทา 181 
ฌ4        ภาพแสดงการทดสอบเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา 182 

 
 
 
 



ผลของการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตตอ
ความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในผูหญิงสูงอายุ 

 
Effects of Exercise by Applied Northeastern Folk Dance on Balance and Leg 

Muscle Strength of Elderly Women 
 

คํานํา 
 

 ในปจจุบนัประชากรผูสูงอายุในทวีปเอเชยีและภูมิภาคแปซิฟค รวมทั้งประเทศไทยมี
จํานวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ เนื่องจากมคีวามเจริญดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางการแพทย 
ไดชวยใหอัตราการตายลดลง จากการศกึษาประชากรผูสูงอายุในประเทศไทยเมื่อป พ.ศ. 2543 ได
คาดการณวาในป พ.ศ. 2568 จํานวนประชากรผูสูงอายุจะเพิ่มถึงรอยละ 19.99 ของจํานวนประชากร
ทั้งหมด โดยจะเปนหญิงมากกวาชายและจะมีผูสูงอายุทีอ่ยูตามลําพังมจีํานวนเพิ่มขึ้น (เกื้อ, 2546) 
การเปลี่ยนแปลงนี้กําลังนําประเทศไทยไปสูสภาวะที่เรียกวา “ประชากรความชรา” (population 
ageing) (สุทธิชัย, 2541) อัตราการเพิ่มจํานวนของประชากรผูสูงอายุจะสงผลกระทบตอโครงสราง
ทางครอบครัวและสังคม เศรษฐกิจ รวมถึงนโยบายงบประมาณและแผนงานดานสาธารณสุขของ
ประเทศ ดังนั้นทุกประเทศจึงมีการตื่นตวัมุงใหความสาํคัญแกผูสูงอายุ ดังองคการสหประชาชาติ
กําหนดใหป พ.ศ. 2542 เปน “ปสากลวาดวยผูสูงอาย”ุ (The international year of older persons) 
(สํานักงานนโยบายและแผนงานสาธารณสุข, 2540) 
 
 ปญหาสําคัญของผูสูงอายุจากการสํารวจทางการแพทย   พบวาผูปวยสูงอายุมีลักษณะทาง
คลินิกที่พบบอยเปนอันดับ 3 คือ ภาวะไมมั่นคงในการทรงตัว (instability) ซ่ึงมีโอกาสเกิดการหก
ลมและสงผลทําใหเกิดภาวะเคลื่อนที่ไมได (immobility) หรืออาจถึงทุพพลภาพหรอืไรสมรรถภาพ 
(inability) ได (สุทธิชัย, 2542) โดยสาเหตุสวนใหญเกดิเนื่องจาก    การมีสุขภาพที่เสื่อมลง มีการ
สูญเสียสมรรถภาพทางรางกาย  ทําใหมกีารเปลี่ยนแปลง ทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม   
จากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายในทางเสือ่มลง ทําใหรางกายเคลื่อนไหวลําบาก ความคลองแคลว
วองไวของรางกายลดลง มีการสูญเสียความยืดหยุนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ขอตอตางๆเกิด
ภาวะขอติดแข็ง ประสิทธิภาพการทํางานของสมองและประสาทอัตโนมัติลดลง ปฏิกิริยาการ
ตอบสนองลดลง ทําใหมีการสูญเสียการควบคุมการทรงตัวไดงาย (วิไลวรรณ, 2533) ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาวจิัยพบวา โรคประจําตัวผูสูงอายุที่เปนมากคือโรคกลามเนื้อมีความออนแรงจากการ
เสื่อม ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งทีท่ําใหผูสูงอายมุีความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุไดงาย โดยเฉพาะอุบัตเิหตุ
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จากการหกลม เปนผลมาจากการควบคุมการทํางานของกลามเนื้อขากับการทํางานของระบบ
ประสาทไมสัมพันธกัน ทําใหการเคลื่อนไหวไมคลองตัว ขาดความมัน่คง (จรัสวรรณ และ พัชรี, 
2536) การมีอายุมากขึ้น มีความสัมพันธกบัความสามารถในการทรงตวัที่ลดลง เนื่องจากรางกายมี
การเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมสภาพ  โดยเฉพาะอยางยิ่งขณะเคลื่อนไหว จะทําใหขอบเขตของ
การเคลื่อนไหวลดลง (บุญสืบ, 2533) 
 

จากการสํารวจในป พ.ศ. 2539 พบวา การหกลมเปนสาเหตุของการเกิดการบาดเจบ็หรือ
อุบตัิเหตุของประชากรผูสูงอายุเปนอันดับ 3 (สวนอนามัยสําหรับสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 
2544) และการหกลมเปนอุบัติเหตุที่พบไดมากที่สุดในบรรดาอุบัติเหตุตางๆที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ 
(เกศิน,ี 2537) จากผลการศึกษาทางการแพทยในป พ.ศ. 2540 พบวา อัตราการหกลมเพิ่มขึ้นตามอายุ
และเกดิในผูสูงอายุเพศหญิงมากกวาเพศชายถึง 1.5 เทา การหกลมเปนเหตุนาํไปสูการเสียชีวิตถึง 
9500 รายตอปและเกดิการบาดเจ็บที่รุนแรงรอยละ 5 - 10 เกิดกระดกูหักรอยละ 5 โดยเฉพาะกระดูก
ขอสะโพก  สงผลทําใหมีคาใชจายในดานงบประมาณทางการแพทยอยางมาก (กรมการแพทย
กระทรวงสาธารณสุข, 2541) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาในสหรัฐอเมรกิาเมื่อป ค.ศ. 2005 ที่พบวา 
การหกลมเปนสาเหตุของการเจ็บปวยและการตายที่สําคญัของผูสูงอายุ โดยมกีารประมาณการวา
รอยละ 30 ของผูสูงอายุเกิดการหกลมและในจํานวนนี้รอยละ 20 - 30 ไดรับบาดเจ็บปานกลางถึง
รุนแรง (Pluijm et al., 2006)  

 
 ผูสูงอายุสวนใหญจะมภีาวะไมมั่นคงในการทรงตัว (instability) เนือ่งจากกลามเนื้อขาด
ความแข็งแรง อันเปนสาเหตุของความเสี่ยงทางรางกาย ที่ทําใหเกดิอุบัติเหตจุากการหกลมไดงาย 
จากการศึกษาในเรื่องการปองกันการหกลมในผูสูงอายุพบวา การใหความรู การแนะนําโปรแกรม
การออกกําลังกายและสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพื่อปรับปจจัยเสีย่ง สามารถลดความ
เสี่ยงของการหกลมในผูสูงอายุได (จิรสุดา, 2543; ดุษฎี, 2544) ดังนั้นผูสูงอายจุึงสามารถหาวิธี
ปองกันไดดวยตัวเอง โดยการไดรับการสงเสริมและฟนฟูสภาพรางกายและกระตุนใหทํากิจกรรม
ตางๆ การออกกําลังกายจงึเปนแนวทางที่ดีวิธีหนึง่ที่จะชะลอความเสื่อมของรางกาย เพิ่มความ
แข็งแรงใหแกกลามเนื้อและยังชวยลดงบประมาณคาใชจายในการรักษาพยาบาลการบาดเจ็บของ
ผูสูงอายุไดอีกทาง (วีรจิต, 2540; ปริญญา, 2542; กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2546)  
 

โปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่เปนที่นยิมแพรหลาย คอื การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก โดยเฉพาะแบบปลอดแรงกระแทกและแรงกระแทกต่ํา (นิ่มอนงค, 2539;  สุรินทร, 
2546; Schaller, 1997) เนื่องจากเปนวิธีทีม่ีประสิทธิภาพ ที่จะตอตานความเสื่อมในผูสูงอายุและยัง
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ไมเสี่ยงจากการบาดเจ็บขณะออกกําลังกาย ในปจจุบนัไดมีการนําเอาทารําของภาคตางๆมาประยกุต
และดัดแปลงเปนทาเตนแอโรบิก ซ่ึงออกแบบเปนโปรแกรมการออกกาํลังกาย เพื่อชักนํา ดึงดูดและ
เปนทางเลือกใหผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรม พบปะสังสรรค รวมสันทนาการและมีผลในการ
สงเสริมสมรรถภาพทางรางกายโดยรวมเพิ่มขึ้น  

 
การใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสาน เปนอีกวิธีการหนึ่งที่จะสามารถนํามาดัดแปลง

และประยุกตเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกได เนื่องจากทารําของภาคอีสานมีความเปนอิสระ 
ไมมีขอจํากัดตายตัวของทั้งมอืและเทา สวนใหญมีอิริยาบถเลียนแบบธรรมชาติ (พจนมาลัย, 2538) 
โดยจะเหน็วาทารํามีรูปแบบใกลเคียงกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เมื่อนํามาใชกับผูสูงอายุที่มี
ความชื่นชอบการรื่นเริงแบบไทยๆ ผูสูงอายุจะสามารถฝกทารําตางๆไดไมยาก เนื่องจากเปนทารํา
แบบพื้นฐาน คนไทยแทบทุกคนมีความคุนเคย จึงสามารถฝกและเขาใจทาทางไดงาย ทารํามี
รูปแบบการเคลื่อนไหวของขาในหลายรูปแบบ ซ่ึงจะชวยสงเสริมใหเกิดความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อขา ขอเขา ขอเทา ในสวนของแขนมีทาที่มีการเคลื่อนไหวสอดประสานของ
แขนทั้งสองขางสลับกันและสัมพันธกับขาใหเขากับจังหวะดนตรี ซ่ึงเปนการฝกเพื่อสงเสริมการ
ทํางานของกลามเนื้อใหประสานงานกันทัง้รางกาย รวมทั้งระบบประสาทสั่งงานของสมองให
ทํางานประสานสัมพันธกัน (อภิวันท, 2542)  อันจะสงผลใหมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีแก
ผูสูงอายุและชวยปองกันการเกิดอุบัติเหตุจากการหกลมได นอกจากนี้ยังเปนการสงเสริมใหระบบ
หัวใจไหลเวยีนเลือดทํางานดีขึ้น สงผลใหสมรรถภาพทางกายโดยรวมดีขึ้นดวย (กันยวด,ี 2546) 
นอกจากนี้การใชทารําประกอบเพลงพื้นเมอืงอีสานประยกุต ยังมีเสียงเพลงและจังหวะสนกุสนาน 
เพลิดเพลิน สามารถสรางความสุขทางจติใจและชวยลดความซึมเศราแกผูสูงอายุได สวนจงัหวะ
ดนตรีของเพลงพื้นเมืองอีสาน ยังสามารถปรับใหเร็วหรือชาตามความเหมาะสมกับผูสูงอายุในแต
กลุมไดและยังสามารถนําเอาโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสาน
ประยุกต ไปสูชุมชนชนบทหลายๆพื้นที่ได โดยไมตองเสียคาใชจายในการซือ้อุปกรณการออก
กําลังกายและยังเปนการอนรัุกษสืบสานวฒันธรรมของความเปนไทยอีกทางหนึ่ง  

 
ดังนั้นดวยเหตผุลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทาํการศึกษาผลของการออกกาํลังกาย

โดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสาน ที่นํามาประยุกตใหเหมาะสม วาสามารถพัฒนา
ความสามารถในการทรงตวัรวมถึง สามารถสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาในผูสูงอายุ
ไดหรือไม ผลที่ไดจากการศึกษาวจิัยคร้ังนี้จะเปนแนวทางในการพิจารณาเลือกรูปแบบการออก
กําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพและปองกนัโรคตางๆที่เกิดจากความเสือ่ม  สงผลใหมีความสามารถ
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ในการทรงตวัเพิ่มขึ้น เพือ่ใชเปนแนวทางในการปองกันการเกิดการหกลมในผูสูงอายุในอนาคต
ตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน
ประยุกตสําหรับผูสูงอายุเพศหญิง 

 
2.  เพื่อศึกษาความแตกตางของความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ ระหวางการฝก

ดวยโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตกับโปรแกรม
ออกกําลังกายของสถานสงเคราะห กอนการฝก  ระหวางการฝกและหลังการฝก  

 
3.  เพื่อศึกษาความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของผูสูงอายุ ระหวาง

การฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตกับ
โปรแกรมออกกําลังกายของสถานสงเคราะห กอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝก 

 
4.  เพื่อศึกษาความแตกตางของความออนตัวของผูสูงอายุ ระหวางการฝกดวยโปรแกรมการ

ออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตกับโปรแกรมออกกําลังกายของ
สถานสงเคราะห กอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝก 

 
5.  เพื่อศึกษาความแตกตางของเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาของ

ผูสูงอายุ ระหวางการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน
ประยุกตกับโปรแกรมออกกําลังกายของสถานสงเคราะห กอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการ
ฝก 
 
 6.  เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตวัของผูสูงอายุ กอนการฝก ระหวางการฝก
และหลังการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต 
 
 7.  เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาของผูสูงอายุ กอนการฝก ระหวาง
การฝกและหลังการฝกโปรแกรมการออกกาํลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน
ประยุกต 
 

8.  เพื่อเปรียบเทียบความออนตัวของผูสูงอายุ กอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต 
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9.  เพื่อเปรียบเทียบเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาของผูสูงอายุ กอน
การฝก ระหวางการฝกและหลังการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลง
พื้นเมืองอีสานประยุกต 
 

นิยามคําศพัท 

 
1.โปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต หมายถึง 

โปรแกรมการออกกําลังกายที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นโดยมีวัตถุประสงค เพื่อสงเสริมใหมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขาและการทรงตัวที่ดีขึ้น ทาการออกกําลังกายเปนทาแมบทตางๆของทารํา
ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานที่ไดนํามาประยุกต ใหเขากับจังหวะดนตรีและเหมาะกับผูสูงอายุ  

 
2.โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะห หมายถึง โปรแกรมการออกกําลังกายที่

ผูสูงอายุใชในการออกกําลังกายเปนประจําในสถานสงเคราะหคนชราวาสนะเวศม จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา ทาการออกกําลังกายเปนทากายบริหารแบบยืน ที่มีการเคลื่อนไหวเฉพาะสวน
แขนโดยการเหยียดแขน งอแขนและหมุนแขน 

 
 3. ความสามารถในการทรงตัว หมายถึง ความสามารถของรางกายที่คงทาทางอยูไดในทา

ยืนและขณะเคลื่อนไหว ในการวิจัยคร้ังนี้ใชแบบวัดการทรงตัวของเบิรกสําหรับประเมิน
ความสามารถในการทรงตัว 

 
4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  หมายถึง  แรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ

หนึ่งครั้ง  ในการวิจัยคร้ังนี้ ศกึษาเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา 
 
5. ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 – 90 ป ในการวิจัยคร้ังนี้ผูสูงอายุเปนผูที่พักอาศัยใน

สถานสงเคราะหคนชราวาสนะเวศม จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ทุกประเภทและเขารวมกิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่สถานสงเคราะหจัดใหเปนประจํา ไดรับการตรวจรางกายโดยแพทยกอนเขารวม
กิจกรรม วาไมเปนโรคที่เปนอปุสรรคตอการวิจัย คือ โรคของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบ
การเคลื่อนไหวระยะรุนแรง ระบบประสาท, หู, ตา   

  
6. กลุมทดลอง หมายถึง กลุมที่ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติและออกกําลังกายตาม

โปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต 
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7. กลุมควบคุม หมายถึง กลุมที่ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติและออกกําลังกายตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะห  

 
8. เวลาการตอบสนอง (response time) หมายถึง ชวงเวลานับตั้งแตส่ิงเราปรากฏขึ้นแลว 

กลามเนื้อเร่ิมมีการหดตัวเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวตอบสนองสิ่งเราจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว ใน
การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาเวลาการตอบสนองของเทา 

 
9. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) คือ ชวงเวลาที่ใชตั้งแตเร่ิมมีสัญญาณกระตุนจนถึงชวงเวลา

ที่กลามเนื้อเร่ิมมีการหดตัวเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวตอบสนองตอส่ิงเรา ในการวิจัยคร้ังนี้เปน
การศึกษาเวลาปฏิกิริยาของเทา 
 

ขอบเขตของวจัิย 
  

1.  ประชากรเปนผูสูงอายุเพศหญิงของสถานสงเคราะหคนชราวาสนะเวศม จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา อายุระหวาง 60 – 90 ป จํานวน 90 คน มีสุขภาพแข็งแรง ไมเปนโรคของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดและระบบการเคลื่อนไหวที่รุนแรง ไมเปนโรคทางสายตา หูและระบบ
ประสาท โดยไดรับการตรวจรางกายจากแพทยกอนวา สามารถออกกําลังกายตาม โปรแกรมการ
ออกกําลังกายได  

 
2.  ระยะเวลาที่ใชในการวิจยั คือ 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยทําการฝกการออกกําลังกายตาม

โปรแกรมในวนัอังคาร – พฤหัสบดี - เสาร ในชวงเวลาตั้งแต 09.00 – 10.00 น.  
 
3.  การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยใชทารํา

ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ตอความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขาในผูสูงอายุ  

 
4.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 

4.1.  ตัวแปรอสิระ (Independent variable)   
4.1.1.  โปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน

ประยุกต   
4.1.2.  โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะห 

4.2  ตัวแปรตาม (Dependent variable) 



 
8 

4.2.1.  ความสามารถในการทรงตัวของเบริก 
4.2.2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา 
4.2.3.  ความออนตัว 
4.2.4.  เวลาการตอบสนองของเทา 
4.2.5.  เวลาปฏิกิริยาของเทา  



การตรวจเอกสาร 
 

การรําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานและคณุคาท่ีนํามาใชในการออกกําลังกาย 
 

การรําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน 
 

ความเปนมาของนาฏศิลปพื้นเมืองอีสาน สวนใหญมีรากฐานมาจากการเลียนแบบธรรมชาติ 
ที่มีสวนเทียบเคียงกับการดําเนินชีวิตจริงๆ อันเกิดจากธรรมชาติทั้งสิ้นและไดมีววิฒันาการสืบตอ
กันมาตามกาลและสมัยนยิม การรายรําแตเดิมนั้นมาจากการแสดงกิริยาอาการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติ (พจนมาลย, 2538) เมื่อเกดิมีการรองเพลงและทําจังหวะดนตรีแลว ก็ลุกขึน้ออกทาออก
ทางกระโดดโลดเตน ทํามือทําไมไปตามความหมายและความรูสึกใหเปนกิจกรรมเขาจังหวะดนตรี 
ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวอวยัวะรางกายใหเขากับจังหวะของเสียงดนตรี โดยนําทาเตนหลายๆแบบมา
ประกอบกันทาํใหเกิดความสนุกสนานและลดความตึงเครียด จึงเปนการประสมประสานกัน
ระหวางรางกาย จิตใจ อารมณ และเสียงดนตรี ใหเปนหนึ่งเดียว (เรณ,ู 2539) 

               
ทารําของชาวพื้นเมืองอีสานจะมีความเปนอิสระสูง ไมมีขอจํากัดตายตวัทั้งมือและเทา ไมมี

“ทาแมบท” เหมือนการฟอนรําของภาคอื่นๆ โดยทัว่ไปการเตนรําพื้นเมืองของภาคเหนือมักใชคําวา 
“ฟอน” ภาคกลางใชคําวา “ระบํา” และภาคตะวันออกเฉยีงเหนือหรืออีสานใชคําวา “เซิ้ง” เชน เซิ้ง
บั้งไฟ เซิ้งสวงิ เซิ้งสาวไหม เปนตน (เรณ,ู 2524; ประดษิฐ, 2529) ดังนั้นทารําที่มีความเปนอิสระ
ของรําเซิ้งของภาคอีสาน ทําใหเกิดการประดิษฐชุดรําใหมๆ โดยจะมีการเคลื่อนไหวของ ลําตัว ขา 
แขน และมือ ที่สลับซับซอน สวนการรองรําทําเพลงประกอบจังหวะ มักจะเปนเพลงพื้นบาน (Folk 
Song) เปนเพลงประจําทองถ่ิน มีลีลาการขับรองมีความเปนอิสระทั้งรูปแบบและเนือ้หา ใชภาษา
ทองถ่ินและมทีํานองที่สนุก จังหวะเราใจ   สวนการใชเครื่องดนตรีของชาวอีสาน จะเปนเครือ่ง
ดนตรีพื้นบาน เชน แคน กลอง ไห พิณ ซึง ซอ โปงลาง หมากกับแกบ โหวด  แตในยุคสมัยใหมนี้
ไดนําเครื่องดนตรีไฟฟาเขามาเลนประกอบตามสมัยนิยม ที่เรียกวา หมอลําซิ่ง (ชัชวาล, 2533) 
 

ผูเชี่ยวชาญทางนาฏศิลป ที่เปนศิลปนแหงชาติหลายทานไดอธิบายเกี่ยวกับการรําประกอบ
เพลงพื้นเมืองไวดังนี้...อาจารยเสรี หวังในธรรม ไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการแสดงนาฏศิลป
พื้นเมืองอีสานวา โดยภาพรวมจะมีลักษณะการแสดงที่คลายๆกันทุกชุด ไมวาจะเปนทารําหรือลาย
เพลงที่ใชบรรเลงมักจะซ้ําๆกัน การรําผูดูจะเห็นทารําซ้ําๆกันหลายครั้ง…จาตุรงค มนตรีศาสตร ได
กลาวถึงการแสดงนาฏศิลปพื้นเมืองอีสานวา ในปจจุบันมีความตื่นตัวในการคิดประดิษฐทารําแบบ
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แปลกๆใหมๆและมีทาทางลวดลายตางๆ เพลงดนตรีมีจังหวะรวดเร็ว รุกเรา โดยภาพรวมแลวดี
เกือบทั้งหมดและยังถูกรสนิยมของคนในยุคสมัยใหม ทั้งในประเทศและตางประเทศผูเชี่ยวชาญ
ดานนาฏศิลปพื้นเมืองอีสาน...เคน ดาหลา ไดใหความรูเกี่ยวกับความเปนมาของทารําอีสาน
พื้นเมืองวา เซิ้งมีลักษณะลีลาและทารําที่มีความเปนอิสระสูงมาก ไมมีขอกําหนดกฎเกณฑอยาง
ชัดเจนเหมือนดังการรายรําของภาคอื่นๆ แตจะอาศัยยึดถือกลอนแมบทพื้นฐานเปนหลักในการคิด
ประดิษฐทารํา  โดยกลอนแมบทอีสานมีทั้งหมด 32 ทา ซ่ึงมีการกําเนิดมาตั้งแตสมัยใด ใครเปนผูคิด
ริเร่ิม ไมปรากฏหลักฐาน ปรากฏแตเพียงวา เปนมรดกทางวัฒนธรรมที่ไดถายทอดสืบตอกันมาชา
นานแลว  โดยไดรับการถายทอดกลอนรําแมบทอีสาน ดวยวิธีการทองจําแลวนํามาฝกรํา ไมมี
ขอกําหนดทารําตายตัวแนนอน  สวนใหญจะเลียนแบบทาธรรมชาติ   มีตนกําเนิดมาจาก รําพื้นเมือง 
รําโบราณและไดมีการวิวัฒนาการพัฒนาทารําอีกมากมาย โดยการเลียนแบบกิจกรรมในการ
ดํารงชีวิตและวัฒนธรรมประเพณีทองถ่ินเปนหลัก ทารําแตละทาจะมีความหมายอยูในทารํานั้นๆ 
เชน  ทาควายวิ่งชน ทาแรงตากขา  ทานกบินวน ทาเกี่ยวขาว ทาไถนา ทาตําขาว  ทาปนขาว ทาคน
ตกปลา  เปนตน (ชัชวาล, 2533)  โดยการรายรําจะใชมือและเทาเปนสวนใหญ มีรายละเอียด ดังนี้ 
(ประดิษฐ, 2529) 

 
1.  การจีบมือ ของชาวอีสานดั้งเดิม การใชนิ้วหวัแมมือจะอยูหางจากนิ้วช้ีพอประมาณ แต

มาในปจจุบันนี้นิยมการจบีมือเหมือนภาคกลาง คือ จะใชนิ้วหัวแมมอืมาจดที่ขอสุดทายปลายนิ้วช้ี 
สวนนิว้ที่เหลืออีกสามนิ้วกรีดเหยยีดตึง 

 
2.  การตั้งวง จะใชมือแบ 4 นิ้วตดิกนัตึงนิ้ว หัวแมมือแยกหางไปทางฝามือในขณะที่ออก

ทาทางรายรํา จะขยับนิ้วมือสลับกันไปมาดวย  
 

3.  การย่ําเทา มักจะย่ําเทาสลับกันตามจังหวะที่ 1 จังหวะที่ 2 จังหวะ 3 สวนจังหวะที่ 4 จะ
ใชปลายนิว้เทาแตะพืน้ วิธีย่าํเทาจะยืนเขยงปลายนิ้วเทา แลวเปดสนเทาเล็กนอย ยอเขายกสนเทาให
สูงไปขางหลังใหมาก ๆ แลวจึงย่ําเทาสลับกันตามจังหวะ  
  
คุณคาของการนําทารําอีสานพื้นเมืองไปประยุกตใชในการออกกําลังกาย 

 
จากศึกษาวจิัยของมหาวิทยาลัยขอนแกน โดยนายแพทย อภิวันทและคณะ เมื่อป พ. ศ. 2542  

พบวาการนําทารําอีสานพื้นเมืองที่ไดประยุกตมาเปนโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
สําหรับผูสูงอายุในชนบทที่ไมนิยมออกกําลังกายดวยการเตนแบบสมัยใหม (aerobic dance) 
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เนื่องจากในชุมชนไมมีผูนําเตนและตองเสียคาใชจาย ทาเตนซับซอนไมเปนที่คุนเคย ทั้งทาเตนและ
จังหวะดนตรีมีความรุนแรงเกินไปไมเหมาะสําหรับผูสูงอายุ 

   
การนําทาการรําอีสานพื้นเมืองมาประยุกตเปนโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

นาจะเปนอีกวิธีหนึ่งซึ่งสามารถนํามาใชออกกําลังกายไดไมหักโหมเกินไป เพลงที่นํามาประกอบ
เปนเพลงพื้นบานที่คุนเคยและยังจะชวยใหผูสูงอายุมีความเพลิดเพลิน ลดความเบื่อหนาย สําหรับ
ผูสูงอายุที่จะฝก ตองอาศัยทักษะความชํานาญในการฝกฝน โดยตองการมุงเนนใหเกิดการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพมากกวาใหเกิดทารําที่สวยงาม ทารําตางๆที่นํามาประยุกตไดคัดทาที่งายเปนที่รูจัก
และไดวิเคราะหแลววาจะมีประโยชนตอกลามเนื้อ ไมวาจะชวยเพิ่มความแข็งแรง เพิ่มการ
ประสานงานของกลามเนื้อ ทั้งในแงของตัวกลามเนื้อเองและระบบประสาท มาประยุกตเขากับการ
ออกกําลังประกอบจังหวะของเพลงพื้นเมือง เชนเดียวกับการเตนแอโรบิกทั่วๆไปและเมื่อมีการออก
กําลังกายแลวจะกอใหเกิด ประโยชนในหลายๆทางซึ่งแบงไดเปนดังตอไปนี้ (อภิวันท, 2542)  

 
1.  ประโยชนทางรางกาย (physical values) เพราะการใชทารําอีสานพื้นเมืองประยกุตเปน

กิจกรรมของการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกาย เชน ลําตัว แขน ขา และ มือ ซ่ึงเปนการออก
กําลังกลามเนือ้ในสวนตางๆ ใหมีความแข็งแรงและทําใหกลามเนือ้และระบบประสาทไดทาํงาน
ประสานกัน สงผลทําใหเกิดมีการทรงตัวมากขึ้น 

 
2.  ประโยชนทางสังคม (social values) การออกกําลังกายเปนกลุมที่ทํากิจกรรมรวมกันจะ

กอใหเกิดความเปนมิตร สงผลใหเกิดความสงบสุขในชุมชนเกิดความรวมมือและรบัผิดชอบรวมกัน 
 
3.  ประโยชนทางวัฒนธรรม (cultural values) การใชทารําพื้นเมืองทางอีสานเปนมรดกทาง

วัฒนธรรมเปนเครื่องแสดงความเปนอารยะธรรมของชาติ  
 
4.  คุณคาทางนันทนาการ (recreational values) การใชทารําอีสานพื้นเมืองประยุกตทําให

เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ผอนคลายความตึงเครียด   
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ความหมายและหลักเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุ 
 

ความหมายของผูสงูอาย ุ
 

“ผูสูงอายุ”ไดมีผูใหคําจํากดัความไวหลายทานโดยอาศยัหลักการในลักษณะหลายๆดาน
เปนหลักเกณฑในการพิจารณาการเปนผูสูงอายุไดดังนี ้ 

 
“ผูสูงอายุ” นั้นเปนเรื่องทีค่อนขางสับสน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับผูตั้งความหมายหรือผูที่จะศึกษา

เกี่ยวกับเรื่องนีโ้ดยเฉพาะในภาษาอังกฤษไดใชคําหลายคาํดวยกัน เชน adult, aging, senior citizen 
เปนตน จึงไดมีการศึกษาเกีย่วกับผูสูงอายุ โดยเฉพาะที่เรียกวา Gerontology ซ่ึงเกี่ยวกับการพิจารณา
ความหมายของผูสูงอายุ ควรพิจารณาทั้ง ในแงอายุตามปฏิทิน รวมทัง้การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใน
รูปของสรีรวิทยา จิตวิทยา และสังคมวิทยา ควบคูกับไปดวย (สุพิตร, 2529) 

 
ผูสูงอายุหมายถึงบุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปทั้งเพศชายและเพศหญิง โดยใหใชมาตรฐาน

เดียวกันทัว่โลกตามมติสมัชชาโลกองคการสหประชาชาติ ซ่ึงมีสมาชิกจากประเทศตางๆไดประชมุ
ที่ ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย เมื่อ พ.ศ. 2525 (ผาณิต, 2540) 

 
สําหรับประเทศไทยคําวา  “ผูสูงอายุ”   ไดถูกบัญญัติขึ้นครั้งแรกโดย พลตํารวจตรีอรรสิทธิ์ 

สิทธิสุนทร เมื่อป พ.ศ.2506 เนื่องจากที่ประชุมสมัชชาผูสูงอายุเห็นวา หนุม แก ชรา ไมมีส่ิงที่เปน
เครื่องขีดคั่น ไมสมควรใหใชคําวา ผูชรา เพราะจะทําใหผูสูงอายุรูสึกหดหู จึงใหใชคาํวา ผูสูงอายุ
ตั้งแตนั้นมา โดยกําหนดใหผูสูงอายุมีลักษณะดังนี ้1. เปนผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป 2. เปนผูมีความเสื่อม
ตามสภาพ มีกําลังถดถอยเชื่องชา 3. เปนผูสมควรใหการอุปการะและ4. เปนผูที่เปนโรคควรไดรับ
การชวยเหลือ (สุพัตรา, 2531)  

 
         “ชราและผูสูงอายุ” สองคํานี้มีความหมายที่ไมเหมอืนกันกลาวคอื สมมติวาผูหนึ่งอาย ุ 50 ป 
แลวปลอยตวัไมสนใจในความเปนอยูของตน เชน ปลอยใหฟนหักหลอและแตงกายรุมราม ปลอย
ตัวเปนตาเฒา ตาแก กย็อมเปนคนชรา หรือหากเปรียบผูซ่ึงอายุ 75 ป แตยังวองไว กระฉับกระเฉง
ระมัดระวังสุขภาพอนามยัและแตงกายดีอยางนี้เรียกวาผูสูงอายุ หรือผูอาวุโส (เฉก, 2533) 
 
หลักเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสงูอาย ุ
 

หลักในการพจิารณาการเปลีย่นแปลงในดานตางๆ เพื่อตดัสินวาผูนั้นเปนผูสูงอายุ มีการ 
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สังเกตการเปลีย่นแปลงในดานตางๆ ไว 4 ลักษณะ ดังนี ้(สุรกุล, 2534; จรัสวรรณ และ พัชรี, 2536) 
 
1.  ความสูงอายุในเชิงชีวภาพ (biological aging) หมายถึงการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย 

เนื่องจากประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะตางๆในรางกายลดลง เปนผลมาจากความเสื่อมตาม
กระบวนการสูงอายุ ซ่ึงเปนไปตามอายุไข (life span) ของแตละบุคคล  โดยดูจากความสามารถใน
การทําหนาที่ของอวัยวะที่สําคัญตางๆในรางกาย เชน ตับ หัวใจ สมอง เปนตน ผูที่มีอายุนอยยอมมี
ประสิทธิภาพในการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายไดสูงกวาผูที่มีอายุมากกวา  

 
2.  ความสูงอายุในเชิงจิตวิทยา (psychological aging) หมายถึง ความสามารถในการเรียนรู

ส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป โดยเปรียบเทียบกับบุคคลที่มีอายุขัยเทาๆกัน เชน ความจํา การเรียนรู 
สติปญญา ความชํานาญ ความรูสึก แรงจูงใจและอารมณ ในที่นี้มีความหมายเดียวกันกับความ
สูงอายุในเชิงปฏิบัติหนาที่ (functional age) ซ่ึงหมายถึงระดับความสามารถปฏิบัติหนาที่ได
เหมาะสมกับวัยของตนเองในสังคมนั้นๆ 

  
3.  ความสูงอายุในเชิงสังคม (sociological aging) หมายถึง บทบาทและนิสัยทางสังคมของ

แตละบุคคลที่มีตอบุคคลอื่นๆ ที่อยูในสังคมเดียวกัน โดยเปรียบเทยีบกับบุคคลอื่นๆ ในสังคมที่อายุ
เทาๆกัน  

 
4.  ความสูงอายุจากลักษณะอายุจริงที่ปรากฏ (chronological aging) ความสูงอายุลักษณะนี้

เปนไปตามอายุขัยของมนษุย โดยดูตั้งแตปที่เกิดหรืออายุที่ปรากฏจริงๆ โดยไมนําเอาเรื่องของ
สุขภาพ ความสามารถหรือความรูดานสติปญญามาพิจารณา 

   
ความสูงอายุในเชิงตางๆทั้ง 4 ดาน เปนกระบวนการสมัพันธรวมกัน ซ่ึงแตละบุคคลจะมี

ความสูงอายุไมเทากันทั้งหมดในทั้ง 4 ดาน 
 

การจําแนกและการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆของผูสงูอาย 
 

การจําแนกผูสงูอาย ุ
 

กระทรวงสาธารณสุขไดมีการจําแนกผูสูงอายุตามชวงอายุตางๆ ออกเปน 3 กลุม (กรมการ
แพทยกระทรวงสาธารณสุข, 2541) ดังนี้    
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  1.  กลุมผูสูงอายุวยัเร่ิมตน (อายุ 60 -70 ป) ผูสูงอายุในวยันี้สวนใหญมสุีขภาพอนามยัที่อยู
ในสภาพที่ชวยเหลือตนเองได เปยมไปดวยประสบการณชีวติและยังสามารถมีสวนรวมในการ
พัฒนาสังคม โดยเฉพาะผูสูงอายุที่ผานโครงสรางทางกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุหรือโครงการทาง
สังคมอื่นๆ 

 
  2.  กลุมผูสูงอายุวยักลาง (อายุ 70 - 80ป) ผูสูงอายุในวัยนีก้วาครึ่งหนึ่งยงัมีสุขภาพอนามัยที่
ชวยตวัเองได ควรไดรับการสงเสริมใหทํากิจกรรมเพื่อเปนการสงเสริมสุขภาพ เชน การดูแลดาน
อาหาร การออกกําลังกาย การพักผอน ควรมีบุตรหลานเปนผูรวมดูแลนอกจากการดูแลตนเอง 
 

3.  กลุมผูสูงอายุวยัยอด (อายุมากกวา 80 ปขึ้นไป) ผูสูงอายุในวัยนี้ไมวาจะอยูในสถานที่ใด
หรือแมในครอบครัว จะมีความรูสึกกดดนัทางดานจติใจที่ตองพึ่งพาผูอ่ืน  ตองทนตอสภาวะถดถอย
ของสุขภาพ  สวนใหญจะตองไดรับการดแูลจากบุตรหลานและที่สําคัญที่ละเลยไมได คือการดูแล
ทั้งกายและจิตใจ  

 
การเปล่ียนแปลงในดานตางๆ ของผูสงูอาย ุ

 
 นักสังคมวิทยาไดอธิบายวา การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุเปนการเปลี่ยนแปลงบทบาทและ
การกระทําหนาที่ตามบทบาทนั้นๆ ซ่ึงเกิดจากความเสื่อมของระบบตางๆและการเปลี่ยนแปลงใน
สวนอื่นๆของรางกายดังนี้ (บุญสืบ, 2533; วิไลวรรณ, 2533; สมาคมเวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศ
ไทย, 2544) 
 

1.  การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพในผูสูงอายุ ซ่ึงมีหลายระบบดังตอไปนี้ 
 

      1.1  การเปลี่ยนแปลงระบบกลามเนื้อและกระดกู ผูสูงอายุเมื่ออายยุางเขา 65 ปจะพบวา
ปริมาตรและจาํนวนเซลลของกลามเนื้อลดลงกวารอยละ 50 ทําใหน้ําหนักของกลามเนื้อลดลงเหลือ
รอยละ 27 ของน้ําหนกัตัว สงผลใหผูสูงอายุมีกําลังของกลามเนื้อลดลงประมาณรอยละ 25 ในสวน
โครงสรางกระดูกซึ่งประกอบดวย เนื้อกระดูกและมวลกระดกูจะเสื่อมลง พบวา ทกุระยะ 10 ป โดย
เพศหญิงจะมคีวามเสื่อมมากกวาเพศชาย  โดยพบวาเพศหญงิจะมีเนื้อกระดกูลดลงรอยละ 8 ในขณะ
ที่เพศชายลดลงรอยละ 3 สวนมวลกระดูกซึ่งเปนเนื้อกระดกูภายในที่ทําใหเกิดความแข็งแรงของ
กระดกูที่ทําหนาที่ในการรับน้ําหนกัจะลดลงประมาณรอยละ 1 ตอป ซ่ึงพบวาผูหญิงจะเริ่มมีมวล
กระดกูลดลงเมื่ออายุ 35 ปและจะลดลงอยางรวดเร็วในวัยหมดประจําเดือนโดยลดลงถึงรอยละ 20 
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และ 30  เมื่ออายุ 65 ปและ 80 ปตามลําดับ สําหรับผูชายมวลกระดกูจะเริ่มลดเมื่ออายุยางเขาวยั 55 ป 
จะลดลงประมาณรอยละ 15 และ 20 เมื่ออายุ 70 ปและ 80 ปตามลําดับ (สุทธิชัย, 2541) ในผูสูงอายุ
จะมีเนื้อกระดกูและมวลกระดูกลดลงอยางมากและรวดเรว็หากขาดการเสริมแรธาตุ  โดยเฉพาะธาตุ
แคลเซียมและขาดการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ (กรมอนามัยและกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 
2543) ดวยสาเหตุเหลานี้ทําใหความสูงของเพศหญิงลดลงมากกวาเพศชายเมื่อเขาสูวยัสูงอายุ (บุญ
สืบ, 2533) นอกจากนี้ขอตอตางๆยังเสื่อม โดยเฉพาะขอตอที่ตองรองรับน้ําหนักตัวมากๆ เชน ขอ
เขา ขอสะโพกและขอตอกระดูกสันหลัง สงผลทําใหการเคลื่อนไหวไมคลองตัว เดินเชื่องชาเหนือ่ย
ลา หกลมงาย กระดกูเปราะแตกหกังาย  (Luukinen and Koski, 1997) และอาจพบวาเปนโรคกระดกู 
ขออักเสบรูมาตอยด เกาท กระดูกพรุน ฯลฯ ไดงาย (สุทธิชัย, 2542; Binda et al., 2003) 

 
1.2  การเปลี่ยนแปลงระบบหัวใจและหลอดเลือด พบวา ผูสูงอายุจะมีน้ําหนกัของหัวใจ

เพิ่มขึ้น 1–1.5 กรัมตอป เนื่องจากกลามเนื้อหวัใจซีกซายหนาตวัเพิม่ขึ้นรอยละ 30 ซ่ึงเปนการ
ปรับตัวของหวัใจเพื่อใหเขากับสภาพความดันเลือดที่เพิม่ขึ้นตามอาย ุ สงผลทําใหหัวใจรับปริมาณ
เลือดไดนอยลง ดังนั้นปริมาณเลือดที่ถูกบบีออกจากหัวใจแตละครั้งจะลดลงประมาณรอยละ 1 ตอ
ป ในสวนของหลอดเลอืดพบวา มีการหนาและแข็งตัวของ ผนังหลอดเลือดทั่วรางกาย 
(arthrosclerosis) ดังนั้นอัตราชีพจรสูงสุดจะลดลงตามอายุ (สุทธิชัย, 2541) ในวยัหนุมสาวมีอัตรา
ชีพจรสูงสุดอาจสูงถึง 195 คร้ังตอนาที แตสําหรับผูสูงอายุมีชีพจรสูงสุดเพียง 170 คร้ังตอนาที   จึง
ทําใหมีความดนัเลือดสูงขึ้น ทั้งความดันเลอืดขณะบีบตวั (systolic) และความดนัเลือดขณะคลายตวั 
(diastolic) การเปลี่ยนแปลงเหลานี้ สงผลใหผูสูงอายุเหนื่อยเร็วเมื่อทํากิจกรรมมากขึ้นและมีความ
ทนตอสภาพความเครียดทางกายไดไมด ี  นอกจากนี้ผนังหลอดเลือดจะหนาและแข็งตวัข้ึนทั่ว
รางกาย อาจจะตีบตัน เปราะ โปงพอง (aneurysms) และแตกงาย ทาํใหเกิดโรคตางๆตามมา เชน 
โรคหัวใจขาดเลือด ความดนัโลหิตสูงและโรคทางระบบเสนเลือดในสมอง อาจสงผลทําใหเปน
อัมพาตได (สุทธิชัย, 2542; Harrell, 1997a) 

 
1.3  การเปลี่ยนแปลงระบบทางเดินหายใจ เมื่อมีอายสูุงขึ้นความสามารถในการหายใจ

จะลดลงเนื่องจากขนาดของหลอดลมและปอดใหญขึ้นแตน้ําหนกัปอดลดลง ความยดืหยุนของเนื้อ
ปอดนอยลง ความ-สามารถของถุงลมในการแลกเปลี่ยนอากาศลดลง ทําใหการซึมซับของ
ออกซิเจนในปอดลดลงดวยและความตานทานในหลอดลมสูงขึ้นทําใหความจุปอดลดลง (บุญสืบ, 
2533) คนอายยุางเขา 80 ป ความสามารถในการหายใจ ขณะออกกําลังกายจะลดลงรอยละ 40 และ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดลดลงรอยละ 50 (วิรุฬห และรัตนวด,ี 2537) โดยปกติการ
ทํางานของระบบหายใจจะลดลงตามอายุนัน้ จะไมมีผลตอการจํากัดความสามารถในการออกกําลัง
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กายของผูสูงอายุ หากผูสูงอายุไดมกีารออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทําใหมีการเพิ่มสมรรถภาพ
ในการหายใจไดดีขึ้น   ซ่ึงจะสงผลดีแกสมรรถภาพทางรางกายโดยรวม เวนแตผูสูงอายุที่เปนโรค
ของระบบหายใจ เชน ภาวะถุงลมโปงพอง จะตองใหการระมัดระวงัในขณะออกกําลังกาย เพราะ
อาจจะเหนื่อยหอบแลวเปนอันตรายได (ปฐมรัตน, 2542;  Harrell, 1997b)  

 
1.4  การเปลี่ยนแปลงระบบทางเดินอาหาร ผูสูงอายุบางคนจําเปนตองถอนฟนและใส

ฟนปลอมทั้งชุด ซ่ึงทําใหความสามารถในการเคี้ยวบดอาหารลดลงและมีปุมรับรสลดนอยลงทําให
การรับรูรสอาหารไดไมดีรับประทานอาหารไมอรอย นอกจากนี้ประสิทธิภาพในการยอยอาหาร
และการดดูซึมของสารอาหารลดต่ําลง สงผลใหรางกายไดรับสารอาหารลดลง แตถาหากรางกาย
ไดรับอาหารเกินความตองการ รางกายจะถูกสะสมเปนไขมันทําใหน้าํหนักตวัเพิ่มขึน้ อาจจะสงผล
ทําใหเกิดอาการปวดตามขอ ขอยึดติดกัน และมีโอกาสเกิดการหกลมไดงาย (บุญสืบ, 2533; วิไล
วรรณ, 2533) 

 
1.5  การเปลี่ยนแปลงระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธุ ผูสูงอายุเมื่ออายุ 70 ป 

จะมีขนาดของไตลดลง สงผลใหการทํางานของหมวกไต ทอไต และการกรองของไตลดลง ทําให
ประสิทธิภาพในการขับถายของเสียลดลง สงผลใหจํานวนน้าํทีข่ับออกจากรางกายนอยลงดวย 
นอกจากนี้พบวาความจุของกระเพาะปสสาวะลดลงเหลือเพียง 250 ซี.ซี. หูรูดกระเพาะปสสาวะไมมี
กําลัง จึงทําใหปสสาวะบอย สงผลใหการปรับสมดุลของน้ําและของเสีย รวมทั้งการขับถายไดไมดี 
(วิไลวรรณ, 2533) โดยผูสูงอายุชายมักจะมีตอมลูกหมากโต ทําใหปสสาวะลําบาก ตองใชเวลานาน
กวาจะปสสาวะหมด สวนผูสูงอายุหญิงมกีารฝอเหี่ยวของ มดลูก รังไข กระบังลมและเชิงกราน
หยอน ทําใหเกิดความผิดปกติที่พบไดบอย คือ กล้ันปสสาวะไมได ถายปสสาวะบอยและออกนอย 
มักมีการติดเชือ้ของระบบทางเดินปสสาวะ ฯลฯ (บุญสืบ, 2533) 

 
1.6  การเปลี่ยนแปลงระบบประสาทและสมอง มักพบวาสมองของผูสูงอายุมีน้ําหนัก

ลดลงประมาณรอยละ 10 เนื่องจากมีการลดลงของจํานวนเซลลสมอง (gray matter) มากกวาสวนที่
เปนเสนประสาท (white matter) และพบวามีปริมาณเลือดที่ไปเลีย้งสมองลดลงเกือบรอยละ 50 
สงผลใหเมตะบอลิซึม (metabolism) ของสมองต่ําลง ซ่ึงเปนสาเหตุทาํใหสมองเสื่อม จึงสงผลให
ประสิทธิภาพ การสั่งงานของสมองต่ําลง สติปญญาเสื่อมถดถอย ความรูสึกและความคิดคงที่หรือ
ชาลง ความจําเสื่อม จะจําเรื่องในอดีตไดมากกวาปจจุบนั (สุทธิชัย, 2541) ความสัมพันธของการ
เคลื่อนไหวของแขน ขา และการทรงตัวไมดีเทาที่ควร เพราะการสั่งงานของสมองและการ
นํากระแสความรูสึกชาลง เปนสาเหตุทําใหเกิดการหกลมหรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย (วิไลวรรณ, 2533) 
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1.7 การเปลี่ยนแปลงระบบตอมไรทอ ผูสูงอายุจะมีการลดการทาํงานของตอมไรทอ
ตางๆ ซ่ึงจะสงผลตอสภาพรางกายและจิตใจ ทําใหรางกายมีความเสื่อมและถดถอยตามการ
เปลี่ยนแปลงของแตละตอม เชน ตอมใตสมองสวนหนามกีารหลั่งฮอรโมนต่ําลง ทําใหผูสูงอายุรูสึก
เบื่อหนายและออนเพลีย ตอมพาราไทรอยดมีการหลั่งฮอรโมนลดลง ซ่ึงเปนสาเหตุทาํใหเกิดกระดกู
ผุกรอน หักงาย  ตับออนจะหลั่งอินซูลินนอยลงสงผลใหมีการนําน้ําตาลในรางกายไปใชประโยชน
นอยลงทําใหอาจเปนโรคเบาหวานและโรคอื่นๆ ไดงาย (วิไลวรรณ, 2533) 

 
1.8  การเปลี่ยนแปลงของผวิหนัง ผูสูงอายุจะมี เสนใยยืดหยุน (elastic tissue) ของ

ผิวหนังเสื่อมลง สงผลทําใหมีการลดจํานวนน้ําในเซลลจึงทําใหเนื้อเยื่อขาดความเตงตงึ ตอมเหงื่อ
เร่ิมเหี่ยว ตอมใตผิวหนังจะหลั่งสารนอยลง เมื่อใตผิวหนังมีน้ําและเลือดมาเลี้ยงนอย ก็ทําใหผิวหนัง
เหี่ยวแหงหยาบกราน หยอนยาน มรีอยยนและมีความรูสึกหนาวงาย นอกจากนี้สีผิวมีการ
เปลี่ยนแปลง ตกกระทัว่ตามรางกาย เล็บจะหนาแข็งและเปราะ เสนผมหยาบกระดาง  รวงงายและมี
สีจางลงจนเปลี่ยนเปนเทาและขาว (บุญสบื, 2533; วิไลวรรณ, 2533) 

 
1.9  การเปลี่ยนแปลงอวยัวะที่เกี่ยวของกับการติดตอส่ือสาร (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ

และพฤฒาวิทยา, 2547) คือ 
  

1.9.1  หูและการไดยนิ เมือ่อายุมากขึ้นความไวตอการรับความถี่สูงลดลง ประสาท
การรับเสียงในหูช้ันในจะไดยินเสยีงต่ําชดัเจนกวาเสียงธรรมดาหรือเสียงสูง จึงมีอาการหูตึง  

 
1.9.2  ตาและการมองเห็น ผูสูงอายุมักจะมคีวามสามารถในการมองเหน็ลดลง เลนส

ตาไมสามารถปรับขนาด เพือ่มองวัตถุที่อยูใกลได ทําใหเกิดสายตายาวและเวลากลางคืนมองเห็นได
ไมชัด 

 
1.9.3  การพูดและน้ําเสียงจะเปลี่ยนไป การพูดชาลงเนื่องจากการตดิตอส่ือสารมี

ขอบเขตจํากัด 
  

2.  การเปลี่ยนแปลงทางสังคมของผูสูงอายุ ผูสูงอายุจะมีการสูญเสียบทบาทและหนาที่การ
งาน มีการเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัว ทําใหรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญลงกวาเดิม 
โดยเฉพาะผูที่ไมสามารถชวยเหลือตวัเองได ซ่ึงจะตองพึง่พาอาศัยคนในครอบครัวหรือผูอ่ืน ทําให
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รูสึกวาตนเองเปนปญหาเปนภาระตอผูอ่ืนอยางมาก จึงทาํใหเกิดความเครียด อยากตาย (บุญสืบ, 
2533) 

 
เนื่องจากโครงสรางของสังคมมีการเปลี่ยนแปลง จากสังคมเกษตรเปนสังคมอุตสาหกรรม 

จึงเกิดการอพยพของคนวยัหนุมสาวจากชนบทเขาสูเมืองเพื่อหางานทํา ครอบครัวในเมอืงมี
แนวโนมที่จะกลายเปนครอบครัวเดี่ยว สงผลใหผูสูงอายุถูกทอดทิ้ง ตองอยูอยางโดดเดี่ยว ไมไดรับ
การดูแลและความอบอุนจากลูกหลาน ผูสูงอายุจึงรูสึกเหงา เบื่อหนาย ทอแทและปรบัตัวไมได ทํา
ใหผูสูงอายุสวนหนึ่ง ตองอาศัยสถานสงเคราะหคนชราเปนที่พึ่ง (สุพตัรา, 2531; สถาบันเวชศาสตร
ผูสูงอายุ, 2547) 

 
3.  การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุ จากการเปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคม 

สงผลกระทบถึงการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุ ไมวาปญหาสุขภาพอนามัย เศรษฐกิจ 
การสูญเสียการชวยเหลือตัวเองและบทบาททางสังคมหรือบุคคลอันเปนที่รัก ผูสูงอายุไมสามารถ
ปรับตัวใหเผชิญกับปญหาเหลานี้ได จึงมักจะเกิดอารมณซึมเศรา เบื่อหนาย หดหู ทอแท ผิดหวงั 
นําไปสูปญหาสุขภาพจิตและอยากตายได (บุญสืบ, 2533; ศูนยสารนิเทศและประชาสมัพันธ, 2542) 

 
ขอแนะนําและขั้นตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสงูอาย ุ

 

ขอแนะนําการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
 

 สําหรับผูสูงอาย(ุอายุ > 60 ป) ควรทํากิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพโดยการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่เพิ่มขึน้จากการทํากจิวัตรประจําวนัตามปกติ การออกกําลังกาย
ควรคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศและวยั ซ่ึงตองทําดวยความระมัดระวังอยางปลอดภัย ดังนัน้การ
สงเสริมการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ควรคํานึงถึงประโยชนสูงสุดที่ผูสูงอายุจะ
ไดรับ ตองมกีารสูญเสียคาใชจายนอย รวมทั้งรูปแบบการออกกําลังกาย ควรจะจูงใจใหผูสูงอายุ
ปฏิบัติอยางตอเนื่องและมุงเนนใหเกดิความสมบูรณแข็งแรงของรางกายและจิตใจ (วรุิฬห และ รัตนา
วด,ี 2537) 
 

ขอเสนอแนะพื้นฐานทัว่ไปในการออกกําลังกายของผูสูงอายุคือ การเลือกการออกกําลัง
กายโดยวิธีใดนั้นขึ้นอยูกับความถนัดและความชอบของแตละบุคคล ซ่ึงสามารถปรับใหเหมาะสม
กับความตองการเพื่อใหเกิดผลดีมากที่สุด (ศรีวรรณา, 2535) และตองใหความสําคัญกับความหนัก
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เบาในการออกกําลังกายอยางเหมาะสม ควรออกกําลังกายเปนประจาํปฏิบัติอยางตอเนื่อง ถารูสึก
เหนื่อย มีเหงื่อออกถือวาไดออกกําลังกายถงึระดับอัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายแลว 
(อดิศร, 2539) โดยกอนการออกกําลังกายควรไดรับการทดสอบความสามารถในการออกกําลังกาย 
(exercise stress test) การกาํหนดวิธีและโปรแกรมการทดสอบตองปลอดภัยตอผูสูงอายุที่จะรับการ
ทดสอบ ผลของการทดสอบจะทําใหทราบวา ผูสูงอายุคนๆนั้นสามารถออกกําลังกายไดในความ
รุนแรงระดับใด (จรวยพร, 2525; Dishman, 1994)  

   
เมื่อ ค.ศ. 1995 วิทยาลัยกฬีาเวชศาสตรและสถาบันสุขภาพของสหรัฐอเมริกาและสมาคม

การกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (ACSM) ไดเสนอแนะวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสม
สําหรับผูสูงอายุ ที่มีเปาหมายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายโดยรวม ซ่ึงมีองคประกอบ ดังนี ้ (พิชิต, 
2535; ACSM, 1998) 

 
1.  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพความทนทานของหัวใจและปอด หมายถึงการ

ออกกําลังกายที่ทําใหหัวใจ หลอดเลือด และ ปอด มีความสามารถนําออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆ
ของรางกายไดดี โดยหัวใจสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดมากขึ้น มีผลทําให
เกิดความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดรวมถึงระบบหายใจดีขึ้น (สุรินทร, 2546) จะ
สงผลใหสามารถชวยปองกันและควบคุมการเกิดโรคหัวใจ หลอดเลือดสมองและความดันโลหิตสูง
ได (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2544) 

 
ลักษณะวิธีการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพความทนทานของหวัใจและปอด ตองเปน

แบบแผนคือ มีการใชความหนักขนาดปานกลางอยางเหมาะสมกับผูสูงอายุ สามารถวัดดวยอัตรา
การเตนของหวัใจขณะออกกําลังกายไดรอยละ 50 - 60 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด (อภิวนัท, 
2542) หรือพิจารณาจากความรูสึกเหนื่อยของแตละบุคคลวา เร่ิมรูสึกเหนื่อยหรือคอนขางเหนื่อยแต
สามารถพูดกับคนขางเคียงรูเร่ือง (อดิศร, 2539)  การออกกําลังกายจะตองปฏิบัติอยางตอเนื่อง ใหได
อยางนอย 30 นาทีตอวัน ทําทุกวันหรือประมาณ 3-5 คร้ังตอสัปดาห รูปแบบการออกกําลังกายควร
เปนแบบแอโรบิก คือมีการเคลื่อนไหวซ้ําๆเปนจังหวะ มีความตอเนื่อง เปนการเคลื่อนไหวของ
กลามเนื้อมัดใหญๆ ทั้งแขนและขา (นิ่มอนงค, 2539) โดยการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีอยูหลาย
วิธี ควรจะเลือกใหเหมาะสมกับผูสูงอายุในแตละราย เชน การวิ่งเหยาะ การเดิน  การเดินขึ้นบันได 
การถีบจักรยาน การวายน้าํ การฝกซี่กงหรือไทเก็กและเปนทีน่ิยมคอืการเตนแอโรบิก (กองออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2546) 
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2.  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวและยืดหยุนของกลามเนื้อ  หมายถึง การ
เคลื่อนไหวของขอตอหรือกลุมอวัยวะที่มีผลตอการออนตัว คือ กระดูก กระดูกออนบริเวณขอตอ 
ความยาวและความยืดหยุนของกลามเนื้อ เสนเอ็นและเนื้อเยื่อรอบขอตอ  ใหมีชวงองศากวางขึ้น 
(กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2546; Beissner, 2000)  

 
การฝกความออนตัวมีหลายรูปแบบ เชน การออกกําลังกายในรูปแบบไทจี้ (ดนัย, 2547; 

Schaller, 1996) รํามโนราหประยุกต (ฐิตาพร, 2546) หรือในรูปโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมดวย
กิจกรรมตางๆ (ปริญญา, 2542) แตรูปแบบที่ทําไดงายและเหมาะกับผูสูงอายุ คือการยืดเหยียด
กลามเนื้อ แขนและขา โดยจะตองคอยๆทําอยางชาๆจนรูสึกตึงแตไมเจ็บปวด แลวคางไวในทานั้น
นานประมาณ 10 - 30 วินาที ในระหวางยืดเหยียดกลามเนื้อใหหายใจเขาออกตามปกติ ไมกล้ัน
หายใจ (กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2543) ซ่ึงผลที่ไดจะทําใหขอตอตางๆเพิ่มความยืดหยุน
คลองตัวจะชวยทําใหการเคลื่อนไหวในการทํากิจวัตรประจําวันไดอยางคลองแคลวมากขึ้นและ
สงผลทําใหการทรงตัวดีขึ้น (ดนัย, 2547; Mill, 1994)      

 
3.  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มกําลังหรือความแข็งแรงของกลามเนื้อและการออกกําลังกาย

เพื่อเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ (จรวยพร, 2525) การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มกําลังหรือความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นมาจากการหดตัวหรือเกร็งของกลามเนื้อ โดย
ออกแรงดึง ดัน ยก สวนการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ หมายถึง 
ความสามารถที่จะหดตัวซํ้าๆ กันของกลามเนื้อในระยะเวลานานในระยะหนึ่ง   

 
การออกกําลังกาย ทั้งแบบเพื่อเพิ่มกําลังหรือความแข็งแรงของกลามเนื้อและแบบเพื่อเพิ่ม

ความทนทานของกลามเนื้อนั้นมีความสําคัญอยางยิ่งเพราะการทํากิจวัตรประจําวันตองใชกําลังหรือ
ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ (พรพรหม, 2543) ถามีความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลามเนื้อไมเพยีงพอจะทําใหรางกายเกดิการเสียสมดุล ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสหกลม
ไดงาย (สุธิดา, 2539; สันทณ,ี 2544; ชุติมา, 2547; Mills, 1994) โดยเฉพาะในผูสูงอายุ ที่มีภาวะ
กระดกูพรุนกจ็ะยิ่งมีโอกาส เกิดการแตกหักของกระดกูงายรวมดวย เมื่อหกลม (นรัิตน, 2547) การ
เสริมสรางกําลังหรือความแขง็แรงและความทนทานของกลามเนื้อ แบงเปน 2 ลักษณะ ตามลักษณะ
ของน้ําหนักของอุปกรณหรือเครื่องมือพิเศษ ดังนี้ (วรุิฬห, 2537; กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 
2543)  
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 3.1  วิธีการออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักหรือแรงตานทานของตนเอง ไมใชอุปกรณหรือ
เครื่องมือพิเศษใดๆ แตสามารถทําไดดวยตนเองเปนทาบริหารที่เนนการเคลื่อนไหวของขอตอเปน
หลัก เชน การดึงขอ งอตัวหรือเกร็งกลามเนื้อมัดตางๆ ซ่ึงเหมาะกับผูที่มีปญหาเกี่ยวกับขอตอ ขอ
อักเสบ ขอเสื่อม วิธีการคือการเกร็งกลามเนื้อที่ตองการเสริมสรางโดยการเกร็งกลามเนื้ออยางเต็มที่
และคางไวเปนเวลา 6 - 10 วินาที จึงผอนแรง การออกกําลังกายชนิดนี้ผูสูงอายุไมควรเบงลมหายใจ
ขณะออกแรง (ไมสูดหายใจเขาเต็มที่แลวกันไว) เพราะจะทําใหแรงดันเลือดและอัตราการเตนของ
หัวใจสูงขึ้นอยางรวดเร็ว ซ่ึงอาจจะเกิดอันตรายได  
 
 3.2  วิธีการออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักภายนอก ซ่ึงมีอุปกรณชวย เชน ตุมน้ําหนัก ถุง
ทรายหรือเคร่ืองยกน้ําหนัก มักจะใชในผูสูงอายุที่มีปญหาความออนแรงของกลามเนื้อ ส่ิงที่พึงระวัง
คือ ไมควรใหผูสูงอายุใชน้ําหนักของอุปกรณมากหรือไดรับการเสริมแรงมากเกินไป ถาตองการความ
แข็งแรงตองเพิ่มน้ําหนักของอุปกรณใหมากขึ้นที่ละนอยและทําจํานวนครั้งนอยลง แตถาตองการ
ความทนทานตองใชน้ําหนักเบาๆทําจํานวนครั้งมากขึ้น สําหรับผูสูงอายุควรใชน้ําหนักปานกลาง
เพราะขณะออกแรงยกหรือเกร็งจะทําใหความดันเลือดเพิ่มขึ้น ดังนั้นอยากลั้นหายใจ ใหหายใจ
ตามปกติ  
   

4. การออกกําลังกายเพื่อสัดสวนของรางกาย หมายถึง การออกกําลังกายเพื่อทําใหสัดสวน
ระหวางไขมันและสัดสวนทีไ่มใชไขมัน (กระดกู กลามเนื้อ เนื้อเยื่อ) มีความเหมาะสมกัน (ถนอม
ขวัญ, 2537) สําหรับคนอวน การออกกําลังกายจะเปน แบบเพื่อเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อหรือ
แบบแอโรบิก คือใชน้ําหนักของตนเองหรือใชอุปกรณที่มีน้ําหนักนอย แตจํานวนครั้งมากเพื่อ
รางกายดึงเอาไขมันมาใชเปนพลังงาน (วิรุฬห, 2537; กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2543)  
  
ขั้นตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสงูอาย ุ

 
 ผูสูงอายุถาทําการออกกําลังกายที่ถูกตองและทําอยางสม่ําเสมอ จะทาํใหรางกายเกดิความ
แข็งแรง มีอายุยืนยาวและชะลอความชราได การออกกาํลังกายที่ถูกตองประกอบดวย 3 ขั้นตอน 
(วิรุฬห, 2537; กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2543; สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2544) ดังนี้  
 
 ขั้นตอนที่ 1 การอบอุนรางกาย (warm – up phase) การอบอุนรางกาย เปนขั้นตอนการ
เตรียมรางกายใหพรอมกอนการออกกําลังกาย โดยทําใหมีการเพิ่มอณุหภูมิในกลามเนื้อ ทําให
กลามเนื้อสามารถหดตัวอยางมีประสิทธิภาพสูงสดุ การประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบ
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ประสาทหรือระหวางกลุมกลามเนื้อดีขึ้น การเคลื่อนไหวของขอตางๆไดคลองตัว นอกจากนีย้ังชวย
ปรับการหายใจและระบบไหลเวียนเลือดใหเขาใกลระดบัคงที่ โดยการอบอุนรางกายควรจะเพิม่
ความหนกัและความถี่ของการเคลื่อนไหวทีละนอย โดยทั่วไปการอบอุนรางกายใชเวลาทั้งหมด
ประมาณ 5-10 นาที นอกจากนี้จะตองคาํนึงถึงอุณหภมูิและสภาพแวดลอม ถาอากาศรอนอาจใช
เวลานอยลงและถาอากาศหนาวอาจใชเวลามากขึ้น ซ่ึงการอบอุนรางกายประกอบดวย 3 กิจกรรม 
คือ 
 
 1.  การยืดเหยยีด (stretching exercise) เปนการเตรยีมความพรอมของเอ็นขอตอและเสนใย
กลามเนื้อ โดยการยืดเหยยีด แขน ขา และขอตอของรางกาย ใหมีความยาวและมุมกวางกวาปกติ ซ่ึง
สามารถปองกันการฉีกขาดของเสนใยกลามเนื้อขณะออกกําลังกายได 
 
 2.  การบริหารมือเปลา (calisthenics) เปนการบริหารกาย เพื่อใหกลามเนื้อและอวัยวะทัว่
รางกายไดเคลื่อนไหว โดยทาํภายหลังการยืดเหยยีดแลว  
  
 3.  การออกกําลังกายเฉพาะกิจกรรม (specific activity) เปนชวงสุดทายของการอบอุน
รางกาย โดยเตรยีมใหกลามเนื้อพรอมในการทํางานหนัก เปนการฝกระบบประสาทที่เกี่ยวของกับ
การทํางานเฉพาะกจิกรรม 
 

ขั้นตอนที่ 2  การบริหารรางกายหรือระยะออกกําลังกาย (exercise phase) การออกกําลังกาย
ไมวาจะดวยวธีิใดๆ ที่ทําใหกลามเนื้อพรอมทั้งขอตอตางๆของรางกายมีการหดและยดื เพื่อเกิดการ
เคลื่อนไหวในสวนตางๆของรางกาย โดยรางกายจะตองใชพลังงานที่ไดมาจากการเผาพลาญอาหาร 
แลวพลังงานนัน้จะถูกนําไปใชในตําแหนงที่จะออกแรง ในขณะที่เม็ดเลือดแดงจะนําออกซิเจนมา
จากการหายใจเขาที่ปอด เพื่อมาใชในการเผาไหมอาหารใหเกิดพลังงาน เมื่อมีการใชพลังงานจะเกดิ
การเผาไหมจะทําใหเกิดของเสียคือคารบอนไดออกไซด เม็ดเลือดแดงก็จะเปนผูนําของเสียออกไป
โดยการหายใจออก จึงสงผลใหหัวใจเตนเร็ว แรงและมีการทํางานมากขึ้น เพื่อจะสูบฉีดเลือดไป
เล้ียงรางกาย นอกจากนี้ปอดจะทํางานมากขึ้นเกดิการหายใจเร็วและถี่ขึ้น เพื่อนําออกซิเจนเขาปอด 
(พิชิต, 2535) การออกกําลังกายที่มีผลทําใหหวัใจและปอดทํางานมากขึ้นเพื่อนําออกซิเจนมาใชใน
การเผาพลาญอาหารแบบนี้เรียกวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) 

  
ขณะออกกําลังกายอัตราการเตนของหวัใจที่เพิ่มขึ้น ควรจะเพิ่มมากนอยเพยีงใดขึ้นอยูกับ

อายุของคนๆนั้น ซ่ึงมีวิธีคาํนวณโดยสูตรของ American College of Sports Medicine. เมื่อ ค.ศ. 
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1998 คือ อายขุองคนนั้นลบดวย 220 ผลลัพธที่ไดจะเปนความสามารถของหัวใจที่เตนสูงสุดของคน
นั้นใน 1 นาที อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายควรจะเปนรอยละ 50 – 60 ของหัวใจที่เตน
ไดสูงสุด ซ่ึงเปนอัตราการเตนของหัวใจที่เหมาะสมของคนนั้นๆ (อภิวนัท, 2542; ACSM, 1998a) 
โดยระยะในการออกกําลังกายในผูสูงอายคุวรจะใชเวลา 15 – 30 นาที 

 
ขั้นตอนที่ 3 การทําใหรางกายผอนคลาย (cool - down phase) การผอนคลาย เปนขัน้ตอน

สุดทายหลังการออกกําลังกาย เพื่อใหระบบตางๆของรางกาย โดยเฉพาะระบบไหลเวียนปรับตัวคนื
สูสภาวะปกติ  เพราะการหยดุออกกําลังกายทันทีเลือดจะคางตามกลามเนื้อ ทําใหเลือดกลับสูหัวใจ
ลดลงจะสงผลทําใหมีเลือดออกจากหัวใจไปเลี้ยงอวยัวะตางๆของรางกายลดลง โดยเฉพาะสมอง 
ซ่ึงจะทําใหเกดิอาการหนามดืได ผูที่มีปญหาเปนโรคหวัใจขาดเลือด อาจเกิดอาการแนนหนาอกและ
หัวใจวายได การผอนคลายโดยการออกกาํลังกายเบาๆ ชาลงเรื่อยๆ เพื่อยืดกลามเนือ้ ปรับอุณหภมูิ 
ปรับการหายใจและทาํใหเลือดที่คางตามกลามเนื้อมีโอกาสกลับคืนสูหัวใจ ลดความตึงเครียดของ
รางกายใหกลับสูสภาวะปกติ โดยวิธีการผอนคลายเปนการใชทาออกกําลังกายทีค่ลายกับชวงการ
อบอุนรางกายและใชเวลาในการอบอุนรางกาย ประมาณ 5 – 10 นาท ี (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 
2544) 

 
หลักการและผลประโยชนของการสงเสริมสุขภาพโดยการออกกําลังกายในผูสงูอาย ุ

 
หลักการออกกําลังกายทั่วไปสําหรับผูสูงอายุ 

 
หลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่ถูกวิธีมีหลักการปฏิบัติตามหลักเกณฑ (FITT) ซ่ึงมี

องคประกอบของการออกกาํลังกายดังตอไปนี้ (กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2543; สถาบันเวช
ศาสตรผูสูงอาย,ุ 2544; สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2547; ACSM, 1998b) 

 
1.  ความถี่ของการออกกําลังกาย (frequency of exercise ; F) เปนการกําหนดจํานวนครั้ง

ของการออกกาํลังกายตอสัปดาห สําหรับผูสูงอายุที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน ควรปฏิบัติสัปดาห
ละ 1 – 2 วัน แลวคอยๆเพิ่มการออกกําลังกายและจะใหเกดิผลดตีองทําอยางตอเนื่องอยางนอย
สัปดาหละ 3 – 4 วัน  

 
2.  ความหนักเบาในการออกกําลังกาย (intensity of exercise ; I) เปนการเพิ่มขึ้นของการ

ปฏิบัติในการออกกําลังกาย ซ่ึงขึ้นกับประเภทและวัตถุประสงคของการออกกําลังกาย เชน การออก
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กําลังกายเพื่อเพิ่มกําลังหรือความแข็งแรงของกลามเนื้อ ตองเพิ่มความหนักของอุปกรณที่ยกใหมาก
ขึ้น แตสําหรับผูสูงอายุตองทําดวยความระมัดระวัง ไมหักโหมและใชน้ําหนกัมากเกินไป เพราะ
กลามเนื้ออาจฉีกขาดและเสนเลือดที่สมองที่เปราะแข็งอาจเกิดแตก ทําใหเปนอัมพาตได (Braith et 
al., 1994) แตถาการออกกาํลังกายเพื่อใหเกิดความทนทานของกลามเนื้อหรือระบบไหลเวยีนเลือด 
จะไมเพิ่มน้ําหนักแตเพิ่มจํานวนครั้งใหมากขึ้น (Foster et al.,1989) สําหรับผูสูงอายุการออกกําลัง
กาย เพื่อความทนทานของปอดและหวัใจไหลเวียนเลือดเปนสิ่งจําเปนและควรออกกําลังกายโดยใช
น้ําหนกัหรือแรงตานทานดวยรางกายตนเองเปนหลัก เพราะสามารถควบคุมได (Dishman, 1994) 

  
ผูสูงอายุที่ออกกําลังโดยใชน้ําหนักภายนอกหรืออุปกรณ น้ําหนักที่เหมาะสม คือ น้ําหนัก

ประมาณครึ่งหนึ่งของน้ําหนักที่ผูนั้นสามารถยกทานั้นไดเพียง 1 คร้ัง (1 RM) หรือความหนักรอย
ละ 50 ของ 1 RM หรือความหนักการออกกําลังกายควรอยูในระดับปานกลาง (moderate intensity) 
ซ่ึงมีคาเทากับ 3 – 6 Mets (คา Mets สามารถคํานวณไดจากการเทียบการใชพลังงานวาเปนกี่เทาของ
อัตราการใชพลังงานขณะพักหรือเปนกี่เทาของอัตราการสรางพลังงานขณะพัก (basal metabolic 
rate) ซ่ึงเปนการบอกถึง คาการใชออกซิเจน ขณะออกกําลังกายได โดยมีหนวยวัดเปน Mets (1 
Mets = อัตราการใชออกซิเจน 3.5 มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) (พิชิต, 2535; Braith et al., 1994) 
นอกจากนี้ เมื่อ ค.ศ. 1998 ACSM ไดเสนอแนะวา ความหนักเบาในการออกกําลังกาย สามารถ
ประเมินไดจากความรูสึกเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้นไมสามารถออกกําลังกายไดตอไปอีก โดยจะตอง
ไมมีอาการของการแนนหนาอกหรือหายใจขัด หรือมีความหนักที่รอยละ 50 - 60 ของอัตราการเตน
ของหัวใจสูงสุด (50 - 60 % HRmax) (อดิศร, 2539; ACSM, 1998b)  
  

3.  ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (time of duration of exercise ; T) เปนเวลาที่ใชการออก
กําลังกายในแตละครั้ง ควรนานติดตอกันครั้งละ 15- 30 นาที   โดยการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความ
ทนทานของปอดและหวัใจ ควรใชเวลาอยางนอย 30 นาที สําหรับผูสูงอายุที่ไมเคยออกกําลังกายมา
กอนระยะเวลาในการออกกาํลังกายนั้นไมจําเปนตองทําอยางตอเนื่องตลอดทั้งเวลา 30 นาที แตควร
ออกกําลังกายวันละ 30 นาที โดยสามารถแบงเวลาในการออกกําลังกายออกเปนชวงๆ เปนการออก
กําลังกายแบบที่คอยๆทําสะสมเพิ่มพูนขึ้นเรื่อยๆ  ในแตละครั้งทํานาน 10 นาที ทําใหครบ 30 นาที 
ภายใน 1 วัน โดยเปนผลรวมของการทํากิจกรรมการออกกําลังกายหรือคอยๆเพิ่มที่ละนอยเทาที่ทาํ
ได อาจเปน 5 – 10 นาที แลวคอยๆเพิ่มทําตดิตอกันเปน 20 – 30 นาที (วรุิฬห, 2537) 
    

4.  ประเภทหรือชนิดของการออกกําลังกาย (type of exercise ; T) ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรม
หลายอยาง เชน การเดิน วิ่งเหยาะ รํามวยจนี การขี่จักรยาน หรือการดัดแปลงโดยการนําการละเลน



 
25 

ตางๆมาใชเปนแบบของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การรําวงมาตรฐาน การรําโนรา การรํา
เซิ้ง การเตนลีลาศ การรําไมพลอง การรํามวยไทย ซ่ึงควรเลือกใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและ
ความสนใจของแตละบุคคล  
 

สําหรับผูสูงอายุชนิดของการออกกําลังกายที่เหมาะสม คอื การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
แบบแรงกระแทรกต่ํา (โดยเปนการเคลื่อนไหวในวงกวาง มีการยกเขาสูง เทาขางใดขางหนึ่งอยูบน
พื้นตลอดเวลา จะไมมีการกระโดด การวิ่ง การเตะเทาสงู เทาจะไมลอยจากพื้นพรอมกันทั้งสองเทา 
การกาวเทาจะกาวยาว) หรือปลอดแรงกระแทรก (พยายามลดแรงกระแทก ใชการยอตัวลง ยืดตวั
ขึ้น รวมทั้งเขยงปลายเทาแทนการวิ่งเหยาะและการกระโดด) (นิ่มอนงค, 2539)  เพื่อลดความเสี่ยง
จากการบาดเจบ็ โดยการเตนแอโรบิกในผูสูงอายุ ควรใชทาเตนทีแ่ตกตางจากวัยหนุมสาว ทากาย
บริหารจะเลือกทาที่มุงเนนแกปญหาตางๆที่ผูสูงอายุมีอยู เชน ปวดเอว ปวดไหล ปวดเขา เพิ่ม
ความสามารถในการทรงตวัและที่สําคัญคือความปลอดภัย ดังนั้นสําหรับผูสูงอายุควรเตนแอโรบิก
ที่มีรูปแบบเปนแบบแรงกระแทกต่ําหรือเตนแอโรบิกเปนแบบปลอดแรงกระแทก ก5ารเตนแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ําหรือปลอดแรงกระแทกมีหลากหลายรูปแบบใหเลือก ปจจบุันไดมีการนาํ
กิจกรรมตางๆมาประยุกต ใหเปนทากายบริหารของการเตนแอโรบิก ในรูปแบบตางๆ ซ่ึงไดมี
การศึกษาทําวจิัยรูปแบบตางๆของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํหรือปลอดแรงกระแทกใน
ผูสูงอายุ (Hopkins et al., 1996)  เพื่อหารปูแบบและเปนทางเลือกการออกกําลังกายอยาง เหมาะสม 
เชน การเตนแอโรบิกในรปูแบบศิลปะปองกันตัว เชน ไทเก็ก ไทจี ๋ (พรพรหม, 2543; สุรินทร, 
2546; ดนยั, 2547; Schaller, 1996; Steven and Roberts, 1997) ในรูปแบบบัลเลย โมเดิลดานซ และ
แจสดานซ (ถนอมขวัญ, 2537) ในรูปแบบ การเตนลีลาศ เชน การฝกลีลาศประเภทบอลรุมกับลาติน
อเมริกัน (สุดใจ; 2542) หรือในรูปแบบที่ม ีการนําทารําของภาคตางๆมาประยุกตเปนทากายบริหาร 
เชน ภาคอีสาน (อภวิันท, 2542; กันยวด,ี 2546) ภาคใต (ฐิตาพร, 2546) แตที่สําคัญไมวาจะอยูใน
รูปแบบใดสิ่งที่พึงระวังในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกของผูสูงอายุ ควรไดรับการตรวจรางกาย
และปรึกษาจากแพทยเกีย่วกบัโปรแกรมการออกกําลังกายกอนออกกําลังกาย (สถาบันเวชศาสตร
ผูสูงอายุและพฤฒาวิทยา, 2547)    
 
ผลประโยชนของการสงเสรมิสุขภาพโดยการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 

 
กระทรวงสาธารณสุข กรมการแพทย ไดมีการศกึษาเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุใน ป พ.ศ. 2547 พบวา ผูที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะมีอัตราการเสียชีวิตจาก
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งและมีภาวะกระดกูพรุนนอยวาผูที่ไมคอย
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ออกกําลังกาย เนื่องจากการออกกําลังกายทําใหรางกายมีสมรรถภาพโดยรวม มีประสิทธิภาพ
เพิ่มขึ้น (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ; 2544) โดยเฉพาะการเกิดประสิทธิภาพในการใชออกซิเจนใน
รางกายเพิ่มขึน้จะสงผลใหสามารถลดอัตราการเสียชีวิตลงได  สําหรับผูสูงอายุ การออกกําลังกายไม
วาจะเปนแบบหรือวิธีใดๆกต็าม จะสงผลกอใหเกิดประโยชนตอผูสูงอายุในหลายๆดาน ดังตอไปนี้ 
(กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2546) 

 
1.  ดานรางกาย แบงออกเปน 
 

1.1  ระบบการเคลื่อนไหว ประกอบดวย กระดกู กลามเนื้อและขอตอ การออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอชวยทําใหกระดูกมีความหนาตัวและแข็งแรงขึ้นกวาเดมิ ในสวนกลามเนื้อและเอน็ที่
ยึดขอตอ จะมคีวามแข็งแรงและยดืหยุนมากขึ้น นอกจากนี้ยังชวยลดและปองกันการเสื่อมสลายของ
เนื้อเยื่อที่เกิดจากการไมใชงาน เชน การฝอลีบหรือการออนแรง  

   
การออกกําลังกายในรูปแบบการฝกเพื่อเพิ่มกําลังและความแข็งแรงกลามเนื้อ จะทําใหมี

มวลกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น กําลังของกลามเนื้อ (muscular strength) มีแรง
ในการหดตวัมากขึ้น แตถาออกกําลังกายแบบการฝกเพื่อเพิ่มความอดทนของกลามเนือ้ จะชวยเพิ่ม
ความทนทานของกลามเนื้อ (muscular endurance)   โดยเฉพาะบริเวณกลามเนื้อที่เกาะเปนพังผืด
และเอ็น สวนบริเวณขอตอตางๆ เอ็นของขอตอมีความเหนียวและหนาตัว ทําใหมีความแข็งแรงมาก
ขึ้น สามารถเคลื่อนไหวไดเต็มวงการเคลือ่นไหวอยางมปีระสิทธิภาพ ขอตอมีการออนตัวดีขึน้ ทํา
ใหเคลื่อนไหวไดคลองตัวขึน้ (Girouard et al., 1995) สงผลใหรางกายมีความสมดลุของการทรงตัว
มากขึ้นและชวยลดการเกิดอุบัติเหตุ โดยเฉพาะการหกลมและยังชวยทาํใหบุคลิกทาทางดีขึ้น (ดนยั, 
2547; นิรัตน, 2547; Mills, 1994;  Beissner et al., 2000; Binda et al., 2003)  

  
 1.2  ระบบการไหลเวยีนเลือด ประกอบดวย หัวใจ หลอดเลือด และเลอืด การออกกาํลัง
กายมีผลใหอัตราการเตนและความแรงของหัวใจในการหดตัวเพิ่มขึ้น  กลามเนื้อหวัใจเพิ่มขนาด
และมีความแขง็แรงมากขึ้น ทําใหหัวใจสามารถบีบตัวในแตละครั้งมีปริมาณเลือดทีอ่อกจากหวัใจ
เพิ่มขึ้น โดยปริมาณเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาที (stoke volume) เพิ่มขึ้นเปนรอยละ 10 – 15 มี
การเพิ่มอัตราการใชออกซิเจนในเลือด สงผลใหการไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆทั่วรางกาย
ทั้ง แขน – ขา (upper & lower extremities) ไดดีขึ้น (พิชิต, 2535; ชูศักดิ์และกันยา, 2536) และการ
ไหลเวยีนเลือดในเสนเลือดแดงโคโรนารี (coronary artery) ที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจไดดีขึ้น (อดิศร
, 2539) การออกกําลังกายยงัทําใหผลของแรงตานทานของหลอดเลือด (total peripheral resistance) 
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ลดนอยลง ซ่ึงสงผลใหความดันโลหิตทั้ง systolic และ diastolic ลดต่ําลงจึงเปนการชวยลดปญหา
การเปนโรคความดันโลหิตสูงได (Hagberg et al., 1989) ในผูสูงอายุที่มีคล่ืนไฟฟาหัวใจที่ผิดปกติ
จะชวยลดอัตราการเกิดอนัตรายจากโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน โรคหัวใจขาดเลือด โรค
หลอดเลือดในสมองอุดดันหรือแตก (Hakim et al., 1999) นอกจากนี้การออกกําลังกายยังมีผลทําให
ระดับไขมันไตรกลีเซอไรดในเลือดลดลง ปริมาณของ high density lipoprotein ; HDLในเลอืด
เพิ่มขึ้น  แตปริมาณของ low density lipoprotein ; LDL ในเลือดต่ําลง สงผลทําใหภาวะอดุตันของ
หลอดเลือดแดงลดลง ทําใหผูเปนโรคหวัใจขาดเลือดก็จะม ี ภาวะความรุนแรงของโรคลดนอยลง 
(อดิศร, 2539; สุดใจ, 2542; Dowdy,1983; Haskell, 1992; Harrell, 1997a) 
 
 1.3  ระบบหายใจ การออกกําลังกายจะทําใหอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น ซ่ึงจะทําให
ปริมาตรของอากาศหายใจเขาและออกปอด แตละคร้ังมีปริมาตรเพิ่มขึ้น สงผลใหการแลกเปลี่ยน
ของกาซออกซิเจนกับคารบอนไดออกไซดเพิ่มขึ้น ทําใหความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) ของรางกายมีคาเพิ่มขึ้น จึงสงผลใหไดออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตางๆของรางกายรวมไป
ถึงสมองมากขึ้น (สุรินทร, 2546) เมื่อมีการออกกําลังกายเปนเวลานานๆหลายๆเดือน จะมีผลให
ทรวงอกขยายและกลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการหายใจมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น อัตราการหายใจชาลง 
ความลึกของการหายใจเพิ่มมากขึ้น  ความยืดหยุนของปอดเพิ่มมากขึ้น สงผลใหชวยลดอันตราย
ของโรคที่เกี่ยวของกับระบบหายใจ เชน โรคหืด โรคถุงลมโปงพอง และโรคระบบทางเดินหายใจ
เร้ือรังได (อภิวันท, 2542;  Harrell, 1997b) 
 

1.4  ระบบการเผาผลาญสารอาหารและควบคุมอุณหภูมิ การออกกําลังกายจะชวยใหการ
เผาผลาญสารอาหารในรางกายเพิ่มมากขึ้น ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อดีขึ้น 
รางกายสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น (Hughes et al., 1995) และมีการปรับตัวเพื่อควบคุม
อุณหภูมิ โดยการระบายความรอนจากการเพิ่มการระเหยของเหงื่อ สงผลชวยใหการไหลเวียนโลหติ
ดีขึ้น เนื้อเยื่อไดรับออกซิเจนเพียงพอทําใหแผลหายเร็ว การออกกําลังกายที่ใชเวลานานๆรางกายจะ
ดึงพลังงานจากการเผาผลาญโคเลสเตอรอลที่สะสมในรางกาย จึงชวยลดโคเลสเตอรอลชนิดไลโป
โปรตีน; LDL ที่มีความหนาแนนต่ํา ซ่ึงเปนตัวการสําคัญในการทําใหเกิดการอุดตันของหลอดเลือด 
การออกกําลังกายจึงทําใหมีโอกาสเกิดเปนโรคหัวใจขาดเลือดนอยลง (ถนอมขวัญ, 2537; อดิศร, 
2539; Dowdy, 1983; Hakim et al., 1999) 

 
1.5  ระบบประสาท การออกกําลังกายทําใหสมองทํางานเพิ่มขึ้น ระบบประสาทสั่งงาน

ในอํานาจจิตใจ โดยเฉพาะการสั่งงานการทํางานของกลามเนื้อประสานงานกันไดดี การเคลื่อนไหว
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เปนไปโดยถูกตองและมีประสิทธิภาพ สวนระบบประสาทอัตโนมัติทํางานไดดีขึ้น มีการกระตุนให
ตอมหมวกไตหลั่งอดรีนาลีน (adrenaline) หรือนอรอดรีนาลิน (noradrenalin) ออกมา ซ่ึงสารนี้จะ
กระตุนใหระบบประสาทอัตโนมัติ  ทั้ งซิมพาเทคิต  ( sympatatic)  และพาราซิมพาเทติค 
(parasympatatic) มีการทํางานไดสมดุลกัน สงผลทําใหความคิด ความจํา และ การนอนหลับดีขึ้น 
(ตุมทอง, 2526; Chentanez et al., 1988; Schilke, 1991) และความสัมพันธระหวางการเรงปฏิกิริยา
ตอบสนองไดดีทําใหมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้นหลังจากฝกออกกําลังกาย (วิภาวรรณ, 2543; 
อัญชลี, 2544; Lord and Ward, 1994; Lord et al., 1996)  

 
 1.6  ระบบตอมไรทอ การออกกําลังกายจะทําใหระดับอิปเนฟฟน (epinephrine) และ
นอรอิปเนฟฟน (norepinephrine) เพิ่มขึ้นในกระแสเลือด และระดับคอรติซอล (cortisol)  เพิ่มขึ้น
ในพลาสมา มีผลกระตุนการสลายตัวของไกโคเจน (glycogen) และไขมัน (fat) ในขณะเดียวกันทํา
ใหระดับอินซูริล (insulin) ในรางกายลดลง ซ่ึงจะชวยยับยั้งการเปลี่ยนกลูโคสไปเปนไกโคเจน 
(glycogen) สงผลใหชวยลดไขมันในรางกายได (Hughes et al., 1995) ดังนั้นการออกกําลังกายจะ
ชวยกระตุนการทํางานของตอมไรทอและตอมหมวกไตทํางานมากขึ้น (ถนอมขวัญ, 2537; สุดใจ, 
2542,  Schwart and buchner, 1994) 
  
 1.7  ระบบทางเดินอาหาร การออกกําลังกายมีผลชวยกระตุนใหมีการเคลื่อนไหวของ
ลําไสไดดีขึ้นและชวยลดการเกิดอาการทองผูกซึ่งจะเปนผลดีตอระบบขับถายในผูสูงอายุได (พิชิต, 
2535) 
 
 1.8  ระบบภูมคิุมกัน ผูสูงอายุจะมกีารเสื่อมของระบบภมูิคุมกันโดยตอมทัยมัส มีหนาที่
สําคัญในการควบคุมระบบภมูิคุมกันของรางกาย ตอมจะมีการฝอและขนาดลดลงเหลอืเพียงรอยละ 
15 ของขนาดปกตใินผูใหญ การออกกําลังกายชวยกระตุนการสรางภูมิคุมกันของรางกายใน
ทางออม นั้นคือ ทําใหระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ กลามเนื้อและโครงราง ระบบขับถายดี
ขึ้น ลดโอกาสของการติดเชือ้และเกดิการเจ็บปวยไดนอยลง (ถนอมขวัญ, 2537)  
 
  2. ดานจิตใจ 
 

ดานจิตใจไดมกีารทําวิจยัในผูสูงอายุพบวา ภายหลังจากการออกกําลังกายประมาณ 
15 นาทีขึ้นไป จะชวยใหผูสูงอายุรูสึกสดชื่นเบิกบาน มีความสุข กระปรี้กระเปรา เนือ่งจากตอมใต
สมองมีการหลั่งสารจําพวกเอ็นดอรฟนส (endorphins) ทําใหรางกายรูสึกผอนคลาย (บุญสืบ, 2533; 
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อัญชลี, 2544) ชวยลดความตึงเครียดทางอารมณ ลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา (ศรีวรรณา, 
2535; นิ่มอนงค, 2539; วริศา, 2542) จากการศึกษาที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายประกอบเสียงเพลง
ในผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุรูสึกผอนคลาย เพลิดเพลิน เหน็คุณคาในตนเองมากขึ้น (ธิดารัตน, 2538; 
Volden et al., 1990) มีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนไมแยกตวัสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุขและ
ความพอใจในผูสูงอายุอยางมาก (ศูนยสารนิเทศและประชาสัมพันธ, 2542; อภวินัท, 2542)   

 
โดยสรุปจึงกลาวไดวาหลังจากการไดฝกการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจะสงผลใหผูสูงอายุ

มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจในทางทีด่ีขึ้น ดังนี ้ (พิชิต , 2535) เพิ่มความแข็งแรง 
ความทนทานและชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ, กระดูกและเอ็นยึดขอ (strength, endurance 
and full rang of motion of muscle, bone and tendon) ลดอัตราการเตนหัวใจขณะพกั (HR Rest) เพิม่
ปริมาณเลือดสูบฉีดออกจากหัวใจในการบบีตัวแตละครั้ง (stoke volume) เพิ่มประสิทธิภาพการ
หายใจ (Respiratory) เพิ่มอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen consumption ; VO2max) 
ลดระดับปริมาณไขมันไมดใีนเลือด (low density lipoprotein ; LDL, trigreceride) เพิ่มระดับ
ปริมาณไขมันที่ดีในเลือด (high density lipoprotein ; HDL) มีความสุขไมเครียด ลดความเหงา 
ซึมเศราและมกีลุมกิจกรรมทางสังคม 

 
ประโยชนของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในผูสูงอาย ุการที่ผูสูงอายุไดรับการสงเสริม

สุขภาพโดยการออกกําลังกายไมวาจะเปนรูปแบบใด ผูสูงอายุจะไดรับประโยชนทั้งทางรางกายและ
จิตใจดังตอไปนี้ (กรมการแพทยกระทรวงสาธารณสุข, 2541) 

 
1. ชวยชะลอความชราและความเสื่อมของอวัยวะตางๆของรางกาย ไมวาจะเปนความเสื่อม

ของสมรรถภาพทางกายและจิตใจ การลดลงของประสิทธิภาพในการทํางานเกิดขึน้ชากวาที่ควร
เปน ทําใหมีความคลองตัวกระฉับกระเฉงมากขึ้น  

 
2.  ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น การทํางานของอวัยวะตางๆ ทั้งกระดกู กลามเนื้อ ระบบประสาท

ส่ังการ มีการประสานสัมพันธกันดีขึ้น รางกายมีความกระฉับกระเฉง วองไว เคลื่อนไหวไดดี ไม
หกลมงาย  

 
3.  ชวยทําใหรูปรางดีขึ้น  ชวยลดน้ําหนกั ควบคุมไมใหอวนเกินไปซึ่งเปนสาเหตทุําใหเกิด

โรคตางๆได 
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4.  ชวยทําใหสุขภาพจิตดีขึ้น เพราะการออกกําลังกายอยางเหมาะสม รางกายจะขับสาร
เอ็นดอรฟนออกมา สารนี้จะชวยลดความเจ็บปวดและจิตใจแจมใส นอกจากนี้ผูสูงอายุยังไดรวม
สันทนาการและเขาสังคม 

 
5.  ชวยทําใหคุณภาพชวีิตดขีึ้น  เนื่องจากการออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรงขึ้น จิตใจดี

ขึ้น มีสังคมกับผูอ่ืน  
 
6.  ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรค ไมเจ็บปวยหรือมีโอกาสเจ็บปวยนอย  
 

ขอควรปฏิบตัแิละขอควรระวังขณะการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ
 

ขอควรปฏิบตัขิณะการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ
 

การออกกําลังกายในผูสูงอายุ ควรระมดัระวังมากกวาบุคคลทั่วไป  เนื่องจากรางกาย โดย
ปกติจะมีความเสื่อมของสมรรถภาพ จึงมีขอควรปฏิบัติขณะออกกําลังกายดังตอไปนี ้(กองออก
กาํลังกายเพื่อสุขภาพ, 2546) 

 
1. ผูสูงอายุ ที่ออกกําลังกายครั้งแรกควรคํานึงถึงสิ่งเหลานี้   
  

1.1 ถาไมมีโรคประจําตัวหรือไมเคยมีความผิดปกติของรางกายมากอน การเริ่มออก
กําลังกาย ควรเริ่มจากการเดนิกอน แลวเพิม่เวลาเดินขึน้จนถึง 20 นาที ถาไมรูสึกเหนื่อยจนผิดปกติ
ใหเพิ่มเปนเดนิเร็วขึ้น ถาไมเหนื่อยใหวิง่เหยาะๆจนถงึวิ่งปกติ แลวพัฒนาเปนการออกกําลังกาย
แบบอื่น 

 
1.2 ถามีโรคประจําตัวหรือมคีวามผิดปกต ิ เชน ขอเสื่อมหรือปญหาทางกระดกู น้ําหนัก

ตัวมากกวามาตรฐาน 10 กิโลกรัม ประวัตคิรอบครัวมีปญหาโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
เคยมีอาการแนนหรือเจ็บหนาอก เปนลมหนามืด เวียนศีรษะ ควรปรกึษาแพทยกอนวาสามารถออก
กําลังกายไดหรือไม อยางไร รูปแบบไหน มีความหนกัแคไหน 

 
2.  การออกกาํลังกาย ควรพจิารณาถึง สถานที่ควรโปรง อากาศถายเทดี ไมรอนหรือหนาว

เกินไป เครื่องนุมหม ควรใสสบายไมฟตหรือรัดรูป รองเทาที่ใสออกกําลังกายควรเหมาะสมใสแลว
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รูสึกสบาย ชวงเวลาการออกกําลังกายจะเปนชวงเชา เย็น หรือกอนนอนก็ได แตควรปฏิบัติกอหรือ
หลังรับประทานอาหาร 2 ช่ัวโมงขึ้นไป สภาพกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มไมควรออกกําลังกาย 
เพราะกระเพาะอาหารอยูใตกระบังลม ทําใหปอดขยายตวัไมดี อาจเกิดการจุดเสียดแนนได ควรดืม่
น้ําในปริมาณที่พอเหมาะไมควรสูบบุหร่ีในขณะออกกําลังกายหรือในระหวางพักเหนื่อย  

 
3.  ชนิดของการออกกําลังกาย ควรเปนแบบแอโรบิก แบบแรงกระแทรกต่ําหรือปลอดแรง

กระแทรก โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องตลอดเวลา ทําวนัละประมาณ 20 – 30 นาที 
สัปดาหละ 3 – 5 วัน ควรเปนการออกกําลังกายชนิดเบาๆถึงชนิดหนักปานกลาง โดยมีการ
เคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญๆ มีหลายรูปแบบ เชน เดิน วิ่งเหยาะ วายน้ํา รํามวยจีน รําไทเก็ก 
และเตนแอโรบิก ที่ประยกุตจากกจิกรรมหรือทารําจากภาคตางๆ  

  
4.  ควรออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ ควรทําตามความสามารถและสภาพรางกาย โดยทําแบบ

คอยเปนคอยไป หลีกเลี่ยงการใชแรงมากหรือทําทาที่ไมคุนเคย ตองไมแขงขัน เพราะการแขงขัน
อาจทําใหรางกายหกัโหมและตื่นเตนเกินไป อาจเกดิอันตรายได 

 
5.  การออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก ตองทําอยางสม่ําเสมอ งดอาหารหวานหรือมีไขมัน

มาก หลีกเลี่ยงการใชยาลดน้ําหนักโดยเด็ดขาด 
 
6.  การออกกําลังกายตองทาํอยางสม่ําเสมอ ใชเวลาประมาณ 6 – 12 สัปดาห ขึ้นไปจึงจะ

เห็นผล 
 
7.  ควรพยายามใชประโยชนจากกิจวัตรประจําวันใหมากที่ สุด  เชน  ทํางานที่ตอง

เคลื่อนไหวตลอดเวลา และเปนการเคลื่อนไหวหลายๆแบบ ควรทํางานที่ตองออกแรงใหเปนกิจวัตร
เพื่อใหกลามเนื้อและขอตอตางๆไดยืดตัว เชน ปลูกตนไม กวาดบาน และควรกําหนดเวลาให
แนนอนเพื่อไมใหลืม 
 
ขอควรระวังขณะการออกกําลังกายในผูสงูอายุ 

  
การออกกําลังกายในผูสูงอายุ ตองใหความระมัดระวัง เพราะอาจมีการปฏิบัติที่ไมเหมาะสม

กับวยั ถาหักโหมมากเกินไปอาจทําใหเกิดอันตรายได จึงมีขอควรระวังในการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุ ดังนี้ (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2544) 
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1.  ไมควรออกกําลังกายที่ตองออกแรงเกร็งหรือเบงมากๆ เชน การยกน้ําหนัก กระโดด
หรือวิ่งดวยความเร็วสูง  เพราะจะทําใหหัวใจตองทํางานหนักกวาปกติเกินไป หรือเสนเลือดสม
องอาจแตกได 

 
 2.  ไมควรออกกําลังกายที่ตองออกแรงกระแทก  โดยเฉพาะอยางยิ่งที่หัวเขา เชน การ
กระโดด นั่งยองๆ หรือขึ้นบันไดสูงมากๆบอยๆ เนื่องจากจะเปนการสงเสริมใหมีการเสื่อมของขอ
เร็วหรือมากขึ้น  
 

3.  ไมควรออกกําลังกายในทาที่ใชความเร็วสูง ที่ตองเปลี่ยนทิศทางฉับพลันหรือเดินทาง
บนที่ลาดชัน โดยปกติกลามเนื้อของผูสูงอายุจะมีการหดตัวชาลง ทําใหการรักษาสมดุลของรางกาย
ลดลง การใชความเร็วจะทําใหเกิดการเคล็ดขัดยอกของกลามเนื้อหรือรางกายเสียสมดุล ทําใหเกิด
การหกลมไดงาย 

 
 4.  ควรประมาณตนกับสภาพรางกายและความเหมาะสมกับกฬีาชนิดตางๆของแตละคนไม
เหมือนกนั แมในคนคนเดียวกัน แตในชวงเวลาทีแ่ตกตางกันกายออกกําลังกายยอมแตกตางกันได 
ดังนั้นจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกบัสภาพรางกายของแตละคน ณ เวลานั้นๆ 
 

5.  ไมควรออกกําลังกายในที่มีอากาศอบอาวหรือแดดจัด ซ่ึงจะทําใหรางกายเสียน้ําและ
เกลือแรมาก เนื่อง-จากระบบการระบายความรอนและไตเสื่อมลง ทําใหประสิทธิภาพในการระบาย
ความรอนและการขับถายของเสียลดลง จึงทําใหอุณหภูมิของรางกายสูงระหวางออกกําลังกายได 

 
6.  ไมควรเปลี่ยนเวลาการออกกําลังกายบอยๆ  ควรเลือกเวลาการออกกําลังกายเปนเวลา

เดียวกันทุกวัน เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย 
 
7.  ในขณะที่ออกกําลังกาย ถาเกิดอาการผิดปกติอยางใดอยางหนึ่ง ควรหยุดออกกําลังกาย 

แลวปรึกษาเพือ่ขอคําแนะนําจากแพทย โดยอาการผิดปกติที่อาจเกดิได ไดแก รูสึกหัวใจเตน
ผิดปกติ เชน หัวใจเตนไมสม่ําเสมอ หัวใจเตนแรงกวาปกติ หวัใจเตนชาลงมาก หรือแมจะหยดุออก
กําลังกายนานแลวหวัใจยังเตนแรงอยู มีอาการเจ็บแนนทีก่ลางหนาอก ราวไปไหลดานใดดานหนึ่ง 
หรือแนนล้ินป เวยีนศีรษะ หายใจไมเต็มอิ่ม รูสึกงวงนอน ควบคุมตวัเองไมได คล่ืนไส เหงื่อออก
มาก หนามืด ตัวเยน็ มีอาการตามัว พูดไมชัดตะกกุตะกกัหรือชัก และ มีอาการแขน ขา ออนแรง แม
จะเพยีงชัว่ขณะ 
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ความหมายและหลักการสําคัญของความสามารถในการทรงตัว 
 

ความหมายของการทรงตัว (Balance; Postural control) 
 

คํานิยามหรือความหมายเกีย่วกับการทรงตัว (Balance; Postural control) ไดมีหลายคนให
ความหมายหรอืคําจํากัดความของการทรงตัวไว ดังนี ้ 

 
การทรงตัว (Balance; Postural control) คือความสามารถในการรักษาสมดุล ในขณะที่

รางกายอยูใน สนามแนวโนมถวงของโลก (gravitation field) โดยใหมจีุดศูนยถวงของรางกายตกใน
ฐานรองรับ (base of support) (ผาณิต, 2540) 

 
การทรงตัว (Balance) คือความสามารถของแตละบุคคลในการควบคุมระบบประสาทใน

การตอบสนองของรางกาย และไดแบงการทรงตัวออกเปน 2 ลักษณะ คือ (พีรพงค, 2536) 1. Static 
balance คือการทรงตัวของรางกายขณะที่รางกายอยูนิ่งไมมีการเคลื่อนไหว เชน การยืนบนเทาทั้ง 2 
ขาง การยืนบนขาขางเดียว เปนตน  2. Dynamic balance คือการทรงตัวของรางกายขณะที่รางกายมี
การเคลื่อนไหวโดยฐานรองรับ (base of support) มีการเคลื่อนที่ เชน การเดิน การวิง่ การขวาง เปน
ตน 

 
การทรงตัว (Balance; Postural control) เปนการทํางานตอเนื่องของกลามเนื้อและขอตอใน

การปรับเปลี่ยนเพื่อรักษาน้ําหนักของรางกายไวเหนือฐานรองรับ (base of support) (Iverson et al., 
1990)  

 
การทรงตัว (Balance) เปนความสามารถในการรักษาจุดศูนยถวงของรางกาย (body’s center 

of gravity) ใหอยูในสมดุลภายใตขดีจํากดัทางชีวกลศาสตรของรางกาย (biomechanical 
relationships) (Coogler, 1992) 

 
การทรงตัว (Balance; Postural control) คือ การรักษาความสมดุลของรางกายและ

ความสามารถที่จะเคลื่อนไหวรางกายไปในทิศทางตางๆ ภายใตแรงโนมถวงโลก (gravitation field) 
หรือความสามารถที่จะควบคมุลักษณะตําแหนงของรางกายใหความสามารถรักษาสมดุลภายใตแรง
โนมถวงของโลก (gravitation field) โดยการรักษาจดุศูนยถวงของรางกาย (body’s center of 
gravity) ใหกลับมาอยูในฐานรองรับ (base of support) (Hytonen et al., 1993) 
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การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถของระบบประสาทสัมผัสตางๆ ในการควบคุม
กลามเนื้อเพื่อที่จะรักษารางกาย ใหอยูในแนวตั้งตรง (Whipple et al., 1993) 

 
การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาจุดศูนยถวงของรางกาย (body‘s center 

of gravity) ไวในฐานรองรับ (base of support) โดยมีการเซนอยที่สุด (Nicholson et al., 1995) 
 
การทรงตัว (Balance) คือความสามารถในการควบคมุความสัมพันธระหวาง การรับ

ความรูสึกจากหลายระบบทัง้ visual, somatosensory and vestibular system ใหมกีารตอบสนองของ
ระบบกลามเนือ้และกระดูกรวมถึงการควบคุมชีวกลศาสตรของรางกาย ใหสัมพนัธกับสิ่งแวดลอม
ที่เกี่ยวของกับงานนั้นๆ (Shumway and Wolacott, 1995) 

 
หลักการสําคัญของความสามารถในการทรงตัว 

 
  หลักการสําคัญของการทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาจดุศูนยถวงของ

รางกาย (body‘s center of gravity or mass) ใหตกอยูในฐานรองรับ (base of support) ตองมีการ
ทํางานประสานกันระหวางระบบกลามเนื้อ  กระดกูและระบบประสาท ไดอยางเหมาะสม โดยใน
ดานระบบกลามเนื้อและกระดูกใชในการรกัษาสมดุลรางกาย ประกอบดวย ชวงการเคลื่อนไหวของ
ขอตอ (joint range of motion) ความออนตัวของกระดูกสันหลัง (spinal flexibility) คุณสมบัติของ
กลามเนื้อ (muscle properties) และความสมัพันธทางชีวกลศาสตร (biomechanical relationships) ที่
เกี่ยวของกับแตละสวนรางกาย (พีรพงศ, 2536) สวนในดานระบบประสาท ประกอบดวย 
กระบวนการยนต (motor process) และกระบวนการรับรู (sensory process)  ซ่ึงประกอบดวยการ
ปฏิสัมพันธของขอมูลจาก ระบบ visual , vestibular และ somatosensory  เพื่อนําไปประเมนิ
ตําแหนง และการเคลื่อนไหวของรางกายในแตละพืน้ที่ในการทํางาน ในที่มีส่ิงแวดลอมที่แตกตาง
กัน (Lord and Ward., 1994; Manchester et al.,1989) ทําใหระบบกระดกูและกลามเนื้อทํางาน
ประสานงานกนัเพื่อตอบสนองตอการประเมินของระบบประสาทอยางเหมาะสม ดังนัน้ปฏิสัมพันธ
ของกระบวนการยนตและการรับความรูสึก (motor and sensory process) จึงเปนสิ่งสําคัญตอการ
ควบคุมแนวของรางกาย (body alignment) ใหตั้งตรงไมทรุดตัวลมลงไป เนื่องจากผลกระทบมาจาก
แรงโนมถวงของโลก (gravitation field) (Lord et al., 1996) 
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ปจจัยทางฟสกิสและองคประกอบท่ีมีผลตอความสามารถในการทรงตวั 
 
ปจจัยทางฟสกิสท่ีมีผลตอความสามารถในการทรงตัว 

 
การที่รางกายสามารถรักษาการทรงตัว (Balance) อยูไดนั้นมีความเกี่ยวของกับปจจัยทาง

ฟสิกส ดังตอไปนี้ (พีรพงศ, 2536) 
 
1.  ความสูงของจุดศูนยถวง (body‘s center of gravity) ยิ่งจุดศูนยถวงของรางกายต่าํมาก

เทาใด ความมัน่คงในการทรงตัวของรางกายยิ่งมีมากขึ้น  
 

2.  ขนาดของฐานรองรับ (base of support) ถาขนาดของฐานรองรับน้าํหนักตวัยิ่งกวางยิ่ง 
ทําใหเกิดความสมดุลมากขึ้น เนื่องจากจะทําใหเสนลากผานจุดศนูยถวงตกภายในฐานรองรับมาก
ขึ้น 

 
3.  ความสัมพนัธระหวางเสนผานจุดศนูยถวงกับฐานรองรับ (body’s center of gravity and 

base of support relationships) รางกายจะทรงตัวใหสมดุลได ถาเสนที่ลากผานจุดศนูยถวงตกอยูใน
ฐานรองรับและถายิ่งตกใกลจุดศูนยกลางของฐานรองรับมากเทาใดความสมดุลหรือความมั่นคงกจ็ะ
มีมากขึ้นเทานัน้ 

 
4.  มวลสารหรือน้ําหนักของรางกาย (mass of body) เปนปจจยัหนึ่งที่เกี่ยวของกับสมดุล

ของรางกาย โดยเฉพาะเมื่อมีการเคลื่อนไหวหรือมีแรงภายนอกมากระทําตอรางกาย คนที่มีมวลสาร
มากหรือหนกัก็จะมีความมัน่คงมาก 

 
5.  โมเมนตัมและแรงกระทบจากภายนอก (momentum and out force) เมื่อมากระทบ

รางกายจะใชกลไกการเคลื่อนไหวของรางกายใหเกิดการปรับตัวที่จะไมใหลมไปตามแนวแรงที่มา
กระทบได 

 
6.  ความเสียดทาน (resistance) เปนปจจยัที่มีผลตอความมั่นคงของรางกาย โดยสัมพันธกับ

ขนาดของฐานรองรับ ถาพื้นที่หยาบหรือขรุขระจะมคีวามสมดุลและมัน่คงมากกวาพืน้ที่เรียบ 
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7.  สวนแขนและขาของรางกาย (upper & lower extremities) ซ่ึงเปนเสมือนคานที่ใชเพื่อ
ปรับระดับแนวแรงที่กระทําตอรางกาย เพื่อเปนการรักษาสมดลุที่จะเกดิขึ้นไดสูงสุด โดย
จุดศูนยถวงรวมของทุกสวนของรางกายจะตกอยูในแนวดิ่งบนจุดศนูยกลางของฐานรองรับ 

 
8.  อิทธิพลของสายตาและจิตใจตอดุลยภาพของการทรงตัว (visual systems and 

psychological) คนโดยสวนมากถาใหหลับตายืนตรงจะเอนไปมาหรือหลับตาเดินใหตรงทางทําได
ยากสวนทางจิตใจเปนความรูสึกสัมพันธกับการมอง เชน เดิมขามสะพานไมแผนเดียวเมื่อน้ําขึ้นเต็ม
จะไมรูสึกกลัวเทากับน้ําลงแหง หรือเมื่อเราเดินบนที่สูงและมีพื้นที่แคบจะตองมองตรงไปขางหนา
จุดใดจุดหนึ่ง จะทําใหรางกายสามารถรักษาสมดุลไวได 

 
องคประกอบท่ีสําคัญของความสามารถในการทรงตัว 
 
  การที่รางกายสามารถรักษาความสมดุลของการทรงตัวไดนั้น ไมไดขึ้นอยูกับปจจัยทาง
ฟสิกสอยางเดยีว แตตองมีองคประกอบดวยปจจัยทางสรีระของรางกายที่สําคัญที่ชวยในการทรงตัว
ดวยซ่ึงมดีังตอไปนี ้(เพ็ญพิมล, 2537; Singer, 1987) 
   

1.  ตัวรับความรูสึกการเคลื่อนไหว (proprioceptors) ที่เรียกวา kinesthesis คือตัวรับรู
ความรูสึกการเคลื่อนไหว เปนความรูสึกของตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย ซ่ึงมี
องคประกอบยอย ๆ 3 ประการคือ 

 
1.1  การรับความรูสึกที่ใยกลามเนื้อ (muscle spindles) เปนเซลลประสาทรับความรูสึก

ตรงบริเวณเสนใยกลามเนื้อที่จะตอบสนองตอความตึงของกลามเนื้อ 
 

1.2  ตัวรับความรูสึกที่เอ็น (golgi tendon organ) เปนเอ็นที่ติดกับกลามเนื้อซ่ึงมีเซลล
ประสาทมาเปดบริเวณนั้น 

 
1.3  ตวัรับความรูสึกที่ขอตอ (joint receptors) เปนตัวรับความรูสึกที่ขอตอและเนื้อเยื่อ

ที่อยูรอบขอตอ 
 

2.  หู มีเฉพาะหูสวนในที่เกี่ยวของกับการทรงตัว จากโครงสรางทางกายวิภาคที่เกี่ยว
เนื่องกันจึงทําใหหนาที่ของระบบทั้งสอง คือทั้งหูสวนในและการทรงตัวทํางานสอดคลองกัน โดย
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หูช้ันใน (inner ear) มีทอโคง (semicircular canal) และถุงเล็กๆ (utricle and seculars) ในชองวางใน
หูช้ันใน อวัยวะสวนนี้มีสวนสําคัญตอระบบการทรงตัว คือ  

 
2.1  ทอโคง (semicircular canals) ซ่ึงเปนหลอดโคงสามอันซอนกันอยูในหูช้ันใน 

เกี่ยวของกับการที่รางกายเคลื่อนที่ในแนวหมุนของรางกาย (rotary movement)  
 
2.2  ชองวางในหูช้ันใน (vestibular apparatus)  ประกอบดวยถุงชองวางเล็ก ๆ ภายในห ู

(utricle and seculars) ทําหนาที่ปรับการทรงตัวขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหวขึ้นลง 
 

3. การรับรูเกี่ยวกับการเห็น (visual receptors) ซ่ึงเปนตัวบอกถึงตําแหนงของรางกายที่มีตอ
ส่ิงแวดลอม เชน การมองเหน็สิ่งกีดขวาง 

 
4. การเคลื่อนไหวภายใตอํานาจจิตใจ (voluntary movement) เพื่อระวงัตําแหนงของรางกาย

ที่เหมาะสมเพือ่รักษาความสมดุลของรางกาย ใหสอดคลองกับการทรงตัวและระบบการไดยนิมี
ความเกีย่วของกันจนแยกไมออก (ตุมทอง, 2526)  

 
กลไกการเคล่ือนไหวของรางกายและปจจัยท่ีมีผลตอความสามารถในการทรงตัว 

 
กลไกการเคล่ือนไหวของรางกายที่มีผลตอความสามารถในการทรงตัว 

 
เมื่อตําแหนงของรางกายถูกรบกวนจากแรงภายนอกกลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย 

(postural movement strategy)  จะเกดิขึน้ เพื่อควบคมุทาทางใหเกดิกลไกการทรงตัว (postural 
sway) ใหสามารถทรงตัวอยูได ซ่ึงไดมผูีใหคําจํากดัความหรือความหมายของกลไกการทรงตัวไว
ดังนี้  

 
กลไกการทรงตัว (postural sway) หรือสรีรวิทยาการเซของรางกาย คือ การเคลื่อนไหว

รางกายไปมาอยางตอเนื่อง เพื่อปรับใหจดุศูนยถวงของรางกาย (body‘s center of gravity) ใหอยูใน
ตาํแหนงที่ถูกตอง เพื่อควบคุมการรักษาสมดุลของรางกายในทาตัง้ตรงขณะยืนนิ่ง (Ragnarsdottis, 
1992) 

 
กลไกการทรงตัว (postural sway) คือการเคลื่อนของจุดศูนยถวงรางกาย (body‘s center of  
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gravity) ขณะยืนนิ่ง โดยการเคลื่อนไหวจาํเปนตองจํากดัอยูภายในขอบเขตของความมั่นคงในแตละ
คน การยนืนิ่งเมื่อมีการเซนอยๆเปนผลจากแรงโนมถวงของโลก (gravitation field) ที่ดึงรางกายให
ออกจากจดุศูนยกลาง (body‘s center of gravity) รางกายจะรักษาสมดุล โดยกลามเนือ้จะมีความตงึ
ตัวเพื่อดึงรางกายกลับมาไมใหหกลม (Nicholson et al., 1995) 

 
 กลไกการเคลือ่นไหวของรางกาย (postural movement strategy) เปนการปรับกลไกของ

รางกายเพื่อใหรางกายสามารถทรงตัวอยูได ซ่ึงประกอบดวย 4 กลไก (movement strategy) 
ดังตอไปนี ้(พรีพงศ, 2536) 

 
1.  กลไกของขอเทา (Ankle strategy) เปนความสัมพันธของกลามเนื้อในการควบคุมการ

ทรงตัวในทาตั้งตรงหรือยืนตรง โดยกลไกของขอเทาจะมีการรักษาความมั่นคงของทาทางในการ
รักษาสมดุล เชน การเคลื่อนลําตัวไปขางหนา ขณะที่เทาอยูกับพื้นนิ่งๆ จะมีการทํางานของ
กลามเนื้อตนขาดานหลัง (hamstrings) และกลามเนื้อกระดูกสันหลัง (paraspinal) เพื่อรักษาขอ
สะโพกและขอเขาในการเหยียดตัวตั้งตรง นอกจากนี้ยังมีกลามเนื้อนอง (gastrocnemius) มีการ
ทํางานโดยทางออมตอลําตัวดานบนใหสัมพันธกับสวนลางของรางกาย จากการทดลองทาง
วิทยาศาสตร พบวา กลไกของขอเทาและขอสะโพกเปนสวนของระบบกลามเนื้อและระบบ
ประสาทที่ทํางานในการทรงตัวทาตั้งตรงมากที่สุด โดยแตละขอตอมีการตอบสนองตอตัวกระตุนที่
ตางกัน เชน การยืนบนกระดานที่มีลักษณะโยกไปดานหนาและดานหลังจะพบวา ในขณะโยกมา
ขางหลัง  จะทําใหมีการยืดของกลามเนื้อนอง  (gastrocnemius) และมีการกระดกขอเทาขึ้น 
(dorsiflexion) ซ่ึงเปนกลไกของขอเทา (สันทณี, 2544) แตถาการสงกระแสประสาทนั้นไมเปนผล
จะมีกลไกการเคลื่อนไหวของแรงคูควบระหวางขอเทาและขอสะโพก   ซ่ึงเปนการทํางาน
ประสานกันของกลามเนื้อเพื่อรักษาสมดุลในการทรงตัว  

 
2.  กลไกขอสะโพก (hip strategy) โดย Horak. R.B. เมื่อ ค.ศ.1987 และ Nashner.L. เมื่อ 

ค.ศ.1994 เปนนักวิทยาศาสตรที่ไดทําการทดสอบ กลไกการเซของรางกาย พบวากลไกการ
เคลื่อนไหวของขอสะโพกจะเกิดขึ้น เมื่อมีแรงภายนอกที่มีการเคลื่อนไหวที่แรงและรวดเร็วมา
กระทบ ขณะที่เทาอยูนิ่งกับฐานรองรับ (base of support) ทีแ่คบๆ จะมีการทํางานของกลามเนือ้
หนาทอง (abdominal) และตามมาดวยการทํางานของกลามเนื้อหนาขา (quadriceps) เพื่อรักษา
สมดุลของรางกาย เชน คนทีย่ืนบนอิฐ 1 กอน เมื่อมีแรงที่เร็วและแรงมากระทบ รางกายจะใชกลไก
ของขอสะโพกในการรักษาสมดุล (Horak, 1987; Nashner, 1994) 
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3.  กลไกการกาว (stepping strategy) เมื่อมีการรบกวนของสมดุลที่แรงมากๆ จนมีการ
เคลื่อนไหวของจุดศูนยถวงของรางกาย (body‘s center of gravity) ออกนอกพื้นผิวของฐานรองรับ 
(base of support) จะมีการกาวขาหรือกระโดดเพื่อเปนการดึงจุดศูนยถวงของรางกายกลับมาอยูใน
แนวฐานรองรับ (base of support) เหมือนเดิม เชน เมื่อถูกผลักแรงๆจนเซ จะมีการกาวขาหนึ่งขาง
ไปขางหนาเพื่อเพิ่มฐานรองรับ (base of support) เปนการปรับจุดศูนยถวงของรางกาย (body‘s 
center of gravity) 

 
4.  กลไกการทํางานชดเชย (suspensory strategy) เปนการรักษาสมดุลของรางกายเมือ่มีแรง

ภายนอกมากระทํา โดยการใช movement strategy คือกลไกขอเทาและขอสะโพก ในทั้งสองอยางที่
แตกตางกันหรือสองอยางรวมกันเพื่อใหจดุศูนยถวงลดต่ําลง แตยังอยูในฐานรองรับ (base of 
support) เดิม เชน การยอตวัลง  

 
ปจจัยท่ีมีผลตอความสามารถในการทรงตวัและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
ความสามารถในการทรงตวั นอกจากกลไกการเคลื่อนไหว (movement strategy) ทั้ง 4 

กลไกและองคประกอบตางๆที่ชวยในการทรงตัวแลว   ยังมีปจจยัอ่ืนๆที่มีผลตอการทรงตัววาจะ
สามารถทรงตัวไดมากนอยขึ้นอยูกับปจจัยดังตอไปนี ้(กญัยา, 2535) 

 
1.  อายุ (age)  มีความสัมพนัธกับการสูญเสียการทรงตัว กลาวคือ ผูสูงอายุที่มีอายุมากขึ้น 

ความสามารถในการทรงตวัจะลดลง ซ่ึงไดมีการศึกษา โดยเปรยีบเทียบการวดัการรักษาสมดุลใน
การเอื้อมหยิบของ (function reach) และการรักษาการทรงตัว (balance) ระหวางผูสูงอายุ 24 คน 
(อายุ 60 - 75 ป) กับวัยรุน จาํนวน 24 คน (อายุ 20 - 35 ป)  พบวากลุมผูสูงอายุจะมีการระวังในการ
เอียงตัวมากกวา ใชเวลาในการเคลื่อนไหวมากกวาและความสามารถเอื้อมหยิบของไดนอยกวากลุม
วัยรุน ซ่ึงแสดงใหเห็นวา อายุมีความสัมพันธกับการการเปลี่ยนแปลงของความ-สามารถในการ
รักษาสมดุลรางกาย (Hageman et al.,1995) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาวา ชวงอายุที่แตกตางมผีลตอ
ความสามารถในการทรงตวั ซ่ึงวัดโดยวิธี Sensory organization test พบวา ชวงอายุที่มากขึ้นมผีล
ของความสามารถในการทรงตัวลดลง (Cohen et al., 1996) แตการวิจยัเพื่อศึกษา ความสามารถของ
แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรก (Berg Balance Test) เพื่อใชบงชี้การลมในผูสูงอายุไทยใน
ผูสูงอายุจํานวน 100 คน พบวาอายุไมมีผลตอการลมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (สุธิดา; 2539)  
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2.  เพศ (gender) จากการวิจัยใหผลที่แตกตางกัน จึงสรุปไมไดวา เพศมีผลตอการรักษา
สมดุลหรือไม เชน ผลการศึกษากับผูสูงอายุ จํานวน 234 คน ทําการวัดการทรงตัวโดยวิธี 
Posturography พบวา เพศมีผลตอการทรงตัวโดยเพศหญิงมีการสูญเสียการทรงตัวมากกวาเพศชาย 
(Wolfson et al.,1994) แตไดมีการศึกษาวัดการทรงตัวโดยใชเครื่อง Stable force measuring 
platform พบวา อายุที่มากขึ้นในผูชายจะมีผลตอความไมมั่นคงของกลามเนื้อขาสวนลางในการ
รักษาการทรงตัวมีมากกวาเพศหญิงที่มีอายุมากกวา 35 ป (Lowson et al, 1994)   นอกจากนี้ไดพบวา 
เพศไมไดสงผลตอการรักษาสมดุลรางกาย ที่แสดงใหเห็นวา การสูญเสียการทรงตัวระหวางเพศชาย
และเพศหญิงไมแตกตางกัน จึงแนะนําวา การวิจัยในอนาคตควรรวมเพศเขาดวยกัน โดยเฉพาะผูที่มี
อายุมากกวา 60 ป (Hageman et al.,1995)  

 
3.  น้ําหนักและสวนสูง (weight scale / height) ไดมีการศึกษาในผูหญิงสูงอายุที่มีน้ําหนกั

ตางกัน จํานวน1,616 คน อายุ 65 - 69 ป พบวา น้ําหนกัตัวที่เพิ่มขึ้นมีผลตอการสูญเสียการทรงตัว 
(Torgerson et al., 1993) จากศึกษาเปรยีบเทียบความสามารถในการทรงในผูที่รูปรางแตกตางกัน 
พบวา ผูที่มีน้าํหนักตวัมากกวาจะมีความ-สามารถในการทรงตัวลดลง (สุภาภรณ, 2526) และจาก
การศึกษาการทรงตัวในผูสูงอายุ ที่มีอายุระหวาง 72.5 - 88.5 ป จํานวน 303 คน พบวาสวนสูงที่มาก
ขึ้นมีความสัมพันธตอการลดลงของการเอื้อมหยิบของ (functional reach) (Thapa et al., 1994)  

 
4.  กําลังกลามเนื้อ (muscle strength)  มีการศึกษาความสัมพันธระหวางความมั่นคงในการ

ทรงตัวกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวา คนที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา (quadriceps 
muscle) และกลามเนื้อขอเทา (ankle muscle) ลดลง จะสงผลตอการสูญเสียการทรงตัว โดยมี
คะแนนของ Static และ Dynamic balance test ต่ําลง (Lord et al.,1991) และผลการออกกําลังกาย
สงผลใหมีความสัมพันธระหวาง การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาและปฏิกิริยาการ
ตอบสนองของเวลามีคาเพิ่มขึ้นไปในแนวทางเดียวกัน (Lord and Castell, 1994)  ซ่ึงสอดคลองกับ 
จากการศึกษาในกลุมทดลองที่เปนผูสูงอายุที่ไมคอยเคล่ือนไหว เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก ที่มีความหนักนอย เปนระยะเวลา 8 สัปดาห เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่เปนผูสูงอายุที่
ไมไดออกกําลังกาย แตประกอบกิจวัตรประจําวันตามปกติ พบวากลุมทดลอง มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทั้ง 2 กลุม คือ quadriceps and gastrocnemius  มีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ถึงแมวาการทรงตัวและการรับรูการทรงตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ แตกลุมทดลองมีการทรงตัวดีขึ้นถึงรอยละ 22 (Mills,1994) การศึกษาในผูสูงอายุพบวา
การเพิ่มความแข็งแรง (strengthening) ของกลามเนื้อตนขา (quadriceps muscle) สามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทรงตัวได (Judge et  al.,1995) และมีการศึกษาในผูสูงอายุไดพบวา กลามเนื้อ
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กระดกขอเทาขึ้น (ankle dorsiflexor) กลามเนื้อกระดกขอเทาลง (plantar flexor) กลามเนื้อเหยยีดเขา 
(knee extensor) กลามเนื้องอขอสะโพก (hip flexor) กลามเนื้อเหยียดขอสะโพก (hip extensor) 
กลามเนื้อกางขอสะโพก (hip abductor) พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหลานี้ที่เพิ่มขึ้นสามารถ
เพิ่มความสามารถในการทรงตัวได (King et al., 2000)  จากการศึกษาผลการเปรียบเทียบ
ความสามารถในการทรงตัวในทายืน สัมผัสตําแหนงและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวาง
ผูหญิงที่มีและไมมีอาการขอเขาเสื่อมพบวาผูมีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา (quadriceps 
muscle) สามารถทรงตัวไดดี (นิรัตน, 2547) และพบวาผูปวยที่เปนอัมพาตครึ่งซีกมีกําลังกลามเนื้อ
ออนแรงมีความสามารถในการทรงตัวในทายืนนอยกวาคนปกติ (ชุติมา, 2527) 

 
5.  ความยืดหยุนของกลามเนื้อ (flexibility) การศึกษาในผูสูงอายุหญิงจํานวน 50 คน โดย

ใหการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) พบวา สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตัวได (Micheal et 
al., 1989) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกแรงกระแทรกต่ําพบวา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา ความออนตัวและการทรงตัวในผูหญิงสูงอายุมีคาเพิ่มขึ้น (Mills, 
1994) และจากผลทดสอบการทรงขณะที่มีการเคลื่อนที่ (dynamic balance) ของผูสูงอายุลดลง 
เนื่องจาก การรับรูเกี่ยวกบัการเห็น (visual receptors) และตัวรับความรูสึกการเคลื่อนไหว 
(proprioceptors) ลดลง (Judge et al., 1995) การฝกการเคลื่อนไหวโดยการรํามโนราหประยุกต มีผล
ทําใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มความออนตัวและความสามารถในการทรงตัวของเบริก 
(Berg Balance Test) (ฐิตาพร, 2546) และผลการฝกไทจี้มีผลเพิ่มความออนตัวและความสามารถใน
การทรงมากขึ้น (ดนยั, 2547) 

  
6. การประกอบกิจวัตรประจําวัน (functional activity) ไดมีการศกึษาในผูสูงอายุหญิง

จํานวน 50 คน โดยใหโปรแกรมการประกอบกิจวัตรประจําวนั  พบวาสามารถเพิ่มประสิทธิภาพ
การทรงตัวได (Micheal et al., 1989) ซ่ึงสอดคลองกับการทดสอบผูสูงอายุจํานวน 100 คน เพื่อ
ศึกษาความสามารถของแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรก (Berg Balance Test) เพือ่ใชบงชี้การลม
ในผูสูงอายุไทยมีความสัมพนัธกับระดับกจิกรรม กลุมตัวอยาง 2 กลุม คือ กลุมลมและกลุมไมลม  
ไดตอบแบบสอบถามที่เกี่ยวกับ งานอดิเรก และกจิกรรมสงเสริมสุขภาพ ส่ิงแวดลอมที่พักอาศัย 
แบบประเมินระดับกจิกรรม และประวตักิารลม ผลการศึกษาพบวาแบบทดสอบความสามารถใน
การทรงตัวของเบิรก (Berg Balance Test) มีคารอยละ 61 และความจําเพาะรอยละ 85 ตามลําดับ ซ่ึง
สามารถบงชี้ถึงระดับกจิกรรมตามปกติของผูสูงอายุมีความสัมพันธตอการลม โดยไดขอเสนอแนะ
วา แบบทดสอบความสามารถในการทรงตวัของเบิรก (Berg Balance Test) สามารถนาํมาใชในทาง
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คลินิกเพื่อสืบหา ผูสูงอายุทีม่ีโอกาสเสี่ยงตอการลมแตแรก  ซ่ึงอาจนําไปสูการลดอุบัติการณการลม
ในผูสูงอายุได (สุธิดา, 2539)   

 
7.  การควบคมุการเคลื่อนไหว (control mobility) จากการศึกษาการออกกําลังกายแบบการ

ควบคุมการเคลื่อนไหว (Control Mobility) ในผูสูงอายุ พบวาสามารถเพิ่มการทรงตวัได   (Judge et 
al., 1995)  เนื่องจากการทรงตัว (balance) ที่ดีประกอบดวย 4 stage คือ mobility, stability, control 
mobility และ skill สามารถฝกแตละสวนประกอบเหลานี้เพื่อเพิ่มการทรงตัวได (Nancy et al., 
1995)  

 
 8.  การรับรูทางสายตา (visual) ไดมีการทําการศึกษากบัผูสูงอายุ 200 คน เกี่ยวกบัการใช

สายตากับการทรงตัว โดยใช Computer force platform พบวา คนที่มอีายุมากขึ้น (76 - 90 ป) การ
รับรูทางสายตาลดลง มีผลทําใหประสิทธภิาพการทรงตวัลดลง (Manchester et al., 1989) และจาก
ผลทดสอบการทรงขณะที่มกีารเคลื่อนที่ (dynamic balance) ของผูสูงอายุลดลง เนื่องจาก การรับรู
เกี่ยวกับการเหน็ (visual receptors) และตัวรับความรูสึกการเคลื่อนไหว (proprioceptors) ลดลง 
(Judge et al., 1995)  

 
 9.  การรับรูทาง vestibular system จากการวิจัยพบวา vestibular system เปนสวนสําคญัของ

กลไกการปอนกลับ (feedback mechanism) โดยระบบ vestibular จะทําหนาที่สําคัญในการควบคุม
หรือชดเชยการทรงตัว เมื่อมีการแกวงชาๆของรางกายหรืออวัยวะตางๆของรางกาย (slow body 
sway) (Manchester et al., 1989)  ซ่ึงสอดคลองกับการทดสอบความสัมพันธระหวาง specific 
sensorimotor และความมัน่คงของรางกาย (postural stability) ในผูสูงอายุ 95 คน มีอายุเฉลี่ย 82.7 ป  
โดยกลุมตัวอยางแสดงใหเหน็วา เมื่อการรบัรูตําแหนงในขอตอสวนขาลดลง (joint position sense) 
ความรูสึกจากการสัมผัสสวนขาลดลง (tactile sensivity) และความรูสึกจากการสั่นสะเทือนในสวน
ขาลดลง (vibration) ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา (quadriceps) และกลามเนื้อกระดกขอ
เทา (ankle dorsiflexor) ลดลง และมีปฏิกริิยาการตอบสนองตอเวลา (reaction time) ชาลง จะมีผล
ตอการเพิ่มการสูญเสียการทรงตัว โดยเฉพาะเมื่อหลับตายืนบนพืน้นุม (Lord et al., 1991)   

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการออกกําลังกายทีมี่ผลตอการฝกความสามารถในการทรงตวั  

 
 ความสามารถในการทรงตัวเปนสิ่งสําคัญตอผูสูงอายุ เนื่องจากชวยลดการเกิดอุบัติเหตุจาก

การหกลม ดังนั้นการสงเสริมใหมีความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ จึงมีความจําเปนอยางยิ่ง 
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การออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งที่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพความสามารถในการทรงตัวที่ดีใน
ผูสูงอายุ  โดยสามารถนํากิจกรรมหลายๆอยางมาอยูในรูปแบบการออกกําลังกาย เพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว และปฏิกิริยาการตอบสนองของเวลา ซ่ึงสงผลใหมีการ
ประสานงานของระบบกลามเนื้อกับระบบประสาท ใหเปนประโยชนตอผูสูงอายุ เพื่อเปนการ
สงเสริมเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงและมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมดีขึ้น รูปแบบการออก
กําลังกายที่ดี คือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงมีหลายรูปแบบ เชน การเตนรําและฟอนรําที่มี
รูปแบบไมรุนแรง (low impact dance) หรือการนําเอาการออกกําลังกายรูปแบบตางๆ มาผสมผสาน
จัดเปนโปรแกรมการออกกําลังกาย ในรูปแบบจะตองไมรุนแรง (low impact exercise) (กัญยา, 
2535) ซ่ึงไดมี ผูสนใจศึกษาโปรแกรมหรือรูปแบบการออกกําลังกายในผู สูงอายุ  เพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัวในหลายรูปแบบที่แตกตางกันดังผลงานวิจัยตอไปนี้  

  
การศึกษาโปรแกรมการออกกําลังกายกบัการทรงตัวในผูสูงอายุเพศหญงิ ที่มีอายุ 65 ปขึ้น

ไป จํานวน 50 คน พบวา การออกกําลังกายสามารถเพิ่มความมั่นคง (stability) และความสามารถใน
การทรงตัว (balance)  โดยโปรแกรมการฝกประกอบดวย stretching exercise 10 นาที static balance 
exercise 10 นาที  active balance exercise 15 นาที  response exercise 10 นาที  walking 10 นาที  
cool down and relaxation 5 นาที  ทํา 2  คร้ังตอวัน  จํานวน 4 วันตอสัปดาห   เปนเวลา  7  เดือน 
(Micheal et al., 1989) 

 
การศึกษาผลของการออกกําลังกายแอโรบิกแบบแรงกระแทรกต่ําในกลุมผูสูงอายุ ที่มี

กิจวัตรประจําวันที่ ไมคอยเคลื่อนไหว โดยกลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองมีจํานวน 
20 คน เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายตามโปรแกรมที่กําหนดเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สวนกลุม
ควบคุมมีจํานวน 27 คน ประกอบกิจวัตรประจําวันตามปกติ ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ความออนตัว การทรงตัวและการรับรูการทรงตัวของทั้ง 2 กลุม แตกตางอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ แตกลุมทดลองมีการทรงตัวดีขึ้นถึงรอยละ 22 (Mills , 1994)  
 

การศึกษาการออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวในผูสูงอายุ  โดยให
ทํา Stretching exercise รวมกับ strengthening exercise เปนเวลา 45 นาที ทํา 2 คร้ัง ตอสัปดาห เปน
เวลา 7 เดือน สามารถเพิ่มความออนตัวของรางกายและความสามารถในการทรงตัวได (Girouard 
and Hurley, 1995)  
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การศึกษาแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย โดยการเพิ่ม Flexibility, strength, balance โดย
การฝกแบบ control mobility เปนเวลา 12 สัปดาห พบวา สามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัว
ได (Jude et al., 1995)      

  
 การศึกษาเกี่ยวกับการทรงตวัของผูสูงอายุโดยใชหลักของ Sallivan ซ่ึงกลาวไววา การทรง

ตัวที่ดีประกอบดวย 4 stage คือ mobility, stability, control mobility และ skill โดยใชเทคนคิ 
Stretching ในการเพิ่ม mobility  ฝกการ control weight bearing เพื่อเพิ่ม stability  ฝกการใช weight 
shifting เพื่อเพิ่ม control mobility ฝก functional activity เพื่อเพิ่ม skill ซ่ึงการฝกดังกลาวใชเวลา 3 
คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห สามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได (Nancy et al., 1995)  

 
การศึกษาโปรแกรมการออกกําลังกายที่ประกอบดวย stretching และ strengthening ใน

ผูสูงอายุเพศหญิง ที่มีอายุ 75 ปขึ้นไป จํานวน 20 คน ทํา 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ซ่ึง
ไดผลจากการศึกษา   พบวาสามารถเพิ่มความแข็งแรง   ความยืดหยุนและความสามารถในการทรง
ตัวที่ดีขึ้น (Dawn and Mclaughin., 1996) 

  
การศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดไมรุนแรง (low impact exercise) ใน

ผูสูงอายุหญิง จํานวน 53 คน พบวาหลังจาก 12 สัปดาหมีการเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและ
ระบบหายใจ เพิ่มความแข็งแรงและทนทานของกลามเนือ้เหยยีดเขา  เพิ่มความยดืหยุนของรางกาย
และความสามารถในการทรงตัวมากขึ้น (Hopkin et al., 1996) 
  

การทดลองในผูสูงอายุโดยทาํการทดสอบกบัผูสูงอายุที่เคยมีประวัติการลม โดยแบงเปน 3 
กลุม คือ กลุม control group เปนกลุมที่ไมไดรับ intervention  กลุม full exercise group และกลุม 
partially exercise group โดยใช clinical test of balance and mobility 5 test เปนตัวทดสอบ เพื่อหา
คาเปรียบเทียบระหวางกลุมทั้งสาม ซ่ึงจะทําการวัดทั้งกอนและหลังการให intervention ผลการวัด
พบวา multidimensional exercise (full exercise group and partially exercise group) สามารถเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตวั เพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวและลดความเสีย่งของการหกลม
ในผูสูงอายุได (Shumway et al., 1997) 

 
การศึกษาโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 60 – 79 ป โดยฝกความแข็งแรง 

(strengthening) โดยใหเพิ่มแรงตานรวมกับฝกเตนแอโรบิก (aerobic dance) 2 เดือน พบวาภายหลัง
การฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย 2 สัปดาห คา VO2max เพิ่มขึ้น อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
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และความดันเลือดไดแอสโตลิคลดลงและภายหลังการฝก 8 สัปดาหมีคาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มขึ้น มีการพัฒนาการทรงตัวและมีความคลองตัวมากขึ้น นอกจากนี้ยังชวย
ผอนคลายความตึงเครียด ลดความวิตกกังวล ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้น (Tseng et al., 1995) 

 
การออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตมีผลตออัตราการใช

ออกซิเจนสูงสุดและความพึงพอใจในผูสูงอายุอยางมาก (อภิวันท และคณะ, 2542)  
 
การศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายจากการประยุกตทารําภาค

ตะวนัออกเฉียงเหนือในผูสูงอายุ หลังการฝกโปรแกรมเปรียบเทียบกับกลุมที่ออกกําลังกายของ
สถานสงเคราะห พบวาหลังการฝก 8 สัปดาห ทําใหมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมของผูสูงอายุ
เพิ่มขึ้นและสรางความพึงพอใจ (กันยวด,ี 2546) 

 
การศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยใชโปรแกรมการออกกําลังกายที่ประยุกตมาจากทา

รํามโนราหในผูสูงอายุ หลังการฝกเปรียบเทียบกับกลุมทีอ่อกกําลังกายของสถานสงเคราะห พบวา
หลังการฝก 8 สัปดาห ความสามารถในการทรงตัวในผูสูงอายุมากขึ้น.(ฐิตาพร, 2546) 

 
วิธีการวัดความสามารถในการทรงตัวและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
วัตถุประสงคการวัดความสามารถในการทรงตัว  
 

วัตถุประสงคการวัดความสามารถในการทรงตัว คือ การวัดความสามารถในการรักษาความ
สมดุลของรางกายในขณะทีอ่ยูกับที่และเคลื่อนที่ ดังนั้นแบบทดสอบการทรงตัว จึงมีประโยชนใน
การประเมินการเคลื่อนไหวโดยมีวัตถุประสงคเพื่อ (ผาณติ, 2540) 
  

1.  เพื่อใหเขาใจถึงความหมายของคําวา การทรงตัวและสามารถพิสูจนไดวาสรีระการออก
กําลังกายสามารถทําใหเขาใจถึงความสามารถในการทรงตัวไดดีขึ้น 

 
2.  เพื่อใหเห็นความแตกตางระหวางการทรงตัวขณะอยูกบัที่และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่  
 
3.  เพื่อใหเขาใจถึงปญหาของการวัดผลของการทรงตัวและทราบปญหาของผูถูกวัดและ

เปนแนวทางในการทดสอบการทรงตัวแบบอยูกับที่และเคลื่อนที่ตอไป 
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วิธีการวัดความสามารถในการทรงตัว 
 

วิธีการวัดความสามารถในการทรงตัว (Balance Measurement) มีหลายรูปแบบไมวาจะเปน
การใชแบบทดสอบ (Balance Test) หรือใชเครื่องมือทดสอบการทรงตัว (Balance measurement) 
นั้นในทางปฏิบัติสามารถแบงเปน 2 วิธี ตามสถานที่ใชทดสอบดังตอไปนี ้(สมพร, 2547)  

 
1.  การวัดทางหองปฏิบัติการ ; Laboratory measurement การวดัความสามารถในการทรง

ตัวทางหองปฏิบัติการ (laboratory measurement)  คือ ใช Force platform และเครื่องมือวัดการทรง
ตัว (balance machines) เพือ่วัดความสามารถในการทรงตัว (balance) และการเอียงของลําตัว (body 
sway) โดยไดมีการศึกษาถึงเครื่องมือและวธีิการวดัความสามารถในการทรงตวัในผูสูงอายใุน
หองปฏิบัติการ หลายรูปแบบดังตัวอยางตอไปนี ้

 
 การศึกษาเครือ่งมือวัดความสามารถในการทรงตัว (balance machines) โดยใช weight 

codocatixiameter เปนตัวบนัทึกการเอยีงตัว (body sway) ในทิศทางหนาหลัง โดยใชกลุมตัวอยาง 
761 คน อายุ 70 ปขึ้นไป ผลการศึกษาพบวา การเอยีงตัวที่เพิ่มขึ้นสมัพันธกับประสิทธิภาพการทรง
ตัวที่ลดลง (Hageman et al., 1995)  

   
การศึกษาถึงผล exercise program 2 ลักษณะ คือ Computerized balance training และ Tai 

chi quan ในกลุมตัวอยางที่เปนผูสูงอายุ 72 คน วามีผลตอการลดลงของการเอียงตัวของรางกาย 
(postural sway) โดยใช  Chattex balance system เปนเครื่องที่ใชในการฝกการทรงตัว (balance 
training) วัดคาการเอียงตัว (postural sway) ใน 4 สภาวะที่แตกตางกันพบวา  โปรแกรม 
Computerized Balance Training  สามารถลดการเอียงตัว (postural sway)  ในผูสูงอายุไดมากกวา
เมื่อเปรียบเทียบกับ โปรแกรม Tai chi quan  แต โปรแกรม Tai chi quan สามารถลดความกลัวใน
การลมของผูสูงอายุได หลังจากการฝกเปนระยะเวลา 15 สัปดาห (Steven and Roberts, 1997) 

 
2.  การวัดในทางคลินิก ; Clinical balance measurement หรือการทดสอบภาคสนาม (flied 

balance measurement) การวัดความสามารถในการทรงตัวในทางคลินิกหรือภาคสนามเปน
แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัว (balance) โดยใชโปรแกรมในการทํากิจกรรมตางๆเพื่อวัด
คาการทรงตัว (balance test, balance scale) ซ่ึงวิธีการวัดในทางคลินิกมีหลายรูปแบบ เชน Tinetti 
mobility index, Gait speed และ Berg balance test โดยแตละวิธีมีขอไดเปรียบและเสียเปรียบ
แตกตางกัน ซ่ึงแตละวิธีมีโปรแกรมการวัดดังตอไปนี้ (สมพร, 2547) 
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การวัดการทรงตัวแบบ Tinetti mobility index เชน Tinetti POMA subscale คือ การ
ทดสอบโดยใหกลุมตัวอยางทํากิจกรรม 9 อยาง โดยกิจกรรมที่ปฏิบัติ ประกอบดวย การทรงตัวใน
ทานั่ง ทาลุกขึ้นยืน ความพยายามที่จะลุกขึ้นยืน ยืนแบบทันทีทันใด การทรงตัวในทายืน ยืนแลว
ผลักที่หนาอก ยืนหลับตา หมุนตัวกลับหลังหัน 360 องศาและทานั่งลง คะแนน balance scale สูงสุด
คือ 16 คะแนนมี ระดับคะแนน 0 - 2 ตามความสามารถของผูถูกทดสอบ (Tinetti and Speechly., 
1989) 

 
การวัดการทรงตัวแบบ Gait speed เปนการวัดที่ใช switch ติดที่เทาเรียกวา stride analyzer 

เพื่อวิเคราะหการเดินและการทรงตัวจากเทาโดยใหผูถูกทดลองเดินเปนระยะทาง 60 เมตร (20 ฟุต) 
โดยมี stride analyzer ติดที่พื้นรองเทาทั้งสองขางแลวใหสัญญาณความเร็วของการเดินจะถูกบันทึก
และนําตัวเลขที่ไดมาคํานวณเปรียบเทียบคามาตรฐานของการวัดที่กําหนดไวแลววิเคราะหคาการ
ทรงตัวจากตัวเลขที่ได (Horak, 1987) 

  
การวัดการทรงตัวแบบ Berg balance scale เปนการวัดแบบ “ Functional balance” ซ่ึงแบง

ออกได 3 สวน คือ การคงตําแหนงรางกาย (maintain of the position) การจัดทาทางการเคลื่อนไหว 
(postural adjustment to voluntary movement) และปฏิกิริยาการตอบสนองตอปจจัยภายนอก 
(reaction to external disturbance) การทดสอบจะใหกลุมอยางทํากิจกรรม 14 อยาง ซ่ึงเปนกิจกรรม
ที่ใชในชีวิตประจําวัน แตละกิจกรรมจะมีการใหคะแนนจาก 0-4 (0 = ทําไมได, 4 = ทําไดเอง) การ
ใหคะแนนจะดูเวลาที่ทํากิจกรรมนั้นๆเสร็จ คะแนนสูงสุดของ Berg balance test คือ 56 คะแนน
จนถึง 45 คะแนน คือ good balance  และไดจาก 44 คะแนนไปถึงต่ําสุด คือ Impairment of balance  
เวลาเฉลี่ยในการทดสอบประมาณ 15-20 นาที (Berg., 1989; Berg et al., 1992) 

 
การศึกษาวิธีการวัดความสามารถในการทรงตัวในทางคลินิกหรือภาคสนาม ไดมีผูทําวิจัย

ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการวัดการทรงตัวในหลายๆแบบ ที่ใชทดสอบกับผูสูงอายุเพื่อวัดความสามารถ
ในการทรงตัว เมื่อมีการทดลองกับแบบฝกตางๆหรือเปรียบเทียบกับความสัมพันธตางๆดังนี้ 

  
การศึกษาการทรงตัวและความผิดปกติของการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ โดย Harada เมื่อป  

ค.ศ. 1995 ในสถานพักฟนคนชรา โดยใชกลุมตัวอยางผูสูงอายุ 53 คน ซ่ึงจะถูกทดสอบการทรงตัว
และการเคลื่อนไหวโดยใชการวัดการทรงตัวทางคลินิก 4 วิธีคือ Berg balance test, Balance 
subscale of the tinetti , Gait speed และ Tinetti fall efficiency scale  เพื่อเปรียบเทียบคา 
Performance Oriented Mobility Assessment ; POMA และคา Sensitivity and Specificity ผล
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การศึกษาพบวาการวัดการทรงตัวแบบ Berg balance scale มีคาความแมนยํามากกวาวิธีอ่ืนๆ 
เนื่องจาก คา POMA และคาSensitivity and Specificity ของ Berg balance test  มีคามากกวาของ  
Tinetti mobility index ทั้ง 2  และ Gait speed  (Harada et al.,1995) 
 

จากการศึกษาของสุธิดา (2539) ที่มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสามารถของแบบทดสอบ
การทรงตัวของเบิรก เพื่อใชบงชี้การลมในผูสูงอายุไทย กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ 100 คน แบงเปน 
2 กลุมจากประวัติการเคยลมและไมเคยลม โดยกลุมลมมีจํานวน 38 คน (ชาย 10 คน หญิง 28 คน) 
สวนกลุมไมลมมีจํานวน 62 คน (ชาย 27 คน หญิง 35 คน) กลุมตัวอยางตอบแบบสอบถาม ซ่ึง
สอบถามขอมูลเกี่ยวกับงานอดิเรกและกิจกรรมอื่นๆ สุขภาพ ส่ิงแวดลอมภายในที่พักอาศัย แบบ
ประเมินระดับกิจกรรมและประวัติการลม ทดสอบความสามารถในทรงตัวโดยใชแบบทดสอบใน
การทรงตัวของเบิรก ซ่ึงประกอบดวย 14 หัวขอยอย ทําการศึกษาคาความไวและความจําเพาะของ
แบบทดสอบและเปรียบเทียบอายุและระดับกิจกรรมระหวางกลุมลมและกลุมไมลม ไดวา 
แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวของเบิรกมีคาความไวรอยละ 61 และความจําเพาะรอยละ 
85 และอายุไมมีผลตอการลมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตระดับกิจกรรมมีความสัมพันธตอการลม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ผลการศึกษาครั้งนี้ไดขอเสนอแนะวา แบบทดสอบความสามารถในการ
ทรงตัวของเบิรก สามารถนํามาใชในทางคลินิกเพื่อสืบหาผูสูงอายุที่มีโอกาสเสี่ยงตอการลมแตแรก 
ซ่ึงอาจนําไปสูการลดอุบัติการณการลมในผูสูงอายุได  

 
จากการศึกษาการเปรียบเทียบรูปแบบวัดการทรงตัวในผูสูงอายุพบวา ผลการศึกษาพบวา

การวัดการทรงตัวแบบ   Berg balance scale   มีความแมนยํามากกวาวิธีอ่ืนๆทั้งคา Performance 
Oriented  Mobility Assessment ; POMA และ คา Sensitivity and Specificity (Harada et al.,1995)  
ซ่ึงอาจจะเพราะ กิจกรรมที่ใชทดสอบมีหลายกิจกรรม  และแตละกิจกรรมโดยสวนมากจะ
เลียนแบบกิจกรรม ที่ใชในชีวิตประจําวันทั่วๆไป เชน  การเดิน  การลุกยืน   การนั่ง การกมหยิบ
ส่ิงของ  การหมุนตัวและอื่นๆ ดังนั้นผูวิจัยจึงใชวิธีการวัดคาการทรงตัวแบบ   Berg balance scale 
ในการทําวิจัยคร้ังนี้ 

  
จากการทบทวนวรรณกรรม พบวาผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมที่เปนประโยชนและสงเสริม

สุขภาพ จะทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงในทัง้ ทางดานรางกาย คือ มีสมรรถภาพทางรางกายดีขึน้ใน
หลายๆระบบ ดานจิตใจ มีความสุขและความพึงพอใจในชวีิตมากขึน้และทางดานสังคม มีเพื่อน
มากขึ้น ผูวจิัยจึงไดสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแอโรบิแบบแรงกระแทกต่ํา โดยใชทารํา
ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต มาเปนแนวทางในการฝกออกกําลังกาย เพือ่ใหผูสูงอายุเกิด
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การเรียนรูและพึงพอใจในการออกกําลังกาย สงผลทําใหผูสูงอายุที่มีปญหาเกีย่วของกับความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเขาและการทรงตัว ไดมีการฟนฟูสมรรถภาพทางกาย ใหเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้น



 อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

 1. เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (hand held dynamometer) ผลิตในประเทศ
สหรัฐอเมริกา 

 
2. เครื่องวัดความดันโลหิต (sphygmomanometer) ผลิตในประเทศญี่ปุน 

 
3. หูฟง (stethoscope ) ผลิตในประเทศเยอรมัน 

 
4. เครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหว (standard goniometer) ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา 

 
5. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ผลิตในประเทศอเมรกิา 

 
6. นาฬิกาจับเวลาแบบดจิิตอล ผลิตในประเทศญี่ปุน 

 
7. เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  

 
8. เกาอี้มีพนกัพิงแบบที่มีที่วางแขนและแบบไมมีที่วางแขน ผลิตในประเทศไทย 

 
9. ขั้นบันได (step chair) ผลิตในประเทศไทย 

 
10. เครื่องเลนวีซีดีและโทรทัศน ผลิตในประเทศญี่ปุน 

 
11. เครื่องวัดความออนตวั (sit and reach box) ผลิตในประเทศไทย 

 
12. เครื่องวัดปฏิกิริยาการตอบสนองของเทา (reaction time) ผลิตในประเทศไทย 

 
13. แบบสอบถามเพื่อคัดเลือกผูสูงอายุเขาวิจัย (ภาคผนวก ก) 
 



 
51 

14. แบบฟอรมใบแสดงความสมัครใจในการเขารวมการทําวิจัย (ภาคผนวก ข) 
 

 15. แบบบันทกึเก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบ (ภาคผนวก ค) และแบบบักทึกขอมลูขณะ
ออกกําลังกาย (ภาคผนวก ฆ) 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1.  โปรแกรมการออกกําลังกาย 
 

 1.1.  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอสีานประยุกต 
(ภาคผนวก ง) 

 
 1.2.  โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะห (ภาคผนวก จ) 

 
2.  แบบทดสอบ ประกอบดวย 

 
2.1 ทดสอบความสามารถในการทรงตัวของเบิรก (Berg Balance Test)  (ภาคผนวก ฉ) 
 
2.2  ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ( Strength of  Quadriceps muscle) 

(ภาคผนวก ช) 
 
  2.3  ทดสอบความออนตัว (Flexibility) (ภาคผนวก ซ) 

 
 2.4  ทดสอบเวลาการตอบสนองของเทา (Response Time) (ภาคผนวก ฌ) 

 
2.5 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาของเทา (Reaction Time) (ภาคผนวก ฌ) 
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วิธีการ 
 

กลุมประชากร 
 

กลุมประชากรที่ใชในการทําการวิจยั คือ ผูสูงอายุเพศหญิงของสถานสงเคราะหคนชรา
วาสนะเวศม จงัหวัดพระนครศรีอยุธยา อายุระหวาง 60 – 90 ป จํานวน 90 คน  
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางในการวจิัยคร้ังนี้ ไดมาจากการสุมจากประชากร โดยการสุมแบบหลาย
ขั้นตอน (multistage random sampling) ซ่ึงมีขั้นตอนดังนี ้
 

1.  คัดเลือกประชากรที่มีคุณลักษณะตางๆตามเงื่อนไข โดยตรวจสอบจากสมุดพกประจําตวั 
การสัมภาษณและการวินิจฉยัโดยแพทย วา มีความพรอมเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายได โดยไมมี
โรคประจําตัวที่เสี่ยงตอการไดรับอันตรายจากการออกกาํลังกายและไมเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน 
ไมเปนโรคตางๆ ดังตอไปนี ้ 

 
1.1. โรคเกี่ยวกับการไดยิน โรคของโพรงหูช้ันในและโรคเกี่ยวกับการมองเห็น 

 
1.2. โรคทางระบบประสาทที่มีผลตอการทรงตัว เชน อัมพฤกษ  อัมพาต เปนตน 

 
1.3. โรคความดันโลหิตสูง ที่ยังควบคุมไมได 

 
1.4. โรคเบาหวาน ในระดับสูงที่ยังควบคมุไมได 

 
1.5. โรคทางระบบกลามเนื้อและกระดูกที่มีผลตอการทรงตัว  เชน โรคเขาเสื่อม โรค

ปวดหลัง - ขอสะโพก – ขอเขา - ขอเทา ในระยะที่รุนแรง, พิการขาขาดและมีปญหาขอเขา – ขอ
สะโพก – ขอเทา ยึดติดโดยวัดการยึดติดของขอตอ ดวยเครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหว (goniometer) 

 
2.  เปนผูยินดใีหความรวมมอืเขารวมปฏิบัติกิจกรรมตลอดโครงการวจิัยนี ้ 
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 3.  ทําการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) โดยพิจารณาจาก 
ผลการทดสอบความสามารถการทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยคัดเอาบุคคล
ที่มีคาความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาที่ใกลเคียงกัน จํานวน 
42 คน 

                  
4.  นํากลุมตัวอยางทั้ง 42 คน มาแบงออกเปน 2 กลุม  คือกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดย

การสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment ) กลุมละ 21 คน โดยกําหนดให  
   
กลุมทดลองทํากิจวัตรประจาํวันตามปกติและออกกําลังกายดวยโปรแกรมการออกกําลังกาย

โดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต   
 

 กลุมควบคุมทาํกิจวัตรประจาํวันตามปกติและออกกําลังกายดวยโปรแกรมการออกกําลัง
กายของสถานสงเคราะห 
  

ขั้นตอนการดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
  

 การวิจยัคร้ังนีม้ีขั้นตอนการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมลูดังตอไปนี ้
  

1.   ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกบัวิธีการ เครื่องมือและสถานที่ ที่ใชในงานวิจยั 
 
2.  เสนอโปรแกรมการฝกออกกําลังกายแบบที่ใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน

ประยุกต ใหผูเชี่ยวชาญตรวจ (ภาคผนวก ญ) เพื่อนํามาปรับปรุงแกไขใหมีความเหมาะสม 
 
3.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ เครื่องมือ ตารางการฝก ใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวม

ขอมูล 
 
4.  ช้ีแจงขั้นตอนตางๆ ของการวิจัยกับผูชวยและผูที่เกี่ยวของในโครงการวิจัย เพื่อใหเกิด

ความเขาใจตรงกันและปฏิบัติไดถูกตอง โดยเอกสารชี้แจงงานวิจัย (ภาคผนวก ฎ) 
 
5.  ตรวจสอบประวัติจากสมดุพกประจําตัวของกลุมประชากรรวมกับขอมูลทั่วไป และจาก

คําวินิจฉยัของแพทย เพื่อคัดเลือกผูที่มคีุณสมบัติที่กําหนดไวเพื่อคดัเลือกผูสูงอายุเขารวมการวจิัย  
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 6.  ใหกลุมประชากร (ที่คัดจากขอ5) ตอบแบบสอบถามเพื่อคัดเลือกผูสูงอายุเขารวมการ
วิจัย  ประกอบดวย ขอมูลสวนตัวทั่วไป  ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพ การตรวจประเมินทาง Vestibular 
System และการตรวจประเมินอาการทางกระดูกและกลามเนื้อ บันทึกลงใบแบบสอบถามเพื่อ
คัดเลือกผูสูงอายุเขาวิจัย  
 

7.  ช้ีแจงใหผูที่มีคุณสมบัติครบตามที่กําหนด ไดรับทราบถึงรายละเอียดของการศึกษาวิจัย
รวมถึงประ-โยชนและความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นกับผูเขารวมโครงการวิจัยแลวลงนามในแบบฟอรม
ใบแสดงความสมัครใจในการเขารวมการทําวิจัย  

  
8.  ทําการตรวจรางกาย โดยการชั่งน้ําหนกั วัดสวนสูง วดัชีพจรขณะพกัและความดนัโลหิต

ขณะพกั ลงในแบบบันทึกเกบ็รวบรวมขอมูลการทดสอบ 
   
9.  ทําการทดสอบการทรงตัว โดยใชแบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวของเบิรก 

(Berg Balance Test)  
 
10.  ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ (hand held dynamometer)  
 
11. ทําการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) เพื่อใหไดผูที่มีคา

ความสามารถการทรงตัวของเบิรกที่ ระดับ 33 – 44 คะแนน (Impairment of balance) และมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาที่ใกลเคียงกัน จํานวน 42 คน มาเปนกลุมตัวอยาง 

 
12. นํากลุมตวัอยาง 42 คน มาจัดกลุม โดยการจบัฉลากสมาชิกเขากลุม (randomly 

assignment) เพื่อแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ดังนี ้
 

  12.1  กลุมทดลอง คือ กลุมที่ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติและออกกําลังกายตาม
โปรแกรมโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยกุต จํานวน 21 คน 
 

12.2  กลุมควบคุม คือ กลุมที่ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติและออกกําลังกายตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะห จํานวน 21 คน 
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13.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถการทรงตัวของเบิรกและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝกโดยใช t – test (t-test 
for independent samples) 

 
14.  ทดสอบความออนตวั (ภาคผนวก ฉ)โดยใชเครื่องวดัความออนตวั (sit and reach box) 

กอนการฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  
  
15.  ทดสอบเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา โดยเครื่องวัดปฏิกิริยา

การตอบสนองของเทา กอนการฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  
 
16.  ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ในกลุม

ทดลอง เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกวันอังคาร – พฤหัสบดี - เสาร เปนเวลาประมาณ 45 นาที 
โดยทําการฝกระหวางเวลา 09.00 – 10.00 น. ระยะเวลาในการฝกมีรายละเอียดการฝกดังนี้ 

 
16.1.  อบอุนรางกาย 10 นาท ี 

 
16.2.  ออกกําลังกายโดยโปรแกรมโดย ใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต 

เปนเวลา 25 นาที 
 

16.3.  ทาผอนคลาย 10 นาที 
 

17.  ทําการฝกตามโปรแกรมของสถานสงเคราะห ในกลุมควบคุม เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน ทุกวันอังคาร - พฤหัสบดี - เสาร เปนเวลาประมาณ 45 นาที โดยทําการฝกระหวางเวลา 
09.00 – 10.00 น. 
 

18.  ทําการวัดและจดบันทึกคาความดันโลหิตขณะพัก อัตราการเตนของชีพจรขณะพักลง
ในใบแบบบักทึกขอมูลขณะออกกําลังกายและสังเกตคาอัตราการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกาย 
โดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ เพื่อติดตามอัตราการเตนของหัวใจใหอยูในชวง 50 – 60 % 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดและปองกันการเกิดภาวะแทรกซอนทุกครั้งทั้งกอน ระหวางและ
หลังการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม   
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19.  ทําการทดสอบ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้ง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  

 
19.1  ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  

 
19.2  ความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขา  

 
19.3  ความออนตัว  

 
 19.4  เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา  
  
20.  นําขอมูลวิเคราะหผลและคํานวณคาทางสถิติ  
 
21.  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจัย 

 
สถานที่และระยะเวลาในการทําการวิจัย 

 
สถานที่ 
 
สถานที่ใชในการทําการวิจยั คือ แผนกกายภาพบําบัดของสถานสงเคราะหคนชรา วาสนะ

เวศม จังหวดัพระนครศรีอยธุยา 
 
ระยะเวลา 

 
ระยะเวลาการวิจัยคร้ังนี้ เร่ิมตั้งแตเดือน พฤศจิกายน พ.ศ. 2549 ถึงเดือน มกราคม พ.ศ.2550 

   
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 

การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
 
 1. คํานวณคาเฉลี่ยและคาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน( X ± S.E.) ขอมูลทั่วไปของลักษณะ
ทางกายภาพและคาตัวแปรตาม ที่ทําการทดสอบไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพกั ความ
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ดันโลหิต ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก ความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตวั 
เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   
    
 2. ทดสอบการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ย ( X ) ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการทรงตัว
ของเบิรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ความออนตัว เวลาการตอบสนองของเทาและเวลา
ปฏิกิริยาของเทา ภายในกลุมทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบ การวัดซ้ํา (One-Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) หากพบความแตกตางจะใชการทดสอบความ
แตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของ LSD (LSD's method)  
 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ( X ) ตัวแปรตาม คอื ความสามารถในการทรงตัว
ของเบิรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ความออนตัว เวลาการตอบสนองของเทาและเวลา
ปฏิกิริยาของเทา ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในแตละชวงการฝก คือ กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดวยสถิติ t-test (t-test for independent samples)  
  

4. คาการทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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กลุมตัวอยาง (n = 42) 

ประกอบกิจกรรมประจําวันตามปกติและออก
กําลังกายตามโปรแกรมโดยใชทารําประกอบ

เพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต 

ประกอบกิจกรรมประจําวันตามปกติและออก
กําลังกายตามโปรแกรมที่สถานสงเคราะหจัด

ให 

กลุมทดลอง (n = 21) กลุมควบคุม (n = 21) 

วัดความสามารถในการทรงตัว, ความแข็งแรง
กลามเนื้อเหยียดเขา, ความออนตัว, เวลาการ
ตอบสนองของเทา, เวลาปฏิกิริยาของเทา หลัง

ทดลองสัปดาหที่ 4 และ 8 

ประชากร (n = 109) 

ประชากรที่มีคุณสมบัติครบ  
 (n = 90) 

สรุปวิธีขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

 
                                                                                            

                                                                                                                   Inclusion / Exclusion โดยแพทย วินิจฉัย                
                                                                                                                       แลววา สามารถออกกําลังกายและ

เลือกเอาเฉพาะที่ตรงตามคุณสมบัติที่
กําหนดไว 

 
 
                                    สุมแบบเฉพาะเจาะจง 
                           (purposive random sampling)  
                                                                                                                                        
                                   
 

                                                                                                                 
 

                                                                   
 

 
          ;ว 

 
 
 
 

  
 
 

  
 
  
 
 

 

วัดความสามารถในการทรงตัว, ความแข็งแรง
กลามเนื้อเหยียดเขา, ความออนตัว, เวลาการ 
ตอบสนองของเทา, เวลาปฏิกิริยาของเทา 

ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 

วัดความสามารถในการทรงตัว, ความแข็งแรง
กลามเนื้อเหยียดเขา, ความออนตัว, เวลาการ 
ตอบสนองของเทา, เวลาปฏิกิริยาของเทา 

ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
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ผลการวิจัยและการวิจารณผล 
 
 การวิจยัในครัง้นี้ ผูวิจยัไดศึกษาโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบ
เพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต โดยใหกลุมทดลองทําการฝก เพื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะหจัดให ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห แลวทําการ
ทดสอบ ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัว  
เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา ของกลุมตัวอยางทั้ง 2  กลุม ในชวงเวลา กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ผลการวิจัยพรอมทั้งการวิจารณผลได
นําเสนอเปน 5 ตอน   ดังตอไปนี้ 
 
ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของลักษณะทางกายภาพและคาตัวแปรตามที่ทําการทดสอบกอนเริ่มการฝก 
 
 เปนการแสดงขอมูลทั่วไปของลักษณะทางกายภาพไดแก อายุ น้ําหนกั สวนสูง ชีพจรขณะ
พัก ความดันโลหิตและคาตวัแปรตามที่ทําการทดสอบ ไดแก ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ความออนตัว  เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยา
ของเทาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงกอนเริ่มโปรแกรมการฝกไดถูกเกบ็รวมรวบไว ดัง
แสดงในตารางที่ 1 และตารางที่ 2  
                                       
 ตารางที่ 1  อายุ น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพกั ความดันโลหิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กอนการฝก 
 

กลุม  กลุมทดลอง กลุมควบคุม p-value 

1.  อายุ (ป) 74.14 ± 1.43 
 

77.00 ± 1.45 0.169 

2.  น้ําหนกั (กก.) 47.33 ± 1.79 
 

49.79 ± 1.93 0.357 

3.  สวนสูง (ซม.) 147.74 ± 2.25 151.76 ± 1.22 0.124 
 

4.  ชีพจรขณะพัก  
      (คร้ัง/นาท)ี 

78.52 ± 2.78 
 

77.14 ± 2.05 
 

0.691 

 



 
60 

ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

กลุม  กลุมทดลอง กลุมควบคุม p-value 

5. ความดันโลหิต Systolic 
(มม.ปรอท) 

123.81± 3.05 121.90 ± 4.18 0.714 

6. ความดันโลหิต Diastolic 
(มม.ปรอท) 

66.67 ± 2.61 65.71 ± 2.35 0.788 

       
หมายเหตุ:  แสดงคาเปน X ± S.E. 
 
 จากตารางที่ 1 เมื่อพิจารณาขอมูลทั่วไปของลักษณะทางกายภาพตางๆ พบวาคาเฉลี่ยของ
อายุ น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพกั และความดนัโลหิต ในชวงกอนเริ่มการฝก  ของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีคาแตกตางกันเพยีงเล็กนอย ซ่ึงเมื่อทาํการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยทาง
สถิติของลักษณะทางกายภาพตางๆแลว ไมพบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซ่ึงจากปจจยัตางๆในชวงกอนฝกที่ไมแตกตางกันเหลานีจ้ะ
เปนเหตไุดนอยมาก ที่มีโอกาสสงผลกระทบตอตัวแปรตาม ที่จะทําการศึกษาในครั้งนี้ อันไดแก 
ความสามารถในการทรงตวัของเบิรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ความออนตัว เวลาการ
ตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา ดังนั้นจงึเปนการสนับสนุนไดวา ผลที่เกิดจากการ
ทดลองเปนผลเนื่องมาจากตวัแปรตน คือโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบ
เพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตและโปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะหจดัให 
  
ตารางที่ 2  คาการทรงตัวของเบิรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา  ความออนตัว เวลาการ

ตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน
การฝก 

 
กลุม  กลุมทดลอง กลุมควบคุม p-value 

คาการทรงตัวของเบิรก 
(คะแนน) 

38.57 ± 0.88 37.57 ± 0.95 0.445 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยยีดเขา (ปอนด) 

9.56 ± 0.73 8.87 ± 0.80 0.526 

ความออนตัว (เซนติเมตร)       7.76 ± 1.36 6.68 ± 1.42 0.589 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
 

กลุม  กลุมทดลอง กลุมควบคุม p-value 

เวลาการตอบสนองของเทา  
(วินาท)ี 

0.628 ± 0.02 0.670 ± 0.03 0.232 

เวลาปฏิกิริยาของเทา  
(วินาท)ี       

0.155 ± 0.02 0.164 ± 0.01 0.679 

 
หมายเหตุ:  แสดงคาเปน X ± S.E. 
  

จากตารางที่ 2 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยของ ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ความออนตัว เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา 
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝกมีคาแตกตางกันเล็กนอย ซ่ึงเมื่อทําการทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยทางสถิติของตัวแปรตามตางๆขางตนแลว ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซ่ึงจากขอมูลพื้นฐานในชวงกอนการฝก
ที่ไมมีความแตกตางกันเหลานี้ เปนสวนสนับสนุนอีกสวนหนึ่งที่ทําใหเกิดความมั่นใจไดวา ผลการ
ทดลองที่เกิดขึน้เกิดจากโปรแกรมการฝกออกกําลังกายทีต่างกันของ กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม เปน
หลัก  
 
ตอนที่ 2   ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  
 
 เปนการแสดงความสามารถของการทรงตัวของเบิรก  กอนเริ่มการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดงัแสดงในตารางที่ 3 ตารางที่ 4 
ตารางที่ 5 และภาพที่ 1 
 

 จากการเปรยีบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ (จากตารางที่ 2)  ในชวงกอนการ
ฝก มีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตวัของเบิรก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 
0.445) แสดงวาในขณะเริ่มฝกในทั้ง 2 กลุม มีความสามารถการทรงตัว ที่มีคาแตกตางกันเพียง
เล็กนอย จึงเปนสวนสนับสนุนที่ทําใหเกดิความมั่นใจไดวา ผลของการทดลองที่เกิดขึ้นนั้น เกดิจาก
โปรแกรมการฝกออกกําลังกายที่ตางกันของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 
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จากขอมูลคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของเบิรก ดังแสดงในตารางที่ 3 และภาพที่ 1 
สังเกตไดวา คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของเบิรกของกลุมทดลองมีคาเพิ่มขึ้นเมื่อระยะเวลา
ในการฝกนานขึ้น คือ คาเพิ่มขึ้นจาก 38.57 ± 0.88 คะแนน ในชวงกอนการฝก เปน 40.81 ± 0.97  
คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเพิม่ขึ้นอีกเปน 42.38 ± 1.22  คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
สวนกลุมควบคุมกลับมีคาลดลงเปนลําดับ จากชวงกอนการฝก 37.57 ± 0.95  คะแนน มาหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 เปน 36.67 ± 0.99  คะแนน และ ลดลงเปน 35.38 ± 1.43 คะแนน ในหลังการฝกสัปดาห  
ที่ 8 
 
ตารางที่ 3  คาการทรงตัวของเบิรก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
                                                                                                                          (หนวย : คะแนน)   

 
กลุม 

 
กอนการฝก 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
p-value 

กลุมทดลอง
กลุมควบคุม 

38.57 ± 0.88a1 
37.57 ± 0.95a1 

40.81 ± 0.97a2 
36.67 ± 0.99b1 

42.38 ± 1.22a3 
35.38 ± 1.43b1 

<0.001 
0.067 

 
 
หมายเหตุ:  แสดงคาเปน X ± S.E. 

  :   ตัวอักษรที่ตางกันในแนวตั้งแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ระหวางกลุม) 

  :  ตัวเลขที่ตางกันในแนวนอนแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ภายในกลุม) 
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ภาพที ่1  คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของเบิรก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8     

 
จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมทดลอง พบวา คาเฉลี่ย

ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาห

ที่ 8 แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) แสดงวา การฝกดวยโปรแกรมการออกกําลัง
กายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต มีอยางนอย 1 ชวงระยะเวลาในการฝกที่
สงผลตอความสามารถในการทรงตัว ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของเบิรก 
แตกตางไปจากระยะเวลาการในฝกชวงอื่น ทั้งนี้จากการเปรียบเทียบความแตกตางที่เกิดขึ้นในแตละ
ชวงระยะเวลาการฝก (ตารางที่ 4) พบวา เมื่อฝกไปเปนเวลา 4 สัปดาห จะทําใหความสามารถในการ
ทรงตัว เพิ่มขึ้น 2.24 คะแนน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อระยะเวลาการฝกผานไปถึง 8 สัปดาห จะ
ทําใหมีความสามารถในการทรงตัว เพิ่มขึ้นเปน 3.81 คะแนน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และเมื่อ
เปรียบเทียบพัฒนาการในชวงสัปดาหที่ 4 ถึง สัปดาหที่ 8 จะทําใหมีความสามารถในการทรงตัว 
เพิ่มขึ้น 1.57 คะแนน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงใหเห็นวา ในกลุมทดลองมีการพัฒนาใน
ดานการทรงตัวมากขึ้น เนื่องจากโปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน
ประยุกต ประกอบไปดวย ทารําที่มีกิจกรรมในรูปแบบการเคลื่อนไหวของขาในหลายทิศทาง ซ่ึงมี
จุดประสงคเพื่อตองการพัฒนาการเคลื่อนไหวและเนนการใชพลังกลามเนื้อ เนื้อเยื่อและขอตอ ซ่ึง
จะชวยสงเสริมทําใหเกิดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขา ขอเขา ขอเทาและในสวน
ของแขนมีทารําที่มีการเคลื่อนไหวสอดประสานของแขนทั้งสองขางสลับกันและสัมพันธกับขาให
เขากับจังหวะดนตรี ซ่ึงเปนการฝกเพื่อสงเสริมการทํางานของกลามเนื้อใหประสานงานกันทั้ง

34 
36 
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40 
42 
44 

0 4 8

ระยะในการฝก (สัปดาห)  

ความสามรถในการทรงตัว (คะแนน)  

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 
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รางกาย รวมทั้งระบบประสาทสั่งงานของสมองใหทํางานประสานสัมพันธกัน (อภิวันท,2542; กันย
วดี, 2546)  สงผลใหมีการทรงตัวดีขึ้น ดังนั้นโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลง
พื้นเมืองอีสานประยุกตของกลุมทดลอง เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดแรงกระแทรกต่ํา 
มีรูปแบบทารําเปนกิจกรรมที่มีจุดหมายโดยรวมเนนการฝกการทรงตัวตามหลักการของ Sallivan 
กลาววา การฝกการทรงตัวที่ดีตองประกอบดวยการฝก 4 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 ชวงการอบอุนรางกาย
และชวงผอนคลาย จะเนนการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching) เปนการฝกเพื่อเพิ่มชวงการ
เคลื่อนไหวของรางกาย (mobility) ขั้นที่ 2 ชวงการออกกําลังกายประกอบดวย ทารําตางๆ ที่มี
กิจกรรมมากมายและแตกตางกัน ในแตละทามีทาการรายรําของแขนพรอมทั้งมีการเคลื่อนไหวของ
ขา ทําใหมีการถายน้ําหนักของรางกายและกลามเนื้อของทั้งแขนและขามีการทํางานประสานกัน
อยางดี ซ่ึงเปนการฝกเคลื่อนยายน้ําหนักตัว (weight shifting) ซ่ึงเปนการฝกเพื่อเพิ่มการควบคุมการ
เคลื่อนไหวของรางกาย (control mobility) ขั้นที่ 3  ทารําตางๆที่มีการยกขาขางเดียวหรือกาวเทาไป
ขางหนาและถอยหลัง นั้นเปนการฝกการควบคุมรางกายใหสามารถถายน้ําหนักของรางกายไปตาม
การเคลื่อนไหวและควบคุมรางกายไมใหหกลม ซ่ึงเปนการฝกการควบคุมการรับน้ําหนักของ
รางกาย (control weight bearing) เพื่อเพิ่มความมั่นคงของรางกาย (stability) และขั้นที่ 4 การรําทา
แตละทาที่ทําซ้ําๆหลายๆครั้งแบบเดิมหลายๆรอบ ซ่ึงเปนการฝกกิจกรรมในหนาที่ตางๆ (functional 
activity) เพื่อเพิ่มความชํานาญการปรับตัวของรางกาย  จึงสงผลใหมีการพัฒนาการทรงตัวมากขึ้น
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ Nancy (1995) ไดศึกษาการทรงตัวในผูสูงอายุโดยใหฝกโปรแกรมการ
ออกกําลังกายที่เนนตามหลักการฝกการทรงตัวของ Sallivan ทั้ง 4 ขั้นตอนแลว พบวา หลังฝก 4 
สัปดาห คาการทรงตัวเพิ่มขึ้นมากกวากอนฝก และสอดคลองกับงานวิจัยของ Jude (1995) ไดศึกษา
โปรแกรมการออกกําลังกายเนนฝก control mobility พบวาหลังฝก 12 สัปดาห มีการเพิ่มของ ความ
ออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและการทรงตัว เชนเดียวกับการศึกษาของ Hopkins (1996) 
พบวาการฝกโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทรกต่ําในผูหญิงสูงอายุ หลังจากฝก 12 
สัปดาห มีการเพิ่ม ความทนทานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด  ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ  ความออนตัวและความสามารถในการทรงตัว และเชนเดียวกับงานวิจัยของ Girouard 
and Hurley (1995) ศึกษาในผูสูงอายุที่ไดรับการฝกโปรแกรม Strengthening รวมกับเตนแอโรบิก 
เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา หลังฝก 2 สัปดาห ผูฝกมีคา VO2max เพิ่ม ชีพจรขณะพักลดลงและหลัง
ฝก 8 สัปดาห ผูฝกมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความคลองแคลววองไว และคาการทรงตัว
เพิ่มขึ้น ดังนั้นโปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตจึงมี
สวนประกอบของหลักการฝกการทรงของ Sallivan อันสงผลทําใหความสามารถในการทรงตัวของ
เบิรกพัฒนาขึ้น 
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ตารางที่ 4  การทดสอบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยของคาการทรงตัวของเบิรก ภายในกลุม
ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8     

                                                                                                                                 (หนวย : คะแนน)                            
  กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

 X  38.57 40.81 42.38 
กอนการฝก 38.57 - 2.24* 3.81* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 40.81  - 1.57* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 42.38   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05  
 

ในการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ย
ความสามารถในการทรงตวัของเบิรก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ไมแตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.067) ทั้งนี้จากการเปรียบเทียบความแตกตางที่
เกิดขึ้นในชวงระยะเวลาการฝกตางๆ (ตารางที่ 5) พบวา เมื่อทําการฝกไปเปนเวลานานขึ้น จะทําให
คาการทรงตัวลดลงเรื่อยๆ นั้นแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการออกกําลังกายโดยสถานสงเคราะห ผล
ทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวในวงจํากดัหรือเทากับการทํางานตามปกติ มีผลทําใหสวนตางๆของ
รางกายและอวัยวะทีเ่กี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปราง การทํางานไมไดเนนการพัฒนาการทรง
ตัว เนื่องจากทาการออกกําลังกายเปนทาที่อยูกับที่ ไมมีการเคลื่อนไหวของขา เมือ่ไมมีการใชงาน
ทั้งกลามเนื้อและการประสานงานกับระบบประสาทอยางเต็มที่ จึงไมมีการพัฒนาการทรงตัวในทาง
ที่ดีขึ้น ประกอบกับผูสูงอายุมีความเสื่อมตามวัย การมอีายุมากขึ้นมีความสัมพันธกบัความสามารถ
ในการทรงตวัที่ลดลง เนื่องจากรางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสือ่มสภาพ  โดยเฉพาะอยางยิง่
ขณะเคลื่อนไหว จะทําใหขอบเขตของการเคลื่อนไหวลดลง (บุญสืบ, 2533) 
 
 
 
 
 
 
  



 
66 

ตารางที่ 5  การทดสอบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยของคาการทรงตัวของเบิรก ภายในกลุม
ควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8     

                                                                                                                                (หนวย : คะแนน)                             
  กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

 X  37.57 36.67 35.38 
กอนการฝก 37.57 - -0.905 -2.190 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 36.67  - -1.286 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 35.38   - 

 
หมายเหตุ: *p < 0.05 
 

การเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 
คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  หลังการฝกดวยโปรแกรมที่แตกตางกัน ของกลุม
ตัวอยางทั้ง 2 กลุม (ตารางที่ 3) สงผลตอความสามารถในการทรงตัวระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 2 มี
ความแตกตางระหวางกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.005, p = 0.001 ตามลําดับ) โดยคาเฉลี่ย
ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก หลังฝกสัปดาหที่ 4 คือ 40.81 คะแนน ในกลุมทดลองและ 
36.67 คะแนน ในกลุมควบคุมและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คือ 42.38 คะแนน ในกลุมทดลองและ 
35.38 คะแนน ในกลุมควบคุม ซ่ึงคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของเบิรก ของกลุมทดลอง
มากกวากลุมควบคุม ดังนั้นจากการศึกษาจึงกลาวไดวา การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารํา
ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทําใหมีการพัฒนาการทรงตัวที่ดีกวาการฝกตามโปรแกรม
การออกกําลังกายของสถานสงเคราะห เนื่องจากโปรแกรมดังกลาว มีทารายรํา ที่มีกิจกรรมในการ
สงเสริมใหมีการทํางานประสานกันระหวาง ระบบกลามเนื้อ กระดูกและระบบประสาท ไดอยาง
เหมาะสม โดยในดานระบบกลามเนื้อและกระดูกใชในการรักษาสมดุลของรางกาย ประกอบดวย 
ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (joint range of motion) ความออนตัวของกระดูกสันหลัง (spinal 
flexibility) คุณสมบัติของกลามเนื้อ (muscle properties) และความสัมพันธทางชีวกลศาสตร 
(biomechanical relationships) ที่เกี่ยวของกับแตละสวนของรางกาย (พีรพงศ, 2536) สวนในดาน
ระบบประสาท ประกอบดวย กระบวนการยนต (motor process) และกระบวนการรับรู (sensory 
process) ที่มีปฏิสัมพันธกับขอมูลจาก ระบบ visual , vestibular และ somatosensory  เพื่อนําไป
ประเมินตําแหนง และการเคลื่อนไหวของรางกายในแตละพื้นที่ในการทํางาน ในที่มีส่ิงแวดลอมที่
แตกตางกัน (Lord and Ward, 1994; Manchester et al.,1989) ทําใหระบบกระดูกและกลามเนื้อ
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สามารถทํางานประสานงานกันเพื่อตอบสนองตอการประเมินของระบบประสาทไดอยางเหมาะสม 
ตอการควบคุมแนวของรางกาย (body alignment) อันเปนหลักการสําคัญของการทรงตัว (สมพร, 
2547) 

 
ตอนที่ 3  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา  
 
 เปนการแสดงความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา กอนเริ่มการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 
6 ตารางที่ 7 ตารางที่ 8 และภาพที่ 2      
                                     

 จากการเปรยีบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ (จากตารางที่ 2)  ในชวงกอนการ
ฝก มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 
0.526) แสดงวาในขณะเริ่มฝกในทั้ง 2 กลุมมีคาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาใกลเคียงกนั 
ซ่ึงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนือ้เหยยีดเขาที่ไมแตกตางกัน เปนสวนสนับสนุนอีกสวน
หนึ่งที่ทําใหเกดิความมั่นใจไดวา ผลการทดลองที่เกิดขึ้น เกิดจากโปรแกรมการฝกออกกําลังกายที่
ตางกันของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมเปนหลัก 

 
จากขอมูลคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาดงัแสดงในตารางที่ 6 และภาพที่ 2 

สังเกตไดวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาของกลุมทดลองมีคาเพิ่มขึ้น เมื่อ
ระยะเวลาการฝกยาวนานขึ้น คือ คาเพิ่มขึ้นจาก 9.56 ± 0.73 ปอนด ในชวงกอนการฝก เปน 11.83 ± 
0.90  ปอนด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเพิ่มขึ้นอกีเปน 13.08 ± 0.83 ปอนด ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 สวนกลุมควบคุม มีคาลดลงเพียงเล็กนอยจนคงที่ จากชวงกอนการฝกจาก 8.87 ± 0.80  
ปอนด เปน 7.52 ± 1.09  ปอนด หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4 และคงที่เปน  7.62 ± 1.01 ปอนด 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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ตารางที่ 6  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  

                                                                                                                                   (หนวย : ปอนด)                            
 

กลุม 
 

กอนการฝก 
 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

p-value 

   กลุมทดลอง 
   กลุมควบคุม 

9.56 ± 0.73a1 
8.87 ± 0.80a1 

11.83 ± 0.90a2 
7.52 ± 1.09b1 

13.08 ± 0.83a3 
 7.62 ± 1.01b1 

<0.001 
0.175 

 
หมายเหตุ:  แสดงคาเปน X ± S.E. 

   :  ตัวอักษรที่ตางกันในแนวตั้งแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ระหวางกลุม) 

   :  ตัวเลขที่ตางกันในแนวนอนแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ภายในกลุม) 

 
 

 
 

ภาพที่ 2  คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมทดลอง พบวา คาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 
8 แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) แสดงวา การฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกาย
โดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต มีอยางนอย 1 ชวงระยะเวลา ที่มีคาเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขาแตกตางกันออกไปจากชวงเวลาอื่น จากการเปรียบเทียบความแตกตางที่
เกิดขึ้นในชวงระยะเวลาการฝกตางๆ (ตารางที่ 7) พบวาเมื่อฝกไปเปนเวลา 4 สัปดาห จะทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มขึ้น 2.27 ปอนด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อระยะเวลาการฝก
ผานไป 8 สัปดาห จะทําใหมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขามากขึ้น 3.52 ปอนด อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการในชวงสัปดาหที่ 4 ถึง สัปดาหที่ 8 พบวาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา เพิ่มขึ้น 1.25 ปอนดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงใหเห็นวาใน
กลุมทดลองมีการพัฒนาในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขามากขึ้น เนื่องจากโปรแกรมการ
ออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ประกอบไปดวยกิจกรรมการออกกําลัง
กาย ที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวเร็วบางชาบาง มีทั้งชวงฝกที่หนักและผอนคลาย ซ่ึงสามารถพิจารณา
ไดจากทาทางการรายรําของโปรแกรมที่มีการเคลื่อนไหวของรางกาย  นั้นคือ มีการเดิน กาวเทาไป
ขางหนาและถอยหลัง ขยับเทาไปดานขางทั้งซายและขวา  ยกขาขางเดียวในแตละขางสลับไปมา ซ่ึงมี
การใชกําลังการหดตัวของกลามเนื้อขา เพื่อเปนการรักษากลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย (postural 
movement strategy) (พีรพงศ, 2536) และเปนการปรับกลไกการทรงตัว (postural sway)  (Nicholson 
et al., 1995) ใหรางกายรักษาสมดุล โดยกลามเนื้อขาจะมีความตึงตัว เพื่อใหรางกายสามารถทรงตัวอยู
ได โดยเฉพาะทาที่มีการกาวขางอสะโพกขางหนึ่ง ขณะที่เทาของขาอีกขางอยูนิ่งกับพื้น ทําให
ฐานรองรับ (base of support) แคบลง รางกายจะปรับตัวใหมีการทํางานของกลามเนื้อหนาทอง 
(abdominal) และโดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเนื้อเหยียดเขา (quadriceps) จะที่มีการหดตัวแบบหดสั้นเขา
ของเสนใยกลามเนื้อ (concentric contraction แบบ static) ใหเกร็งขอสะโพก (hip strategy) ซ่ึงเปน
กลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย เพื่อรักษาสมดุลของรางกายไมใหหกลม (Horak, 1987; Nashner, 
1994) และทาการรําในโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองในหลายๆทา เชน ทาพรมสี่หนา ทาสาวไหม 
ทาแรงตากขาและทาอื่นๆ เปนการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบใชน้ําหนัก
หรือแรงตานทานของตนเอง เพราะเปนทาบริหารที่เนนการเคลื่อนไหวของขอตอของรางกายและ
เกร็งกลามเนื้อมัดตางๆ เปนหลัก โดยเฉพาะขอตอสะโพกและกลามเนื้อเหยียดเขา จะเกร็งกลามเนื้อ
อยางเต็มที่และคางไวแลวผอนแรงและทําซ้ําๆหลายรอบ (วิรุฬห, 2537; กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
, 2543)  ทําใหอัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มสูงขึ้น บงบอก
วารางกายของกลุมทดลอง มีการปรับตัวตอการฝกดวยน้ําหนักตนเอง เพราะมีการปรับตัวของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ ภายหลังการฝก ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาวไววา เมื่อมีการ
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ออกกําลังกายซ้ําๆกัน (Repeated หรือ Chronic exercise) หรือเรียกวาการฝก (Training) จะทําให
รางกายมีการเปลี่ยนแปลงของการตอบสนอง เชนเดียวกับการฝกดวยน้ําหนัก จากโปรแกรมการฝก
ของกลุมทดลอง รางกายจะมีการปรับตัว (adaptation) ตอแรงตานของขาที่ยก จะทําใหมีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขาอีกขางเพิ่มขึ้น โดยในชวงแรกๆความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นมาจาก
การฝกและผลจากการปรับตัวของระบบประสาท (neurological factor) เปนการเรียนรูของประสาท
ยนต (motor learning) ทําใหมีการระดมเสนใยกลามเนื้อมาทํางานมาก ดังนั้นจึงพบวา บุคคลที่ไดรับ
การฝกจะสามารถใชกลามเนื้อไดแรงมากกวาบุคคลที่ไมไดรับการฝก เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลง
ทางกายภาพ พบวาการฝกออกกําลังกายดวยน้ําหนักตนเอง จะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น 
(Hypertrophy) ซ่ึงเปนผลเนื่องจากการเพิ่มขนาดของเสนใยเล็กๆ (myofibrils) ที่รวมตัวกันเปนมัด
กลามเนื้อ หรือเปนการเพิ่มจํานวนของ actin และ myosin ซ่ึงทําหนาที่เปนแหลงกําเนิดของแรงใน
การหดตัวของกลามเนื้อ สงผลตอเนื่องไปยังการเพิ่มไกลโคเจนของกลามเนื้อ (muscle glycogen) 
และสารประกอบพลังงานสูง เชน adenosine triphosphate (ATP) และ phosphocreatine (PC) อีก
เหตุผลหนึ่งที่ทําใหมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มขึ้น คือ การฝกดวยน้ําหนักตนเองจะมี
ผลตอหนวยยนต (motor unit) ทําใหเกิดการระดม (recruitment) หนวยยนตมาใชในการหดตัวของ
กลามเนื้อเพิ่มขึ้นและเพิ่มความถี่การทํางานของหนวยยนตนั้นๆ สงผลใหกลามเนื้อเกิดความตึงตัว
และความแข็งแรงมากขึ้น  ซึงสอดคลองกับงานวิจัยของ Gillett and Eisenman (1987) ที่พบวา หลัง
การออกกําลังกาย โดยการเตนแอโรบิกนาน 12 สัปดาห มีคาการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น 13 % และ
กลามเนื้อ Abdominal, Quadriceps, Hamstring มีความแข็งแรงมากขึ้นและไมเครียด เชนเดียวกับ
งานวิจัยของ Tseng  (1995) ที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ strengthening รวมกับการเตนแอโร
บิกในผูสูงอายุ นาน 2 เดือน พบวา หลังฝกสัปดาหที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา การทรงตัวและความคลองแคลววองไวมากขึ้นและงานวิจัยของ สุพิตร (2529) ใช
โปรแกรมการเตนแอโรบิกในผูหญิงอายุ 20 – 59 ป เตน 5 คร้ังตอสัปดาห คร้ังละ 45 นาที เปนเวลา 6 
สัปดาห  พบวา การออกกําลังกายมีผลตอสมรรถภาพทางกายโดยรวม คือ มีการเพิ่มของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวียน แตไมมีผลตอสัดสวนของรางกายและงานวิจัยของ 
กันยวดี (2546) ใชโปรแกรมการออกกําลังกายที่ประยุกตมาจากทารําอีสานในผูสูงอายุ พบวา หลัง
การฝก 8 สัปดาห ผูฝกมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมรวมทั้งมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและ
กลามเนื้อขามากขึ้น ดังนั้นจากคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาที่เปลี่ยนแปลงของกลุม
ทดลอง แสดงใหเห็นวาการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน
ประยุกตสงผลใหมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มขึ้น  
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ตารางที่ 7  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีด
เขา  ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8  

                                                      (หนวย : ปอนด) 
  กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 X  9.56 11.83 13.08 
กอนการฝก 9.56 - 2.27* 3.52* 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 11.83  - 1.25* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 13.08   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05 
 
 ในการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดีย่วแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ไมแตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p = 0.175) (ตารางที่ 8) โดยพิจารณาจาก
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขามีการเปลีย่นแปลงลดลงหลังจากฝกผานไป 4 สัปดาห 
และเริ่มมีคาคงที่หลังฝกผานไป 8 สัปดาห แสดงวาการออกกําลังกายตามโปรแกรมของสถาน
สงเคราะห ซ่ึงเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทรก ที่มทีาการออกกําลัง
กายหลายๆทาเปนทาที่ยนืนิง่ๆอยูกับที่ จึงมีผลทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวในวงจํากัดหรือเทากับ
การทํางานตามปกติ กลามเนื้อขาโดยเฉพาะกลามเนื้อเหยียดเขาไมไดทํางาน (ยนืโดยการล็อคเขา) มี
ผลทําใหสวนตางๆของรางกายและอวยัวะที่เกีย่วของมกีารเปลี่ยนแปลงทั้งรูปราง มีการทํางานจน
เหมาะสมกับความตองการของโปรแกรมที่ฝก จงึสงผลทําใหความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขา
ไมมีการเปลี่ยนแปลงมากนกั 
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ตารางที่ 8  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยีย เขา 
ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8
                (หนวย : ปอนด)                         

  กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 X  8.87 7.52 7.62 
กอนการฝก 8.87 - -1.34 -1.25 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 7.52  - -0.01 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 7.62   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05 
 

การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาระหวางกลุม พบวา ในชวง
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม (ตารางที่ 6)  หลังการ
ฝกโปรแกรมที่แตกตางกันมีการสงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา มีความแตกตาง
ระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.004, p < 0.001 ตามลําดับ) โดยคาเฉลีย่ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยยีดเขา หลังฝกสัปดาหที่ 4 คือ 11.83 ปอนด ในกลุมทดลองและ 7.52 ปอนด ใน
กลุมควบคุม และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คอื 13.08 ปอนด ในกลุมทดลอง และ 7.62 ปอนด ในกลุม
ควบคุม ซ่ึงจะเห็นไดวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาของกลุมทดลองมากกวากลุม
ควบคุมในทกุชวงหลังฝก ดงันั้นจากการศกึษาจึงกลาวไดวา การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายโดย
ทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตทําใหมีการพฒันาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีด
เขาใหมากขึน้และมากกวาการฝกโดยโปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะห 
   

ในตอนที่ 4 และตอนที่ 5 ผูวิจัยไดทําการวัดคาตวัแปรตามเพิ่มเติมอันไดแก ความออนตัว 
เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา ซ่ึงอาจจะเปนประโยชนและเพื่อใชในการ
สนับสนุนการทําวิจยัคร้ังนี้ เนื่องจากความสามารถในการทรงตัวมีสวนเกี่ยวของกับ คาความออน
ตัว เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาดวย 
 
ตอนที่ 4  ความออนตัว 
 
 เปนการแสดงความออนตัว กอนเริ่มการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการ 
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ฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 9 ตารางที่ 10 ตารางที่ 11 และ
ภาพที่ 3 
 

จากการเปรยีบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม (จากตารางที ่ 2) ในชวงกอนการ
ฝกมีคาเฉลี่ยคาความออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ (p = 0.589) แสดงวาในขณะ
เร่ิมฝกในทั้ง 2 กลุมมีคาความออนตัวใกลเคียงกัน จึงกลาวไดวา ผลการทดลองที่เกิดขึ้นเกิดจากการ
ฝกโปรแกรมการฝกออกกําลังกายที่ตางกนัของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 

 
จากขอมูลคาเฉลี่ยความออนตัวดังแสดงในตารางที่ 9 และภาพที่ 3 สังเกตเห็นวา คาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลุมทดลอง มีคาเพิ่มขึ้น เมื่อระยะเวลาการฝกยาวนานขึ้น คือ คาเพิ่มขึ้นจาก 7.76 
± 1.36 เซนติเมตร. ในชวงกอนการฝกเปน 9.41 ± 1.46 เซนติเมตร หลังการฝกแลว 4 สัปดาหและ
เพิ่มขึ้นเปน 10.04 ± 1.37 เซนติเมตร หลังการฝกแลว 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุมคาเฉลี่ยความออน
ตัว มกีารเปลี่ยนแปลงเล็กนอย คือ มีคา 6.68 ± 1.42  เซนติเมตร ในชวงกอนการฝก แลวเพิ่มขึ้นเปน 
7.19 ± 1.59  เซนติเมตร เมื่อฝกผานไปแลว  4 สัปดาห แลวเร่ิมมีคาคงที่เปน 7.18 ± 1.66 เซนติเมตร 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
    
ตารางที่ 9  ความออนตัว ภายในกลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่

8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
                                                                                                                            (หนวย : เซนติเมตร)                            

 
กลุม 

 
กอนการฝก 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
p-value 

   กลุมทดลอง 
   กลุมควบคุม 

7.76 ± 1.36a1 

6.68 ± 1.42a1 

9.41 ± 1.46a2 

7.19 ± 1.59a1 

10.04 ± 1.37a2 

7.18 ± 166a1 
 

0.015 
0.869 

 
หมายเหตุ :  แสดงคาเปน X ± S.E. 

    :  ตัวอักษรที่ตางกันในแนวตั้งแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ระหวางกลุม) 

    :  ตัวเลขที่ตางกันในแนวนอนแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ภายในกลุม) 
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ภาพที่ 3  คาเฉลี่ยความออนตัว ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่
4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา ภายในของกลุมทดลอง พบวา 

คาเฉลี่ยความออนตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน
อยางนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.015) แสดงวา โปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลง
พื้นเมืองอีสานประยุกตมีอยางนอย 1 ชวงระยะเวลาในการฝกสงผลตอความออนตัว ซ่ึงทําให
คาเฉลี่ยความออนตัว แตกตางกันออกไปในแตละชวงเวลาการฝก จากการเปรียบเทียบความ
แตกตางที่เกิดขึ้นในชวงระยะเวลาการฝกทีต่างกัน (ตารางที่ 10) พบวาเมื่อฝกไปเปนเวลา 4 สัปดาห 
จะทําใหความออนตัวเพิ่มขึน้ 1.65 เซนติเมตร อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ เมื่อระยะเวลาการฝกผาน
ไปถึง 8 สัปดาห จะทําใหมคีาความออนตวัเพิ่มขึ้นเปน 2.29 เซนติเมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการในชวงสัปดาหที่ 4 ถึง สัปดาหที่ 8 จะทําใหมีคาความออนตัว เพิ่มขึน้ 
0.63 เซนติเมตร อยางไมมนีัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงใหเห็นวาในกลุมทดลองมีการพัฒนาในดาน
ความออนตัวเพิ่มขึ้น เพราะการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมือง
อีสานประยุกต ประกอบไปดวยกิจกรรมการออกกําลังกายที่หลากหลาย คือมีชวงอบอุนรางกายและ
ผอนคลาย รวมทั้งชวงออกกําลังที่ใชทารําเปนหลัก โดยมีหลายทาทีม่ีกิจกรรมที่ทาํการยืดเหยยีด
กลามเนื้อของลําตัว เอว สะโพก แขนและไหล  ซ่ึงสงผลกระทบตอ เอ็น กลามเนือ้และขอตอของ
รางกายทําใหความออนตัวมีมากขึ้นซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ Mills (1994) พบวา ผลของการฝก
ออกกําลังกายแอโรบิกแบบแรงกระแทรกต่ํา ทําใหมีคาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความออนตัว

5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 

0 4 8

ระยะเวลาการฝก ( สัปดาห)  

ความออนตัว (เซนติเมตร)  

กลุมทดลอง 
 

1 

  กลุมควบคุม 
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และการทรงตวัในผูสูงอายุมากขึ้นและจากการศึกษาของ (สุดใจ, 2542) ไดเปรียบเทยีบกอนกับหลัง
การฝกเตนลีลาศประเภทบอลรูมกับลาตินอเมริกัน พบวา สัดสวนของรางกายและความดันโลหิตไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตชีพจรขณะพัก ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้
และความออนตัว มีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ โดยคาสมรรถภาพทางกายของการเตน
บอลรูมกับลาตินอเมริกันไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชนเดียวกับการศึกษาของ (ดนยั, 
2547) พบวา ผลการฝกไทจี้มีผลเพิ่มความออนตัวและความสามารถในการทรงตัวมากขึ้น จากการ
พิจารณาคาเฉลี่ยความออนตัวในกลุมทดลอง จึงกลาวไดวา โปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารํา
ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต สามารถชวยพัฒนาความออนตัวไดมากขึ้นและยังเปนการ
สงเสริมใหมีการทรงตัวในผูสูงอายุดีขึ้น ดงัเชนการศึกษาในผูสูงอายุหญิงจํานวน 50 คน โดยใหการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) พบวา สามารถเพิ่มประสทิธิภาพการทรงตัวได (Micheal et al., 
1989) 

 
ตารางที่ 10  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความออนตัว ภายในกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
                                                                          (หนวย : เซนติเมตร)                            

  กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 X  7.76 9.41 10.04 
กอนการฝก 7.76 - 1.65*   2.29* 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 9.41  -              0.63 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 10.04   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05 
 
 ในการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา ในกลุมควบคุม พบวา ความออนตัว 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางนัยสําคัญทาง
สถิติ (p = 0.869) (ตารางที ่11) โดยคาเฉลี่ยความออนตัวมีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอย พบวา หลังจาก
ฝกผานไป 4 สัปดาห คาเฉลี่ยมีคาเพิ่มขึ้นในระยะแรกแลวคงที่ในชวงหลังสัปดาหที ่ 8 แสดงวาการ
ออกกําลังกายตามโปรแกรมของสถานสงเคราะห มีผลทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวของรางกาย 
เนื่องจากมีทาหลายทาที่มีกจิกรรมที่ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อชวงสวนบนของรางกาย เชน แขน 
ไหล ลําตัว เอว ซ่ึงทําใหสงผลกระทบตอ เอ็น กลามเนื้อ และขอตอของรางกายทําใหความออนตัวมี
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มากขึ้น แตเนือ่งจากทาการออกกําลังกายมีการเคลื่อนไหวของขาไมมาก จึงทําใหรางกายโดยเฉพาะ
สวนลางอยูในวงจํากดัหรือเทากับการทํางานตามปกต ิ จึงมีผลทําใหสวนตางๆของรางกายและ
อวัยวะที่เกี่ยวของ มีการเปลี่ยนแปลงทัง้รูปรางและปรับการทํางานจนเหมาะสมกบัความตองการ
ของโปรแกรมที่ฝก จึงสงผลใหความออนตัวไมมกีารเปลี่ยนแปลงมากนัก แตถาหากทําการฝกใน
ระยะหลายสัปดาหมากขึน้อาจจะมีผลทําใหความออนตัวของกลุมควบคุมมีแนวโนมเพิ่มขึ้น 
 
ตารางที่ 11  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความออนตัว ภายในกลุมควบคมุ 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
               (หนวย : เซนติเมตร) 

  กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 X  6.68 7.19 7.18 
กอนการฝก 6.68 - 0.51 0.50 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 7.19  - - 0.01 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 7.18   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05 
 
 การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยความออนตัวระหวางกลุมตัวอยาง 2 กลุม ในชวงหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8  หลังการฝกโปรแกรมมีความแตกตางกัน พบวา ไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P = 0.309, 0.191 ตามลําดับ) (ตารางที่ 9)โดยคาเฉลี่ยคาความ
ออนตัว หลังฝกสัปดาหที่ 4 คือ 9.41 เซนติเมตร ในกลุมทดลองและ 7.19 เซนติเมตร ในกลุม
ควบคุม และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เปน 10.04 เซนติเมตร ในกลุมทดลอง และ 7.18 เซนติเมตร ใน
กลุมควบคุม ซ่ึงจะเห็นไดวาคาเฉลี่ยความออนตวัของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมในทกุชวง
หลังฝก แมวาไมพบความมีนัยสําคัญทางสถิติก็ตาม ดังนั้นจากการศึกษาจึงกลาวไดวา การฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต มีแนวโนมทําใหมกีาร
พัฒนาความออนตัวไดมากกวาการฝกโดยโปรแกรมของสถานสงเคราะห 
 
ตอนที่ 5 เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา 
 
 เปนการแสดงเวลาการตอบสนองและเวลาปฏิกิริยาของเทา กอนเริ่มการฝก ภายหลังการ 
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ฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังแสดงในตาราง
ที่ 12 ตารางที่ 13 ตารางที่ 14 ตารางที่ 15 ตารางที่ 16 ภาพที่ 4 และภาพที่ 5 
 

จากการเปรยีบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม (ตารางที่ 2) ในชวงกอนการฝกมี
คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทาง
สถิติ (p = 0.232, p = 0.679 ตามลําดับ) แสดงวาในขณะเริ่มฝกในทัง้ 2 กลุม มีเวลาการตอบสนอง
ของเทาและเวลาปฏิกิริยาใกลเคียงกัน จึงเปนสวนสนับสนุนที่ทําใหเกิดความมัน่ใจไดวา ผลการ
ทดลองที่เกิดขึน้เกิดจากโปรแกรมการฝกออกกําลังกายทีต่างกันของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมเปน
หลัก 

 
จากขอมูลคาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา  ดังแสดงในตาราง

ที่ 12 ภาพที่ 4 และภาพที่ 5 จะเห็นวา คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทาของกลุมทดลองมีคาลดลง
เมื่อระยะเวลาการฝกนานขึน้ คือ คาลดลงจาก 0.628 ± 0.02 วินาที ในชวงกอนการฝก เปน 0.579 ± 
0.03   วินาท ีหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเปน 0.588 ± 0.02 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สวนกลุม
ควบคุมมีคาเปลี่ยนแปลงเล็กนอย คือ จากชวงกอนการฝก 0.670 ± 0.03 วินาที  ลดลงเปน 0.622 ± 
0.02 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เปน 0.650 ± 0.03 วินาที ในสวน
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของเทา พบวา ของกลุมทดลองมีคา เปลี่ยนแปลงเมื่อระยะเวลาการฝกยาวนาน
ขึ้น คือ คาลดลงจาก 0.155 ± 0.02 วินาที ในชวงกอนการฝก ลดลงเปน 0.118 ± 0.01 วินาที ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และเปน 0.124 ± 0.01 วินาท ีภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สวนกลุมควบคุม มีคา
ลดลงเปนลําดับ จากชวงกอนการฝก 0.164 ± 0.01 วินาที เปน 0.145 ± 0.01 วินาท ีภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และเปน 0.131 ± 0.01 วินาที ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
ตารางที่ 12  เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา  ภายในกลุม กอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
                               (หนวย : วินาที)                            

 
กลุม 

 
กอนการฝก 

 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

 
p-value 

เวลาการตอบสนองของเทา 
กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

 
0.628 ± 0.02a1 
0.670 ± 0.03a1 

 
0.579 ± 0.03a2 
0.622 ± 0.02a1 

 
0.588 ± 0.02a2 
0.650 ± 0.03a1 

 
 0.016 
0.220 
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ตารางที่ 12  (ตอ) 
 

 
กลุม 

 
กอนการฝก 

 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

 
p-value 

เวลาปฏิกิริยาของเทา  
กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

 
0.155 ± 0.02a1 
0.164 ± 0.01a1 

 
0.118 ± 0.01a2 
0.145 ± 0.01a1 

 
0.124 ± 0.01a2 

0.131 ± 0.01a1 

 
0.012 
0.133 

 
หมายเหตุ:  แสดงคาเปน X ± S.E. 

   :  ตัวอักษรที่ตางกันในแนวตั้งแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ระหวางกลุม) 

   :  ตัวเลขที่ตางกันในแนวนอนแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ภายในกลุม) 
 

 
 

ภาพที่ 4  คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 

0.56 

0.61 

0.66 

0.71 
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กลุมทดลอง 
 กลุมควบคุม 
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ภาพที่ 5  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกริิยาของเทา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ภายในของกลุมทดลอง พบวา คาเฉลี่ยเวลาการ
ตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.016, p = 0.012 ตามลําดับ)  แสดงวา 
โปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตมีอยางนอย 1 ชวง
ระยะเวลาในการฝกที่สงผลตอการเปลี่ยนแปลงของเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยา
ของเทา ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาแตกตางไปจาก
ระยะเวลาการในฝกชวงอื่นๆ ทั้งนี้จากการเปรียบเทียบความแตกตางของเวลาการตอบสนองของ
เทา ที่เกิดขึ้นในชวงระยะเวลาการฝกตางๆ (ตารางที่ 13) พบวา เมื่อฝกไปเปนเวลา 4 สัปดาห ทําให
เวลาการตอบสนองของเทา ลดลง 0.049 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อระยะเวลาการฝกผาน
ไป 8 สัปดาห ทําใหมีคาเวลาการตอบสนองของเทาลดลงเปน 0.040 วินาที อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการในชวงสัปดาหที่ 4 ถึง สัปดาหที่ 8 จะทําใหมีเวลาการ
ตอบสนองของเทาเปลี่ยนแปลงเล็กนอย คือ 0.009 วินาที อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนคาเฉลี่ย
เวลาปฏิกิริยาของเทา (ตารางที่ 14) เมื่อฝกไปเปนเวลา 4 สัปดาห จะทําใหเวลาปฏิกิริยาของเทา 
ลดลง 0.037 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อระยะเวลาการฝกผานไป 8 สัปดาห ทําใหมีคาเวลา
ปฏิกิริยาของเทาลดลงเปน 0.032 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติและเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการ
ในชวงสัปดาหที่ 4 ถึง สัปดาหที่ 8 จะทําใหมีคาเวลาปฏิกิริยาของเทาเปลี่ยนแปลงเล็กนอย คือ 0.006 
วินาที อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวาการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายของโปรแกรมการ
ออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต มีแนวโนมสงผลทําใหรางกายมีเวลา

0.1 

0.12 

0.14 

0.16 

0.18 

0 4 8 

ระยะเวลาการฝก (สัปดาห) 

เวลาปฏิกิริยาของเทา (วินาที)  

กลุมทดลอง 
 กลุมควบคุม 
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การตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาดีขึ้น เนื่องจาก คาเวลาที่แตกตางของทั้งเวลาการ
ตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังที่ ชูศักดิ์
และกันยา (2536) ไดกลาวไววา การฝกดวยน้ําหนักจะทําใหเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองสั้นลง 13 
% ดังนั้นการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ซ่ึงเปน
วิธีการออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักหรือแรงตานทานของตนเองเชนเดียวกับการฝกดวยน้ําหนัก  จึง
สงผลตอเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของเทาลดลง นอกเหนือจากความแข็งแรงของกลามเนื้อที่
เพิ่มขึ้นแลวการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายโดยทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ยัง
เปนการมุงเนนการพัฒนาการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องและเนนดานการประสานงานของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการฝกความเร็วและความคลองตัว ผลการฝกที่มีผลตอ
ระบบประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการสั่งงานเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงขึ้น เวลา
ปฏิกิริยาการตอบสนองของเทาสั้นลง การสั่งงานของระบบประสาทที่มีความสัมพันธกันดีกับการ
ทํางานของกลามเนื้อ  ทําใหเกิดการประสานงาน (coordination) และมีทักษะ (skill) เพิ่มมากขึ้น 
การทํางานมีประสิทธิภาพดีขึ้น สงผลใหกระบวนการในการตอบสนองตอส่ิงเราทําไดอยางรวดเร็ว
ขึ้น จึงสงผลใหเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของเทามีการพัฒนามากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัย
ของ  วิภาวรรณ  (2543) พบวา  ผู สูงอายุหญิงไทยที่ทํากิจกรรมในการดํารงชีวิต  มีคะแนน
ความสามารถในการทรงตัวของเบิรกมากกวากลุมที่ไมไดทํากิจกรรม ยังพบวามีความสัมพันธ
ระหวางเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองที่ดีขึ้นทําใหมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น หลังจากฝก
ออกกําลังกาย 8 สัปดาห  
 
ตารางที่ 13  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของเวลาการตอบสนองของเทา ภายในกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
                                                                                                                                    (หนวย : วินาที)                            

  กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

  X  0.628 0.579 0.588 
กอนการฝก 0.628 - - 0.049* - 0.040* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.579  -  0.009 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.588   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05 
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ตารางที่ 14  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของเวลาปฏิกิริยาของเทา ภายในกลุมทดลอง กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8   

                                                                                                                                    (หนวย : วินาที)                            
  กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

 X  0.155 0.118 0.124 
กอนการฝก 0.155 - - 0.037* - 0.032* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.118  -  0.006 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.124   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05 
 
 ในการวิเคราะหความแปรปรวนในกลุมควบคุม พบวา คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทา
และเวลาปฏิกิริยาของเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไม
แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p = 0.220, p = 0.133) โดยพิจารณาจาก คาเฉลี่ย
เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา มีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอย (ตารางที่ 15 และ
ตารางที่ 16) พบวา หลังจากฝกผานไป 4 สัปดาห คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทามีคาลดลงใน
ระยะแรกแลวเพิ่มขึ้นในชวงหลังสัปดาหที ่8 สวนคาเฉลีย่ของเวลาปฏกิิริยาของเทามคีาลดลง ในทุก
ชวงเวลาการฝกแสดงวา การออกกําลังกายตามโปรแกรมที่สถานสงเคราะหจดัให มีผลทําให
รางกายมีการเคลื่อนไหว โดยมีหลายทาทีม่ีกิจกรรมที่ทาํการพัฒนาการประสานงานระหวางระบบ
ประสาทกับระบบกลามเนื้อ แตเนื่องจากแตละทามีการเคลื่อนไหวของขานอยและยงัอยูในวงจํากดั 
จึงมีผลทําใหสวนตางๆของรางกาย มีการเปลี่ยนแปลงและมีการทํางานเหมาะสมกบัความตองการ
ของโปรแกรมที่ฝก จึงสงผลใหเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาไมมีการ
เปลี่ยนแปลงมากนัก คือมีการพัฒนาเวลาการตอบสนองของเทาใหดีขึน้เพียงเล็กนอย แตมีแนวโนม
ดีขึ้นถาหากใชเวลาฝกนานขึน้ 
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ตารางที่ 15  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของเวลาการตอบสนองของเทา ภายในกลุมควบคุม 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   

                                                                                                                                   (หนวย : วินาท)ี    
  กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

 X  0.670 0.622 0.650 
กอนการฝก 0.670 - - 0.048 - 0.020 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.622  -   0.028 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.650   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05 
 
ตารางที่ 16  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของเวลาปฏิกิริยาของเทา ภายในกลุมควบคุม กอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8    
                                                                                                                                   (หนวย : วินาท)ี                             

  กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

  X  0.164 0.145 0.131 
กอนการฝก 0.164 - - 0.019 - 0.033 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.145  - - 0.014 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.131   - 

 
หมายเหตุ:  *p < 0.05 
 

การเปรียบเทียบระหวางกลุมทั้ง 2 กลุม (ตารางที่ 12) ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังสัปดาหที่ 8 พบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ของทั้งเวลาการตอบสนองของ
เทา (p = 0.200, p = 0.081  ตามลําดับ) และเวลาปฏิกิริยาของเทา (p = 0.084 และ p = 0.600 
ตามลําดับ) แตพบวาคาเฉลี่ยของเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาของทั้ง กลุม
ตัวอยาง 2 กลุม หลังการฝกโปรแกรมที่แตกตางกัน โดยคาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของเทา หลังฝก
สัปดาหที่ 4 คือ 0.579 วินาที ในกลุมทดลองและ 0.622 วินาที ในกลุมควบคุม และ หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 คือ 0.588 วินาที ในกลุมทดลอง และ 0.650 วินาที ในกลุมควบคุม และคาเฉลี่ยเวลา
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ปฏิกิริยาของเทา หลังฝกสัปดาหที่ 4 คือ 0.118 วินาที ในกลุมทดลองและ 0.145 วินาที ในกลุม
ควบคุม และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คือ 0.124 วินาที ในกลุมทดลอง และ 0.131 วินาที ในกลุม
ควบคุม โดยเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มี
แนวโนมลดลง แสดงวาโปรแกรมการฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม สามารถชวยพัฒนาเวลาการ
ตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา แตพบวาในกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของ เวลา
การตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา มากกวากลุมควบคุม (เมื่อทดสอบความแตกตาง
ภายในกลุมของคาเฉลี่ยของเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา พบวา กลุม
ทดลองมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตกลุมควบคุมไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ) ซ่ึงเนื่องจากกลุมทดลอง หลังการฝกตามโปรแกรม 4 และ 8 สัปดาห พบวา คะแนน
ความสามารถในการทรงตัวของเบริ์ก ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาและความออนตัวดีขึ้น  
จึงทําใหมีการสงเสริมใหมีการพัฒนาดานการประสานงานของระบบกลามเนื้อและระบบประสาท 
ซ่ึงผลของการฝกที่มีตอระบบประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการสั่งงานเปนไปดวยความ
รวดเร็วและแรงขึ้น  และมีการทํางานสัมพันธกับการทํางานของกลามเนื้อมากขึ้น  ทําให
กระบวนการในการตอบสนองตอส่ิงเราทําไดอยางรวดเร็วยิ่งขึ้น จึงสงผลใหมีการพัฒนามากขึ้น 
โดยมีเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทาลดลง สวนผลของการฝกของกลุม
ควบคุม มีทาการฝกสวนใหญจะอยูกับที่ ใชแรงและพลังในการเคลื่อนไหวจํากัด จึงทําใหมีการ
เรียนรูการรับรูตําแหนงในขอตอสวนขา (joint position sense), ความรูสึกจากการสัมผัสสวนขา 
(tactile sensivity) และความรูสึกจากการสั่นสะเทือนในสวนขา (vibration) ในระดับปกติหรือลดลง 
นอกจากนี้ยังพบวา คาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาลดลงจึงสงผลทําใหเวลาการตอบสนอง
ของเทาและปฏิกิริยาของเทาชากวากลุมทดลอง ดังจากงานวิจัยของ Lord et al. (1991) ที่ทําการ
ทดสอบความสัมพันธระหวาง specific sensorimotor และความมั่นคงของรางกาย (postural 
stability) ในผูสูงอายุ 95 คน มีอายุเฉลี่ย 82.7 ป  โดยกลุมตัวอยางแสดงใหเห็นวา เมื่อการรับรู
ตําแหนงในขอตอสวนขาลดลง (joint position sense) ความรูสึกจากการสัมผัสสวนขาลดลง (tactile 
sensivity) และความรูสึกจากการสั่นสะเทือนในสวนขาลดลง (vibration) ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยียดเขา (quadriceps) และกลามเนื้อกระดกขอเทา (ankle dorsiflexor) ลดลง และมี
ปฏิกิริยาการตอบสนองตอเวลา (reaction time) ชาลง จะมีผลตอการเพิ่มการสูญเสียการทรงตัว โดย
มีคะแนนของ Static และ Dynamic balance test  ต่ําลง  
 
 ผลสรุปจากการวิจัย จากตารางที่ 3 ถึงตารางที่ 16 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ของคาเฉลี่ย ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก ความแข็งแรง
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ของกลามเนื้อเหยยีดเขา สวนคาเฉลี่ย ความออนตัว เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยา
ของเทา มีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคญัทางสถิติ แต ความออนตวัมีแนวโนมมากขึ้นและทั้งเวลา
การตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทามีแนวโนมเร็วข้ึน ซ่ึงกลุมทดลอง ที่ทําการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต  เมื่อวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ ภายในกลุม พบวา คาเฉลี่ยของตวัแปรตามทุกตัว กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุม
ควบคุมที่ทําการฝกโปรแกรมการออกําลังกายของสถานสงเคราะห เมื่อวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุม พบวา คาเฉลี่ยของตัวแปรตามทุกตัว กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ จึงกลาวไดวา การ
ฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายของกลุมทดลอง สามารถชวยพัฒนาในดาน ความสามารถใน
การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ความออนตัว และเวลาการตอนสนองของเทา
และเวลาปฎิกริิยาของเทาดีขึน้ เนื่องจากกจิกรรมในโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารํา
ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต มีทาการฝกที่หลากหลาย ทารํามรูีปแบบการเคลื่อนไหวของ
ขาในหลายรูปแบบที่มีการยดืและหดตวัของกลามเนื้อ ซ่ึงจะชวยสงเสริมใหเกดิความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อหลายสวนทั้งขา ขอเขา ขอเทา เชน กลามเนื้อในการเหยยีดเขามีความ
แข็งแรงมากขึน้ และในสวนของแขนมทีารําที่มีการเคลื่อนไหวสอดประสานของแขนทั้งสองขาง
สลับกันและสมัพันธกับขาเพื่อใหเขากับจงัหวะดนตร ี ซ่ึงเปนการฝกเพื่อสงเสริมการทํางานของ
กลามเนื้อใหประสานงานกนัทั้งรางกายรวมทั้งระบบประสาทสั่งงานของสมองใหทํางานประสาน
สัมพันธกับระบบการทํางานของกลามเนื้อ  อันมีผลทําใหเวลาการตอบสนองของเทาและเวลา
ปฏิกิริยาของเทาลดลง มีทารําและการอบอุนรางกายที่มีทาการยืดเหยยีดกลามเนือ้และขอตอตางๆ 
ซ่ึงมีผลทําใหมีการสงเสริมความออนตัวมากขึ้น ดวยเหตุของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย
โดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต สงผลทําใหมีคาตัวแปรตางๆ คือ ทั้งความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา ความออนตัว เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา 
ซ่ึงลวนเปนองคประกอบของการทรงตัวดขีึ้น จึงมีสวนสงเสริมทําใหความสามารในการทรงตวัดี
ขึ้นหลังจากฝกออกกาํลังกาย 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุม ที่ฝกตามโปรแกรมที่สถานสงเคราะหจัด
ใหนัน้ ยังไมมีการพัฒนาในทุกดานทั้ง ความสามารถในการทรงตวั ความแข็งแรงของกลามเนือ้
เหยยีดเขา เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา อันเนือ่งจากทากจิกรรมในการออก
กําลังกายมีขอจํากัดในการเคลื่อนไหว จึงยังขาดการสงเสริมการทํางานของกลามเนื้อและระบบ
ประสาท 
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สรุปและขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

สรุป 

 
 จากการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายโดย
ใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตโดยใหกลุมทดลองทําการฝก เพื่อเปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะห ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห แลวทํา
การทดสอบ ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความ
ออนตัว เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการ
ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จากผลการวิจัยสรุปไดดังตอไปนี้ 
 

 1.  ขอมูลทั่วไปของลักษณะทางกายภาพตางๆ ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพัก 
ความดันโลหิต ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนเริ่มการฝก  ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  
 2.  คาเฉลี่ยของตัวแปรตามที่ทําการทดสอบ คือ ความสามารถในการทรงตัวของเบิรก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา ความออนตัว เวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยา
ของเทา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ 0.05  
 

3.  คาเฉล่ียของความสามารถในการทรงตัวของเบิรกของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อระยะเวลาการฝกผานไป 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห และ
พบวา กลุมทดลองมีพัฒนาการอยางตอเนื่องอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ตลอดระยะเวลาการฝก 8 
สัปดาห ในขณะที่กลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 
 4.  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนือ้เหยยีดเขา ของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อระยะเวลาการฝกผานไป 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห พบวา 
กลุมทดลอง มีพัฒนาการอยางตอเนื่องอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห 
ในขณะที่กลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 

5.  คาเฉลี่ยของความออนตัว ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ 0.05 เมื่อระยะเวลาการฝกผานไป 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห โดยมีแนวโนมวา 
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กลุมทดลองมีความออนตัวมากกวากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีพัฒนาการอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ในขณะที่กลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  
 
 6.  คาเฉลี่ยของเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา ของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม มีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อระยะเวลาการฝกผานไป 
4 สัปดาห และ 8 สัปดาห โดยมีแนวโนมวา กลุมทดลองมีเวลาการตอบสนองของเทาและเวลา
ปฏิกิริยาของเทามากกวากลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีพัฒนาการในแนวโนมดีขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ภายหลังการฝก 8 สัปดาห ในขณะที่กลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 
 
 1.  การนําโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน
ประยุกต ที่ผูวิจัยทําขึ้นและใชในการวิจัยคร้ังนี้ไปใช ควรคํานึงถึงสมรรถภาพทางกายของผูทําการ
ทดลอง ที่มีวัยที่แตกตางกัน โดยเฉพาะผูสูงอายุตองมีสุขภาพที่ไมเสี่ยงตออันตรายของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดและอาการบาดเจ็บของกลามเนื้อจนถึงการหกลมที่อาจจะเกิดขึ้นในระหวางการฝก
หรือการทดลอง 
 
 2.  ในการทําวิจัยคร้ังตอไปหรือในการนําโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายโดยใชทารํา
ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตที่ผูวิจัยทําขึ้น โดยใชระยะในการฝกที่ยาวนานมากวา  8 
สัปดาห เพื่อจะไดทราบผลที่เกิดขึ้นจากการฝกในระยะยาว  
 
 3.  ในการทําวิจัยคร้ังตอไป ควรทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานอื่นเพิ่มเติม เชน 
สมรรถภาพของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  การเปลี่ยนแปลงปริมาณเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย เปนตน 
 
 4.  ในการทําวิจัยคร้ังตอไป ควรทดลองในกลุมตัวอยางวัยอ่ืนๆ โดยการปรับความเร็วของ
จังหวะดนตรีที่เหมาะสม 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามเพื่อคัดเลือกผูสูงอายุเขารวมการวิจยั 
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แบบสอบถามเพื่อคัดเลือกผูสูงอายุเขารวมการวิจัย 
 
ช่ือ……………………..นามสกุล………………                                       วันที่........เดือน……...............พ.ศ.…… 
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวเก่ียวกับผูสอบถาม 
1.  อายุ…………….......ป                              4. สวนสูง……………………………เซนติเมตร 
2.  น้ําหนัก…………….กิโลกรัม                   5. ความถนัด (ซาย/ขวา)…………….................... 
3.  ความดันโลหิต……..mmHg.                         6. อัตราการเตนของหัวใจ……………...ครั้ง/นาที 
 
ตอนที่ 2 ขอมูลเก่ียวกับสุขภาพ 
1.  ทานมีโรคประจําตัวและปญหาสุขภาพใดบาง (ตอบไดมากกวา1ขอ) 
(  )  ความดันโลหิตสูง                    แสดงอาการเมื่อ………………………………………………………………... 
(  ) โรคหัวใจ                                  แสดงอาการเมื่อ………………………………………………........................... 
(  ) โรคเบาหวาน                            แสดงอาการเมื่อ………………………………………………........................... 
(  ) ปญหาทางระบบกระดูกและกลามเนื้อ เชน ปวดเขา ปวดหลัง 
(  ) มีอาการเวียนศีรษะ                           
 
ตอนที่ 3 การตรวจประเมินทาง Vestibular   System 
1. ยืนตรงหมุนศีรษะไปดานซาย / ขวา 
(   )  มีอาการเวียนศีรษะ 
(   )  ไมมีอาการเวียนศีรษะ 
2. ยืนตรงผูตรวจ support ศีรษะใหผูสูงอายุหมุนลําตัวไปดานซาย / ขวา 
(   )  มีอาการเวียนศีรษะ 
(   )  ไมมีอาการเวียนศีรษะ 
 
ตอนที่ 4 การตรวจประเมินอาการทางกระดูกและกลามเนื้อ มีอาการปวดบริเวณใด 
                                                                                                  มาก           ปานกลาง    นอย 
(    )  หลัง .....................................................................         ...............        ............... ............... 
(    )   ขอสะโพก...........................................................         ...............        ............... ............... 
(    )   ขอเขา..................................................................         ………...        ………… ………... 
(    )   ขอเทา………………………………………….          ………...        ………… ………… 
 
ผลการประเมิน 
(    )  ผาน                                                              (    )  ไมผาน 
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ภาคผนวก ข 
แบบฟอรมใบแสดงความสมัครใจในการเขารวมการทําวิจัย 
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โครงการงานวจัิย 
 

เร่ือง การศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยใชทาราํประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตตอ
ความ-สามารถในการทรงตวัและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในผูหญิงสูงอาย ุ
 

 
ใบแสดงความสมัครใจในการเขารวมการทําวิจัย 

 
                                                                         เขียนที่........................................................................ 
                                                                         วันที่..................เดือน............................พ.ศ. .............    
 
 
ขาพเจา นาง / นางสาว ...............................................................................     อายุ.................. ป 

ขอแสดงความสมัครใจในการเขารวมการวจิัย เร่ือง การศกึษาผลของการออกกําลังกายโดยใช
ทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตตอความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาในผูหญิงสูงอาย ุ ณ บานพักคนชราวาสนะเวศม จังหวัด พระนครศรอียุธยา   โดยไมมี
อามิสสินจางและการบังคับใดๆ จงึลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญ 
 
ขอตกลง 

1. ขอมูลสวนตัวของอาสาสมัครทุกคนผูวิจยัจะเก็บเปนความลับ 
2. ขณะดําเนินการวิจัยอาสาสมคัรสามารถซักถามและแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับงานวิจยัได 
3. หากอาสาสมัครไมพอใจเกี่ยวกับการทํางานวิจยัไมวากรณีใดๆสามารถถอนตัวจากการเปน

อาสาสมัครไดทันที 
 
                                
                                                                                                  ลงชื่อ ........................................... 
                                                                                                 ( ................................................... ) 
                                                                                                                    ผูอาสาสมัคร                                          
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ภาคผนวก ค 
ใบบันทึกเก็บรวบรวมขอมลูการทดสอบ 
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ใบบันทึกเก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบ 
 กอนการฝก / หลังฝก 4 สัปดาห / หลังฝก 8 สัปดาห    วันที่ ........... เดือน....................................... พ.ศ. ...............  
ช่ือ  ............................................................................... สกุล ....................................................................................     
 
คาความแข็งแรงกลามเนื้อเหยียดเขา (ปอนด) 

  
คาปฏิบัติการตอบสนองของเวลา (วินาที) 
ครั้งที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Response 
Time 

          

Movement 
Time 

          

Reaction 
Time 

          

รวม           

 
คาคะแนนการทรงตัวของเบิรก (Berg balance scale)   
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Pre / 
Post 
 

 
 

              

 
คาความออนตัว (ซม.) ครั้งท่ี 1................................ ครั้งที่ 2 .................................. ครั้งที่ 3 .................................. 

ครั้งที่  1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 
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ภาคผนวก ฆ 
ใบบันทึกขอมลูขณะการฝกออกกําลังกาย 
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ใบบันทึกขอมูลขณะการฝกออกกําลังกาย 
 
ตารางบันทึกระบบไหลเวียนเลือด (กลุมทดลอง / กลุมควบคุม)  วันที่ .................เดือน...............................ป.......... 
  

 
ชีพจรที่ไดจริง (ครั้ง/นาที) 

 
ความ
ดัน
โลหิต 

 

 
ความ
ดัน
โลหิต 

 

 
หมาย
เหตุ 

 
 

คนที่ 

 
 

ช่ือ - สกลุ 

 
 

อายุ 
(ป) 

 
เกณฑชีพ
จรสูงสุด   

ที่
ปลอดภัย 

 กอนรํา ขณะรํา หลังรํา กอนรํา    หลังรํา  
1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          
10          
11          
12          
13          
14          
15          
16          
17          
18          
19          
20          
21          
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกตและแผน VCD 

(สําหรับกลุมทดลอง) 
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โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต 
 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต  เปน

โปรแกรมที่ผูวิจัยจัดทําขึ้น โดยไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญ   ดานแบบฝกการออกกําลังกายแอโร
บิก  ดานกิจกรรมเขาจังหวะและดานศิลปวัฒนธรรมพื้นเมืองอีสาน ทาการออกกําลังกายเปนการนาํเอา
ทาแมบทการรําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานในทาตางๆมาประยุกตใหเขากับจังหวะดนตรีที่มี
ความเร็วความเหมาะกับผูสูงอายุ ซ่ึงมีวัตถุประสงค เพื่อใหผูสูงอายุเกิดการเรียนรูเขารวมกิจกรรมและ
สามารถออกกําลังกายได เพื่อใหสามารถพัฒนาและสงเสริมใหมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา
และความสามารถในการทรงตัวเพิ่มขึ้น โดยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใชทารําประกอบเพลง
พื้นเมืองอีสานประยุกต มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

 
1. ระยะเวลาการฝก โปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน

ประยุกต มีผูนําการออกกําลังกาย 1 คน พรอมฉายวีดีทัศนทางโทรทัศน การออกกําลังกายจะทํา
ตอเนื่องเปนเวลา  30 นาที  3 วันตอสัปดาห คือ อังคาร พฤหัสบดี เสาร เปนเวลา 8 สัปดาห 

  
2. ทารํา เปนทาการออกกําลังกาย ที่เนนใหมีการเคลื่อนไหวทั้ง แขน  ขา และลําตัว หลีกเลี่ยง

ทาที่ตองกระโดดและลงน้ําหนักหรือมีการเคลื่อนไหวทีก่ระชากอยางรุนแรง โดยกอนที่จะทําการทด-
ลองวิจัย ไดทาํคูมือประกอบพรอมทั้งทําความเขาใจกับผูนําการออกกาํลังกายเพื่อใหการออกกําลังกาย
เปนมาตรฐานใกลเคียงกันในแตละครั้งทีอ่อกกําลังกาย  ซ่ึงทาที่ใชไดคัดเลือกจากทารําแมบทของ
เพลงพื้นเมืองอีสาน แลวนํามาประยุกตดัดแปลง มีทั้งหมด 10 ทา เปนทาพัก 1 ทา (เปนทาที่ทาํสลับ
ระหวางทารําทุกๆทา) ทารํา 9 ทา โดยไดทําการวิเคราะหแลววา แตละทาเปนทาทีใ่ชกําลังกลามเนื้อ 
ทําใหที่มีการสงเสริมใหเกดิความแข็งแรงของกลามเนือ้ที่ชวยใหการทรงตัวของรางกายมากขึน้ เชน 
กลามเนื้อ quadriceps, hamstrings, gastrocnemius, abdominal และ paraspinal แตละทาใชกลามเนื้อ
แตกตางกันตามแตละกลไกของการเคลื่อนไหว โดยทารําการออกกําลังกาย ประกอบดวย 3 สวน   

  
1.   ทาอบอุนรางกาย (warm up)  มีทั้งหมด 10 ทา ใชเวลา  5 นาที 

 
2.  ทาออกกําลังกาย (exercise) มีทารําทั้งหมด 10 ทา เปนทารํา 9 ทา และทาพัก 1 ทา โดยทา

พักจะแทรกระหวางทารําแตละทา ใชเวลา 20 นาที 
 

3.  ระยะผอนคลาย (Cool down) มีทั้งหมด 7 ทา ใชเวลา  5 นาที 
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3. เพลงประกอบ ใชเพลงพื้นเมืองอีสาน ซ่ึงรองดวยภาษาถิ่น ดนตรีเปนเครื่องดนตรีพื้นเมือง  
ทํานองสนุกสนาน จังหวะของดนตรีในชวงออกกําลังกายไดทําการคัดเลือกจังหวะที่มีความเรว็ความ
เหมาะสมกับผูสูงอายุ (โดยทําการทดลองนํารองกอน)  ในชวงเริ่มออกกําลังกายจะใชจังหวะที่ชาเพื่อ
อบอุนรางกายและจังหวะจะเร็วขึ้นในชวงของการออกกาํลังกาย แลวจะคอยๆ ชาลง ในตอนทายของ
การออกกําลังกายเพื่อใชชวงผอนคลาย ซ่ึงอัตราการเตนของหัวใจในขณะออกกําลังกาย ตองอยูในชวง 
50 – 60 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด [((220 – อายุ) – RHR) × 50 – 60 % HR + RHR]  

 

ทาอบอุนรางกาย (warm up) มีทั้งหมด 10 ทา จะทําอยางชาๆโดยทําทาละ 8 คร้ัง (นับตามจังหวะ 8 
คร้ัง) ใชเวลาทัง้หมด 5 นาท ีโดยมีทาดังตอไปนี ้

 
ทาท่ี 1  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั  

1.  กมศีรษะชาๆ 
2.  เงยศีรษะชาๆ    
3.  ทําซ้ําขอที่1 ถึง 2 รวม 8 รอบ 

 
                                                                                 
 
 
 
            1 
 
 

  ทาเตรียม 
                                                                            
 
 
 
                               
 
ภาพผนวกที่ ง1  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน

รางกาย ทาที่ 1 
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ทาท่ี 2  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั  
1.  เอียงศีรษะไปดานขวาชาๆ เอียงศีรษะกลับมาตรง 
2.  เอียงศีรษะไปดานซายชาๆ เอียงศีรษะกลับมาตรง 
3.  ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 2 รวม 8 รอบ 

 

                                                          

 

 

 

 

 

                   ทาเตรียม 

 

 

 

 

                                    

 

 
 
 
 
 
                    
 
ภาพผนวกที่ ง2  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน

รางกาย ทาที่ 2             
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ทาท่ี 3  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2  ขาง แนบลําตวั  
1.ยื่นแขนขวาเหยยีดตรงไปขางหนาตั้งฉากกับลําตัว มือซายจับนิว้ของมอืขวาแลวดึงเขาหาตัว

ในลักษณะกระดกขอมือ พรอมกับกาวขาขวาไปขางหนางอเขาเล็กนอย ขณะทีข่าซายเหยยีดเขาไป
ดานหลัง 
 2. กาวขาขวาถอยกลับที่เดิมพรอมกับปลอยแขนทั้ง 2 ขาง ลงแนบลําตัว 

3.สลับยื่นแขนซายเหยยีดตรงไปขางหนาตัง้ฉากกับลําตัวมือขวาจับนิว้ของซายแลวดงึเขาหา
ตัวในลกัษณะกระดกขอมือ พรอมกับกาวขาซายไปขางหนางอเขาเล็กนอย ขณะทีข่าขวาเหยียดเขาไป
ดานหลัง 
 4. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม  
 5. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 4 รวม 4 รอบ  
                                                                
 

 

 

 

 

                                      ทาเตรียม 

                                      

                    
        
                           
        
 
 
 
 
                               
ภาพผนวกที่ ง3   การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุ

รางกาย ทาที่ 3 
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ทาท่ี 4  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั  
1. เหยียดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหนาระดับอกยดืลําตัวพรอมกับกาวขาขวาไป

ขางหนางอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาซายเหยยีดเขาไปดานหลัง   
 2. กาวขาขวาถอยกลับที่เดิมพรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขาง ขึ้นเหนือศีรษะ 

3. สลับ กาวขาซายไปขางหนางอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาขวาเหยยีดเขาไปดานหลังพรอมกับ
เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหนาระดับอกและยืดลําตัว 
 4. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 
 5. ทําขอที่ 1 ถึง 4  สลับไปมา 4 รอบ  

                                                                                     

 

 

 

 

 
                                                                 ทาเตรียม 
 
 
                   
 
 
 
 
 
 
                  
 
                     
                         
ภาพผนวกที่ ง4  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน

รางกาย ทาที่ 4 
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ทาท่ี 5  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั  
1. เหยียดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหลังระดับเอว ยดืลําตวัพรอมกับกาวขาขวาไป 

ขางหลังงอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาซายที่อยูดานหนาเขาเหยยีดตรง   
 2. กาวขาขวากลับที่เดิมพรอมกับปลอยแขนทั้ง 2 ขาง ลงแนบลําตัว  

3. สลับกาวขาซายไปขางหลังงอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาขวาอยูดานหนาเขาเหยียดตรงไป
ดานหลังพรอมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหนาระดับอกยืดลําตัว 

4. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 
 5. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 4 รวม 4 รอบ  
 
 

                                                                

 

 

 

 

                                                ทาเตรียม   

          

              

 

 

 

                             

 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ง5  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบ อุน

รางกาย ทาที ่5 
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ทาท่ี 6  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั 
 1.  มือประสานกันแลวเหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง ยกขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกบัยืดตวั 

2. เอียงตัวไปทางดานขวาพรอมกับยืดลําตวัขางซาย 

3. ดึงตัวกลับมาในแนวตรง เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง เหนือศรีษะ 

4. เอียงตัวไปทางดานซายพรอมกับยืดลําตวัขางขวา 

 5. ดึงตัวกลับมาในแนวตรง เหยยีดแขนทัง้ 2 ขาง เหนือศีรษะ 

 6. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 

 7.ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 6 รวม 4 รอบ 

 
                                                                           

 

 

 

 

                             ทาเตรียม 

 

                                                                                                   

 

 

 

                                                                                

 

 
 
ภาพผนวกที่ ง6  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน

รางกาย ทาที่ 6              
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ทาท่ี 7  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั 
 1. มือประสานกันแลวเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง ยกขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับยดืตัว 

2. หมุนลําตัวไปทางดานขวาพรอมกับยืดลําตัวขางซาย 

3. ดึงตัวกลับมาในแนวตรง เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง เหนือศรีษะ 

4. หมุนลําตัวไปทางดานซายพรอมกับยืดลําตัวขางขวา 

5. ดึงตัวกลับมาในแนวตรง เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง เหนือศรีษะ 

6. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 

7.ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 6 รวม 4 รอบ 

 

 

                                      

 

 

 

 

                             ทาเตรียม                                                                                                                   

 

 

 

                                                                                                                                                                                         

 

 
 
 
ภาพผนวกที่ ง7  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน

รางกาย ทาที่ 7       
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ทาท่ี 8  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั  
 1. จีบนิ้วมือลงพรอมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง ไปขางหนาระดับอก  
 2. หมุนแขนขวา ขึ้นเหนือศรีษะ ขณะที่แขนซายเหยียดตรงไปขางหนา 
 3. เหยยีดแขนขวาลงไปดานหลัง ขณะทีแ่ขนซายยังเหยยีดตรงอยูในทาเดิม 
 4. ดึงแขนขวาขึ้นมาขนานแขนซาย ที่เหยยีดตรงไปขางหนา โดยนิ้วมอืจีบลง 
 5. สลับแขนหมุนแขนซายขึน้เหนือศีรษะ ขณะทีแ่ขนขวาเหยยีดตรงไปขางหนา 
 6. เหยยีดแขนซายลงไปดานหลัง ขณะทีแ่ขนขวายังเหยยีดตรงอยูในทาเดิม 
 7. ดึงแขนซายขึ้นมาขนานแขนขวา ที่เหยียดตรงไปขางหนา โดยนิว้มือจีบลง  
 8. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 
 9. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 8 รวม 4 รอบ    
                                                     
 

 

 

 

 

                      ทาเตรียม         

                              
                        

 

 

 

 
 
 
 
                                
ภาพผนวกที่ ง8  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน

รางกาย ทาที่ 8 
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ทาท่ี 9  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั  
 1. เหยยีดแขนคว่ํามือพรอมกับกํามือทั้ง 2 ขาง ไปดานหนา ระดับไหล  
 2. มือที่กํากระดกลง ขณะที่แขนยังเหยยีดตรง 
 3. แบมือพรอมกับกระดกขอมือขึ้น ขณะที่แขนเหยียดตรง 
 4. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 3รวม 8 รอบ 
 5. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 

                
                                                                                                  
 
 
 
 

                   ทาเตรียม 

 

               

                                                                 
                                                                 
 
 
 
 
 
                                                   
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ง9  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาอบอุน

รางกาย ทาท ี
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ทาท่ี 10  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  
 1. งอแขนทั้ง 2 ขางเขาหาลําตัวระดับอก โดยแขนขวาอยูดานบน แขนซายอยูดานลาง 

2. หมุนแขนซายจากลางขึ้นบนเหนือแขนขวาแลวหมุนแขนขวาเขาหาลําตัวจากบนลงลาง 
พรอมกับย่ําเทาอยูกับที่ โดยเริ่มที่เทาขวากอน 
 3. หมุนแขนไปมาพรอมย่ําเทา 4 คร้ัง กาวเทาหมุนตวัไปดานขวา ตามเข็มนาฬิกา ใหครบ 4 
ทิศ 

4. สลับหมุนแขนขวาจากลางขึ้นบนเหนือแขนซายแลวหมุนแขนซายออกจากลําตัวจากบนลง
ลาง พรอมกับย่ําเทาอยูกับที ่

 5. หมุนแขนไปมาพรอมย่ําเทา 4 คร้ัง แลวกาวเทาหมุนตวัไปดานซาย ทวนเข็มนาฬกิา ใหครบ 
4 ทิศ 
 6. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 
 
 
 
                                                                                                    
 

 
 
 
ทาเตรียม 
 
 
 
                      
                                                                                      
                                                        

 
 
ภาพผนวกที่ ง10  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอสีานประยุกต ทาอบอุน

รางกาย ทาที่ 10 
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ทารําออกกําลังกาย (exercise) ใชเวลา 20 นาที โดยทาของโปรแกรมการออกกําลังกาย จะใชทารํา
ประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต  มีทัง้หมด 10 ทา เปนทารําออกกําลังกาย  9 ทา และทาพกั 1 ทา 
โดยทาพักจะแทรกในระหวางทารําออกกําลังกายของแตละทาแลวทําทารําออกกําลังกายทั้ง 10 ทา ซํ้า 
2 รอบ พรอมกับย้ําเทาตลอดชวงเวลา 20 นาที  ดังมีรายละเอียดดังตอไปนี ้
 
 1. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ  
 2. ทาที่ 1 ทาจับกับ  
 3. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ  
 4. ทาที่ 2 ทาวาดแขน พรมนิว้ 
 5. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ 
 6. ทาที่ 3 ทาพายเรือสวง  
 7. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ  
 8. ทาที่ 4 ทาแรงตากขา  
 9. ทาพัก ทาสาละวนัหรือทาเช็ดมือ  
 10.ทาที่ 5 ทานาคีมวนหาง  
 11. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ  
 12. ทาที่ 6 ทาเกี่ยวขาว  
 13. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ  
 14. ทาที่ 7 ทาสาวไหม 
 15. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ  
 16. ทาที่ 8 ทาพรมสี่หนา  
 17. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ  
 18. ทาที่  9 ทาสาวหลอก  
 19. ทาพัก ทาสาละวันหรือทาเช็ดมือ  
 
วิธีย่ําเทา โดยเริ่มจากยกขาขางขวางอเขา ขณะที่เทาซายวางบนพื้นเขาเหยยีดตรงแลวสลับยกขาขาง
ซายงอเขา ขณะที่เทาขวาวางบนพื้นเขาเหยยีดตรง การย่ําเทาสามารถเดินกาวไปดานหนาและถอยหลัง
หรือย่ําเทาไปดานขางขวาและดานซาย ขณะย่ําเทาไปมาแลวกลับมาทีเ่ดิม โดยอัตราเร็วของการย่าํเทา
ของผูสูงอายุที่ใชในการวิจยั คือ  60 รอบตอนาที เร่ิมจากจังหวะชาแลวเร็วข้ึน (1 รอบ หมายถึงการย่าํ
เทาขวา 1 คร้ัง และย่ําเทาซาย 1 คร้ัง) 
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ทาพัก ทาสาละวนัหรือทาเชด็มือ (นับ 8 คร้ัง) 
 1. จังหวะแรก แบบมือทั้ง 2 ขาง หันเขาหาลําตัว บริเวณสะโพก 

2. จังหวะที่สอง หมุนมือขึน้ลงสลับกันไปมา วนรอบสะโพก โดยเริ่มจากมือขวายกสูงมือซาย
เหยยีดลง แลวสลับดวยมือซายยกสูงมือขวาเหยยีดลง พรอมกับย่ําเทาอยูกับที่ โดยเริม่ยกเทาขวางอเขา 
ขณะที่เทาซายอยูบนพื้นเขาเหยยีดตรง แลวสลับดวยยกเทาซายงอเขา ขณะที่เทาขวาอยูบนพื้นเขา
เหยยีดตรง 
 3. หมุนมือและย่ําเทาสลับไปมาทําจนครบ 8 รอบ 
 
                                                                                                         
 
 
 
 
 

         
         ทาเตรียม 

 
                    

 
  
 
 
 
 

 
                      
 
 
 
ภาพผนวกที่ ง11  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาพัก

หรือทาเช็ดมือ 
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ทาท่ี 1  ทาจับกับ 
 1. จังหวะแรก เร่ิมจากยกเทาขวากอน พรอมกับแกวงแขนขวาไปดานหนา แขนซายเหยยีดไป

ดานหลัง สลับยกเทาซายพรอมกับแกวงแขนซายไปดานหนา แขนขวาเหยียดไปดานหลัง    ย่ําเทา
และแกวงแขน ทั้ง 2 ขาง สลับไปมา 4 รอบ 

2. จังหวะทีส่อง กาวขาซายไปดานหนาหมุนตวัไปดานขวาพรอมกับยกแขนขวาขึ้นเหนือ
ศีรษะ ขณะที่แขนซายเหยียดลงไปดานหลังขนานลําตัว  

3. จังหวะที่สาม กํามือแลวแบบมือทั้ง 2 ขางพรอมกัน ขณะเดียวกับเคาะเทาซาย พรอมกับยัก
สะโพกไปมา ตามจังหวะ 4 คร้ัง แลวย่ําเทา แกวงแขนเหมือนจังหวะแรก 

4.  จังหวะที่ส่ี กาวขาขวาไปดานหนาหมุนตัวไปดานซายพรอมกับยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ 
ขณะที่แขนซายเหยียดลงไปดานหลังขนานลําตัว 

5.  จังหวะทีห่า กํามือสลับแบบมือทั้ง 2 ขาง ขณะเดยีวกบัเคาะเทาขวา พรอมกับยักสะโพกไป
มา ตามจังหวะ 4 คร้ัง 

 6.  ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 5 รวม 8 รอบ 
                                                                
 

 
 
 
 
 
                                             ทาเตรียม 
 
                                                                
 

                               
 
 

 
 
 
ภาพผนวกที่ ง12  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาจับกับ 
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ทาท่ี 2  ทาวาดแขน พรมนิ้ว  
 1. จังหวะแรก เร่ิมจากยกเทาขวากอน พรอมกับยกแขนงอศอกหันฝามือเขาหากันทั้ง 2 ขางไป

ดานหนา โดยแขนขวางออยูขางบนระดับอก สวนแขนซายงออยูดานลางระดับเอว   
 2. จังหวะที่สอง สลับยกเทาซาย พรอมกบัสลับยกแขนขวา งออยูขางบนระดับอกสวนแขน

ซายงออยูดานลางระดับเอว  พรอมกับกระดิกนิว้ทั้ง 10 นิว้ 
 3. จังหวะที่สาม ย่ําเทาและสลับแขนทั้ง 2 ขางขึ้นลงหมุนวนเขาหาลาํตัว ตามแบบจังแรกและ

จังหวะที่สองทําสลับไปมา 4 รอบ พรอมกับหมุนตวัไปขางขวา แลวหมุนตัวไปเรื่อยๆจนครบ 4 ทิศ 
  4. จังหวะที่ส่ี ย่ําเทาและสลับแขนทั้ง 2 ขางขึ้นลงหมุนวนออกจากลําตัว ตามแบบจงัแรกและ

จังหวะที่สอง พรอมกับหมุนตัวยอยกลับไปขางซาย แลวหมุนตวัไปเรื่อยๆจนครบ 4 ทิศ รวม 2 รอบ                            
 
 

   
  

 
 
 
                                           ทาเตรียม 
                 
          
                
                                 
 
 

 
 
 
                        
 
 
ภาพผนวกที่ ง13  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาออก

กําลังกาย ทาวาดแขน พรมนิว้  
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ทาท่ี 3  ทาพายเรือสวง 
   1. จังหวะแรก กํามือยกแขนงอศอกทั้ง 2 ขาง เขาหาตัว ระดับอก    

2. จังหวะที่สอง เร่ิมจากกาวขาขวาไปขางหนาแลว พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นไปทางไหล
ซาย สลับยกเทาซาย พรอมกับสลับเหยยีดแขนขวาลงไปทางสะโพกดานขวา 

3. จังหวะที่สาม ย่ําเทา 4 คร้ัง พรอมกับแกวงแขนจากดานขวาไปดานซาย  ตามจังหวะขึ้นลง
คลายทาพายเรอื 4 คร้ัง 

4. จังหวะที่ส่ี ทําสลับไปมา กาวขาซายไปขางหนา พรอมกับยกแขนทัง้ 2 ขางขึ้นไปทางไหล
ขวา สลับยกเทาขวา พรอมกับสลับเหยยีดแขนซายลงไปทางสะโพกดานซาย 
 5. ทําตามจังหวะแรกถึงจังหวะที่ส่ี รวม 4 รอบ 
 
                                                                     

 

 

 

 

                                     ทาเตรียม 

 
                                                                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่  ง14  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาพาย

เรือสวง 
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ทาท่ี 4  ทาแรงตากขา  

 1.จังหวะแรก เร่ิมจากกางขาขวาไปดานขางขวาพรอมกบักางแขนทั้ง 2 ขางระดับไหล กระดก
ขอมือขึ้นแลวลง พรอมกับแตะเทาขวาทีพ่ืน้ ตามจังหวะ 4 คร้ัง ทําทาเหมือนนกบิน   

 2.จังหวะที่สอง  เอาแขนลงแนบลําตัว สลับกางขาซายไปดานขางซายพรอมกับ กางแขนทั้ง 2 
ขางระดับไหล กระดกขอมือลงแลวขึ้นพรอมกับแตะเทาขวาที่พื้นตามจังหวะ 4 คร้ัง ทําทาเหมือนนก
บิน  แลวทําซ้ําจังหวะแรกและจังหวะที่สองสลับไปมารวม 4 รอบ 

      3.จังหวะทีส่าม เอาแขนลงแนบลําตัว แลวกางขาขวาไปดานขางขวาพรอมกับกางหุบแขนซาย
พับไปดานขวาพรอมกับกระดกขอมือขึ้นแลวลงพรอมกับแตะเทาขวาที่พื้นตามจังหวะ 4 คร้ัง 

4. จังหวะที่ส่ี เอาแขนลงแนบลําตัว แลวกางขาซายไปดานขางซายพรอมกับกางหุบแขนขวา
พับไปดานซายพรอมกับกระดกขอมือขึ้นแลวลงพรอมกับแตะเทาซายที่พื้นตามจังหวะ 4 คร้ัง 
ทําซ้ําจังหวะทีส่ามและจังหวะที่ส่ีสลับไปมารวม 4 รอบ 

 

                              

 

  

 

                  ทาเตรียม         

                                           

                            

 

 

                         

 
 
                                               
ภาพผนวกที่ ง15 ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกตทาแรงตาก

ขา 
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 ทาท่ี 5  ทานาคีมวนหาง 
1. จังหวะแรก ย่ําเทา เร่ิมจากยกเทาขวากอน ยกแขนงอศอกกํามือทั้ง 2 ขาง มาดานหนา โดย

แขนขวางออยูขางบนระดับอก สวนแขนซายงออยูดานลางระดับเอว แลวหมนุแขนขวาสลับแขนซาย
วนเขาหาลําตัว 4 รอบ  

2. จังหวะที่สอง ย่ําเทา หมุนตัวไปดานขวา พรอมกบัหมุนแขนวนเหมือนจังหวะแรก โดย
หมุนตวัไปเรื่อยๆจนครบ 4 ทิศ     

3. จังหวะที่สาม สลับย่ําเทาและสลับแขนทั้ง 2 ขางขึน้ลงหมุนวนออกจากลําตวัตาม แบบ
จังหวะแรกและจังหวะที่สอง พรอมกับหมนุตัวยอยกลับไปขางซาย แลวหมุนตวัไปเรื่อยๆจนครบ 4 
ทิศ รวม 2 รอบ 
 
                                                                                        

 
 
 
 
                                      
                                     ทาเตรียม 
 

              
 
                  
 
 
 
 
                                        
  
    
 
ภาพผนวกที่ ง16  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกตทานาคี

มวนหาง 
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ทาท่ี 6  ทาเกี่ยวขาว  
1. จังหวะแรก กาวขาขวาไปทางขวา พรอมกับยกแขนทัง้ 2 ขาง ขึ้นมาดานหนาระดบัอก โดย

แขนขวาเหยยีดไปขางหนาอยูในทากํามือ (กําเกีย่ว) ซ่ึงอยูต่ํากวาแขนซาย แขนซายงอศอกมืออยูในทา
กํา (กําตนขาว)  

2. จังหวะที่สอง กาวขาซายตามไปชิดขาขวา พรอมกับหุบและกางแขนทัง้ 2 ขางเขาออกจาก
ลําตัว พรอมกบักําและแบบมือ ทําสลับไปมา 4 คร้ัง (ทําทาเหมือนเกี่ยวขาว) 

3. จังหวะที่สาม สลับมากาวขาซายไปทางซาย พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขาง ขึ้นมาดานหนา
ระดับอก โดยแขนซายเหยยีดไปขางหนาอยูในทากํามือ (กําเกีย่ว) ซ่ึงอยูต่ํากวาแขนขวา แขนขวางอ
ศอกมืออยูในทากํา (กําตนขาว)  

4. จังหวะที่ส่ี กาวขาขวาตามไปชิดขาซาย พรอมกับหุบและกางแขนเขาออกจากลําตัว พรอม
กับกําและแบบมือ ทําสลับไปมา 4 คร้ัง (ทําทาเหมือนเกี่ยวขาว) 
 5. จังหวะที่หา ทําซ้ําจังหวะแรก ถึงจังหวะที่ส่ี รวม 4 รอบ 
                                                  
                                                                                            

 

 

 

 

                                                 ทาเตรียม 
       
                 
 
 
 
 
 
                                           
 
ภาพผนวกที่ ง17  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกตทาเกีย่ว

ขาว 
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ทาท่ี 7  ทาสาวไหม 
1. จังหวะแรก ย่ําเทา เร่ิมจากยกขาขวากอน พรอมกับเหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง ไปขางหนาระดับอก

โดยมืออยูในทาคว่ําจีบนิว้ลง 
2. จังหวะที่สอง ยกขาซาย พรอมกับหมุนแขนขวา ขึ้นเหนือศีรษะไปดานหลัง ขณะที่แขนซาย

เหยยีดตรงไปขางหนา  ยกขาขวาพรอมกับเหยยีดแขนขวาลงไปดานหลัง ขณะที่แขนซายยังเหยยีดตรง
อยูในทาเดิม ยกขาซายพรอมกับดึงแขนขวาขึ้นมาขนานแขนซาย ที่เหยยีดตรงไปขางหนา นิว้มือจบีลง 
โดยหมนุแขน 2 รอบ 

3. จังหวะที่สาม สลับยกขาขวา พรอมกบัหมุนแขนซายขึ้นเหนือศีรษะ ขณะทีแ่ขนขวาเหยยีด
ตรงไปขางหนา ยกขาซายพรอมกับเหยยีดแขนซายลงไปดานหลัง ขณะที่แขนขวายังเหยยีดตรงอยูใน
ทาเดิม ยกขาขวาพรอมกับดึงแขนซายขึ้นมาขนานแขนขวา ที่เหยียดตรงไปขางหนา นิ้วมือจีบลง โดย
หมุนแขน 2 รอบ 

4. จังหวะที่ส่ี เอาแขนลงแนบลําตวั อยูในทาเตรียมพรอม ทําตามจังหวะที่สองและสาม แต
หมุนแขนในทศิตรงกันขาม  

5. จังหวะทีห่า ทําซ้ําจังหวะแรกถึงจังหวะที่ส่ี พรอมกับหมุนตวัไปดานขวาและหมุนตวัไป
เร่ือยๆจน ครบ 4 ทิศ รวม 2 รอบ                

     

  

 

 

                                   ทาเตรียม 

                                                               
 

             
                             
               
 
 
                            
ภาพผนวกที่ ง18  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกตทาสาว
ไหม  
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ทาท่ี 8  ทาพรหมสี่หนา  
1. จังหวะแรกยืนตรงกางขาเล็กนอยพรอมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง ไปดานหนาระดับอก 
2. จังหวะที่สอง กาวขาซายไปขางหนา จีบคว่ํามือทั้ง 2 ขางกระดกลง แลวกาวขาขวาไป

ขางหนาพรอมกับหมุนมือทีจ่บีเขาหากันแลวเหยียดนิว้ทั้ง 10 นิ้วไปเปนทาหงายมอืพรอมกระดกลง 
โดยนิว้อยูระดบัคิ้ว  

3. จังหวะที่สาม กาวขาซายชดิขาขวา  ยอเขาทั้ง 2 ขาง พรอมกับ ชูยกแขนทั้ง 2 ขาง ขึ้นเหนือ
ศีรษะ 

4. จังหวะที่ส่ี ถอยขาขวาไปขางหลังพรอมกับเอาแขนทัง้ 2 ขางลงเหยียดไปขางลําตัว แลว
ถอยขาซายไปชิดขาขวาพรอมกับเหยียดแขนและกระดกนิ้วข้ึน  
 5. จังหวะที่หา  ทําซ้ําจังหวะแรกถึงจังหวะที่ส่ี  รวม 4 รอบ 
                                                                                

 

 

 

 

                               ทาเตรียม 

 
 

     
                     

 
 
 
 
 
              
        
 
ภาพผนวกที่ ง19  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาพรหม

ส่ีหนา 
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ทาท่ี  9  ทาสาวหลอก  
1.  จังหวะแรก เร่ิมจากยกเทาขวากอน พรอมกับแกวงแขนขวาไปดานหนา แขนซายเหยยีดไป

ดานหลัง สลับยกเทาซายพรอมกับแกวงแขนซายไปดานหนา แขนขวาเหยียดไปดานหลัง ย่ําเทาและ
แกวงแขน ทั้ง 2 ขาง สลับไปมา 2 รอบ 

2. จังหวะทีส่อง กาวขาขวาไปดานหนาหมุนตวัไปดานซายพรอมกับยกแขนซายขึ้นมาแตะ
แกมซาย ขณะที่แขนขวาเหยยีดลงไปดานหลังขนานลําตัว  
 3. จังหวะที่สาม ย่ําเทาและแกวงแขนสลับซายขวา ตามทาจังหวะแรก  

4.  จังหวะที่ส่ี กาวขาซายไปดานหนาหมุนตัวไปดานขวาพรอมกับยกแขนขวาขึ้นมาแตะแกม
ขวา ขณะที่แขนซายเหยียดลงไปดานหลังขนานลําตัว 
 5.  จังหวะที่หา ทําซ้ําจังหวะแรกถึงจังหวะที่ส่ี รวม 4 รอบ 
    

              

 

 

 
 
                                                ทาเตรียม 
 
 
 
                                   
 
 
 
 
             
 
 
ภาพผนวกที่ ง20  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาสาว

หลอก 
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ระยะผอนคลาย (Cool down) มีทั้งหมด 7 ทา ใชเวลาประมาณ 5 นาท ีดังตอไปนี ้
 

ทาท่ี 1   ทาหายใจผอนคลายยกแขน 
1. ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  

 2. กางแขนทั้ง 2 ขาง มาไขวกันดานหนาระดับสะโพก   
 3. ยกแขนทั้ง 2 ขางเหนือศีรษะยืดลําตัวพรอมกับหายใจเขาทางจมูกลึกๆ 

 4. เอาแขนลงแนบลําตัวพรอมกับหายใจออกทางปาก 
 5. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 4 รวม 8 รอบ 
   
 

                                                                         
 

 
 
 
                                                      ทาเตรียม 
 
 
 
                        
 

 
 
 

                                     
 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ง21  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาผอน

คลาย ทาที่ 1 
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ทาท่ี 2  ทาหายใจผอนคลายเหยยีดแขน 
       1. ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  

 2. กางแขนงอศอกประสานมือกันที่ระดับหนาอก แลวยกแขนทั้ง 2 ขางเหนือศีรษะพรอมกับ
ยืดลําตัว พรอมกับสูดหายใจเขาลึกๆทางจมูก 

3. เอาแขนลงระดับอก มือประสานกันเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง ไปดานหนาระดับอก พรอมกับ
หายใจออกทางปาก 

4. เอาแขนลงระดับอก กาวขาขวาไปขางหนางอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาซายเหยยีดเขาตึงไป
ดานหลังพรอมกับเหยียดแขน ทั้ง 2 ขาง มือประสานกนัไปดานหนาระดับอก พรอมกับหายใจเขาทาง
จมูก 

5. สลับ กาวขาซายไปขางหนาพรอมกับงอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาขวาเหยยีดเขาตึงไปดานหลัง
พรอมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหนาระดับอกยืดลําตัวพรอมกบัหายใจออกทาง
ปากเอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 
 6. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 5 รวม 4 รอบ  
 

                 

 

 

 

                            ทาเตรียม 
 
    
                         
 
 
 
 
                                               
               
ภาพผนวกที่ ง22  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาผอน

คลาย ทาที่ 2  
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ทาท่ี 3  ทาผอนคลายเหยียดแขนไปขางหนา 
1. ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  
2. เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหนาระดับอก ยดืลําตัวพรอมกับ กาวขาขวาไป

ขางหนาพรอมกับงอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาซายเหยียดเขา ตงึไปดานหลัง 
3. กาวขาขวาถอยกลับที่เดิมพรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขาง ขึ้นเหนือศีรษะ 
4. สลับ กาวขาซายไปขางหนาพรอมกบังอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาขวาเหยียดเขาไปดานหลัง

พรอมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหนาระดับอกยืดลําตัว 
5. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 
6. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 5 รวม 4 รอบ  

 
                                                                                                   
 
 
 
 
 
                                                                             ทาเตรียม 
 
 
              
                                                                                                   
 
 
 
 
                         
 
 
 
ภาพผนวกที่ ง23  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาผอน

คลาย ทาที่ 3 
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ทาท่ี 4  ทาผอนคลายเหยียดแขนไปขางหลัง 
      1. ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  

             2. เหยียดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหลังระดับเอว ยดืลําตัวพรอมกับกาวขาขวาไป
ขางหลังพรอมกับงอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาซายที่อยูดานหนาเขาเหยียดตรง   
              3. กาวขาขวากลับทีเ่ดิมพรอมกับปลอยแขนทั้ง 2 ขาง ลงแนบลําตัว  

4. สลับ กาวขาซายไปขางหลังพรอมกบังอเขาเล็กนอย ขณะที่ขาขวาอยูดานหนาเขาเหยยีด
ตรงไปดานหลังพรอมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง มือประสานกันไปดานหนาระดับอกยืดลําตัว 
 5. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 
 6. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 5 รวม 4 รอบ  

 
                                                                             
 
 
 
 
                                            
                                                        ทาเตรียม 
 
 
 
                        
 
 
 
 
  

                           
 
 
ภาพผนวกที่ ง24  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน

คลาย ทาที่ 4 
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ทาท่ี 5   ทาผอนคลายยกแขนเอียงตวั 
1.ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 

 2. มือประสานกันแลวเหยียดแขนทั้ง 2 ขาง ยกขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับยดืตัว  

3. เอียงตัวไปทางดานขวาพรอมกับยืดลําตวัขางซาย  

4. ดึงตัวกลับมาในแนวตรง เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง เหนือศรีษะ 

5. เอียงตัวไปทางดานซายพรอมกับยืดลําตวัขางขวา 

6. ดึงตัวกลับมาในแนวตรง เหยียดแขนทัง้ 2 ขาง เหนอืศีรษะ เอาแขนลงแนบลําตวัอยูในทา
เตรียมพรอม 

7.ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 6 รวม 4 รอบ 
 

                                         

 

 

 
  
                                                   ทาเตรียม 
 
 
    
          
 
 
                   
 
 
 
   
ภาพผนวกที่ ง25  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาผอน

คลาย ทาที่ 5 
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ทาท่ี 6   ทาผอนคลายยกแขนหมุนตวั 
1. ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 

 2.  มือประสานกันระดับอก ยกแขนทั้ง 2 ขาง ขึ้นเหนือศรีษะ พรอมกับยืดตวั 

3.  หมุนลําตัวไปทางดานขวาพรอมกับยืดลําตัวขางซาย 

4.  ดึงตัวกลับมาในแนวตรง เหยยีดแขนทัง้ 2 ขาง เหนือศีรษะ 

5. หมุนลําตัวไปทางดานซาย พรอมกับยดืลําตัวขางขวาดึงตัวกลับมาในแนวตรง เหยยีดแขน
ทั้ง 2 ขาง เหนอืศีรษะเอาแขนลงแนบลําตวั อยูในทาเตรยีมพรอม 
  6. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 5 รวม 8 รอบ 
 

 

                                            

 

 

 

                                ทาเตรียม 

 
 
            
 
 
 
 
 
 
                             
 
 
ภาพผนวกที่ ง26  ทาการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ทาผอน

คลาย ทาที่ 6 
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ทาท่ี 7  ทาผอนคลายเหยียดแขนไปขางหนากระดกขอมือ 
1. ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  

 2. เหยยีดแขนคว่ํามือพรอมกับกํามือทั้ง 2 ขาง ไปดานหนา ระดับไหล  
 3. มือที่กํากระดกลง ขณะที่แขนยังเหยยีดตรง 
 4. แบมือพรอมกับกระดกขอมือขึ้น ขณะที่แขนเหยียดตรง 
 5. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอม 

6. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 5 รวม 8 รอบ 
 
                                                                                                            

 

 
 

 

 

                                                        ทาเตรียม 

                      
 
 
 
                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ง27  การฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต ทาผอน

คลาย ทาที่  
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ขอปฏิบตัิขณะออกกําลังกายโปรแกรมโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกต 
 

1. เมื่อมีอาการแทรกซอน เชน เวียนศีรษะ เจ็บหนาอก ปวดตามขอมาก เปนไขสูง ควรหยดุ
ออกกําลังกายกอน 

 
2. พักผอนใหเพียงพอ ไมดื่มของมึนเมา รับประทานอาหารตามกาํหนดทีน่ักโภชนาการ

แนะนําหรือครบ 5 หมู 
 
3. ควรบริหารรางกายโดยโปรแกรมโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมอืงอีสานประยกุตอยาง

ตอเนื่องอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
 
4. ควรบริหารรางกายในชวงเชาหรือชวงเยน็ ในเวลาอากาศไมรอนจัด 
 
5. การออกกําลังกายควรทําตอเนื่อง เปนเวลาประมาณ 30 – 50 นาที ตามลําดับขั้นตอนที่

แนะนํา 
 
6. ผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัว และมยีารับประทาน ใหรับประทานยาตามแพทยส่ังตามปกติ 

และมาตรวจตามแพทยนัดอยางสม่ําเสมอ (โรคประจําตัวทีไ่มเปนอุปสรรคตอการออกกําลังตาม
โปรแกรมของการวิจยั เชน โรคความดันที่ไมรุนแรง โรคเบาหวานทีไ่มรุนแรง ซ่ึงไดรับการปรึกษา
และวนิิจฉัยจากแพทยแลว) 

 
7.ไมทําหรือออกกําลังอยางรุนแรง 
 
8. การย่ําเทา ไมควรกระแทรกเทาแรง เพราะจะทาํใหบาดเจ็บที่ขอเทาได  
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะหคนชราวาสนเวศม 

(สําหรับกลุมควบคุม) 
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โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะหคนชราวาสนะเวศม 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายของสถานสงเคราะห เปนโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโร
บิก แบบปลอดแรงกระแทก โดยทากายบริหาร จะใชการยืนตลอดชวงของการออกกกําลังกายและมี
การเคลื่อนไหวเฉพาะ เขา แขนและยดืลําตวั ซ่ึงเปนการออกกําลังกายอยูกับที่ไมมกีารเคลื่อนยาย ไมมี
การยกขาหรือเทา โดยเทาทั้งสองขางวางอยูกับพื้นตลอดเวลา มีทั้งหมด 15 ทา ใชเวลาออกกําลังกาย 
30 นาที  ทําสัปดาหละ 3 วนั รวม 8 สัปดาห โดยมีผูนาํทากายบริหาร ตองทําตาม อยางชาๆทาละ 8 
คร้ัง มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

  
ทาท่ี 1  ทายกแขนยอเขา  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทัง้ 2 ขาง แนบลําตัว  

1. ยกแขนทั้ง 2 ขางในลักษณะคว่ํามือ ยืน่มาดานหนาระดับอก พรอมกบัหายใจเขาลึกๆ  
2. ยอเขาทั้ง 2 ขาง ลงพรอมกัน ขณะที่แขนอยูทาเดิมและเปาลมหายใจออกทางปาก 
3. เหยยีดเขาทัง้ 2 ขางขึ้นพรอมกัน ขณะทีแ่ขนอยูทาเดิมพรอมกับหายใจเขาลึกๆ  
4. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 
5. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 4 รวม 8 รอบ 
 
 
       

 
 
                                                           
                                                                 ทาเตรียม                                
                                                                
 

                 
                                    

                
    

 
                  

ภาพผนวกที่ จ1  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 1 
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ทาท่ี 2  ทายอเขากางแขน  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทัง้ 2 ขาง แนบลําตัว  
 

1. ยกแขนทั้ง 2 ขางในลักษณะคว่ํามือ ยืน่มาดานหนาระดับอก พรอมกบัหายใจเขาลึกๆ 
2. ยอเขาทั้ง 2 ขาง ลงพรอมกันพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก ขณะทีแ่ขนอยูทาเดิม  
3. กางแขนออกทั้ง 2 ขาง พรอมกับเหยียดเขาทั้ง 2 ขางขึ้น และหายใจเขาลึกๆ 
4. หุบแขนเขามาในขอที่ 1 พรอมกับยอเขา และเปาลมหายใจออกทางปาก 
5.  เหยยีดเขาทั้ง 2 ขางขึ้นพรอมกัน ขณะที่แขนอยูทาเดมิและหายใจเขาลึกๆ 
6.  เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 
7. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 6 รวม 8 รอบ 
 
                                                       
                         

 

 

 

        

                         ทาเตรียม       

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ จ2  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 2 
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ทาท่ี 3  ทายกแขนยืดลําตัว  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 

 

1. ยกแขนขวาคว่ําฝามือขึ้นเหนือศีรษะและเหยียดแขนซายหงายฝามือลงมาดานหนาแนบลําตัว
พรอมกับยืดลําตัวขางขวาและหายใจเขาลึกๆ ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก 

2. สลับแขนยกแขนซายคว่าํฝามือขึ้นเหนอืศีรษะและเหยียดแขนขวาหงายฝามือลงมาดานหนา
แนบลําตัว พรอมกับยืดลําตวัขางซายและหายใจเขาลึกๆ 

3.  เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 
4.  ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 3 รวม 8 รอบ 
 
  

 

  

 

 

                                                             ทาเตรียม 
                                                                                                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพผนวกที่ จ3  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 3  
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ทาท่ี 4   ทายกแขนยืดลําตัว  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 
  
 1. เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง มาไขวกันดานหนาระดับสะโพกพรอมกับยอเขา 
 2. แลวกางแขนทั้ง 2 ขางเหนือศีรษะพรอมกับเหยียดเขาและยดืลําตัว พรอมกับหายใจเขาลึกๆ 

 3.  เอาแขนลงแนบลําตัวพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก แลวอยูในทาเตรียมพรอม 
 4.  ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 3 รวม 8 รอบ 
 
 
 

                

 

 

 

                                                                                ทาเตรียม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพผนวกที่ จ4  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 4 
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ทาท่ี 5  ทายกแขนหมุนลําตวั  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 

 
1. กางแขนขวาคว่ําฝามือขึ้นเหนือศีรษะ และยกแขนซายหงายฝามือเหยียดลงระดับไหล 

พรอมกับเอี่ยวลําตัวขางขวาและหายใจเขาลึกๆ  ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทาง
ปาก 

2.สลับแขนโดยกางแขนซายคว่ําฝามือขึ้นเหนือศีรษะและกางแขนขวาหงายฝามือเหยียดลง
ระดับไหล พรอมกับเอี่ยวลําตัวขางซายและหายใจเขาลึกๆ 

3.  เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 
4.  ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 3 รวม 8 รอบ 
 
 

       
 
 
 
         
                                    ทาเตรียม    
                                                                         
                                                     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ จ5  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 5 
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ทาท่ี 6  ทาเหยียดแขนไปดานหลัง  ทาเตรยีมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตวั 
  

1. ยกแขนงอศอกในลักษณะคว่ํามือ ทั้ง 2 ขาง มาดานหนาระดับสะโพก พรอมกับงอเขาทั้ง 2 
ขางลงและหายใจเขาลึกๆ 
 2. เหวยีงแขนทั้ง 2 ขางไปขางหลังจนสุดพรอมกับเหยยีดเขาขึ้นและเปาลมหายใจออกทาง
ปาก 
 3.  เหวยีงกลับมาดานหนาในลักษณะ ขอที่ 1 พรอมกับหายใจเขาลึกๆ 

4.  เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 

5.  ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 4 รวม 8 รอบ 

 

 

      

 

 

 

                                                                              ทาเตรียม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ จ6  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 6 
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ทาท่ี 7  ทายกแขนเอียงและหมุนลําตัว  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทัง้ 2 ขาง แนบ  
ลําตัว 

 
1. ยกแขนขวาคว่ําฝามือขึ้นเหนือศีรษะและแขนซายหงายฝามือเหยยีดไปดานหลัง  
2. เอียงตัวไปดานซาย พรอมกับยืดลําตวัขางขวาและหายใจเขาลึกๆ ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอม

กับเปาลมหายใจออกทางปาก 

3.สลับแขนโดยยกแขนซายคว่ําฝามือขึ้นเหนือศีรษะและแขนขวาหงายฝามือเหยียดไป
ดานหลังพรอมกับหายใจเขาลึกๆ ดงึลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก 

4. เอียงตัวไปดานขวา พรอมกับยืดลําตวัขางซาย และหายใจเขาลึกๆ 
 5.  เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 

6.  ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 2 รวม 8 รอบ 
  

               

 

 

 
 
                                                            ทาเตรียม 
 
 
                                                                              
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ จ7  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 7  
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ทาท่ี 8  ทายกแขนหมุนลําตวั  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  
 

1. ยกแขนขวาคว่ําฝามือขึ้นเหนือศีรษะและแขนซายหงายฝามือเหยยีดไปดานหนา  
2. เหวีย่งแขนขวาพรอมกบัหมุนตวัไปทางซาย โดยแขนซายเหยียดตรง ขณะที่แขนขวางอ

ศอกแตะไหลซายและหายใจเขาลึกๆ ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก 
3.  สลับแขนโดยยกแขนซายคว่ําฝามือขึ้นเหนือศีรษะและแขนขวาหงายฝามือเหยียดไป

ดานหนาแลหายใจเขาลึกๆ ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก 

4. เหวีย่งแขนซายพรอมกบัหมุนลําตัวไปทางขวาโดยแขนขวาเหยยีดตรง ขณะทีแ่ขนซายงอ
ศอกแตะไหลขวา และหายใจเขาลึกๆ 

 5. เอาแขนลงแนบลําตัวอยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก  
 6. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 5 รวม 8 รอบ  

 

          

 
 
 
 
 
                                                                    ทาเตรียม 
 
 
                                                                                              
 
 
 

 
 
 
 
ภาพผนวกที่ จ8  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 8 
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ทาท่ี 9 ทายกแขนสลับขึ้นและลง  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 
  

1. ยกแขนขวาหันฝามือเขาหาลําตัว ขึ้นมาดานหนาระดบัอกและแขนซายงอศอก หนัฝามือเขา
หาลําตัวเหยยีดไปดานหลังระดับสะโพกและหายใจเขาลึกๆ ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลม
หายใจออกทางปาก 

2. แลวสลับ ยกแขนซายหันฝามือเขาหาลําตัว ขึ้นมาดานหนาระดับอกและแขนขวางอศอกหัน
ฝามือเขาหาลําตัวเหยียดไปดานหลังระดับสะโพกและหายใจเขาลึกๆ 

3.  เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 

4.  ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 3 รวม 8 รอบ 
  

                                                                                

 

 

 

 

                                                           ทาเตรียม 

                                                                                 

                                                                                 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ จ9  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 9 
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ทาท่ี 10  ทาสลับแขนขึ้นและลงพรอมกับหมุนตัว  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 
ขาง แนบลําตวั  

 
1. เหยยีดแขนทั้ง 2 ขางไปขางหนา โดยแขนขวายกเหนอืศีรษะสวนแขนซาย เหยียดลงมา

แนบลําตัวและหายใจเขาลึกๆ ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก 
2. หมุนลําตัวไปทางซายพรอมกับสลับแขนซายยกเหนือศีรษะสวนแขนขวาเหยยีดลงมา

แนบลําตัวและหายใจเขาลึกๆ ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก  

3. หมนุลําตัวไปทางขวาพรอมกับสลับแขนขวายกเหนือศีรษะ สวนแขนซายเหยียดลงมา
แนบลําตัวและหายใจเขาลึกๆ  

4. เอาแขนลงแนบลําตัวอยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก  
      5. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 4 รวม 8 รอบ 
 

 

      

  

 

 

                            ทาเตรียม 

 

                                      

 
 
 

 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ จ10  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 10 
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ทาท่ี  11  ทาไขวแขนแลวกาง   ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  
 

1. เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง ตรงไปดานหนาระดับไหลและหายใจเขาลึกๆ 
2. กมตวัมาดานหนา ไขวแขนทั้ง 2 ขาง ลงมาแตะเขาพรอมกับยอเขาและเปาลมหายใจออก

ทางปาก 
3. กางแขนทั้ง 2 ขางเหนือศีรษะพรอมกับเหยยีดเขาและยืดลําตัวและหายใจเขาลึกๆ 

  4. เอาแขนลงมาไขวกนัดานหนาระดับเขาพรอมกับกมตวัและเปาลมหายใจออกทางปาก 
  5. เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง ขึ้นไปดานหนาสูงระดับไหลและหายใจเขาลึกๆ 
 6.  เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 

 7. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 6 รวม 8 รอบ  
   
         

 
 
 

  

 

 

                   ทาเตรียม 

 

                            

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ จ11  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 11 
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ทาท่ี 12  ทาพับแขนบริหารไหล  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 
  
 1. งอศอกทั้ง 2 ขางระดับเอว โดยแขนทอนบนแนบลําตวัและหายใจเขาลึกๆ 
 2. เหยยีดแขนทั้ง 2 ขางไปดานหนา พรอมกับยอเขาและเปาลมหายใจออกทางปาก 

3. หมุนตัวและเหวียงแขนไปดานซาย พรอมกับเหยียดเขาซายงอเขาขวา และหายใจเขาลึกๆ 
ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก 

4. หมุนตัวและเหวีย่งแขนกลับไปทางขวา พรอมกับเหยยีดเขาขวางอเขาซายและหายใจเขา
ลึกๆ ดึงลําตัวกลับมาตรงพรอมกับเปาลมหายใจออกทางปาก 
 5. หมุนลําตัวและเหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง ตรงมาดานหนา และหายใจเขาลึกๆ 

 6. เอาแขนลงแนบลําตัวอยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 
 7. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 6 รวม 8 รอบ 

  

          

 

 

 

                    ทาเตรียม 
 
 
                                            
                                             
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกที่  จ12  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 12 



 
153 

ทาท่ี 13  ทากางแขนบริหารไหล  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 
  
 1. เหยยีดแขนทั้ง 2 ขาง ไปดานหนา ระดับอกและหายใจเขาลึกๆ 
 2. เหวยีงแขนทั้ง 2 ขาง พรอมกับหมุนตวัไปทางขวาและเปาลมหายใจออกทางปาก  
 3. เหยยีดแขนซายไปดานซาย อยูในทากางแขนและหายใจเขาลึกๆ 
 4. หุบแขนขวา ไปดานซาย พรอมกับหมุนตัวไปทางซายและเปาลมหายใจออกทางปาก 
 5. เหยยีดแขนขวาไปดานขวา อยูในทากางแขนและหายใจเขาลึกๆ 
 6. หุบแขนทั้ง 2 ขาง มาดานหนาและเปาลมหายใจออกทางปาก  

 7. เอาแขนลงแนบลําตัวอยูในทาเตรียมพรอม 
 8. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 7 รวม 8 รอบ 
 

     

 

 

 

 

                                     ทาเตรียม 

                                                   

                                                   

 

 

 

 

 

 
 
ภาพผนวกที่ จ13  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 13 
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ทาท่ี 14  ทาแกวงแขนขึ้นและลง  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว  
 

1. ยกแขนกํามอืทั้ง 2 ขาง ขึ้นมาดานหนาระดับอกและหายใจเขาลึกๆ แลวพรอมกับยอเขาลง
และเปาลมหายใจออกทางปาก 

2. ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะและ เหยียดแขนซายลง พรอมกับเหยียด เขาขึ้นและหายใจเขา
ลึกๆ 

3.  สลับ ยกแขนซาย ขึ้นเหนอืศีรษะและ เหยยีดแขนขวาลง 
4. ลดแขนซายลงและยกแขนขวาขึ้น ใหแขนทั้ง 2 ขาง เหยียดตรงมาดานหนาพรอมกบัยอเขา

และเปาลมหายใจออกทางปาก 
5. ยกแขนกํามอืทั้ง 2 ขาง ขึ้นมาดานหนาระดับอก พรอมกับเหยียดเขาขึ้นและหายใจเขาลึกๆ 

 6. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 

 7. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 6 รวม 8 รอบ             

    

 

 

 

 

                   ทาเตรียม 

      

                                   

                              

                                    

 
 
 
 
  
ภาพผนวกที่  จ14  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 14 
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ทาท่ี 15  ทากางแขนขึ้นและลง  ทาเตรียมพรอมยืนกางขาพอประมาณ แขนทั้ง 2 ขาง แนบลําตัว 
  

 1. กางแขนทั้ง 2 ขาง ในลักษณะคว่ํามือ ระดับไหลและหายใจเขาลึกๆ 
 2. ยอเขาทั้ง 2 ขาง ลงพรอมกัน ขณะที่แขนอยูทาเดิมและเปาลมหายใจออกทางปาก 
 3. เหยยีดเขาทัง้ 2 ขาง ขึ้นพรอมกัน ขณะกางแขนทั้ง 2 ขางและหายใจเขาลึกๆ 
 4. เอาแขนลงแนบลําตัว อยูในทาเตรียมพรอมและเปาลมหายใจออกทางปาก 
 5. ทําซ้ําขอที่ 1 ถึง 4 รวม 8 รอบ 

 

              

 

 

 

 

                                                    ทาเตรียม 

 

                                                                      

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่  จ15  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกออกกําลังกายแบบของสถานสงเคราะห ทาที่ 15 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวของเบิรก (Berg Balance Test) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
157 

แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวของเบิรก (Berg Balance Test) 
 
ความหมาย 
 

ความสามารถในการทรงตวัของเบริ์ก คือ การวัดความสามารถในการทรงตัวทางคลินิกหรือ
ภาคสนาม โดยรูปแบบทดสอบความสามารถในการทรงตัวของเบิรก (Berg balance scale)  เปนการ
วัดแบบ  “ Functional balance”  ซ่ึงแบงออกได 3 สวน คือ การคงตําแหนงรางกาย (Maintain of the 
position ) คือการประเมินความสามารถในการทรงตัวในทายืนนิง่ การจัดทาทางการเคลื่อนไหว 
(Postural adjustment to voluntary movement) คือการประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะมีการ
เปลี่ยนแปลงทาทางและการจัดทาของรางกายเมื่อมีปฏิกริิยาจากปจจัยภายนอกที่มากระทบตอการ
เคลื่อนไหว (reaction to external disturbance) การทดสอบจะใหกลุมตัวอยางทํากิจกรรม 14 อยาง ซ่ึง
เปนกิจกรรมที่ใชในชวีิตประจําวัน  แตละกจิกรรมมีการใหคะแนนจาก 0 - 4 (0 = ทําไมได, 4 = ทําได
เอง) การใหคะแนนจะดูเวลาที่ทํากิจกรรมนั้นเสร็จ ผลการประเมินวดัจาก 56 คะแนน เปนคะแนน
สูงสุด (maximum of balance) ไปถึง 45 คะแนน ถือวาการทรงตัวดี (good of balance) และจาก 44 
คะแนนไปถึง 0 คะแนนเปนคะแนนต่ําสุด ถือวาการทรงตัวไมด ี (Impairment of balance)  ใชเวลาใน
การทดสอบประมาณ 15 - 20 นาที (สุธิดา, 2539; วิภาวรรณ, 2543;  ฐิตาพร, 2546; Berg,1995) 

 
คําแนะนํา 
 

ทําการสาธิตการวัดแตละอยาง และ / หรือ ใหคําแนะนําตามมาตรฐานที่กําหนดไว การให
คะแนนจะบันทึกคะแนนต่ําสุดที่ปฏิบัติไดในแตละรายการ  

 
ในรายการสวนใหญ ผูถูกทดสอบจะถูกขอใหคงตําแหนงที่ทดสอบในเวลาที่กําหนด โดย

คะแนนจะถูกหักออกเรื่อยๆ ตามเหตุการณของแตละขอที่กําหนด การปฏิบัติไดเวลาหรือระยะไม
เปนไปตามที่กาํหนด การปฏิบัติการของผูถูกทดสอบไดรับการสนับสนุนจากสิ่งของภายนอกหรือ
ไดรับการชวยเหลือจากผูทดสอบ ซ่ึงในการปฏิบัติ ผูถูกทดสอบตองรักษาสมดุลในการทรงตัวพรอม
กับการพยายามปฏิบัติตามสิ่งที่กําหนด สวนทางเลือกวา จะใชขาใดในการยืนหรือมือใดที่จะเอื้อมไป
หยิบสิ่งของขึ้นอยูกับวา ผูถูกทดสอบความถนัดขางใด ซ่ึงการพิจารณาตองละเอียดเพราะการพิจารณา
อยางรวกๆจะมีผลกระทบตอการปฏิบัติและคะแนนที่จะได 
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อุปกรณการทดสอบ  
 
  1. นาฬิกาจับเวลาหรือนาฬกิาที่มีเข็มวินาท ีในการทําวิจยัคร้ังนี้ใชนาฬกิา จับเวลาดจิิตรอน 
ยี่หอ ไซโก ผลิตในประเทศจีน 
 
  2. ไมบรรทัดหรือเครื่องวัดอื่นๆที่มีระยะ  2 นิ้ว 5 นิ้ว และ10 นิ้ว (5 ซ.ม. 12 ซ.ม. และ25 ซม.)  
 
  3. เกาอี้ไมมีทีว่างแขนและมคีวามสูงพอเหมาะ (นั่งแลวเทาติดพื้น) 2 ตวั 
 
  4. ขั้นบันไดเตี้ย (step) ที่มีความสูง 25 เซนติเมตร กวาง 27 เซนติเมตร ยาว 40 เซนตเิมตร 
 
  5. ส่ิงของที่ใชในการทดสอบ เชน กลองกระดาษ  
 
  6. กระดาษเทป 
  
การบันทึก 
 
 บันทึกคะแนนที่ผูทดสอบสามารถปฏิบัติได แลวนําคะแนนทั้งหมดมารวม แลวนําไป
เปรียบเทียบกบัเกณฑของคะแนนที่กําหนด 
 
กิจกรรมที่ปฏิบัติในการทดสอบ มีทั้งหมด 14 กิจการ ดงัตอไปนี ้

 
กิจการที่ 1.  การนั่งไปลุกยืน (Sitting to standing)    

    
คําแนะนํา:  กรุณาลุกขึ้น อยาพยายามใชมอืยันเกาอี ้
  
   (   ) 4 สามารถยืนไดโดยไมไดใชมือและมกีารทรงตัวอยางอิสระ 
 
   (   ) 3 สามารถยืนทรงตัวไดอยางอิสระโดยใชมือชวยยันเกาอี้เพยีงเล็กนอย 
 

 (   ) 2 สามารถยืนไดโดยใชมือชวยยันเกาอี้ หลังจากพยายามหลายครัง้ 
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 (   ) 1 สามารถยืนไดโดยใชมือชวยยันเกาอี้และมีคนชวยเหลือเพยีงเลก็นอย 
 
  (   ) 0 สามารถยืนไดโดยใชมือชวยยันเกาอี้และมีคนชวยเหลือระดับปานกลางถึงมาก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ฉ1  ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกในกจิกรรมที่ 1 การนั่งไป

ลุกยืน (Sitting to standing)   
 
กิจกรรมที่ 2. ยืนทรงตัวนิ่งโดยไมมีตัวชวย (Standing unsupported)  

 
คําแนะนํา:  กรุณายืนประมาณ 2 นาที โดยที่ไมยึดจับหรือไมมีการประคอง 
 

 (   ) 4 สามารถยืนไดอยางปลอดภัยไดนาน 2 นาท ีไมมีการประคอง  
 
 (   ) 3 สามารถยืนไดนาน 2 นาที โดยไมมกีารประคอง 
 
 (   ) 2 สามารถยืนไดนาน 30 วินาที โดยไมมีการประคอง 
 
 (   ) 1 ตองพยายามหลายครัง้ที่จะยนืไดนาน 30 วินาที โดยไมมกีารประคอง 
 
 (   ) 0 ไมสามารถยืนไดนาน 30 วินาที โดยไมมีประคอง (ยืนไดนอยกวา 30 วินาที) 
 

 หมายเหตุ:  ถาสามารถยืนได 2 นาที โดยไมมีการประคอง ผูทดสอบจะไดคะแนนเตม็ในกจิกรรมที่ 3 
ใหขามไปทําในกิจกรรมที่ 4 ไดเลย 
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  ภาพผนวกที่ ฉ2  ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 2 ยนืทรงตัวนิ่ง

โดยไมมีตวัชวย (Standing unsupported) 
 
กิจกรรมที่ 3. นั่งโดยไมมีสิง่ประคอง (Sitting with back unsupported but feet supported on floor)  
 
คําสั่ง:  กรุณานั่งกอดอก วางเทาทั้ง 2 ราบกับพื้น หลังไมแตะพนักพิงและนั่งนิ่งๆ เปนเวลา 2 นาที 
 

 (   ) 4 สามารถนั่งไดอยางปลอดภัยและนัง่นิ่งไดนาน 2 นาที โดยไมพงิ 
 
 (   ) 3 สามารถนั่งไดอยางปลอดภัยและนัง่นิ่งไดนาน 45 นาที โดยไมพิง 
 
 (   ) 2 สามารถนั่งไดอยางปลอดภัยและนัง่นิ่งไดนาน 30 วินาที โดยไมพิง  
 
 (   ) 1 สามารถนั่งไดอยางปลอดภัยและนัง่นิ่งไดนาน 10 วินาที โดยไมพิง 
 
 (   ) 0 ไมสามารถนั่งไดโดยไมพิงเปนเวลา 10 วินาท ี 
 
 
 

 
 
 
  ภาพผนวกที ่ ฉ3 ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 3 นั่งโดยไมมี

ส่ิงประคอง (Sitting with back unsupported but feet supported on floor)  
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กิจกรรมที่ 4. การเปล่ียนจากทายืนไปนัง่บนเกาอี้ (Standing to sitting)  
 

คําสั่ง:  กรุณานั่งลง โดยขาทั้ง 2 ขาง กางออกพอประมาณโดยไมมีการขยับและไมใชแขนยนัหรือชวย
พยุง  

 
 (   ) 4 สามารถนั่งไดอยางปลอดภัย โดยไมใชมือชวย 
 
 (   ) 3 สามารถนั่งไดอยางปลอดภัย โดยใชมือชวยเพียงเล็กนอย 
 
 (   ) 2 สามารถนั่งไดอยางปลอดภัย โดยใชมือและขาชวยในการควบคมุตัวและนั่งลงไดด ี
 
 (   ) 1 สามารถนั่งไดอยางปลอดภัยโดยใชมือและขาชวยในการควบคุมตัวและนั่งลงไมดี 
 
 (   ) 0 ตองชวยเหลือจึงนั่งลงได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ฉ4 ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 4 การเปลี่ยนจาก

ทายืนไปนั่งบนเกาอี้ (Standing to sitting) 
 
กิจกรรมที่ 5.  การเคล่ือนท่ี (Transfer)  

 
วิธีการ: จัดเกาอี้ที่ไมมีที่ทาวแขนอีก 1 ตัวไปตามทิศทางที่ตองการใหผูทดสอบเคลื่อนยายไปจากเกาอี้

ที่ผูทดสอบนั่งอยู โดยกําหนดทิศทางและระยะหาง 1 เมตร 
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 คําสั่ง:  กรุณาลุกยืนแลวเดนิไปนั่งเกาอี้อีกตัวที่จัดไว โดยไมใชมือยันหรือประคองชวย 
 

 (   ) 4 สามารถยายที่ไดอยางปลอดภัยโดยไมใชมือชวย 
 
 (   ) 3 สามารถยายที่ไดอยางปลอดภัยโดยใชมือชวยเพียงเล็กนอย 
 
 (   ) 2 สามารถยายที่ไดอยางปลอดภัยโดยใชมือชวยยันหรือจับเกาอี้ชวย 
 
 (   ) 1 สามารถยายที่ไดอยางปลอดภัยแตตองอาศัยผูชวยดูแลและประคอง 1 คน 
 
 (   ) 0 สามารถยายที่ไดอยางปลอดภยัแตตองอาศัยผูชวยดูแลและประคอง 2 คน 

 
 
 
  
 
    
 
 
 
 ภาพผนวกที่ ฉ5   ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 5 การเคลื่อนที่ 

(Transfer) 
 

กิจกรรมที่ 6. ยืนหลับตาโดยไมมีการประคอง (Standing unsupported with eyes closed) 
 

 คําสั่ง: กรุณายืนนิ่งๆและหลับตาเปนเวลา 10 วินาท ี
 

 (   ) 4 สามารถยืนหลับตาไดอยางปลอดภยัไดนาน 10 วินาที โดยไมมผูีดูแล 
 
  (   ) 3 สามารถยืนหลับตาไดอยางปลอดภยัไดนาน 10 วินาที โดยมีผูดแูลเล็กนอย มตีัวโยก

เล็กนอย 
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 (   ) 2 สามารถยืนหลับตาไดนาน 3 วินาท ีโดยมีผูดูแลปานกลางเนื่องจาก มีตัวโยก 
 
 (   ) 1 สามารถยืนไดแตยนืหลับตาไดนานไมถึง 3 วินาที  
 

   (   ) 0ไมสามารถยืนหลับตาไดและตองอาศัยผูชวยประคองดูแลอยางใกลชิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ฉ6 ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 6 ยนืหลับตาโดย

ไมมีการประคอง (Standing unsupported with eyes closed) 
 
กิจกรรมที่ 7. ยืนเทาชิดกัน (Standing unsupported with feet together) 

 
 คําสั่ง: กรุณายืนตรงนิ่งๆโดยวางเทาชดิ เปนเวลา 1 นาท ี
 

 (   ) 4 สามารถยืนเทาชิดไดโดยลําพังไดอยางปลอดภยัและยืนไดนาน 1 นาที 
 
 (   ) 3 สามารถยืนเทาชิดไดโดยลําพังไดและยืนไดนาน 1 นาที โดยมีผูดูแลเล็กนอย มีตัวโยก  
 
 (   ) 2 สามารถยืนเทาชิดไดโดยลําพังไดแตไมเกิน 30 วนิาที 
 
 (   ) 1 สามารถยืนเทาชิดไดนาน 15 วินาทแีตตองอาศัยผูชวยประคองเล็กนอย 
 
 (   ) 0 ไมสามารถยืนเทาชดิไดนาน 15 วินาทีและตองอาศัยผูชวยประคอง 
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ภาพผนวกที่ ฉ7 ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 7 ยืนเทาชดิกัน  

(Standing unsupported with feet together) 
 
กิจกรรมที่ 8. ยืนเอื้อมมือแขนตงึไปขางหนา (Reaching forward with  outstretched arm while 

standing) 
 

วิธีการ: วางสิ่งของบนโตะที่มีความสูงระดับเอว ซ่ึงสิ่งของตองมีตัวยดึติดกับโตะ เพื่อหลีกเลี่ยงการ
เล่ือนไปมา โดยจดัโตะไวดานหนาและตั้งหางจากผูถูกทดสอบ 25 ซ.ม. (10 นิ้ว) (ทํา
เครื่องหมายตดิเทปแนวขวางไวที่พืน้) เตรียมไมบรรทัดหรือเครื่องมือไววดั โดยการวัด จะ
วัดที่ปลายนิ้วกลางของผูถูกทดสอบ เมื่อแขนอยูในระดับตั้งฉากและนิ้วมือเหยยีดออกมาก
ที่สุดและนิว้มอืไมควรสัมผัสถูกไมบรรทัด แลวบนัทึกผลการวดัเปนระยะหางระหวาง 
นิ้วกลางกับสิ่งของ   

 
คําสั่ง: ยืนเทาชิดไมขยับเทาและไมเอีย้วตัวแลวเอื้อมมอืทั้ง 2 ขางพรอมกัน เพือ่ไปแตะหรือหยิบ

ส่ิงของที่อยูบนโตะขางหนาใหมากที่สุดเทาที่ทําได  
 

 (  ) 4 สามารถเอื้อมไปขางหนาไดมากกวา 25 ซ. ม. (10 นิ้ว) และหยิบสิ่งของไดอยาง
ปลอดภัย 

 
 (  ) 3 สามารถเอื้อมไปขางหนาไดมากกวา 12 ซ. ม. (5 นิ้ว) แตไมเกนิ 25 ซ.ม. (10 นิ้ว) ได

อยางปลอดภยั 
 
 (   ) 2 สามารถเอื้อมไปขางหนาไดมากกวา 5 ซ. ม. (2 นิ้ว) ไดอยางปลอดภัย 
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 (   ) 1 สามารถเอื้อมไปขางหนาไดแตมีผูชวยดแูล 
 
 (   ) 0 เสียการทรงตัวขณะทีพ่ยายามเอื้อมหรือตองมีผูชวยประคอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ฉ8 ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 8 ยืนเอื้อมมือ

แขนตึงไปขางหนา (Reaching forward with  outstretched arm while standing) 
 
กิจกรรมที่ 9. กมเก็บสิ่งของจากพื้น (Pick up object from the floor form a standing position)   

 
วิธีการ:  วางสิ่งของ (กลอง) ดานหนา หางจากเทา 5 ซ.ม. (2 นิ้ว) แลวใหผูถูกทดสอบกมเก็บสิ่งของ

นั้นเตรียมสายวัด หรือเครื่องมือ วัดระยะหางจากปลายนิ้วกลางกับสิ่งของ (กลอง) 
 
คําสั่ง:  กรุณากมหยิบสิ่งของ ที่วางอยูดานหนาเทาของตนทาน  
 

(   ) 4 สามารถกมหยิบกลองไดอยางงายและปลอดภยั 
 
( ) 3 สามารถกมหยิบกลองไดและรักษาการทรงตัวไดดี แตตองการผูดูแลเล็กนอยมีการเซ

เล็กนอย 
 
 (   ) 2 ไมสามารถกมหยิบกลองได แตมีระยะหางจากปลายนิ้วกับสิ่งของประมาณ 2-5 ซ.ม. (1 

– 2 นิ้ว) และสามารถทรงตัวไดด ี
 
 (   ) 1ไมสามารถกมหยิบกลองไดและตองการผูดูแลปานกลางขณะพยายามหยิบ 
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 (   ) 0ไมสามารถกมหยิบกลองไดหรือตองการผูชวยประคอง เพื่อจะปองกนัการเสียการทรง
ตัว 

 
 

 
 
 
 
 
     
 
ภาพผนวกที่ ฉ9  ภาพประกอบคําอธิบาย แบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 9 กมเก็บสิ่งของ 

จากพื้น (Pick up object from the floor form a standing position) 
 
กิจกรรมที่ 10.  หมุนตัวเพื่อมองไปดานหลัง (Turning to look behind over left and right shoulders 

while standing) 
 

  คําสั่ง: กรุณายืนตรงแลวเอีย้วตวัหนัไปมองดานหลัง ทั้งดานซายและดานขวาอยางชาๆโดยพยายาม
ทรงตัวไวไมใหหกลม 

 
(   ) 4 สามารถเอี้ยวตวัหนัมองไปดานหลังทั้งสองดานได และสามารถถายน้ําหนกัไดดี  
 
(   ) 3 สามารถเอี้ยวตวัหนัมองไปดานหลังไดเพียงดานเดียว สวนอกีดานหนึ่งถายน้ําหนักได

ไมด ี
 
(   ) 2 สามารถเอี้ยวตวัหนัมองไปดานขางไดและสามารถรักษาการทรงตัวได 
 
(   ) 1 ตองการผูดูแล ขณะเอีย้วตวั 
 
(   ) 0 ตองการผูชวยประคอง เพื่อจะปองกนัการเสียการทรงตัว 
 



 
167 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ฉ10  ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 10 หมุนตัวเพื่อ

มองไปดานหลัง (Turning to look behind over left and right shoulders while 
standing) 

 
กิจกรรมที่ 11. หมุนรอบตัว 360 องศา (Turn 360 degrees) 

 
 คําสั่ง:  กรุณาหมุนตวัหนึ่งรอบ จากนั้นหมุนกลับมาในทิศทางตรงขามอีกหนึ่งรอบ 
 

(  ) 4  สามารถหมุนได 360 องศา ทั้งหมนุไปและกลับไดภายในเวลา 4 วนิาที อยางปลอดภยั 
โดยไมมีผูชวยพยุงดแูล 

 
(  ) 3  สามารถหมุนได 360 องศา แตหมุนเพียงดานเดียวไดภายในเวลา 4 วินาที อยาง

ปลอดภัยโดยไมมีผูชวยพยุงดูแล 
 
(  ) 2  สามารถหมุนได 360 องศา แตหมุนเพียงดานเดียวใชเวลามากกวา 4 วินาที อยาง

ปลอดภัยโดยไมมีผูชวยพยุงดูแล 
  
(  ) 1  สามารถหมุนได 360 องศา แตหมุนเพียงดานเดียวใชเวลามากกวา 4 วินาที อยาง

ปลอดภัยแตตองการผูพยุงดูแลขณะปฏิบัติ 
 
 (   ) 0  ตองการผูชวยประคองขณะหมุนตวั  
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ภาพผนวกที่ ฉ11  ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 11 หมุนรอบ

ตัว 360 องศา (Turn 360 degrees) 
 

กิจกรรมที่ 12. กาวขาแตะบนบันไดหรือเกาอี้เตี้ย (Placing alternate foot on step or stool while 
standing unsupported) 

 
วิธีการ: วางบันไดหรือเกาอี้เตี้ยไวขางหนาผูถูกทดสอบ 
 
คําสั่ง: กรุณากาวเทา (เร่ิมจากขาขางที่ถนัด) ไปแตะบนขัน้บันได (เกาอีเ้ตี้ย) แลวเอาลงเหยยีบพื้น แลว

ยกเทาอกีขางไปแตะบนบันได (เกาอีเ้ตี้ย) ใหทําสลับขาแตะขางละ 4 คร้ัง  
  

(  ) 4 สามารถยืนโดยลําพังและปลอดภัยและสามารถทําไดครบ 8 คร้ัง ภายในเวลา 20 วินาท ี
 
(  ) 3 สามารถยืนโดยลําพังและปลอดภยัและสามารถทําไดครบ 8 คร้ัง ใชเวลามากกวา 20 

วินาท ี
 
(  ) 2 สามารถปฏิบัติได 4 กาว โดยไมตองใชผูชวยประคองแตอยูภายใตความดูแล 
 
(  ) 1 สามารถปฏิบัติไดมากกวา 2 กาว แตตองการผูชวยประคองเล็กนอย 
 
(  ) 0ไมสามารถปฏิบัตไิดหรือตองการผูชวยประคองเพื่อจะรักษาการทรง ตัว  
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ภาพผนวกที่ ฉ12  ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 12  กาวขาแตะ

บนบันไดหรือเกาอี้เตี้ย (Placing alternate foot on step or stool while standing 
unsupported)   

 
กิจกรรมที่ 13. ยืนตอเทาโดยมีเทา 1 ขางอยูดานหนา (Standing unsupported one foot in front) 

 
วิธีกา :  ทําเครื่องหมายดวยแถบเทปใหเปนแนวเสนตรง ยาว 60 ซม.(24 นิ้ว)  
 
คําสั่ง:  กรุณาเดินตอเทา (กาวขาขางที่ถนัดไปวางเทาตอขางหนาของเทาอีกขางหนึ่ง โดยใหสนเทา

ของเทาที่อยูดานหนาอยูชิดและเหนือนิ้วเทาที่อยูดานหลัง ใหเปนเสนตรงตามแนวแถบเทป 
แลวใหหยุดนิ่ง 30 วินาที  

 
(  ) 4 สามารถวางเทาไดและยืนคงที่ไดนาน 30 วินาท ี 
  
(  ) 3 สามารถวางเทาขางหนึง่ไวหนาอีกขางไดและยืนคงที่ไดนาน 30 วินาที โดยลําพังแตไม

สามารถตอเทาใหอยูในแนวเสนตรงได 
  
(  )  2 สามารถที่จะกาวสั้นๆและยนืคงที่ไดนาน 30 วินาที ไดโดยลําพงั  
 
(  ) 1 ตองการความชวยเหลือเพื่อกาวขาแตสามารถยืนคงที่ไดนานเพียง 15 วินาท ี 
 
(   ) 0 ไมสามารถทําได เนื่องจากมีการเสียการทรงตัว 
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 ภาพผนวกที่ ฉ13  ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกิจกรรมที่ 13 ยืนตอเทา

โดยมีเทา 1 ขางอยูดานหนา (Standing unsupported one foot in front) 
 
กิจกรรมที่ 14. ยืนดวยขาขางใดขางหนึ่ง / ยืนขาเดยีว (Standing on one leg) 

 
คําสั่ง:  กรุณายืนขาเดยีว ดวยขาขางที่ถนัด ใหนิ่งและนานเทาที่ทําได โดยไมจับยึดอะไร 
 

(   ) 4 สามารถยืนขาขางเดยีวไดดวยตนเองและยนืคงที่นานเกิน 10 วินาที 
 
(   ) 3 สามารถยืนขาขางเดยีวไดดวยตนเองและยนืคงที่นานเกิน 5 วินาที แตไมเกิน 10   วินาท ี
 
(   ) 2 สามารถยืนขาขางเดยีวไดดวยตนเองและยนืคงที่นานเกินหรือเทากับ 3 วินาที  
 
(   ) 1 พยายามยกขาขึ้นแลวสามารถยืนไดดวยตัวเอง แตไมสามารถยืนคงที่ไดนานเกิน 3 

วินาที 
 
(   ) 0 ไมสามารถทําไดหรือตองการผูชวยประคองเพื่อรักษาการทรงตัว  
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    ภาพผนวกที่ ฉ14  ภาพประกอบคําอธิบายแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรกกจิกรรมที่ 14 ยนืดวย
ขาขางใดขางหนึ่ง / ยนืขาเดยีว (Standing on one leg) 
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ภาคผนวก  ช 
แบบทดสอบการวัดความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
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แบบทดสอบการวัดความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
 

การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ที่เปนกลามเนื้อหลักๆที่ใชในการทรงตัว ในการวิจัยคร้ัง
นี้ วดัเฉพาะกลามเนื้อเหยยีดเขา (quadriceps muscles) โดยทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ในการเหยยีดเขาของขาขางที่ถนัด ในขณะที่กลามเนื้อมกีารหดตวัแบบ isometric    

  
เคร่ืองมือและอุปกรณ 
 

เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (hand held dynamometer) ยี่หอ Chatillon รุน 9117  
ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา (ภาพผนวกที่ ช1) 

 
เกาอี้ที่ไมมีทีว่างแขนและโครงเหล็กสําหรับติดตั้งเครื่องมือวัดความแขง็แรงของกลามเนื้อ 

(hand held dynamometer) (ภาพผนวกที่ ช2)  
 
เครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหว (standard goniometer) ยี่หอ Smith & Nephew Rolyan ผลิตใน

ประเทศสหรัฐอเมริกา (ภาพผนวกที่ ช3) 
 

วิธีการ  
 

การวัดความแข็งแรงกลามเนื้อเหยยีดเขา ทําการวัดเฉพาะขาขางที่ถนัด โดยมวีิธีการทดสอบ
ดังนี ้(พร พรหม, 2540) 

 
1.  จัดเตรียมทีสํ่าหรับผูเขารับการทดสอบประกอบดวย เกาอี้นั่งและโครงเหล็ก 
  
2. ใหผูเขารับการทดสอบ นัง่บนเกาอี้ที่จดัเตรียมไว ในทานั่งหลังตรง (ไมพิงพนกัพิง) สะโพก

งอ 90 องศาและเขางอ 60 องศา กําหนดใหจดุ popliteal line ของขาขางที่ถนัดเปนจุดวดัมุมองศาของ
เขา โดยวดัดวยเครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหว (standard goniometer)   

 
3.  การกําหนดตําแหนงของการวางเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (hand held 

dynamometer) บนขาของผูเขารับการทดสอบ โดยใชสายวัด วัดจาก lateral malleolus สูงขึ้นมาตาม
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แนวความยาวของขาไปหาเขา 3 นิ้ว หลังจากนั้นใชปากกาเมจิกลากเสนไว ซ่ึงเสนที่ขีดไวเปนตาํแหนง
ที่วางเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใหขอบลางของเครื่องสัมผัสกับเสนนี้  

 
 4.  อธิบายใหผูเขารับการทดสอบเขาใจถึง วิธีการวัดและรูปแบบการหดตัวของกลามเนื้อ วา
ใหออกแรงเกร็งขาเต็มที่ เพื่อเหยียดเขาขึ้นและหลังตรงไมพิงพนักพิงโดยใชคําพูดวา “นั่งตัวตรง 
กอดอก” “ออกแรงเกร็งเหยียดเขาเต็มที่แลวผอนขาลง” ทํา ซํ้า 3 คร้ัง โดยแตละครั้งหางกันประมาณ 1 
นาที (เวลาพัก)   คาที่ไดจะเปนตัวเลข หนวยเปนปอนด  
 
 5.  บันทึกผลการทดสอบทั้ง 3 คร้ังและนําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ย  
 
 6.  ถาผูเขารับการทดสอบ ไมทําตามวิธีขางตน เชน เอนตัวไปขางหลังขณะเหยยีดเขา ผูวิจัยจะ
ทําการวัดคานัน้ใหม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวกที่ ช1  ภาพแสดงเครื่องมือวัดความแข็งของกลามเนื้อ (hand held dynamometer) 
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ภาพผนวกที่ ช2  ภาพแสดงโครงเหล็กที่ติดตั้งเครื่องมือวัดความแข็งของกลามเนื้อเหยยีดเขา 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ช3  ภาพแสดงเครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหว (standard goniometer) 
 
         
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ ช4  ภาพแสดงการทดสอบความแข็งของกลามเนื้อเหยยีดเขา 



 
176 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก  ซ 
แบบทดสอบความออนตวั 
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แบบทดสอบความออนตัว 
 

 ความออนตัวเปนองคประกอบสวนหนึ่งของสมรรถภาพรางกายโดยทั่วไปดีขึ้น หากผูฝกมี
ความออนตัว จะชวยลดอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ โดยแบบทดสอบวัดความออนตัวมีหลาย
วิธี ในการวิจัยคร้ังนี้ใชแบบทดสอบแบบ Wells sit and reach test 
 
เคร่ืองมือ 
 
 เครื่องมือวัดความออนตวั (sit and reach box) (ภาพผนวกที่ ซ1) 
 

ผาหรือเสื่อปูพื้น  
 
วิธีการวัด 
 
  1. ใหผูเขารับการทดสอบนัง่กับพื้นเหยยีดขาตรงไมงอเขา โดยใหเทาทัง้ 2 ขาง ยันแปนวาง
เทาของเครื่องวัดความออนตัว (sit and reach box) 
 
 2. ใหผูรับเขาการทดสอบโนมตัวไปขางหนาพรอมกับ เหยียดแขนใหมากที่สุด ขณะที่เขา
เหยยีดตึง ไมงอเขา  คางไวนาน 2 วินาที ทาํซ้ํา 3 คร้ัง 
 
 3. บันทึกผลการทดสอบทั้ง 3 คร้ัง มีหนวยเปน เซนติเมตร แลวนําคาทีไ่ดมาหาคาเฉลี่ย 

 

 
ภาพผนวกที่  ซ1  ภาพแสดงเครื่องมือวัดความออนตวั (sit and reach box) 
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ภาพผนวกที่  ซ2  ภาพแสดงการทดสอบความออนตวั 
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ภาคผนวก ฌ 
การทดสอบเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา 
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การทดสอบเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา 
 
 วัตถุประสงค เพื่อทดสอบเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา 
 
เคร่ืองมือและอุปกรณ 
   
 1. เครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยา (ภาพผนวกที่ ฌ1) 
 
 2. กลองสัญญาณไฟ  (ภาพผนวกที่ ฌ2) 
 
 3. แผนยางสําหรับเทาสัมผัสใหไฟดับ  (ภาพผนวกที่ ฌ3) 
 
วิธีการ  
 

1. จัดเตรียมตดิตั้ง เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาเขากับอุปกรณแผนยางและกลองสัญญาณไฟ กดปุม 
reset ทุกจุดทัง้ จุดบอกเวลาการตอบสนอง (response time) และ เวลาการเคลื่อนไหว (movement 
time) ใหเปน 0 

 
 2.  ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา ยืนในลักษณะที่เทาทั้ง 2 ขาง ยืนอยูบนขอบเขตที่
กําหนดบนแผนยางที่จัดเตรียมไว ปลอยมือตามสบาย ตามองดูที่ไฟที่กลองสัญญาณไฟ ฟงสัญญาณวา 
“ระวัง” เมื่อเกิดแสงไฟสวาง ใหรีบกาวเทา ไปเหยียบแผนยางที่อยูขางหนาของเทา ใหเร็วที่สุด 
  
 3.  ปฏิบัติลักษณะเดิมจนครบ 10 คร้ัง บันทึกเวลาการตอบสนอง (response time) และ เวลา
การเคลื่อนไหว (movement time) ในแตละครั้งเปนทศนิยม 3 ตําแหนง   
 

4.  นําตัวเลขที่ไดมาคํานวณหาคา เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หาไดจาก เวลาการตอบสนอง
ลบเวลาการเคลื่อนไหว (response time – movement time)  นําคา เวลาปฏิกิริยา (reaction time) และ
เวลาการตอบสนอง (response time) ทั้ง 10 คามาเรียงจากมากไปหานอย แลวตัดคาที่เร็วที่สุดและชา
ที่สุดออก อยางละ 3 คานําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ย  
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ภาพผนวกที่ ฌ1  ภาพแสดงเครื่องทดสอบวัดเวลาปฏิกริิยา 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวกที่ ฌ2  ภาพแสดงกลองสัญญาณไฟของเครื่องวัดเวลาปฏิกริิยา 
 

 

 
 
ภาพผนวกที่ ฌ3  ภาพแสดงแผนยางสําหรับเทาสัมผัสใหไฟดับของเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาของเทา 
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ภาพผนวกที่ ฌ4 ภาพแสดงการทดสอบเวลาการตอบสนองของเทาและเวลาปฏิกิริยาของเทา 
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ภาคผนวก ญ 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกออกกําลังกายแบบใชทารําประกอบเพลงพื้นเมือง

อีสานประยุกต 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกออกกําลังกายแบบใชทารําประกอบเพลงพื้นเมือง
อีสานประยุกต 
 
1. รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน                       ผูเชี่ยวชาญดานแบบฝก 
                                                                          คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                                                       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

   2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.มยุรี  ถนอมสุข                     ผูเชี่ยวชาญดานผูสูงอายุและกิจกรรมเขาจังหวะ  
                                                                                      โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร               
                                                                                       กําแพงแสน 
 
3. อาจารยนิตยา  สอนอาจ ผูเชี่ยวชาญดานกิจกรรมเขาจังหวะ 
                                                                                      โรงเรียนสาธติแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร               
                                                                                       กําแพงแสน 
      
4. อาจารยทินกร  อัตไพบูลย                                         ผูเชี่ยวชาญดานดนตรีและนาฏศิลปพื้นเมืองอีสาน  
                                                                                       มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
  
5. อาจารยศิริเพ็ญ  อัตไพบูลย  ผูเชี่ยวชาญดานนาฏศิลปพื้นเมืองอีสาน                

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี  
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ภาคผนวก ฎ 
เอกสารชี้แจงขอมูล 
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เอกสารชี้แจงขอมูล 
  
ชื่อโครงการ 
 

ผลการฝกออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตตอความสามารถใน
การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาในผูหญิงสูงอายุ  

 
Effects of Exercise Applied from Northeast of Thailand on Balance and Leg Muscle 

Strength of Elderly Women 
 

ผูวิจัย  นางสาวกนษิฐกร กล่ินสง 
 
สถานที่วิจัย  แผนกกายภาพบําบัดของสถานสงเคราะหคนชรา วาสนะเวศม จ.พระนครศรีอยุธยา  
 
ความเปนมาของโครงการ   
 
 ในปจจุบนัประชากรผูสูงอายุในทวีปเอเชยีและภูมิภาคแปซิฟค รวมทั้งประเทศไทยมีจํานวน
เพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ เนือ่งจากความเจริญดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางการแพทยไดชวยให
อัตราการตายลดลง ปญหาสําคัญของผูสูงอายุจากการสํารวจทางการแพทย พบวา ผูปวยสูงอายุมี
ลักษณะทางคลินิกที่พบบอย คือ ภาวะไมมั่นคงในการทรงตัว (instability) ซ่ึงมีโอกาสเกิดการหกลม
และสงผลทําใหเกิดภาวะเคลือ่นที่ไมได (immobility) หรืออาจถึงทุพพลภาพหรือไรสมรรถภาพ 
(inability) ได โดยสาเหตุสวนใหญเนือ่งจากการมีสุขภาพเสื่อมลง มีการสูญเสียสมรรถภาพทาง
รางกาย สูญเสียความยดืหยุนและความแขง็แรงของกลามเนื้อ ประสิทธิภาพการทํางานของสมองและ
ประสาทอัตโนมัติลดลง ปฏิกิริยาการตอบสนองลดลง ทําใหมีการสูญเสียการควบคุมการทรงตัวได
งาย 
 
 การศึกษาในเรือ่งการปองกันการหกลมในผูสูงอายุ คือ การใหความรู การแนะนําโปรแกรม
การออกกําลังกายและสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย สงผลให ผูสูงอายุที่ไดรับการสงเสริมและ
ฟนฟูสภาพรางกายและกระตุนใหทํากิจกรรมการออกกําลังกาย มีการชะลอความเสื่อมของรางกาย
และสามารถลดความเสี่ยงในการหกลมไดและยังชวยลดงบประมาณคาใชจายในการรักษาพยาบาล
การบาดเจ็บดวย โปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่เหมาะสม คือ การออกกําลังกายแบบ
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แอโรบิก แบบปลอดแรงกระแทกและแรงกระแทกต่ํา เนือ่งจากไมเสี่ยงจากการบาดเจบ็ขณะออกกําลัง
กาย ไดมกีารจดัโปรแกรมในกิจกรรมหลายรูปแบบ เชน การเดิน การวิง่ การเตนแอโรบิก ในดานการ
เตนแอโรบิกทาเตนมีหลายรูปแบบ เชนไดมีการนําเอาทารําของภาคตางๆมาประยกุตดัดแปลงเปนทา
เตนแอโรบิก เพื่อชักนําดึงดดูและเปนทางเลือกใหผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรม อันมีผลในการสงเสริม
สมรรถภาพทางรางกายโดยรวมเพิ่มขึ้น  

 
 ดังนั้นผูวจิัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศกึษาผลของการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบ
เพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตตอความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาใน
ผูหญิงสูงอายุ  
 
วัตถุประสงค 
 
 เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสานประยุกตตอ
ความสามารถในการทรงตวัและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในผูหญิงสูงอายุ 
 
รายละเอียดท่ีจะปฏิบัติตอผูเขารวมการวิจัย 
 

1. แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 21 คน โดยกลุมตัวอยางแตละกลุม จะไดรับการฝก
ดวยโปรแกรมที่ตางกัน ดังนี ้

 
1.1 กลุมทดลอง : ฝกโปรแกรมการออกกาํลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมืองอีสาน

ประยุกต   
1.2   กลุมควบคุม :  ฝกโปรแกรมการออกกาํลังกายของสถานสงเคราะหจัดให 

 
2. กลุมตัวอยาง แตละกลุม  ทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม   โดยฝกเปนเวลา 8 

สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทุกวัน อังคาร – พฤหัสบดี - เสาร  เวลา 09.00 – 10.00 น 
 
3.  กลุมตัวอยางทําการวัดรายการตอไปนี้ กอนและหลังการฝกของแตละกลุม เพื่อปองกัน

ภาวะเสี่ยงของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด 
 3.1 วัดความดนัโลหิต 
 3.2 วัดชีพจรขณะพกั (ใชสายคาดวดัในบคุคลที่มีปจจัยเสี่ยง) 
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4.  กลุมตังอยางทําการทดสอบตัวแปรตาม ดังรายการตอไปนี้ กอนการฝก ภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
     4.1 วัดความสามารถในการทรงตัวของเบิรก 
     4.2 วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา 
     4.3 วัดความออนตัว 
     4.4 วัดเวลาการตอบสนองของเทา 
      4.5 วัดเวลาปฏิกิริยาของเทา 
 
5.  ขั้นตอนการฝกโดยกลุมตวัอยางทั้ง 2 ปฏิบัติทุกครั้งที่ทําการฝกดังนี ้

 5.1 ทําการวัดความดันโลหติและชีพจรขณะพกั กอนการฝก 
  5.2 อบอุนรางกายและยดืเหยยีดกลามเนือ้ 
  5.3 ฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม 

5.4 ลดสภาวะรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ 
5.5 ทําการวัดความดันโลหติและชีพจรขณะพกัหลังการฝก 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.ทําใหทราบถึงผลของการฝกโปรแกรมออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลงพืน้เมือง
อีสานประยุกต ที่มีผลตอความสามารถในการทรงตัวในผูสูงอายุ 

 
2. ทําใหทราบถึงผลของการฝกโปรแกรมออกกําลังกาย โดยใชทารําประกอบเพลงพื้นเมือง

อีสานประยุกต ที่มผีลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาในผูสูงอายุ  
 
3. ทําใหไดโปรแกรมการออกกําลังกายในรูปแบบใหม สําหรับผูสูงอาย ุ
 
4.เพื่อเปนแนวทางในการพิจารณานําเอาโปรแกรมออกกําลังกายโดยใชทารําประกอบเพลง

พื้นเมืองอีสานประยุกตในผูสูงอายุ จากการศึกษาครั้งนี้ไปใช เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขาและการทรงตัวกับกลุมอื่นๆตอไป  

 
5. เพื่อเปนแนวทางในการปองกัน การเกิดอัตราการเสี่ยงตอการหกลมในผูสูงอายุอีกทางหนึ่ง 
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6. เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดีขึ้น ทั้งทางดานรางกาย   จิตใจ
และสังคม 

 
7. เพื่อเปนการอนุรักษสืบสานวัฒนธรรมประเพณพีื้นเมืองของไทยไวในอีกรูปแบบหนึ่ง 

 
ผลขางเคียงท่ีอาจจะเกิดขึ้นกับผูเขารวมการวิจัย 
 

ภาวะแทรกซอนหรือบาดเจบ็ กอนออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกายและหลังออกกําลังกาย จึง
มีการตรวจอัตราการเตนของหัวใจ กอนออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกายไปแลว 20 นาท ี และหลัง
เสร็จสิ้นออกกาํลังกายทันที มีการบันทึกขอมูลและภาวะแทรกซอน โดยการบันทกึจากเจาหนาที่ผูชวย
วิจัย ซ่ึงการตรวจอัตราการเตนของหัวใจ และบันทกึคาอัตราการเตนของหัวใจที่ แทจริง กอนออก
กําลังกาย  ขณะออกกําลังกายและหลังออกกําลังกาย มาเปรียบเทียบกบัคาสูงสุดที่เปนเกณฑของแตละ
บุคคลที่สามารถทําได เพื่อดูวาการออกกาํลังกายในแตละคนวามีความปลอดภัย ตอรางกาย ระบบ
หัวใจและระบบหลอดเลือดหรือไม โดยคํานวณจากเกณฑ ที่แตละคนควรมีชีพจรไมสูงกวา ชีพจรที่
กําหนดอัตราเสี่ยง (อัตราการเตนของหัวใจในขณะออกกําลังกายตองอยูในชวง 50 – 60 เปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (220 – อายุ))  
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ–นามสกุล นางสาวกนษิฐกร  กล่ินสง 
วัน เดือน ป ที่เกิด 22  มิถุนายน  2510 
สถานที่เกิด  อําเภอเมือง  จงัหวัด อุบลราชธานี 
ประวัติการศึกษา วท.บ. (กายภาพบําบัด) มหาวิทยาลัยรังสิต 
 MBA. (การตลาด) มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน ผูจัดการทั่วไป  
สถานที่ทํางานปจจุบัน    โรงเรียนผูชวยพยาบาลตรียาพรบริรักษ สาขาศรีสะเกษ  

ผลงานดีเดนและ/หรือรางวลัทางวิชาการ - 

ทุนการศึกษาที่ไดรับ - 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




