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บทท่ี  1 
 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 
 

 มนุษยเม่ือยางเขาสูวัยสูงอายุ  นอกจากมีจํานวนอายุเปนเครื่องบงชี้วัยท่ีชัดเจนแลว   
การเปลี่ยนแปลงทางสภาพรางกายและจิตใจก็เปนเครื่องบงชี้ท่ีสําคัญของการกาวสูสภาวะ  ผูสูงอายุ     
ซ่ึงสภาพรางกายเกิดการเสื่อมถอยสมรรถภาพลง  รางกายออนแอลง  ประสิทธิภาพในการทําหนาท่ี 
ของระบบหายใจ  ไหลเวียน  และหลอดเลือดลดลง  ความคลองแคลววองไวของรางกาย  มุมการ
เคลื่อนไหวของขอตอ  ความแข็งแรงกระดูก  รวมถึงเกิดภาวะบกพรองของอวัยวะตาง ๆ  เสื่อมถอยลง 
ซ่ึงอาจกอใหเกิดการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง  เชน  โรคความดันโลหิตต่ําหรือสูง  โรคหัวใจ  โรคหลอด
เลือดหัวใจ  โรคเบาหวาน  โรคกระดูกพรุน  เปนตน  (รุงชัย  ชวนไชยะกูล.    2552  :  67 - 68)   
ซ่ึงโรคเรื้อรังเหลานี้  มีปจจัยสําคัญท่ีทําใหเกิดโรคคือ  ความถดถอยของรางกายและปญหาสะสมจาก
พฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีไมเหมาะสม  ไดแก  พฤติกรรมการบริโภค  เชน  ดื่มสุรา  สบูบุหรี่   
ชอบรับประทานอาหารหวานและมัน  เปนตน  (เจริญ  ธานีรัตน.    2550  :  21 – 29  ;  ประเสริฐ  
อัสสันตชัย.    2553  :  14 - 20)  ความเสื่อมถอยทางรางกายของผูสูงอายุยังสงผลทําใหความเร็วใน
การทํางานหรือการประกอบกิจกรรมตาง ๆ  ลดลง  เนื่องจากกลไกการประมวลผลในระบบประสาท
สวนกลางชาลง  ทําใหเวลาท่ีใชแสดงปฏิกิริยาโตตอบ  (Reaction  Time)  ชาลง  รวมถึงจํานวนเซลล
ประสาทท่ีลดลง  ทําใหความเร็วในการนํากระแสประสาทลดลงตามไปดวย  ระบบกลามเนื้อของ
ผูสูงอายุจะถูกกระตุนใหทํางานยากข้ึน  สงผลตอการควบคุมการเคลื่อนไหวของแขน  ขา  ความแมนยํา
ในการเคลื่อนไหวไมดีดังเดิม  ผูสูงอายุตองใชสมาธิมากข้ึน  เพ่ือควบคุมการเคลื่อนไหวหรือตําแหนง  
(Proprioception)  ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงนี้สงผลทําใหการทรงตัวและการสั่งการอวัยวะตาง ๆ  ของ
รางกายท่ีตองทํางานประสานสัมพันธกัน  (Coordination)  เชน  มือและตา  การเคลื่อนไหวแขน 
และขา  เปนตน  มีประสิทธิภาพลดลง 
 สาเหตุจากการเสื่อมถอยทางกายท่ีสงผลตอการทรงตัวของผูสูงอายุดังท่ีกลาวขางตน  สงผล
กระทบทําใหผูสูงอายุหกลมไดงาย  สาเหตุของการหกลมซ่ึงเปนสาเหตุภายในท่ีเกิดจากกระบวนการชรา  
ไดแก  สายตาเปลี่ยน  การทรงตัวไมดี  กําลังกลามเนื้อออนแรง  การตอบสนองชาลง  ความผิดปกติ
อวัยวะรางกาย และการใชยาบางชนิดท่ีมีผลตอระบบประสาทและกลามเนื้อ  สวนสาเหตุของการหกลม
ในผูสูงอายุท่ีเกิดจากปจจัยภายนอกรางกาย  เชน  แสงสวางไมเพียงพอหรือจาเกินไป  ข้ันบันไดท่ีมี
ลวดลาย  พ้ืนผิวท่ีไมเรียบ  ขรขุระ  ลื่น  หรือตางระดับ  เปนตน  ซ่ึงสาเหตุภายนอกท่ีอาจสงผลใหเกิด
การหกลมในผูสูงอายุนั้น  สามารถปองกันไดโดยการจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  
ไมใหมีวัตถุสิ่งของกีดขวางทางเดิน  หรือจัดหาอุปกรณชวยลดความเสี่ยงตอการหกลม  เชน  ราวจับ
บันได  ราวจับในหองน้ํา  เปนตน  (National  Center  for  Injury  Prevention  and  Control.    
2008  :  1 - 5)  แตสําหรับการปองกันการหกลมในผูสูงอายุท่ีเกิดจากสาเหตุภายในหรือความเสื่อมถอย
ของระบบตาง ๆ  ของรางกายนั้น  ตองใชวิธีการชะลอความเสื่อมของรางกายและฝกฝนรางกายให
พรอมสําหรับการเคลื่อนไหวเสมอ   
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 การหกลมในผูสูงอายุสงผลใหเกิดสิ่งท่ีตามมาก็คือ  “กลุมอาการภายหลังการหกลม”  (Post 
– fall  Syndrome)  การหกลม  อาจทําใหผูสูงอายุมีปญหาขาดความม่ันใจในการลุกเดิน  ตองการ 
ใหมีคนคอยชวยเหลือในการลุกเดินอยูตลอด  ซ่ึงเกิดจากการท่ีผูสูงอายุขาดความม่ันใจในการทรงตัว  
เปนผลมาจากการบาดเจ็บทางจิตใจท่ีไดรับเม่ือตอนหกลม  ทําใหกลัวการหกลมและทํากิจกรรมตาง ๆ  
ท่ีตองเคลื่อนไหวนอยลง  สงผลทําใหสมรรถภาพทางกายลดนอยลง  ผลการศึกษาเก่ียวกับความกลัว
การหกลมของผูสูงอายุ  พบวา  ผูสูงอายุรอยละ  40 - 73  มีความกลัวการหกลม  ซ่ึงสงผลทางลบตอ 
ตนเอง  คือ  ผูสูงอายุลดกิจกรรมในชีวิตประจําวัน  ลดกิจกรรมทางกายลง  ทําใหสมรรถภาพทางกาย
ลดลง  สงผลกระทบทําใหคุณภาพชีวิตลดลง  และพบวา  ความกลัวการหกลมในผูสูงอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึน  
มีผลทําใหสุขภาพกายและใจเสื่อมลง  (Legters.    2002  :  264 - 272)   
 ความเสื่อมถดถอยทางรางกายจากภาวะสูงอายุ  นอกจากสงผลตอการดําเนินชีวิตประจําวัน
ของผูสูงอายุแลว  ยังสงผลกระทบถึงสภาวะทางจิตใจของผูสูงอายุอีกดวย  ผูสูงอายุมักเกิดความวิตก
กังวลเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตน  จนเกิดความเครียด  หงุดหงิดกับสภาพรางกาย 
ท่ีไมสามารถทํางานไดเหมือนเดิม  ผูสูงอายุบางคนมักแสดงพฤติกรรมท่ีสงผลกระทบตอลูกหลานและ
บุคคลรอบขาง  เชน  ข้ีนอยใจ  ข้ีบน  อารมณแปรปรวน  ข้ีโมโห  ฯลฯ  บางคนอาจมีสภาพจิตใจท่ี 
เศราสรอย  หดหู  อางวาง  การแกไขปญหาดานสภาพจิตใจของผูสูงอายุ  ทําไดโดยการจัดกิจกรรม 
ใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการปฏิบัติรวมกับผูอ่ืน  เพ่ือใหผูสูงอายุใชเวลาวางใหเปนประโยชนและได 
พบปะ  พูดคุยกับบุคคลอ่ืน  เพ่ือแลกเปลี่ยนความรูสึกนึกคิด  ซ่ึงจะชวยลดความเครียดและทําใหเกิด
ความเพลิดเพลินในการทํากิจกรรมรวมกัน  กิจกรรมท่ีสามารถชวยแกปญหาท้ังทางรางกายและจิตใจ 
แกผูสูงอายุ  คือ  กิจกรรมการออกกําลังกาย  ซ่ึงสามารถทําใหผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางรางกายดีข้ึน  
ชะลอการเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ  และสามารถฟนฟูอวัยวะท่ีเสื่อมไปแลวใหดีข้ึนได  ชวยพัฒนาการ 
ทรงตัว  ทําใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ  มีการประสานสัมพันธกันดีข้ึน  ผูสูงอายุสามารถทํากิจกรรม
ตาง ๆ  ไดดีข้ึน  การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  นอกจากจะชวยทําใหผูสูงอายุท่ีสุขภาพท่ีแข็งแรง
สมบูรณมากข้ึนแลว  ยังทําใหสภาพจิตใจดีข้ึน  หายจากอาการซึมเศรา  รูสึกวาชีวิตตัวเองมีคุณคา 
มากข้ึน  โดยเฉพาะอยางยิ่งการทํากิจกรรมกายบริหารเปนกลุม  จะชวยสงเสริมความมีมนุษยสัมพันธ
ระหวางผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมรวมกัน  (เจริญ  ธานีรัตน.    2550  :  23)  การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม
สําหรับแกปญหาสมรรถภาพทางกายท่ีเสื่อมถอยในกรณีท่ีเก่ียวของกับการหกลม  ไดแก  การออกกําลัง
กายท่ีเนนการฝกการทรงตัว  (Balance  Exercises)  การออกกําลังกายแบบผสมผสานเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงของกลามเนื้อรวมกับการฝกการทรงตัว  (Strengthening Exercises Combined  with  
Balance  Training)  หรือการออกกําลังกายท่ีเนนการพัฒนาการทรงตัว  ความแข็งแรงกลามเนื้อ   
การเคลื่อนไหว  การเดิน  (Stevens  and  Sogolow.    2008  :  5 - 18)   
 กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  จะชวยใหผูสูงอายุไดมีการพัฒนา 
ทางสมรรถภาพรางกายดีข้ึน  ชวยชะลอความแก  พัฒนาระบบตาง ๆ  ของรางกายใหทําการไดดีข้ึน  
ท้ังระบบประสาท  ระบบกลามเนื้อ  ระบบหัวใจและหลอดเลือด  ซ่ึงการพัฒนาสมรรถภาพรางกาย 
ยอมสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายท่ีดีข้ึน  การทรงตัวดีข้ึน  ชวยลดปญหาทางดานจิตใจ 
ของผูสูงอายุ  ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึน  และเม่ือรางกายมีการพัฒนาการทรงตัวดีข้ึน  ยอมชวยใหลด
ความกลัวการหกลมลง  ผูสูงอายุมีสภาพรางกายท่ีแข็งแรงและมีความม่ันใจในการทํากิจกรรม 
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ตัวแปรตาม 

การเคลื่อนไหวตาง ๆ  มากยิ่งข้ึน  (Barnett  et  al.    2003  :  407 – 414  ;  Schmid  et  al.    
2010  :  576 – 583  ;  Zhang  et  al.    2006  :  107 – 116  ;  Lim  and  Hong.    2010  :  
91 - 100)  การออกกําลังกายท่ีเนนฝกการทรงตัวหรือสมดุล  หรือเปนการออกกําลังกายแบบ
ผสมผสานเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงรวมกับการฝกการทรงตัว  ยังมีประโยชนสามารถพัฒนากลามเนื้อ
สวนลางของรางกาย  การรักษาทาทาง  ความม่ันคงของรางกาย  เพ่ิมสมรรถภาพของรางกายและ
ปองกันการหกลมในผูสูงอายุ  (Nnodim  et  al.    2006  :  1825 – 1831  ;  Islam.  2004  :  
1148 – 1155  ;  Silsupadol  et  al.    2009  :  381 – 387  ;  Wolfson  et  al.    1996  :  498 
- 506)  การออกกําลังกายท่ีเนนการพัฒนาการทรงตัว  ควรเริ่มจากทาท่ีงายและคอย ๆ  เพ่ิมยากข้ึน  
อยางเชน  ยืนบนขาขางเดียว  ตอมายืนบนแผนโฟมท่ีไมสมดุล  (American  College  of  Sports  
Medicine.    2006  :  1 - 2)  และยังมีการออกกําลังกายท่ีสามารถพัฒนาทรงตัวหรือสมดุลรูปแบบ 
อ่ืน ๆ  เชน  ลีลาศ  ชิกง  ไทจี๋  ตันเถียนโยคะ  การเดินจงกรม  การรําประกอบเพลงพ้ืนเมือง  รํากระบี่  
ยิมนาสติกลีลาพ้ืนฐาน  และการเตน  เปนตน  (Shigematsu  et  al.    2002  :  261 – 266  ;  
Tsang  and  Hui-chan.    2004  :  648 - 657)  การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดสรางรูปแบบการฝกสมดุล  
ไดแก  การฝกสมดุลอยูกับท่ี  (Static  Balance  Training)  การฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  (Dynamic  
Balance  Training)  การฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  (Mix  Balance  Training)  เพ่ือศึกษา 
ผลจากการใชรูปแบบการฝกสมดุลท่ีเหมาะสมสําหรับพัฒนาการตอบสนองทางรางกายเก่ียวกับความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา  ปฏิกิริยาโตตอบทางกาย  การทรงตัว  และการเคลื่อนไหวและการตอบสนอง
ทางจิตใจท่ีเปนผลจากการฝกสมดุลแบบตาง ๆ  ซ่ึงผลการวิจัยจะทําใหเกิดประโยชนในการสงเสริม
สุขภาพกายและจิตใจของผูสูงอายุ  และไดรูปแบบการฝกสมดุลท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุตอไป 

 
กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ  1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ 

การตอบสนองทางดานรางกาย 
- ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

- เวลาปฏิกิริยากระตุนดวยแสงและเสียง 

- สมดุลอยูกับท่ี 

- สมดุลเคลื่อนท่ี 

- การเดิน 
การตอบสนองทางดานจิตใจ 

- ความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม 

- อารมณ 

ฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี 
 

ฝกสมดุลอยูกับท่ี 

ฝกสมดุลเคลื่อนท่ี 

ตัวแปรอิสระ 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
 
 1.  เพ่ือศึกษาการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและจิตใจ
ในผูสูงอายุ  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ของกลุม
ทดลอง  3  กลุม  และกลุมควบคุม 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและ
จิตใจในผูสูงอายุ  กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ภายใน
กลุมทดลอง  3  กลุม  และกลุมควบคุม   
 3.  เพ่ือเปรียบเทียบการฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและ
จิตใจในผูสูงอายุ  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ระหวาง
กลุมทดลอง  3  กลุม  กับกลุมควบคุม 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 1.  การตอบสนองทางดานรางกายในผูสูงอายุกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ภายในกลุมมีความแตกตางกัน 
 2.  การตอบสนองทางดานจิตใจในผูสูงอายุกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ภายในกลุมมีความแตกตางกัน 
 3.  การตอบสนองทางดานรางกายในผูสูงอายุกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ระหวางกลุมมีความแตกตางกัน   
 4.  การตอบสนองทางดานจิตใจในผูสูงอายุกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และ 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ระหวางกลุมมีความแตกตางกัน   
 
ความสําคัญของการวิจัย 
 
 1.  ทราบถึงผลของการฝกความสมดุลท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและจิตใจใน
ผูสูงอายุ 
 2.  เพ่ือเปนแนวทางในการสงเสริมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
 3.  เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยในครั้งตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัย 
  ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนกลุมผูสูงอายุท้ังเพศชายและเพศหญิง  ท่ีมีอายุตั้งแต   
60  ปข้ึนไป  ท่ีอาศัยอยูในเขตรับผิดชอบโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานนาสีนวน  ตําบล 
นาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  จังหวัดมหาสารคาม  จํานวน  827  คน  ชายจํานวน  382  คน  หญิง
จํานวน  445  คน 
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 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  คือ  ผูสูงอายุท้ังเพศชายและเพศหญิง  ท่ีอาศัยในเขต 
รับผิดชอบโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานนาสีนวน  ตําบลนาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  จังหวัด 
มหาสารคามท่ีมีอายุ  60  ปข้ึนไป  จํานวน  60  คน 
 ตัวแปรท่ีศึกษา 
  1.  ตัวแปรอิสระ  ไดแก  การฝกสมดุล  ซ่ึงแบงออกเปน  4  รูปแบบ  ประกอบดวย 
   1.1  การฝกสมดุลอยูกับท่ี  (Static  Balance  Training) 
   1.2  การฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  (Dynamic  Balance  Training) 
   1.3  การฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  (Mix  Balance  Training)   
   1.4  ปฏิบัติกิจวัตรตามปกติ 
  2.  ตัวแปรตาม  ประกอบดวย  2  ตัวแปร 
   2.1  การตอบสนองทางดานรางกาย  ประกอบดวย 
    2.1.1  ความแข็งแรงกลามเนื้อขา   
    2.1.2  เวลาปฏิกิริยากระตุนดวยแสงและเสียง   
    2.1.3  สมดุลอยูกับท่ี 
    2.1.4  สมดุลเคลื่อนท่ี   
    2.1.5  การเดิน 
   2.2  การตอบสนองทางดานจิตใจ  ประกอบดวย 
    2.2.1  ความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  (The  Activities - specific  Balance 
Confidence  Scale  :  ABC)   
    2.2.2  อารมณ  (Profile  of  Mood  States  :  POMS) 
 เกณฑการกําหนดคุณลักษณะของกลุมตัวอยาง  มีดังนี้ 
  1.  การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเรื่องการรับประทานอาหาร 
การพักผอน  กิจกรรมประจําวัน 
  2.  ในการวิจัยครั้งนี้กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุไมเปนโรคท่ีเปนอุปสรรคตอการออก 
กําลังกายและปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ 
  3.  ผูสูงอายุมีสมดุลเคลื่อนท่ีอยูระหวาง  7.04 – 11.05  วินาที  โดยใชการเดิน  3  เมตร 
  4.  มีประวัติการหกลมในรอบ  6  เดือนไมเกิน  2  ครั้ง 
  5.  ออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอ   
  6.  สามารถไปไหนมาไหนไดสะดวก   
  7.  สามารถเขารวมกิจกรรมฝกความสมดุลไดไมนอยกวา  3  ครั้ง/สัปดาห 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 
 1.  ผูสูงอายุ  หมายถึง  เพศชายและเพศหญิง  ท่ีมีอายุตั้งแต  60  ปข้ึนไป  ท่ีอาศัยอยู 
ในเขตรับผิดชอบโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานนาสีนวน  ตําบลนาสีนวน  อําเภอกันทรวิชัย  
จังหวัดมหาสารคาม 
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 2.  ความสมดุล  หมายถึง  การรักษาทาทางของรางกายใหอยูกับท่ี  ระหวางการยืน  หรือ 
เคลื่อนไหวไปดานหนา  ดานหลัง  ดานซาย  ดานขวา  โดยท่ีไมเซไปมา   
 3.  การฝกความสมดุล  หมายถึง  ตารางการฝกความสมดุลท่ีผูวิจัยนํามาสรางโปรแกรม 
การฝก  แบงเปน  3  รูปแบบ 
  3.1  การฝกสมดุลอยูกับท่ี  (Static  Balance  Training  Program)  หมายถึง  ตาราง
การฝกประกอบไปดวย  4  ชวง  ระยะเวลา  50  นาที  คือชวงอบอุนรางกาย  5  นาที  ชวงยืดเหยียด
กลามเนื้อ  10  นาที  ชวงฝกสมดุล  25  นาที  สําหรับชวงฝกสมดุลอยูกับท่ี  เปนการรักษาทาทางของ
รางกายขณะอยูกับท่ี  ระหวางการยืน  และชวงคลายอุน  10  นาที 
  3.2  การฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  (Dynamic  Balance  Training  Program)  หมายถึง  
ตารางการฝกประกอบไปดวย  4  ชวง  ระยะเวลา  50  นาที  คือชวงอบอุนรางกาย  5  นาที  ชวงยืด
เหยียดกลามเนื้อ  10  นาที  ชวงฝกสมดุล  25  นาที  สําหรับชวงฝกสมดุลเคลื่อนท่ี  เปนการรักษา
ทาทางของรางกายขณะเคลื่อนท่ีไหวดานหนา  ดานขาง  ดานหลัง  และชวงคลายอุน  10  นาที 
  3.3  การฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  (Mix  Balance  Training  Program)  
หมายถึง  ตารางการฝกประกอบไปดวย  4  ชวง  ระยะเวลา  50  นาที  คือชวงอบอุนรางกาย  5  นาที  
ชวงยืดเหยียดกลามเนื้อ  10  นาที  ชวงฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  25  นาที  สําหรับชวงฝก
สมดุล  อยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี  เปนการรักษาทาทางของรางกายขณะอยูกับท่ี  ขณะเคลื่อนท่ีไป
ดานหนา  ดานขาง  และดานหลังและชวงคลายอุน  10  นาที 
  3.4  กลุมควบคุม  หมายถึง  กลุมท่ีปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติของผูสูงอายุแตละ
บุคคล  เชน  การทํางานบาน  ทําไร  ทํานา  หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ 
 4.  การตอบสนองทางดานรางกาย  หมายถึง  การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดจากการฝกความสมดุล  
ในดานสรีระวิทยาของผูสูงอายุ  ไดแก   
  4.1  ความแข็งแรงกลามเนื้อขา  หมายถึง  ความสามารถสูงสุดในการออกแรงกลามเนื้อ
ขา  โดยใชแบบทดสอบลุกนั่ง  30  วินาที  หนวยการวัดเปนจํานวนครั้ง 
  4.2  เวลาปฏิกิริยา  หมายถึง  เวลาท่ีผานไปตั้งแตไดรับการกระตุน  (Stimulus)  
จนกระท่ังมีการเคลื่อนไหวเกิดข้ึน  โดยใชแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของมือขางท่ีถนัด  ท่ีไดรับ
สิ่งกระตุนดวยแสงและเสียงหนวยการวัดมิลลิวินาที 
  4.3  สมดุลอยูกับท่ี  หมายถึง  การรักษาทาทางในการยืน  ใหอยูบนฐานของการรองรับ  
โดยใชแบบทดสอบการยืนบนขาขางเดียว  (หลับตา)  หนวยการวัดเปนวินาที 
  4.4  สมดุลเคลื่อนท่ี  หมายถึง  การรักษาทาทางในการเคลื่อนท่ี  ไปขางหนา  โดยใช
แบบทดสอบเดิน  3  เมตร  หนวยการวัดเปนวินาที   
  4.5  การเดิน  หมายถึง  การเคลื่อนไหวท่ีใชในชีวิตประจําวัน  ประกอบไปดวยการเดิน  8   
กิจกรรม  โดยใชแบบทดสอบดัชนีการเดินหนวยการวัดเปนคะแนน 
 5.  การตอบสนองทางดานจิตใจ  หมายถึง  การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดจากการฝกความสมดุล  
ในดานจิตใจของผูสูงอายุ  ไดแก   
  5.1  ความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  หมายถึง ความม่ันใจในการทํากิจกรรมประกอบดวย  
16  กิจกรรม  โดยใชแบบวัดความเชื่อม่ันในการทํากิจกรรม  หนวยการวัดเปนคะแนน 



7 

  5.2  อารมณ  หมายถึง ความรูสึกท่ีเปนจริงของทานวาเปนอยางไรในขณะนี้ ประกอบดวย
6  ดาน  โกรธ  สับสน  กดดัน  เหนื่อยลา  ตึงเครียด  ฮึกเหิม  โดยใชแบบวัดสภาวะทางอารมณ 
หนวยวัดเปนคะแนน 
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