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 การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ีมีต่อความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือ และการทรงตวัในผูสู้งอาย ุ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายเุพศหญิง อาย ุ60-69 ปี  โดยการสุ่ม

แบบเป็นระบบ (Systematic Random Sampling)  จาํนวน 30 คน  แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเท่า  ๆกนัตามคะแนน

ความแขง็แรงและความสามารถในการทรงตวั  กลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกโปรแกรมความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั จาํนวน 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม

ไม่ไดรั้บการฝึก  

 ความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวัไดรั้บการทดสอบ  ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการใชค้่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

สถิติที(t-test Independent) วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า(One way analysis of variance 

with repeated measures) ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธีิของบอน เฟอโรนี (Bonferroni) กาํหนด

ความมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ผลการทดลองพบวา่   

 1. ค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั และความสามารถในการทรงตวัก่อน

การฝึก ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนั แต่ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  

ค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั และความสามารถในการทรงตวัระหวา่งกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05    

 2. ค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อน

การฝึกไม่มีความแตกต่างกนั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  ค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลาง

ลาํตวัภายในกลุ่มทดลองดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึก ตามลาํดบั แต่ภายในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างกนั 

 3. ค่าเฉล่ียความสามารถในการทรงตวัของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก ไม่มี

ความแตกต่างกนั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ค่าเฉล่ียความสามารถในการทรงตวัภายในกลุ่มทดลองดีข้ึน

กวา่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  แต่ภายในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างกนั 

 ดงันั้น การฝึกดว้ยโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั สามารถ

ช่วยพฒันาความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวัในผูสู้งอายเุพศหญิงได้ 
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The purpose of this study was to examine effects of core muscles training on strength and 

balance of the elderly. Thirty elderly women ranging of ages from 60-69 years old, served as participants. 

Subjects were randomly selected and equally divided into two groups based on strength and balance 

scores. The experiment group practiced core muscles strength training, whereas the control group did 

not receive training. The core muscles strength training was used for training experiment group for     

8 week, three days a week, 1 hour per day.  

Strength and balance were measured prior to and after the 4th and 8th

Results indicated as follow : 

 weeks of training. Data 

were analyzed by calculating mean, standard deviation, one way analysis of variance with repeated 

measures. A Bonferroni post-hoc test was calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests. 

1. Mean scores of core muscle strength and balance between control group and experiment 

group were statically different after the 4th and the 8th

2. Mean scores of core muscle strength of both groups prior to training were not different. 

However, after the 4

 weeks of training. However, there were not 

different before training. 

th and the 8th weeks of training the mean scores of the experiment group were 

significantly greater than before training, and the mean score of the 8th weeks of training were greater 

than the 4th

3. Mean scores of balance prior to training of both groups were not different. However, after 

the 8

 weeks of training. There were not different in the control group. 

th weeks of training the mean scores of experiment group were significantly greater than before 

training and the 4th

In conclusion, this study showed that core muscles strength training can improve strength and 

balance of elderly women. 

 weeks of training. There were not different in the control group. 
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 ปริญญานิพนธ์เล่มน้ีสาํเร็จลุล่วงไดด้ว้ยดีเน่ืองดว้ยความเมตตากรุณาอยา่งดียิง่ จาก  

ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.มยรีุ ศุภวบิูลย ์ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์ อาจารย ์ดร.สุภาภรณ์  

ศิลาเลิศเดชกุล กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์   รองศาสตราจารยส์าล่ี  สุภาภรณ์  ประธานสอบ  

ปริญญานิพนธ์  อาจารย ์ดร.คุณตัว ์พิธพรชยักุล กรรมการสอบปริญญานิพนธ์  ทั้งส่ีท่านท่ีไดเ้สียสละ

เวลาอนัมีค่า  เพื่อใหค้าํปรึกษา  ใหก้าํลงัใจ  ใหข้อ้เสนอแนะ  และตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ  

ดว้ยความเอาใจใส่เป็นอยา่งยิง่  ผูว้จิยัของกราบขอบพระคุณยิ่งแด่คณาจารย ์ ภาควชิาวทิยาศาสตร์การ

กีฬาทุกท่านท่ีใหค้วามรู้  สั่งสอนลูกศิษย ์ และแนะนาํวธีิการแกไ้ขปัญหาต่างๆ  จนทาํใหป้ริญญานิพนธ์

ฉบบัน้ีมีความถูกตอ้งสมบูรณ์  และมีคุณค่าทางวชิาการ  ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ 

ณ โอกาสน้ี 

 ผูว้จิยัขอขอบพระคุณผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 5 ท่าน  ไดแ้ก่ อาจารยม์าโนช  บุตรเมือง  

ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชนินทร์ชยั  อินทิราภรณ์  รองศาสตราจารย ์สาล่ี  สุภาภรณ์  อาจารยส์มนึก   

สมนาค  และอาจารยก์มล  ตนักิมหงษ ์ เป็นอยา่งสูงท่ีไดก้รุณาตรวจสอบ  แกไ้ขโปรแกรมเสริมสร้าง

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และใหค้าํแนะนาํในการสร้างโปรแกรมใหถู้กตอ้ง  และ

สมบูรณ์ท่ีสุด 

 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณคณาจารย ์ ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา  

มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ  ทุกท่านท่ีไดถ่้ายทอดวชิาความรู้ดว้ยความเมตตากรุณาอบรมสั่งสอนให้

ลูกศิษยเ์ป็นคนดีมีความรู้ความเช่ียวชาญในดา้นต่างๆ   ทั้งยงัช่วยเหลือทั้งการศึกษา  และการดาํเนินชีวติ

ตั้งแต่การศึกษาในระดบัปริญญาตรี  จะกระทัง่ปริญญาโท ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูง 

 ผูว้จิยัขอขอบพระคุณ หวัหนา้ชมรมผูสู้งอายจุงัหวดัฉะเชิงเทราท่ีกรุณาอนุเคราะห์สถานท่ี  

และกลุ่มตวัอยา่งในการทาํวจิยั  และขอขอบคุณสมาชิกชมรมผูสู้งอายทุุกท่านท่ีสละเวลาอนัมีค่า  และ

ใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดีในการเขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ี  โดยไม่หวงัส่ิงตอบแทน 

 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ผูท่ี้อบรมสั่งสอนใหเ้ป็นคนดี  มีความอดทน  

ขยนัหมัน่เพียร  และเป็นผูส้นบัสนุนหลกัทั้งแรงกาย  แรงใจ  พร้อมทั้งกาํลงัทรัพย ์ เพื่อวางรากฐาน

การศึกษาท่ีดีใหก้บัผูว้จิยั  ขอขอบคุณเพื่อน  รุ่นพี่  รุ่นนอ้งและผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งทุกท่านท่ีช่วยใหก้าํลงัใจ  

และคาํปรึกษา ซ่ึงเป็นแรงบนัดาลใจใหผู้ว้จิยัฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆ ในการทาํวจิยัคร้ังน้ีไดเ้ป็นอยา่งดี   

จนทาํใหป้ริญญานิพนธ์ฉบบัน้ีสาํเร็จลุล่วงไดด้ว้ยดี  ผูว้จิยัมีความรู้สึกซาบซ้ึงในนํ้าใจและความกรุณา

ของทุกท่านเป็นอยา่งสูง 
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บทที่  1 

บทนํา 

 

ภูมหิลงั 

 ประชากรผูสู้งอายใุนประเทศไทยมีแนวโนม้ท่ีจะเพิ่มจาํนวนมากข้ึน  เน่ืองจากมนุษยมี์ชีวติ

ความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน  อายยุนืนานมากข้ึน  มีการพฒันาทางดา้นวทิยาศาสตร์  และเทคโนโลยทีางการแพทย ์ 

นกัวชิาการจึงพยากรณ์วา่อีก 20 ปีขา้งหนา้  จะมีประชากรสูงอายเุพิ่มข้ึนมากถึง 1 ใน 5 ของประชากร

โลกทั้งหมด (สมนึก กุลสถิตพร. 2549)  เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายเุป็นธรรมดาท่ี ความแขง็แรง  และสมรรถภาพ

ร่างกายจะลดถอยลง  เน่ืองมาจากการเกิดกระบวนการเส่ือมของระบบต่างๆในร่างกาย  อาทิเช่น   

โครงสร้างกระดูก  กลา้มเน้ือ  ระบบประสาทสั่งการ  และระบบหายใจ เป็นตน้ เม่ืออายมุากข้ึนเซลล ์

และอวยัวะในร่างกาย  จะทาํงานไดน้อ้ยลง ซ่ึงจะมีผลต่อการดาํเนินชีวติของผูสู้งอาย ุ ถา้ผูสู้งอายคุนใด

เร่ิมเขา้สู่กระบวนการเส่ือมแลว้ปล่อยปละละเลย  ไม่ดูแลสุขภาพของตนเอง  จะทาํใหร่้างกายเขา้สู่

กระบวนการเส่ื อมไดเ้ร็วกวา่ปกติ  ฉะนั้นผูสู้งอายจึุงควรรักษาร่างกายของตนเองเพื่อท่ีจะชะลอ

กระบวนการเส่ือมใหเ้ป็นไปอยา่งชา้ชา้  เพื่อท่ีจะสามารถใชชี้วติไดอ้ยา่งปกติสุข(บรรลุ  ศิริพานิช.  2541; 

กานดา ชยัภิญโญ.  2551)    

 ปัญหาท่ีพบบ่อยในผูสู้งอาย ุคือการลม้เน่ืองมาจากขนาดของเส้นใยกลา้มเน้ือลดลง ทาํให้

กลา้มเน้ือของผูสู้งอายฝุ่อลีบจึงทาํใหก้ลา้มเน้ือมีกาํลงัลดลง  การทาํกิจวตัรประจาํวนัของผูสู้งอายตุอ้ง

อาศยัความแขง็แรง  และความอดทนของกลา้มเน้ือ  ถา้กลา้มเน้ือมีความแขง็แรง และความอดทนไม่

เพียงพอจะทาํใหเ้กิดการเสียสมดุลของผูสู้งอาย ุและเกิดการลม้ไดง่้าย ซ่ึงในต่างประเทศพบวา่ 1 ใน 3 

ของผูสู้งอายเุกิดการลม้อยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง  และมากกวา่คร่ึงท่ีมีการลม้ซํ้ า  ส่วนประเทศไทยพบการลม้ 

1 ใน 5 ของผูสู้งอาย ุ(วสุวฒัน์  กิติสมประยรูกุล. 2552)  การลม้ในผูสู้งอายเุกิดไดท้ั้งภายในบา้น  และ

ภายนอกบา้น  อนัไดแ้ก่อุบติัเหตุภายในบา้นเน่ืองจากบา้นของผูสู้งอายท่ีุอาศยัอยูมี่พื้นต่างระดบัจึงเกิด

การสะดุดหกลม้ไดง่้าย  และอุบติัเหตุภายนอกบา้นเน่ืองจากการเดินตกทางเทา้  เดินสะดุดบนทางเทา้  

ท่ีไม่สมํ่าเสมอ  สามารถเป็นสาเหตุใหเ้กิดการลม้ได ้ ส่ิงท่ีสาํคญัตามมาหลงัจากการลม้คือ  กระดูกหกั   

ทาํใหสู้ญเสียความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย  และเป็นสาเหตุสาํคญัของการเสียชีวติ   

(วนัดี  โภคะกุล.  2547; กานดา ชยัภิญโญ.  2551) 

 ในการเคล่ือนไหวของมนุษยจ์ะทาํใหเ้กิดการเคล่ือนไหวในขอ้ต่อส่วนต่างๆ ต่อเน่ืองกนัไป

โดยอาศยัการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ียดึติดตามขอ้ต่างๆ  และไดเ้รียกการเคล่ือนไหวในลกัษณะน้ีวา่  

คิเนติก เชน มฟูเมน้ท ์(Kinetic Chain Movement)  ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 แบบคือ  การเคล่ือนไหวจาก

แกนกลางลาํตวัไปสู่รยางคส่์วนปลาย (Open Kinetic Chain)  และการเคล่ือนไหวจากปลายรยางคเ์ขา้สู่
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แกนกลางของลาํตวั (Closed Kinetic Chain)  โดยส่วนมากการเคล่ือนไหวของมนุษยจ์ะอยูใ่นรูปแบบ

ของการเคล่ือนไหวจากแกนกลางของลาํตวัไปยงัรยางคส่์วนปลาย (Koh and Tan.  2006)  ฉะนั้น

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัจึงถือวา่เป็นส่วนสาํคญัท่ีช่วยในการเคล่ือนไหวของร่างกายใหมี้ประสิทธิภาพ

มากข้ึน  เน่ืองมาจากกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัจะอยูล่อ้มรอบกระดูกสันหลงั  ซ่ึงจะช่วยในการเคล่ือนไหว

ร่างกายในการทาํกิจกรรมต่างๆ   ทั้งยงัเป็นจุดท่ีเช่ือมระหวา่งรยางคข์องร่างกายดว้ย  กลา้มเน้ือ

แกนกลางลาํตวัประกอบดว้ยกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง  และกลา้มเน้ือหลงั  ซ่ึงมีบทบาทต่อการควบคุมการ

ทรงตวั   ช่วยในเร่ืองของการรักษาความมัน่คงของกระดูกสันหลงัเพราะกระดูกสันหลงัเป็นส่วนสาํคญั

ท่ีช่วยพยงุร่างกายใหเ้กิดความสมดุล  ไม่ลม้หรือเสียการทรงตวัไดง่้าย  และยงัช่วยในเร่ืองของการทรงตวั

โดยรวมของร่ายกาย  ดงันั้นควรจะมีการพฒันากลา้มเน้ือแกนกลาง ลาํตวัเพื่อจะช่วยส่งเสริมใหก้าร

เคล่ือนไหวของผูสู้งอายมีุประสิทธิภาพมากข้ึน  ถา้กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัไดรั้บการพฒันาใหมี้ความ

แขง็แรงจะทาํใหก้ารเคล่ือนไหวร่างกายในชีวติประจาํวนัของผูสู้งอายดีุข้ึน  ผูสู้งอายตุอ้งมีการออกกาํลงักาย

โดยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัใหมี้ความแขง็แรงมากข้ึน  เน่ืองจากกลา้มเน้ือแกนกลาง

ลาํตวัมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหวของร่างกายเพราะขณะท่ีร่างกายเคล่ือนไหวมดักลา้มเน้ือบริเวณแขน  

ขา และลาํตวัจะทาํงานประสานกนัเพื่อใหเ้กิดการเคล่ือนไหวท่ีสมบูรณ์  และกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั

ยงัมีส่วนช่วยควบคุมไม่ใหร่้างกายสูญเสียการทรงตวัในการเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนัอีกดว้ย  

(เจริญ กระบวนรัตน์. 2546; สมนึก กุลสถิตพร. 2549; Brittenham; & Brittenham. 1977; Hedrick. 2000)   

 ภาวะการลม้ในผูสู้งอายเุกิดเน่ืองจากผูสู้งอายมีุความสามารถในการควบคุมการทรงตวัท่ี

นอ้ยลง ประกอบกบักลา้มเน้ือ กระดูก และการทาํงานของระบบประสาทของผูสู้งอายเุกิดกระบวนการ

เส่ือม  ทาํใหผู้สู้งอายสุามารถควบคุมการทรงตวัไดน้อ้ยลง  โดยเฉพาะการทรงตวัแบบเคล่ือนไหว    

การทรงตวัถือวา่เป็นส่ิงจาํเป็นมากในการเคล่ือนไหว  มนุษยต์อ้งทรงตวัก่อนเกิดการเคล่ือนไหวต่างๆ   

การออกกาํลงักายเพื่อเสริมสร้างการทรงตวัเป็นการออกกาํลงักายท่ีช่วยป้องกนัภาวะการลม้  ปกติระบบ

การทรงตวัประกอบดว้ยประสาทรับความรู้สึก (Sensory Input)  ระบบประสาทส่วนกลางและระบบ

ประสาทสั่งการ  การฝึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเพิ่มความรับรู้ของประสาทรับความรู้สึกสัมผสั  และความรู้สึก 

ท่ีรับรู้ความเคล่ือนไหวหรือตาํแหน่ง (Proprioceptive Sense) การทรงตวัตอ้งใชก้ารทาํงานร่วมกนัของ

ระบบต่างๆในร่างกาย  เพื่อใหร่้างกายเกิดความต่อเน่ืองและไม่ลม้  ระบบต่างๆไดแ้ก่  ระบบรับความรู้สึก  

ระบบการมองเห็น   ระบบหูชั้นใน  ระบบการรับรู้จากผวิหนงั   ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ  ระบบประสาท

ส่วนกลาง  เช่น สมอง  ระบบยนต ์ เช่น กลา้มเน้ือซ่ึงกลา้มเน้ือท่ีช่วยในเร่ืองของการทรงตวันั้นตอ้ง

อาศยัการทาํงานของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง  กลา้มเน้ือหลงั  กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  กลา้มเน้ือตน้ขา

ดา้นหนา้  กลา้มเน้ือน่อง  และกลา้มเน้ือหนา้แขง้   เม่ืออายมุากข้ึนระบบรับความรู้สึก  ระบบประสาท

ส่วนกลาง  และระบบยนตข์องร่างกายจะมีความสามารถในการทาํงานลดนอ้ยลง จึงทาํใหผู้สู้งอายมีุ

ความสามารถในการทรงตวัลดลง  และเส่ียงต่อการลม้ขณะเดิน  ในการศึกษาของวยิะดา  ไรวา  และคนอ่ืน  ๆ 
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ในปีพ.ศ.  2547  และ พ.ศ. 2548  ถึงอิทธิพลของปัจจยัดา้นอายท่ีุมีต่อความสมดุลขณะอยูก่บัท่ีของผูท่ี้

อาศยัอยูใ่นชุมชนในประเทศไทย  พบวา่เม่ืออายมุากข้ึนความสมดุลในขณะอยูก่บัท่ีจะลดลง  และสมดุล

ขณะเคล่ือนไหวก็มีแนวโนม้ลดลงเช่นเดียวกนั   ฉะนั้นผูสู้งอายจึุงควรบริหารร่างกายเพือ่ชะลอการเส่ือม

ของระบบควบคุมการทรงตวัของร่างกาย  (วมิลวรรณ  เหียงแกว้. 2551; สมนึก กุลสถิตพร. 2549)  

   จากปัจจยัท่ีกล่าวมาผูว้จิยัจึงมีความสนใจท่ีจะเสริมสร้างการทรงตวัในผูสู้งอายโุดยการสร้าง

โปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  เพื่อศึกษาวา่การฝึกโปรแกรมเสริมสร้าง

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  จะมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั   

และการทรงตวัในผูสู้งอายอุยา่งไร 

 

ความมุ่งหมายของการวจิัย 

 1.  เพื่อศึกษาถึงผลของการเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ีมีผลต่อ

ความแขง็แรง และการทรงตวัในผูสู้งอายุ 

 2.  เพื่อเปรียบเทียบความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวัของผูสู้งอาย ุ  

ความสําคญัของการวจิัย 

 1.  เพื่อเปรียบเทียบความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวัของผูสู้งอาย ุระหวา่งกลุ่ม

ทดลองท่ีฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลาํตวั กบักลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บ

การฝึก 

 2.  เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถในการทรงตวัของผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกในชมรม

ผูสู้งอายจุงัหวดัฉะเชิงเทรา  

 3.  สามารถนาํผลของการวจิยัน้ีไปใชก้บัผูสู้งอายทุัว่ไป 

 

 ข้อตกลงเบือ้งต้น 

 1.  การศึกษาคร้ังน้ีผู ้วจิยัไม่สามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งในเร่ืองการรับประทานอาหาร   

การพกัผอ่น  กิจกรรมประจาํวนั 

 2. โปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  จะมีผูว้จิยั และผูช่้วยวจิยั  

เป็นผูน้าํการฝึก 

 3.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอายเุพศหญิงท่ีเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอายุ

จงัหวดัฉะเชิงเทรา โดยกลุ่มตวัอยา่งจะอยูใ่นช่วงอาย ุ60-69 ปี 
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ขอบเขตของการวจิยั 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจัิย 

  ประชากรทีใ่ช้ในการวจัิย 

       ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอายเุพศหญิงท่ีเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอายุ

จงัหวดัฉะเชิงเทรา จาํนวน 490 คน 

  กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจัิย 

  1.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอาย ุ 

จงัหวดัฉะเชิงเทรา จาํนวน 30 คน  โดยใหผู้สู้งอายทุาํแบบคดักรองสุขภาพของผูสู้งอายุ เพือ่ตรวจสอบ

วา่กลุ่มตวัอยา่งไม่เป็นโรคท่ีมีความเส่ียงต่อการออกกาํลงักายเช่น โรคหวัใจ  โรคความดนัโลหิตสูง  

โรคเก่ียวกบัขอ้กระดูก   

  2.  ทดสอบการทรงตวัก่อนการฝึกดว้ยแบบทดสอบลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-

And-Go)  และวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัดว้ยแบบทดสอบคร้ันซ์ (Crunch test)  

  3.  แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่ม โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  จาํนวน 15 คนทาํการฝึก

โปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  กลุ่มควบคุม จาํนวน 15 คน ไม่ไดรั้บ

การฝึก แต่ทั้ง 2 กลุ่มมีการฝึกโปรแกรมการออกกาํลงักายของชมรมผูสู้งอาย ุจงัหวดัฉะเชิงเทราซ่ึงไดแ้ก่ 

การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื โยคะ  รําไมพ้อง การวจิยัคร้ังน้ีใชร้ะยะเวลาใน

การฝึก 8 สปัดาห์ โดยฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์  วนัพุธ  วนัศุกร์  ช่วงระยะเวลาในการฝึกตั้งแต่   

06:30 – 07:30 น. 

 ตัวแปรทีศึ่กษา 

      1.  ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่  โปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั 

 2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่  ความแขง็แรง  และความสามารถในการทรงตวั 

 นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1.  ผูสู้งอาย ุ หมายถึง   ผูห้ญิงท่ีเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอายจุงัหวดัฉะเชิงเทรา  อายตุั้งแต่   

60 ปีข้ึนไป  ท่ีมีการเปล่ียนแปลงของร่างกาย และจิตใจไปในทางท่ีเส่ือมลง มีบทบาททางสังคม และ

กิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง 

 2.  ความแขง็แรง หมายถึง  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ีมีความสามารถใน

การควบคุมกลา้มเน้ือบริเวณรอบกระดูกสนัหลงั  เพื่อสร้างความมัน่คงใหแ้ก่แกนกลางของร่างกาย 

ทาํใหก้ารเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพ โดยใชแ้บบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั 

(Crunch Test) โดยนบัจาํนวนเป็นคร้ัง  
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 3. ความสามารถในการทรงตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม และรักษา

สมดุลของร่างกายในขณะท่ีร่างกายเคล่ือนไหวไดโ้ดยไม่ลม้  โดยใชแ้บบทดสอบการทรงตวัลุกยนืและ

เดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go) ใชก้ารจบัเวลาของการเคล่ือนไหวโดยจบัเวลาเป็นวนิาที  

 4.โปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  หมายถึงโปรแกรมท่ีใชฝึ้ก

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัจาํนวน 12 ท่า  เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

 

กรอบแนวคดิทางการวจิัย 
 

              

         

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายจุงัหวดัฉะเชิงเทรา เพศหญิงจาํนวน 30 คน 

กลุ่มทดลองจาํนวน 15 คน ฝึกตามโปรแกรมเสริมสร้าง

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั 

 

กลุ่มควบคุม จาํนวน 15 คน 
ไมไ่ดรั้บการฝึก 

แบบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั (Crunch Test)   

แบบทดสอบการทรงตวัลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go)   

 

ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  

ทดสอบความสามารถในการทรงตวั  

 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั และความสามารถในการทรงตวั 
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สมมติฐานของการวจิัย             

 1.  กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และ

กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการฝึกมีความแขง็แรงแตกต่างกนั 

             2.  กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และ

กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการฝึกมีความสามารถในการทรงตวัแตกต่างกนั 

 3.  กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัจะมี

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั และความสามารถในการทรงตวัดีข้ึน 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง   

 

 ในการวจิยัคร้ังน้ี ไดศึ้กษาถึงผลการฝึกกลา้มเน้ือลาํตวัท่ีมีผลต่อการทรงตวัของผูสู้งอายุ ผูว้จิยั

ไดมี้การศึกษาจากเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งซ่ึงสามารถจาํแนกออกเป็น  4  ส่วนคือ 1. ผูสู้งอาย ุ  

2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลาํตวั  3. การทรงตวั  4. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยแต่ละส่วนจะประกอบดว้ย

หวัขอ้ยอ่ย ดงัน้ี 

 ตอนที ่1 ผู้สูงอายุ 

       1.1 ความหมายของผูสู้งอายุ 

       1.2 การเปล่ียนแปลงของผูสู้งอาย ุ

      1.3 อุบติัเหตุในผูสู้งอายุ 

                    1.4 การออกกาํลงักาย  สาํหรับผูสู้งอาย ุ

 ตอนที ่2 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางลาํตัว 

       2.1  ความหมายความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั 

       2.2  ความสาํคญัของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั 

       2.3  กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวักบัการทรงตวั 

 ตอนที ่3 การทรงตวั 

       3.1 ความหมายของการทรงตวั 

        3.2 การควบคุมการทรงตวั 

        3.3 องคป์ระกอบในการควบคุมการทรงตวั 

        3.4 การทรงตวัในผูสู้งอายุ 

 ตอนที ่4 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

           4.1 งานวจิยัในประเทศ 

        4.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
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ตอนที ่1 ผู้สูงอายุ 

 1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

 คาํสรรพนามท่ีใชเ้รียก  “คนชราหรือผูสู้งอายนุั้น”  โดยทัว่ไปจะใชเ้รียกบุคคลท่ีมีอายมุาก  

ลกัษณะการพฒันาของร่างกายจะตรงขา้มกบัวยัเด็ก  ซ่ึงเกิดจากการเส่ือมของระบบอวยัวะของร่างกาย   

(สมนึก กุลสถิตพร. 2549)  จึงมีผูใ้หค้วามหมายของคาํวา่ ผูสู้งอายุ  ไวห้ลายแนวความคิด  มีดงัน้ี  

 คาํวา่ผูสู้งอาย ุคือผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไป  มีการเปล่ียนแปลงของร่างกาย  เกิดการเส่ือมของ

ระบบต่างๆภายในร่างกายอยา่งต่อเน่ือง  วยัสูงอายอุตัราการเส่ือมมีมากกวา่การเจริญ เช่น ความสูงลดลง   

สายตาเปล่ียน  ผวิหนงัยน่  การเคล่ือนไหวชา้ลง  ทาํใหค้วามสามารถและประสิทธิภาพการทาํงานลดลง

(สุทธิชยั  จิตะพนัธ์ุกุล. 2542)   

   ผูสู้งอาย ุคือ บุคคลท่ีมีการเปล่ียนแปลงของร่างกายเน่ืองจากภาวะ  การทาํงานของร่างกายเส่ือม  

โดยมีการเปล่ียนแปลง  ดว้ยอตัราเร็วท่ีแตกต่างกนัโดยการเปล่ียนแปลงน้ีจะเกิดข้ึนช้าเร็วแตกต่างกนั  

แต่ละคน  (ชูศกัด์ิ  เวชแพศย.์  2538) 

 ผูสู้งอาย ุ เป็นความเส่ือมสภาพท่ีเกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงของปัจจยัภายในท่ีดาํเนินต่อเน่ือง

และปรากฏใหเ้ห็นได ้ ซ่ึงเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัทุกคนแต่ในอตัราเร็ว  ชา้  ไม่เท่ากนัข้ึนอยู่

กบัพนัธุกรรม  ส่ิงแวดลอ้มและแบบแผนการดาํเนินชีวติ (นิตยา  ภาสุนนัท.์  2545)   

 ผูสู้งอาย ุ หมายถึงบุคคลมีอายเุกินกวา่ 60 ปีข้ึนไป  แต่คาํวา่ความสูงอาย ุ มีหลายความหมาย 

ซ่ึงนอกจากจะพิจารณาจากจาํนวนอายแุลว้  ยงัข้ึนอยูก่บัมุมมองท่ีผูสู้งอายมุองตนเอง  และส่ิงท่ีสังคม

หรือบุคคลรอบตวัมองผูสู้งอายดุว้ยจึงทาํใหล้กัษณะของความสูงอายสุามารถแบ่งแยกไดต้ามส่ิงท่ีพิจารณา

ดงัน้ี 

 1.  การพิจารณาอายจุริง  หมายถึงการพิจารณาความสูงอายจุาก วนั เดือน ปีเกิดตามปฏิทิน 

 2.  การพิจารณาดา้นชีวภาพ  หมายถึงการพิจารณาจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 

 3.  การพิจารณาดา้นจิตวทิยา  หมายถึงการพิจารณาจากความสามารถในการปรับตวัของ

บุคคลต่อส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป  โดยเทียบกบัผูท่ี้มีอายเุท่ากนั  

 4.  การพิจารณาดา้นสังคม  หมายถึงการพิจารณาจากบทบาท  และนิสัยทางสังคมของผูสู้งอายุ

ทีมี่ต่อบุคคลอ่ืนๆ  ทีมี่อยูใ่นสังคมเดียวกนั  โดยเทียบกบัผูท่ี้มีอายเุท่ากนั (สมนึก กุลสถิตพร. 2549)  

  สรุปไดว้า่  ผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป  เป็นบุคคลท่ีมีการเปล่ียนแปลง   

ของสภาพร่างกาย โดยเกิดกระบวนการเส่ือมข้ึนอยา่งชา้ๆ ทั้งภายนอกและภายในร่างกาย  ข้ึนอยูก่บั

สภาพแวดลอ้ม  และพนัธุกรรม  
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   1.2 การเปลีย่นแปลงของผู้สูงอายุ 

 การเปล่ียนแปลงของผูสู้งอาย ุ มีผูศึ้กษาและอธิบายถึงสภาพการเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายุ     

ท่ีมีผลจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และสังคม  ซ่ึงเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีส่งผลต่อการ  

เส่ือมโทรมขอ งร่างกาย   ปัญหาของผูสู้งอายท่ีุมีผลการเปล่ียนแปลง 3 ประการ ในผูสู้งอายุ           

(วนัเพญ็  วงศจ์นัทร์.  2539; สมนึก กุลสถิตพร.  2549; ศุภนิตย ์ คงสิบ.  2549) ไดแ้ก่ 

 1.  การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย   

 การเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาและกายวภิาคของร่างกายนั้นเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่เกิด

จนกระทัง่สูงอาย ุ การเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาและกายวภิาคน้ีอาจจะสังเกตไดจ้ากภาพท่ีเราได้

มองเห็นภายนอก  แต่ลกัษณะบางอยา่งตอ้งอาศยัเคร่ืองมือทางการแพทยเ์ขา้ไปตรวจการเปล่ียนแปลง

ของระบบต่างๆในร่างกาย   เม่ือร่างกายเกิดการเส่ือมถอยทั้งในทางโครงสร้างและประสิทธิภาพการ

ทาํงานของร่างกาย  ซ่ึงอาจจะเป็นผลมาจากหลายๆอยา่ง เช่น  ภาวะโภชนาการ  การออกกาํลงักาย   

ส่ิงแวดลอ้ม  และโรคต่างๆท่ีเกิดข้ึน   การเปล่ียนแปลงของระบบภายในร่างกาย  จนไปถึงการเปล่ียนแปลง

ระดบัโมเลกุลของเซลล ์  ฉะนั้น ความสูงอาย ุคือ ผลรวมของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายในร่างกาย

ของส่ิงมีชีวติ  ความสูงอายเุกิดจากการเส่ือมถอยของระบบโครงร่างของร่างกาย  และระบบต่างๆ ของ

ร่ายกายดงัต่อไปน้ี 

 ผูสู้งอายจุะมีผวิหนงับาง  แหง้  เหยีย่วยน่   มกัมีอาการคนั  ขาดความมนัและความยดืหยุน่มี

รอยเขียวซํ้ าเกิดข้ึนง่าย  เน่ืองจากเส้นเลือดเปราะ 

 ต่อมเหง่ือลดนอ้ยลง  การขบัเหง่ือนอ้ยลง  ทาํให้ไม่ทนต่อการเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิของ

อากาศ  เกิดความรู้สึกหนาว 

 ผมและขนร่วงเปล่ียนเป็นสีขาว  หรือหงอก  ทาํใหผ้มบาง  หวัลา้น  ขนตามร่างกายร่วงหลุดง่าย

ท่ีเห็นชดั คือขนรักแร้  ทั้งน้ีเน่ืองจากต่อมรูขมุขนทาํงานนอ้ย 

 ระบบประสามสัมผสั  ตา  สายตาจะเปล่ียนเป็นสายตายาว  เลนซ์หรือกระจกตาขุ่นอาจเกิด 

ตอ้กระจกกลา้มเน้ือลูกตาเส่ือม  ทาํใหเ้วยีนศีรษะง่าย  หู  ประสาทรับเสียงเส่ือม  จมูก รับประสาทกล่ิน

บกพร่อง    ล้ิน  รู้รสนอ้ย 

 ระบบทางเดินอาหาร  ฟันหกัมากข้ึน ทาํใหก้ารเค้ียวอาหารไม่ละเอียด  ต่อมนํ้าลายขบันํ้าลาย

ออกมานอ้ย  ทาํใหมี้ความช้ืนในปากและเมือกหล่อเล้ียงไม่พอท่ีจะช่วยคลุกเคลา้อาหารรวมทั้งประสาท

กลา้มเน้ือท่ีควบคุมการกลืนทาํงานนอ้ยลง  ทาํใหก้ลืนอาหารลาํบาก  นอกจากน้ีปริมาณการยอ่ยต่างๆจะ

ลดลง เช่น ปริมาณกรดเกลือในกระเพาะอาหารลดลง  ทาํใหอ้าหารยอ่ยไม่ดีทอ้งอืด  ตบัและตบัอ่อน

เส่ือม  ทาํใหเ้กิดโรคเบาหวานง่าย  การขบัอุจาระไม่ปกติ  ทอ้งผกูง่ายเพราะไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงักาย 
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 ฮอร์โมน  เม่ืออายมุากข้ึนฮอร์โมนเพศเอสโตรเจน  แอนโดรเจนลดลง  และการเปล่ียนแปลง

ของพาราธยัรอยฮอร์โมน  ทาํใหก้ารสร้างเซลลก์ระดูกนอ้ยลง  การดูดซึมแคลเซียมลดลงและมีการสูญเสีย

แคลเซียมมากข้ึน  ทาํใหเ้กิดกระดูกพรุนเปราะหกัง่าย  โดยเฉพาะกระดูกสันหลงั  สะโพก  กระดูกตน้ขา  

และขอ้มือทาํใหเ้กิดอาการปวดหลงั และขอ้ไดง่้าย  

 ระบบประสาทและสมอง  สมองเส่ือม  ความรู้สึกชา้  เคล่ือนไหวชา้  ความสัมพนัธ์ระหวา่ง

สมอง  กลา้มเน้ือและขอ้เสียไป  การทรงตวัไม่ดี   มีอาการสั่นตามร่างกาย  บางคนหลงลืมง่าย 

 ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ  จะประกอบไปดว้ย 3 ส่วน คือ กระดูก  ขอ้ต่อ  และกลา้มเน้ือ  

ระบบน้ีเกิดข้ึนทั้งในเร่ืองของประสิทธิภาพการทาํงาน  และองคป์ระกอบทางโครงสร้างซ่ึงเป็นสาเหตุท่ี

สาํคญัต่อการเกิดการบาดเจบ็   และการเสียชีวติของผูสู้งอาย ุ  จากการสาํรวจพบวา่ 1 ใน 4 ของผูสู้งอายุ

ท่ีเคยหกลม้มาก่อน  และมีกระดูกหกัจะเสียชีวติภายใน 1 ปี  ผูสู้งอายท่ีุขาดการออกกาํลงักายจะทาํให้

เกิดการเส่ือมของระบบน้ีไดร้วดเร็ว  ปัจจยัท่ีมีความสาํคญัและมีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลงของกระดูก

ในผูสู้งอายมุากท่ีสุด คือความหนาแน่นของมวลกระดูกลดลง  มวลกระดูกท่ีลดลงของผูสู้งอายมีุปัจจยั

หลายประการคือ  เพศ  เช้ือชาติ  ชนิดของกระดูก  อาหาร  และการออกกาํลงักาย  ค่าความหนาแน่นของ

กระดูกมีค่าสูงสุดในช่วงอาย ุ20-25 ปี และจะสะสมมวลกระดูกจนกระทัง่อาย ุ30 ปี  และพบวา่ผูห้ญิงมี

ความหนาแน่นของมวลกระดูกนอ้ยกวา่ผูช้าย  ผูห้ญิงจะสูญเสียมวลกระดูกไดอ้ยา่งชดัเจนเม่ืออาย ุ50-55 ปี  

หรือเรียกวา่ วยัหมดประจาํเดือน  ส่วนผูช้ายจะพบเม่ือ 50-60 ปี และบริเวณท่ีพบการลดลงของมวล

กระดูกอยา่งมาก ไดแ้ก่  กระดูกสันหลงั  ขอ้สะโพก  และขอ้มือ  การเปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือท่ีพบ

มากท่ีสุดของกลา้มเน้ือลายในผูสู้งอายคืุอ  การลดลงของมวลกลา้มเน้ือ  หมายถึงการลดลงของหน่วยยนต์ 

(ไมโอฟิลาเมนท)์  เป็นสาเหตุท่ีทาํใหก้ลา้มเน้ืออ่อนแรง  การลดลงของขนาดกลา้มเน้ืออยา่งเห็น ไดช้ดั

ในช่วงอายรุะหวา่ง 45-50 ปี  ความสามารถในการทาํงานการหดตวั  การคลายตวัของกลา้มเน้ือ         

การตึงตวัของกลา้มเน้ือลดนอ้ยลง 

 ระบบหวัใจและหลอดเลือด  หนา้ท่ีสาํคญัของกลา้มเน้ือหวัใจ  คือการสูบฉีดเลือดไปยงัส่วน

ต่างๆ ของร่างกาย  การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือหวัใจอาจทาํใหเ้กิดภาวะหวัใจลม้เหลว  หรือมี

ผลต่อจงัหวะการเตน้ของหวัใจ  จนอาจทาํใหเ้กิดภาวะหวัใจเตน้ผดิจงัหวะ  และความผดิปกติของความ

แรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือหวัใจ  จะไปสู่การเกิดภาวะความดนัเลือดผดิปกติ  ไดแ้ก่ความดันเลือด

สูงหรือความดนัเลือดตํ่า  มีการลดลงของมวลกลา้มเน้ือเม่ือมีอายมุากข้ึน  จึงทาํใหมี้ความแขง็แรง  และ

ความยดืหยุน่ลดลง   มีการสะสมของไขมนั  และเน้ือเยือ่เก่ียวพนัต่างๆ  เม่ืออายมุากข้ึนล้ินหวัใจจะมี

ความยดืหยุน่ลดลงและอาจมีแคลเซียมมาเกาะ  จึงทาํใหลิ้้นหวัใจแขง็และมีความหนามากข้ึน  ล้ินหวัใจ

ไม่สามารถปิดไดส้นิท จึงทาํใหเ้กิดภาวะล้ินหวัใจร่ัวในผูสู้งอายไุด ้  ผนงัหลอดเลือดเม่ือมีอายมุากข้ึนจะ

มีความหนามากข้ึนและมีความยดืหยุน่ลดลงโดยเฉพาะหลอดเลือดแดงเอออร์ตา้  เป็นผลมาจากการท่ี

กลา้มเน้ือเรียบมีความตึงตวัเพิ่มมากข้ึนร่วมทั้งมีการสะสมของเน้ือเยือ่เก่ียวพนัและไขมนัในผนงัของ

หลอดเลือด  ทาํใหห้ลอดเลือดมีความแขง็ตวัมากข้ึน  จึงทาํใหค้วามสามารถของผนงัหลอดเลือดใน    

การหดตวัและคลายตวัลดลงและสูญเสียความสามารถในการหดตวักลบัเม่ือไดรั้บแรงดนัเลือดจากหวัใจ  
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 ระบบหายใจ  การหายใจ หมายถึง การแลกเปล่ียนแก๊สระหวา่งร่างกายกบัส่ิงแวดลอ้ม  เพื่อใช้

ในกระบวนการเมทาบอลิซึมของเซลลเ์น้ือเยือ่  หนา้ท่ีสาํคญัของระบบน้ีคือ  การรักษาความดนัสัมพทัธ์

ของแก๊สออกซิเจน  เม่ืออายมุากข้ึนกระดูกซ่ีโครงและกระดูกสันหลงัระดบัอกจะมีความหนาแน่นลดลง

เม่ือประกอบกบัการลดลงของมวลกลา้มเน้ือ  ทาํใหท้รวงอกมีขนาดเพิ่มข้ึนเล็กนอ้ยในแนวหนา้หลงั  

แต่ผูสู้งอายมีุแนวโนม้ของการโก่งและงอของกระดูกสันหลงัระดบัอกมากข้ึน  ทาํใหโ้ดยรวมแลว้ช่อง

อกกลบัมีปริมาตรลดลง   ความสามารถในการขยายและการยบุตวัของทรวงอกในขณะหายใจเขา้และ

หายใจออกลดลงในผูสู้งอายผุนงัของท่อหลอดลมทั้งท่อหลอดลมขนาดใหญ่  และท่อหลอดลมขนาด

เล็กมีความยดืหยุน่ลดลง  และมีความหนาเพิ่มมากข้ึน  ซ่ึงทาํใหท้างเดินหายใจเกิดการอุดกลั้น  และมี

อากาศตกคา้งอยูบ่ริเวณทางเดินหายใจเพิ่มมากข้ึน  จึงมีการสูญเสียอากาศท่ีหายใจเขา้ไป  นอกจากนั้น

การตกคา้งของอากาศมีผลทาํใหอ้ากาศเขา้สู่ถุงลมไดน้อ้ยลง  

 2.  การเปลีย่นแปลงทางด้านจิตใจ  การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจและอารมณ์  จะมีความสัมพนัธ์

กบัการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  และการเปล่ียนแปลงทางสังคม  เน่ืองจากความเส่ือมของอวยัวะต่างๆ

ของร่างกาย  การสูญเสียบุคคลใกลชิ้ด  การแยกไปของสมาชิกในครอบครัว  และการหยดุจากงานท่ีทาํ

อยูเ่ป็นประจาํ  เป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 

 3.  การเปลีย่นแปลงทางสังคม  การเปล่ียนแปลงทางสังคมนั้นเป็นส่ิงท่ีผูสู้งอายตุอ้งประสบ

ภาระหนา้ท่ี  และบทบาทของผูสู้งอายจุะลดลง  มีขอ้จาํกดัทางร่างกาย  ทาํใหค้วามคล่องตวัในการคิด  

การกระทาํ  การส่ือสาร  สัมพนัธภาพทางสังคมมีขอบเขตจาํกดั  ความห่างเหินจากสังคมมีมากข้ึน   

ความมีเหตุผล  และการคิดเป็นไปในทางลบเพราะ  สังคมมกัจะประเมินวา่  ความสามารถในการปฏิบติั

ลดลงถึงแมว้า่จะมีผูสู้งอายบุางคนแสดงใหเ้ห็นวา่  ความมีอายมิุไดเ้ป็นอุปสรรคต่อการดาํเนินบทบาทหนา้ท่ี

ทางสังคม  

 จากขอ้ความขา้งตน้  สรุปไดว้า่การเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายุสามารถเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง

ตั้งแต่แรกเกิดจนกระทัง่ถึงวยัสูงอาย ุ เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายจุะเกิดกระบวนการเส่ือมของระบบต่างๆ ของ

ร่างกายซ่ึงสามารถเกิดไดท้ั้งภายนอกและภายในร่างกาย   ผูสู้งอายเุกิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจ

เน่ืองจากเกิดการสูญเสียบุคคลใกลชิ้ด  และการเปล่ียนแปลงทางดา้นสังคมผูสู้งอายมีุบทบาททางสังคม 

ลดนอ้ยลง   จากกระบวนการเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายท่ีุกล่าวมา  กระบวนการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย

ของผูสู้งอายจึุงเป็นสาเหตุสาํคญัท่ีทาํใหผู้สู้งอายเุกิดอุบติัเหตุไดง่้ายกวา่คนวยัหนุ่มสาว 
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 1.3  อุบตัเิหตุในผู้สูงอายุ 

 ปัจจุบนัน้ีสถิติการเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย  ไดเ้ปล่ียนแปลงไปจากเดิมมาก  กล่าวคือ 

20 ปีก่อนน้ี  คนไทยมกัเจบ็ไขไ้ดป่้วยและเสียชีวติจากโรคติดเช้ือกนัเป็นส่วนใหญ่  เช่น  โรคทอ้งร่วง   

วณัโรค   โรคปอด  และโรคมาลาเรีย เป็นตน้  แต่ปัจจุบนัน้ี   โรคติดเช้ือ  มียารักษา   และงานทางดา้น

สุขภาพอนามยัไดมี้การพฒันาให้ดีข้ึน  ทาํใหส้ถิติการเจบ็ป่วยและเสียชีวติของคนไทย  รวมทั้งผูสู้งอายุ

ส่วนมากจะเป็นการเสียชีวติจากอุบติัเหตุ  จึงมีผูสู้งอายหุลายรายตอ้งเสียชีวติจากการประสบอุบติัเหตุ  

(บรรลุ  ศิริพานิช. 2537) 

 

สาเหตุทีผู่้สูงอายุประสบอุบัติเหตุมากขึน้ 

 เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุ ร่างกายมีการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมมากข้ึนทาํให้มีโอกาสท่ีจะ

ประสบอุบติัเหตุไดสู้งมากข้ึน  เน่ืองจาก 

 1.  การทรงตวัของผูสู้งอายเุสียไป  ไม่มัน่คงเหมือนหนุ่มสาว 

 2.  โอกาสหนา้มืดเป็นลม  มีสูง  ทาํใหเ้กิดอุบติัเหตุไดม้าก 

 3.  ตาเส่ือมสมรรถภาพ  ทาํใหม้องอะไรไม่ชดั  คาดคะเนระยะผดิพลาด 

 4.  การตดัสินใจชา้ลง  กวา่จะตดัสินใจไดว้า่จะไปทางไหนดี รถก็ชนเสียแลว้ 

 5.  กระดูกของผูสู้งอายเุปราะบางลงกวา่ปกติ  เน่ืองจากธาตุแคลเซียมในกระดูกลดลง  ดงันั้น

เม่ือไดรั้บกระแทกกระเทือนเล็กนอ้ย  อาจจะทาํใหก้ระดูกหกั 

 ปัจจยัดงักล่าว  ทาํใหผู้สู้งอายปุระสบอุบติัเหตุ  และเกิดการเจบ็ป่วยหลงัอุบติัเหตุ  ซ่ึงตอ้งทาํ

การรักษาเป็นระยะเวลานาน  ยิง่ภูมิตา้นทานในผูสู้งอายโุดยทัว่ไปตํ่าลง  โอกาสเสียชีวติจึงมีสูง   

 เน่ืองจากอุบติัเหตุทีเ่กิดข้ึนกบัผูสู้งอาย ุสาเหตุส่วนใหญ่ท่ีเกิดข้ึนทั้งภายในบา้นและภายนอก

บา้นนั้น ส่วนมากมาจากการล่ืนลม้  หกลม้  และการพลดัตกจากบนัได  เน่ืองจากการเสียการทรงตวั

ขณะเคล่ือนไหวร่างกาย  อาการหนา้มืดเป็นลม ตาเส่ือมสภาพ มีการตดัสินใจท่ีชา้ กระดูกเร่ิมเปราะบาง

ลงเน่ืองจากธาตุแคลเซียมในกระดูกลดลงทาํใหเ้ม่ือเกิดอุบติัเหตุข้ึนกบัผูสู้งอายจุะทาํใหผู้สู้งอายกุระดูกหกั

ไดง่้ายและนาํความทุกขท์รมานมาสู่ผูสู้งอายหุรือบางรายอาจจะถึงขั้นเสียชีวติก็เป็นได ้

 

การหกล้ม 

 การหกล้ม (Fall) 

 การหกลม้เป็นปัญหาท่ีมีความสาํคญักบัผูสู้งอายมุาก  ซ่ึงการหกลม้พบมากในจาํนวนการเกิด

อุบติัเหตุในผูสู้งอาย ุ เพราะผูสู้งอายสูุญเสียความสามารถในการเคล่ือนไหว  และทาํใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพ

ชีวติท่ีแยล่ง  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ผูสู้งอายท่ีุมีภาวะกระดูกพรุน  เม่ือมีการหกลม้ทาํใหเ้ส่ียงต่อภาวะกระดูกหกั

นาํมาซ่ึงความทุกขท์รมานของผูป่้วยสูงอาย ุ (วลยัพร  นนัทศุ์ภวฒัน์.  2551; สมนึก กุลสถิตพร.  2549) 
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พยาธิวทิยาของการหกล้ม 

 ความรุนแรงของอาการเซจะเพิ่มข้ึนตามอายท่ีุเพิ่มมากข้ึน  ปกติมนุษยเ์ป็นส่ิงมีชีวติท่ียนืตวัตรง

ตั้งฉากกบัพื้นผวิโลก  จึงมีลกัษณะทางกายภาพท่ีไม่มัน่คง  พร้อมจะหกลม้ไดง่้ายตลอดเวลาร่างกายจึง

ตอ้งอาศยักลไกหลายกลไกหลายระบบทาํงานประสานกนัเป็นอยา่งดี  ไดแ้ก่  การรับความรู้สึก (Sensory 

Input), การประมวลผลขอ้มูลระบบประสาทส่วนกลาง (Central Information Processing)  และกลา้มเน้ือ

ส่วนต่างๆ ซ่ึงในผูสู้งอายมีุการเปล่ียนแปลงดงัน้ี 

 1.  การรับความรู้สึก (Sensory Input) ไดแ้ก่ 

    1.1. การมองเห็น  ขณะปิดตาผูสู้งอายจุะมีอาการเซมากกวา่คนหนุ่มสาวชดัเจน  ผูสู้งอายุ 

ท่ีหกลม้บ่อยมีความผดิป กติในการมองเห็นภาพทั้งในแนวด่ิงและในแนวราบ สาเหตุท่ีพบบ่อยเช่น        

ตอ้กระจก (Cataract)  สายตายาว (Presbyopia)  และ การเส่ือมสภาพของกลา้มเน้ือ (Macular Degeneration) 

ทาํใหก้ารมองเห็นลดลง 

    1.2. โปรปริโอทีฟ เซ็นต ์(Proprioceptive Sense) ตวัรับความรู้สึกท่ีไวต่อการเปล่ียนแปลง

รูปร่างพบท่ีผวิหนงั กลา้มเน้ือ และอวยัวะภายใน (Mechanoreceptor) ทาํหนา้ท่ีถ่ายทอดตาํแหน่งของขา

และลาํคอไปยงัสมอง  พบวา่ขอ้มูลท่ีถ่ายทอดจากตวัรับความรู้สึกท่ีไวต่อการเปล่ียนแปลงรูปร่างพบท่ี

ผวิหนงั กลา้มเน้ือ และอวยัวะภายใน (Mechanoreceptor) ไปยงัสมองดอ้ยประสิทธิภาพลงเม่ืออายมุากข้ึน  

จาํนวนตวัรับความรู้สึก (Receptor) ก็ลดลงตามอายท่ีุเพิ่มข้ึน 

    1.3. ตวัรับรู้และถ่ายทอดการเคล่ือนไหวของศีรษะทั้งในแนวเส้นตรงและแนวทแยงมุม  

(Vestibular Function Vestibular Apparatus)  ซ่ึงเป็นส่วนสาํคญัท่ีสุดในการรักษาการทรงตวัในแนวด่ิง

ขณะร่างกายเคล่ือนท่ีพบวา่ 1เวสทิบิวล่าร์แอพพาราตสั 1 (Vestibular  Apparatus) มีการทาํงานเส่ือมลง 

 2. การประมวลผลขอ้มูลระบบประสาทส่วนกลาง (Central Information Processing) ในสมอง

ทาํหนา้ท่ีประมวลการรับความรู้สึก (Sensory Input) ท่ีส่งเขา้มาแลว้เลือกลกัษณะการตอบสนอง โดยอาศยั

สภาพแวดลอ้มขณะนั้น ทิศทางการลม้ประสบการณ์ท่ีผา่นมาและอ่ืนๆ ก่อนจะส่งคาํสั่งไปสู่กลา้มเน้ือ

ต่อไป  ผูสู้งอายท่ีุหกลม้บ่อยบางคนอาจมีผลการตรวจความสามารถในการทรงตวัปกติได ้ แสดงวา่ใน

ชีวติจริงขณะท่ีมีการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้มกะทนัหนั  ทาํใหไ้ม่สามารถเลือกการตอบสนอง  

ท่ีเหมาะสมไดท้นัท่วงที  จึงหกลม้ได ้

 3. กลา้มเน้ือส่วนต่างๆสามารถช่วยใหก้ารทรงตวัมัน่คง  โดยมีกลไกสนบัสนุน คือ การทาํงาน

ของระบบไหลเวยีนโลหิตช่วยใหก้ลไกหลกัทาํงานไดอ้ยา่งต่อเน่ือง (วลยัพร  นนัทศุ์ภวฒัน์.  2551) 

 กล่าวสรุป  พยาธิวทิยาท่ีทาํใหเ้กิดการหกลม้เน่ืองจากการทาํงานของร่างกายท่ีเก่ียวขอ้งกบั

การทรงตวั ไดแ้ก่ การรับความรู้สึก (Sensory Input) การประมวลผลขอ้มูลระบบประสาทส่วนกลาง 

(Central Information Processing)  และกลา้มเน้ือส่วนต่างๆของผูสู้งอายมีุการเปล่ียนแปลงเน่ืองมากจาก

การเส่ือมของระบบในร่างกายจึงทาํใหผู้สู้งอายเุกิดการหกลม้ไดง่้ายกวา่วยัหนุ่มสาว  ฉะนั้นจึงควรมีการ

ป้องกนัการหกลม้ในผูสู้งอายุ 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%AA&action=edit&redlink=1�
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การป้องกนัการหกล้ม 

 การหกลม้  การบาดเจบ็เป็นส่ิงท่ีพบไดบ้่อยทั้งในผูสู้งอาย ุ และผูท่ี้อยูใ่นวนัอ่ืน  ๆ ในต่างประเทศ

พบ 1 ใน 3 ของผูสู้งอายเุกิดการลม้อยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง  และผูสู้งอายกุวา่คร่ึงมีการลม้ซํ้ า  ในประเทศ

ไทยพบการลม้ 1 ใน 5 ของผูสู้งอาย ุ เม่ือสาํรวจจาํนวนผูท่ี้ไดรั้บบาดเจบ็จากการหกลม้ในแต่ละช่วงอาย ุ 

พบวา่จาํนวนของผูท่ี้ไดรั้บบาดเจบ็จากการหกลม้จะเพิ่มข้ึนตามช่วงอายท่ีุเพิ่มข้ึน   การบาดเจบ็ท่ีเป็นผล

จากการหกลม้ท่ีสาํคญัในผูสู้งอาย ุคือ กระดูกหกัโดยเฉพาะกระดูกขอ้มือ  ขอ้สะโพก  และกระดูกสันหลงั   

 ผูสู้งอายุจะลม้มากกวา่คนหนุ่มสาว เน่ืองมาจาก 2 ปัจจยั  ไดแ้ก่   ความเส่ือมตามวยั  และ

โรคภยัไขเ้จบ็ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละคน  โดยเฉพาะโรคท่ีทาํใหก้ลา้มเน้ืออ่อนแรง  เสียการทรงตวั  เดินลาํบาก

หรือผดิปกติ  อาการบาดเจบ็เล็กนอ้ยจากการหกลม้ท่ีดูเหมือนจะไม่สาํคญั แต่เป็นสาเหตุของการสูญเสีย

ความมัน่ใจในการเคล่ือนไหวจนทาํใหผู้สู้งอายมีุระดบัของกิจกรรมทางกายลดลง  ซ่ึงจะเป็นนาํไปสู่การ

เพิ่มความเส่ียงต่อการหกลม้ท่ีสูงมากข้ึนอีกในอนาคต  และอาการบาดเจบ็จะยิง่ทวคีวามรุนแรงข้ึนหาก

มีการลม้ซํ้ า  ทั้งน้ีนอกจากปัจจยัดา้นความแขง็แรงของร่างกายแลว้นั้น  ความเส่ียงในการหกลม้ยงัข้ึนอยู่

กบัปัจจยัภายนอก  ตวัอยา่งเช่น  ส่ิงแวดลอ้ม  และความเส่ียงท่ีเกิดจากการประกอบกิจกรรมต่างๆ และ

ปัจจยัภายในเก่ียวขอ้งกบัการทรงตวัซ่ึงความสัมพนัธ์กบัความสูงอาย ุ โดยโอกาสในการหกลม้สามารถ

เกิดข้ึนจากปัจจยัทั้ง 3 ประการ ไดใ้นอตัราท่ีใกลเ้คียงกนั  แต่ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการประกอบกิจกรรม

ทางกาย  และการออกกาํลงักายนั้นข้ึนอยูก่บัวา่  ผูสู้งอายนุั้นปฏิบติัอยา่งสมํ่าเสมอ หรือ มีความระมดัระวงั

มากนอ้ยเพียงไร โดยผลจากการศึกษาพบวา่  การเพิ่มระดบัของกิจกรรมทางกายนั้นสามารถช่วยลด

ความเส่ียงต่อการหกลม้ในผูสู้งอายไุด ้

 ความสมบูรณ์ของกลา้มเน้ือ  และความไวในการตอบสนองของระบบประสาทกลา้มเน้ือ  

เป็นปัจจยัภายในท่ีมีอิทธิพลต่อความเส่ียงในการหกลม้อยา่งมาก  และมีความสัมพนัธ์กบัระดบัการออก

กาํลงักาย  ดงันั้นการป้องกนั  และลดความเส่ียงต่อการหกลม้ในผูสู้งอายจึุงสามารถทาํไดโ้ดยการออก

กาํลงักาย   โดยเฉพาะการฝึกความสมดุล  ซ่ึงเป็นรูปแบบการออกกาํลงักายท่ีออกแบบมาเพื่อเพิ่มความ

สมดุลของร่างกายเฉพาะ  นอกจากจะมุ่งหวงัผลในการป้องกนัการหกลม้แลว้  ยงัใหผ้ลดีต่อสุขภาพจิต

ได ้ เช่นลดภาวะซึมเศร้า  เพิ่มความมัน่ใจในการเคล่ือนไหวเพื่อการประกอบกิจวตัรประจาํวนั  ทาํให้

ผูสู้งอายสุามารถนอนหลบัไดเ้ป็นปกติ  และส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายใุหแ้ขง็แรงข้ึน  ซ่ึงเป็นขอ้ดี

ของการออกกาํลงักายเช่นเดียวกนักบัท่ีไดจ้ากการออกกาํลงักายในรูปแบบอ่ืนๆ  นอกจากการฝึกความ

สมดุลแลว้  การควบคุมท่าทางในแต่ละอิริยาบถใหอ้ยูใ่นท่าท่ีเหมาะสม  ก็เป็นอีกทางหน่ึงท่ีช่วยป้องกนั

การหกลม้ในผูสู้งอายไุด ้ (วสุวฒัน์  กิติสมประยรูกุล.  2552; สมนึก  กุลสถิตพร.  2549) 

 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้การป้องกนัการหกลม้ในผูสู้งอายถืุอวา่มีความสาํคญัมากเน่ืองจากเป็นวธีิ

ท่ีจะช่วยใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพร่างกายท่ีดี  สาเหตุท่ีสาํคญัในการป้องกนัการหกลม้ของผูสู้งอายคืุอ

ผูสู้งอายคุวรมีกิจกรรมการออกกาํลงักายเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  และระบบต่างๆ

ภายในร่างกายเพื่อร่างกายจะไดช้ะลอการเส่ือมไดไ้ม่มากก็นอ้ย 
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 1.4 การออกกาํลงักายสําหรับผู้สูงอายุ 

 การเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาเน่ืองจาก  ความชราทาํใหเ้กิดความเส่ือมถอยต่อหลายๆ ระบบ

ของร่างกายรวมทั้งกาํลงัของกลา้มเน้ือ  และสมรรถภาพของหวัใจ  จากการศึกษาพบวา่  ขอ้เสียของการ

ไม่ออกกาํลงักาย คือ ระบบการไหลเวยีนของเลือดผดิปกติ  ความเปราะบางของกลา้มเน้ือและกระดูก  

ระบบภูมิคุม้กนับกพร่อง  โรคอว้น  ภาวะซึมเศร้า  ออกกาํลงักายในผูสู้งอายแุบ่งออกเป็น 2 ประเภท 

 1.  การออกกาํลงักายเฉพาะส่วน  เช่น  การบริหารกลา้มเน้ือหลงัในผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงั  

การบริหารกลา้มเน้ือรอบขอ้เข่า  ในกรณีขอ้เข่าเส่ือม  

 2.  การออกกาํลงักายโดยทัว่ไป มีผลต่อร่างกายคือช่วยทาํใหจิ้ตใจแจ่มใส  ร่างกายแขง็แรง  

ทาํใหผู้สู้งอายมีุการทรงตวัท่ีดีข้ึนลดอุบติัเหตุจากการหกลม้  ซ่ึงเป็นสาเหตุของกระดูกหกั  และการเกิด

ภาวะแทรกซอ้นท่ีรุนแรงอ่ืนๆ 

 การออกกาํลงักายในผูสู้งอายคุวรเป็นการออกกาํลงัท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่   โดยในระหวา่งท่ี

บริหารกลา้มเน้ือควรจะใหก้ลา้มเน้ือมีการเกร็งตวัและคลายตวัสลบักนั  และปฏิบติัโดยใหค้วามต่อเน่ือง

ของการทาํงานของกลา้มเน้ือในระยะเวลาท่ีกาํหนด (สุนนัทา กระจ่างแดน; และอุบล ตุลยากรณ์.  2551; 

อรวรรณ  แผนคง. 2552) 

 

หลกัการออกกาํลงักายของผู้สูงอายุ 

 ผูสู้งอายสุามารถออกกาํลงักายไดเ้หมือนกบัคนท่ีมีอายนุอ้ย  การตอบสนองทางกายต่อการ

ออกกาํลงักายในผูสู้งอายกุ็เหมือนกบับุคคลทัว่ไป  หลกัการออกกาํลงักายในผูสู้งอายกุ็สามารถท่ีจะใช้

หลกัการเดียวกบับุคคลทัว่ไป  แพทยข์องประเทศแคนนาดาแนะนาํหลกัการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ

กล่าววา่ “เร่ิมตน้แบบตํ่า  และทาํชา้ๆ”   ซ่ึงหลกัการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ 

 1.  ความบ่อยหรือความถ่ีในการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ(Frequency) หมายถึงจาํนวนวนั  

ในการออกกาํลงักาย ผูไ้ม่เคยออกกาํลงักายมาก่อน ควรปฏิบติัสัปดาห์ละ 1-2 วนั แลว้ค่อยๆเพิ่มข้ึน  

การออกกาํลงักายท่ีจะเกิดผลดีตอ้งทาํอยา่งต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย สัปดาห์ละ 2-3 วนั ทาํวนัเวน้วนัเพือ่ให้

กลา้มเน้ือมีการพกัผอ่น   

 2.  ความหนกัของการออกกาํลงักาย (Intensity) หมายถึงการเพิ่มข้ึนของการปฏิบติัในการออก

กาํลงักาย  ซ่ึงข้ึนอยูก่บัประเภทและวตัถุประสงคข์องการออกกาํลงักาย ในผูสู้งอายคุวรออกกาํลงักาย   

ท่ีมีความหนกัปานกลาง  และมีแรกกระแทกตํ่า 

 3.  ระยะเวลาในการออกกาํลงักาย(Time)  การออกกาํลงักายในผูสู้งอายคุวรอยูใ่นช่วง 20-30 นาที  

โดยแบ่งเป็นช่วงอบอุ่นร่างกายรวมถึงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือประมาณ 5-10 นาที  ช่วงออกกาํลงักาย   

15-35  และช่วงคูลดาวน์หรือช่วงฟ้ืนร่างกายสู่สภาพปกติประมาณ 5-10 นาที  เวลาแต่ละช่วงสามารถ

ปรับเปล่ียนไดต้ามความเหมาะสม   
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 4.  ชนิดของการออกกาํลงักายในผูสู้งอายุ(Type) เลือกการออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัแต่ละ

บุคคล  และมีความสนุกสนาน  ไม่ก่อใหเ้กิดอาการบาดเจบ็  ดงัเช่นกิจกรรมในตาราง 1    

 

ตาราง  1  รูปแบบพื้นฐานของการออกกาํลงักาย 3 อยา่งของผูสู้งอาย ุ  

 

ชนิดของการออกกาํลงักาย ประเภทของกจิกรรม ประโยชน์ 

แอโรบิก/ความอดทน -เดิน  ป่ันจกัรยาน  กิจกรรมทาง

นํ้าหรือวา่ยนํ้า  ออกกาํลงักาย

แบบแรงกระแทกตํ่า 

-ระบบหวัใจหายใจ  ลดนํ้าหนกั  

ภาวะทางอารมณ์  หลบัไดดี้ข้ึน 

การใชแ้รงตา้น/ความแขง็แรง -ไม่ใชน้ํ้าหนกั  เคร่ืองออกกาํลงั

กาย  ยางยดื  ใชน้ํ้าหนกัตวั 

-ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  

มวลกระดูก  การทาํงานของ

ร่างกายดีข้ึน 

การทรงตวัและความอ่อนตวั -ยดืเหยยีด  โยคะ  ไทจ๋ี้  กระดาน

ทรงตวั  และยางยดื 

-การทรงตวั  ประสิทธิภาพใน

การตอบสนองดีข้ึน 

 

 กิจกรรมการออกกาํลงักายอาจผสมผสานกบักิจวตัรประจาํวนั  หลีกเล่ียงกีฬาท่ีตอ้งใชแ้รงปะทะ  

หรือกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามสัมพนัธ์ของประสาทสูง  เพราะอาจทาํใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายได ้ (วนัดี; และ

คนอ่ืนๆ.  2547; สุนนัทา กระจ่างแดน และอุบล ตุลยากรณ์.  2551; อรวรรณ  แผนคง.  2552; ถนอมวงศ ์ 

กฤษณ์เพช็ร์; และสิทธา  พงษพ์ิบูลย.์  2554; Kilpatrick.  2003) 

 

การแนะนําการออกกาํลงักายสําหรับผู้สูงอายุ 

 หลกัปฏิบติัก่อนการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักาย 

 1. ตรวจร่างกายก่อนเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักาย เพื่อดูปริมาณ 

    -   นํ้าตาล  คลอเรสเตอรอล 

    -   ชีพจรขณะพกั  ความดนัโลหิต 

 2. กรณีท่ีไม่มีโรคประจาํตวัใดๆควรออกกาํลงักายตามขั้นตอนดงัน้ี  

    -  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยูก่บัท่ี 5-6 ท่า ใชเ้วลา 5-10 นาที 

    -   กิจกรรมทีเ่ลือกใหป้ฏิบติั 10-15 นาที(โดยออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง) 

    -   ก่อนหยดุกิจกรรมใหป้ฏิบติัชา้ลงเร่ือยๆจนกระทัง่นัง่พกั 

    -   ใชเ้วลาในการออกกาํลงักายติดต่อกนั 15-35 นาที โดยออกกาํลงักายทุกวนั หรืออยา่ง

นอ้ย 3 วนัต่อสปัดาห์ (ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์.  2546) 
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ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 

 1.  ช่วยในการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ  การออกกาํลงักายจะช่วยทาํใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงข้ึน      

ทาํใหมี้สมรรถภาพของร่างกายดีข้ึน 

 2.  การทรงตวัดีข้ึน  การออกกาํลงักายอยูเ่สมอจะช่วยใหมี้การทรงตวัท่ีดีข้ึน  มีความกระฉบักระเฉง

วอ่งไว  การทาํงานของอวยัวะต่างๆมีความสัมพนัธ์และประสานงานกนัไดดี้ 

 3.  รูปร่างดีข้ึน  การออกกาํลงักายจะช่วยใหรู้ปร่างดีข้ึน การท่ีมีรูปร่างดีนั้นจะทาํใหมี้ความ

คล่องตวัมากข้ึนแลว้ยงัทาํใหจิ้ตใจสบายหนา้ตายิม้แยม้แจ่มใส  และเกิดความมัน่ใจในตวัเองมากข้ึน

สามารถเขา้สังคมไดดี้   

 4.  ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ  การออกกาํลงักายท่ีพอเหมาะพอดี  จะสามารถชะลอการเส่ือม

ของอวยัวะต่างๆในผูสู้งอายไุดอ้ยา่งดีท่ีสุด  ผูท่ี้ออกกาํลงักายอยูเ่สมอนั้นจะแก่ชา้และมีอายยุนืยาวกวา่ 

โดยเฉพาะกระดูกต่างๆ  จะแขง็แรงกวา่ผูท่ี้ไม่ออกกาํลงักาย  ยิง่ในผูห้ญิงวยัหมดประจาํเดือน  ซ่ึงกระดูก

จะบางลงมาก  เพราะขาดฮอร์โมน  การออกกาํลงักายจะช่วยชะลอการจางของกระดูกไดม้าก 

 5.  ช่วยดา้นจิตใจ  การออกกาํลงักายช่วยใหผู้ท่ี้มีอาการผดิปกติทางจิต  เช่น  พวกท่ีมีอาการ

ซึมเศร้า  กลบัมีอาการดีข้ึนได ้ เพราะการออกกาํลงักายท่ีหนกัพอสมควร  จะทาํใหมี้การหลัง่ของสาร

เอน็ดอร์ฟิน  ซ่ึงสารน้ีนอกจากจะลดความเจบ็ปวดไดแ้ลว้  ยงัเป็นสารท่ีสามารถต่อตา้นความซึมเศร้า 

ไดอี้กดว้ย 

 6.  ระบบขบัถ่ายดีข้ึน  การออกกาํลงักายอยูเ่สมอ  จะช่วยทาํใหร้ะบบขบัถ่ายดีข้ึนทุกระบบ  

แมแ้ต่การขบัเหง่ือ  มีผลทาํใหร่้างกายและจิตใจปลอดโปร่ง 

 7.  นอนหลบัไดดี้  การออกกาํลงักายจะช่วยผูท่ี้นอนไม่หลบัหรือหลบัยาก  ใหน้อนหลบัไดดี้

ข้ึน  โดยเฉพาะในผูท่ี้นอนไม่หลบัจากความเครียดและความวติกกงัวล 

 8.  พลงัทางเพศดีข้ึน  การออกกาํลงักายท่ีพอเหมาะพอดีช่วยใหมี้พลงัทางเพศดีข้ึนทั้งในเพศ

ชาย  และเพศหญิง  เพราะการออกกาํลงักายทาํใหรู้ปร่างสมส่วน  กลา้มเน้ือมีความทนทาน  ขอ้ต่างๆ

เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว 

 9.  ช่วยใหห้วัใจ  ปอดและหลอดเลือดทาํงานดีข้ึน การออกกาํลงักายบางรูปแบบ เช่น การออก

กาํลงักายแบบแอโรบิก  จะช่วยใหก้ารทาํงานของหวัใจ  ปอดและหลอดเลือดดีข้ึนอยา่งชดัเจนมาก   

 10.  ช่วยใหอ้าการของโรคหลายโรคดีข้ึน  การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ  และถูกตอ้งตาม

หลกัการ สามารถช่วยใหอ้าการของโรคหลายอยา่งดีข้ึนได ้ เช่นผูท่ี้เป็นโรคเบาหวาน จะมีระดบันํ้าตาลลง  

ท่ีเคยตอ้งใชย้ามาก  ก็จะใชย้านอ้ยลงหรือใชย้านอ้ยอยูแ่ลว้ก็อาจหยดุยาได้ 

 11.  ช่วยใหผู้ห้ญิงมีสุขภาพดี  ถา้เป็นผูห้ญิงท่ีตั้งครรภย์าก  การออกกาํลงักายอาจช่วยทาํให้

ตั้งครรภง่์ายข้ึน  และเม่ือถึงเวลาคลอดก็จะคลอดง่ายดว้ย  ปัญหาต่างๆ ภายหลงัคลอดก็นอ้ยและรูปร่าง

จะกลบัคืนสู่สภาพเดิมไวเ้ร็วกวา่ดว้ย 
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 12.  อาการปวดขอ้ดีข้ึน  เพราะการออกกาํลงักายทาํใหมี้การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่างๆ

ภายในร่างกาย (บรรลุ  ศิริพานิช.  2541; ศุภนิตย ์ คงสิบ.  2549) 

 จากบทความท่ีกล่าวมาขา้งตน้การออกกาํลงักายถือวา่มีบทบาทสาํคญัในการดาํรงชีวติของ

ผูสู้งอายมุาก  เพราะสาเหตุท่ีทาํใหผู้สู้งอายมีุความทุกขท์รมานกบัความเจบ็ปวด  เน่ืองมาจากการประสบอุบติัเหตุ

ของผูสู้งอาย ุลว้นเกิดจากการเส่ือมของระบบกลา้มเน้ือ  กระดูก  และระบบการรับรู้การทรงตวัต่างๆ

ของร่างกายผูสู้งอาย ุ จึงทาํใหผู้สู้งอายมีุการทรงตวัท่ีไม่ดี 

 

ตอนที ่2  ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้แกนกลางลาํตวั 

 2.1 ความหมายความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางลาํตวั 

 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัคือ ความสามารถในการควบคุมกลา้มเน้ือบริเวณ

รอบกระดูกสันหลงัในส่วนของแลมบา (Lumbar)  เพื่อสร้างความมัน่คงใหแ้ก่แกนกลางของร่างกาย 

เพื่อทาํใหก้ารเคล่ือนไหวนั้นมีประสิทธิภาพ (Akuthota; & Nadler.  2004) 

 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัคือ  ความสามารถในการควบคุมตาํแหน่ง   และ

การเคล่ือนไหวของส่วนท่ีอยูต่รงกลางของร่างกาย  สามารถทาํหนา้ท่ีส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหน่ึง

ไปยงัอีกส่วนหน่ึงไดอ้ยา่งมีประสิทธ์ิภาพ  โดยท่ีออกแรงนอ้ยลง (Hedrick. 2000) 

 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ แกนกลาง ลาํตวัคือ ความสามารถในการควบคุมตาํแหน่ง          

และการเคล่ือนไหวของส่วนท่ีอยูต่รงกลางของร่างกาย  สามารถทาํหนา้ท่ีส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจาก     

ส่วนหน่ึงไปยงัอีกส่วนหน่ึงไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (เจริญ  กระบวนรัตน์. 2544) 

 กล่าวสรุปความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั คือ ความสามารถในการควบคุมกลา้มเน้ือ

บริเวณลาํตวั   เพื่อสร้างความมัน่คงใหแ้ก่แกนกลางของร่างกาย และสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวของ

ร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  ทั้งยงัช่วยสร้างความมัน่คงใหก้บักระดูกสันหลงั 

 

 2.2 ความสําคัญของกล้ามเนือ้แกนกลางลาํตวั 

 กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัเปรียบเสมือนแกนกลางของร่างกาย  ซ่ึงกลา้มเน้ือส่วนน้ีเป็นกลา้มเน้ือ

ท่ีมีความสาํคญัต่อร่างกาย เพราะเป็นจุดเช่ือมต่อกบัรยางคข์องร่างกาย  กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัยงัมี

ส่วนช่วยในการเคล่ือนไหวของร่างกาย  ถา้มนุษยเ์รามีกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ีมีความมัน่คง  แขง็แรง

ร่างกายจะสามารถดูดซบัแรงกระแทกท่ีเกิดจากการทาํกิจกรรมต่างๆ และยงัสามารถลดปริมาณงานท่ี

เกิดข้ึนในขอ้ต่อส่วนต่างๆเพื่อลดความเส่ียงต่อการบาดเจบ็  ทั้งยงัสามารถช่วยใหร่้างกายปรับสมดุล

ระหวา่งการเคล่ือนไหวไดเ้ป็นอยา่งดี  การประสานงานของร่างกายในการรักษาตาํแหน่งขณะท่ีร่างกาย

มีการเคล่ือนไหว  และสามารถเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ดงัเช่น ฮอดเกน,   

ริชาร์ดสัน (Hodges, Richardson.  1997) ไดศึ้กษาเร่ืองการหดตวัของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งท่ีมีส่วนช่วยใน
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การเคล่ือนไหวของรยางคส่์วนล่าง  ผลการทดลองสรุปวา่ปฏิกิริยาตอบสนองของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งจะ

เกิดข้ึนก่อนการเคล่ือนไหวรยางคส่์วนล่างในทุกๆการเคล่ือนไหว  ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่กลา้มเน้ือแกนกลาง

ลาํตวันั้นมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหวของรยางคส่์วนล่าง  มดักลา้มเน้ือบริเวณแกนกลางลาํตวัท่ีมีการ

ทาํงานขณะร่างกายมีการเคล่ือนไหว  และเปล่ียนทิศทาง คือกลา้มเน้ือทอ้งส่วนบน (Upper Abdominal)  

กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งส่วนล่าง (Lower Abdominal) และกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง (Lower Back) กลา้มเน้ือ

หนา้ทอ้งดา้นขา้ง (Internal and External - Obliques) จะควบคุมการเคล่ือนไหวในทิศตรง  กลา้มเน้ือหลงั

ส่วนบน (Upper Back) ควบคุมการเคล่ือนไหวแบบหมุนลาํตวั  กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งดา้นขา้ง (Side Lift 

Oblique) ใชใ้นการเคล่ือนไหวร่างกาย เปล่ียนทิศไดท้ั้งซา้ยและขวา ( Hedrick.  2000; Handzel.  2003; 

Fredericson; & Moore. 2005) 

 ถา้ขาดการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัจะทาํใหร้ะบบโครงสร้างมี  

ความอ่อนแอ   ฉะนั้นจึงมนุษยจึ์งควรเห็นความสาํคญัของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัประกอบดว้ย  กลา้มเน้ือทอ้ง  กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง  และกลา้มเน้ือลาํตวัดา้นขา้ง  

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัทั้งหมดจะทาํงานร่วมกนัในการรักษาความมัน่คง  และยดึลาํตวัใหอ้ยูน่ิ่งขณะท่ี

แขนขามีการเคล่ือนไหว  (2เบญจวรรณ  พงษท์อง.  2534; สนธยา  สีละมาด.  2551; บงัอร  ฉางทรัพย.์  2548; 

รําแพน  พรเทพเกษมสันต.์  2541; Dendas. 2010

 

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ  1  กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัดา้นหนา้ 

กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งส่วนบน 

(Upper Abdominal) 

กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งส่วนล่าง 

(Lower Abdominal) 

กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งดา้นขา้ง 

(Internal and External Abdominal) 
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ภาพประกอบ   2  กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัดา้นหลงั 

 

กล้ามเนือ้แกนกลางลาํตัวมีหน้าที่สําคัญดังนีค้ือ      

 1.  เป็นส่วนท่ีช่วยรับแรงกระแทก (Shock Absorbers) เม่ือมีการกระโดดข้ึนลงหรือการเคล่ือนท่ี

ดว้ยการกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ กนั หรือในกรณีท่ีเกิดการปะทะกนั      

 2.  เป็นส่วนท่ีช่วยสร้างความมัน่คงและความสมดุลในการเคล่ือนไหวใหก้บัร่างกาย (Stabilize the 

Body)     

 3.  เป็นส่วนท่ีเช่ือมต่อระหวา่งแขนและขา ช่วยใหเ้กิดความสัมพนัธ์และประสิทธิภาพใน   

การการเคล่ือนไหว  (เจริญ กระบวนรัตน์.  2544) 

 

ประโยชน์ของการออกกาํลงักายเพือ่เพิม่ความแข็งแรงในผู้สูงอายุ 

 1.  เพิ่มขนาดของใยกลา้มเน้ือในวยัสูงอายุ 

 2.  ทาํใหก้ลา้มเน้ือมีความทนทานมากข้ึน  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือน้ีไม่ไดเ้กิดจากมวล

กลา้มเน้ือท่ีเพิ่มข้ึนเพียงอยา่งเดียว  แต่เกิดจากหน่วยประสาทยนตถู์กกระตุน้ใหก้ลบัมาทาํงานไดม้ากข้ึน 

 3.  ทาํใหก้ลา้มเน้ือมีความทนทานมากข้ึนขณะทาํงาน หรือออกกาํลงักาย 

 4.  เพิ่มกาํลงัของกลา้มเน้ือ  เม่ือความเร็วและความแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือมากข้ึนยอ่ม

ทาํใหโ้อกาสเส่ียงต่อภาวการณ์หกลม้ลดลง 

 5.  ช่วยเพิ่มเมตาบอลิซึม (Metabolism) ของร่างกายทั้งในขณะพกั  และขณะทาํกิจกรรมต่างๆ 

กลา้มเน้ือหลงัส่วนบน 

(Upper Back) 

กลา้มเน้ือหลงัดา้นขา้ง 

(Side Lift Oblique) 

กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง 

(Lower Back) 
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 6.  เพิ่มการทาํงานของอินซูลิน  ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลิน 

 7.  ช่วยเพิ่มความหนาแน่นของกระดูก  และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

 8.  ร่างกายสามารถเก็บโปรตีนไวใ้นกลา้มเน้ือไดม้ากข้ึน 

 9.  ทาํใหก้ารเคล่ือนไหวดีข้ึน  พบวา่ผูสู้งอายท่ีุมีกาํลงักลา้มเน้ือมากข้ึนจะเดินไดเ้ร็วข้ึน   

ความเส่ียงต่อภาวะการหกลม้ลดลง  และทาํใหก้ารทรงตวัดีข้ึน 

 10.  ช่วยใหก้ารนอนหลบั  สภาพจิตใจ  และอารมณ์ดีข้ึน (ประเสริฐ  อสัสันตชยั.  2554) 

 

หลกัการออกกาํลงักายเพือ่เพิม่ความแข็งแรงในผู้สูงอายุ 

 ประสิทธิภาพของการออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงข้ึนอยูก่บัหลายปัจจยั ไดแ้ก่  ความถ่ี  

ความหนกัของการออกกาํลงักาย  ชนิดการออกกาํลงักาย  วธีิการออกกาํลงักาย 

 1.  ความถ่ีของการออกกาํลงักาย  ควรมีระยะพกัระหวา่งการออกกาํลงักายแต่ละคร้ัง  เพื่อให้

กลา้มเน้ือมีการฟ้ืนตวั  และป้องกนักลา้มเน้ือลา้จากการฝึกมากเกินไป  ระยะพกัอยา่งนอ้ย 48 ชัว่โมง  

ระหวา่งการฝึกแต่ละคร้ัง  เพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์ในดา้นการเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  และยงัมีเวลา

ใหก้ลา้มเน้ือไดฟ้ื้นตวัมากข้ึน 

 2.  ความหนกัในการออกกาํลงักาย  จาํนวนคร้ังของการออกกาํลงักายต่อ 1 ชุดท่ีผูสู้งอายทุาํได้

ถือวา่เป็นความหนกัระดบัปานกลางคือ 10-15 คร้ัง  ในการออกแรงตา้นแต่ละคร้ัง  ควรทาํอยา่งชา้ๆ  ใช้

เวลาประมาณ 2-3 วนิาทีในการหดตวัแบบคอนเซนตริก (Concentric) และ 4-6 วนิาทีในการหดตวัแบบ

เอก็ซ์เซ็นตริก (Eccentric)  ความเร็วของการหดตวัของกลา้มเน้ือไม่ไดช่้วยเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

แต่จะทาํใหก้ลา้มเน้ือเส่ียงต่อการบาดเจ็บมากข้ึน  ในการออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงผูสู้งอายุ

ควรรู้สึกวา่ความแรงอยูใ่นระดบั “ค่อนขา้งเหน่ือย”  การเพิ่มความหนกัของการออกกาํลงักายควรเพิ่ม

จาํนวนคร้ังก่อน  แลว้ค่อยเพิ่มแรงตา้นหรือนํ้าหนกั  ควรเพิ่มแรงตา้นข้ึนร้อยละ 2.5-5 และสามารถเพิ่ม

ไดทุ้ก 2-4 สปัดาห์ 

 3.  ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย  ในแต่ละคร้ังไม่ควรเกิน 20-30 นาที  ถา้ออกกาํลงักาย 

เพื่อเพิ่มความแขง็แรงนานกวา่ 60 นาที  ในแต่ละคร้ังจะทาํใหผู้ป้ฏิบติัไม่สามารถทาํไดอ้ยา่งสมํ่าเสมอ 

 4.  ชนิดของการออกกาํลงักาย   (ประเสริฐ  อสัสันตชยั.  2554)   

 

 2.3  กล้ามเนือ้แกนกลางลาํตัวกบัการทรงตวั 

 การฝึกใหก้ลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัของร่างกายมีความแขง็แรง จะช่วยใหก้ารทรงตวั       
การประสานงาน และตาํแหน่งของร่างกายดีข้ึน สามารถเพิ่มแรงของกลา้มเน้ือส่วนท่ีออกแรงโดยตรง 
เพิ่มความเร็วในการตอบสนองของกลา้มเน้ือ นอกจากน้ีความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายจะเพิ่ม

ตามไปดว้ยรวมถึงมีความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มมากข้ึน เพิ่มความสามารถของลกัษณะท่าทางท่ีแสดงออก
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เม่ือลาํตวัแขง็แรงแลว้กลา้มเน้ือจะสามารถทาํงานไดม้ากข้ึนโดยออกแรงนอ้ยลง นอกจากน้ียงัทาํให้

ร่างกายมีความยดืหยุน่เพิ่มมากข้ึน รวมถึงป้องกนัและลดการบาดเจบ็จากการแสดงท่าทางท่ีไม่ถูกตอ้ง 
เพิ่มการควบคุมแรงท่ีมาจากลาํตวั ทาํใหก้ารเคล่ือนไหวของแขนและขามีการประสานกนัท่ีดีและมี

ประสิทธิภาพ ป้องกนัโครงสร้างกระดูกจากการท่ีกลา้มเน้ือมีการเคล่ือนไหวอยา่งเร็วและแรง   หรือจาก

การท่ีกลา้มเน้ือมีการใชแ้รงมากเกินไป   ถา้กลา้มเน้ือลาํตวัมีความแขง็แรงจะป้องกนัการเจบ็ปวดหรือ

การบาดเจบ็ท่ีบริเวณหลงัได้ (ศิริพรรณ  หน่อไชย.  2549) 

 กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง (Transverse Abdominis) จะทาํงานก่อนกลา้มเน้ือมดัท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหว

ส่วนของร่างกาย เพื่อใหค้วามมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัอนัเป็นการเตรียมพร้อมต่อภาวะการเสีย

สมดุล และการเปล่ียนแปลงของศูนยก์ลางมวล  อนัเน่ืองมาจากจากการเกร็งของกลา้มเน้ือลาํตวั หรือ

จากการเคล่ือนไหวของ แขน ขา โดยทาํงานอยา่งต่อเน่ืองตลอดช่วงท่ีมีแรงกระทาํใหร่้างกายเสียสมดุล 

ซ่ึงต่างจากการทาํงานของกลา้มเน้ือทอ้งกลุ่มต้ืนท่ีทาํงานควบคุมแรงกระทาํต่อกระดูกสันหลงัในทิศทาง

เฉพาะ เช่นเดียวกนักบักลา้มเน้ือหลงั (Multifidus) จะทาํงานก่อนการทาํงานของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการ

เคล่ือนไหวส่วนของร่างกายซ่ึงกลา้มเน้ือจะหดตวัอยา่งต่อเน่ืองตลอดเวลาท่ีมีการเคล่ือนไหวและไม่ข้ึนกบั

ทิศทางการเสียสมดุลของ ร่างกาย   การออกกาํลงักายแบบเกร็งขยายกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง  (Abdominal 

Bracing(AB)) มีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างความมัน่คงใหแ้ก่กระดูกสันหลงัส่วนล่างได ้เน่ืองจาก

การสามารถกระตุน้การทาํงานของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งชั้นลึก (Oblique Abdominis) และกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 

(Transversus Abdominis) ซ่ึงมีผลต่อการเพิ่มแรงดนัในช่องทอ้งจึงใหผ้ลในการควบคุมความมัน่คงแก่

กระดูกสนัหลงัส่วนเอวไดดี้ และเสริมความมัน่คงของลาํตวัทางดา้นขา้งเพิ่มมากข้ึนดว้ย (รสลยั  กลัยาณพจน์พร.  

2546 ;  Mc Gill. 2002) 

 

ตอนที ่3  การทรงตวั 

 3.1 ความหมายของการทรงตัว 

 การทรงตวั  คือความสามารถในการรักษาสภาพท่ีคงท่ีเพื่อตา้นทานกบัแรงโนม้ถ่วงของโลก  

ศูนยก์ลางของการทรงตวัอยูใ่นหูชั้นใน  กลไกการรับรู้ในกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ  การมองเห็น  ในท่าทาง

ท่ีมัน่คงแน่นอน  การทรงตวัจะมีผลต่อความแขง็แรง  ถา้กลา้มเน้ือไม่สามารถท่ีจะรองรับนํ้าหนกั  และ

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย  หรือแรงภายนอกของร่างกาย  การทรงตวัจะถูกจาํกดั  สาํหรับบุคคลการเพิ่ม

ความแขง็แรงจะเป็นผลในการพฒันาในดา้นการทรงตวั  (Miller.  2006)  

 การทรงตวั  คือความสามารถของร่างกายในการถ่ายนํ้าหนกัโดยการเกร็งกลา้มเน้ือ โยกตวั  

กางแขน  และรักษาสมดุลของร่างกายมีการถ่ายนํ้าหนกัเพื่อใหท้รงตวัดีข้ึน (ศกัด์ิสยาม  แสวงไวศยสุข.  

2548) 
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 การทรงตวั (Balance) หมายถึง  การควบคุม และรักษาจุดศูนยถ์่วงของร่างกาย (Center of Mass; 

COM)  ใหอ้ยูใ่นบริเวณฐานรับนํ้าหนกัร่างกาย (Base of Support; BOS) ในขณะนัง่  ยืน  หรือในขณะ

เคล่ือนไหว  รวมไปถึงการตอบสนองต่อแรงกระทาํภายนอกท่ีเขา้มากระทาํต่อร่างกาย เช่น แรงชน หรือ

แรงผลกั มีหลายปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อระบบการควบคุมสมดุลของร่างกาย  ไม่วา่จะเป็นความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือ  ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือและ  ขอ้ต่อ  การมองเห็น  การรู้สึกสัมผสั  การรับรู้ต่อการ

เคล่ือนไหวของขอ้ต่อ  ความไวในการตอบสนองของระบบเวสติบูล่าร์  ความคิด  ยา  และการเจบ็ป่วย  

และเม่ือพิจารณาการเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาของผูสู้งอายจุะพบวา่ปัจจยัเหล่าน้ีมีการเปล่ียนแปลงไป

อยา่งมาก  จึงส่งผลทาํใหเ้สียความสามารถในการรักษ าสมดุลและการทรงตวัของผูสู้งอายลุดลง    

(สมนึก  กุลสถิตพร.  2549) 

 การทรงตวั (Balance) คือการดาํรงรักษาความสมดุลของร่างกายในขณะท่ีร่างกายอยูก่บัท่ีหรือ

มีการเคล่ือนท่ี (ธีระศกัด์ิ  อาภาวฒันาสกุล.  2552) 

 สรุปไดว้า่  การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม  และการ

รักษาสมดุลของร่างกาย ในขณะท่ีร่างกายอยูก่บัท่ี  และร่างกายมีการเคล่ือนท่ีโดยตอ้งอาศยัการทาํงาน

ของศูนยก์ลางการทรงตวัท่ีอยูใ่นหูชั้นใน  กลไกการรับรู้ของกลา้มเน้ือ  ขอ้ต่อ  เอน็ และการมองเห็น 

 

 3.2 การควบคุมการทรงตวั 

 การควบคุมการทรงท่าหรือการทรงตวั (Postural  Balance)  เป็นกระบวนการของร่างกายใน

การควบคุมแนวจุดศูนยถ่์วงร่างกายใหอ้ยูภ่ายในบริเวณเขตจาํกดัฐานรับนํ้าหนกัร่างกายทั้งขณะท่ีร่างกายมี

การเคล่ือนไหว  และขณะอยูน่ิ่ง  (สมนึก  กุลสถิตพร.  2549)  

 การทรงตวัเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมท่ีใชใ้นชีวติประจาํวนั เช่น การเดิน  การยนื  การนัง่   

การทรงตวัมี 2 ชนิด  คือ   การทรงตวัแบบอยูก่บัท่ีหรือการทรงตวัในท่าน่ิง (Static Balance)  และการ

ทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีหรือการทรงตวัในท่าเคล่ือนท่ี (Dynamic  Balance) 

 1.  การทรงตวัแบบอยูก่บัท่ีหรือการทรงตวัในท่าน่ิง (Static Balance)  คือ ความสามารถของ 

ร่างกายท่ีอยูใ่นตาํแหน่งคงท่ีไม่เคล่ือนไหว  การทรงตวัแบบอยูก่บัท่ีหรือการทรงตวัในท่าน่ิง (Static  

Balance)  เก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการคงสภาพของร่างกายใหอ้ยูภ่ายในจุดศูนยถ่์วงปัจจยั 2 ตวัท่ี

ช่วยใหค้วามคงท่ีแก่ร่างกายคือ 

  -  พื้นฐานยิง่มากระดบัความคงท่ีก็จะมากตาม 

   -  เม่ือเขา้ใกลจุ้ดศูนยถ่์วงของร่างกายท่ีตาํแหน่งตรงกลางฐาน(แบบแนวตั้งและแนวนอน)  

จะยิง่มีความคงท่ีมากข้ึน  ดงันั้นความสามารถในการคงความสมดุลของร่างกายนั้นจะพบเห็นไดใ้นการ

เล่นยมินาสติก  
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 2.  การทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีหรือการทรงตวัในท่าเคล่ือนท่ี (Dynamic  Balance)  คือ ความสามารถ

ของร่างกายท่ีสามารถรักษาการทรงตวัหรือความสมดุลในขณะเคล่ือนไหวเหมือนกบัการเดินขา้มร้ัว   

การกระโดดจากกอ้นหินไปสู่กอ้นหิน การควบคุมการเคล่ือนไหว (Dynamic  Balance)  ซ่ึงหมายถึง

ระยะการฟ้ืนตวัจากการเสียความสมดุลของร่างกายเน่ืองจากเคล่ือนไหวผดิท่าทาง  ดงันั้นการเคล่ือนไหว

ของมนุษยทุ์กคนจะก่อใหเ้กิดการเสียสมดุลของร่างกายและการเคล่ือนไหวต่างๆ  เม่ือใดท่ีร่างกายไดรั้บ

บ่อยคร้ังและยงัคงมีการใชส้มํ่าเสมอ (Bosco; & Guatafson.  1983; Johnson; Nelson.  1986) 

 การควบคุมการทรงตวัเป็นความสามารถในการรักษาความมัน่คงของร่างกายไวไ้ดท้ั้งใน

ขณะท่ีอยูก่บัท่ี  และเคล่ือนท่ี  ซ่ึงองคป์ระกอบในการทรงตวัถือวา่มีบทบาทสาํคญัมากในการรักษา

ความมัน่คงใหก้บัร่างกาย  (วาสนา  คุณาอภิสิทธ์ิ.  2535) 

 

 3.3 องค์ประกอบในการควบคุมการทรงตัว 

 ปกติร่างกายของมนุษยอ์ยูใ่นสภาวะท่ีไม่มัน่คงจะเห็นไดจ้ากฐานรองรับท่ีมีขนาดเล็กเปรียบเทียบ

กบัส่วนสูงของมนุษย ์ การทาํงานของกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ืองอาศยัขอ้มูลบอกตาํแหน่งของร่างกาย

ระบบรับความรู้สึกนาํเขา้ร่างกายจากการมองเห็น  การไดย้นิ  การรับความรู้สึกของขอ้ต่อ  โดยเฉพาะ

อยา่งยิง่ขา  กระดูกสันหลงัส่วนคอ  ซ่ึงศูนยก์ลางการประมวลผลเกิดข้ึนท่ีบริเวณต่างๆ  ของสมอง   

กระแสประสาทจากสมองจะส่งผา่นไขสันหลงัและประสาทส่วนปลายไปยงักลา้มเน้ือขา และลาํตวั  

หากส่วนใดส่วนหน่ึงของระบบรับความรู้สึกสูญเสียระบบรับความรู้สึกส่วนอ่ืนๆ จะทาํงานทดแทน

ส่วนท่ีเสียไปใหม้ากข้ึนหรือนอ้ยลง  เพื่อใหเ้กิดการทรงตวัได้ (จนัทร์นรา  ถิรดาํรงเกียรติ.  2540) 

 ระบบรับความรู้สึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทรงตวัมีอยู ่3 ระบบหลกั  คือ 1.ระบบรับรู้การทรงตวั  

ท่ีอยูใ่นหูชั้นใน (Vestibular System)  2.การรับสัมผสัตาํแหน่งและอตัราการเคล่ือนไหวของร่างกาย

(Proprioceptive Senses)  3.ระบบรับการรับรู้ผา่นการมองเห็น (Visual System)    

 1. ระบบการรับรู้ทีอ่ยู่ในหูช้ันใน (Vestibular System)  

 มีตวัรับขอ้มูล คือท่อคร่ึงวงกลมของหูชั้นในซ่ึงทาํหนา้ท่ีรักษาสมดุลของร่างกาย (Semicircular 

Canal)  ถุงภายในหูชั้นใน (Utricle) และถุงเลก็ๆภายในหูชั้นใน(Saccule) โดยท่ีท่อคร่ึงวงกลมของหูชั้นใน 

(Semicircular Canal) จะทาํหนา้ท่ีรับรู้การเคล่ือนไหวของศีรษะ ถุงภายในหูชั้นใน (Utricle) และส่วน 

ถุงเลก็ๆ ภายในหูชั้นใน (Saccule) รับรู้ตาํแหน่งของศีรษะเทียบกบัแรงโนม้ถ่วงของโลก   
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ภาพประกอบ 3 ระบบหูชั้นใน 

 

 อวยัวะการทรงตวั (Vestibular Apparatus)  อยูใ่นหูชั้นในประกอบดว้ย 

 1.  หลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal) 3 หลอด  ตั้งฉากซ่ึงกนัละกนัใน 3 ระนาบ 

 2.  ยตูริเคิล (Utricle)  เป็นหลอดอยูติ่ดต่อกบัหลอดคร่ึงวงกลม  

 3.  แซคคูเล่ (Saccule) ทาํหนา้ท่ีเก่ียวกบัการรับและสั่นสะเทือน   

 

 1.1. หลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal)  

 หลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal)  มีหนา้ท่ีในการรักษาสมดุลของร่างกาย  เน่ืองจาก

หลอดคร่ึงวงกลมไม่สามารถตรวจวดัร่างกายท่ีเสียสมดุลไปเม่ือเอนไปขา้งหนา้  ดา้นขา้ง  หรือหลงัได ้ 

แต่ทาํหนา้ท่ีไดเ้ม่ือศีรษะเร่ิมหมุนหรือหยดุหมุนเท่านั้น  ฉะนั้นหนา้ท่ีของหลอดคร่ึงวงกลม(Semicircular 

Canal) จึงไม่เก่ียวกบัการรักษาสมดุลขณะอยูก่บัท่ี  (Static Equilibrium) หรือช่วยรักษาสมดุลเม่ือมี

ความเร่งตามแนวตรง  เม่ือหนา้ท่ีของหลอดคร่ึงวงกลม(Semicircular Canal)เสียไป  จะทาํใหก้ารรักษา

สมดุลของร่างกายลดลงไป  โดยเฉพาะเม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วและมีทิศทางท่ีเปล่ียนแปลง

ไปหลายแนว 

 หลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal) มีอยู ่3 คู่ ไดแ้ก่ ซูพเีรีย (Superior)  โพสทีเรีย (Posterior)  

และ เลทเทอรัล (Lateral)  มีลกัษณะเป็นหลอดคร่ึงวงกลมเรียงตั้งฉากซ่ึงกนัละกนั  หลอดคร่ึงวงกลมทั้ง 

3 หลอดของหูแต่ละขา้งติดกบัยตูริเคิล (Utricle)  บริเวณใกลจุ้ดทีติ่ดต่อกบัยตูริเคิล (Utricle)  หลอดจะ

ป่องออกเป็นกระเปาะเรียกวา่ แอมปูลา (Ampulla)  ภายในแอมปูลา (Ampulla)มีระบบการรับรู้ (Receptor 

Organ)  ท่ีเรียกวา่ คริสตา แอมปูลาริส (Crista Ampullaris)ซ่ึงประกอบดว้ยเซลลข์น (Hair Cell)  ยืน่ข้ึน

ไปฝังในชั้นเจลลาตินิวอสั (Gelatinous) เรียกวา่ คูปูลา (Cupula)  และประสาทสัมผสัจากเซลลข์นส่งเขา้

ในประสาทเวสติบูลาร์  คูปูลาเบนไปไดโ้ดยการไหลของนํ้าในหลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal)  

ซ่ึงจะไหลไดก้็ต่อเม่ือร่างกายมีการเคล่ือนท่ีเชิงมุม  ดงันั้นสัญญาณท่ีเหมาะสมจะถูกส่งผา่นประสาท    

เวสติบูลาร์เขา้ไปยงัระบบประสาท 
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 เม่ือหลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal)ถูกกระตุน้  ศีรษะถูกหมุนไปในทิศตามเขม็นาฬิกา

ดว้ยอตัราเร่ง (Barany Test)  ในระยะแรกเอนโดลิมฟ์ (Endolymph)  จะยงัหยดุน่ิงไม่ไหลตามหลอดคร่ึง

วงกลมท่ีหมุนไป  ทั้งน้ีโดยแรงเฉ่ือย (Inertia)  ของเอนโดลิมฟ์ (Endolymph) จึงเกิดความรู้สึกคลา้ยกบั

วา่ศีรษะหมุนไปในทิศตรงขา้มคือทวนเขม็นาฬิกา  ต่อเม่ือการหมุนตวันานเกิน 20 วนิาที  หรือเกิน 20 รอบ 

เอนโดลิมฟ์ (Endolymph)จึงไหลตามการเคล่ือนท่ีของหลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal)  และไป

กระตุน้เซลลข์น (Hair Cell)  ในแอมปลูา (Ampulla) ขวาทาํใหเ้กิดความรู้สึกวา่ตวัหมุนไปขวาหรือตาม

เขม็นาฬิกาแลว้ทั้งๆท่ีนัง่หลบัตาอยู่  พลงัประสาทท่ีเกิดจากการกระตุน้เซลลข์น (Hair Cell)  จะถูกนาํไปสู่

ประสาทเวสติบลูาร์ (Vestibular) เช่นเดียวกบัพลงัประสาทท่ีมาจาก ยตูริเคิล (Utricle)และแซคคูเล่ (Saccule)  

ต่อจากนั้นจะถูกถ่ายทอดสู่เวสติบูลาร์ นิวเคลียส (Vestibular Nucleus) เพื่อการติดต่อกบัประสาทสมอง

ส่วนอ่ืนดว้ย  ซ่ึงไดแ้ก่ 

 -   สไปโนเวสติบูลาร์ แทร็ค (Spinovestibular Tract) สู่กลา้มเน้ือแขนขา  ลาํตวั  และกลา้มเน้ือคอ  

ทาํใหเ้กิดการเกร็งกลา้มเน้ือในดา้นตรงขา้มกบัแอมปูลา (Ampulla) ท่ีถูกกระตุน้เพื่อเป็นการปรับตวัให้

สมดุล 

 -  มีเดียล ลอนจิทดิแน็ล ฟาสซิคูลสั (Medial Longitudinal Fasciculus) ซ่ึงผา่นข้ึนบนเขา้สู่สมอง 

ไปยงัแอบดูเซ็น นิวคลิไอ  (Abducens Nuclei) และโอคูโลมอเตอร์ นิวคลิไอ (Oculomotor Nuclei) 

บงัคบัการเกิดตากระตุก (Nystagmus) 

 -   ฟลอคิวโล นอดดิวเลอะ โลบ (Flocculo-Nodular Lobe) ของซีรีเบลมั (Cerebellum) ทาํหนา้ท่ี

ช่วยประสานการเคล่ือนไหวของส่วนต่างๆของร่างกาย 

 -   ริทีคคูเลอะ นิวเคลียส (Reticular Nucleus) ควบคุมการเกิดและการยบัย ั้งการหดตวัของ

กลา้มเน้ือยดืเหยยีด(Extensor) ท่ีช่วยในการทรงตวั 

 1.2 ยูตริเคลิ (Utricle)  

 ยตูริเคิล (Utricle)  ทาํหนา้ท่ีรักษาสมดุลของร่างกายเม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหวเป็นเชิงเส้น   

เช่นการเคล่ือนไหวตามแนวราบ  หรือการเคล่ือนไหวตามแนวด่ิง  ภายในยตูริเคิลจะมีมาคูลา (Macula)  

ซ่ึงมีสารลกัษณะเหนียว (Gelatinous Layer)  บรรจุอยูแ่ละมีกอ้นหินปนูจบัเรียกวา่โอโตโคเนีย (Otoconia) 

ฝังอยู ่ ในมาคูลายงัมีเซลลข์นซ่ึงมีขนยืน่เขา้ไปในเจลลาตินิวอสั เลเยอร์  (Gelatinous Layer) มีปลาย

ประสาทรับสัมผสัของประสาทเวสติบุล่าร์หุม้อยู ่ การงอของขนไปขา้งใดขา้งหน่ึง  จะส่งพลงัประสาท

ข้ึนไปยงัระบบประสาทส่วนกลางเพื่อบอกตาํแหน่งของโอโตโคเนีย  (Otoconia) ท่ีอยูใ่นมาคูลาอนัเป็น

การบอกการเปล่ียนท่าทางของร่างกายในการควบคุมการทรงตวั  ดงันั้นโอโตโคเนีย (Otoconia) จะทาํ

หนา้ท่ีเพื่อรักษาสมดุล  เม่ือมีความเร่งตามแนวตรงเช่นเดียวกบัภาวะสมดุลเม่ือร่างกายอยูก่บัท่ี (Static 

Equilibrium)  
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 1.3 แซคคูเล่ (Saccule)  เป็นถุงกลมขนาดเล็กติดต่อกบัท่อคอเคลีย (Cochlea Duct) ภายในมี

ของเหลวเอนโดล้ิมฟ์ (Endolymphatic Fluid) และเซลลข์นสาํหรับรับความรู้สึก (Macula Sacculi) และ

อวยัวะรับความรู้สึกในการทรงตวัท่ีมีลกัษณะคลา้ยกอ้นกรวดเลก็ๆ เรียกวา่โอโตลิทช์ (Otolith)  หรือ 

โอโตโคเนีย (ชูศกัด์ิ  เวชแพศย;์ และคนอ่ืนๆ. 2536; ชูศกัด์ิ เวชแพศย.์ 2540) 

 

 2.  โปรปริโอเซ็ปทพี เซนส์ (Proprioceptive Senses)    

 โปรปริโอเซ็ปทีพ เซนต์ (Proprioceptive Senses)  คือการรับสัมผสัตาํแหน่งและอตัราการ

เคล่ือนไหวของร่างกาย  เราสามารถทราบตาํแหน่งแขนและขาของร่างกายได ้ เม่ือขอ้ต่อมีการเคล่ือนไหว  

โดยพาสสีพจากแรงภายนอกหรือแอค็ตีพจากการหดตวัของกลา้มเน้ือ  ความสามารถเหล่าน้ีเรียกวา่    

โปรปริโอเซปชัน่ (Proprioception) ซ่ึงตอ้งอาศยัรีเซ็ปเตอร์ท่ีเรียกวา่ โปรปริโอเซปเตอร์ (Proprioceptors)  

ซ่ึงอยูภ่ายในร่างกายส่วนท่ีลึก ไดแ้ก่ในกลา้มเน้ือ  เอน็  และขอ้ต่อ   

 -   คุณภาพของโปรปริโอเซปชัน่ 

 ก. การรับสัมผสัเก่ียวกบัตาํแหน่งของร่างกาย (Sense of Position) 

 แมไ้ม่ไดรั้บการช่วยเหลือทางนยัน์ตา  ก็สามารถทราบตาํแหน่งแขนขาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  โดย

รายงานมุมของขอ้ต่อแต่ละขอ้  การรับสัมผสัเก่ียวกบัตาํแหน่งน้ีไม่แสดงวา่มีการปรับตวัเลย  หรือปรับ

ไดน้อ้ยมาก 

 ข. การรับสัมผสัของการเคล่ือนไหว (Sense of Movement)   

 เม่ือเปล่ียนมุมของขอ้ต่อโดยไม่ตอ้งอาศยัการควบคุมจากนยัน์ตา  สามารถทราบทิศทาง  และ

ความเร็วของการเคล่ือนไหวไดท้ั้งการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบแอค็ตีพ  (Active)  หรือพาสสีพ (Passive)  

ระดบัขั้นของความรู้สึกเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวน้ี  เช่นเดียวกนักบัระบบสัมผสัชนิดอ่ืนคือข้ึนอยูก่บั

จาํนวนของการเปล่ียนมุมของขอ้ต่อและอตัราการเปล่ียนแปลงดว้ย  

 ค. การรับสัมผสัของแรง (Sense of Ferce) 

 เม่ือมีวตัถุมาวางบนผวิหนงัและมีนํ้าหนกัแตกต่างกนั 10%  ผวิหนงัจะทราบความแตกต่างได ้ 

ในการแยกความแตกต่างของนํ้าหนกันั้นจะตอ้งคาํนวณจากจาํนวนของแรงกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการยก

นํ้าหนกั  และเน่ืองจากแรงของกลา้มเน้ือนั้นข้ึนอยูก่บัความตา้นทานท่ีขดัขวางการเคล่ือนไหวดงันั้น   

จึงอาจเรียกไดว้า่  เป็นการรับสัมผสัของความตา้นทาน (Resistance Sense) 

- โปรปริโอเซ็ปเตอร์ 

 การรับสัมผสัของตาํแหน่งและการเคล่ือนไหวนั้นอาศยัรีเซ็ปเตอร์จากผวิหนงันอ้ยมากท่ีสาํคญัคือ 

อาศยัรีเซ็ปเตอร์ซ่ึงอยูท่ี่ส่วนลึกของร่างกาย  คือกลา้มเน้ือ  เอน็  และแคป็ซูลของขอ้ต่อ  รีเซ็ปเตอร์ท่ีอยู่

ในแคป็ซูลของขอ้ต่อภายในแคป็ซูลของขอ้ต่อนั้นมีรีเซ็ปเตอร์ ซ่ึงจะปล่อยพลงัประสาทท่ีเปล่ียนแปลง

ไปไดส้ัดส่วนกบัตาํแหน่งของขอ้ต่อในขณะพกั  และไดส้ัดส่วนกบัความเร็วของการเคล่ือนไหวรีเซ็ปเตอร์
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ดงักล่าวน้ีไม่มีการปรับตวัหรือปรับตวัไดน้อ้ยมาก  ขณะเม่ือขอ้ต่ออยูท่ี่ตาํแหน่งหน่ึงตาํแหน่งใด  เน่ือง

จากแคป็ซูลของขอ้ต่อมีรีเซ็ปเตอร์ชนิด (Ruffini Type)  ผงัผดื   และเอน็มีรีเซ็ปเตอร์ท่ีเป็น (Golgi Type)  

รวมทั้ง (Pacinian Corpuscles)  อยูอี่กเลก็นอ้ย  ดงันั้นจึงน่าเป็นไปไดว้า่ รีเซ็ปเตอร์ต่างๆ ดงักล่าวทาํ

หนา้ท่ีรายงานตาํแหน่งและการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ (ชูศกัด์ิ  เวชแพศย.์  2540) 

 

 3.  การรับรู้ผ่านการมองเห็น (Visual System) เป็นอีกระบบท่ีมีความสาํคญัในการรับรู้ตาํแหน่ง

และการทรงตวัของร่างกาย  โดยจะรับรู้ตาํแหน่งและการเคล่ือนไหวของร่างกายผา่นภาพท่ีเรามองเห็น  

โดยเปรียบเทียบกนัในแต่ละตาํแหน่งของร่างกายเอง และเทียบกบัสภาพแวดลอ้มรอบตวั สัญญาณ

ความรู้สึกจากทั้ง 3 ทางจะถูกส่งเขา้ไปท่ีสมองเพื่อประเมินตาํแหน่งของร่างกายวา่อยูใ่นท่าใด  (ทศพล เจศรีชยั.  

2546) 

 

ระบบประสาทการรับรู้การทรงตวั 

 การทรงตวัตอ้งอาศยัการทาํงานของรีเซ็ปเตอร์รับรู้การทรงตวั  ร่วมกบัการทาํงานของระบบ

ประสาท โดยร่างกายจาํเป็นตอ้งอาศยัรีเฟล็กซ์เพื่อช่วยในการรักษาการทรงตวั  เพื่อใหเ้กิดการประสานงาน

กนัของศีรษะ  ร่างกาย  และแขนขา 

 การทาํงานของระบบประสาทท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทรงตวัท่ีนอกอาํนาจจิตใจตอ้งอาศยัการ

ทาํงานของรีเฟล็กซ์  รีเฟล็กซ์ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานของอวยัวะการทรงตวั (Vestibular Apparatus) 

ในการทรงตวัของร่างกายแบ่งไดเ้ป็น 2 อยา่ง 

 -  ทอนิค เวสติบูลาร์ รีเฟล็กซ์ (Tonic vestibular reflexs)เป็นรีเฟล็กซ์แกไ้ขท่าทางเม่ือร่างกาย

อยูก่บัท่ีเพียงแต่ตวัเอียงไปบา้ง  และคอยแกไ้ขใหต้วัตั้งตรง 

 -  สเตโตคิเนติค เวสติบลูาร์ รีเฟลก็ซ์ (Statokinetic vestibular reflexs) เป็นรีเฟลก็ซ์แกไ้ข

สมดุลและการทรงตวัเม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหว  (ชูศกัด์ิ  เวชแพศย.์  2540) 

 

 3.4 การทรงตวัในผู้สูงอายุ 

 การทรงตวัหมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้งในขณะอยูน่ิ่ง เช่นการยนืน่ิง  

หรือในขณะท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหว เช่นการเดินโดยไม่มีภาวะหกลม้  การรักษาสมดุล  และการควบคุม

ท่าทางของร่างกายจาํเป็นตอ้งอาศยัการทาํงานของร่างกายอยา่งประสานสัมพนัธ์กนัในทุกๆ  ระบบ   

โดยเฉพาะอยา่งยิง่การทาํงานของกลา้มเน้ือ  และการทาํงานของระบบประสาท  เม่ืออายมุากข้ึนกระดูก  

และกลา้มเน้ือมีการเส่ือมถอยลงอยา่งมากจนทาํใหผู้สู้งอายมีุรูปร่าง  และท่าทางผดิไปจากปกติ  ตลอดจน

การทาํงานของระบบประสาทลดลง (สมนึก  กุลสถิตพร.  2549; ถนอมวงศ ์ กฤษณ์เพช็ร์; และสิทธา  

พงษพ์ิบูลย.์  2554) 
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 ในผูสู้งอายพุบวา่ความสามารถในการทรงตวัลดลง  เกิดจากการเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ

ในร่างกายท่ีใชใ้นการทรงตวั ทาํใหมี้การทรงตวัท่ีไม่มัน่คง  โดยเฉพาะอยา่งยิง่เม่ืออยูใ่นสภาวะท่ีขอ้มูล

จากระบบรับความรู้สึกต่างไปจากปกติ  ปัญหาความไม่มัน่คงในการทรงตวัของผูสู้งอาย ุ หรืออาจเกิด

จากการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทรับความรู้สึก  การมองเห็น  และการไดย้นิ  ความรู้สึกท่ีเอน็   

ขอ้ต่อกลา้มเน้ือ ทาํใหสู้ญเสียความสัมพนัธ์ของอวยัวะการทาํงานของร่างกายท่ีใชใ้นขณะเคล่ือนไหว  

และการมองเห็น  ทาํใหเ้กิด การโอนเอนของร่างกายในท่ายนืไดม้ากกวา่ผูท่ี้มีอายนุอ้ย  การทรงตวัถูก

จาํกดัในการเคล่ือนไหว  จึงทาํใหเ้กิดอุบติัเหตุในผูสู้งอายซ่ึุงอาจจะทาํใหผู้สู้งอายสูุญเสียการทรงตวั

แบบถาวร  หรือกระทัง่ถึงแก่ความตาย (นอ้มจิตต ์นวลเนตร์.   2543; Ezell.  1989) 

 

ตาราง  2  แสดงกระบวนการเส่ือมของกลา้มเน้ือกระดูก  และระบบประสาทในร่างกาย 

 ท่ีมีผลกระทบต่อความสมดุลในผูสู้งอายุ 

 

ระบบ การเปลีย่นแปลง 

กลา้มเน้ือ 

(Muscle) 

-ความสามารถในการสร้างพลงังานทั้งแบบออกซิเจน  และไม่ใชอ้อกซิเจนลดลง 

-การลดลงของมวลกลา้มเน้ือ 

-การสูญเสียเส้นใยกลา้มเน้ือ  โดยเฉพาะเส้นใยชนิดหดตวัเร็ว 

-เกิดการฝ่อลีบของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 

-ปริมาณออกซิเจนท่ีไปยงักลา้มเน้ือลดลง 

-ความยดืหยุน่ของเน้ือเยือ่เก่ียวพนั  และกลา้มเน้ือลดลง 

กระดูก  และขอ้ 

(Skeletal) 

-ความหนาแน่นมวลกระดูกลดลง 

-กระดูกสันหลงัระดบัอกเกิดการโก่ง งอ (Kyphosis) มากข้ึน 

-ความโคง้ของกระดูกสันหลงั(Posterior pelvic Tilt) 

-เกิดการงอของสะโพก และเข่ามากข้ึน 

-ขอ้เทา้กระดกข้ึน 

ประสาท 

(Neurologic) 

-ประสิทธิภาพการทาํงานของสารส่ือประสาท (Neurotransmitters) ลดลง 

-ประสิทธิภาพการเช่ือมต่อระหวา่งเซลลล์ดลง 

-จาํนวนเซลลป์ระสาทลดลง 

-ระยะเวลาในการตอบสนอง (Reaction time) ยาวข้ึน 

-จาํนวนหน่วยประสาทยนต ์(Motor unit) ลดลง 

-ความสามารถในการรับรู้ (Sensory) ลดลง 

-ระดบัความทนต่อการตอบสนองต่อการรับรู้เพิ่มข้ึน 
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 จากขอ้มูลขา้งตน้ท่ีกล่าวมา  ไดก้ล่าวถึงระบบต่างๆท่ีช่วยในเร่ืองการทรงตวัของร่างกาย

โดยเฉพาะโปรปริโอเซปชัน่ (Proprioception)  ซ่ึงตอ้งอาศยัรีเซ็ปเตอร์ท่ีเรียกวา่ โปรปริโอเซปเตอร์  

(Proprioceptors) ซ่ึงอยูภ่ายในร่างกายส่วนท่ีลึก ไดแ้ก่ในกลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อ  ในผูสู้งอายเุกิดปัญหา

ความไม่มัน่คงในการทรงตวัเน่ืองมาจากการเส่ือมของระบบต่าง  ๆ รวมถึงการเส่ือมของโปรปริโอเซปชัน่ 

(Proprioception) ซ่ึงอยูภ่ายในร่างกายส่วนท่ีลึก  ไดแ้ก่กลา้มเน้ือ  เอน็ ขอ้ต่อ  คือส่วนสาํคญัในการ

เคล่ือนไหวร่างกาย  ในการควบคุมจุดศูนยถ่์วงของร่างกายถือว่าเป็นส่ิงสาํคญัของการเคล่ือนไหวใน

ชีวติประจาํวนัของทุกคน  โดยเฉพาะผูสู้งอายถุา้ผูสู้งอายถุา้มีกิจกรรมการออกกาํลงักายจะช่วยในเร่ือง

ของการชะลอการเส่ือมของกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัการควบคุมจุดศูนยถ่์วงของร่างกายได้  ทาํใหผู้สู้งอายมีุ

ความมัน่ใจในการเคล่ือนไหวไดม้ากยิง่ข้ึน 

 

กล้ามเนือ้เกีย่วข้องในการควบคุมจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย 

 การท่ีร่างกายสามารถอยูน่ิ่งหรือเอ้ือมหยบิส่ิงของไดโ้ดยไม่ล้ ม  เน่ืองมากจากการทาํงาน

ประสานกนัระหวา่งกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรักษาท่าทาง (Postural muscles)  ทั้งทางดา้นหนา้  และ

ดา้นหลงัของร่างกาย  ไม่วา่จะเป็นการทาํงานระหวา่งกลา้มเน้ือหลงั  กบักลา้มเน้ือทอ้ง  กลา้มเน้ือตน้ขา

ดา้นหลงั  กบักลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้  และกลา้มเน้ือน่องกบักลา้มเน้ือหนา้แขง้  ซ่ึงในขณะเคล่ือนท่ี

ร่างกายมีการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือหลกัเหล่าน้ีจะทาํหนา้ท่ีรักษา  และควบคุมใหจุ้ดศูนยถ่์วงร่างกายอยู่

ภายในฐานรับนํ้าหนกัร่างกาย  แต่เม่ือมีอายมุากข้ึนกลา้มเน้ือเหล่าน้ีจะเกิดการเปล่ียนแปลง  โดยบางมดั

มีแนวโนม้ท่ีจะตึงตวั  และบางมดัมีแนวโนม้ท่ีจะอ่อนแรง  การเปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือในลกัษณะน้ี

จะทาํใหผู้สู้งอายมีุอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ  และเคล่ือนไหวไม่สะดวก  ซ่ึงสามารถแกไ้ข  และป้องกนั

ไดโ้ดยการออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่  และความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือ  รวมไปถึงการรักษา

ท่าทางในการทาํงานใหอ้ยูใ่นท่าทางท่ีดีและถูกตอ้ง  (สมนึก  กุลสถิตพร.  2549) 

 จากท่ีกล่าวมา การมีกลา้มเน้ือท่ีควบคุมจุดศูนยถ่์วงอาทิเช่น กลา้มเน้ือหลงั  กลา้มเน้ือทอ้ง  

กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้  กลา้มเน้ือน่อง  และกลา้มเน้ือหนา้แขง้  ซ่ึงในขณะ

เคล่ือนท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือหลกัเหล่าน้ีจะทาํหนา้ท่ีรักษา  และควบคุมใหจุ้ดศูนยถ่์วง

ร่างกายอยูภ่ายในฐานรับนํ้าหนกัร่างกาย  ฉะนั้นกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัถือวา่มีความสาํคญัต่อการทรงตวั  

ซ่ึงกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัประกอบไปดว้ยกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง  และกลา้มเน้ือหลงัท่ีช่วยควบคุมการ

เคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงั เพราะกระดูกสันหลงัมีความสัมพนัธ์กบัการทรงตวัและการรักษาระบบ

โครงสร้างของมนุษย ์
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 กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัประกอบดว้ย  กลา้มเน้ือทอ้ง กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง  และกลา้มเน้ือ

ยดึกระดูกสนัหลงั กลา้มเน้ือส่วนน้ีมีความสาํคญัในการรักษาสมดุลของร่างกาย  ทาํใหร่้างกายมีความ

มัน่คง โดยเฉพาะส่วนของกระดูกสันหลงั กระดูกเชิงกราน  และช่วงลาํตวั  และยงัเป็นกลา้มเน้ือท่ีช่วย

ในการรักษาสมดุล  และถ่ายพลงังานไปยงักลา้มเน้ือแขนขาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 การพฒันากลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ีมีผลต่อการทรงตวัมีการศึกษาทางการวจิยัหลากหลาย

รูปแบบโดยมีผลการวจิยัของเจอร์รอลด ์เอส เปทรอฟสก้ี และคนอ่ืน  ๆ(Jerrold, S. Petrofsky; et al.  2005) 

ไดศึ้กษาเร่ืองความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวักบัการทรงตวัในประชากรสูงอายุ ซ่ึงสอดคลอ้ง

กบัผลการวจิยัของนิโค  คาเล (Nicole, Kahle.  2009) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ี

มีผลต่อการทรงตวัของวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพดี  สอดคลอ้งกบั แซมซนั (Samson.  2009)  ซ่ึงได้

ศึกษาเร่ืองผลการฝึกโปรแกรม Core Stability  5 สัปดาห์ท่ีมีผลต่อการทรงตวัแบบเคล่ือนไหวในนกักีฬา

เทนนิส  และสอดคลอ้ง ลุสมีล่า เอม็  และคนอ่ืนๆ (Ludmila, M.; et al.  2003) ไดศึ้กษาเร่ือง ผลของ           

การออกกาํลงักายบนพื้นดว้ยฟิสิโอบอลท่ีมีต่อช่วงของการพฒันาอยา่งรวดเร็วของกลา้มเน้ือหลงัและ

กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและการทรงตวัในผูห้ญิง    

 

ตอนที ่4 งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 งานวจัิยในประเทศ 

 จนัทร์นรา  ถิรธาํรงเกียรติ และคนอ่ืนๆ (2540)  ไดท้าํการศึกษาเร่ืองการศึกษาการทรงตวั  

และความสัมพนัธ์ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของผูสู้งอายท่ีุออกกาํลงักายและไม่ออกกาํลงักายใน

สถานสงเคราะห์คนชรา  กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายจุากสถานสงเคราะห์คนชราบางละมุง  จงัหวดัชลบุรี  

และสถานสงเคราะห์คนชราบางแค  กรุงเทพมหานคร จาํนวน 117 คน ชาย 45 คน  หญิง 132 คน  อาย ุ

60-91 ปี  ทาํการทดสอบการทรงตวัในผูสู้ งอายเุพศชายและเพศหญิง  ศึกษาการทรงตวัเปรียบเทียบ

ระหวา่งอาย ุ และหาความสัมพนัธ์ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกบัการทรงตวัโดยใหผู้สู้งอายตุอบ

แบบสอบถาม  เก่ียวกบัประวติัส่วนตวั  การออกกาํลงักาย  ตรวจความดนัโลหิตและจบัชีพจร  ทาํการ

ทดสอบการทรงตวัโดยใช ้14 ท่า  แต่ละท่ามีคะแนน 0-4 คะแนนและทาํการทดสอบความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา โดยใชเ้คร่ืองมือวดัขาดว้ยกระแสไฟฟ้า  ผลการวจิยัพบวา่  การทรงตวัของผูสู้งอายกุลุ่มท่ี

ไม่ออกกาํลงักายไม่ต่างกนั  การทรงตวัของผูสู้งอายเุพศชายดีกวา่เพศหญิง  ผูสู้งอายท่ีุมีอายนุอ้ยกวา่จะมี

การทรงตวัท่ีดีกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีอายมุากกวา่  นอกจากนั้นยงัพบวา่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมีความสัมพนัธ์

กบัการทรงตวั 
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 พรพรหม  เหลืองอ่อน (2540)  ไดท้าํการศึกษาเร่ืองความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการเหยยีด

เข่าและการทรงตวัในผูสู้งอายท่ีุออกกาํลงักายดว้ยไทจ๋ี้  กลุ่มตวัอยา่งอายรุะหวา่ง 60-83 ปี  จาํนวน 64 คน  

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีออกกาํลงักายดว้ยไทจ๋ี้อยา่งสมํ่าเสมอ  และต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย 6 เดือน             

ท่ีสวนลุมพนีิ กรุงเทพมหานคร  จาํนวน 22 คน และกลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกกาํลงักายดว้ยไทจ๋ี้แต่ออกกาํลงักาย

ประเภทอ่ืนไม่สมํ่าเสมอ  ท่ีบา้นพกัคนชราบางแค 1 และ 2 จาํนวน 42 คน  ทาํการทดสอบความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือโดยใชเ้คร่ืองมือ (Hand Held Dynamometer) และทาํการทรงตวัโดยประยกุตจ์ากการทดสอบ

การทรงตวัของ เบร์ิก (Modified Berg Blance Test) ผลการศึกษาพบวา่  ผูสู้งอายหุญิงท่ีออกกาํลงักาย

ดว้ยไทจ๋ี้มี ความแขง็แรงในการเหยยีดเข่าและการทรงตวัดีกวา่กลุ่มท่ีออกกาํลงักายประเภทอ่ืนท่ี  

ไม่สมํ่าเสมอและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการเหยยีดเข่าไม่มีความสัมพนัธ์กบัการทรงตวั 

 เพญ็พกัตร์  หนูผดุ (2542) ไดท้าํการศึกษาเก่ียวกบั  การฝึกบริหารกลา้มเน้ือลาํตวัชนิดไอโซ

เมตริก (ณsometric)  ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลาํตวัและรูปร่าง  กลุ่มตวัอยา่ง คือบุคลากรหญิงของ

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  อายรุะหวา่ง 25-40 ปี  จาํนวน 30 คน  ท่ีมีดชันีมวลกายไม่เกิน 25 และไม่เคย

ออกกาํลงักายมาก่อนในช่วง 6 เดือน  ใชเ้วลาการฝึก 8 สัปดาห์  โดยนาํมาเขา้โปรแกรมฝึกบริหารกลา้มเน้ือ

ลาํตวัชนิด ไอโซเมตริก  (Isometric) ท่ีประกอบดว้ยท่าบริหารกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและกลา้มเน้ือหลงั      

ผลปรากฏวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกลุ่มงอตวัและกลุ่มเหยยีดตวัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

ท่ีระดบั .05  ความหนาของไขมนับริเวณหนา้ทอ้งและขนาดของเส้นรอบเอวลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติที่ระดบั .05 

จรีสุดา  เยีย่มวทิยากุล  และคนอ่ืนๆ (2543) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการเปรียบเทียบความสามารถใน

การทรงตวัของผูสู้งอายเุพศหญิงท่ีไดรั้บโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบกิจวตัรประจาํวนัและไม่ไดรั้บ

การฝึก โดยศึกษาในผูสู้งอาย ุ เพศหญิงจาํนวน 20 คน อาย ุ60-80 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่กลุ่มท่ีไดรั้บ

การออกกาํลงักาย 10 คน ออกกาํลงักายแบบกิจวตัรประจาํวนั  วนัละ 60 นาที  สัปดาห์ละ 3 คร้ัง  เป็น

เวลา 1 เดือน  ทาํการวดัการทรงตวัโดยใชแ้บบทดสอบการทรงตวั (Berg Balance Test)  ก่อนและหลงั

การออกกาํลงักาย  จากการศึกษาพบวา่  คะแนนการทรงตวัในผูสู้งอายเุพศหญิงไดรั้บโปรแกรมการออก

กาํลงักายดีกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมการออกกาํลงักายอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และพบวา่

กลุ่มผูสู้งอายหุญิงหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการออกกาํลงักายมีการทรงตวัดีกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับ

โปรแกรมการออกกาํลงักายอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  ผลการศึกษาพบวา่การฝึกการทรงตวั

โดยออกกาํลงักายแบบกิจวตัรประจาํวนัสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตวัไดดี้ข้ึน 

 ไพฑูรย ์ พนัตะพรหม (2547) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการฝึกไทจ่ี้ท่ีมีต่อการทรงตวัของผูสู้งอายุ   

จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกไทจ๋ี้ท่ีมีต่อการทรงตวัของผูสู้งอาย ุ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายเุพศหญิง  

ของชมรมผูสู้งอายรุ้อยเอด็   ซ่ึงมีอาย ุ60 ปีข้ึนไป  จาํนวน 40 คน สุ่มแบบเฉพาะเจาะจง  จากนั้นวดัการ

ทรงตวัแบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่มๆละ 20 คน กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึก  กลุ่มทดลองฝึกไทจ๋ี้ชุด
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ปรับลมปราณ 18 ท่า ทาํการฝึก 5 วนัต่อสปัดาห์  ในเวลา 17:30 – 18:30 น. การเก็บขอ้มูลใชว้ธีิการเชิง

ปริมาณและคุณภาพ ขอ้มูลเชิงปริมาณไดจ้ากการวดัการทรงตวัโดยใชแ้บบทดสอบของออสเนส (Osness)  

นาํขอ้มูลท่ีไดไ้ปวเิคราะห์หาค่าเฉล่ีย  ขอ้มูลเชิงคุณภาพไดม้าจากการสังเกตแบบมีส่วนร่วม  การสัมภาษณ์

อยา่งเป็นทางการและไม่เป็นทางการ  ความเช่ือถือไดข้องขอ้มูลใชว้ธีิการตรวจสอบโดยกลุ่มตวัอยา่ง  

ผลการวจิยัสรุปไดด้งัน้ี  ค่าเฉล่ียเวลาในการทรงตวัของผูสู้งอายใุนกลุ่มควบคุม  ก่อนและหลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 5 และสปัดาห์ท่ี 10 ไม่แตกต่างกนั  ค่าเฉล่ียเวลาในการทรงตวัของผูสู้งอายใุนกลุ่มทดลอง

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และสปัดาห์ท่ี 10 ดีกวา่ก่อนการฝึก  ค่าเฉล่ียเวลาในการทรงตวัของผูสู้งอายใุน

กลุ่มทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และสปัดาห์ท่ี 10 ดีกวา่กลุ่มควบคุม  ผลวจิยัเชิงคุณภาพสอดคลอ้งกบัผลวจิยั 

เชิงปริมาณ กลุ่มทดลองมีการทรงตวัดีข้ึนหลงัจากการฝึกรํามวยไทจ๋ี้ 

 กริชเพชร  นนทโคตร (2549) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการฝึกชิกงท่ีมีต่อความแขง็แรงของขาและการ

ทรงตวัของผูสู้งอาย ุ จุดมุ่งหมายในการวจิยัเพื่อศึกษาผลของการฝึกชิกงท่ีมีต่อความแขง็แรงของขาและ

การทรงตวั  กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอาย ุเพศหญิงซ่ึงอาย ุ60 ปีข้ึนไป  เป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายกุุดป่อง 

จงัหวดัเลย การเลือกกลุ่มตวัอยา่งใชว้ธีิการสุ่มอยา่งง่ายและแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นสองกลุ่มเท่าๆกนั  

กลุ่มละ 17 คน โดยใชค้ะแนนการทรงตวัก่อนการฝึกเป็นเกณฑใ์นการแบ่ง  กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึก  

ส่วนกลุ่มทดลองฝึกชิกง 3 ท่า คือ ท่าสอดสายไหม  ท่านกกระเรียน  และท่าหมี  โดยฝึก 8 สัปดาห์  

สัปดาห์ละ 3 คร้ัง  การเก็บขอ้มูลใชว้ธีิคาํนวณค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  การหาค่าที(t-test)  และ

การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวดัซํ้ า  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ใชว้ธีิการของ

บอนเฟอโรนี  โดยกาํหนดความมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ผลการศึกษาสรุปไดด้งัน้ี  คะแนนเฉล่ีย

ความแขง็แรงของขาก่อนการฝึกของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกนั  คะแนนเฉล่ียความแขง็แรงของขาหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองดีกวา่ก่อนการฝึกและดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติ  คะแนนเฉล่ียในการทรงตวัก่อนการฝึกของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกนั  คะแนนเฉล่ียการทรงตวั

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองดีกวา่ก่อนการฝึกและดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติ  กลุ่มควบคุมมีคะแนนความแขง็แรงของขาภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการ

ฝึกนอกจากนั้นยงัพบวา่  คะแนนเฉล่ียการทรงตวัภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 ผสุดี  ไชยบุรี (2550) ไดท้าํการศึกษาผลการฝึกฤๅษีดดัตนประยุกตก์บัการฝึกความยดืหยุน่ท่ีมี

ต่อความอ่อนตวัและการทรงตวัของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  โรงเรียนสายนํ้าผึ้ง  ในพระอุปถมัภฯ์  

จาํนวน 40 คน  ท่ีไดจ้ากการเลือกแบบเจาะจง  โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 20 คน  โดยให้

กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกฤๅษีดดัตนประยกุตแ์ละกลุ่มทดลองท่ี 2  ฝึกความยดืหยุน่  ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ  

วนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 14.30 – 15.30 น.  เป็นเวลา 8 สัปดาห์  การเก็บขอ้มูลใชว้ธีิการ

ทดสอบความอ่อนตวัและทดสอบการทรงตวั  ก่อนการฝึก  และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2,4,6 และ 8     
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การวเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  หาค่าที(t-test Independent) โดยทดสอบ

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ผลการวจิยัพบวา่   ค่าเฉล่ียนของความอ่อนตวั  ก่อนการฝึก  ของกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่  กลุ่มทดลองท่ี1  มีค่าเฉล่ีย

ของความอ่อนตวัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   ค่าเฉล่ียของการทรงตวั  ก่อนการฝึก  

กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 พบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 1  

มีค่าเฉล่ียของการทรงตวัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   จากค่าเฉล่ียของความอ่อนตวั 

และการทรงตวั ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2,4,6 และ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  

ซ่ึงเป็นไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไวว้า่  การฝึกฤๅษี ดดัตนประยกุตก์บัการฝึกความยดืหยุน่ทาํใหมี้ความ

อ่อนตวัและการทรงตวัแตกต่างกนั 

 ภูชิต สุวรรณวฒัน์ (2550) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการฝึกเดินจงกรมท่ีมีต่อการทรงตวัของผูสู้งอาย ุ 

การวจิยัมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาการเดินจงกรมท่ีมีต่อการทรงตวัของผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่ง  เป็นผูสู้งอาย ุ

เพศชาย มีอาย ุ60 ปีข้ึนไป  จากศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสังคมผูสู้งอายบุา้นบุรีรัมย ์ จงัหวดับุรีรัมย ์ 

ไดม้าจากการสุ่มแบบเป็นระบบ (Systematic Random Sampling)  จาํนวน 20 คน  เป็นกลุ่มควบคุม 10 

คน ท่ีไม่ไดรั้บการฝึก  และกลุ่มทดลอง 10 คน ท่ีทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเดินจงกรมท่ีประยกุต์

จากท่าการเดินจงกรมท่ีประยกุตท์่าการเดินจงกรมตามแบบของ ดร.สิริ  กรินชยั วนัละ 1 ชัว่โมง  จาํนวน 

8 สัปดาห์  ๆละ 5 วนั คือ วนัจนัทร์ ถึง วนัศุกร์  เก็บรวบรวมขอ้มูลการทรงตวัโดยใชแ้บบทดสอบของออสเนส 

(Osness)  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการคาํนวณค่าเฉล่ีย  

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที  และวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า  ทดสอบความ

แตกต่างรายคู่โดยวธีิของบอนเฟอโรนี(Bonferroni) และกาํหนดความมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ผลการวจิยัสรุปไดด้งัน้ี 

 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของเวลาใน

การทรงตวัไม่แตกต่างกนั  แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของเวลา 

ในการทรงตวัแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 กลุ่มทดลอง  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการทรงตวั ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ

ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 กลุ่มควบคุม  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการทรงตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 สรุป การฝึกเดินจงกรมตามโปรแกรมการฝึกท่ีประยกุตจ์ากท่าการเดินจงกรมตามแบบของ 

ดร.สิริ  กรินชยั  วนัละ 1 ชัว่โมง  สัปดาห์ละ 5 วนั  จาํนวน 8 สัปดาห์  สามารถพฒันาการทรงตวัของ

ผูสู้งอายเุพศชายท่ีมีอาย ุ60 ปีข้ึนไปได ้
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 สุริสา โกชา  (2550) ไดศึ้กษางานวจิยัในเร่ืองของการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือลาํตวั

ระหวา่งการออกกาํลงักายดว้ยมา้นัง่และลูกบอล การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ

คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือลาํตวัระหวา่งออกกาํลงักายดว้ยมา้นัง่และลูกบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชายใน

ระดบัอุดมศึกษา ชั้นปี 3-4ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

องครักษ ์โดยคดัเลือกอยา่งเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 20 คน ใหก้ลุ่มตวัอยา่งปฏิบติั

ท่าออกกาํลงักายทั้งหมด 6 ท่า โดยทาํทั้งบนมา้นัง่และลูกบอล ติดขั้วอิเล็คโทรดท่ีกลา้มเน้ือเรคตสั แอบ

โดมินิส(Rectus Abdominis) เอกซ์เทอนอล ออบบลิค (External Oblique) อิเรคเตอร์ สปายเน่ (ส่วนอก) 

(Erector Spinae at Thoracic Region) อิเรคเตอร์ สปายเน่ (ส่วนเอว) (Erector Spinae at Lumbarregion) 

และบนัทึกคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ การวเิคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบความแตกต่างของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ

ลาํตวัขณะออกกาํลงักายดว้ยมา้นัง่ และลูกบอลโดยใชส้ถิติแบบ ที และวเิคราะห์ความแปรปรวนของ

คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือลาํตวัในแต่ท่าขณะออกกาํลงักายบนมา้นัง่ และลูกบอล โดยใชก้ารวเิคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียว ทดสอบความความแตกต่างเป็นรายคู่ใชว้ธีิของบอนเฟอโรนี  โดยกาํหนดความมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวจิยัพบวา่  การออกกาํลงักายดว้ยลูกบอลจะเพิ่มการทาํงานของ

กลา้มเน้ือเรคตสั แอบโดมินิส เอกซ์เทอนอล ออบบลิค อิเรคเตอร์ สปายเน่ (ส่วนอก) และ อิเรคเตอร์

สปายเน่  (ส่วนเอว ) ไดสู้งกวา่การออกกาํลงักายดว้ยมา้นัง่  ดงันั้นการอ อกกาํลงักายดว้ยลูกบอลจะ

สามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลาํตวัได้ 

 พรศิริ  พฤกษะศรี (2551) ไดศึ้กษางานวจิยั ผลของโปรแกรมออกกาํลงักายดว้ยลีลาศต่อ    

การทรงตวัของผูสู้งอายท่ีุมีความเส่ียงต่อการหกลม้กลุ่มตวัอยา่งมีคุณสมบติัคล้ายคลึงกนัโดยใชอ้าย ุ 

นํ้าหนกั  ส่วนสูง  ดชันีมวลกาย  ระดบัการศึกษา  การออกกาํลงักาย  โรคประจาํตวั คะแนนความสามารถใน

การทรงตวัและการรับรู้ความเส่ียงต่อการหกลม้ก่อนการทดลองเป็นเกณฑใ์นการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง   

กลุ่มทดลอง 25 ราย  กลุ่มควบคุม 25 ราย กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยลีลาศ

เป็นเวลา 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 คร้ัง  คร้ังละ 1 ชัว่โมง  โดยฝึกจงัหวะบิกิน ชาชาช่า  และวอลซ์     

ส่วนกลุ่มควบคุมทาํกิจกรรมปกติ  ทั้งสองกลุ่มไดรั้บการประเมินการทรงตวั  การรับรู้ความเส่ียงต่อ   

การหกลม้ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมออกกาํลงักาย  6 และ 8 สัปดาห์ ผลของการวจิยัในคร้ังน้ี

ปรากฏวา่หลงัการทดลอง 6 และ 8 สัปดาห์ ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีการทรงตวัดีกวา่ก่อนทดลองและ

ดีกวา่กลุ่มควบคุม   การรับรู้ความเส่ียงต่อการหกลม้ตํ่ากวา่ก่อนทดลองและตํ่ากวา่กลุ่มควบคุม    

การทรงตวัภายในกลุ่มทั้ง 2 กลุ่มหลงัการทดลอง6และ8สัปดาห์  พบวา่การทรงตวัหลงั 8 สัปดาห์ดีกวา่  

6 สัปดาห์  
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 ทิชา สังวรกาญจน์ (2551) ไดศึ้กษางานวจิยัผลของการฝึกโปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ย   

ท่ารํากระบ่ีท่ีมีต่อสุขสมรรถนะและการทรงตวัของผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรผูสู้งอายขุอง

ศูนยบ์ริการผูสู้งอายดิุนแดง กรุงเทพมหานคร อายเุฉล่ีย 69 ปี เพศหญิง จาํนวน 34 คน   กลุ่มทดลอง    

17 คน กลุ่มควบคุม 17 คน  กลุ่มทดลองใหอ้อกกาํลงักายดว้ยโปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยท่ารํากระบ่ี

เป็นเวลา 12 สัปดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ 50 นาที  กลุ่มควบคุมใหด้าํเนินชีวติตามปกติ   ทาํการทดสอบสุข

สมรรถนะและการทรงตวัข องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการทดลองนาํผลท่ีไดม้า

วเิคราะห์    ผลการวจิยัในคร้ังน้ีปรากฏวา่  หลงัการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียสุขสมรรถนะ ไดแ้ก่  

เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย ความแขง็แรงของขา ความอ่อนตวั และสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 

ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมค่าเฉล่ียของการทรงตวัทั้งแบบอยูก่บัท่ีและแบบเคล่ือนท่ี ของ

กลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุม   

 จากนั้นยงัมีงานวจิยัท่ีรองรับวา่การฝึกการทรงตวัมีผลต่อการพฒันาการทรงตวัในเด็กใหเ้ด็ก  

มีการเคล่ือนไหวท่ีดีข้ึนทั้งในเด็กปกติและในเด็กท่ีมีความพกิารทางสมอง  นกักีฬาท่ีไดรั้บการบาดเจบ็

ของขอ้เทา้และหวัเข่า 

 อธิพงษ ์ พุฒเล็ก (2551) ไดศึ้กษาเร่ือง ผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลาํตวับนลูกบอล

ออกกาํลงักายและบนมา้นัง่ยาวท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา  การวจิยั

คร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลาํตวับนลูกบอล

ออกกาํลงักายและมา้นัง่ยาวท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา กลุ่มตวัอยา่ง

เป็นนกัเรียนชายจาํนวน 60 คน ไดม้าโดยวธีิการสุ่มแบบจดัเขา้กลุ่ม โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 20 คน  

คือกลุ่มควบคุมจาํนวน 1 กลุ่ม  และกลุ่มทดลองจาํนวน 2 กลุ่ม  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็น

โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลาํตวับนลูกบอลออกกาํลงักายและมา้นัง่ยาว  แบบทดสอบ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว(Zig-zag Run)  ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั  ผลการวจิยัพบวา่   

1.การทดสอบวิง่ออ้มหลกัของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความสัมพนัธ์กนั  2.ค่าเฉล่ียผลการทดสอบ 

วิง่ออ้มหลกัภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ 8 พบวา่ กลุ่มควบคุม

ไม่มีความแตกต่าง กลุ่มทดลองพบวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  3.ค่าเฉล่ีย

ผลการทดสอบวิง่ออ้มหลกัระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี4 และหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  

มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  จากการศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดว้า่  ผลของการฝึก

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลาํตวับนลูกบอลออกกาํลงักายและบนมา้นัง่ยาวมีผลต่อความคล่องแคล่ว

วอ่งไวของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา 
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 จารุนนัท ์พนัธ์งามตา (2552)  ไดศึ้กษาเร่ือง ผลของการฝึกกลา้มเน้ือลาํตวับนเอกเซอร์ไซดบ์อล  

และการฝึกบนพื้นท่ีมีต่อความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงัในนกักีฬายมินาสติกลีลา    

การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกกลา้มเน้ือลาํตวับนเอกเซอร์ไซด์

บอล และการฝึกบนพื้น ท่ีมีต่อความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงักลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้น

การวจิยัไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย (Simple Random Sampling) จากนกักีฬายมินาสติกลีลา อายุ

ระหวา่ง 9-15 ปี จากสโมสรยมินาสติกจินตนา จาํนวน 30 คนแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ    

10 คน โดยการจดัสมาชิกเขา้กลุ่ม(Randomly Assignment)คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมยมินาสติกลีลา 

กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมยมินาสติกลีลาร่วมกบัฝึกกลา้มเน้ือลาํตวับน เอกเซอร์ไซดบ์อล และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมยมินาสติกลีลาร่วมกบัฝึกกลา้มเน้ือลาํตวับนพื้น เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 

3 วนั  

 ผลการวจิยั พบวา่ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียของความแขง็แรงและความอ่อนตวั 

ของกลา้มเน้ือหลงัของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนค่าเฉล่ียของความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงัระหวา่งกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05นอกจากน้ี พบวา่

กลุ่มฝึกบนเอกเซอร์ไซดบ์อลมีเปอร์เซ็นตก์ารเพิ่มข้ึนของความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงั

มากกวา่กลุ่มฝึกบนพื้นและกลุ่มควบคุม ซ่ึงผลการวจิยัคร้ังน้ีสามารถนาํไปเสริมสร้างความแขง็แรงและ

ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงั 

 ปวณี  วยิาภรณ์ (2553)ไดศึ้กษาเร่ืองโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบจาํเพาะของกลา้มเน้ือลาํตวั

ต่อความคล่องตวัของนกักีฬาฟุตบอลชาย  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการออกกาํลงักายแบบจาํเพ าะของกลา้มเน้ือลาํตวัท่ีมีต่อความคล่องตวัในนกักีฬาฟุตบอล

มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  โดยทาํการศึกษาในนกักีฬาฟุตบอลชาย จาํนวน 16 คน  อายเุฉล่ีย 19.94+-1.48 ปี  

โดยสุ่มแบ่งจาํนวนเท่ากนัเป็นกลุ่มควบคุม  และกลุ่มทดลอง  กลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกตามโปรแกรม

การออกกาํลงักายแบบจาํเพาะของกลา้มเน้ือลาํตวัเพิ่มเติมจากการฝึกซอ้มตามโปรแกรมปกติ 3 คร้ังต่อ

สปัดาห์ เป็นระยะเวลาทั้งส้ิน 6 สัปดาห์  ผลการเปรียบเทียบภายในแต่ละกลุ่มดว้ยสถิติ Paired T-test 

พบวา่ค่าความคล่องตวัโดยใชแ้บบทดสอบความคล่องตวั (Agility T-test) ในกลุ่มทดลองมีค่าของเวลา

ลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ(P<0.05)  แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างทางสถิติ  ส่วนการทดสอบ 

Hexagon Test พบวา่ในกลุ่มทดลองนั้นมีค่าเวลาลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (P<0.01)  เช่นเดียวกนั  

แต่ไม่พบความแตกต่างทางสถิติในกลุ่มควบคุม  จากการเปรียบเทียบความเปล่ียนแปลงระหวา่ง 2 กลุ่ม

การศึกษาโดยใชส้ถิติ Unpaired T-test  พบวา่กลุ่มทดลองมีค่าของเวลาในการทดสอบลดลงมากกวา่

กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทั้งในแบบทดสอบความคล่องตวั (Agility T-test) (P<0.01)  และ 

Hexagon Test (P<0.05)   
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 ณฐัธร ขนุทอง (2554) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการฝึกรํามโนราห์ท่ีมีผลต่อความแขง็แรงและการทรงตวั

ของผูสู้งอาย ุ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแขง็แรงของแขน ความแขง็แรงของขา  

และความสามารถในการทรงตวัของผูสู้งอายกุ่อนและหลงัการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการรํามโนราห์ กลุ่มตวัอยา่ง

เป็นผูสู้งอายชุมรมผูสู้งอายโุ รงพยาบาลจุฬาภรณ์  จาํนวน 30 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัโปรแกรมการฝึกรํามโนราห์ 14 ท่า  แบบทดสอบการทรงตวัของออสเนส  

(Osness Balance Test)  แบบทดสอบความแขง็แรงของขา (Back-Leg Dynamometer)  และแบบทดสอบ

ความแขง็แรงของแขน (Hand Grip Dynamometer) ผลการวจิยัพบวา่หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉล่ีย

ความแขง็แรงของแขน ความแขง็แรงของขา และความสามารถในการทรงตวัของผูสู้งอาย ุ ดีกวา่ก่อน

การฝึกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 วจัิยในต่างประเทศ 

 ฮอดจส์  และ  ริชาร์ดสัน  (Hodges; & Richardson.  1997) ได้ศึกษาเร่ืองการหดตวัของ

กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งท่ีมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหวของรยางคส่์วนล่าง  โดยทาํการทดลองในกลุ่มตวัอยา่งท่ีมี

สุขภาพดีและไม่มีประวติัการบาดเจบ็ของหลงัมาก่อนจาํนวน 15 คน  แบ่งออกเป็นเพศชาย 9 คนและเพศหญิง 

6 คน  โดยใชไ้ฟร์ไวร์ (Firewire) และ Surface Electromyography Electrodes  เพื่อเก็บบนัทึกการทาํงาน

ของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งขณะท่ีทาํการเคล่ือนไหวรยางคส่์วนล่างในท่างอขอ้สะโพก (Hip Flexion) ท่ากาง

ขอ้สะโพก (Hip Abduction) และเหยยีดขอ้สะโพก (Hip Extension) ผลการทดลองสรุปวา่ปฏิกิริยาตอบสนอง

ของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งจะเกิดข้ึนก่อนการเคล่ือนไหวรยางคส่์วนล่างในทุกๆ การเคล่ือนไหว  ซ่ึงแสดง

ใหเ้ห็นวา่กลา้มเน้ือลาํตวันั้นมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหวของรยางคส่์วนล่าง 

 ลุดมีล่า และคนอ่ืนๆ (Ludmila; et al.  2003) ไดท้าํการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกความ

มัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และการทรงตวั  บนฟิสิโอบอล  กบับนพื้นหอ้งเป็นเวลา 5 สัปดาห์ 

ในกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นเพศ หญิง   ท่ีไม่ไดรั้บการฝึก   ซ่ึงแบ่งเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มละ 15 คน  กลุ่มทดลอง      

(1) ใหฝึ้กท่าปฏิบติัในท่าเคิร์ลอพั (Curl-ups) และท่าแบค็ เอก็ซ์เทน็ชัน่ (Back Extensions) บนฟิสิโอบอล   

และกลุ่มควบคุม(2) โดยปฏิบติัในท่าเดียวกนัแต่ทาํบนพื้นหอ้ง  ซ่ึงทาํการศึกษาดว้ยการวดัคล่ืนไฟฟ้า

กลา้มเน้ือ (EMG) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง โดยศึกษา 1)ความมัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลาง

ลาํตวัจากกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง (Rectus Abdominis) กบักลา้มเน้ือหลงั (Erector Spinae) และ 2)ศึกษาการ

ทรงตวัจากการวดัความแขง็แรงของเข่าโดยใช ้Cybex Norm System และทดสอบการยนืทรงตวัขาเดียว

ทั้งสองขา้ง (2 Unilateral Stance Balance) ผลการทดลองพบวา่ กลุ่มท่ีทาํการฝึกบนฟิสิโอบอลพบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ีย EMG ของการหดตวัและยดืตวัของกลา้มเน้ือมีเพิ่มข้ึน (p=0.04, p=0.01 ตามลาํดบั) 

และค่าคะแนนของการทรงตวั (p<0.01) ดีกวา่กลุ่มท่ีฝึกบนพื้นหอ้ง และการวดัความแขง็แรงของเข่าโดย

ใช ้Cybex Norm System ไม่พบความเปล่ียนแปลง จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวา่ การฝึกกลา้มเน้ือแกนกลาง

ลาํตวัแบบระยะสั้นบนฟิสิโอบอลนั้น ทาํใหก้ารทรงตวัของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และ ค่าคล่ืนไฟฟ้า

กลา้มเน้ือ (EMG) หลงัการฝึก ไดผ้ลดีกวา่เม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกบนพื้นหอ้ง  
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 ซอง และคนอ่ืนๆ  (Song; et al.  2003) ทาํการศึกษาผลการฝึกรํามวยไทจ๋ี้ท่ีมีต่อการบาดเจ็บ   

การทรงตวั  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  การทาํงานของร่างกายในผูสู้งอายเุพศหญิงท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม  

จาํนวน 43 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจาํนวน 22 คน ทาํการฝึกรํามวยไทจ๋ี้ 12 ท่า 12 สัปดาห์       

วดัการทรงตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 12  ใชส้ถิติทีในการวเิคราะห์

ขอ้มูล  ผลการศึกษาพบวา่  ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม  มีการทรงตวั  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

และอาการของโรคขอ้เข่าเส่ือมดีข้ึน  การทาํงานของร่างกายดีข้ึน 

 ฮิโรยกิู  ยาซูชิและซุบชิ  (Hiroyuki; Yasushi; & Shuichi.  2003)ไดศึ้กษางานวจิยัเร่ืองผล    

การฝึกการทรงตวัและการเดินท่ีมีต่อการทาํหนา้ท่ีของร่างกายในกลุ่มผูสู้งอายท่ีุไม่แขง็แรงผูว้จิยัมีกลุ่ม

ตวัอยา่งจาํนวน 34 คน  แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม  กลุ่มควบคุม  กลุ่มท่ีออกกาํลงักายโดยเนน้การทรงตวั   

กลุ่มท่ีออกกาํลงักายท่ีมุ่งเนน้ศึกษาในเร่ืองของการเดิน ทั้งสองกลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่มควบคุมจะไดรั้บการฝึก

การฝึกการทรงตวัและฝึกการเดินเป็นเวลา 40 นาที  2-3 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 12  สปัดาห์ โดยผูว้จิยั

ทดสอบโดยยนืดว้ยขาขา้งเดียว ทดสอบรูปแบบในการกา้ว Manual Perturbation Test  Functional 

Balance Scale (ตารางวดัการทรงตวั) การประเมินความสามารถทางการเคล่ือนไหวการทดสอบกา้วข้ึน

ลงสเตป็  โปรแกรมการทดสอบทั้งหมดน้ีจะถูกใชท้ั้งก่อนและหลงัการฝึก 12 สัปดาห์ ผลของการวจิยั

ในคร้ังน้ีกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกการทรงตวัมีค่าความสามารถของตารางการฝึกการทรงตวัเพิ่มมากท่ีสุด   

กลุ่มท่ีฝึกการเดินมีค่าประเมิน  ความสามารถในการเคล่ือนไหวมากกวา่กลุ่มควบคุม กลุ่มท่ีฝึกการทรงตวั 

มีค่าความสามารถในการทดสอบการกา้วมากกวา่กลุ่มท่ีฝึกการเดิน  

 บลัลาร์ด  และคนอ่ืนๆ (Ballard; et al.  2004)  ไดศึ้กษาเร่ืองผลการออกกาํลงักาย 15 สัปดาห์  

ท่ีมีผลต่อการทรงตวั  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และการลดลงของการลม้ในผูห้ญิงอาย ุ65 – 89 ปี  

จาํนวน 40 คน ไดม้าโดยวธีิสุ่มอยา่งง่าย โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึก  และกลุ่ม

ทดลองทาํการฝึกออกกาํลงักายตามโปรแกรมเป็นเวลา 15 สัปดาห์ จากนั้นนาํขอ้มูลมาวเิคราะห์  

ความแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มทดลองมีการพฒันาดา้นการทรงตวั  และ

ความแขง็แรงของขาดีข้ึน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการออกกาํลงักายไม่มีการลม้         

ในระหวา่งติดตามผล  ส่วนกลุ่มควบคุมมีการลม้ 6 คร้ัง  สรุปไดว้า่ กลุ่มทดลองมีการพฒันาดา้น  

การทรงตวั  และความแขง็แรงของขาดีข้ึน  แต่ไม่พบความแตกต่างของการลม้ในระหวา่งติดตามผล 

 ลวั  และคนอ่ืนๆ (Lau; et al.  2004) ไดศึ้กษาเร่ืองการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายตาม

ความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอาย ุจาํนวน 180 คน  แบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ  กลุ่มทดลองท่ี 1 

ออกกาํลงักายโดยใชแ้รงตา้นท่ีกลา้มเน้ือแขน  กลา้มเน้ือตน้ขา  เข่าและขอ้เทา้  กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกไทจ๋ี 

24 ท่ากบัผูน้าํรํามวยไทจ๋ี กลุ่มทดลองท่ี 3 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทาํการฝึก 12 เดือน วดัความหนาแน่น

ของกระดูก  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  ความดนัโลหิต  และอตัราการเตน้ของหวัใจ  ในช่วงเดือนท่ี 6 

และ 12 พบวา่กลุ่มท่ี 1 ท่ีออกกาํลงักายใชแ้รงตา้น  ความหนาแน่นของกระดูกเพิ่มข้ึนความแขง็แรงของ
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กลา้มเน้ือ  และการทรงตวัดีข้ึน  กลุ่มท่ีฝึกไทจ๋ี  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  การทรงตวั  ความดนัโลหิต

และอตัราการเตน้ของหวัใจดีข้ึน  นอกจากน้ียงัพบวา่การฝึกทั้ง 2 รูปแบบทาํใหส้มาธิดีข้ึน  สรุปวา่การ

ออกกาํลงักายทั้ง 2 ประเภททาํใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพชีวติท่ีดี  

 เปทรอฟสก้ี  และคนอ่ืนๆ (Petrofsky; et al.  2005) ไดศึ้กษาเร่ืองความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

แกนกลางลาํตวักบัการทรงตวัในประชากรสูงอายุ  ความแก่ชราทาํใหข้นาดของกลา้มเน้ือแกนกลางของ

ร่างกายลดลง โดยจะทาํใหค้วามสามารถและกิจกรรมในชีวติประจาํวนัลดลง การศึกษาน้ีเป็นการทดสอบ

หาค่า ผลของหลกัการออกกาํลงักายในการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลาง การทรงตวั และ

การเหยยีดแขน  กลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 13 คน ออกกาํลงักายไม่ตํ่ากวา่ 20 นาที  3วนั/สปัดาห์  เป็นเวลา    

1 เดือน ดว้ยการการฝึกโดยใชเ้คร่ืองออกกาํลงักายกลา้มเน้ือทอ้ง ในกลา้มเน้ือทอ้งดา้นหนา้ กลา้มเน้ือ

ทอ้งชั้นใน และกลา้มเน้ือเหยยีดหลงัจะประเมินค่าการทรงตวั และการเหยยีดแขนก่อนและหลงัโปรแกรม

การออกกาํลงักาย  

 ก่อนการฝึก ค่าเฉล่ียสูงสุดของการเหยยีดแขนของร่างกายในกลุ่มตวัอยา่งคือ 15.4±5.2, 16.9±5.7, 

และ 15.7±4.8 เซนติเมตร โดยทาํการเหยยีดไปดา้นหนา้ ดา้นขวา และดา้นซา้ย ตามลาํดบั  

 หลงัการฝึก การเหยยีดเพิ่มข้ึนเป็น 22.4±5.9, 20.6±4.0, และ 22.5±5.3 เซนติเมตร ตามลาํดบั  

ความสัมพนัธ์ของการเคล่ือนไหวในการเหยยีดไปดา้นหนา้ ดา้นขวาและดา้นซา้ยมีค่าสูงสุด มุมในการ

เหยยีดของร่างกายเปล่ียนจาก 1.91 ±2.76 , 2.31 ±0.9 , และ 0.9 ±3.1  ก่อนการฝึก เป็น 5.33 ±1.83 , 

4.72±1.83 , และ 2.42 ±1.1  หลงัโปรแกรมการฝึก 1 เดือน แสดงใหเ้ห็นถึงความสัมพนัธ์ของการเพิ่มข้ึน 

ของการเหยยีดในกลุ่มตวัอยา่งน้ี ไม่เฉพาะในการเหยยีดและการวเิคราะห์มุมซ่ึงขอ้จาํกดัของความสามารถ

ของเขาหรือหล่อนเพิ่มข้ึน แต่อาการใจสั่นมีการลดลงของนยัสาํคญัสาํหรับกลุ่มตวัอยา่งหลงัการฝึกผล

การทดลอง แสดงใหเ้ห็นวา่ ถา้ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายแบบพื้นฐานตามโปรแกรมการออกกาํลงักาย      

การฝึกมีประโยชน์มากในกิจกรรมในชีวติประจาํวนั  

 คาเล (Kahle.  2009) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ีมีผลต่อการทรงตวัของ

วยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพดี การทรงตวัท่ีมีการเคล่ือนไหวเป็นองคป์ระกอบโดยทัว่ไปในการใช้

ชีวติประจาํวนั เช่น การเดิน, การวิง่ และการข้ึนบนัได เป็นตน้ ซ่ึงการทรงตวันั้นเป็นส่ิงท่ีมีความสาํคญั

ต่อการใชชี้วติประจาํวนัในทุกๆ วนั ดงันั้นจึงจาํเป็นท่ีจะตอ้งคิดคน้วธีิการในการสร้างการทรงตวัใหดี้

มากยิง่ข้ึน ไดมี้การสังเกตเห็นวา่ส่ิงท่ีมีผลต่อการทรงตวัมาจากการทาํงานร่วมกนัของความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือและการสร้างความสามารถในการทรงตวั จึงเกิดสมมุติฐานท่ีกล่าววา่การฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางเป็นโปรแกรมท่ีช่วยพฒันาความสามารถในการทรงตวั แต่ในปัจจุบนัยงัไม่มีขอ้มูล

เพียงพอท่ีสามารถนาํมาใชส้นบัสนุนสมมุติฐานดงักล่าว จึงตอ้งมีการศึกษาคน้ควา้เพิ่มมากยิง่ข้ึน

เก่ียวกบัการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัแบบไม่เคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อความสามารถในการท รงตวั  
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ซ่ึงเป็นส่ิงจาํเป็นต่อการพฒันาโปรแกรมการสร้างความสามารถในการทรงตวัอยา่งไรก็ตาม การศึกษา

ในคร้ังน้ีไดมี้การนาํเสนอโดยอาศยัการเปรียบเทียบผลท่ีไดรั้บจากการฝึกแกนกลางลาํตวัแบบไม่เคล่ือนไหว

และแบบเคล่ือนไหวโดยใชก้ารวดัผลจากท่าสตาร์ เอก็เซอร์ชนั (Star Excursion)  

 โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งเพศชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน ซ่ึงไม่มีประวติัอาการบาดเจบ็ และ

แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นสองกลุ่มเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมจะตอ้งทดสอบ

เบ้ืองตน้ดว้ยท่าสตาร์ เอก็เซอร์ชนั และทดสอบอีกคร้ังในอีก 6 สัปดาห์ โดยไม่มีการฝึกความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั เช่นเดียวกนักบักลุ่มทดลองท่ีไดมี้การวดัผลการทรงตวัเบ้ืองตน้ดว้ยท่า

สตาร์ เอก็เซอร์ชนั และวดัอีกคร้ังใน 6 สัปดาห์ และไดมี้การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลาง

ลาํตวั โดยในการทดสอบวดัผลในแต่ละคร้ังจะตอ้งอยูใ่นท่าท่ีแขนและขามีการเหยยีดท่ีมากท่ีสุดและ

บนัทึกผล โดยบนัทึกผลจากทิศทางท่ีเหยยีดไดม้ากท่ีสุด, ระยะห่างท่ีเปล่ียนแปลงหลงัจากไดรั้บการฝึก 

ซ่ึงทั้งสองอยา่งน้ีเกิดการเปล่ียนแปลงอยา่งมากในกลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกนักบักลุ่มควบคุม ซ่ึง

จากการทดสอบจะเห็นไดว้า่การเหยยีดท่ีเพิ่มมากข้ึนอยา่งชดัเจนมีผลมาจากการฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัสามารถพฒันาการควบคุมการเคล่ือนไหวไดดี้มากยิง่ข้ึน 

 แซมซนั (Samson.  2009) ไดศึ้กษาเร่ือง ผลการฝึก โปรแกรม เสริมสร้างความมัน่คงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั (Core Stability)  5 สัปดาห์ท่ีมีผลต่อการทรงตวัแบบเคล่ือนไหวในนกักีฬา

เทนนิส  จุดมุ่งหมายของงานวจิยัในคร้ังน้ี เป็นการประเมินผลท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกโปรแกรมเสริมสร้าง

ความมัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั (Core Stability)เป็นเวลา  5 สัปดาห์ท่ีมีผลต่อการทรงตวัแบบ

เคล่ือนไหว โดยงานวจิยัน้ีไดแ้บ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยใชน้กักีฬา

เทนนิส 13 คน ท่ีมีสุขภาพแขง็แรงเป็นนกักีฬาระดบัมหาวทิยาลยัมาเป็นกลุ่มทดลองและ อีก 15 คนเป็น

กลุ่มควบคุม โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัเป็นเวลา 5 สัปดาห์ 

และติดตามผลการทดลอง ทาํการฝึกเป็นเวลา 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลาเฉล่ีย 30 นาที โดยใหค้วามสาํคญั

ต่อกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัใหเ้กิดความแขง็แรงท่ีมากยิง่ข้ึนในขณะท่ีมีการควบคุมจากระบบประสาท

กลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดท่ีใชใ้นงานวจิยัน้ีจะตอ้งผา่นการทดสอบทั้งก่อนและหลงัการฝึก โดยใช้

การทรงตวัแบบเคล่ือนไหวโดยใชก้ารทดสอบแบบสตาร์ เอก็เซอร์ชนั  (Star Excursion Balance) ทาํการ

ทดสอบ 1 คร้ังต่อสัปดาห์ตลอดระยะเวลา 5 สัปดาห์ โดยการวดัผลก่อนการทดลองไม่พบความแตกต่างกนั

ของทั้ง 2 กลุ่ม แต่สามารถพบความแตกต่างกนัระหวา่งก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุ่มทดลอง  

เม่ือมีการวดัผลการทรงตวัแบบเคล่ือนไหวทั้ง 8 ทิศทาง สามารถสรุปไดว้า่การฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัมีส่วนในการสร้างความสามารถในการทรงตวัแบบเคล่ือนไหวของนกักีฬา

เทนนิส 
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 แอค็กาวาล  และคนอ่ืนๆ (Aggarwal; et al.  2010)

ซ่ึงทาํกิจกรรมเพื่อการสันทนาการทาํการสุ่มเพื่อแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกความมัน่คงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั (Core Stability Training Group : CSTG) กลุ่มท่ี 2  ฝึกการทรงตวับนพื้น 

(Balance Training Group : BTG)  และกลุ่มควบคุม (Control Group : CTG) ขอ้กาํหนดผลของการฝึก

โดยการวดัความสามารถในการทรงตวัแบบเคล่ือนไหวดว้ยวธีิ Star Excursion Balance Test (SEBT)   

ก่อนและหลงัการฝึก หาค่าความมัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัดว้ยการวธีิการวดัแบบ  PBO 

(Pressure Bio-feedback) ของ Sahrman’s Core Stability Test ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก  พบวา่  

 ไดศึ้กษาผลการฝึกความมัน่คง ของกลา้มเน้ือ

รอบกระดูกสันหลงัส่วนล่างท่ีมีต่อความสามารถในการทรงตวัแบบเคล่ือนไหว(Dynamic)  และความ

มัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัในนกักีฬาประเภทกลางแจง้ท่ีไม่ใช่ระดบัอาชีพจาํนวน 30 คน  

ค่าความสามารถในการทรงตวัแบบเคล่ือนไหวของกลุ่มท่ี 1 (CSTG) และกลุ่มท่ี 2 (BTG) ดีข้ึนอยา่งมี

นยัสาํคญั  และความมัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัมีการพฒันาเฉพาะกลุ่มท่ี 1 (CSTG) เท่านั้น   

ในกลุ่มควบคุม (CTG) ไม่พบการพฒันาของความสามารถในการทรงตวั  และความมัน่คงของกลา้มเน้ือ

แกนกลางลาํตวั    

 เซเคนดิซ  คุก และคอร์คูซุส (Sekendiz; Cug; & Korkusuz.  2010) ไดศึ้กษาผลการฝึกกลา้มเน้ือ

แกนกลางลาํตวัดว้ยสวสิบอลท่ีมีต่อ  1)ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้งกบักลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง  และ 

กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้กบักลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  2)ความอดทนของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างและขา  

3) ความอ่อนตวั  และ4)การทรงตวัแบบเคล่ือนไหวในหญิงท่ีมีกิจกรรมทางกายนอ้ย  จาํนวน 21 คน อายุ

เฉล่ีย 34 ปี  ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทาํการฝึก 45 นาทีต่อคร้ัง 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์  โดยศึกษา

จากผลการทดสอบท่ีไดก่้อนการฝึกและหลงัการฝึก ซ่ึงมีหลายตวัแปร ประกอบดว้ย 1)ความแขง็แรง 

โดยการทดสอบการเหยยีดตวัและหดตวัของกลา้มเน้ือลาํตวัท่ี 60 กบั 90 องศา และการเหยยีดตวัและ 

หดตวัของกลา้มเน้ือรยางคส่์วนล่างท่ี 60 กบั 240 องศา ดว้ยเคร่ือง Biodex Isokinetic Dynamometer     

2)ความทนทานของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งโดยใช ้Curl-up Test ความทนทานของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง

โดยใช ้Modified Sorrenson Test และความทนทานของรยางคส่์วนล่างโดยใช ้Repetitive Squat Test   

3)ความอ่อนตวัของหลงัส่วนล่างโดยใช ้Sit and Reach Test และ 4)ความสามารถในการทรงตวัแบบ

เคล่ือนไหวทดสอบโดยใช ้Functional Reach Test จากผลท่ีไดพ้บวา่ การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

แกนกลางลาํตวัดว้ยสวสิบอลมีผลต่อการพฒันาองคป์ระกอบหลายๆดา้นตามท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ในหญิง

ท่ีมีกิจกรรมทางกายนอ้ย ซ่ึงผลท่ีไดน้ั้นยงัครอบคลุมถึงการนาํไปใชก้บักลุ่มบุคคลท่ีมีกิจกรรมทางกาย

นอ้ย นกักายภาพบาํบดั และในการนาํไปใชฝึ้กเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรง  ไดโ้ดยอาศยัประโยชน์ของ

การฝึกความแขง็แรงดว้ยสวสิบอล 
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 จากการศึกษางานวจิยัขา้งตน้  ทาํใหท้ราบวา่มีผูท่ี้ศึกษาเก่ียวกบัการฝึกความแขง็แรงใน

ผูสู้งอายท่ีุมีผลต่อการทรงตวั ในหลายๆกิจกรรม อาทิเช่น การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการ

เหยยีดขา  การฝึกไทจ๋ี้  ชิกง  รํามโนราห์  รํามวย  การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั   

การฝึกฟิสิโอบอล   

 การฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัเป็นแนวทางหน่ึงท่ีสามารถพฒันาความสามารถการทรงตวั

ในผูสู้งอายใุหดี้ข้ึนเน่ืองมาจากงานวจิยัหน่ึงไดศึ้กษาวา่ การหดตวัของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งมีส่วนช่วยใน

การเคล่ือนไหวของรยางคส่์วนล่างของร่างกาย 

 จากงานวจิยัท่ีผูว้จิยัไดศึ้กษามาขา้งตน้จึงทาํใหผู้ว้จิยัมีแนวคิดท่ีจะศึกษาผลการฝึกความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และการทรงตวัในหญิง

สูงอายุ   เพื่อท่ีจะเป็นทางเลือกในการออกกาํลงักายท่ีสามารถพฒันาดา้น ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

แกนกลางลาํตวั  และการทรงตวัในผูสู้งอายไุด ้

 



บทที่ 3 

วธีิการดาํเนินการศึกษาค้นคว้า 

 

 ในการวจิยัคร้ังน้ี  ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี  

 1.  การกาํหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 

 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

 3.  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

 4.  การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 5.  การจดักระทาํขอ้มลูและการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 

การกาํหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากรทีใ่ช้ในการวจัิย 

 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอายเุพศหญิงท่ีเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอายุ 

จงัหวดัฉะเชิงเทรา จาํนวน 490 คน 

 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจัิย 

 1.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอาย ุ จงัหวดั

ฉะเชิงเทรา จาํนวน 30 คน  โดยใหผู้สู้งอายทุาํแบบคดักรองสุขภาพของผูสู้งอายุ เพือ่ตรวจสอบวา่กลุ่ม

ตวัอยา่งไม่เป็นโรคท่ีมีความเส่ียงต่อการออกกาํลงักายเช่น โรคหวัใจ  โรคความดนัโลหิตสูง โรคเก่ียวกบั

ขอ้กระดูก   

 2.  ทดสอบการทรงตวัก่อนการฝึกดว้ยแบบทดสอบลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-

Go) และวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัดว้ยแบบทดสอบคร้ันซ์  (Crunch test)   

 3.  แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่ม โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จาํนวน 15 คนทาํการฝึกโปรแกรม

เสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  กลุ่มควบคุม จาํนวน 15 คน ไม่ไดรั้บการฝึก  

แต่ทั้ง 2 กลุ่มมีการฝึก โปรแกรมการออกกาํลงักายของชมรมผูสู้งอาย ุจงัหวดัฉะเชิงเทราซ่ึงไดแ้ก่  

การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื  โยคะ  รําไมพ้อง การวจิยัคร้ังน้ีใชร้ะยะเวลาใน

การฝึก 8 สปัดาห์ โดยฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์  วนัพุธ  วนัศุกร์  ช่วงระยะเวลาในการฝึกตั้งแต่   

06:30 – 07:30 น. 
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เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี  ประกอบดว้ย 

 1.  แบบทดสอบการทรงตวัลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go) 

 2.  แบบทดสอบคร้ันซ์ (Crunch test)    

 3.  โปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั 

 

การสร้างเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 

 ข้ันตอนในการสร้างเคร่ืองมอื 

 1.  โปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั 

     1.1  การหาคุณภาพเคร่ืองมือ และหาค่าความเท่ียงตรงโดยนาํโปรแกรมเสริมสร้างความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัใหผู้เ้ช่ียวชาญ จาํนวน 5 คน  ตรวจพิจารณาแกไ้ขและปรับปรุง

เพื่อใหมี้ความเหมาะสมมากข้ึน   

     1.2  ทาํการปรับปรุงโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ี

ผูเ้ช่ียวชาญไดป้รับปรุงแกไ้ขแลว้ ใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบอีกคร้ังหน่ึง  นาํโปรแกรมเสริมสร้าง  

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัไปใหผู้สู้งอาย ุ10 คน ใชเ้พื่อหาความเหมาะสมของเวลา 

 2.  แบบทดสอบ 

      2.1 แบบทดสอบการทรงตวัลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go) ผูว้จิยัไดน้าํไป

หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยใหผู้สู้งอายท่ีุไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง  จาํนวน 30 คนทดสอบการทรงตวั

ลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go) ดว้ยวธีิการทดสอบซํ้ า (Test-Retest Method) ซ่ึงทาํการ

ทดสอบระยะห่างกนั 1 สัปดาห์จากการทดสอบคร้ังแรก และนาํค่าท่ีไดไ้ปหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์

โดยใชว้ธีิของเพยีร์สนั (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) จากการทดสอบมีค่าความ

เช่ือมัน่ 0.94 

      2.2 แบบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั (Crunch test)  ผูว้จิยัไดน้าํไป

หาคา่ความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยใหผู้สู้งอายท่ีุไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง  จาํนวน 30 คนทดสอบความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  (Crunch test) ดว้ยวธีิการทดสอบซํ้ า  (Test-Retest Method) ซ่ึงทาํการ

ทดสอบระยะห่างกนั 1 สัปดาห์จากการทดสอบคร้ังแรก และนาํค่าท่ีไดไ้ปหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์

โดยใชว้ธีิของเพยีร์สนั (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) จากการทดสอบมีค่าความ

เช่ือมัน่ 0.85 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี  

 1.  ขอหนงัสือจากบณัฑิตวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ  ถึงประธานชมรมผูสู้งอายุ 

จงัหวดัฉะเชิงเทรา  เพื่อขอความร่วมมือในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง สถานท่ีและส่ิงอาํนวยความสะดวกท่ีใช้

ในการวจิยั   

 2.  ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  

 3.  จดัเตรียมสถานท่ี  อุปกรณ์  ท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 4.  ช้ีแจงขั้นตอน  และรายละเอียด  ท่ีใชใ้นการฝึกแก่กลุ่มทดลอง 

 5.  ลงลายมือช่ือในหนงัสือแสดงความยนิยอม  เพื่อแสดงความจาํนงเขา้ร่วมในการวจิยัคร้ังน้ี 

 6.  ทดสอบความสามารถในการทรงตวัของกลุ่มตวัอยา่งก่อนเร่ิมการฝึกโดยใชแ้บบทดสอบ

การทรงตวัลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go)  และทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

แกนกลางลาํตวัแบบคร้ันซ์  (Crunch test) 

 7.  กลุ่มทดลอง ทาํการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั   

เป็นเวลา 8 สัปดาห์  โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ วนัจนัทร์ วนัพุธ   และวนัศุกร์  ช่วงระยะเวลาในการฝึก

ตั้งแต่  06:30-07:30น.  ส่วนในวนัองัคาร  วนัพฤหสั  วนัเสาร์ ปฏิบติักิจกรรมตามปกติ 

 8. กลุ่มควบคุม  ออกกาํลงักาย 3 วนั โดย 3 วนัน้ีมีกิจกรรมหลากหลายอยา่งดว้ยตนเองอาทิ

เช่น  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื  โยคะ  การรําไมพ้อง     

 9.  ทดสอบความสามารถในการทรงตวั  และทดสอบความแขง็แรงของกลา้มแกนกลางลาํตวั 

ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  แบบทดสอบการทรงตวัลุกยนื

และเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go)  และทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัแบบ

คร้ันซ์  (Crunch test) 

 10. นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ  สรุปผลและอภิปรายผล 

 

การจัดกระทาํและวเิคราะห์ข้อมูล 

 1.  หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  

และความสามารถในการทรงตวัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม

ทดลองทั้งสองและกลุ่มควบคุม 

 2.  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และ

ความสามารถในการทรงตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึกการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  ระหวา่งกลุ่ม

ทดลอง  และกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติที (t-test Independent) 



47 
 
 3.  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และ

ความสามารถในการทรงตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม

ควบคุม โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวดัซํ้ า (One Way Analysis of Variance with 

Repeated Measure) เม่ือพบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และ

ความสามารถในการทรงตวั ทาํการเปรียบเทียบรายคู่โดยวธีิของบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) โดยกาํหนดค่า

ความมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 



บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

   

 การวจิยัเร่ืองผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัท่ีมีต่อความแขง็แรง  และการทรงตวัใน

ผูสู้งอาย ุผูว้จิยัไดน้าํผลการทดลองมาทาํการวเิคราะห์ดงัต่อไปน้ี 

 ตอนท่ี 1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (t-test Independent) ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลาง

ลาํตวั  และความสามารถในการทรงตวัระหวา่งกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม 

 ตอนท่ี 2 การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (One Way Analysis of Variance 

with Repeated Measure) ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และความสามารถในการทรง

ตวัของผูสู้งอาย ุก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4  และภายหลงัการฝึกภายในสัปดาห์ท่ี 8  

ภายในกลุ่มควบคุม  และทดลอง 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 ตอนที ่1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (t-test Independent) ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลาง

ลาํตวั  และความสามารถในการทรงตวัระหวา่งกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม 

 

ตาราง 3 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั และ 

   ความสามารถในการทรงตวั ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8 

 

การทดสอบ กลุ่ม 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

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

ความแขง็แรง 
ทดลอง 11.87 3.16 19.60 5.04 34.87 4.66 

ควบคุม 12.13 3.16 12.64 2.64 12.67 2.02 

ความสามารถใน

การทรงตวั 

ทดลอง 6.83 1.10 6.54 0.84 5.46 0.90 

ควบคุม 7.35 1.20 7.53 1.05 7.33 0.99 

 

 จากตาราง 3 ค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 เพิ่มข้ึนตามลาํดบั (11.87,19.60,34.87) ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย

เพิ่มข้ึนนอ้ยมาก (12.13,12.64,12.67) 
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 ค่าเฉล่ียความสามารถในการทรงตวัของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี8 ลดนอ้ยลงตามลาํดบั (6.83,6.54,5.46) ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความสามารถ

ในการทรงตวั (7.35,7.53,7.33) ซ่ึงเปล่ียนแปลงนอ้ยมาก 

 

ตาราง 4 เปรียบเทียบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั ระหวา่งกลุ่มทดลอง  และกลุ่ม 

 ควบคุม  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

 

ช่วงเวลาทดสอบ กลุ่ม   X SD t p-value 

ก่อนการฝึก 

(คร้ัง) 

ทดลอง 

ควบคุม 

11.87 

12.13 

3.16 

3.16 
-0.231 .819 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

(คร้ัง) 

ทดลอง 

ควบคุม 

19.60 

12.64 

5.04 

2.64 
4.721* .000 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

(คร้ัง) 

ทดลอง 

ควบคุม 

34.87 

12.67 

4.66 

2.02 
16.930* .000 

 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 4 พบวา่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัก่อนการฝึกในกลุ่มควบคุม 

และกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบวา่ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางกลางลาํตวัของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี

ระดบั.05 แสดงใหเ้ห็นวา่  กลุ่มฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  

สามารถพฒันาความแขง็แรงไดดี้กวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการฝึก 
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ตาราง 5 เปรียบเทียบความสามารถในการทรงตวั  ระหวา่งกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม   

 ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8  
 

ช่วงเวลาทดสอบ กลุ่ม   X SD t p-value 

ก่อนการฝึก 

(วนิาที) 

ทดลอง 

ควบคุม 

6.83 

7.35 

1.10 

1.20 
-1.232 .228 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

(วนิาที) 

ทดลอง 

ควบคุม 

6.54 

7.53 

0.84 

1.05 
-2.860* .008 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

(วนิาที) 

ทดลอง 

ควบคุม 

5.46 

7.33 

0.90 

0.99 
-5.429* .000 

 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 5 พบวา่ความสามารถในการทรงตวัก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

ไม่มีความแตกต่างกนั  แต่ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ความสามารถ

ในการทรงตวัของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   แสดงให้

เห็นวา่  กลุ่มฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  สามารถพฒันาความ

ความสามารถในการทรงตวัไดดี้กวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการฝึก  พิจารณาไดจ้ากค่าเฉล่ียความสามารถใน 

การทรงตวัท่ีมีค่าลดลง 

 ตอนที ่2 การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (One Way Analysis of Variance 

with Repeated Measure) ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  และความสามารถในการทรง

ตวัของผูสู้งอาย ุก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และภายหลงัการฝึกภายสัปดาห์ท่ี 8  ภายใน

กลุ่มควบคุม  และกลุ่มทดลอง ผลปรากฏดงัน้ี 
 

ตาราง 6 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัภายในกลุ่ม 

 ทดลอง  ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8   
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 

ความคลาดเคล่ือน 

2 

28 

4109.38 

354.62 

2054.69 

12.67 
162.23* .000 

รวม 30 4464.00    
 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 จากตาราง 6 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  ระหวา่ง

ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 ดงันั้น

จึงทาํการทดสอบรายคู่  โดยใชว้ธีิของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)   

 

ตาราง 7 แสดงการเปรียบเทียบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  ภายในกลุ่มทดลอง   

 ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

จากตาราง 7 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั  ก่อนการ

ฝึกภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนั ขณะท่ีภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ

สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 

 

ตาราง 8 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัภายใน 

     กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8   

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 

ความคลาดเคล่ือน 

2 

28 

2.84 

61.82 

1.42 

2.21 
0.644 .533 

รวม 30 64.66    

 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 8 พบวา่  ค่าเฉล่ียความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัภายในกลุ่มควบคุม  

ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนั 

 

ระยะเวลา  X ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์

ท่ี 4 

หลงัการฝึกสัปดาห์

ท่ี 8 

ก่อนการฝึก  

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

11.87 

19.60 

34.87 

- 

- 

- 

-7.73* 

- 

- 

-23.00* 

-15.27* 

- 
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ตาราง 9 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทรงตวัภายในกลุ่มทดลอง   

    ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8   

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 

ความคลาดเคล่ือน 

2 

28 

15.70 

7.33 

7.848 

0.262 
29.968* .000 

รวม 30 23.03    

 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 9 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความสามารถในการทรงตวั  ก่อนการฝึก  ภายหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8  แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05   ดงันั้นจึงทาํการทดสอบ

รายคู่โดยใชว้ธีิของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)   

 

ตาราง 10 แสดงการเปรียบเทียบรายคู่ของความสามารถในการทรงตวั ภายในกลุ่มทดลอง  

    ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8  

 

 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 10 พบวา่  กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความสามารถในการทรงตวัก่อนการฝึกแตกต่าง

กบัภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที ่4 แตกต่างกบัภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 แต่ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนั 

 

 

ระยะเวลา  X ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

6.83 

6.54 

5.46 

- 

- 

- 

0.29 

- 

- 

1.37* 

1.08* 

- 
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ตาราง 11 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทรงตวัภายในกลุ่มควบคุม  

    ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสัปดาห์ท่ี 8   

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 

ความคลาดเคล่ือน 

2 

28 

0.37 

5.70 

0.19 

0.20 
0.90 .415 

รวม 30 6.07    

 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 11 ค่าเฉล่ียของความสามารถในการทรงตวัภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก   

ภายหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนั 

 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา เปรยีบเทียบผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แกนกลางลําตัวที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว  และการทรงตัวในผูสูงอายุ  โดยมี
สมมติฐานขอที่หนึ่งคือ  กลุมที่ไดรับการฝกโปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลาง
ลําตัว  และกลุมที่ไมไดรับการฝกจะมีความแข็งแรงแตกตางกัน  สมมติฐานขอที่สองคือ กลุมที่ไดรับ
การฝกโปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว  และกลุมที่ไมไดรับการฝกจะ 
มีความสามารถในการทรงตวัแตกตางกัน  และสมมติฐานขอที่สามคือกลุมที่ไดรับการฝกโปรแกรม
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวจะมีความแข็งแรงของกลามเนือ้แกนกลางลําตัว 
และความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น 
 กลุมตัวอยาง เปนผูสูงอายุที่เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุจังหวัดฉะเชงิเทรา จํานวน 30 คน  
ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบเปนระบบ  โดยใหผูสูงอายุ ทําแบบคัดกรองสุขภาพของผูสูงอายุ และแบบ
ประเมินความพรอมกอนการออกกําลังเพือ่ตรวจสอบวากลุมตัวอยางไมเปนโรคที่มีความเสี่ยงตอการ
ออกกําลังกายเชน โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  โรคเกี่ยวกับขอกระดูก  จากนัน้ใหกลุมตัวอยางเขา
รับการทดสอบการทรงตัวกอนการฝกดวยแบบทดสอบการทรงตัวลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-
And-Go) และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวแบบครั้นซ (Crunch test)  จากนัน้ 
จึงแบงกลุมตวัอยางเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง จํานวน 15 คน จะทําการฝกโปรแกรมเสริมสรางกลามเนื้อ
แกนกลางลําตัว ประดวยทาการฝก 12 ทา  โดยแบงเปนทาบริหารกลามเนื้อทอง 4 ทา  ทาบริหารกลามเนื้อ
ลําตัวดานขาง และทาบริหารกลามเนื้อหลัง 4 ทา  เปนเวลา 8 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 1 ช่ัวโมง  
และกลุมควบคุม จํานวน 15 คน จะปฏิบัตติามโปรแกรมการออกกําลังกายของชมรมผูสูงอายุ  จังหวัด
ฉะเชิงเทรา ซ่ึงไดแก การยดืเหยยีดกลามเนื้อ  การออกกาํลังกายโดยใชยางยืด  โยคะ  รําไมพอง  ซ่ึงเปน
กิจกรรมที่ผูสูงอายุทําเปนประจํา 
 การวิเคราะหขอมูล  ผูวจิัยนําการทดลองที่ไดมาวิเคราะหและแบงการนําเสนอเปน 2 ตอน ดงันี ้
 ตอนที่ 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Paired Sample t-test) ของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แกนกลางลําตัว  และความสามารถในการทรงตัวระหวางกลุมทดลอง กับกลุมควบคมุ 
 ตอนที่ 2 การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (One Way Analysis of Variance 
with Repeated Measure) ของความแข็งแรงของกลามเนือ้แกนกลางลําตัว  และความสามารถในการทรง
ตัวของผูสูงอายุ ระหวางกอนการฝก ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกภายในสัปดาห
ที่ 8  ภายในกลุมควบคุม  และทดลอง 
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สรุปผลงานวิจัย 
 ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ย (t-test Independent) ของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แกนกลางลําตัว  และความสามารถในการทรงตัวระหวางกลุมทดลอง กับกลุมควบคมุ 
  1.1  คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวของกลุมทดลองกอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้นตามลําดับ (11.87,19.60,34.87) สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
เพิ่มขึ้นนอยมาก(12.13,12.64,12.67)  คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของกลุมทดลองกอนการฝก 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที8่ ลดนอยลงตามลําดับ (6.83,6.54,5.46) สวนกลุมควบคุม
มีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว (7.35,7.53,7.33) ซ่ึงเปลี่ยนแปลงนอยมาก 
  1.2  คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว กอนการฝกระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลองไมมีความแตกตาง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 พบวาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแกนกลางลําตัว  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
   1.3  คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตวั กอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง
ไมมีความแตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 พบวาความความสามารถในการทรง
ตัวแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   
 ตอนที่ 2 การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (One Way Analysis of Variance 
with Repeated Measure) ความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว  และความสามารถในการทรงตัว
ของผูสูงอายุ กอนการฝก  ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8  ภายในกลุมควบคุม  และกลุม
ทดลอง ผลปรากฏดังนี ้
  2.1 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตวั  กอนการฝก แตกตาง
จากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนกลุม
ควบคุมไมแตกตางกัน 
  2.2 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว  กอนการฝกแตกตางจากหลัง  
การฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
ไมแตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมแตกตางกัน 
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อภิปรายผล 
 1.   ความแขง็แรงของกลามเนือ้ การเปรียบเทยีบระหวางกลุมที่ไดรับการฝกโปรแกรมเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว  และกลุมที่ไมไดรับการฝกจะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แกนกลางลําตัวแตกตางกัน พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่4 และสัปดาหที8่ ผูสูงอายุในกลุมทดลองมี
คาความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางจากกลุมควบคุม  และจากการเปรียบเทียบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแกนกลางลําตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวาภายใน
กลุมควบคุมไมแตกตางกัน สวนภายในกลุมทดลองพบวา กอนการฝก แตกตางจากหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้งนี้เพราะกลุม
ทดลองไดรับการฝกโปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอายุซ่ึงเปนไปตามกฎของความเฉพาะเจาะจงที่มีผลตามชนิดของกิจกรรม 
กลาวคือการฝกความแข็งแรงจะมีผลทางดานการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ (สนธยา สีละมาด. 
2551)  
 จากงานวิจยัของเพ็ญพักตร  หนูผุด (2542) ที่ไดทําการศึกษาเกีย่วกับการฝกบริหารกลามเนื้อ
ลําตัวชนิดไอโซเมตรกิ (Isometric) ที่มีตอความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวและรูปราง พบวาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อกลุมงอตัวและกลุมเหยยีดตวัเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และเปนไป
ในทางเดยีวกบังานวิจยัของบัลลารด  และคนอื่นๆ (Ballard; et al.  2004) ไดทําการศกึษาเกีย่วกับผลการ
ออกกําลังกาย 15 สัปดาห ที่มผีลตอการทรงตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พบวาการออกกําลังกาย 
มีผลตอการพัฒนาการทรงตวั และความแข็งแรงของขา ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของลัว และคนอืน่ๆ 
(Lau; et al 2004) ที่พบวาการออกกําลังกายโดยใชแรงตาน และการฝกไทจี๋ทําใหความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  การทรงตัว  ความดันโลหิต และอัตราการเตนของหัวใจดีขึ้น นอกจากนั้นงานวิจัยของ 
เซเคนดิซ  คกุ และคอรคูซุส (Sekendiz; Cug; & Korkusuz.  2010) ที่ไดศึกษาผลการฝกกลามเนือ้แกนกลาง
ลําตัวดวยสวิสบอล พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวมผีลตอการพัฒนาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อทอง กลามเนือ้หลังสวนลาง ความอดทนของกลามเนื้อหลังสวนลาง ความออนตวั และ
การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว สรุปวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใดก็จะพฒันาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อสวนนั้น 
 2.  ความสามารถในการทรงตัว การเปรยีบเทียบระหวางกลุมที่ไดรับการฝกโปรแกรมเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว  และกลุมที่ไมไดรับการฝกจะมีความสามารถในการทรงตัว
แตกตางกัน  จากการทดสอบความสามารถในการทรงตัว  เมื่อนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  
ผลการศึกษาพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่4 และสัปดาหที่8 ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคาความสามารถ
ในการทรงตวัดีกวากลุมควบคุม  และจากการเปรียบเทยีบความสามารถในการทรงตวักอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวาภายในกลุมควบคุมไมแตกตางกัน สวนภายในกลุม
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ทดลองกอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แตกอนการฝกไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ทั้งนี้เปนเพราะกลุมทดลองไดรับการฝกโปรแกรมเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตวั 
จึงทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นเปนเหตใุหผูสูงอายุในกลุมทดลองมีความสามารถในการทรง
ตัวเพิ่มขึ้นดวย (Hodges; & Richardson.  1997; Samson.  2009; Kahle.  2009; Aggarwal; et al.  2010) 
 อนึ่งเจริญ กระบวนรัตน  (2544) กลาววากลามเนื้อแกนกลางลําตัวเปนกลามเนื้อที่เปนจดุเชื่อมตอ
กับรยางคของรางกาย  ฉะนัน้กลามเนื้อแกนกลางลําตัวจงึมีสวนชวยสรางความมั่นคง  และความสมดุล
ในการเคลื่อนไหวใหกับรางกายไดอยางมปีระสิทธิภาพ  จึงมีผลทําใหความสามารถในการทรงตวัมีคา
เพิ่มขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของฮอดจส และ ริชารดสัน (Hodges; & Richardson. 1997) ไดศึกษา
เร่ืองการหดตวัของกลามเนือ้หนาทองที่มสีวนชวยในการเคลื่อนไหวของรยางคสวนลาง โดยทําการ
ทดลองในกลุมตัวอยางที่มีสุขภาพด ีผลการศึกษาพบวาปฏิกิริยาตอบสนองของกลามเนื้อหนาทองจะ
เกดิขึ้นกอนการเคลื่อนไหวรยางคสวนลางในทุกๆการเคลือ่นไหว  ซ่ึงแสดงใหเหน็วากลามเนือ้แกนกลาง
ลําตัวนั้นมีสวนชวยในการเคลื่อนไหวของรยางคสวนลาง  เปนไปในทางเดียวกับงานวิจยัของแซมซัน 
(Samson. 2009) ไดศึกษาเรือ่งผลการฝกโปรแกรมเสริมสรางความมั่นคงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว 
(Core Stability) 5 สัปดาหทีม่ีผลตอการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในนักกฬีาเทนนิสโดยใชการทดสอบ
แบบสตาร เอ็กเซอรชัน (Star Excursion Balance) สามารถสรุปไดวาการฝกความแขง็แรงของกลาม 
เนื้อแกนกลางลําตัวมีสวนในการสรางความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวของนักกฬีาเทนนิส  
ซ่ึงเปนทิศทางเดียวกับงานวิจยัของ คาเล (Kahle. 2009) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกกลามเนื้อแกนกลางลําตัว 
ที่มีผลตอการทรงตัวของวัยรุน และวยัผูใหญที่มีสุขภาพดี โดยใชการทดสอบแบบสตาร เอ็กเซอรชัน  
(Star Excursion Balance) จากผลการศึกษาพบวา การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว
สามารถพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวไดดีมากยิ่งขึ้น   
 

ขอเสนอแนะ 
 1.  ควรมีการฝกทักษะการหายใจควบคูกับการเคลื่อนไหวเบื้องตนใหกบัผูสูงอายุ 
 2.  ควรใหผูสูงอายุมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทรงตัวดวยโปรแกรมเสรมิสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางตอเนื่อง 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.  ควรมกีารทาํวิจยัเกีย่วกบัการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวควบคูกับการฝก
ความแข็งแรงของขา เพื่อเสริมสรางความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุไดดยีิ่งขึ้น 
 2.  ควรทําวิจยัเกี่ยวกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้สวนอื่นที่ชวยในการพัฒนา
ความสามารถในการทรงตวัของผูสูงอายุ 
 3.  ควรทําวิจยัเกี่ยวกับการฝกความออนตวัที่สามารถพัฒนาการทรงตวัในผูสูงอาย ุ
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว  และแบบทดสอบการทรงตัว 
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เครื่องมือทดสอบลุกยืนและเดิน 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go) 
วัตถุประสงค  เพื่อทราบความสามารถในการเคลื่อนที่รางกาย  โดยใชสมรรถภาพดานการทรงตัว  
ความเร็ว  และความคลองแคลววองไว 
คาความเชื่อม่ัน : 0.94 
อุปกรณ   

1. นาฬิกาจับเวลา  
2. เทปวัดระยะทาง   
3. กรวยหรือจดุกําหนดระยะทาง 
4. เกาอ้ีสูง 17 นิ้ว (43.2 เซนติเมตร)  มีพนกัพิง 

วิธีการดําเนินการทดสอบการทรงตัว 
 1. วางเกาอ้ีชิดฝาผนัง  วัดระยะทางไปดานหนา  จดุหรือเสนเริ่มอยูที่พืน้ตรงขอบที่นั่งดานหนา
ของเกาอ้ี 8 ฟตุ (2.4 เมตร) แลววางกรวย หรือทําจุดกําหนดระยะที่ตาํแหนง 8 ฟุต 
 2. นั่งหลังตรงบนเกาอ้ี ใหสนเทาดานใดดานหนึ่งวางชิดจุดหรือเสนเริม่ 
 3. เมื่อเร่ิมจับเวลาใหรีบลุกขึน้ยืนและเดินไปดานหนาออมกรวยแลวเดนิกลับมานั่งบนเกาอ้ีตวั
เดิมอยางรวดเร็วที่สุด 
 4. บันทึกเวลาเปนทศนิยม 2 ตําแหนง ตั้งแตสัญญาณ “เร่ิม” จนถึงเวลาที่กลับมานั่งเกาอ้ี ทํา 2 
คร้ัง เอาเวลาของครั้งที่ทําไดเร็วที่สุด 
 5. ขณะที่ทดสอบควรมีผูชวยเหลือ  เพราะอาจมีการเสียการทรงตัวขณะทดสอบ 
 

 
ภาพประกอบ  4 แบบทดสอบความสามารถในการทรงตวั 
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เครื่องมือทดสอบ Crunch Test 
วัตถุประสงค  เพื่อทราบความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว 
คาความเชื่อม่ัน : 0.85 
อุปกรณ   

1. นาฬิกาจับเวลา  
2. เทปวัดระยะทาง   
3. เบาะโยคะ 

วิธีการดําเนินการทดสอบการทรงตัว 
 1. นอนหงายตัง้เขาทั้งสองขาง  ฝาเทาติดพืน้ 
 2. ปลายนิ้ววางขางสะโพก  จากนั้นวัดระยะทางหางจากปลายนิ้วประมาณ 6 นิ้ว   และนําเทป
วัดระยะทางทีเ่ตรียมไวทํามารเกอรของระยะที่ตองการไว 
 3. ใหผูสูงอายยุก ไหล ลําตัวข้ึนจากพืน้ ประมาณ 30 องศาจากพื้น  และใหปลายนิว้แตะไปยัง
มารคเกอรที่ติดไว 
 4. จับเวลา 60 วินาที  และนบัจํานวนครั้งที่ผูทดสอบทําไดคือนับเฉพาะที่นิว้ไปสัมผัสกับมาร
เกอรเทานั้น 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้แกนกลางลําตัว 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว 
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โปรแกรมอบอุนรางกาย 
การอบอุนรางกาย  กลามเนือ้จะความรอนเพิ่มขึ้นและยืดหยุนตวัไดมากขึ้น  จากนั้นยืดเหยยีด

กลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว  โดยทําชาๆสลับผอนคลายกลามเนื้อ  ขั้นอบอุนรางกายและขั้นคลายอุน 
ประกอบดวยทาทั้งหมด 10 ทา 
หลักการปฏิบตั ิ
  ใชการยดืเหยยีดแบบหยดุนิง่คางไว (static stretching) 10 – 20 วินาที   ในขณะปฏิบัตทิาหาม
กั้นลมหายใจ  ซ่ึงมีทาในการยืดเหยยีดรางกายดังตอไปนี ้
1. ทายืนเหยยีดลําตัว 
2. ทายืดดานขาง 
3. ทาแอนหลัง 
4. ทาเหยยีดลําตัวไปดานหนา 
5. นอนหงายยกสะโพก 
6. ทากดเขาเขาหาอก 
7. ทานอนกอดเขา 
8.  ทานอนหงายบิดตวั 
9.  ทาแอนหลัง เงยหนา 
10. ทาเหยยีดหลัง 
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1. ทายืนเหยียดลําตัว 
 
 
 
 
 
 
  
 
         

ภาพประกอบ 6  ทายืดเหยยีดลําตัว 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. ยืนเหยยีดแขนทั้งสองเหนือศีรษะ 
 2. เหยยีดลําตัวข้ึนใหไดมากที่สุด 
ประโยชน 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัว  
 
2. ทายืดดานขาง 
 
 
 
 
 
             
 

             
ภาพประกอบ 7  ทายืดดานขาง 

 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. ยืนเหยยีดแขนเทาเอวดานขวาแขนซายไปทางดานขวา 
 2. เหยยีดลําตัวไปทางดานขางใหไดมากที่สุด 
ประโยชน 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
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3. ทาแอนหลัง 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
          

ภาพประกอบท  8  ทาแอนหลัง 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. ยืนเหยยีดแขนทั้งเหนือศรีษะ 
 2. เหยยีดลําตัวไปทางดานหลังใหไดมากทีสุ่ดเทาที่ทําได 
ประโยชน 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานหนา 
 

4. ทาเหยียดลําตัวไปดานหนา 
 
 
 
 
 
       
 
 
             

ภาพประกอบ 9  ทาเหยยีดลําตัวไปดานหนา 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. ยืนเหยยีดแขนทั้งสองขางเหนือศีรษะ  กมตัวลง 90 องศา 
 2. เหยยีดลําตัวไปทางดานหนาใหไดมากทีสุ่ดเทาที่ทําได 
ประโยชน 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานหลัง 
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5. นอนหงายยกสะโพก 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 10  ทานอนหงายยกสะโพก 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายชนัเขา  แยกเทากวางเทากับสะโพก  มือทั้งสองวางไวทีด่านขางลําตัว 
 2. พยายามยันเทาและดันสะโพกขึ้นใหสูงที่สุด 
ประโยชน 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก  ตนขาดานหนา  และหนาทอง  
 
6.  ทากดเขาเขาหาอก 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 11  ทากอดเขาเขาหาอก 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. นอนหงาย  ขาซายเหยยีด ชันเขาขวาขึ้นฝาเทาวางราบกับพื้น 
2. มือทั้งสองประสานกันกอดเขาไวเขาหาลําตัวใหไดมากที่สุด 
3. ออกแรงเหนี่ยวดึงเขาเขาหาอกใหไดมากที่สุด 

 4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกนัในดานตรงขาม 
ประโยชน 
 - การยดืเหยียดกลามเนื้อสะโพก  ตนขาดานหลัง  และหลังสวนลาง   
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7. ทานอนกอดเขา 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 12 ทานอนกอดเขา 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. นอนหงาย  กอดเขาเขาหาลําตัวใหไดมากที่สุด 
2. ออกแรงเหนี่ยวดึงเขาเขาหาอกใหไดมากที่สุด 

ประโยชน 
 - การยดืเหยียดกลามเนื้อสวนลาง 
 
8.  ทานอนหงายบิดตัว 

 
 
 
 
 
                  
             

ภาพประกอบ 13 ทานอนหงายบิดตวั 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. นอนหงายเหยยีด  ชันเขาซาย  ขาขวาเหยียดตรง 
 2. มือขวากดเขาซายลงมาทางดานขวา 
 3. แขนซายเหยียดตรงไปทางดานซายหนาหันไปทางซาย 
 4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกนัในดานตรงขาม 
ประโยชน 
 - การยดืเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขางและดานหลัง  สะโพกดานนอก 
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9.  แอนหลัง เงยหนา 
 
 
 
 
 
          

 

ภาพประกอบ 14 ทาแอนหลังเงยหนา 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําลําตัวราบกับพืน้  วางมือทั้งสองไวขางไหล  งอศอก  มือทั้งสองอยูขางลําตัว 
 2. มือทั้งสองดันพื้น  เหยยีดแขนยกลําตวัขึ้น  จนกระทั่งแขนเหยียดตรง 
 3. พยายามกดสะโพกหรือเชงิกรานดานหนาลงสูพื้น  พรอมเงยหนาขึน้ 
ประโยชน 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก  เชิงกราน  และลําตัวดานหนา 
 
10. ทาเหยียดหลัง 
 
 
 
 

 
 
 

 

ภาพประกอบ 15  ทาเหยยีดหลัง 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. คุกเขา  เทาชิดแยกเทาเล็กนอย  เหยยีดปลายขาและขอเทาไปดานหลัง   
 2. กมตัว  วางหนาผากลงบนพื้น  ยกกนขึ้นจากสนเทา 
 3. เหยยีดแขนทั้งสองไปเหนอืศีรษะ  คืบนิว้มือไปขางหนาใหไกลที่สุด  แลวกดฝามอืทั้งสอง
แนบกับพื้น   
ประโยชน 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อหลังสวนลาง 
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โปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว จํานวน 12 ทา 
 โปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว ประกอบไปดวยทาที่ใชในการ
ฝกทั้งหมด 12 ทา  โดยแบงเปนทาที่บริหารกลามเนื้อหนาทอง  4 ทา  กลามเนื้อลําตัว ดานขาง 4 ทา  
และกลามเนื้อหลัง 4 ทา  จะทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหสัปดาหละ 3 วัน ในขณะทําการฝกจะมีการ
เคล่ือนไหวอยางชาๆ  ซ่ึงโปรแกรมการฝกกลามเนื้อแกนกลางลําตัวนี้ใชเวลาประมาณ 25-30 นาที  ใน
สัปดาหที่ 1-4 จํานวนครั้งในการปฏิบัติ 10 ครั้ง จํานวน 2 เซต  สัปดาหที ่5-8 จํานวนครั้งในการปฏิบตัิ 
12 ครั้ง 2เซต   
 1.ทายกลําตัว 
 2.ทายกเขาหาอก 
 3. ทานอนหงายยกขาคู 
 4. ทางอเขายกลําตัว 
 5. นอนตะแคงแตะขาขึ้นลง 

6. นอนตะแคงแตะขาหนาหลัง 
7. ทามือแตะเขาตรงขาม 
8. ทานอนหงายบิดตวั 
9. ทายกลําตัวบน 
10 . ทายกขาสลับขาง 
11.  ทายกแขนเหยียดขา 
12. ทายกแขนสลับขา 
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1. ทายกลําตัว 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 16  ทายกลําตวั 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายงอเขาทั้ง 2 ขางกวางเทาชวงไหล  วางเทาราบกับพื้น 
 2. แขนทั้งสองวางทับหนาอก 
 3. ยกศีรษะ  และไหลจากพืน้    
 4. ลดลําตัวลงสูตําแหนงเริ่มตน  ทําซํ้าตามจํานวนครั้งที่ตองการ 
 
2. ทายกเขาหาอก 
 
 
 
 
 
 
             

ภาพประกอบ 17  ทายกเขาหาอก 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. นอนหงายมอืวางขางลําตัว  ขาทั้งสองวางราบกบัพื้น 

 2. ขาขางซายเหยยีดตรง  งอเขาขางขวายกเขาหาลําตัว  จากนั้นเหยยีดขาขวาตรงมาในอากาศ  
แลววางลง 
 3. ลดขาลงสูตําแหนงเริ่มตน เปลี่ยนขางทําสลับกันทั้งซายและขวา นับเปน 1 คร้ัง  ทําซํ้าตาม
จํานวนที่ตองการ   
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3. ทานอนหงายยกขาคู 

 ภาพประกอบ 18  ทานอนหงายยกขาคู 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนหงาย แขนทั้งสองวางขางลําตัว 
 2. ยกขาซายขึน้จากพืน้  จากนั้นยกขวามาคูกับขาซายตั้งฉาก 90 องศา 
 3. ลดขาขวาลง  และขาซายลงตาม นับเปน 1 คร้ัง 
 4. ทําซํ้าตามจํานวนครั้งที่ตองการ 
  
4. ทางอเขายกลําตัว 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 19  ทางอเขายกลําตัว 
 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายงอเขาขางขวาวางเทาราบกับพื้น ขาซายเหยยีดตรงกับพืน้มือทั้งสองขางแตะทีใ่บห ู
 2. ยกขาขางที่เหยยีดตรง  พรอมทั้งยกลําตัวดานบนขึ้นจากพื้น 
 3. ลดขาลงสูตําแหนงเริ่มตน  ทําซํ้าตามจํานวนครั้งที่ตองการ  แลวเปลีย่นขางปฏิบัตคิรบทั้ง
ซายและขวานบัเปน 1 เซต 
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5. นอนตะแคงแตะขาขึน้ลง 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 20  ทานอนตะแคงแตะขาขึ้นลง 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนตะแคงดานขาง  เหยียดแขนขวาเหนอืศีรษะนอนทบัแขนดานทีเ่หยยีดตรง  แขนขางซาย
วางหนาลําตวั งอเขาขวา 90 องศา มาทางดานหนา   
 2. ขาซายเหยยีดตรงยกขาขางซายขึ้น ลดขาลงสูตําแหนงเริ่มตน   

3. ทําซํ้าตามจํานวนครั้งที่ตองการ  แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติครบทั้งซายและขวานับเปน 1 เซต 
 
6. นอนตะแคงแตะขาหนาหลัง 
 
 
 
 

           
 

 
 ภาพประกอบ 21 ทานอนตะแคงแตะขาหนาหลัง 

 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนตะแคงดานขาง  เหยียดแขนขวาเหนอืศีรษะนอนทบัแขนดานทีเ่หยยีดตรง  แขนขางซาย
วางหนาลําตวั งอเขาขวา 90 องศา มาทางดานหนา   
 2. ขาซายเหยยีดตรงวาดไปดานหนาหนา  และวาดไปดานหลัง 
 3. ลดขาลงสูตําแหนงเริ่มตน  ทําซํ้าตามจํานวนครั้งที่ตองการ  แลวเปลีย่นขางปฏิบัตคิรบทั้ง
ซายและขวานบัเปน 1 เซต 
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7. ทามือแตะเขาตรงขาม 

ภาพประกอบ 22  ทามือแตะเขาตรงขาม 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายงอเขาทั้ง 2 ขางกวางเทาชวงไหล  วางเทาราบกับพื้น  แขนทั้งสองวางขางลําตัว 
 2. ยกแขนและลําตัว แตะเขาฝงตรงขามกับแขน 
 3. ลดแขนและลําตัวลงสูตําแหนงเริ่มตน  เปลี่ยนขางทําสลับกันทั้งซายและขวา นับเปน 1 คร้ัง  
ทําซํ้าตามจํานวนที่ตองการ   
 
8. ทานอนหงายบิดตัว 

 
ภาพประกอบ 23  ทานอนหงายบิดตวั 

 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายชนัเขา 90 องศา  เทาวางราบนพื้น   แขนทั้ง 2 ขาง เหยยีดไปดานขางดังรูป 
 2. บิดเอว  พรอมทั้งขาทั้งสองขางกลับมาตรงกลาง  และบิดเอวพรอมทั้งขาทั้งสองขางไปทาง
ดานซาย  และดานขวา  เปลีย่นขางทําสลับกันทั้งซายและขวา นับเปน 1 คร้ัง  ทําซํ้าตามจํานวนที่
ตองการ   
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9. ทายกลําตัวบน 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพประกอบ  24 ทายกลําตวับน 

 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําราบลงกับพื้น  งอศอกวางขางลําตัว 
 2. ยกลําตัวขึน้ 

3. ลดลําตัวลงสูตําแหนงเริ่มตน  ทําซํ้าตามจํานวนครั้งที่ตองการ 
 

10.  ทายกขาสลับขาง 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพประกอบ 25 ทายกขาสลับขาง 

 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําราบลงกับพื้น   
 2. เหยยีดแขน และขาทั้งสองขางออกใหตึง 
 3. ยกขาซาย  สลับกับขาขวา 

4. ลดลําตัวลงสูตําแหนงเริ่มตน  เปลี่ยนขางทําสลับกันทั้งซายและขวา นับเปน 1 คร้ัง  ทําซํ้า
ตามจํานวนทีต่องการ   
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11. ทายกแขนเหยียดขา 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 26  ทายกแขนเหยยีดขา 

 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําราบลงกับพื้น   
 2. เหยยีดแขน และขาทั้งสองขางออกใหตึง 
 3. ยกแขนซาย  สลับกับแขนขวา 

4. ลดลําตัวลงสูตําแหนงเริ่มตน  เปลี่ยนขางทําสลับกันทั้งซายและขวา นับเปน 1 คร้ัง  ทําซํ้า
ตามจํานวนทีต่องการ   

 
12. ทายกแขนสลับขา 
 

 
ภาพประกอบ 27  ทายกแขนสลับขา 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําราบลงกับพื้น   
 2. เหยยีดแขน และขาทั้งสองขางออกใหตึง 
 3. ยกแขนซาย  และขาขวาขึน้พรอมกัน   

4. ลดลําตัวลงสูตําแหนงเริ่มตน  เปลี่ยนขางทําสลับกันทั้งซายและขวา นับเปน 1 คร้ัง  ทําซํ้า
ตามจํานวนทีต่องการ   
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ภาคผนวก ค 
กลุมควบคุมออกกําลังกายปกติของชมรมผูสูงอายุ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
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กลุมควบคุมออกกําลังกายของชมรมผูสูงอายุ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 ชมรมผูสูงอายุจังหวดัฉะเชิงเทรา  ออกกําลังกายวันจนัทร – วันศุกร  ซ่ึงจะประกอบดวย
กิจกรรมดังนี ้
 1. อบอุนรางกาย 10 นาที 
 2. การบริหารรางกายโดยใชยางยืด  20 นาที 
 3. การบริหารรางกายโดยใชไมพอง 20 นาที 
 4. คลายกลามเนื้อ 10 นาท ี
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ภาคผนวก ง 
ขอมูลของกลุมตัวอยาง 
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กลุมทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 

 สัปดาหที่ 0 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
ลําดับ ความแข็งแรง การทรงตัว ความแข็งแรง การทรงตัว ความแข็งแรง การทรงตัว

1 7 6.91 13 6.08 29 5.56 
2 8 7.38 12 7.15 33 6.84 
3 8 7.36 13 7.24 34 5.73 
4 10 7.17 22 6.26 30 4.82 
5 10 7.33 14 7.18 38 6.54 
6 12 6.22 26 5.84 41 4.70 
7 10 7.88 18 6.68 35 5.33 
8 12 5.78 30 5.52 44 4.98 
9 13 5.34 20 5.20 39 4.33 

10 14 9.52 20 8.11 30 7.54 
11 14 7.14 21 6.32 38 5.66 
12 15 5.58 22 7.84 35 5.06 
13 14 5.37 21 5.72 32 4.59 
14 19 7.07 23 6.67 28 4.85 
15 12 6.37 19 6.28 37 5.31 
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กลุมควบคุม 

 
 
 
 
 
 
 
 

 สัปดาหที่ 0 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
ลําดับ ความแข็งแรง การทรงตัว ความแข็งแรง การทรงตัว ความแข็งแรง การทรงตัว

1 7 8.88 9 8.85 11 8.91 
2 8 6.84 7 6.83 9 6.80 
3 8 7.35 11 7.38 10 7.37 
4 10 7.50 13 7.81 13 7.85 
5 10 7.88 10 7.85 12 7.89 
6 11 9.16 12 9.22 14 8.04 
7 12 6.37 13 6.35 12 6.32 
8 12 6.25 14 6.27 13 6.33 
9 13 5.24 12 7.35 15 7.39 

10 13 8.47 14 8.48 13 8.63 
11 15 8.62 15 8.61 14 8.64 
12 15 8.13 13 7.00 16 6.98 
13 15 7.24 14 8.22 10 6.47 
14 15 5.45 16 7.27 13 6.86 
15 18 5.42 17 5.48 15 5.5 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือยินยอมเขารวมโปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลาํตัว 

และแบบคัดกรองผูสงูอาย ุ
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หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย 
 

วันที่ ……………….……… 
 
 ขาพเจา………………………………………….อาย…ุ……ป อยูบานเลขที่…..….
ถนน……….......หมูที่……….แขวง/ตําบล……………….………....เขต/อําเภอ…..……………......
จังหวดั…………....................................โทรศัพท............................................................................ 
 
ขอทําหนังสือนี้ใหไวตอหัวหนาโครงการวิจัยเพื่อเปนหลักฐานแสดงวา 
ขอ 1 .  ขาพเจา ไดรับทราบโครงการวิจัยของนางสาวศรินยา  บรูณสรรพสิทธิ์ 
 เร่ืองความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวกับการทรงตัวใน
ผูสูงอายุ 
ขอ 2.   ขาพเจา ยนิยอมเขารวมโครงการวิจยันี้ ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมกีารบังคับขูเข็ญ 
 หลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือในการวจิัยทุกประการ 
ขอ 3.  ขาพเจา ไดรับการอธิบายจากผูวิจยัเกีย่วกบัวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจยั ประสิทธิภาพ 
 ความปลอดภยั อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น รวมทั้งแนวทางปองกันและแกไข หากเกิด
 อันตราย คาตอบแทนที่จะไดรับ คาใชจายที่ขาพเจาจะตองรับผิดชอบจายเอง โดยไดอานขอความ
 ที่มีรายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับคําอธิบายและ
 ตอบขอสงสัยจากหัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตกลงรบัผิดชอบตามคํารับรอง
ใน ขอ 5 ทุกประการ  
ขอ 4.    ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเกบ็ขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ จะเปดเผย
 เฉพาะผลสรุปการวิจัยเทานั้น 
ขอ 5. ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัยดังกลาว 
 ขาพเจา จะไดรับการรักษาพยาบาลจากคณะผูวจิัย โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับคาชดเชย
 รายไดที่สูญเสียไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาว ตลอดจน  มีสิทธิ์ไดรับคาทดแทนความ
 พิการที่อาจเกดิขึ้นจากการวจิัยตามสมควร 
ขอ 6.   ขาพเจา ไดรับทราบแลววาขาพเจามีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยนี้ และการบอกเลิกการ
 รวมโครงการวิจัย จะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคที่ขาพเจาจะพงึไดรับตอไป 
ขอ 7.    หากขาพเจามขีอของใจเกีย่วกับขั้นตอนของการวิจยั หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึงประสงค
 จากการวิจยั สามารถตดิตอกบันางสาวศรนิยา  บูรณสรรพสิทธ์ิ  ที่อยู 106/3  ม.1  ต.โสธร อ.เมือง   

จ.ฉะเชิงเทรา   24000  โทรศัพทหมายเลข 086-8278982  หรือ E-mail:eve07_10@hotmail.com 
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ขอ 8.   หากขาพเจา ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวจิัย ขาพเจาจะ
 สามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทํา          
 ในมนษุยหรือผูแทน ไดที่ ฝายวจิัย คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ                
 โทรศัพท 0-3739-5085-6 ตอ 10513  
 
 ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสอืนี้โดยตลอดแลว เหน็วาถูกตองตามเจตนาของ
ขาพเจา จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญพรอมกับหัวหนาโครงการวิจัยและตอหนาพยาน 
 
 
ลงชื่อ …………………………………...         ลงชื่อ ……………………………………   
     (………………………………….....)              (……………………………….......) 
      ผูยินยอม / ผูแทนโดยชอบธรรม          ผูใหขอมูลและขอความยินยอม/หวัหนา
โครงการวิจัย 
          
 
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน  ลงชื่อ …………………………………
พยาน 
      (…………………………………… )             (…………………………………… ) 
 
 
 
ในกรณีที่ผูเขารวมการวจิัย อานหนังสือไมออก ผูที่อานขอความทั้งหมดแทนผูเขารวมการวิจยัคือ
........................................................................................................................................................... 
 
จึงไดลงลายมอืช่ือไวเปนพยาน     
 
ลงชื่อ …………………………………พยาน 
    (…………………………………….) 
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หมายเหต ุ  
1.  กรณีผูยินยอมตนใหทําวจิัย ไมสามารถอานหนังสือได ใหผูวิจัยอานขอความในหนังสือใหความ        
ยินยอมนี้ใหแกผูยินยอมตนใหทําวิจัยฟงจนเขาใจแลว และใหผูยนิยอมตนใหทําวิจยัลงนาม หรือพิมพ
ลายนิ้วหัวแมมือรับทราบ ในการใหความยินยอมดังกลาวดวย 
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แบบประเมินสุขภาพผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป 
สวนที่ 1 
ช่ือ........................................................นามสกุล................................................. อายุ...............ป 
สวนที่ 2 
ขอมูลสุขภาพ 
1. มีไขมันสะสมเกิน (บันทกึรอบเอว หญิง >32 นิ้ว).............................................. 
2. ความดันโลหิต/ชีพจร............................................... 
3. มีประวัติเจบ็ปวยหรือการผาตัดในอดีต
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
4. มีโรคประจําตัว/โรคเร้ือรัง 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
5. ยาที่ใช 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
6. มีการหกลม 2 คร้ังหรอืมากกวาในระยะ 3 เดือนที่ผานมา
............................................................................ 
7. ในชวง 1 ปที่ผานมา ไดรับการตรวจสุขภาพ
............................................................................................... 
8. ออกกําลังกายอยางนอย 20 นาที  สัปดาหละ 3 วันขึ้นไป              ใช                    ไมใช 
 
 
 
 
ที่มา : ประยุกตจากแบบประเมินสุขภาพผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป จัดทําโดยกองการพยาบาล สํานักอนามัย 
กรุงเทพมหานคร  คร้ังที่ 2 มกราคม 2553 
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แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 
(สําหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุระหวาง 15-69 ป) 

 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนผลดีตอสุขภาพและสนุกสนาน  ประชาชนจํานวนมากเริ่ม
สนใจที่จะเขารวมออกกําลังกายอยางกระฉับกระเฉงมาขึ้นทุกวนั  โดยท่ัวไปการออกกําลังกายอยาง
กระฉับกระเฉงคอนขางปลอดภัยเปนสวนใหญ  อยางไรกต็ามอาจมีบางคนที่จําเปนตองไดรับการตรวจ
รางกายจากแพทยกอนทีจ่ะเขารวมการออกกําลังกายที่หนักขึ้น 
 ถาทานมีแผนการที่จะออกกาํลังกายอยางกระฉับกระเฉงมากกวาที่เปนอยูในปจจุบัน  กรุณา
ตอบคําถามทั้ง 7 ขอ ขางลางนี้  ถาทานมีอายุระหวาง 15-69 ป  การตอบคําถามในแบบประเมินจะชวย
บอกวาทานสมควรเขารับการตรวจรางกายจากแพทยกอนที่จะเริ่มตนออกกําลังกายหรือไม  ถาทานมี
อายุ ตั้งแต 70 ปขึ้นไปและไมคอยไดออกกําลังกายอยางกระฉับกระเฉงนัก  ทานสมควรเขารับการตรวจ
รางกายจากแพทยกอน 
 โปรดใชสามัญสํานึกของทานในการตอบคําถามเหลานี้  คอยๆอานอยางใครครวญและตอบ
ดวยความสัตยจริงวา มี/เคย หรือ ไมมี/ไมเคย และทําเครือ่งหมาย               ลงใน 
 เคย  ไมเคย  1. แพทยที่ตรวจรักษาทานเคยบอกหรือไมวา  ทานมี     
                                                                         ความผิดปกติของหัวใจ และควรทํากิจกรรม 
            ออกกําลังกาย  ภายใตคําแนะนําของแพทยเทานัน้ 
 มี  ไมมี  2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก   
                                                                         ขณะที่ทานทํากิจกรรมออกกําลังกายหรอืไม 
 เคย  ไมเคย  3. ในรอบเดือนที่ผานมา  ทานเคยมีอาการเจ็บแนน 
              หนาอกในขณะที่อยูเฉยๆ  โดยไมไดทาํกิจกรรม 
               ออกกําลังกายหรือไม 
 มี  ไมมี  4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยนืหรือเดินเซ)  
           เนื่องมาจากอาการวิงเวยีนศีรษะหรือไม  หรือทาน 
            เคยเปนลมหมดสติหรือไม  
 มี  ไมมี  5. ทานมีปญหาที่กระดกูหรือขอตอ  ซ่ึงจะอาการแยลง   
              ถาทานทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือไม 
 มี  ไมมี  6. แพทยตรวจรักษาทาน  มีการสั่งยารักษา 
          โรคความดันโลหิตสูง หรือความผิดปกติของหัวใจให 
          ทานหรือไม 
 มี  ไมมี  7. เทาที่ทานทราบ  ยังมีเหตผุลอ่ืนๆอีกหรือไม  ที่ทําให 
         ทานไมสามารถทํากิจกรรมการออกกําลังกายได 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. อาจารยมาโนช  บุตรเมือง   ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา  
      มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย  อินทิราภรณ สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา   

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. รองศาสตราจารย สาลี่  สุภาภรณ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
4. อาจารยสมนึก  สมนาค    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
5. อาจารยกมล  ตันกิมหงษ   กรมพลศึกษา 
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ภาคผนวก ช 
เอกสารรับรองโครงการวิจัย 
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