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  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ 

กลุมตัวอยาง เปนผูสูงอายุ เพศชาย มีอายุ 60 ปข้ึนไป จากศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ

บานบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย ไดมาจากการสุมแบบเปนระบบ (Systematic Random Sampling) 

จํานวน 20 คน เปนกลุมควบคุม 10 คน ที่ไมไดรับการฝก และกลุมทดลอง 10 คน ที่ทําการฝกตาม

โปรแกรมการฝกเดินจงกรมที่ประยุกตจากทาการเดินจงกรมตามแบบของ ดร. สิริ  กรินชัย วันละ 1 

ชั่วโมง จํานวน 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน คือ วันจันทร ถึง วันศุกร เก็บรวบรวมขอมูลการทรงตัวโดยใช

แบบทดสอบของ ออสเนส (Osness) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 วิเคราะห

ขอมูลโดยการคํานวณคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที และวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวัดซ้ํา ทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) และกําหนดความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 

  กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลา

ในการทรงตัวไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลา

ในการทรงตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัว กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สรุป การฝกเดินจงกรมตามโปรแกรมการฝกที่ประยุกตจากทาการเดินจงกรมตามแบบของ ดร. 

สิริ  กรินชัย วันละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 5 วันจํานวน 8 สัปดาห สามารถพัฒนาการทรงตัวของผูสูงอายุ 

เพศชาย ที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปได  
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 The purpose of this study was to examine the effect of Walk- Meditation on the 

elderly‘s balance. Twenty male who had age over 60 years old were selected by systemic 

random sampling from The elderly at the Social Welfare Development Center Banburiram. 

The subjects were divided into control group and experimental group based on their 

balance scores. The control group did not receive any treatment, while the experimental 

group was practiced Walk-Meditation adapted from Dr. Siri Karinchai Program for one hour 

per day and five days per week (from Monday to Friday) in eight weeks. Balance scores 

were tested by Osness Balance Test before training and at the4 th  and the 8 th  week after 

training. Data were analyzed into mean and standard deviation. The t-test independent and 

one way analysis of variance with repeated measure were used to determine differences 

between groups. A Bonferroni post hoc test was calculated with an alpha level of .05 for all 

statistical tests. 

 The results were presented as follow: 

  Mean balance scores before and after the 4 th  week of training of both groups 

were not different. However, after the 4 th  week of training, mean balance scores of the 

experimental group was statistically significant difference from the control group (p < 0.05). 

  In the experimental group, there was significant difference of mean balance 

scores before and after the 4th  week of training, and before and after the 8 th  week of training  

(p < 0.05) . 

  In the control group, there was no significant difference of mean balance score 

before, after the 4 th  week, and after the 8 th  week of training (p < 0.05). 

 In conclusion, Walk-Meditation training (1 hour per day and five days per week) 

adapted from Dr. Siri Karinchai Program for 8 th  weeks could improve balance of over 60 

years old-males. 

 



ปริญญานิพนธ 

                                                        เร่ือง   

ผลการฝกเดนิจงกรมที่มีตอการทรงตวัของผูสูงอาย ุ

ของ 

ภูชิต  สุวรรณวัฒน 

 

ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวทิยาลัยใหนับเปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลักสูตร 

ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา 

ของมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 

                                    ……………………………………………….     คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. เพญ็สิริ จีระเดชากุล) 

วันที…่…เดือน  กุมภาพันธ  พ.ศ. 2550 

 

 

   คณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ                คณะกรรมการสอบปากเปลา  

 

……………………………………….. ประธาน   …………………………………………ประธาน            

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. มยุรี ศุภวิบูลย)               (รองศาสตราจารย ดร. พันธวิรา ขวัญบูรณาจันทร) 

 

…………………………………………กรรมการ ……………….………………………. กรรมการ 

(ผูชวยศาสตราจารย สนธยา สีละมาด)                          (อาจารย ดร. พิชิต เมืองนาโพธิ์)                       

 

            …………………………………………กรรมการ 

                 (ผูชวยศาสตราจารย ดร. มยุรี ศุภวิบูลย)       

            

            …………………………………………กรรมการ 

                  (ผูชวยศาสตราจารย สนธยา สีละมาด)   

 



ประกาศคุณูปการ 
  

 ปริญญานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี เพราะไดรับความเมตตากรุณา เปนอยางสูง จาก 

ผูชวยศาสตราจารย ดร. มยุรี ศุภวิบูลย ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย 

สนธยา สีละมาด กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  

 รองศาสตราจารย ดร. สาลี่ สุภาภรณ อาจารยที่ปรึกษา คณาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ทุกทาน ในความเมตตา กรุณา ที่ไดใหความรู คําแนะนํา 

แกไขขอบกพรองตาง ๆ  ในการจัดทําปริญญานิพนธ และคอยดูแลเอาใจใส อบรม ส่ังสอน ใหคําปรึกษาแก

ลูกศิษย ในแนวทางการดําเนินชีวิต ดวยความหวงใยอยางดียิ่ง  พรอมเปนแบบอยางในการปฏิบัติตน

ที่ดี มีคุณคา เปนประโยชนตอตนเองและสังคม ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้  

 ขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน ไดแก พระราชวรมุนี พระอาจารยนิธิพรรษ นิธินนฺโท 

อาจารยอุษากร พันธุวานิช ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ ผูชวยศาสตราจารย        

ดร.ราตรี เรืองไทย เปนอยางสูง ที่ไดกรุณาตรวจสอบ แกไขโปรแกรมการฝกเดินจงกรม และ

ขอขอบพระคุณ อาจารย ดร. คุณัตว พิธพรชัยกุล ที่ใหคําปรึกษาเกี่ยวกับสถิติที่ใชในการวิจัย  

 ขอขอบพระคุณ คุณไพรวรรณ พลวัน ผูอํานวยการศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ

บานบุรีรัมย และเจาหนาที่ทุกทาน ที่อนุเคราะหสถานที่และกลุมตัวอยางในการทําวิจัย และขอขอบคุณ

กลุมตัวอยางทั้ง 30 คน ที่ใหความรวมมือเปนอยางดี ในการฝกทั้ง 8 สัปดาห 

 ขอขอบคุณ พี่และเพื่อนรวมรุนทุก ๆ ทาน ที่เปนกําลังใจ คอยใหความชวยเหลือ และคําปรึกษา 

ตลอดระยะเวลาที่ศึกษาระดับปริญญาโท ขอขอบคุณ นอง ๆ วิทยาศาสตรการกีฬารุน 7 ทุกคน ที่ชวย

ในการเก็บรวบรวมขอมูลวิจัย  

คุณงามความดีของปริญญานิพนธเลมนี้ ผูวิจัยขอนอมนําถวายเปนพุทธบูชา และบูชาพระคุณ

ของบุพการี คุณพอภุชงค สุวรรณวัฒน และคุณแมเพ็ญศรี สุวรรณวัฒน นองสาวทั้งสอง คือ       

นางสาวนริสรา สุวรรณวัฒน และนางสาวปรวีร สุวรรณวัฒน ตลอดจน บูรพาจารยผูใหความรู และ

ทานผูมีพระคุณทุกทาน ญาติพี่นองทุกครอบครัว และเพื่อน ๆ ทุกคน  ที่ใหการสนับสนุน คอยหวงใย

และเปนกําลังใจ จนทําใหปริญญานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงดวยดี คุณประโยชนของปริญญานิพนธเลม

นี้ ขอมอบไวเพื่อเปนแนวทางในการเผยแพรการเดินจงกรม และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ที่ควร

คาแกการศึกษาตอไป 

                   

 

ภูชิต สุวรรณวัฒน 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
ปจจุบันการเพิ่มข้ึนของประชากรในโลกไดเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยีทางการแพทยเจริญขึ้นมาก อัตราเฉลี่ยชวงอายุของมนุษยยืนยาวขึ้น จากการศกึษาของ

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ถึงจํานวนของผูสูงอายุในประเทศไทย พบวา ราว 1 ใน 10 ของ

ประชากรคนไทย เปนผูที่มีอายุมากกวา 60 ปและมีแนวโนมวาจํานวนผูสูงอายุจะเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ ทําให

ปจจุบันมีผูสูงอายุถึง 5.97 ลานคน โดยแยกเปนชวงวัยตาง ๆ คือ ชวงอายุ 60-64 ป มีจํานวน 2.07 

ลานคน ชวงอายุ 65-69 ป มีจํานวน 6.57 ลานคน ชวงอายุ 70-74 ป มีจํานวน 1.13 ลานคน และชวง

อายุ 75 ปข้ึนไป มีจํานวน 1.1 ลานคน (มหาวิทยาลัยมหิดล.  2548:  35) จึงมีความคาดหมายวาใน

อนาคต คนในวัยผูใหญและวัยผูสูงอายุ จะเปนคนสวนใหญของประชากรในประเทศ จากการศึกษาถึง

ปจจัยทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของผูสูงอายุ จะพบวามีปญหาในเรื่องสุขภาพและการเขารวมสังคม 

จากการที่ไดลวงเลยเขาสูวัยที่รางกายเสื่อมถอย มีการเสื่อมสภาพของการทํางานประสาทสัมผัสและ

การรับความรูสึกดอยลงไป  

ชูศักดิ์ เวชแพศย  (2541: 1) กลาววา เมื่อบุคคลมีอายุเพิ่มข้ึนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดาน

โครงรางและทางดานหนาที่เสื่อมลง ดังนี้ กลามเนื้อออนแรงและลาไดงาย มีการเสื่อมของกระดูก ขอ

ตอและเอ็น การมองเห็น การไดยินเสื่อมลง ทาเดินมักผิดปกติ การทรงตัวและการประสานสัมพันธกัน

ของกลามเนื้อเสื่อมลง และปญหาที่พบมากเกี่ยวกับสุขภาพของผูสูงอายุ คือ การเกิดอุบัติเหตุ 

สอดคลองกับ บรรลุ ศิริพานิช  (2537: 88) ที่กลาววา ผูสูงอายุรางกายจะเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อม

มากขึ้น ทําใหโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุมีไดมากข้ึน เนื่องจากกระดูกของผูสูงอายุเปราะบาง ตาและ

หูเสื่อมสมรรถภาพ การคาดคะเนระยะผิด การตัดสินใจชาลง และการทรงตัวไมมั่นคง ซึ่งจริง ๆ แลวมี

วิธีที่จะปองกันปญหาสุขภาพดานตาง ๆ ของผูสูงอายุอยางงายโดยการสรางกิจกรรมทางกาย เพื่อ

พัฒนาสุขภาพรางกายและจิตใจของผูสูงอายุใหมีความแข็งแรง มั่นคง ซึ่งก็คือ การออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพ ประโยชนของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่สงผลตอผูสูงอายุนั้น คือ ทําใหมีการไหลเวียน

เลือดและระบบหายใจดีข้ึน ความดันเลือดต่ําลง เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและขอตอ ทําให

กลามเนื้อเพิ่มข้ึน และไขมันในรางกายลดนอยลง  และทําใหการทรงตัวในทาตาง ๆ ของรางกายดีข้ึน 

ซึ่ง บรรลุ ศิริพานิช  (2541: 18) ไดกลาววา  การออกกําลังกายจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงและอดทน

ยิ่งขึ้น ชวยชะลอความเสื่อมอวัยวะตาง ๆ ของรางกายได ทําใหเปนผูมีสุขภาพจิตดี ระบบทางเดิน

อาหารและระบบขับถายดีข้ึน ทําใหนอนหลับดีข้ึน และการทรงตัวในการเคลื่อนไหวทาตาง ๆ ดีข้ึน  
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ชูศักดิ์ เวชแพศย ; และกันยา ปาละวิวัธน (2536: 43) กลาววา การทรงตัว หมายถึง การเคลื่อนไหว

ของรางกาย โดยอาศัยกลไกที่ซับซอนของแขน ขา และลําตัว เพื่อเกิดความสมดุลที่ดีของรางกาย ทํา

ใหรางกายเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายไดโดยไมลม เชนเดียวกับ ผาณิต บิลมาศ  (2539: 29) ได

กลาววา การทรงตัว หมายถึง คุณสมบัติหรือความสามารถของบุคคลที่มีการรักษาระบบประสาทที่

ควบคุมกลามเนื้อเพื่อควบคุมลักษณะความสมดุลของรางกายในขณะอยูกับที่ และในขณะที่รางกาย

กําลังเคลื่อนที่ 

 ในปจจุบันมีกิจกรรมการออกกําลังกายหลายประเภทที่ใหเลือกตามความเหมาะสม ทั้งการ

พัฒนาทางรางกายและจิตใจ การออกกําลังกายที่พัฒนาทางรางกายของผูสูงอายุ เชน การวิ่งเหยาะ ๆ 

การกายบริหาร การรําไมพลองแบบตาง ๆ การเตนแอโรบิค เปนตน สวนการออกกําลังกายที่พัฒนา

จิตใจและรางกายดวยนั้น จะเปนการออกกําลังกายที่มีการกําหนดสติไปพรอมกับการเคลื่อนไหว

รางกาย ลมหายใจเขาและออก เชน การฝกโยคะ การฝกไทจี๋ ชี่กง และการเดินจงกรม เปนตน  

 การเดินจงกรม เปนกิจกรรมหนึ่งที่เหมาะสมกับคนทุกเพศทุกวัย จงกรม แปลวา ”เดินกาวไป” 

คือ การเดินกาวไปโดยมีสติกํากับการเคลื่อนไหว เพราะเปนการฝกจิตอยางหนึ่งในทางพระพทุธศาสนา 

การเดินจงกรม นั้นใหคุณประโยชนทั้งทางดานการบริหารกาย และการบริหารจิต พระอาจารยกรรมฐานทีม่ี

ชื่อเสียงหลายทานของไทย เชน พระราชสุทธิญานมงคล พระธรรมธีรรามหามุนี หลวงพอเทียน จิตฺสุโภ 

ทุกรูปลวนแลวสอนปฏิบัติดวยการเดินจงกรมทั้งสิ้น ทั้งนี้เพื่อเปลี่ยนอิริยาบถ คลายความปวดเมื่อย

และเพื่อฝกจิตเปนสําคัญ ในคัมภีรปญจฺกนิบาต อังคุตตฺรนิกาย ถึงกลาววา การเดินจงกรมมีคุณคา

มากมายจริง ๆ จึงไดตรัสอานิสงสหรือประโยชนของการเดินจงกรมไววา ทําใหเปนผูที่อดทนตอการเดิน

ทางไกล เพราะเปนผูที่มีรางกายแข็งแรง สุขภาพดี มีความอดทนในการทําความเพียร มีสุขภาพที่สมบูรณ 

ปราศจากโรค ระบบทางเดินอาหารดีข้ึนและมีสมาธดีิข้ึน (พระเทพวิสุทธิกวี.  2541: 108–111)   

วริยา ชินวรรโณ ; และคณะ  (2548: 488-489) กลาววา การเดินจงกรมเปนอิริยาบถหนึ่งของ

การปฏิบัติสมาธิ การเดินจงกรมชวยใหรางกายผอนคลาย การเปลี่ยนทาทางการทําสมาธิ ทําให

รางกายมีการเคลื่อนไหว เปนการกระตุนอวัยวะใหทํางานไดสมบูรณดีข้ึน  

จากประโยชนที่ไดกลาวมาขางตนผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการฝกเดินจงกรมกับผูสูงอายุ 

เนื่องจากเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ชา ใชสติควบคูกันไปตลอดการเคลื่อนไหวซึ่งจะทําใหผูสูงอายุมี

ความปลอดภัยในการเดินตอกิจกรรมการปฏิบัติ สรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อที่จะสงผลตอเนื่องถึง

การพัฒนาการทรงตัวของรางกายในการเคลื่อนไหวและเปนวิถีปฏิบัติวัฒนธรรมทางพุทธศาสนาที่ควร

สืบทอด ทั้งยังชวยในการพัฒนาทางดานจิตใจอีกดวย  
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เนื่องจากยังไมมีการศึกษาถึงผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงตองการ

ศึกษาผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ เพื่อเปนแนวทางในการคนควาและปรับปรุง

โปรแกรมกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ที่เหมาะสมกับผูสูงอายุตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 การวิจยัครั้งนีผู้วิจัยไดมุงหมายไวดังนี ้

 1. เพื่อศึกษาถงึการทรงตัวหลังการฝกเดินจงกรมของกลุมตัวอยางทีเ่ปนผูสูงอาย ุ

 2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวระหวางผูสูงอายกุลุมทดลองที่ฝกเดนิจงกรม

กับผูสูงอายุกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกเดินจงกรม 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 1. ผลการวิจัยจะเปนประโยชนตอการพัฒนาการทรงตัวของผูสูงอาย ุ

 2. ผลการวิจัยจะเปนแนวทางสําหรับผูสูงอายุในการเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมเปนประโยชน 

สูงสุดและปลอดภัยมากที่สุด 

 3. ผลการวิจัยสามารถนําไปใชเปนแนวทางในการวิจยัครั้งตอไป 

 4. เพื่อสงเสรมิใหมีการฝกเดินจงกรมมากขึ้น 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. การศึกษาครั้งนี้ผูวิจยัไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเรื่องการรบัประทานอาหาร   

การพกัผอน กจิกรรมประจําวัน  

2. การฝกเดินจงกรมทั้ง 6 ระยะ มีผูวิจยั และผูชวยวิจัย เปนผูนาํในการฝก 

 3. กลุมตัวอยางที่ฝกเดนิจงกรม เปนผูที่เดินจงกรมเปนแลว 

 4. กลุมตัวอยางสามารถใชไมเทาในการฝกได 
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ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจยั 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนผูสูงอายุ ที่เปนสมาชิกศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 55 คน ในป พ.ศ.2549 เปนเพศชาย ที่มีอายุต้ังแต 

60 ปข้ึนไป   
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 
   1. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนสมาชิกผูสูงอายุศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย ที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป เพศชาย จํานวน 20 คน ไดมาจาก

วิธีการสุมแบบเปนระบบ (Systematic Random Sampling) โดยวัดการทรงตัวกอนการฝก ดวย

แบบทดสอบของ ออสเนส (Osness) นําคะแนนการทรงตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 20 คน มาเรียงลําดับ

จากนอยไปหามาก โดยการเรียงแบบขั้นบันได จากนั้น จึงแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม โดยแบงเปน

กลุมทดลอง จํานวน 10 คน ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเดินจงกรมที่ประยุกตจากทาการเดนิจงกรม

แบบ ดร. สิริ  กรินชัยและอีกกลุมหนึ่งเปนกลุมควบคุม จํานวน 10 คน ทํากิจกรรมประจําวันตามปกติ 

 2. การวิจัยครั้งนี้ใชระยะเวลาในการฝกจํานวน 8 สัปดาห โดยฝก 5 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร 

ถึง วันศุกร ชวงระยะเวลาในการฝกตั้งแต 15:00 น.–16:00 น.  

 
 ตัวแปรที่ศกึษา 

1. ตัวแปรอิสระ ไดแก การฝกเดินจงกรม 6 ระยะ แบบ ดร. สิริ กรินชัย เปนเวลา 8 สัปดาห 

2. ตัวแปรตาม ไดแก ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอาย ุ
 

 นิยามศัพทเฉพาะ 
1.  ผูสูงอายุ หมายถึง ผูสูงอายุ เพศชาย ที่เปนสมาชกิศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบุรีรัมย จังหวดับุรีรัมย ผูที่มอีายุต้ังแต 60 ข้ึนไป  

2. การเดินจงกรม หมายถึง การเดินเปนเสนตรง พรอมกาํหนดสติรูทันกิริยาที่ทาํพรอมกับ 

การออกเสียงใหพอดี และมกีารเคลื่อนไหวชา ๆ (สิริ กรินชัย.  2543: 15) 

3. โปรแกรมการฝกเดินจงกรม หมายถงึ โปรแกรมการเดินจงกรมที่ผูวิจยัประยกุตจากทาการ 

เดินจงกรม 6 ระยะ แบบ ดร. สิริ กรินชัย  

4. ความสามารถในการทรงตัว หมายถึง ความสมดุลของรางกาย ในการเคลื่อนไหวที ่

สามารถออกกาํลังกายไดโดยไมทําใหลม (ชูศักดิ์ เวชแพศย ; และกันยา ปาละววิัธน.  2536: 43) 
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กรอบแนวคิดทางการวิจัย 
          

       การฝกเดนิจงกรมมีผลตอการทรงตัว 

            

 

 

    

 

         ตัวแปรอิสระไดแก 

       การเดินจงกรม  แบบ ดร. สิริ กรินชัย 

                                          6 ระยะ จํานวนระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห 

                                        ฝก 5 วันตอสัปดาห คือ วนัจันทร ถึง วนัศกุร 

                                      ชวงระยะเวลาในการฝกตั้งแต 15:00 น.–16:00 น. 

 

 

                                              

ทดสอบความสามารถในการทรงตัว 

                                         กอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 

 

 

  ตัวแปรตามไดแก 

          ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
การฝกเดนิจงกรมทําใหผูสูงอายุมีความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน 

 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

ในการวิจัยครั้งนี้ ไดศึกษาถึงผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ ผูวิจัยไดมี

การศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของซึ่งสามารถจําแนกออกเปน 4 สวนคือ  

 (1) ผูสูงอายุ (2) การทรงตัว (3) การเดินจงกรม (4) งานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยแตละสวนจะ

ประกอบดวยหัวขอยอย ดังนี้ 
 
ตอนที่ 1 ผูสงูอาย ุ

  ความหมายของคําวาผูสูงอาย ุ

  การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ 

  การออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุ
ตอนที่ 2 การทรงตัว 

  ความหมายของคําวาการทรงตัว 

  สรีระวิทยาการทรงตัว 

  การทรงตวักับผูสูงอาย ุ
ตอนที่ 3 การเดินจงกรม 

  ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน 

  ความหมายของสติปฎฐาน  4  

  ความหมายของการเดนิจงกรม 

  ประโยชนของการเดินจงกรม 

 การเดินจงกรมกับผูสูงอาย ุ

 การเดินจงกรมกับการทรงตวั 
ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เกีย่วของ 

  งานวิจยัในประเทศ 

  งานวิจยัตางประเทศ 
 
 
 
 
 



 

 

7 
 
ผูสูงอาย ุ
 ความหมายของคําวาผูสูงอายุ 
 คําสรรพนามที่ใชเรียกผูที่มีอายุมากในภาษาไทยมีวิธีเรียกดวยคําตาง ๆ เชน เรียกวา “คนชรา“ เปน

การเรียกโดยการใชลักษณะทางกายภาพ สังขาร เปนเกณฑ สวนกรณีที่เรียกวา “ผูอาวุโส“เปนการ

เรียกโดยนําเอาสถานภาพทางราชการที่มากกวาหรือสูงอายุพรรษาที่บวชมานานกวาเปนเกณฑในการ

เรียก เชนเดียวกับ กรณีของภาษาอังกฤษที่มีวิธีเรียกผูที่มีอายุมากแตกตางกันไป เชน เรียก Aging, 

Elderly, Older person, Senior citizen   

 ดังนั้น ทางสมัชชาโลกขององคการสหประชาชาติจึงกําหนดไวใหผูที่มีอายุ 60 ป ข้ึนไป เปน

ผูสูงอายุและเรียกวา The Elderly เพื่อใหเปนการที่ส่ือใหเหมือนกัน สวนทางประเทศไทยไดบัญญัติศัพทไว

เปนภาษาไทยวา ผูสูงอายุ เพื่อใชเปนสรรพนามเรียก ผูที่มีอายุมาก ๆ (สิริหทัย มูลวณิชย.  2541: 7) 

สวนในเกณฑการกําหนดความสูงอายุนั้นขึ้นอยูกับสภาพที่แตกตางกันไปตามแตละสังคมในการกําหนด

เกณฑเขาสูวัยสูงอายุ  

ดังจะเห็นไดจากที่ประเทศมาเลเซีย อัฟริกา ไดกําหนดอายุไวที่ 55 ป ประเทศสวีเดน เดนมารค 

กําหนดอายุไวที่ 70 ป สหรัฐอเมริกา กําหนดอายุไวที่ 65 ป และประเทศไทยกําหนดอายุไวที่ 60 ป ซึ่ง

ตัวเลขที่แสดงออกมานี้ลวนเปนเกณฑกําหนดอายุที่พนจากวัยทํางานของแตละประเทศ เพราะฉะนั้น

การที่จะกําหนดวาอายุเทาใดจึงจะเรียกวาเปน ผูสูงอายุ มีหลักเกณฑ คือ กําหนดจากอายุขัยเฉลี่ยของ

ประชากร บทบาทหนาที่ ความรับผิดชอบในสังคม และจากการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระของแตละ

บุคคล (สุรกุล เจนอบรม.  2534: 16–17) จึงไดมีผูใหความหมายของคําวาผูสูงอายุนั้นไวหลายแนวคิด 

ดังนี้  

 สุทธิชัย จิตะพันธุกุล  (2541: 9) กลาววา ผูสูงอายุ คือ ผูที่มีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ระบบ

อวัยวะการทํางาน เกิดความเสื่อม ทําใหประสิทธิภาพในการทํางาน เชน การมองเห็น การเคลื่อนไหว 

และเปนผูที่มีอายุ 60 ป ข้ึนไป  

 บริบูรณ พรพิบูลย  (2526: 14–15) กลาววา ผูสูงอายุ เปนผูที่มีอายุต้ังแต 60 ป ข้ึนไป เปนบุคคล

ที่อยูในวัยสุดทายของวงจรชีวิตเปนวัยที่มีการเสื่อมถอย ความเสื่อมโทรมทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ

และสังคม สอดคลองกับ บรรลุ ศิริพานิช  (2542: 11) ที่กลาววา ผูสูงอายุ เปนกลุมบุคคลที่แยกจาก

บุคคลอายุอ่ืนโดยเอาอายุ 60 ปข้ึนไป มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจ  

 ชูศักดิ์ เวชแพศย  (2538: 1–14) กลาววา ผูสูงอายุ คือ บุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย

เนื่องจากภาวะ การทํางานของรางกายเสื่อม โดยมีการเปลี่ยนแปลง ดวยอัตราเร็วที่แตกตางกัน โดย

การเปลี่ยนแปลงนี้จะเกิดขึ้นชาเร็วแตกตางกันแตละคน   
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 นิตยา ภาสุนันท  (2545: 4) กลาววา ผูสูงอายุ เปนความเสื่อมสภาพที่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลง

ของปจจัยภายในที่ดําเนินตอเนื่องและปรากฏใหเห็นได ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงทีเกิดขึ้นกับทุกคนแต

ในอัตราเร็ว ชา ไมเทากันขึ้นอยูกับพันธุกรรม ส่ิงแวดลอมและแบบแผนการดําเนินชีวิต  

 สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป มีชีวิตอยูในชวงวัยสุดทายของวงจรชีวิต 

เปนวัยแหงความเสื่อมถอย ความเสื่อมโทรมของทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ดวยการ

เปลี่ยนแปลงที่แตกตางกัน ข้ึนอยูกับสภาพแวดลอม พันธุกรรมและแบบแผนการดําเนินชีวิตที่ผานมา 

 
การเปลี่ยนแปลงในผูสูงอาย ุ
 จากการที่รางกายของคนเราไดเขาสูวงจรสุดทายชีวิตหรือเขาสูวัยสูงอายุนั้น รางกายเขาสูภาวะ

ของการเสื่อมถอยของทางดานรางกาย จิตใจและบทบาททางสังคม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนั้นจะเกิดขึ้น

ไมเทากันทุกคนและอาจเกิดขึ้นไมเทากันหรือในเวลาเดียวกัน ดังนั้น ถาผูสูงอายุมีการเตรียมพรอมใน

การเขาสูภาวะแหงการเปลี่ยนแปลงจะทําใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

 1). การเปลีย่นแปลงทางดานสรีรวิทยา 

  ดวงฤดี ลาศุขะ  (2526: 16) กลาววา ธรรมชาติแหงกระบวนการภาวะสมดุลในรางกายของ

มนุษย รางกายจะควบคุมอุณหภูมิและเคมีชีวะโดยตัวมันเอง เมื่อคนอายุมากขึ้นความเจริญของรางกาย

จะลดลง สอดคลองกับ วิไลวรรณ ทองเจริญ  (2545: 51–53) ที่กลาววา ในผูสูงอายุ รางกายจะเกดิการ

เปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมมากกวาการเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นไมเทากัน เซลลตาง ๆ 

ภายในรางกาย สวนใหญทํางานลดลงและมีจํานวนนอยลง 30 เปอรเซ็นตเมื่อเทียบกับวัยเจริญเติบโต 

การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ สวนใหญจะเร่ิมสังเกตเห็น เมื่ออายุ 40 ปข้ึนไป ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลง

ของระบบรางกาย ดังตอไปนี้ 

  1.1) การเปลี่ยนแปลงรูปรางและลักษณะทาทาง  

  เมื่ออายมุากข้ึนลกัษณะรูปรางมกีารเปลีย่นแปลงไป เชน มหีลงังอ ขอเขา และสะโพกงอ 

เล็กนอย ใหความสงูของรางกายลดลง อันเกิดจากกระดูกสันหลงัสัน้ลง 

  1.2) การเปลี่ยนแปลงของกระดูกและกลามเนื้อ 

    กระดูก กะโหลกศีรษะ มีขนาดโตขึ้น ขอตอตาง ๆ มีการเสื่อมถอย มีการสูญเสียแคลเซียม

จากกระดูกมากขึ้น ทําใหกระดูกพรุน เปราะ หักงาย ขอตอเคลื่อนไหวไดจํากัด ดานกลามเนื้อมีการอักเสบ

และเสื่อม ทําใหการเดินและการเคลื่อนไหวไมคลองตัว กลามเนื้อออนแรงลง ความสามารถในการหด

ตัว ยืดหยุนและความตึงตัวของกลามเนื้อลงลด กลามเนื้อหยอนยาน ขาดประสิทธิภาพในการทํางาน 

 

 



 

 

9 
 

  1.3) การเปลี่ยนแปลงของระบบผิวหนัง 

   ผิวหนังของผูสูงอายุ บางลง แหง เหี่ยวยน น้ําและไขมันใตผิวหนังลงลด ขาดความมัน

และความยืดหยุนตอมเหงื่อลดนอยลง การทํางานลดลง ไมสามารถขับเหงื่อได การระบายความรอน

ไมดี ทําใหทนตอการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิอากาศไมดี ผมและขนลดลง สีผมเปลี่ยนเปนสีขาวหรือ

สีเทา ผมรวงและแหงงาย เนื่องจากการไหลเวียนเลือดบริเวณศีรษะลดลง ในผูหญิงวัยหมดระดู ขน

บริเวณรักแรและหัวเหนาลดลง แตบริเวณหนาอาจเพิ่มข้ึน การรับความรูสึกตออุณหภูมิ การ

ส่ันสะเทือนและความเจ็บปวด ลดนอยลง ทําใหผูสูงอายุเกิดแผลและอุบัติเหตุงาย  

  1.4) การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทและประสาทสมัผัส 

   ระบบประสาทเสื่อมลง มีสมองฝอเปนหยอม ๆ สมองเหี่ยวเล็กลงและน้ําหนักนอยลง 

เซลลประสาทจํานวนมากและไขสันหลังเสื่อมลง ความเสื่อมนี้มีผลทําใหความรูสึก และการเคลื่อนไหว

ชา ความสัมพันธกลามเนื้อและขอเสียไป การทรงตัวไมดี มีอาการสั่นตามรางกาย และความไวในการ

ตอบสนองชาลง จําเหตุการณในอดีตไดดีแตการเรียนรูใหม ๆ ลดลง การมองเห็นไมชัดเจน การปรับ

สายตาในความมืดชาลง การไดยิน ประสาทรับเสียงเสื่อม หูตึง ตองพูดดัง ๆ จึงจะไดยิน การรับกลิ่นมี

ความบกพรอง มีความไวนอยลง การรับรูรสของอาหารนอยลง 

  1.5) การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

   ผนังหลอดเลือดแดงมีขนาดหนาขึ้นเนื่องจากมีแคลเซียมมาเกาะที่ผนังหลอดเลือด ทํา

ใหรูของหลอดเลือดแคบลงไมยืดหยุน ขยายตัวไดนอยอาหารไปเลี่ยงหลอดเลือดไดนอยลง เนื่องจาก

ภาวะหลอดเลือดแข็ง ซึ่งจะทําใหเกิดการขาดเลือดได จํานวนเม็ดเลือดแดง และฮีโมโกลบินลดลง ทํา

ใหเกิดภาวะโลหิตจาง หนามืดเปนลมไดงาย 

  1.6) การเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจ 

   ปอดเสื่อมลง การไหลเวียนเลือดในหลอดเลือดฝอยที่ถุงลมไมดี การกําจัดสิ่งแปลกปลอม

ในทางเดินหายใจไมดี ทําใหติดเชื้อในทางเดินหายใจไดงาย มีการเหนื่อยงาย กลองเสียงเสื่อม ทําให

เสียงแหบแหง กลามเนื้อของทรวงอกเปลี่ยนแปลง การเคลื่อนไหวของซี่โครงลดลง ทําใหความจุปอด

ลดลง 

  1.7) ระบบทางเดินอาหาร 

   การรับประทานอาหารไมสะดวก การเคี้ยวอาหารไดไมดีเนื่องจากปญหาฟนเสื่อม 

ตอมน้ําลายขับน้ําลายออกมานอย ปริมาณการหลั่งน้ํายอยลดลง การเคลื่อนไหวของลําไสนอยลง ทํา

ใหการยอยอาหารไมดี ทองอืด แนนทอง ทองผูกงาย 
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  1.8) ระบบทางเดินปสสาวะ 

   ไตเสื่อมสมรรถภาพขับของเสียออกจากรางกายไดนอย แตขับน้ําออกมามาก ทําให

ปสสาวะบอย กลามเนื้อหูรูด กระเพาะปสสาวะยืดหยอน ทําใหกลั้นปสสาวะไดไมดี ขนาดและความจุ

ของกระเพาะปสสาวะลดลง ในผูชายตอมลูกหมากจะโต ทําใหถายปสสาวะลําบากกลั้นไมอยู ตอง

ถายบอยขึ้น 

  1.9) ระบบสืบพันธุ 

   ฮอรโมนเพศลดลง ในผูชายจํานวนอสุจิ ขนาดของลูกอัณฑะลดลง ความตื่นตัวทาง

เพศลดลง ในผูสูงอายุหญิง เตานมลดลง มดลูก รังไข จะฝอเหี่ยวลง ชองคลอดแหงมากขึ้น มีความ

ยืดหยุนนอยลง 

  1.10) ระบบตอมไรทอ  

   ตอมใตสมองมีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและการทํางานลดลง เปนเหตุใหตอมไรทออ่ืน

ทํางานลดลง เกิดโรคตอมไรทอเสื่อม เชน โรคเบาหวานหรือโรคตอมไทรอยดเปนพิษไดจากการ

เปลี่ยนแปลงรางกายดังกลาว กอใหเกิดปญหาในผูสูงอายุ คือ เกิดการเจ็บปวย มีโรคประจําตัว มี

ปญหาสุขภาพ สุขภาพออนแอ 

 2). การเปลีย่นแปลงทางดานจิตใจและอารมณ 

  กองโภชนาการ  (2538: 9) กลาววา การเปลี่ยนทางดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุนั้น 

เปนผลสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและสังคมเมื่ออายุมากขึ้น เชน ความเจ็บปวย การ

เสื่อมของระบบตาง ๆ ในรางกาย ส่ิงเหลานี้กอใหเกิดความวิตกกังวล ความกดดันทางอารมณ ในดาน

การเปลี่ยนแปลงทางสังคม เชน การเกษียณอายุ การสูญเสียบทบาทในการเปนหัวหนาครอบครัว การ

เสียชีวิตของคูสมรส ญาติ คนใกลชิดหรือเพื่อนสนิทรุนราวคราวเดียวกัน ซึ่งปญหาตาง ๆ เหลานี้ มี

ผลกระทบตอจิตใจของ ผูสูงอายุ ดังนี้ 

 2.1) มีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย กลัวถูกทอดทิ้ง ขาดความมั่นใจ สูญเสียความคุนเคย ไม

สามารถปรับตัวไดเพราะมีปมดอย 

 2.2) นิสัยเปลี่ยนไป เฉื่อยชาตอเหตุการณ ไมเขาสังคม เก็บตัวอยูในบาน ไมนึกสนุกสนาน 

คิดระแวงสงสัย คิดวาตนไมมีประโยชน เปนภาระตอผูอ่ืน ซึมเศรา หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย 

 2.3) ความทุกขใจ คิดถึงอดีตดวยความเสียดาย อาลัยอาวรณคิดถึงปจจุบันดวยความ

วิตก เศราสลด หวาดระแวง คิดถึงอนาคตดวยความหวาดกลัว วาเหวในรายที่สูญเสียคูชีวิต มีความ

วิตกกังวล ซึ่งแสดงออกโดยมีความหวาดกลัวหรือความวิตกกังวลในเรื่องตาง ๆ เชน นอนไมหลับ 

หงุดหงิด เครียด แสดงอาการทางรางกาย เชน ปวดหัว ทองอืด กลัวจะเปนโรครายแรง อาจกังวลมาก

ข้ึนเมื่อมีภาวะกดดัน เชน เจ็บปวย ยายที่อยู ไดรับอุบัติเหตุ อาการซึมเศรา พบบอยมากอาจมีอาการ
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ออนเพลีย กินไมได นอนไมหลับ สมาธิเสีย ตัดสินใจไมได ละเลยการดูแลตัวเอง หลงลืม อาจสับสน

เร่ืองบุคคล เวลา สถานที่ หลงลืม นอนไมหลับ ทําใหหงุดหงิด จะเห็นไดวาการเปลี่ยนแปลงทางดาน

จิตใจและประสาทรับรู ประสบการณของตนเอง ตลอดจนความรูสึกเกี่ยวกับตนเอง ดังนั้นผูสูงอายุควร

มีการเตรียมพรอมพยายามปรับตัวใหอยูในภาวะสมดุล ควรมีการผอนคลายโดยหากิจกรรมทางกาย

มาปฏิบัติ  

 3). การเปลีย่นแปลงทางสังคม  

  ปจจัยทางสังคมและวัฒนธรรม มีสวนเกี่ยวของกับสาเหตุของปญหาทางกายภาพ และ

ทางจิตของผูสูงอายุ ดังที่ สุรกุล เจนอบรม  (2532: 19–22) ไดใหแนวคิดไววา การเปลี่ยนแปลงทาง

สังคมของไทยนั้นปจจุบันไดออกไปทางตะวันตกมากขึ้น ยอมเกิดผลตอผูสูงอายุ ไดแก 

 3.1) การเปลี่ยนแปลงทางสถานะภาพสังคมในปจจุบันไดกีดกันผูสูงอายุในดานตาง ๆ 

บทบาทที่เกี่ยวของกับการงาน บทบาทในครอบครัว จากการที่เคยเปนผูนําครอบครัวกลับกลายเปนผู

พึ่งพาอาศัยเปนผูรับมากกวา ทําใหผูสูงอายุสูญเสียอํานาจและบทบาททางสังคมที่เคยมี จึงเกิด

ความรูสึกวาตนเองไรคุณคา หมดความสําคัญ 

 3.2) การถูกทอดทิ้ง ผลการเปลี่ยนแปลงของสังคมจากดั้งเดิมแบบเกษตรกรรม ไปสูสังคม

สมัยใหมเปนสังคมอุตสาหกรรม ทําใหเกิดการขยายตัวหรือเติบโตของชุมชนเมือง ซึ่งผูสูงอายุไม

สามารถไปประกอบอาชีพหรือไมมีคุณคาทางเศรษฐกิจจึงถูกทอดทิ้ง 

 3.3) การเสื่อมความเคารพ เนื่องจากสมัยกอนผูสูงอายุไดรับการเคารพนับถือ จากผูออน

วัยกวาในฐานะที่ประสบการณ ผูแนะนําสั่งสอน แตไดถูกเปลี่ยนไปจากกระแสสังคมทางประเทศ

ตะวันตก เชน อเมริกาหรือยุโรป ที่ยึดอิสรภาพสวนบุคคล คิดวาผูสูงอายุไมทันเหตุการณ ควรอยูแต

ผูสูงอายุ ซึ่งความคิดนี้ทําใหเกิดเปนชองวางระหวางวัยขึ้น 

  จากขอความดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวา เมื่อบุคคลเริ่มเขาสูวัยสูงอายุก็จะพบกับ

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใน 3 ดาน คือ การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย การเปลี่ยนแปลงทางดาน

จิตใจ อารมณ และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวจะเปนการเปลี่ยนไปตาม

ความรับรูของแตละบุคคลที่ไมเหมือนกัน ถาผูสูงอายุบางคนรูจักการดูแลสุขภาพรางกายของตนเอง

เปนอยางดีจะทําใหรางกายมีความแข็งแรงและเสื่อมสภาพชาลง ซึ่งถารางกายเสื่อมชาลงหรือรางกาย

แข็งแรง ก็สงผลกระทบตอจิตใจและอารมณนอยลงไป 
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การออกกาํลงักายสําหรับผูสูงอาย ุ 

การออกกําลังกายไดรับการยอมรับโดยทั่วไปวาเปนองคประกอบสําคัญของการสงเสริมสุขภาพ

แตก็มีบุคคลจํานวนมากที่ไมไดออกกําลังกาย อันสงผลใหเกิดการเสื่อมของรางกาย และหนาที่ของ

อวัยวะตาง ๆ โดยเฉพาะในวัยผูสูงอายุ  

ระบบประสาทที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานและการเคลื่อนไหวของรางกาย กําลังกลามเนื้อ 

ประสิทธิภาพในการทํางานมีความเสื่อมถอยลง มวลกระดูกลดลง ระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น ระบบ

ภูมิคุมกันและระบบหัวใจไหลเวียนมีความบกพรอง เปนตน 

แตการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกายที่สม่ําเสมอ จะเปนประโยชนในการปองกันความ

เสื่อมที่ไดกลาวมาขางตนอีกทั้งยังชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหแกผูสูงอายุเชนเดียวกับวัยอื่นที่อายุ

นอยกวาใหมีสุขภาพที่ดี  

ดวยเหตุนี้ ผูสูงอายุควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายและกระตุนตนเองใหหันมาสนใจ 

ใสใจกับออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น  
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย  

บรรลุ ศิริพานิช  (2541: 23–24) ไดอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุวา

การออกกําลังกายนั้นมีประโยชนแนนอนที่สุด เชน 

 1. กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 

   การออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น ทําใหมีพลังดีข้ึน จะทําการงานสิ่งใดก็

ทําใหไดอยางสะดวกสบาย แมยามที่ตองเผชิญกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะหนา ก็จะแกปญหาไดงาย

และดีกวา 

 2. การทรงตัวดีข้ึน 

   การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยใหมีการทรงตัวดีข้ึน มีความกระฉับกระเฉงวองไว 

เพราะรางกายไดมีการซอมเคลื่อนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ มีความสัมพันธและประสานงาน

กันไดดี 

 3. รูปรางดีข้ึน 

   การออกกําลังกายจะชวยใหรูปรางดีข้ึน ที่เคยผอมก็จะอวนขึ้นไดและที่เคยอวนเกินไป

ก็จะผอมลง เปนที่ยอมรับในปจจุบันนี้วา การออกกําลังกายเปนการลดความอวน และควบคุมน้ําหนัก

ตัวที่ไดผลดีที่สุด การมีรูปรางที่ดีนั้น นอกจากจะมีความคลองตัวมากขึ้นแลว ยังทําใหจิตใจสบาย 

หนาตายิ้มแยมแจมใส และเกิดความเชื่อมั่นใจตัวเองมากขึ้นสามารถเขาสังคมไดดี และมีผลตอความ

เจริญกาวหนาในงานอาชีพไดดวย  
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 4. ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ 

   การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะตางๆ ใน

ผูสูงอายุไดอยางดีที่สุด ดังจะเห็นไดวาผูที่ออกกําลังอยูเสมอนั้นจะแกชาและมีอายุยืนยาวกวาโดยเฉพาะ

กระดูกตาง ๆ จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังกายมากทีเดียว ยิ่งในหญิงวัยหมดประจําเดือน ซึ่งกระดูก

จะบางลงมาก เพราะขาดฮอรโมน การออกกําลังกายจะชวยชะลอการจางของกระดูกไดมาก 

  5. ชวยดานจติใจ 

   การออกกําลังกายชวยใหผูที่มีอาการผิดปกติทางจิต เชน พวกที่มีอาการซึมเศรา กลับ

มีอาการดีข้ึนได เพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควร จะทําใหมีการหลั่งของสารเอ็นดอรฟน ซึ่ง

สารนี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลว ยังเปนสารที่ตอตานความซึมเศราไดดวย 

  6. ระบบขับถายดีข้ึน 

   การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยใหระบบถายดีข้ึนทุกระบบ ไมวาจะเปนถายหนัก 

ถายเบาหรือแมแตระบบขับเหงื่อ มีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง ไมมีปญหาเรื่องทองอืดทองเฟอ

และไมตองพึ่งยาระบายดวย 

  7. นอนหลบัไดดี 

   การออกกําลังจะชวยผูที่นอนไมหลับหรือนอนหลับยาก ใหนอนหลับไดดีข้ึน โดยเฉพาะใน

ผูที่นอนไมหลับจากความเครียดหรือจากความวิตกกังวล จะไดผลดีมาก 

 8. พลงัทางเพศดีข้ึน 

   การออกกาํลังกายที่พอเหมาะพอดีชวยใหมีพลังทางเพศดีข้ึนทั้งชาย และหญิง เพราะ

การออกกําลังกายทําใหรูปรางสมสวน กลามเนื้อแข็งแรงมีความทนทาน ขอตาง ๆ เคลื่อนไหวไดคลองแคลว 

  9. ชวยใหหัวใจ ปอดและหลอดเลือดทํางานดีข้ึน 

   การออกกําลังกายบางรูปแบบ เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบิก จะชวยใหการทาํงาน

ของหัวใจ ปอดและหลอดเลือดดีข้ึนอยางชัดเจนมาก ซึ่งเรื่องนี้จะไดกลาวถึงอยางละเอียดในบทที่วา

ดวยเรื่องการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

  10. ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน 

   การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และถูกตองตามหลักการ สามารถชวยใหอาการ

ของโรคหลายอยางดีข้ึนได เชน ผูที่เปนเบาหวาน จะมีระดับน้ําตาลลง ที่เคยตองใชยามาก ก็จะใชยา

นอยลงหรือที่ใชยานอยอยูแลวก็อาจหยุดยาได 
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 11. ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพด ี

  ถาทานเปนผูหญิงที่ต้ังครรภยาก การออกกําลังกายอาจชวยทําใหต้ังครรภงายขึน้ และ

เมื่อถึงเวลาคลอดก็จะคลอดงายดวย ปญหาตาง ๆ ภายหลังคลอดก็นอยและรูปรางจะกลับคืนสูสภาพ

เดิมไวเร็วกวาดวย 

 12. ประหยัดคารักษาพยาบาล 

  เนื่องจากการออกกําลังกายทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง ดังนั้นผูที่ออกกําลังกายอยู

เสมอจะมีวันลาเพียง 1/3 ของผูที่ไมออกกําลังกายและแนนอนวาจะประหยัดคารักษาพยาบาลไดอีก

มากดวย 

 
คุณคาของการออกกําลังกายของคนสงูอาย ุ

เพนเนอร  (มยุรี ศุภวิบูลย.  2547: 183 ; อางอิงจาก Penner.  1990:4) ซึ่งกลาวถึง โปรแกรม 

“I CARE“ ที่เสริมสรางคุณคา ใหกับผูสูงอายุ ซึ่งหมายความวา 

 I ยอมาจาก Independence (อิสระ) หมายความวา ผูสูงอายุที่รางกายแข็งแรง สามารถปฏิบัติ

ภารกิจในชีวิตประจําวันไดดวยตนเองไมตองพึ่งพาผูใด 

 C ยอมาจาก Cardiovascular system (ระบบหัวใจหลอดเลือด) หมายความวา การออกกาํลงั

กายแบบแอโรบิค อยางตอเนื่อง อยางสม่ําเสมอ เชน การเดิน การวายน้ํา จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของ

หัวใจ หลอดเลือดและปอด จะทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น บีบเลือดไปเลี้ยงรางกายไดปริมาณมาก

ข้ึน  

 A ยอมาจาก Appearance (ภาพที่ปรากฏ) หมายความวา การออกกําลังกายจะชวยพัฒนา

ภาพที่ปรากฏออกมา โดยการลดน้ําหนักหรือการใชแคลอรี การที่กลามเนื้อแข็งแรงทําใหดูออนกวาวัย 

เมื่อคนดูดี และความรูสึกดี ก็จะทําใหมีความสุขภาพจิตและสุขภาพกายดี 

R ยอมาจาก Relaxation (การผอนคลาย) หมายความวา การออกกําลังกายจะชวยใหรางกาย

คลายเครียดและทําใหหลับสบาย  

 E ยอมาจาก Energy (พลัง) หมายความวา การออกกําลังกายจะทําใหสูงอายุมีความรูสึกมี

พลังและมีชีวิตชีวา กลามเนื้อทํางานไดมากขึ้นและเหนื่อยนอยลง 
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หลักการออกกําลังกาย 
 วิธีการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุมีดังตอไปนี้ 

 1. ผูที่เพิ่งฟนจากไขหรือมีโรคประจําตัว เชน หอบหืด โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ควรปรึกษาแพทย

กอนการออกกําลังกายและปฏิบัติตามคําแนะนําอยางเครงครัด  

 2. ในขณะออกกําลงักาย ถารูสึกผิดปกติ เชน หนามืด หอบมาก ชพีจรเตนเร็ว ตองหยุดการ 

ออกกําลงักายทันทีและถาตองการจะออกกําลังกายใหม ควรจะไดรับคําแนะนําจากแพทยเสียกอน 

    3. ควรเริ่มการออกกําลังกายอยางเบา ๆ กอน จึงคอย ๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย

ในวันตอๆ ไปใหมากขึ้น โดยเฉพาะผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน จะตองออกกําลังกายใหมีความ

เหนื่อยหรือความหนักที่เหมาะสม ใชเวลาประมาณ 25-30 นาที สัปดาหละ 3-4 คร้ังและถารูสึกเวียน

ศีรษะ ตามัว หูอ้ือ ใจส่ัน หายใจไมทัน เจ็บหนาอกตีบ ๆ ตองหยุดออกกําลังกายทันที 

 4. เร่ิมตนออกกําลังกายจากชาไปหาเร็ว เชน เดินชาและเดินเร็วเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ เลือกกิจกรรมที่

ทําใหรูสึกผอนคลายมากกวาเพิ่มความเครียด เชน การเตนรํา (บอลรูม) การรําวง การฟอนรํา การบริหาร

รางกาย การฝกหายใจเขาออกลึก ๆ การรํามวยจีน การฝกโยคะหรือการเลนกีฬาที่ใหความเพลิดเพลิน

แตไมใชการแขงขัน เชน เลนแบดมินตัน ปงปอง เปตอง 

 5. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย ทําติดตอกันไดอยางสม่ําเสมอตลอดเวลา เชน 

ถามีอาการปวดขอเขาหรือปวดหลัง ก็ควรเลือกกิจกรรมในน้ํา เชน เดินในน้ํา นั่งเตะขาในน้ํา เพื่อ

ปองกันการกระแทกของขอเขาในแนวดิ่ง 

 6. หลีกเลี่ยงการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ตองกมนาน ๆ หรือยกแขนขาที่เปนมุมกวางเกินกวา

ความสามารถและไมเดินหรือวิ่งบนพื้นที่ลาดเอียงหรือชันมาก (วรศักดิ์ เพียรชอบ.  2527:  6-7; บรรลุ 

ศิริพานิช.  2541: 23;  ศิริรัตน หิรัญรัตน.  2547: 7) 
 
ขั้นตอนในการออกกําลังกาย 
 บรรลุ ศิริพานิช  (2541: 17–22) กลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายที่ถูกตองสําหรับผูสูงอายุ  

มีดังนี้ 

 ข้ันตอนที่ 1 การอุนรางกาย (Warm-Up) กอนที่จะออกกําลังกายตองมีการอุนรางกายกอน 

เชน ถาเราจะออกกําลังกายดวยการวิ่ง ก็ไมสมควรที่จะลงวิ่งทันที เมื่อไปถึงสนามควรจะอุนรางกายให

รางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นกอน ชา ๆ เชน การเคลื่อนไหวรางกายสะบัดแขง สะบัดขา แกวงแขน วิง่เหยาะ 

อยูกับที่ชา ๆ ชั่วระยะเวลาหนึ่งกอน แลวจึงออกวิ่ง ดังนั้น การอุนรางกายกอนออกกําลังกายจึงเปน

ข้ันตอนแรกที่จะตองกระทํา 
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 ข้ันตอนที่ 2 เปนขั้นตอนการออกกําลังกายอยางจริงจัง การออกกําลังกายนั้นจะตองเพียงพอ 

ทําใหรางกายเกิดการเผาไหมอาหารในรางกาย โดยใชออกซิเจนในอากาศ โดยการหายใจเขาไป เพื่อ

ทําใหเกิดพลังงาน จนถึงระดับหนึ่ง การที่จะออกกําลังกายไดถึงระดับนี้เปนเรื่องสําคัญที่ผูออกกําลัง

กายจะตองเขาใจใหถูกตอง 

 ข้ันตอนที่ 3 เปนขั้นตอนการพักผอนใหเย็นลง คือ เมื่อไดออกกําลังกายตามกําหนดที่เหมาะสม 

ตามขั้นตอนที่ 2 แลวควรจะคอย ๆ พักผอนการออกกําลังกายทีละนอยแทนการหยุดการออกกําลังกาย

โดยทันที ทั้งนี้เพื่อใหเลือดที่ค่ังอยูตามกลามเนื้อไดมีโอกาสกลับคืนสูหัวใจ 

 
กิจกรรมทางกายสําหรับผูสูงอาย ุ
 ชนิดของกิจกรรมทางกายของผูสูงอายุมีหลายชนิด แตมีจุดประสงคสูงสุด คือ ใหมีการยืดหด

ของกลามเนื้อและมีการเคลื่อนไหวของขอตอ ตัวอยางกิจกรรมมี ดังนี้คือ  

 1. การเดิน (บรรลุ ศิริพานิช.  2541: 11)  

 2. การกายบริหาร (ชูศักดิ ์เวชแพศย.  2527: 12) 

 3. การรํามวยจีน (ศิริรัตน หรัิญรัตน.  2547: 6)   

 4. การวิ่งเหยาะหรือวิง่ชา (อินทิรา พวัสกุล.  2542: 28) 

 5. โยคะ (สาลี ่สุภาภรณ.  2546: 15)  

 6. การเดินจงกรม (พระธรรมโกศาจารย.  2542: 59)  
 
การทรงตัว 
 มีผูใหความหมายและความสําคัญของการทรงตัว ไวดังนี ้ 

 จอหนสัน; และเนลสัน  (Johnson; & Nelson.  1986: 236) กลาววา การทรงตัว เปนสวน

สําคัญของกิจกรรมที่ใชในชีวิตประจําวัน เชน การเดิน การยืน การนั่ง เหมือนกับในเกมสและกีฬา การ

ทรงตัวมี 2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static Balance) และการทรงตัว

แบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (Dynamic Balance)   

  1. การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static Balance) คือ ความสามารถ

ของรางกายที่อยูในตําแหนงคงที่ไมเคลื่อนไหว   

 2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) คือ ความสามารถ

ของรางกายที่สามารถรักษาการทรงตัวหรือความสมดุลในขณะเคลื่อนไหวเหมือนกับการเดินขามร้ัว 

การกระโดดจากกอนหินไปสูกอนหิน  
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กัลลาฮิว; และดอนเนลลี่  (Gallahue ; & Donnelly.  2003: 81) กลาววา การทรงตัวแบบอยู

กับที่ (Static Balance) คือ การอยูกับที่ ในตําแหนงคงที่ไมเคลื่อนไหว ไมเคลื่อนที่ อยูในแนวดิ่งหรือ

แนวกลับของศูนยกลางของแรงโนมถวงโลกและอยูภายในฐานรองรับของรางกาย เชน การอยูใน

แนวดิ่ง คือ การยืนอยูกับที่ การทรงตัวบนบอรด การยืนขาเดียว สวนในแนวคว่ํา ทานั่ง ยืนดวยหัว และ

ยืนดวยมือ การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) คือ การควบคุมรางกาย ในขณะที่รางกาย

เคลื่อนที่ อยูในจุดศูนยกลางของแรงโนมถวงโลก มีระยะหางคงที่จากฐานรองรับรางกายฐานหนึ่งไปสู

อีกฐานหนึ่ง เชน การใชอุปกรณหรือการเคลื่อนไหวทักษะพื้นฐานตาง ๆ เชน การหมุนตัว การบิดตัว มี

หลักฐานที่ชี้ไดวาความสามารถที่จะทําความสมดุลอยางงายในการทรงตัว แบบอยูกับที่หรือแบบ

เคลื่อนที่นั้น คือ การทําหนาที่ของกลศาสตรใน เซมิเซอรคูลาร คะแนล (Semicircular Canals) ในชั้นหู 

และคิเนสเซติค เซนเซชั่น (Kinesthetic Sensation) ในกลามเนื้อเสนเอ็นและขอตอ การรับรู การ

มองเห็น ในขณะที่รางกายเคลื่อนไหวและความสามารถในการประสานสัมพันธรวมกันทํางานทั้ง 3 

สวนตอตัวกระตุนที่เขามา การทรงตัว เปนความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกายตอแรง

โนมถวงของโลก ในขณะอยูกับที่หรือขณะที่กําลังเคลื่อนที่ ถารางกายออกจากกลางของฐานรองรับ  

จะไมสามารถรักษาการทรงตัวไวได และนอกจากนี้ยังมีการชดเชยการเคลื่อนไหว เชน การใชไมเทาใน

การพยุงรางกาย   

  มิลเลอร  (Miller. 1998: 121) กลาววา การทรงตัวมี 2 ประเภท คือ แบบ การทรงตัวแบบอยู

กับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static balance) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ 

(Dynamic balance) ซึ่งการทรงตัว (Balance) นั้นเปนความสามารถในการรักษาสภาพคงที่ตอแรง

โนมถวงของโลก ซึ่งศูนยกลางความสมดุลอยูดานในของหู เซมิเซอรคูลาร คะแนล (Semicircular 

Canals) อยูในสวนประสาทรับความรูสึกในกลามเนื้อของขอตอ โปรปริโอเซบเตอร (Proprioceptors) 

ในการสัมผัส การรับความรูสึก การรับรูตอการทํากิจกรรมในขณะนั้น รวมถึงการมองเห็น ก็มีสวนชวย

ในการทรงตัว 

  กรมพลศึกษา  (2527: 62) กลาววา การทรงตัวหรือความสมดุล หมายถึง การที่ประสาท

รับความรูสึกของรางกายโดยเฉพาะที่อยูในกลามเนื้อ ขอตอ สวนประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหู

และประสาทตาเพื่อรักษาดุลของรางกายใหอยูในทาตาง ๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และในระหวางการ

เคลื่อนที่ ซึ่งหากมีการฝกฝนเปนประจําจึงจะสามารถทรงตัวไดดีข้ึน  

  จิรกรณ ศิริประเสริฐ  (2543: 174) กลาววา การทรงตัวเปนความสามารถในการรักษา

สมดุลของรางกายใหอยูในทาทางที่ตองการ ทั้งในขณะอยูกับที่ (Static Balance) เชน การยืนขาเดียว

หรือยืนบนไมกระดานขนาดเล็ก และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) เชน การเดินบนราวทรงตัว

หรือกระโดดบนแทรมโปลีนและการทรงตัวนั้นเกิดจากการทํางานประสานสัมพันธกันระหวางการ
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มองเห็น หูชั้นใน สมองนอย (Cerebellum) สวนปลายของประสาทรอบ ๆ ขอตอ (Proprioceptors) 

และระบบโครงกระดูก 

  มอรเฮาส ;และคนอื่นๆ  (Morehouse; & Others. 1971: 278–279) กลาววาความสามารถใน

การรักษาสภาวะการทรงตัวนั้นมีองคประกอบอยูหลายอยาง คือ ประสาทรับรูความรูสึกในหูชั้นในเกี่ยวกับ

การทรงตัว คือ ทอโคง ซึ่งเปนหลอดกระดูกออนครึ่งวงกลม 3 อัน ซึ่งวางตั้งฉากซึ่งกันและกัน (Semicircular 

Canals) ชองวางในหูชั้นใน (Vestibular Apparatus) การมองเห็น การสัมผัสและความรูสึกในการ

เคลื่อนไหวของรางกาย (Kinesthetic Sensation) หรือ (Proprioceptors) ซึ่งประกอบดวยเครื่องรับที่

ขอตอ (Joint  Receptor) ตัวรับความรูสึกของกลามเนื้อ (Muscle Spindle) และตัวรับความรูสึกที่เอ็น 

(Golgi Tendon Organ) ซึ่งประสาทหูชั้นในจะมีการปรับสภาพใหอยูในสภาวะสมดุล มีปฏิกิริยา        

2 ประเภท คือ ขณะที่รางกายอยูกับที่ และขณะที่รางกายเคลื่อนที่ 

  สรุปไดวา การทรงตัวมี 2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยูกับที่หรือการทรงตัวในทานิ่ง (Static 

Balance) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่หรือการทรงตัวในทาเคลื่อนที่ (Dynamic Balance)  ซึ่งการทรง

ตัว (Balance) นั้นเปนความสามารถในการรักษาสภาพคงที่ตอแรงโนมถวงของโลก และอยูภายในฐานรองรับ 

ของรางกาย มีศูนยกลางที่ควบคุมการทรงตัวอยูที่ระบบกลศาสตรในรางกายที่มีการทํางานประสาน

รวมมือกันในการทําหนาที่ ประกอบดวย ประสาทรับรูความรูสึกในหูชั้นในเกี่ยวกับการทรงตัว คือ ทอ

โคง ซึ่งเปนหลอดกระดูกออนครึ่งวงกลม 3 อัน ซึ่งวางตั้งฉากซึ่งกันและกัน (Semicircular Canals) 

ชองวางในหูชั้นใน (Vestibular Apparatus) การมองเห็น การสัมผัสและความรูสึกในการเคลื่อนไหว

ของรางกาย (Kinesthetic Sensation หรือ Proprioceptor) ซึ่งประกอบดวยเครื่องรับที่ขอตอ (Joint  

Receptor) ตัวรับความรูสึกของกลามเนื้อ (Muscle Spindle) และตัวรับความรูสึกที่เอ็น (Golgi Tendon 

Organ) จะมีการปรับสภาพรางกายใหอยูในสภาวะสมดุล  ทั้งในขณะอยูกับที่และในระหวางการเคลื่อนที่ 

ทําใหรางกายรักษาดุลใหอยูในทาตาง ๆ ไดอยางมั่นคง ซึ่งหากมีการฝกฝนเปนประจําจึงจะสามารถ

ทรงตัวไดดีข้ึน  

สรีรวทิยาการทรงตัว 
 จันทรนรา  ถิรดํารงเกียรติ (2540: 5) กลาววา โดยปกติแลวรางกายของมนุษยนั้นอยูในสภาวะ

ที่ไมมั่นคง ดังจะเห็นไดจากฐานรองรับที่เล็กเมื่อเปรียบเทียบกับสวนสูงของมนุษย ในการทรงตัวใหอยู

ในทาตรงไดนั้น ข้ึนอยูกับกลไกการปอนกลับที่ซับซอน (ภาพประกอบ 1) 
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ระบบรับความรูสึกนําเขาจาก   ขบวนการควบคุม 

• การมองเหน็   cerebrum, cerebellum, basal ganglia 

• การไดยิน   brain stem 

• การรับความรูสึกของขอตอ 

 

  การทาํงานของกลามเนื้อ 

 

ภาพประกอบ 1  สรีรวิทยาการทรงตัว 

 

การทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่องอาศัยขอมูลบอกตําแหนงของรางกายระบบรับความรูสึก

นําเขารางกายจากการมองเห็นการไดยินการรับความรูสึกของขอตอ โดยเฉพาะอยางยิ่งขา กระดูกสัน

หลังสวนคอ ซึ่งศูนยกลางการประมวลผลเกิดขึ้นที่บริเวณตาง ๆ ของสมอง กระแสประสาทจากสมอง

จะสงผานไขสันหลังและประสาทสวนปลายไปยังกลามเนื้อขาและลําตัว หากสวนใดสวนหนึ่งของ

ระบบรับความรูสึกสูญเสียระบบรับความรูสึกสวนอื่น ๆ จะทํางานทดแทนสวนที่เสียไปใหมากขึ้นหรือ

นอยลง เพื่อใหเกิดการทรงตัวได 
  
ระบบการรับรูการทรงตัว 

 การทรงตัวตองอาศัยการทํางานของรีเซ็ปเตอรรับรูการทรงตัวรวมกับการทํางานของระบบ

ประสาท แลวจึงกระทําการรักษาการทรงตัวของรางการโดยอาศัยรีเฟล็กซ เพื่อทําใหมีการประสานงาน

กันของศีรษะ รางกายและแขน ขา ซึ่ง อนันต อัตชู  (2526: 180–181) ไดอธิบายวา การทําหนาที่ใน

รักษาการทรงตัวนั้น จะประกอบดวย หูสวนใน ประกอบดวยประสาทที่เกี่ยวกับการไดยินและประสาท

เกี่ยวกับการทรงตัวของรางกาย ในสวนนี้เรารวมเรียกวา ลาไบริน (labyrinth) ซึ่งประกอบดวย 2 สวน 

คือ สวนที่เปนกระดูก (Osseous labyrinth) และสวนที่เปนเนื้อเยื่อ (Membranous labyrinth) สวนที่

เปนกระดูกประกอบดวยสวนที่เปนโพรงนํา (vertibule) สวนที่เปนรูปคร่ึงวงกลม (Semicircular 

canals) และกระดูกรูปหอย (Cochlea) กระดูกสวนนี้จะมีของเหลวอยูภายใน เราเรียกวา เพอริลิม 

(Perilymph) กระดูกรูปคร่ึงวงกลมจะมี 3 อัน ซึ่งอยูในรูป 3 ระนาบที่ไดฉากซึ่งกัน และกัน สวนที่เปน

เนื้อเยื่อของหูสวนในนั้นจะมี เอนโดลิมฟ (endolymph) บรรจุอยูในสวนลางของ โคเคลีย (cochlea) 

นั้นจะมีอวัยวะเกี่ยวกับประสาทที่รับการไดยินอยูที่เราเรียกไดวา สไปรัล ออรแกน (spiral organ) หรือ

ออรแกน อ็อฟ คอรติ (organ of corti) ซึ่งประกอบดวย แฮรเซล (hair cells) และซับพอรทติ้ง เซล 
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(supporting cells) สวนลางสุดของเซลลเหลานี้จะติดตอกับประสาทเกี่ยวกับการไดยิน (auditory 

nerve) ประสาทสวนนี้จะเปนสาขาของประสาท โคเคลีย (cochlear) คราเนียล (cranial) อันที่ 8 ซึ่ง

เกี่ยวกับ การไดยิน การทรงตัว อวัยวะที่เกี่ยวกับการทรงตัวนั้นมี หลอดหูคร่ึงวงกลม (Semicircular 

ducts) ถุงภายในหูชั้นใน (utricle) และถุงเล็ก ๆ ภายในหูชั้นใน (saccule) อวัยวะเหลานี้มีหนาที่

รับผิดชอบเกี่ยวกับตําแหนงตาง ๆ ของศีรษะและลําตัว ประสาทที่อยูในอวัยวะทั้ง 3 ดังกลาวจะทํางาน

รวมกับประสาทตา ประสาทรับความรูสึกของขอตอ เอ็น และกลามเนื้อ (proprioceptors) การ

เคลื่อนไหวของศีรษะทําให เอนโดลิมฟไหลไปมาแลวเกิดการกระตุนประสาทที่อยูในเซมิคูลาร ดักซ 

(Semicircular ducts) ซึ่งมีหนาที่รับรูเกี่ยวกับการทรงตัว และตําแหนงตาง ๆ การทํางานของประสาท

ชนิดนี้เปนไปตามลักษณะของรีเฟลกซ (reflex) การที่เอนโดลิมฟกระตุนประสาทภายในเซมิคูลาร ดักซ 

นั้นมีความเกี่ยวของกับประสาทตาดวย กลาวคือ ทําใหตากรอกไปมา ลักษณะเชนนี้เรียกวา อาการตา

กระตุก (nystagmus) เชน การหมุนตัวอยางเร็ว ๆ แมวาเราจะหยุดแลวเรายังมีความรูสึกวาตัวยังหมุน

อยู เนื่องจากเอนโดลิมฟ ยังไมหยุดหมุนทําใหตาลายไปดวย สําหรับเซมิคูลาร ดักซ นี้จะรับผิดชอบใน

ดานการสมดุลหรือการทรงตัวขณะที่รางกายเคลื่อนที่ (dynamic equilibrium) สวนยูตริเคิล และแซค

คิวเล นั้นจะรับผิดชอบเกี่ยวกับเกี่ยวกับการสมดุลหรือการทรงตัวของรางกาย ขณะที่รางกายอยูกับที่ 

(static equilibrium) การทํางานของยูตริเคิลและแซคคิวเล นั้นจะบรรจุดวยน้ําวุนใส ๆ กอนเล็ก ๆ 

เรียกวา โอโทลิทซ (otoliths) หรือโอโตโคเนีย (otoconia) ซึ่งประกอบดวยโปรตีน และแคลเซียมเสยีเปน

สวนใหญ สวนประสาทที่มาซับพลาย (supply) อวัยวะทั้ง 3 นั้น เซมิคูลาร ดักซ  ยูตริเคิล และแซคคิวเล  

ไดแก ซูพีเรีย (superior) และอินฟเรีย ดิวิชั่น อ็อฟ เวสติบุลาร เนิรฟ (inferior division of vestibular 

nerve) ซึ่งเปนสาขาหนึ่งของอคูสะติค เนิรฟ (acoustic nerve) 
 
อวัยวะรบัสัมผัสรับรูการทรงตัว 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย  (2540: 625–634) กลาวา การรับสัมผัสตําแหนงและอัตราการเคลื่อนไหว

ของรางกายนั้นเรียกวา โปรปริโอเซ็ปทีพ เซนส (Proprioceptive senses) หรือคิเนเทซิส เซนส 

(Kinesthesis senses) ในสภาพที่เรายังมีสติดีอยูนั้นเราจะสามารถทราบตําแหนงแขนขาของเราได 

จากขอตอของเราขณะที่เคลื่อนไหว โดยพาสสีพจากแรงภายนอกหรือแอ็คตีพจากการหดตัวของ

กลามเนื้อ ความสามารถเหลานี้เรียกวา โปรปริโอเซ็ปชั่น (Proprioception) ทั้งนี้อาศัยรีเซ็ปเตอรที่

เรียกวา โปรปริโอเซ็ปเตอร (Proprioceptors) ซึ่งอยูภายในรางกายที่สวนลึกไดแกในกลามเนื้อ เอ็น 

และขอตอ 
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 1. คุณภาพของโปรปริโอเซ็ปชั่น 

    ก. การรับสัมผัสเกี่ยวกับตําแหนงของรางกาย (Sense of position) 

  แมแตไมไดรับการชวยเหลือทางนัยนตา เราก็สามารถทราบตําแหนงแขนขาไดอยางถูกตอง 

โดยการรายงานจากมุมของขอตอแตละขอ  

 ข. การรับสัมผัสของการเคลือ่นไหว (Sense of movement) 

 เมื่อเราเปลี่ยนมุมของขอตอโดยไมตองอาศัยการควบคุมจากนัยนตา เราสามารถทราบ

ทิศทางและความเร็วของการเคลื่อนไหวไดทั้งการเคลื่อนไหวที่เปนแบบแอ็คตีพหรือพาสสีพ ระดับกั้น

ของการรับความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวขึ้นอยูกับจํานวนของการเปลี่ยนมุมของขอตอ และอัตรา

การเปลี่ยนแปลงดวย 

 ค. การรับสัมผัสของแรง (Sense of force) 

 ผิวหนังจะทราบความแตกตางได ในการแยกความแตกตางของน้ําหนักนี้ เราจะตอง

คํานวณจํานวนของแรงกลามเนื้อที่ใชในการยกน้ําหนักและเนื่องจากแรงของกลามเนื้อนั้นขึ้นอยูกับ

ความตานทานที่ขัดขวางการเคลื่อนไหว ดังนั้นจึงอาจเรียกไดวา เปนการรับสัมผัสของความตานทาน 

(Resistance sense) 

 2. โปรปริโอเซป็เตอร 

การรับสัมผัสของตําแหนงและการเคลื่อนไหวนั้นอาศัยรีเซ็ปเตอรจากผิวหนังนอยมากที่สําคัญ

คือ อาศัยรีเซ็ปเตอรซึ่งอยูที่สวนลึกของรางกาย คือ กลามเนื้อ เอ็นและแค็ปซูลของขอตอ ภายในแค็ปซู

ลของขอตอ คุณสมบัติของ มัสเซิล สปนเดิล (Muscle spindles) และเทนดอน ออรแกน (Tendon 

organ) ในการรับสัมผัสการเคลื่อนไหวและตําแหนงรีเซ็ปเตอรที่อยูในแค็ปซูล ของขอตอภายในแค็ปซู

ลของขอตอนั้นมีรีเซ็ปเตอร ซึ่งจะปลอยพลังประสาทที่เปลี่ยนแปลงไปไดสัดสวนกับตําแหนงของขอตอ

ในขณะพักและไดสัดสวนกับความเร็วของการเคลื่อนไหวรีเซ็ปเตอร ขณะเมื่อขอตออยูที่ตําแหนงหนึ่ง

ตําแหนงใด ดังนั้นจึงนาเปนไปไดวา รีเซ็ปเตอรตาง ๆ ดังกลาวทําหนาที่รายงานตําแหนงและการ

เคลื่อนไหวของขอตอ 

 3. อวัยวะเวสติบุลาร แอปพาราตัส (Vestibular apparatus)   

 เปนอวัยวะรับสัมผัสเกี่ยวกับสมดุล ประกอบดวยสวนกระดูกที่เรียกวา บอนนี้ ลาไบริน (bony 

labyrinth) ซึ่งบรรจุ เมมบรานิวอัส ลาไบริน (membranous labyrinth) อยูภายในสวนประกอบที่

สําคัญคือ ทอโคเคลีย (cochlea duct) และอวัยวะที่เปนหลอดกึ่งวงกลม (Semicircular canals) 3 อัน

และหอง 2 หอง คือ ยูตริเคิล (utricle) และแซคคูเล (sacule) นั้นเกี่ยวของกับการรับการสั่นสะเทือน

หรือการทรงตัวในสัตวชั้นต่ํา แตในคนพบวาไมไดทําหนาที่อะไร อยางไรก็ดี ยูตริเคิลและเซมิเซอรคูลาร 

คะแนล (Semicircular canals) มีความสําคัญในการรักษาการทรงตัวของรางกาย 
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  1. ยูตริเคิล (Utricle) 

  ภายใน ยูตริเคิล มาคูลา (Utricle macula) มีสารลักษณะเหนียว (gelatinous layer) 

บรรจุอยูและมีกอนหินปูนจับที่เรียกวา โอโตโคเนีย (otoconia) ฝงอยู ในมาคูลายังมีเซลลขนยื่นเขาไป

ในเจลลาตินิวอัส เลเยอร (gelatinous layer) มีปลายประสาทรับสัมผัสของประสาทเวสติบูลารหุมอยู 

การงอของขนไปขางหนึ่ง ขางใดจะสงพลังประสาทข้ึนไปยังระบบประสาทกลางเพื่อบอกตําแหนงของ 

โอโตโคเนีย ที่อยูในมาคูลาอันเปนการบอกการเปลี่ยนทาทางของรางกายในการควบคุมการทรงตัว  

 2. เซมิเซอรคูลาร คะแนล (Semicircular canals) 

  หลอดกึ่งวงกลมมีอยู 3 คู ซูพีเรีย (superior) โพสทีเรีย (posterior) และเอกซเทอนัล (external) 

หรือเลทเทอรัล (lateral) หลอดกึ่งวงกลมเรียงตั้งฉากซึ่งกันและกัน จึงเปนตัวแทนของแนวราบ 3 แนว

ดวยกัน แอมปูลา (ampula) ของหลอดกึ่งวงกลมมีสันเล็ก ๆ เรียกวา คริสตา แอมปูลาริส (crista ampullaris) 

และบนยอดของสันมีสารที่มีลักษณะเหนียวเหมือนกับที่พบในยูตริเคิล เรียกวา คูปูลา (cupula) มเีซลล

ขนยื่นเขาไปในคูปูลา และมีประสาทสัมผัสจากเซลลขนสงเขาไปในประสาทเวสติปูลาร คูปู เบนไปได

โดยการไหลของน้ําในหลอดกึ่งวงกลม ซึ่งจะไหลไดก็ตอเมื่อรางกายมีการเคลื่อนที่เชิงมุม ดังนั้น

สัญญาณที่เหมาะสมจะถูกสงผานประสาทเวสติบุลารเขาไปยังระบบประสาทกลาง 

  3. การทํางานของอวัยวะสัมผัส 

   ก. การทาํงานของ เซมิเซอรคูลาร คะแนล (Semicircular canals) 

รีเซ็ปเตอรของอวัยวะการทรงตัวซึ่งเปนเซลลขนนัน้ ถือไดวาเปน เมคคาโลอิเล็ค 

ทริค ทรานซดิวเซอร (Mechaloelectric transducer) ที่มีความไว โดยจะเปลี่ยนพลังงานกลไปเปน

สัญญาณไฟฟา โดยอาศัยการงอของขนของรีเซ็ปเตอรเซลล สําหรับการกระตุนรีเซ็ปเตอรที่อยูในแอมปูเล 

(ampule) ฉะนั้นเมื่อของเหลวไหลเขาไปในแอมปูเล จึงกระตุนใยประสาท  

   ข. การทํางานของ ยูตริเคิล 

ยูตริเคิล  ทาํหนาที่รักษาสมดุลของรางกายเมื่อรางกายมีการเคลื่อนไหวเปนเชงิเสน 

เชน การเคลื่อนไหวตามแนวราบ เชน การนั่งรถยนตหรือการเคลื่อนไหวตามแนวดิ่ง เชน การขึ้นหรือลง

ลิฟท ดังนั้นอวัยวะสัมผัสนี้จึงทําหนาที่รับสัมผัสของอัตราเรงตามแนวตรง (Linear acceleration) แรง

โนมถวงที่ดึงโอโตโคเนีย (Otoconia) ใหกดลงไปบน มาคูลา แฮร ทูฟ (Macular hair tuft) ในยูตริเคิล

นั้นจะสงขึ้นไปบอกระบบประสาทกลางถึงตําแหนงของรางกายที่เกี่ยวกับทิศทางที่แรงโนมถวงดึงความ

ความหนาแนนของโอโตโคเนียเปน 3 เทาของสารน้ํา และเนื้อเยื่อที่อยูรอบ ๆ จึงทําใหขนเบนไปขางหนา

เมื่อกมศีรษะไปขางหนา และเบนไปขางหลังเมื่อเอนศีรษะไปขางหลัง เมื่อรางกายพุงไปขางหนา โอโต

โคเนีย ซึ่งมีความเฉื่อยมากกวาสารน้ําที่อยูรอบ ๆ จะเบนไปขางหลัง แลวขาวจากสมดุลที่ผิวไปจะสง

ข้ึนไปยังระบบประสาทกลาง ทําใหรูสึกเหมือนกับวากําลังหงายไปขางหลัง จึงทําใหเกิดรีเฟล็กซแกไข
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เพื่อใหตัวเอียงไปขางหนา การเอียงตัวไป ขางหนาจึงหนาจึงทําใหโอโตโคเนียเคลื่อนไปขางหลังจาก

ความเรงตามแนวตรง ที่จุดนี้ระบบประสาทจะจัดภาวะของสมดุลที่พอเหมาะ แลวตัวจะไมเคลื่อนไป

ขางหนาตอไป ความเรงตามแนวตรงคงที่ และรางกายยังเอนไปขางหนาอยู แตยังไมรูสึกวาเอนไป

ขางหนาหรือขางหลัง ดังนั้นโอโตโคเนียจะทําหนาที่เพื่อรักษาสมดุล เมื่อมีความเรงตามแนวตรง

เชนเดียวกับภาวะสมดุลเมื่อรางกายอยูกับที่ (Static Equilibrium) 

 4. กลไกการทาํงานของรีเซป็เตอร 

  เซลลขนนั้นมีปลายประสาทมาสัมผัสอยู เมื่อขนของเซลลขนถูกกระตุนจะทําใหเกิดการ

ทํางานของเซลลเปลี่ยนแปลงไป จึงเปนผลใหสงทอดขาวสารขึ้นไปตามเสนประสาท ทางดาน อพิคัล 

เซอรเฟค (Apical surfaces) ของรีเซ็ปเตอรมี สเตอริโอซิเลีย (Stereocilia) อยู คือ สวนที่หันหนาเขาไป

หา เมมบรานิวอัส ลาไบริน (Membranous labyrinth) จึงสัมผัสกับฟลูอิดที่เปนเอนโดลิม 

(Endolymph) สวนทางดานเบซัล เซอรเฟค (basal surfaces) ของเซลลขนนี้ สัมผัสอยูกับฟลูอิดที่เปน

เพอริลิม (perilymph) 

  5. หนาที่ของหลอดกึ่งวงกลมในการรักษาสมดุลของรางกาย 

  เนื่องจากหลอดกึ่งวงกลมสามารถตรวจวัดรางกายที่เสียสมดุลไปเมื่อเอนไปขางหนาจะทํา

หนาที่เมื่อศีรษะเริ่มหมุนเทานั้น ฉะนั้นหนาที่ของหลอดกึ่งวงกลมจึงไมเกี่ยวกับการรักษาสมดุลขณะอยู

กับที่ (Static Equilibrium) หรือชวยรักษาสมดุลเมื่อมีความเรงตามแนวตรง แตถาหนาที่ของหลอดกึ่ง

วงกลมเสียไป จะทําใหการรักษาสมดุลของรางกายเลวลงไป อาจอธิบายหนาที่ของหลอดกึ่งวงกลมได

ดังตัวอยางตอไปนี้ ในขณะที่กําลังวิ่งไปขางหนาอยางรวดเร็ว และเปลี่ยนทิศทางไปขางหนาขางใด 

สมดุลของรางกายจะเสียไปทันทีในวินาทีขางหนา ถาไมไดมีการแกไขที่ถูกตองลวงหนากอน ยูตริเคิล

ไมสามารถแกไขภาวะนี้ไดเมื่อสมดุลเสียไปแลว แตหลอดกึ่งวงกลมจะทําหนาที่สงขาวการปลี่ยนแปลง

นี้แลว ต้ังแตตนที่เร่ิมมีการเปลี่ยนทิศทาง ไมรอใหมีการเสียสมดุลไปจนอาจแกไขไมได โดยรีบสงขาว

ไปรายงานระบบประสาทกลางใหมีรีเฟล็กซแกไขเสียใหทันทวงที 
 
ระบบประสาทรับรูการทรงตัว 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย  (2540: 735–739) กลาววา บทบาทโดยทั่วไปของระบบเวสติบูลาร มี 2 ประการ คือ 

(1) บทบาทที่อยูนอกเหนืออํานาจจิตใจ ซึ่งทําหนาที่ปอนขอมูล เพื่อทําใหระบบประสาทยนตมกีารรวมมอื

กัน (2)  เปนหนาที่รับสัมผัสแตอยางเดียวเกี่ยวกับการรับรูโดยอํานาจจิตจากการกระตุนอวัยวะเวสติบู

ลาร การบริหารงานของระบบประสาทที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการทรงตัวอวัยวะสัมผัสเกี่ยวกับการทรงตัว

จะสงอินพุทขึ้นไปยัง เวสติบูลาร นิวคลีไอ ซึ่งอยูที่กานสมองนิวคลีไอเหลานี้ทําหนาที่เปนศูนยประสานงาน 

คือ ทําหนาที่รับสงขอมูลจากศูนยประสาทอื่นกับขอมูลเกี่ยวกับการทรงตัวที่ระดับนอกเหนืออํานาจจิต
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นี้กระทําที่บริเวณนี้ ซึ่งรวมทั้งการรวมมือกันทํางานของกลามเนื้อลูกนัยนตา การรวมมือกันทํางานใน

การเคลื่อนที่ของรางกายโดยทาง ซีรีเบลลัม เกี่ยวของกับการตื่นตัวของรางกายโดยทาง เรติคูลาร ฟอร

เมชั่น การกระตุนการทํางานของอวัยวะภายในโดยทางระบบประสาทออโตโนมิค ชวยรักษาความเกร็ง

ของกลามเนื้อในการรักษาทาทาง และในการเคลื่อนไหวของรางกาย ดวยการติดตอโดยตรงกับไขสัน

หลัง นอกจากนั้น ยังมีการติดตอทั้งสองทางในทางเดินประสาทบางสวนอีกดวย เชน อิทธิพลของซีรี

เบลลัมที่สงลงมายับยั้งเวสติบูลารนิวคลีไอ และจากเวสติบูลาร นิวคลีไอ ลงมายังอวัยวะรับการทรงตัว

ดวย 

เวสติบูลาร เนริฟ (Vestibular Nerve) และเวสติบูลาร นวิคลีไอ (Vestibular Nuclei) เสนประสาท 

เวสติบูลารของมนุษยมีประมาณ 13,500 เสนใย การติดตอของเสนประสาทนําขึ้นและเสนประสาทสง

ประสาทออกกับรีเซ็ปเตอรของอวัยวะรับการทรงตัว เสนประสาทเวสติบูลารจะสงขึ้นไปยังเวสติบูลาร  

นิวคลีไอซึ่งอยูกานสมอง ซึ่งแบงออกเปน 4 กลุม คือ ซูพีเรีย (superior)เลทเทอรัล (lateral) หรือนิวเคลียส 

อ็อฟ ดิทเทอร (nucleus of deiters) มีเดียล (medial) และเดคเซนดิ้ง (decending) หรืออินฟเรีย (inferior) 

เสนใยประสาทเซมิคูลาร คะแนล(semicircular canals) สงไปยัง ซูพีเรีย นิวเคลียส (superior nucleus) 

สวนเสนใยประสาทจากยูตริคูลาร มาคูลา (utricular macula) นั้นสวนใหญจะสงไปยัง เลทเทอรัล เว

สติบูลาร นิวเคลียส (lateral vestibular nucleus) มีสวนนอยสงไปยัง ซูพีเรีย นิวเคลียส และโรสทรัล พารท 

(rostral part) ของมีเดียล นิวเคลียส (medial nucleus) มีบางสวนสงไปยัง เดคเซนดิ้ง นิวเคลียส 

(descending nucleus) มีสวนนอยสงไปยัง มีเดียลและเดคเซนดิ้ง นิวคลิไอ (descending nuclei) 

 รีเซ็ปเตอร เวสติบูลาร (Receptos Vestibular) 

  การทํางานของระบบประสาทที่เกี่ยวกับการทรงตัวที่นอกเหนืออํานาจจิตใจนั้นอาศัยการ

ทํางานของรีเฟล็กซ รีเฟล็กซที่เกี่ยวของกับการทํางานของ เวสติบูลาร แอปพาราตัส (Vestibular 

apparatus) ในการทรงตัวของรางกายแบงไดเปน 2 อยาง คือ 

   ก. ทอนิค เวสติบูลาร รีเฟลก็ซ (Tonic Vestibular Reflexes) เปนรีเฟล็กซแกไขทาทาง

เมื่อรางกายอยูกับที ่เพียงแตตัวเอียงไปบางและคอยแกไขใหตัวตั้งตรง  

ข. สเตโตคิเนติค เวสติบูลาร รีเฟล็กซ (Statokinetic Vestibular Reflexes)  

เปนรีเฟลก็ซแกไขสมดุลและการทรงตวั เมือ่รางกายมกีารเคลื่อนไหว 

  ทอนิค เวสติบูลาร รีเฟล็กซ (Tonic Vestibular Reflexes) ที่สําคัญม ี3 อยาง คือ 

  1. ทอนิค เวสติบูลาร รีเฟล็กซ อ็อฟ ดิ อาย (Tonic Vestibular Reflexes of the eyes) เปนการ

เคลื่อนไหวของลูกนัยนตา ตามแนวดิ่งและเชิงหมุน (rotatory) การเคลื่อนไหวของลูกนัยนตาไปตาม

แนวดิ่งจะใหนัยนตากลับมาสูระดับแนวราบอีกเมื่อศีรษะเปลี่ยนตําแหนงไป 
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  2. ทอนิค เวสติบูลาร รีเฟล็กซ ออน เฮด และทรังค (Tonic Vestibular Reflexes on head 

and trunk) มีหนาที่ปรับศีรษะใหกลับไปอยูในแนวขนาน เมื่อศีรษะและลําตัวเปลี่ยนไป 

  3. ทอนิค เวสติบูลาร รีเฟล็กซ ออน เดอะ ลิม (Tonic Vestibular Reflexes on the limbs) 

โดยเฉพาะมีผลตอกลามเนื้อเหยียด รีเฟล็กซที่สําคัญ คือ เวสติบูโลคิวลาร รีเฟล็กซ (Vestibulocular 

Reflexes: VOR) ซึ่งจะทําหนาที่ควบคุมใหลูกนัยนตาเคลื่อนไหว ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อศีรษะมีการ

เคลื่อนไหวและเปลี่ยนที่ไปหรือสภาพแวดลอมเปลี่ยนที่ไป รางกายจําเปนตองควบคุมใหลูกนัยนตา

เคลื่อนไหว เพื่อที่จะไดทําหนาที่จับภาพเดิมไว จะไดทําใหทราบตําแหนงของรางกายเมื่อเทียบกับ

ส่ิงแวดลอม รีเฟล็กซ เวสติบูลาร ที่สําคัญอีกอยางหนึ่งคือ เวสติบูโลสไปนัล รีเฟล็กซ (Vestibulospinal 

Reflex: VSR) ซึ่งจะทําหนาที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อแขนขา เพื่อจัดทาทางของรางกายให

เหมาะสมกับการเคลื่อนไหวของสภาพแวดลอมหรือของรางกายที่ไดเปลี่ยนไป 

 
การทรงตัวกบัผูสูงอาย ุ  
 ชูศักดิ์ เวชแพศย  ;และกันยา ปาละวิวัธน  (2536: 43–45) กลาววา การทรงตัวเปนพื้นฐาน

ของการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งตองอาศัยสมดุลที่ดีของรางกายจึงจะทําใหรางกายเคลื่อนไหวได

โดยไมลม ดังที่กลาวมาแลวขางตนนั้นวา การทรงตัว ตองอาศัยกลไกที่ซับซอนเพื่อชวยควบคุมรางกาย

โดยระบบการทํางานที่ควบคุมการทรงตัว 

 ชูศักดิ์ เวชแพศย  (2540: 633) กลาวา ในผูสูงอายุจะพบวาการรับรูการทรงตัวเสื่อมลงไป ทํา

ใหการทรงตัวไมมั่นคง รางกายไมมีสมดุลที่ดี เนื่องจากการเสื่อมลงของ ระบบเวสติบูลาร (Vestibular 

System) ซึ่งมีการลดจํานวนลงของ เซนซอรี่เซลล (Sensory Equilibrium) ภายในลาไบริน (labyrinth) 

การสูญเสียการรับความรู สึกของตําแหนงรางกายในการเคลื่อนไหวที่ โปรปริโอเซ็ปเตอร 

(Proprioceptor sensitivity) ที่อยูตรงสวนของกลามเนื้อเอ็นและขอตอที่ มัสเซิล สปนเดิล (Muscle 

spindle) และเทนดอน ออรแกน (tendon organs) สอดคลองกับ อีเซล (Ezell.  1989: 30) ที่กลาววา 

การทรงตัวในผูสูงอายุเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทรับความรูสึก การมองเห็น และการ

ไดยิน ความรูสึกที่เอ็น ขอตอกลามเนื้อ ทําใหสูญเสียความสัมพันธของอวัยวะการทํางานในรางกายที่

ใชในการเคลื่อนไหว และการมองเห็นที่ลดลง ทําใหความสามารถในการทรงตัวลดลง ทําใหเกิดการ

โอนเอนของรางกายในทาที่ยืนมากกวาผูที่อายุนอยกวา กลามเนื้อไมสามารถรับน้ําหนักของรางกาย 

เนื่องจากน้ําหนักภายในรางกายที่เพิ่มข้ึน การทรงตัวถูกจํากัดบทบาทหนาที่ในการเคลื่อนไหว จึงทําให

เกิดอุบัติเหตุในผูสูงอายุ ซึ่งที่รุนแรงที่สุดอาจสูญเสียการทรงตัวอยางถาวรหรือกระทั่งถึงความตาย จึง

ทําใหมีการเคลื่อนไหวโดยการชดเชยดวยการใชไมเทาชวยพยุงรางกายหรือมักเดินกางขาเพื่อปองกัน
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ไมใหลม (Miller.  1998: 121; Haywood.  1989: 65-67; Gallahue ; & Donnelly.  2003: 419–421; 

ชูศักดิ์ เวชแพศย.  2538: 85)  

 บรรลุ ศิริพานิช  (2541: 23) กลาววา การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายอยางสม่าํเสมอ 

จะเพิ่มความสามารถในการทรงตัวใหกับผูสูงอายุได จึงควรแนะนําหรือหากิจกรรมที่เหมาะสมและ

ปลอดภัยแกผูสูงอายุเพื่อนําไปปฏิบัติตอไป 
 
การเดินจงกรม 

การเดินจงกรม เปนสวนหนึ่งของการพัฒนาจิต ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปนวิธีที่นํา

หลักการพัฒนาสติ ดวยวิธีเจริญสติปฏฐาน 4 ไปสูการทําสมาธิในขั้นตอ ๆ ไป ดังนั้นผูวิจัยจึงขออธบิาย

ถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน การเจริญสติปฏฐาน 4 และนําไปสูความหมาย ประโยชนและวิธีการ

เดินจงกรมตอไป 

 
ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน 
 วิธีการฝกอบรมสมาธินั้น มีขอบเขตกวางขวางมาก เปนเรื่องของการภาวนาจิต ซึ่งมีความหมายวา 

การอบรมจิต เพราะคําวา ภาวนามีความหมายวา การอบรม การเจริญ การทําใหมีข้ึน กรรมฐาน 

แปลวา ที่ต้ังแหงการงาน หมายถึง ที่ซึ่งทําใหจิตทํางาน ส่ิงที่ใชอารมณในการภาวนาหรืออุปกรณที่ใช

ในการอบรมจิต มีวิธีปฏิบัติ 2 วิธี คือ  

 1. สมถกรรมฐานหรือสมถภาวนา หมายถึง การฝกอบรมจิตเกิดความสงบจนตั้งมั่นเปน

สมาธิ สมถะ แปลวา ความสงบ ในความหมายจึงแปลวา วิธีทําใจใหสงบเปนสมาธิ ไมฟุงซาน 

 2. วิปสสนากรรมฐานหรือวิปสสนาภาวนา หมายถึง ขอปฏิบัติตาง ๆ ในการฝกฝนอบรม

ปญญาใหเกิดการรูแจง จัดสิ่งทั้งหลายใหตรงตอสภาวะของมัน คือ ความเขาใจตามความเปนจริง เปน

วิธีทําใหเกิดปญญา การเห็นแจงตอความจริงตามธรรมชาติ มีอริยสัจ 4  เปนตน 

 ซึ่งโดยทั่วไปในการปฏิบัติกรรมฐานนี้ จะปฏิบัติสมถะกอน เพื่อใหจิตสงบแลวจึงวิปสสนากรรมฐาน

ตอไป (วริยา ชินวรรโณ ;และคณะ.  2548: 61-62) 
 
หลักสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
  1. การกําหนดตองประกอบดวยองคคุณ คือ ๑. อาตาป มีความเพียรในหารกําหนดรูปนาม ๒. 

สติมา มีสติระลึกไดกอนที่จะกําหนด ๓. สัมปชาโน มีความรูตัวทั่วพรอม คือ รูแจมชัดวา ในขณะ

ปจจุบันนั้นเรากําลังทําอะไรอยู 
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2. ตองกาํหนดใหไดปจจุบันธรรม คือ คํากําหนดและจติที่รูอาการ ตองใหไปพรอมกัน ไมกอน

หรือหลังกวากนั (กาํหนด–รูอาการ) การกาํหนดรู คําวา กําหนดหรือกาํหนดรู หมายถึง การใสใจ การ

นึกในใจ การพูดในใจ พรอมกับอาการ (อารมณ) ที่เกดิขึ้น คือ กาํหนด และรูอาการไปพรอมกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

ภาพประกอบ 2  แสดงเทคนคิการวิปสสนากรรมฐาน (จาํเนยีร ชวงโชติ.  2541: 23) 
 
ประโยชนของการเจริญวปิสสนากรรมฐาน  

1. ทาํใหรูจักตวัเอง มีความอดทน อดกล้ัน รูจักเก็บอารมณ ไมวูวาม  

2. ทาํใหเกิดปญญา เขาใจความจรงิของชวีิตและจิตใจ มีเหตุผล ไมหลงงมงาย รูบาป 

บุญคุณโทษ สํานึกไดในการกระทาํของตน รูกฎแหงกรรม 

 3. ทาํใหเปนคนดี คนที่เคยทาํความชั่ว จะสํานึกตวัได คนดีจะทาํดียิง่ขึ้น เห็นคุณความดีของ

ผูอ่ืน สามารถ ลด ละ เลิก ความเครียด ความหงุดหงิด ความซมึเศรา ความกาวราว ทาํใหกลายเปนผูมี

ความสุข อารมณดี  จิตใจ แจมใส สุขภาพจิตดี 

เดินจงกรม 

นั่งสมาธ ิ

กําหนดรู

อิริยาบถของ

กายและจิต 

ปจจุบัน 

ปจจุบัน 

ปจจุบัน 

ปจจุบัน 

สติปฏฐาน 4 

การเจริญสติ - สมาธ ิ

สติ - สัมปชัญญะ 

การระลึกทั่วพรอม 

กาย 

เวทนา 

จิต 

ธรรม 
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  4. ทาํใหสามารถแกนิสัยและพฤติกรรมที่ไมดี เชน เลิกยาเสพติด เลกินิสัยของการพนัน เลิก

อันธพาล เลกิการเกียจคราน 

5. ทาํใหการทาํงานและการศึกษาเลาเรียนดีข้ึน  

 
ความหมายของการเจริญสติปฏฐาน 4 
 พระมหาจําลอง อชิโต  (2535: 5) ไดกลาววา สติปฏฐาน เปนอารมณของ เปนที่ต้ังเปนที่รองรับ

ของจิต มีสติเปนประธาน มีสติเขาไปเปนที่ต้ังมั่นในอารมณชวนใหระลึกตาม 

 พระธรรมปฎก  (2542: 811) ใหความหมายวา การเจริญสติปฏฐาน หมายถึง การตั้งสติกําหนด

พิจารณาธรรมชาติที่ตองเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงสม่ําเสมอ ในการกําหนดรูหรือมีสติระลึกอยูขณะนั้น

จิตจะมีพรอมทั้งศีลและสมาธิเกิดขึ้น เปนบอเกิดแหงปญญาขึ้นตอ ๆ ไป 

 จําเนียร ชวงโชติ  (2541: 6) ไดใหความหมายของ สติปฏฐาน 4 วา เปนที่ต้ังแหงสติ และเพื่อให

สติระลึกรูอยูทุกขณะหรือเปนปจจุบันโดยอาการที่ปรากฏทางกาย เวทนา จิต ธรรม 

 จากขอความดังกลาวสรุปไดวา สติปฎฐาน 4 เปนการใชสติเปนที่ตั้งมั่นแหงอารมณ กําหนดรู

ตอกาย เวทนา จิต ธรรมหรือกําหนดรูทันปจจุบัน รูทันอารมณ รูทันถึงอิริยาบถการเคลื่อนไหว อันเปน

การนําสูการเกิดสมาธิ เนื่องจากจิตจดจอกับส่ิงที่เกิดขึ้นตลอดเวลา 

 สมาธิในที่นี้คือ สติปฏฐาน 4 ที่เปนพื้นฐานแหงการชําระพฤติกรรมทุกอยาง ทั้งกายกรรม 

วจีกรรมและสัมปชัญญะ ทําใหรางกายและจิตใจอยูในสภาพที่เรียกไดวาเปนตัวของตัวเอง ผอนคลาย 

รูสึกเปนสุข พรอมที่จะเผชิญหนากับส่ิงตาง ๆ ไดอยางผลดีแลวควบคุมรักษาสภาวะจิตนี้ใหอยูใน

สภาวะปกติ  อันเรียกไดวาจิตเปนสมาธิ การตั้งสติเขาไปตั้งอยูในอารมณใดอารมณหนึ่ง เปนวิธีปฏิบัติ

เพื่อใหเกิดผลดีที่สุด  
 
องคประกอบของ สติปฏฐาน 4  
 พระธรรมปฎก  (2544: 321–322) ไดกลาวถึง สติปฏฐาน 4 ไวดังนี้  

 1. กายาปานปุสสนา คือ การพิจารณากายหรือตามดูรูทันกาย 

  1.1 อานาปานสติ  คือ ไปในที่สงัด นัง่ขัดสมาธิ ต้ังสติกําหนดลมหายใจเขาออกโดยอาการ

ตาง ๆ  

  1.2 กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นัง่ นอนหรือรางกายอยูในอาการอยางไร ๆ ก็รูชดัใน

อาการที่เปนอยูนัน้ 
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  1.3 สัมปชัญญะ คือ มีสติสัมปชัญญะในการกระทําและความเคลื่อนไหวทุกอยาง เชน 

การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ กิน ด่ืม เคี้ยว ถายอุจจาระ ปสสาวะ การตื่น  การหลับ การ

พูด การนั่ง เปนตน 

  1.4 ปฏิกูลมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจดปลายเทา ซึ่งมีสวนประกอบ 

ที่ไมสะอาดตาง ๆ มากมายมารวม ๆ อยูดวยกนั 

  1.5 ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตน โดยเห็นแยกประกอบ ประเภทเปนธาตุ ๔ 

แตละอยาง ๆ 

  1.6 นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพที่อยูในสภาวะตาง ๆ กัน โดยระยะเวลา 9 ระยะ ต้ังแตตาย

ใหม ๆ ไปจนถึงกระดูกผุแลวในแตละกรณีนั้น ใหยอนมานึกถึงรายกายของตน วาก็จะตองเปนเชนนั้น

เหมือนกัน 

 2. เวทนานุปสสนา การตามดูรูทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรูสึกสุขก็ดี ทุกขก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ทั้งที่

เปนชนิดสามิส และนิรามิส ก็รูชัดตามที่เปนอยูในขณะนั้น ๆ 

  3. จิตตานุปสสนา การตามดูรูทันจิต คือ จิตของตนในขณะนั้น ๆ เปนอยางไร เชน ราคะ ไมมี

ราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน เปนสมาธิ หลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ  

รูชัดตามที่มนัเปนอยูในขณะนั้น ๆ 

      4. ธมัมานุปสสนา การตามดูรูทันธรรม คือ  

  4.1. นิวรณ คือ รูชัดในขณะนั้น ๆ วา นิวรณ ๕ แตละอยางๆ มีอยูในใจตนหรือไม ที่ยังไม

เกิด เกิดขึ้นไดอยางไร ที่เกิดขึ้นแลว ละเสียไดอยางไร ที่ละไดแลว ไมเกิดขึ้นอีกตอไป อยางไรรูชัดตามที่

เปนไปอยูในขณะนั้น ๆ 

  4.2. ขันธ คือ กําหนดรูวาขันธ ๕ แตละอยาง คืออะไร เกดิขึ้นไดอยางไร ดับไปไดอยางไร 

  4.3. อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง ๆ รูชัดในสัญโญชนที่เกิดขึน้ 

เพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รูชัดวาสัญโญชนที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร ที่เกิดขึ้นแลว ละเสียได

อยางไร ที่ละไดแลว ไมเกิดขึ้นไดอีกตอไปอยางไร 

  4.4. โพชฌงค  คือ รูชัดในขณะนั้น ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจตนหรือไม ที่

ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไรที่เกิดขึ้นแลว เจริญเต็มบริบูรณไดอยาง 

  4.5. อริยสัจ คือ รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยาง ๆ ตามความเปนจริง วาคือ อะไร เปนอยางไร 

นิพนธ ;และกาบแกว ไชยะบุรินทร.  (2546: 20) กลาววา สติปฏฐาน ๔ เปนหัวใจของการ

วิปสสนากรรมฐาน ซึ่งหลักสําคัญในการปฏิบัติ มีอยู ๓ อยาง คือ 
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 1. การกําหนดอิริยาบถปจจุบัน และอารมณ ที่มากระทบทวารทั้ง ๖ (ตา หู จมูก ล้ิน  กายและใจ) 

2. การเดินจงกรม (ต้ังแตระยะที่ ๑ ถึง ๗) 3. การนั่งสมาธิ (กําหนดอาการพองยุบของทอง)หลักการ

ปฏิบัติทั้งสามอยางนี้ การกําหนดอิริยาบถปจจุบันมีความสําคัญอันดับหนึ่ง เพราะ เปนวิธีที่จะทําให

เกิดสติสัมปชัญญะอยางตอเนื่อง และเปนวิธีปฏิบัติที่เชื่อมโยงกับอีกสองอยาง การเดินจงกรม มี

ความสําคัญอันดับสองทําใหเกิดทั้งสติและสมาธิที่เขมขนมากขึ้น การนั่งสมาธิมีความสําคัญอันดับ

สาม ทําใหเกิดสติและสมาธิเขมขนมากที่สุด การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักการนี้ ใหไดผลเร็ว 

จะตองปฏิบัติทั้งสามอยางทําใหเกิดปญญาหรือวิปสสนาญาณ (ดูภาพแสดงประกอบ 1) 

 
การเดินจงกรม 

ความหมายของการเดนิจงกรม 

             พระธรรมโกศาจารย  (2542: 58-59) กลาววา การเดินจงกรม คือ การเดินดวยสติ เปนการ

เดินแบบกรรมฐาน มีสติสัมปชัญญะคอยควบคุมตลอดเวลา 

สิริ กรินชัย  (2536: 49) กลาววา การเดินจงกรม คือ การเดินเปนเสนตรง ระยะไมเกิน 3 เมตร 

กลับไปกลับมาขณะที่เกินนั้น ผูเดินจะตองมีสติ กําหนดอิริยาบถใหทันปจจุบันอยูตลอดเวลา การ

กําหนดอิริยาบถใหทันปจจุบัน คือ การพูดคอย ๆ หรือนึกในใจตามกิริยา อาการ ที่กําลังกระทําอยูโดย

พูดหรือนึกพรอมกับกิริยา อาการที่กระทํา (ไมพูดกอนหรือหลังการกระทํา) และกําหนดใหมั่นอยูกับส่ิง

ที่กระทําตามสั่งนั้นเปนชวง ๆ เรียกวา ขนิกะสมาธิ  

มหามงกุฎราชวิทยาลัย  (2522: 184) ไดอธิบายถึงระดับของสมาธิ ระดับขนิกะสมาธิ วาเปน

สมาธิที่เกิดเพียงชั่วขณะหนึ่งที่คนทั่วไปใชประโยชนในการปฏิบัติหนาที่การงานในชีวิตประจําวันไดผลดี

หรือใชเปนจุดเริ่มตนในเจริญวิปสสนา สมาธิระดับนี้สามารถบรรเทาความวาวุน ความฟุงซานของจิต

ได สมาธิ ระดับขนิกะสมาธิ อาจเกิดขึ้นโดยที่ บุคคลนั้นอาจไมรูตัววากําลังมีสมาธิ ซึ่งถาบุคคลฝกได

อยางสม่ําเสมอจนจิตเปนสมาธิจะมีผลตอรางกาย สวนระดับ อุปจารสมาธิหรือที่เรียกวาสมาธิจวนจะ

แนวแน เปนสมาธิที่สามารถระงับนิวรณได สมาธิระดับอุปจารสมาธิ นี้จะตองเกิดกอนที่จะเกิดใน

ระดับอัปปนาสมาธิ (ญาณ) บุคคลที่มีความพยายามในการฝกจิตใหเปนสมาธิในระดับ อุปปจารนา

สมาธินี้ จะมีความสามารถในการควบคุมอารมณ  จิตเปนสมาธิ ไมซัดสาย ไมสนใจในสรรพสิ่งใด ๆ ที่

อยูรอบขาง กลาวคือ ไดยินก็เหมือนไมไดยิน เห็นก็เหมือนไมเห็น  

พระมหาจําลอง อชิโต  (2535: 93) กลาววา การเดินจงกรม คือ การเดินดวยการกําหนดรู

อิริยาบถที่เคลื่อนไหว จะกาวขวาหรือซาย จะถอยหลังหรือหมุนตัวกลับก็มีสติควบคุมจิตอยูเสมอ ไมสง

จิตไปสูอารมณภายนอก ไมคิดถึงอดีตหรืออนาคต ใหมีสติกําหนดรูอารมณ ในปจจุบันที่กําลังทําอะไร

อยูเปนการกําหนดอิริยาบถยอย ในการเคลื่อนไหวกายไปชา อยางมีระเบียบ  
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พระเทพวิสุทธกิวี  (2541: 108) กลาววา จงกรม แปลวา เดินกาวไป คือ เดินกาวไปโดยมีสติกํากับ   
 
วิธีการเดินจงกรมของ ดร. สริิ กรนิชยั    
 วิธีการฝก เร่ิมตนใหต้ังใจ และทําความรูสึกกําหนดกิริยาอาการของกายใหมีความพรอมเปน

หนึ่งเดียวกับวาจาและใจ โดยใจจดจอที่การเคลื่อนไหว มีสติตามรูอาการเคลื่อนไหวนั้นทุกขณะมี 7 

ระยะ คือ 

1. ระยะที่ 1 ขวายางหนอ ซายยางหนอ 

 2. ระยะที่ 2 ยกหนอ เหยียบหนอ 

 3. ระยะที่ 3 ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ 

 4. ระยะที่ 4 ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ 

 5. ระยะที่ 5 ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

 6. ระยะที่ 6 ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ    

 7. ระยะที่ 7 ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ คิดหนอหรือไมคิดหนอ 
 
ประโยชนของการเดินจงกรม 
 พระมหาจําลอง อชิโต  (2535: 95-96) กลาววา การเดินจงกรม เปนการฝกจิตอยางหนึ่งใน

พระพุทธศาสนา ซึ่งนิยมกันมากในหมูนักปฏิบัติภาวนา ต้ังแตสมัยพุทธกาลจนถึงสมัยปจจุบัน เพราะ

ใหคุณประโยชนทั้งในดานการบริหารกายและในดานการบริหารจิต การพัฒนาจิตทางพระพุทธศาสนา

นั้นใหความสําคัญแกการเดินจงกรมมาก เพราะเหตุนั้น ในคัมภีรบัญจกฺนิบาต อังคุตฺตระนิกาย 

พระพุทธเจาจึงได ตรัสอานิสงสหรือประโยชนจากการเดินจงกรมไว 5 ประการ คือ  

1. เปนผูที่มีความอดทนตอการเดินทางไกล   

 2. เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญเพียร  

 3. เปนผูมีอาพาธนอย 

4. อาหารที่กนิ ด่ืมล้ิม ยอมยอยงาย ทองไมผูก 

5. สมาธิที่ไดจากการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน  

 อีกทั้ง การเดินจงกรม ยังชวยทําใหจิตใจผอนคลายจากการตึงเครียด เปนการเปลี่ยนอารมณ

ภายในรางกายใหเย็นลง ดังที่ พระพุทธเจาและพระสาวกของพระองค มักเดินจงกรมเปนประจํา ไม

ทรงละทิ้งการเดินจงกรม เพื่อบริหารรางกายของพระองค ซึ่งชวยในดานสุขภาพกาย และจิตไดเปน

อยางดี สอดคลองกับ พระเทพวิสุทธิกวี (2541: 108 -111) ที่ไดอธิบายถึงประโยชนจากการเดินจงกรม 

ไวดังนี้  
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1. เปนผูอดทนตอการเดินทางไกล หมายความวา การเดินจงกรมนี้ ทําใหผูปฏิบัติเปนผูอดทน

ในการเดินทางไกล คือ เดินไดทน เดินไดนานและเดินไดไวดวย เพราะมีรางกายแข็งแรงเนื่องจากการ

ฝกเดินอยูเปนประจํา มีสุขภาพดี ฉะนั้น คนที่รางกายออนแอ เดินไปไหนมาไหนไมสะดวก ขอให

ทดลองฝกเดินจงกรมเปนประจําก็จะเห็นผลไดในไมชา เพราะสุขภาพกาย และสุขภาพจิตจะดีมากขึ้น 

2. ทนตอการทําความเพียร หมายความวา การเดินจงกรมนี้ ทําใหเปนคนอดทนตอการทํา

ความเพียร คําวา “ทําความเพียร” หมายถึง ผูที่ทําความเพียร เพื่อพัฒนาจิต ทําลายกิเลส ผูที่ฝกจิต 

ตองทําบอย ๆ มีความขยันหมั่นเพียรและตองมีความพยายามมาก จิตจึงจะสงบไดอยางรวดเร็วและ

คงทน 

3. เปนผูที่มีอาพาธนอย คือ ใครก็ตามที่เดินจงกรมอยูเสมอเปนประจํา จะทํามีสุขภาพแข็งแรง 

สมบูรณแนนอน โดยชี้ใหเห็นผลของการเดินวา ทําใหโรคหลายชนิดหายไปได เชน โรคเบาหวาน ลด

ความอวน เปนตน ทําใหเปนคนไมมีโรค ไมคอยเจ็บปวย ซึ่งพระพุทธองคทรงคนพบคุณประโยชนของ

การเดินนี้มาดวยประองคเอง กอนแพทยในปจจุบันเปนเวลานานถึง 2,500 ปกวามาแลว แตไมใชทรง

สอนใหเดินเลนอยางคนทั่วไปเดินกัน แตทรงสอนใหเดินจงกรม เพื่อบริหารจิตเปนสําคัญและทําใหเปน

ผลดีแกการบริหารกายดวย ฉะนั้น ผูเดินจงกรมจึงมีอาพาธนอย สุขภาพดี ทําใหอายุยืน 

4. อาหารที่บริโภคเขาไปยอยงาย คือ การเดินหรือทํางานอันเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกาย

มาก ชวยยอยอาหารในรางกายใหสะดวก ยอยไดงาย ไมทําใหทองอืด ทองเฟอ เปนเหตุใหสุขภาพดีข้ึน 

ทําใหไมคอยมีโรคภัยไขเจ็บ เพราะการเดินจงกรมทําใหเกิดการหลั่งน้ํายอยออกมายอยอาหารประเภท

ตาง ๆ ไดงาย 

5. สมาธิที่ไดในขณะเดินจงกรมอยูไดนาน ขอนี้เปนอานิสงสโดยตรงของการเดินจงกรม คนที่

เคยฝกการเดินจงกรมแลวจะเห็นอานิสงสขอนี้ชัด คือ จิตของผูที่เดินจงกรมแลวไปนั่งสมาธิ จะสงบไว

กวาผูที่นั่งแลวไปเดินจงกรม ขอนี้อาจเปนเพราะเลือดลมเดินสะดวกหรือเพราะจิตมีสติควบคุมใหสงบ

เปนพื้นฐานมากอนแลวจึงนั่ง จะทําใหจิตสงบไวและสงบไดงายกวานั่งสมาธิอยางเดียว เมื่อจิตเกิด

สมาธิข้ึนในขณะเดินจงกรม ก็จะยืนนิ่งอยูกับที่ มีจิตใจสงบ อยางนี้เรียกวา ไดสมาธิในขณะเดินจงกรม 

บางทานในขณะที่เดินจงกรมทําใหเกิดปติข้ึน เชน น้ําตาไหล และตัวเบา เปนตน สมาธิที่ไดในขณะที่

เดินจงกรมนี้ ดํารงอยูไดนาน คือ เสื่อมยาก ทั้งนี้ก็เพราะวาสมาธิที่ไดในขณะยืน เมื่อเปลี่ยนไปเดินหรือ

นั่ง สมาธิก็เสื่อมหรือสมาธิที่ไดในขณะนั่ง เมื่อเปลี่ยนไปเดินหรือไปยืนก็เสื่อมหรือสมาธิที่ไดในขณะ

นอน เมื่อลุกขึ้นไปเดินหรือนั่ง หรือเดินก็เสื่อมไดงาย แตสมาธิที่ไดในขณะเดินจงกรม  แมผูนั้นจะไปนั่ง 

จะไปนอน จะไปยืน สมาธิก็เสื่อมยาก ฉะนั้น พระพุทธเจาจึงตรัสวา “สมาธิที่ไดในขณะเดินจงกรมอยู

ไดนาน” 
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พระธรรมโกศาจารย  (2542: 56–59) กลาววา การเดินจงกรม คือ การเดินกรรมฐานหรือการ

เดินสติ จะไดรับประโยชนอยางยิ่ง คือ เดินอยางเรียบรอย เดินมีความสุข ไมมีอันตราย เดินไมพลาด 

การเดินวิธีนี้ จะบริหารสุขภาพกายและสุขภาพทางจิต ไดตามที่ตองการ 

 การเดินจงกรมมีคุณคาตอการบริหารกายและการบริหารจิตดังกลาวมาแลว ฉะนั้นทางพระพุทธศาสนา

จึงถือวา การเดินจงกรม เปนวิธีพัฒนาจิตและเปนการบริหารกายอยางหนึ่ง ที่สามารถเห็นผลประจักษ

ในปจจุบัน ถาทําจริงและทําถูกวิธีแลวจะตองไดผลอยางแนนอน 
 
การเดินจงกรมกับผูสูงอายุ 
 การเดินจงกรม เปนการเจริญสติ  โดยอาศัยการกําหนดอิริยาบถควบคูไปกับการเคลื่อนไหว

ในขณะเดิน ในศาสนาพุทธนั้นไดใชการเดินจงกรมเปนการพัฒนาจิตและบริหารรางกาย เพื่อให

รางกายแข็งแรงสมบูรณ การเดินจงกรม มีการเคลื่อนไหวที่ชากาวไปอยางเปนจังหวะที่สม่ําเสมอมั่นคง

และผอนคลาย ทําใหเกิดการประสานสัมพันธ และการพัฒนาของระบบประสาท การมองเห็น การได

ยินและการรับรูของประสาทสัมผัสความรูสึกที่บริเวณกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ ใหมีการประสานกันที่

ดี ถาฝกบอย ๆ จะทําใหกลามเนื้อแข็งแรง และสุขภาพจิตดี 

 ในผูสูงอายุนั้นระบบประสาทสวนตาง ๆ ของรางกาย มีการเสื่อมสภาพ กลามเนื้อออนแรง

กอใหเกิดการบกพรองในการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ไดชา เกิดความไมสมดุลแกรางกาย ทําใหเกิด

อุบัติเหตุไดบอยครั้ง 

 การเดินจงกรม จึงเปนกิจกรรมที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ เนื่องจากเปนการเคลื่อนไหวที่ชา มีการ

พัฒนาทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต คลายกับ การฝกไทจี๋หรือโยคะ เพราะฉะนั้น การเดินจงกรมจึง

เปนอีกกิจกรรมหนึ่งที่ควรสงเสริมใหผูสูงอายุปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ เพื่อชวยพัฒนารางกายและจิตใจ 

ใหสมบูรณแข็งแรง  
 
การเดินจงกรมกับการทรงตัว 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย (2540: 635–731) กลาววา การมีสติ เปนการทํางานของระบบประสาทชัน้สงู 

เปนการเตรียมพื้นฐานสําหรับความรูสึก (Perception ) และความจํา ตนตอของการมีสติอยูที่ เรติคู

ลาร ฟอรเมชั่น (Reticular Formation) แตจะทํางานโดยสงไปเรงได ตองอาศัยกระแสประสาทนําเขา

จากระบบสัมผัสตาง ๆ มากระตุน ดังนั้นรางกายจึงอยูในภาวะที่มีสติดี ภาวะเตรียมพรอมของรางกาย

ตองไดรับการกระตุนจากระบบสัมผัสหลายอยาง เรติคูลาร ฟอรเมชั่น มีการติดตอกับสมองสวนบน คือ 

ซีรีบรัล คอรเทกซ (Cerebral Cortex) กับระบบประสาทกลางสวนลาง คือ ไขสันหลัง กลาวคือ การ

ทํางานของ เรติคูลาร ฟอรเมชั่น จึงเปรียบเสมือนระบบประสานงาน มีหนาที่รับกระแสสัมผัสตาง ๆ 

โดยผานไขสันหลัง แตขณะเดียวกันยังชวย ทําหนาที่กรองสัญญาณที่สงขึ้นไปยังสมองสวนบนดวย 
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โดยการชวยเหลือสัญญาณสัมผัส และตัดสัญญาณไมสําคัญออกไปกอน หนาที่เชนนี้อาศัยประสาท

นําลง คือ ทางเดินเรติคูโลสไปนัลมาชวยควบคุมดวย สวนการติดตอกับซีรีบรัล คอรเทกซนั้น มีหนาที่

ชวยเรงซีรีบรัล คอรเทกซ ทุกสวนใหต่ืนตัว เพื่อการเตรียมพรอมสําหรับรับรูสัญญาณสัมผัสเฉพาะอยาง

หนึ่งที่สงเขาไปทางระบบ สเปซิฟค ทาลาโมคอรติคอล (specific thalamocortical ) จากการทํางาน

ดังกลาว จึงถือวาตนตอของความมีสติอยูที่เรติคูลาร ฟอรเมชั่น แตเนื้อหาของการมีสตินั้นตองอาศัยซี

รีบรัล คอรเทกซ ซึ่งทั้งนี้ตองมีเรติคูลาร ฟอรเมชั่น รวมกระทําหนาที่อยูดวย 

 ระบบการรูสติ จึงทําใหเกิดการมีสติต้ังมั่นตอการกระตุน โดยการเพิ่มหรือลดการนําผานของ

กระแสประสาท ซึ่งลดหรือเพิ่มการตอบสนองตอการกระตุนที่เขามา ดังนั้นระบบการรูสติจึงทําหนาที่

ปรับระดับกระแสประสาทของ เรติคูลาร ฟอรเมชั่น รวมกับ ซีรีบรัล คอรเทกซ อีกทั้ง เรติคูลารฟอรเมชั่น 

ยังเปนทางผานที่สําคัญของระบบนี้ที่รับกระแสประสาทจากบริเวณใตสมองใหญ และกานสมอง ที่

สงไปยังเซลลประสาทยนตในไขสันหลัง ทําใหมีการทํางานของกลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อและขอตอมี

การเคลื่อนไหว จะรายงานกลับข้ึนไปยัง ซีรีเบลลัม ซึ่งเปนสวนที่ทําหนาที่ในการควบคุมการเคลื่อนไหว 

สวนโปรปริโอเซปเตอร จะสงพลังประสาทขึ้นไปที่ ซีรีเบลลัม และซีรีบรัล คอรเทกซ ที่รับความรูสึก เพื่อ

รายงานวากลามเนื้อกําลังทําอะไรอยู นอกจากนั้นยังมีอินพุท (Input) ดานอื่น เชน รีเซปเตอรทางการ

เห็นและการไดยิน ซึ่งมีความสัมพันธกันระหวาง ซีรีบรัลคอรเทกซ และเรติคูลาร ฟอรเมชั่น ซึ่งอยูใน

กานสมอง และทาลามัส (Thalamus) ซึ่งการทํางานรวมกันเหลานี้นั้นจะเปนการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวของ

กับความสมดุล และการทรงตัว ซึ่งจะตองทํางานรวมกันอยางใกลชิดกับรีเซบเตอรที่ทําหนาที่รับ

ความรูสึก ดังที่กลาวมาขางตน  
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวจิัยภายในประเทศ 
 กริชเพชร นนทโคตร  (2549: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลของการฝกชิกงที่มีตอความแข็งแรง

ของแขนขาและการทรงตัว กลุมตัวอยางของผูสูงอายุ เพศหญิงซึ่งอายุ 60 ปข้ึนไป เปนสมาชิกชมรม

ผูสูงอายุบานกุดปอง จังหวัดเลย การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธีการสุมอยางงาย และการแบงกลุมออกเปน

สองกลุมเทา ๆ กัน กลุมละ17 คน โดยใชคะแนนการทรงตัวกอนการฝกเปนเกณฑในการแบง กลุม

ควบคุมไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองฝกชิกง 3 ทา คือ ทาไหมแปดชิ้น ทานกกระเรียนและทาหมี 

โดยฝก 3 คร้ังตอสัปดาห การเก็บขอมูลใชวิธีวัดการทรงตัว และวัดความแข็งแรงของขากอนการฝก 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 การวิเคราะหขอมูลใชวิธีคํานวณคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

การหาคาที (t-test) และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา การทดสอบความแตกตาง

เปนรายคูใชวิธีการของบอนเฟอโรนี โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผล
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การศึกษาสรุปไดดังนี้ (1) คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขากอนการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน

อยางไรก็ตาม คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองดีกวา

กอนการฝก และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (2) คะแนนเฉลี่ยในการทรงตัวกอนการ

ฝกของทั้งกลุมไมแตกตางกัน อยางไรก็ ตาม คะแนนเฉลี่ยการทรงตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

ของกลุมทดลองดีกวากอนการฝก และดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (3) กลุมควบคุมมี

คะแนนความแข็งแรงของขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกนอกจากนั้นยังพบวา 

คะแนนเฉลี่ยการทรงตัวภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สุพัตรา ตันประเสริฐ  (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลของการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามโปรแกรมการฝกของ คุณแมสิริ กรินชัย ที่มีตอความฉลาดทางอารมณดานการตระหนักรูตนเอง

ของนักศึกษาพยาบาลที่มีลักษณะเก็บตัวและแสดงตัว กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยไดแกนักศึกษา

พยาบาล ภาควิชาพยาบาลศาสตร คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 

จํานวน 60 คน โดยจําแนกตามลักษณะเก็บตัว 30 คนและลักษณะการแสดงตัว 30 คน เปนกลุม

ทดลองและนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา จํานวน 60 คน โดยจําแนก

ตามลักษณะเก็บตัว 30 คนและลักษณะแสดงตัว 30 คน เปนกลุมควบคุม เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ 

แบบวัดลักษณะเก็บตัวและแสดงตัว แบบวัดความฉลาดทางอารมณดานการตระหนักรูตนเองและการ

ฝกวิปสสนากรรมฐานตามโปรแกรมการฝกของ คุณแมสิริ กรินชัย สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ 

การวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way Analysis of Variance) ผลการวิจัยพบวา (1) ไม

มีปฏิสัมพันธระหวางการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับลักษณะเก็บตัวและแสดงตัว ตอความฉลาด

ทางอารมณการตระหนักรูตนเองของนักศึกษาพยาบาล (2) นักศึกษาพยาบาลที่ไดรับการฝกปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน มีความฉลาดทางอารมณ ดานการตระหนักรูตนเองสูงกวานักศึกษาพยาบาลที่

ไมไดรับการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) นักศึกษาพยาบาลที่

มีลักษณะการแสดงตัว มีความฉลาดทางอารมณ ดานการตระหนักรูตนเอง ไมแตกตางจากนักศึกษา

พยาบาล ที่มีลักษณะเก็บตัวที่มีตอความฉลาดทางอารมณ ดานการตระหนักรูตนเอง 

ประณมพร จวงพานิช (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลของจงกรมตอความวิตกกังวลในการ

แขงขัน และเวลาตอบสนองของนักกีฬา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเทควันโดระดับอุดมศึกษาเพศชาย 

และเพศหญิงอายุ 17-21 ป ที่สมัครใจเขารวมการทดลอง จํานวน 32 คน มีความสามารถระดับสูง 

(สายดํา) 16 คน และความสามารถระดับตน ๆ (สายเหลือง) 16 คน แตละระดับแบงเปนกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองทําการฝกจงกรมเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน ๆละ 15 นาท ีในชวง

อบอุนรางกายกอนการฝกซอมกีฬา การวิเคราะหขอมูลใชคะแนนพัฒนา (Development Score) เปน

หนวยการวิเคราะห โดยนําคะแนนพัฒนาของกลุมทดลองมาเปรียบเทียบกับคะแนนพัฒนาของกลุม
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ควบคุมในลักษณะของการฝกวิเคราะหความแปรปรวนพหุสองทาง (Two-Way Multivariate Analysis 

of Variance) ผลการวิจัยพบวา ความวิตกกังวลในการแขงขัน และเวลาตอบสนองของนักกีฬาเทควัน

โดสายดําที่ฝกจงกรมกับนักกีฬาเทควันโดที่ไมไดฝกจงกรมมีการพัฒนาตางกัน โดยนักกีฬาเทควันโด

สายดําที่ฝกจงกรมมีการพัฒนาดานความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางจิต ความมั่นใจใน

ตนเอง และเวลาปฏิกิริยาดีกวานักกีฬาเทควันโดสายดําที่ไมไดฝกจงกรมและนักกีฬาเทควันโดสาย

เหลืองที่ฝกจงกรมมีการพัฒนาดานความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางจิต และเวลาการ

เคลื่อนไหวดีกวานักกีฬาเทควันโดสายเหลืองที่ไมไดฝกจงกรมและพบวาความวิตกกังวลในการแขงขัน

และเวลาตอบสนองของนักกีฬาเทควันโดสายดํากับนักกีฬาเทควันโดสายเหลืองที่มีการพัฒนาดาน

ความวิตกกังวลทางจิต และเวลาการเคลื่อนไหวมากกวาการพัฒนาของนักกีฬาเทควันโดสายดํา จาก

ขอมูลที่ปรากฏทําใหสรุปไดวา จงกรมมีผลทําใหความวิตกกังวลในการแขงขันลดลง และทําใหเวลา

ตอบสนองของนักกีฬาเร็วขึ้น 

ไพฑูรย พันตะพรหม (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลการฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ 

กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ เพศหญิง ของชมรมผูสูงอายุรอยเอ็ด ซึ่งมีอายุ 60 ปข้ึนไป จํานวน 40 คน 

ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นทําการวัดการทรงตัว เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ 

ละ 20 คน กลุมควบคุมไมไดรับการฝก  สวนกลุมทดลองฝกไทจี๋ชุดปรับลมปราณ 18 ทา โดยฝกสัปดาหละ 

5 วัน วันจันทรถึงวันศุกรในเวลา 17:30-18:30 น. การเก็บรวบรวมขอมูลใชวิธีการเชิงปริมาณ และคุณภาพ 

ขอมูลเชิงปริมาณไดจากการวัดการทรงตัวโดยใชแบบทดสอบของ ออสเนส (Osness) จากนั้นนําขอมูลที่

ไดไปวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ํา ขอมูลคุณภาพไดมาจากการสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปนทางการและไม

เปนทางการ และวิเคราะหขอมูลเพื่อหาหัวเรื่อง (Theme) ความเชื่อถือไดของขอมูลใชวิธีการตรวจสอบ

โดยกลุมตัวอยาง (Member Check) ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ (1) คาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผูสูงอายุ

ในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 5 และสัปดาหที่ 10 ไมแตกตางกัน (2) คาเฉลี่ยเวลา

ในการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ดีกวา

กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) คาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของผูสูงอายุในกลุม

ทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 (4) ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคลองกับผลการวิจัยเชิงปริมาณที่พบวา กลุมทดลองมีการ

ทรงตัวดีข้ึนหลังจากการฝกรํามวยไทจี๋ นอกจากนั้นผลการฝกยังทําใหกลุมทดลองมีความยืดหยุนดีข้ึน

และแข็งแรงเพิ่มข้ึน ตลอดจนมีสังคมกับผูอ่ืนมากขึ้น 

ดนัย จาปรัง  (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลของการฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัว ความออนตัว

และสมาธิ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 30 คน จากโรงเรียนกรุงเกษม (ชื่อสมมุติ) ซึ่งมีอายุ
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ระหวาง 10–14 ป กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นทําการวัดการทรงตัวโดย

ใชแบบทดสอบของเนลสัน แลวนําคะแนนการทรงตัวมาแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุม

ควบคุม ไมไดรับการฝก สวนกลุมทดลองทําการฝกไทจี๋ 3 วัน ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห การเก็บ

รวบรวมขอมูลใชวิธีเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ ทําการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ (คะแนนการ

ทดสอบการทรงตัว) โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาคาที และวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา แลวทําการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีการของบอนเฟอโรน ี

(Bonferoni) โดยใชความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขอมูลเชิงคุณภาพเก็บรวบรวมโดยวิธีการ

สังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณอยางเปนทางการ และไมเปนทางการ นําขอมูลมาวิเคราะหโดย

เปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) เพื่อหาหัวเรื่อง (Theme) 3 หัวเรื่องที่

เกี่ยวของกับการทรงตัว ความออนตัว และสมาธิ ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ (1) กลุมทดลองสามารถทรง

ตัวไดดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ภายหลังการฝกไทจี๋สัปดาหที่ 4 และ 8 

(2) ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองซึ่งฝกไทจี๋ มีการทรงตัวดีกวากอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (3) ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพ กลาวคือ กลุม

ตัวอยางที่ฝกไทจี๋สามารถทรงตัวไดดีข้ึน นอกจากนั้น หลังจากฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลอง

มีความออนตัวดีข้ึน และมีสมาธิดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง สรุปไดวา ผลการศึกษา

สอดคลองกับขอมูลที่ต้ังไว นั่นคือ การฝกไทจี๋ใหการทรงตัวความออนตัวและสมาธิดีข้ึน  

 วุฒิ ใหมคํา (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝก

สมาธิแบบการเจริญสติภาวนาที่มีตอความวิตกกังวลในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

โรงเรียนประชาราษฎรบําเพ็ญ เขตหวยขวาง กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2545 กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มีความวิตกกังวลในการเรียนสูงจํานวน 30 คน ซึ่งไดมาจากการสุม

อยางงายจากประชากร และสุมอยางงายอีกครั้งหนึ่ง เปนกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ 15 คน กลุม

ทดลองที่ 1 ไดรับการฝกสมาธิแบบอาณาปานสติ และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกสมาธิแบบการ

เจริญสติภาวนาเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้ คือ แบบสอบถามความวิตกกังวลในการเรียน 

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ การทดสอบคาที (t – test) ผลการศึกษาคนควาพบวา (1) นักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีความวิตกกังวลในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 (2) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีความวิตกกังวลในการเรียน

ลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบการเจริญสติภาวนา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 (3) 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับนักเรียนที่ไดรับการฝกสมาธิ

แบบการเจริญสติภาวนา มีความวิตกกังวลในการเรียนลดลง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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เสาวนิต ผลุงกระโทก (2544: บทคัดยอ) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาบริบท วิธีการ

และการเปลี่ยนแปลงดานสุขภาพจิตของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน หลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิด

ปญญาและสันติสุขที่บานกรินชัย อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา กลุมที่ศึกษา คือ ผูนําปฏิบัติวิทยากร 

และผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยศึกษาในลักษณะของการวิจัยเชิงคุณภาพ และการวิจัยเชงิปริมาณ

ประกอบกัน เก็บรวมรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึก การสัมภาษณแบบไมเปนทางการ การ

สังเกตแบบมีสวนรวม การศึกษาเอกสารและสื่อตาง ๆ และการใชแบบประเมินสุขภาพจิต SCL-90-R 

เปรียบเทียบกอนและหลังการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของผูเขาปฏิบัติจํานวน 150 คน รวมทั้งการ

ประเมินความรูสึกและผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานชองผูเขาปฏิบัติ วิเคราะหขอมูลโดยการสรุป

ขอมูลเชิงพรรณนาและใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows ผลการวิจัยสรุปได ดังนี้ (1) ผูนํา

ปฏิบัติและริเร่ิมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานหลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข 

สามารถบริหารจัดการ สรางวิทยากร และสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยาง

เหมาะสม (2) วิธีการในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานหลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข 

เปนการปฏิบัติตามแนวทางสติปฏฐานสี่ ประกอบดวย การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนด

อิริยาบถปจจุบัน มีการสอบอารมณเพื่อประเมินผลการปฏิบัติ รวมทั้งมีการบรรยายธรรมและการถือ

ศีลปฏิบัติ เพื่อใหมีคุณธรรม และจริยธรรมสูงขึ้น (3) ผลการประเมินสุขภาพจิตหลังการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน ปรากฏดังนี้  (3.1) มาตรวัดทางจิตพยาธิวิทยา ลดลง 9 ชนิด คือ อาการวิตกกังวล ความคิด 

หวาดระแวง ความไวเร็วในสัมพันธภาพระหวางบุคคล ความรูสึกไมเปนมิตร อาการย้ําคิดย้ําทํา อาการ

ซึมเศรา อาการกลัวกังวล อาการโรคจิตและอาการทางรางกาย (3.2) ความรูสึกและผลการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานที่เกิดขึ้นกับผูปฏิบัติ ไดแก เชื่อกฎแหงกรรม เขาถึงแกนพุทธศาสนา สุขภาพกาย 

และสุขภาพจิตที่ดีข้ึน สงบเยือกเย็นแตจิตใจเขมแข็ง มีเมตตา กรุณา มุทิตาและอุเบกขา กิเลส และ

อัตตาลดลง มีสติและสัมปชัญญะในการตัดสินใจ และแกปญหาตาง ๆ มีศีลบริสุทธิ์ เกรงกลัวบาป มี

กตัญูกตเวที สรุปไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน หลักสูตรการพัฒนาจิตในใหเกิดปญญา และ

สันติสุข สามารถสงเสริมสุขภาพจิตของผูปฏิบัติได โดยการเพิ่มขีดความสามารถของบุคคลในการ

เผชิญ และแกปญหาตาง ๆ ของชีวิตไดอยางมีสติสัมปชัญญะ สงผลตอความสงบสุขของตนเอง 

ครอบครัว สังคม และมวลมนุษยชาติ 

เสาวนีย พงผึ้ง  (2543: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลของการฝกสมาธิ (วิปสสนากัมมัฏฐาน) ตอ

ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง การมองโลกในแงดีและภาวะสุขภาพในผูสูงอายุ คัดเลือกกลุมตัวอยาง

แบบเจาะจงตามคุณสมบัติที่กําหนดไว จํานวน 25 ราย ระยะเวลาในการ ทดลอง 2 เดือน เครื่องมือที่

ใชในการวิจัย คือ คูมือการฝกสมาธิ (วิปสสนา) วิดีโอเทปการฝกสมาธิ (วิปสสนา) เครื่องวัดความดัน

โลหิต นาฬิกา ปรอทวัดอุณหภูมิปลายนิ้ว เครื่องวัดการนําไฟฟาทางผิวหนัง แบบสัมภาษณขอมลูทัว่ไป 
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แบบสัมภาษณความรูสึกมีคุณคาในตนเอง การมองโลกในแงดี และภาวะสุขภาพ แบบบันทึกขอมูล

การฝกสมาธิ ชีพจร การหายใจ ความดันโลหิต อุณหภูมิปลายนิ้ว การนําไฟฟาทางผิวหนัง ใชสถิติ

พรรณนา และเปรียบเทียบ คาเฉลี่ยตัวแปรตาง ๆ กอนและหลังการทดลองในกลุมเดียวกันดวยสถิติ 

(Paired t-test) ผลการวิจัยพบวา ในกลุมทดลองภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรูสึกมีคุณคา 

ในตนเอง การมองโลกในแงดี ภาวะสุขภาพ การนําไฟฟาทางผิวหนัง อุณหภูมิปลายนิ้ว สูงกวา กอน

การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.001) ชีพจร การหายใจ ความดันโลหิต ตํ่ากวา กอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.001) จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการฝกสมาธิ (วิปสสนา

กัมมัฏฐาน ) สามารถเพิ่มความรูสึก มีคุณคาในตนเอง การมองโลกในแงดีและภาวะสุขภาพได จึงควร

นําไปเปนกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพในผูปวยอื่น ๆ ตอไป  

 จรีสุดา เยี่ยมวิทยากุล ; และคณะ  (2543: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลการเปรียบเทียบความสามารถ

ในการทรงตัวของผูสูงอายุเพศหญิงที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบกิจวัตรประจําวันและไมได

รับการฝก โดยศึกษาในกลุมผูสูงอายุ เพศหญิง จํานวน 20 คน อายุ 60–80 ป แบงเปน 2 กลุม ไดแก 

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย 10 คน ออกกําลังกายแบบกิจวัตรประจําวัน วันละ 60 นาที 

สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 1 เดือน ทําการวัดการทรงตัวโดยใชแบบทดสอบการทรงตัว (Berg 

Balance Test) กอนและหลังการออกกําลังกาย จากการศึกษาพบวา คะแนนการทรงตัวในผูสูงอายุ

เพศหญิงไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายดีกวากอนไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และพบวากลุมผูสูงอายุหญิงหลังจากไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย 

มีการทรงตัวดีกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 สรุปผลการศึกษาพบวาการฝกการทรงตัวโดยออกกําลังกายแบบกิจวัตรประจําวันสามารถ

เพิ่มประสิทธิภาพการทรงตัวไดดีข้ึน 

       สมภาร ทวีรัตน (2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอ 

การลดภาวะความแปรปรวนทางดานรางกายและจิตใจของสตรีวัยทอง โดยใชกลุมตัวอยาง 2 กลุม คือ 

กลุมทดลอง 25 คน กลุมควบคุม 25 คน รวม 50 คน กลุมทดลองไดรับการฝกปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน เปนเวลา 10 วัน การเก็บขอมูลใชแบบสอบถามเพื่อวัดอาการทางดานจิตใจและอาการ

ทางดานรางกาย ตรวจวัดความดันโลหิตและชีพจรขณะพัก กอนและหลังการทดลอง ของทั้งสองกลุม

และเปรียบเทียบความแตกตางโดย (Paired Samples t-test ) ผลการศึกษาพบวา การนําหลัก

วิปสสนากรรมฐานมาใชปฏิบัติในสตรีวัยทองนั้น สามารถลดความแปรปรวนทางดานรางกายและ

จิตใจของสตรีวัยทองได กลาวคือ อาการทางจิตประสาทภายหลัง การทดลองดีข้ึนจากกอนการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 อาการทางประสาทอัตโนมัติดีข้ึนจากกอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 อาการทางกายภายหลังจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 1 เดือนดีข้ึน
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กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สรุปผลของการฝกในครั้งนี้โดยเปรียบเทียบ

ภายหลังการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน กลุมอาการทั้ง 3 กลุม คือ อาการ ทางจิตประสาท อาการทาง

ประสาทอัตโนมัติและอาการทางกายของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 

จันทรนรา ถิรธํารงเกียรติ ;และคณะ  (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการทรงตัวในผูสูงอายุ

ที่ออกกําลังกายและไมออกกําลังกาย กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจากสถานสงเคราะหคนชราบางละมุง

จังหวัดชลบุรี และสถานสงเคราะหคนชราบางแค กรุงเทพมหานคร จํานวน 117 คน ชาย 45 คน หญิง 

132 คน อายุ 60-91 ป ทําการทดสอบการทรงตัวในผูสูงอายุเพศชาย และเพศหญิง ศึกษาการทรงตัว

เปรียบเทียบระหวางอายุ และหาความสัมพันธของความแข็งแรงของกลามเนื้อกับการทรงตัว โดยให

ผูสูงอายุตอบแบบสอบถาม เกี่ยวกับประวัติสวนตัว การออกกําลังกาย ตรวจความดันโลหิตและจับชีพ

จร ทําการทดสอบการทรงตัวโดยใช 14 ทาแตละทามีคะแนน 0-4 คะแนนและทําการทดสอบความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขา  โดยใชเครื่องวัดขาหลังดวยกระแสไฟฟา ผลการวิจัยพบวา การทรงตัวของ

ผูสูงอายุกลุมที่ไมออกกําลังไมตางกัน การทรงตัวของผูสูงอายุเพศชายดีกวาเพศหญิง ผูสูงอายุที่มีอายุ

นอยกวาจะมีการทรงตัวที่ดีกวาผูสูงอายุซึ่งมีอายุมากกวา นอกจากนั้นยังพบวาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อมีความสัมพันธกับการทรงตัว 

 พรพรหม เหลืองออน (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาถึง ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการ

เหยียดเขาและการทรงตัวในผูสูงอายุที่ออกกําลังกายดวยไทจี๋ กลุมตัวอยาง อายุระหวาง 60-83 ป 

จํานวน 64 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ออกกําลังกายดวยไทจี๋อยางสม่ําเสมอ และตอเนื่องอยาง

นอย 6 เดือน ที่สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร จํานวน 22 คน และกลุมที่ไมไดออกกําลังกายดวยไทจี๋แต

ออกกําลังกายประเภทอื่นไมสม่ําเสมอ ที่บานพักคนชราบางแค 1 และ 2 จํานวน 42 คน ทําการ

ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชเครื่องมือ แฮนด เฮลด (Hand Held Dynamometer) และ

ทําการทรงตัวโดยประยุกตจากการทดสอบการทรงตัวของ เบิรก (Modified Berg Balance Test) ผล

การศึกษา พบวา ผูสูงอายุหญิงที่ออกกําลังกายดวยไทจี๋มีความแข็งแรงในการเหยียดเขาและมีการทรง

ตัวดีกวากลุมที่ออกกําลังกายประเภทอื่นที่ไมสม่ําเสมอ และความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเหยียด

เขาไมมีความสัมพันธกับการทรงตัว 

บุญเลิศ ตันติกัลยาภรณ (2539: บทคัดยอ) ไดศึกษาถึง ผลการออกกําลังกายดวยการเดิน ที่มี

ตออัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต และน้ําหนักรางกายในหญิงวัยสูงอายุ กลุมตัวอยางเปน

หญิงวัยสูงอายุ ในจังหวัดภูเก็ต มีอายุระหวาง 60-65 ป จํานวน 40 คน และทําการเลือกเขากลุม 

(Mach pair) โดยการตรวจชีพจรขณะพัก จัดแบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน กลุมที่ 1 ออกกําลังกาย

ดวยการเดิน 20 นาที กลุมที่ 2 ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการเดิน 30 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 
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3 วัน กําหนดความหนักของงาน 50-70 เปอรเซ็นตของอัตราชีพจรของเปาหมาย ตรวจชีพจร วัดความ

ดันโลหิตและชั่งน้ําหนักรางกายภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะห

ความแปรปรวนสองทาง (Two–way Analysis of Variance) และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย

โดยใชวิธีนิวแมนคูลส (Newman–Keuls Method) ผลการศึกษาพบวา (1) อัตราการเตนของหัวใจ 

ระหวางกลุมที่ 1 และ 2 มีการเปลี่ยนแปลงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับ

ระหวางระยะเวลาฝก คือกอนฝก และหลังฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 มีการเปลี่ยนแปลงของอัตราการ

เตนของหัวใจลดลงทั้ง 2 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) ความดันโลหิตขณะบีบตัว 

ระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สําหรับระหวางระยะเวลาฝก คือ กอนฝก และหลังฝกสัปดาหที่ 2 และ 4 มีการเปลี่ยนแปลงลดลงจาก

หลังฝกสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) ความดันโลหิตขณะคลายตัว ระหวาง

กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงลดลงจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยเฉพาะในกลุมที่ 1 หลังฝกสัปดาหที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงลดลงจากหลังฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมที่ 2 ความดันโลหิตขณะคลายตัวมีการเปลี่ยนแปลงไม

ตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (4) น้ําหนักรางกาย ระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีการ

เปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรางกายไมมีความแตกตางกัน และระหวางกอนฝก และหลังฝกสัปดาหที่ 2, 4 

และ 6 มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรางกายไมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 (5) ไมมีปฏิสัมพันธตอกัน (Intereaction) ระหวางกลุมที่ 1, 2 กับระยะเวลาฝก คือ กอน 

และหลังสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ของอัตราการเตนหัวใจ ความดันโลหิตขณะคลายตัวและน้ําหนักของ

รางกาย 

สุรางค เมรานนท (2535: บทคัดยอ) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาถึงผลของการฝก

เจริญสติปฏฐาน 4 ที่มีตอความวิตกกังวลของนักกีฬา กลุมตัวอยางเปนนักกรีฑาชายที่มีความสามารถ

ตางกัน 3 ระดับ คือ นักกรีฑาทีมชาติ นักกรีฑาเยาวชนทีมสโมสร ทหารอากาศ และนักกรีฑาทีม

สถาบันราชภัฎเพชรบุรีวิทยาลงกรณ ในพระบรมราชูปถัมภจํานวน 26, 38 และ 25 คน ตามลําดับ

ผูวิจัยไดทดสอบกอน โดยทดสอบตัวแปร 3 ตัว คือ คะแนนความวิตกกังวลเปอรเซ็นตคลื่นสมองเบตา

และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง นําคาที่ไดมาจับคูเปนสองกลุม แลวสุมเขากลุม ดวยวิธีสุมตัวอยางแบบ

งาย ไดจํานวนตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 9 คน ดําเนินการทดลองโดยใหกลุม

ทดลองฝกเจริญสติปฏฐาน 4 สัปดาหละ 5 วัน วันละ 30 นาที เปนเวลา 4 สัปดาหและทดสอบภายหลงั 

ในสัปดาหที่ 4 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณสองทาง ความแปรปรวนทางเดียวและ

ทดสอบความแตกตางรายคู ดวยวิธีของ ตูกี (เอ) ผลการวิจัยปรากฏวา (1) นักกรีฑาทีมชาติ ทีมเยาวชน 

และทีมสถาบันราชภัฎฯ มีความวิตกกังวลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) นักกีฬา
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กลุมทดลองมีความวิตกกังวลลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 (3) นักกีฬากลุมทดลองมี

ความวิตกกังวลนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 ทิพวัลย โพธิแทน (2531: 60) ไดศึกษาถึง ผลของเทคนิคการฝกการรูสติใหอยูกับปจจุบันตอ

ระดับความวิตกกังวลในผูปวยไดรับอุบัติเหตุทางการจราจรที่ไดรับรักษาในโรงพยาบาล กลุมตัวอยาง

เปนผูปวยที่ไดรับอุบัติเหตุทางการจราจร และเขารับการรักษาในตึกอุบัติเหตุ 3 โรงพยาบาลศิริราช 

จํานวน 30 คน การเลือกกลุมตัวอยางเปนการเลือกแบบเจาะจงตามเกณฑที่ต้ังไว แบงกลุมออกเปน 3 กลุม 

กลุมละ 10 คน คือ กลุมควบคุมที่ 1 เปนกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติจากเจาหนาที่ประจําการ กลุม

ควบคุมที่ 2 เปนกลุมที่ไดรับขอมูลเพื่อชวยการปรับตัว และการปฏิบัติตัวไดถูกตองและกลุมทดลอง

เปนกลุมที่ไดรับขอมูลรวมกับการไดรับเทคนิคการฝกการรูสติใหอยูกับปจจุบันผลการวิจัยพบวา ผูปวย

กลุมที่ไดรับขอมูลรวมกับไดรับเทคนิคการฝกรูสติใหอยูกับปจจุบันมีคะแนนความวิตกกังวลตอ

สถานการณเฉพาะลดลงมากกวากลุมที่ไดรับจากเจาหนาที่ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และผูปวยทั้ง 3 กลุมมีคะแนนความวิตกกังวลที่มีอยูเปนประจําในบุคคลลดลงแตกตางกัน

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ    

 
 งานวจิัยตางประเทศ 

ซอง; และคณะ  (Song; et al.  2004: Abstract) ไดศึกษาถึง ผลของการรํามวยไทจี๋ ที่มีตอ

การบาดเจ็บ การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทํางานของรางกาย ในผูสูงอายุเพศหญิง ที่

เปนโรคขอเขาเสื่อม จํานวน 44 คน แบงกลุมตัวอยางเปนสองกลุม กลุมทดลองจํานวน 22 คน ทําการ

ฝก ไทจี๋ 12 ทา 12 สัปดาหและทําการวัดการทรงตัวและความแข็งแรงหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 12 

ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขาเสื่อม มีการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อและอาการ

ของโรคขอเขาเสื่อมดีข้ึน 

ลัว; และคณะ  (Lau; et al.  2004: Abstract) ไดศึกษาถึง การเลือกกิจกรรมออกกําลังกาย

ตามความตองการของผูสูงอายุ กลุมตัวอยาง เปนผูสูงอายุจํานวน 180 คน แบงเปน 3 กลุม คือ กลุม

ทดลองที่ 1 ออกกําลังกายโดยใชแรงตานที่กลามเนื้อแขน กลามเนื้อตนขา เขาและขอเทา กลุมทดลอง

กลุมที่ 2 ฝกไทจี๋ 24 ทากับผูนํารํามวยไทจี๋ กลุมที่ 3 กลุมควบคุม กลุมทดลองทําการฝก 12 เดือน วัด

ความหนาแนนของกระดูกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความดันโลหิต และอัตราการเตนของหัวใจ 

ในชวงเดือนที่ 6 และ 12 พบวากลุมที่ 1 ที่ออกกําลังกายใชแรงตาน ความหนาแนนของกระดูกเพิ่มข้ึน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทรงตัวดีข้ึน กลุมที่ 2 ฝกไทจี๋ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทรง

ตัว ความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจดีข้ึน นอกจากนี้ยังพบวา การฝกทั้งสองรูปแบบทําให
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สมาธิดีข้ึน สรุปวา การออกกําลังกายทั้งสองประเภททําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี รวมถึงเลือก

กิจกรรมออกกําลังกายที่เหมาะสม และตามความชอบของตนเอง  

แมร่ี; และคณะ  (Mary; et al.  2000: 8–15) ไดศึกษาถึง การหาความเชื่อมั่น และผลการ

ตอบสนองจากการทดลองทางกายภาพ 2 วิธี ที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปน

ผูสูงอายุจํานวน 45 คน ที่มีปญหาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว กลุมตัวอยางอายุอยูในชวง 70–92 ป โดย

แบงกลุมการทดลองเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ออกกําลังกายและกลุมควบคุมไมไดออกกําลังกาย ซึ่ง

ประกอบไปดวยการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทาน การทรงตัวและความออนตัวใน

หลาย ๆ กิจกรรม (Physical Performance test) วิธีที่สองเดิน 6 นาที เพื่อทดสอบความทนทาน (6– 

Minute Walk Test) ผลการวิจัยพบวา การทดสอบทั้ง 2 วิธี กลุมที่ออกกําลังกายมีความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและการทรงตัวที่ดีกวากลุมควบคุมและยังพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนนั้น

สามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได 

มอลโฮทรา  (Malhotra.1997: Abstract) ไดทําการศึกษาถึง ผลของโยคะที่มีตอจิตวิทยา

และสรีรวิทยาของผูสูงอายุ เนื่องจากสุขภาพเปนปจจัยหลักที่สําคัญในการดํารงชีวิตอยูของผูสูงอายุถือ

วาโยคะจึงเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยลดปญหาทางดานสุขภาพ โยคะ คือ การออกกําลังกายที่เปนระบบและ

มีความเหมาะสมกับผูสูงอายุ เพราะวาโยคะเปนการฝกที่มีการเคลื่อนไหวอยางชา ๆ และมีความ

ตอเนื่องไปเรื่อย ๆ ซึ่งมีสวนประกอบในการฝกโยคะ 3 สวน คือ เนนการฝกดานการทรงตัว ดานการ

หายใจ และดานการฝกสมาธิ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือ ผูสูงอายุจํานวน 30 คน วิธีการศึกษา

โดยใหกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือ ผูสูงอายุจํานวน 30 คน วิธีการศึกษาโดยใหกลุมตัวอยาง

ทั้งหมดตอบแบบสอบถามที่เกี่ยวกับโยคะในดานรางกายและจิตใจผลการศึกษาพบวา ไดมีการอธิบาย

ถึงประโยชนของโยคะทั้ง 3 ดานที่กลาวมาขางตน นอกจากนั้นงานวิจัยนี้ยังกลาวถึงผลดีของโยคะใน

แงของการปองกันโรคและการรักษาโรคดวย 

วูฟ; และคณะ  (Wolf; et al.  1996: Abstract) ไดศึกษาถึง เร่ืองการฝกความแข็งแรงและการ

ทรงตัวในผูสูงอายุ การคงสภาพความแข็งแรงและการทรงตัวโดยการฝกไทจี๋ จุดประสงคเพื่อฝกความ

แข็งแรงและการทรงตัวเปนเวลา 3 เดือน ดวยกิจกรรมตาง ๆ จากนั้น ฝกไทจี๋เปนเวลา 6 เดือน เพื่อคง

สภาพความแข็งแรง และการทรงตัวเอาไว กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุจํานวน 110 คน อายุเฉลี่ย 80 ป 

แบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุมดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกการทรงตัวขณะอยูกับที่กับขณะเคลื่อนที่ ฝกสัปดาหละ 

3 วัน ๆ ละ 45 นาที เปนเวลา 3 เดือน กลุมที่ 2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยยกถุงทรายที่มี

น้ําหนักรอยละ 70-75 ของความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก ฝกสัปดาหละครั้ง ๆ ละ 45 นาที เปน

เวลา 3 เดือน กลุมที่ 3 ฝกความแข็งแรง 45 นาที พัก 5 นาที และฝกการทรงตัวอีก 45 นาที กลุมที่ 4 

กลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติและกลุมตัวอยางทั้งหมดฝกไทจี๋อีก 6 เดือน ฝกสัปดาหละ1คร้ัง ๆ 
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ละ 1 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและการทรงตัว

ที่ดีข้ึนและหลังฝกไทจี๋ผานไป 6 เดือนแลว สามารถรักษาสภาพความแข็งแรงและการทรงตัวไดดี 

โรเบริ์ตสัน; และเอลลิออทท (Robertson; &Elliott.  1996: 69–75) ไดทําการศึกษาถึงอิทธิพล

ของการมองเห็นกับการทรงตัวในขณะที่เคลื่อนที่ กลุมตัวอยางจะเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยพลศึกษา

หญิง ที่ไมมีพื้นฐานในการเลนยิมนาสติกมากอน อายุ 19–23 ป จํานวน 20 คน แบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 

10 คน คือ กลุมมองเห็นและกลุมมองไมเห็นทําการฝกเดินบนบีม 5 วัน และทดสอบทั้งการมองเห็น

และการมองไมเห็นวันที่ 1 วันที่ 2 และวันที่ 5 โดยการถายวิดีโอ ทดสอบการทรงตัวบนบีม (Balance 

beam) โดยทําการจับเวลาในการทดสอบ นับจํานวนกาวที่เดิน นับจํานวนครั้งของความผิดพลาดใน

การเดินบนบีม (Balance beam) ผลการวิจัยพบวา ความยาวของการกาวเดินและการมองเห็นทําให

ความสามารถในการทรงตัวดีกวาการมองไมเห็น 

มิลส (Mills. 1994: Abstract) ทําการศึกษาถึง เรื่องผลการออกกําลังกายดวยแอโรบิกที่มี

ความหนักนอย ซึ่งมีผลตอความแข็งแรงของขา ความออนตัวของขาและการทรงตัวในกลุมผูสูงอายุที่มี

การเคลื่อนไหวนอย กลุมตัวอยางทั้งหมด 47 คน เปนกลุมทดลองจํานวน 20 คน ทําการฝกตาม

โปรแกรมที่กําหนดเปนเวลา 8 สัปดาหและกลุมควบคุมจํานวน 27 คน ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติ  

ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองมีความออนตัวของขอเทาและเขามากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ความแข็งแรงของกลามเนื้อของทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ

ทางสถิติและการทรงตัวของทั้งสองกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากการศึกษาวิจัยที่ผานมาขางตน ทําใหทราบวา มีผูที่ศึกษาเกี่ยวกับการทรงตัวในผูสูงอายุ

ในหลาย ๆ กิจกรรม อาทิเชน การฝกโยคะ ไทจี๋ ชี่กง ที่ชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวและเพิ่ม

ความแข็งแรงใหแกผูสูงอายุ ซึ่งการจัดกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมจะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพที่ดีได 

 การปฏิบัติในแนวทางวิปสสนากรรมฐาน โดยนําหลักสติปฏฐาน 4 มาเปนแนวทางการปฏิบัติ 

คือ การเจริญสติภาวนารูตามอาการที่เกิดขึ้นปจจุบัน ซึ่งจากการศึกษาที่ผานมาพบวา การวิปสสนา

กรรมฐาน การเจริญสติปฏฐาน 4 การเจริญสติภาวนา ทําใหผูที่ฝกเกิดผลที่ดีแกรางกาย เชน การลด

ความวิตกกังวล คลายเครียด มองโลกในแงดี ทําใหเปนผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี  

 การเดินจงกรม เปนหนึ่งในการปฏิบัติตามแนวทางวิปสสนากรรมฐาน โดยนําหลักสติปฏฐาน 

4 มาเปนแนวทางการปฏิบัติ คือ พิจารณาสติตามการเดิน การเคลื่อนไหว ตามอาการที่เกิดขึ้นจริงใน

ปจจุบัน มีความผอนคลาย กําหนดลมหายใจเขาออก เปนกิจกรรมที่มีลักษณะการปฏิบัติคลายกับการ

ฝกไทจี๋ ชี่กง โยคะ คือ มีการเคลื่อนไหวที่ชา มีการกําหนดลมหายใจตามการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง 

รูสึกผอนคลาย ทําใหผูที่ปฏิบัติมีสุขภาพที่ดี ทั้งรางกายและจิตใจ 
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 จากงานวิจัยที่กลาวมาขางตน ผูวิจัยจึงมีแนวคิด ที่จะศึกษาถึงผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอการ

ทรงตัวของผูสูงอายุ เพื่อเปนแนวทางในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม มีประโยชน

และปลอดภัยสําหรับผูสูงอายุตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

   

ในบทนี้ ผูวิจัยไดกลาวถึงหัวขอตาง ๆ ตามลําดับดังนี้ คือ การกําหนดประชากร การเลือกกลุม

ตัวอยาง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย การเก็บรวบรวมขอมูล การจัด

กระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล ดังจะไดกลาวถึงตามลําดับ 
 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนผูสูงอายุที่เปนสมาชิกศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย จํานวน  55 คน ในป พ.ศ.2549 เปนเพศชาย ที่มีอายุตั้งแต 60 ป

ข้ึนไป   
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
   1. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนสมาชิกผูสูงอายุ ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย ที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป เพศชาย จํานวน 20 คน ไดมาจาก

วิธีการสุมแบบเปนระบบ (Systematic Random Sampling) โดยวัดการทรงตัวกอนการฝก ดวย

แบบทดสอบของ ออสเนส (Osness) นําคะแนนการทรงตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 20 คน มาเรียงลําดับ

จากนอยไปหามาก โดยการเรียงแบบขั้นบันได จากนั้นจึงแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม โดยแบงเปน

กลุมทดลอง จํานวน 10 คน ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเดินจงกรมที่ประยุกตจากทาการเดนิจงกรม

แบบ ดร. สิริ  กรินชัยและอีกกลุมหนึ่งเปนกลุมควบคุม จํานวน 10 คน ทํากิจกรรมประจําวันตามปกติ 

 2. การวิจัยครั้งนี้ใชระยะเวลาในการฝกจํานวน 8 สัปดาห โดยฝก 5 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร 

ถึง วันศุกร ชวงระยะเวลาในการฝกตั้งแต 15:00 น.–16:00 น.  

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝกเดินจงกรม (ภาคผนวก ก) 

2. แบบทดสอบการทรงตัวของ ออสเนส (Osness Balance test) (ภาคผนวก ข)  
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 
 1. โปรแกรมการฝกเดินจงกรม 

 1.1 ศึกษาตํารา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเดินจงกรม 

 1.2 นําขอมูลที่ไดจากการศึกษามาออกแบบโปรแกรมการฝกเดินจงกรม 

  1.3 นําโปรแกรมการฝกเดินจงกรม ใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ

ตรวจสอบ และปรับปรุงแกไขใหมีความเหมาะสม 

1.4 นําโปรแกรมการฝกเดินจงกรม ใหผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 คน ตรวจสอบปรับปรุงและแกไขใหมี 

ความเหมาะสมยิ่งขึ้นเพื่อใหมีความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (ภาคผนวก ค)  

  1.5 นําโปรแกรมการฝกเดินจงกรมที่ไดรับการตรวจสอบแกไขจากผูเชี่ยวชาญ จากนั้น

นํามาปรับปรุงแกไขเพื่อนําไปทดสอบกับผูสูงอายุเพศชายที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน เพื่อหา

ขอบกพรองและปรับปรุงโปรแกรมการฝกเดินจงกรมอีกครั้งกอนที่จะนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูล

คร้ังนี้ 

 2. แบบทดสอบการทรงตัว ออสเนส (Osness Balance Test) 

 ทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบทดสอบการทรงตัว (Osness Balance Test) โดย

วิธีการทดสอบซ้ํา (Test-Retest Method) โดยการนําแบบทดสอบการทรงตัว ไปทดสอบกับกลุม

ผูสูงอายุชาย ที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 20 คน โดยทําการทดสอบซ้ํา ระยะหางกัน 1 สัปดาห แลว

นําคาที่ไดไปหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธโดยใชวิธีของเพียรสัน (Pearson Product Moment 

Correlation Coefficient) ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ .85 (r=.85) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึง ผูอํานวยการศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย เพื่อขอความรวมมือใชกลุมตัวอยาง 

สถานที่ อุปกรณ ตลอดจนนัดหมายวันและเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 2. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณและเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. ชี้แจงขั้นตอน และรายละเอียด ที่ใชในการฝกแกกลุมทดลอง พรอมทั้งใหลงลายมือชื่อใน

หนังสือแสดงความยินยอม (ภาคผนวก ง) เพื่อแสดงความจํานงเขารวมในการวิจัย 

 5. วัดความสามารถในการทรงตัวกอนเริ่มโปรแกรมฝกเดินจงกรม 
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 6. กลุมทดลองทําการฝกเดินจงกรม เปนเวลา 8 สัปดาห ฝก 5 วัน คือ วันจันทร ถึงวันศุกร 

เวลา 15:00 น.–16:00 น. สวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝก 

 7. วัดความสามารถในการทรงตัว หลังการฝกเดินจงกรมสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8   

 8. นําผลความสามารถในการทรงตัวมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 9. นําผลที่ไดมาสรุปและอภิปรายผล 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล   
 การวิเคราะหขอมูล 

1. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ  

น้ําหนักและสวนสูง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) ของความสามารถในการทรงตัว ระหวาง กลุมทดลอง และ

กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test Independent) 

3. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และสัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 

  เมื่อพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทําการทดสอบความแตกตาง

รายคูของคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 



บทที่ 4 
การวิเคราะหขอมูล 

  

 การวิจัยเรื่องผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลโดย

วัดการทรงตัวของผูสูงอายุ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 2 กลุมตัวอยาง 

คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการวิเคราะหขอมูล นําเสนอดังตารางตอไปนี้ 

 ตาราง 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติ ที (t-test Independent) 

 ตาราง 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

ของเวลาในการทรงตัวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ ที (t-test Independent) 

 ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัวของกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝก หลงั

การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way 

Analysis of Variance with Repeated Measures) 

 ตาราง 4 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัวของกลุมทดลอง 

ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 ตาราง 5 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัวของกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One 

Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
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ตาราง 1 เปรียบเทียบคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอาย ุน้าํหนักและสวนสูง ระหวาง 

      กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติที  

  

                               กลุมทีศึ่กษา       คาเฉลี่ย      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน          t              p 

                                    ( x )      (SD)  

อายุ(ป)                        ทดลอง            71.50                   6.31                       .971         .344 

                                   ควบคุม           68.70                    6.58                         

 

น้ําหนกั (กโิลกรัม)         ทดลอง            53.20                   9.74                       .746         .468   

                                   ควบคุม            50.60                   5.15 

 

สวนสงู (เซนติเมตร)       ทดลอง           158.40                  8.92                     -.955         .356 

                                   ควบคุม            161.50                  5.08 

 

             

P < .05 

หมายเหต ุกลุมตัวอยางจํานวน 20 

 

 จากตาราง 1 แสดงวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน้ําหนกั   

และสวนสงู เทากบั 71.50±6.31, 53.20±9.74 และ158.40±8.92 ตามลําดับ กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย 

และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ น้าํหนัก และสวนสงู เทากับ 68.70±6.58, 50.60±5.15 และ 

161.50±5.08 ตามลําดับ 

 และจากการทดสอบ พบวา กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมคีาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก และสวนสงู 

กอนการฝก ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของเวลาในการทรงตัว ระหวางกลุม 

      ทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติท ี

 

ชวงเวลาทดสอบ   กลุมที่ศึกษา       คาเฉลี่ย        สวนเบีย่งเบน         t           p 

             ( x )             มาตรฐาน (SD) 

กอนการฝก        ทดลอง    35.70                  6.91       .001      .999 

         ควบคุม               35.70                  6.42                               

 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4     ทดลอง              28.99                   5.67     -1.53      .144 

              ควบคมุ               33.01                   6.11         

      

หลังการฝกสปัดาหที่ 8     ทดลอง               28.78                  5.67              -2.25       .037* 

              ควบคมุ                35.07                 6.11        

 

              

*p < .05 

                

 จากตาราง 2 แสดงวา กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลอง และกลุมควบคมุมี

คาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา การเดินจงกรมสามารถพัฒนาการทรงตัวของผูสูงอายุหลังการฝก

เปนเวลา 8 สัปดาหได 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของเวลาในการทรงตัวของกลุมทดลอง  

      ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง 

      เดียวแบบวัดซ้ํา 

 

   แหลงความแปรปรวน           df         SS                MS                  F                      p 

 

    ระหวางเวลาทีท่ดสอบ           2             310.39       155.20            36.16            * .000 

    ความคลาดเคลื่อน               18              77.26           4.29     

          

           รวม                              20           387.65           

 

              

*p < .05 

               

 จากตาราง 3 แสดงวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัว ระหวางกอนการฝกหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

 ดังนั้น จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวเปนรายคู โดยใชวิธีของ

บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4 
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ตาราง 4 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ย ของเวลาในการทรงตัวของกลุมทดลอง  

      ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี  

 

   ระยะเวลา                         คาเฉลี่ย      กอนการฝก        หลงัการฝก                หลงัการฝก  

                                              ( x )                                  สัปดาหที่ 4               สัปดาหที ่8                                       

 

 กอนการฝก                          35.70                                     6.72 *                        6.93* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4           28.99                                        -                               .21    

หลังการฝกสปัดาหที่ 8           28.78                                        -                                 - 

 

              

*p < .05 

            

 จากตาราง 4 แสดงวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัว กอนการฝกกบัหลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แสดงวาการฝกเดินจงกรมสามารถพัฒนาการทรงตัวของผูสูงอายุได หลังการฝกเปนเวลา 4 สัปดาห  
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ตาราง 5 เปรียบเทียบคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของเวลาในการทรงตัว ของกลุมควบคุม  

      ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง 

      เดียวแบบวัดซ้ํา  

 

   แหลงความแปรปรวน           df      SS           MS                  F                      p 

 

    ระหวางเวลาทีท่ดสอบ           2             39.53       19.77            2.66             .098 

    ความคลาดเคลื่อน               18           134.01           7.45     

          

           รวม                              20           173.54         

 

               

* p < .05 

              

 จากตาราง 5 แสดงวา คาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัวของกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขป ความมุงหมาย สมมุติฐานและวิธีการศึกษาคนควา  
 ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาถึงการทรงตัวหลังการฝกเดินจงกรมของกลุมตัวอยางที่เปนผูสูงอายุ 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวระหวางผูสูงอายุกลุมทดลองที่ฝกเดิน 

จงกรมกับผูสูงอายุกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกเดินจงกรม  
 
 สมมุติฐานของการวิจัย 

การฝกเดินจงกรมทําใหผูสูงอายุมีความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน 
  
 วิธีการศึกษาคนควา  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 1. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนสมาชิกผูสูงอายุ ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย ที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป เพศชาย จํานวน 20 คน ไดมาจากวธิกีาร

สุมแบบเปนระบบ (Systematic Random Sampling) โดยวัดการทรงตัวกอนการฝก ดวยแบบทดสอบ

ของ ออสเนส (Osness) นําคะแนนการทรงตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 20 คน มาเรียงลําดับจากนอยไปหา

มาก โดยการเรียงแบบขั้นบันได จากนั้นจึงแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม โดยแบงเปนกลุมทดลอง จํานวน 

10 คน ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเดินจงกรมที่ประยุกตจากทาการเดินจงกรมแบบ ดร. สิริ กรินชัย 

และอีกกลุมหนึ่งเปนกลุมควบคุม จํานวน 10 คน ทํากิจกรรมประจําวันตามปกติ 

 2. การวิจัยครั้งนี้ใชระยะเวลาในการฝกจํานวน 8 สัปดาห โดยฝก 5 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร 

ถึง วันศุกร ชวงระยะเวลาในการฝกตั้งแต 15:00 น.–16:00 น.  
 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
1. โปรแกรมการฝกเดินจงกรม (ภาคผนวก ก) 

 2. แบบทดสอบการทรงตัวของ ออสเนส (Osness Balance Test) (ภาคผนวก ข) มีคาความ

เชื่อมั่นเทากับ .85 (r=.85) 
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การจัดกระทําขอมูล และการวิเคราะหขอมูล   
 การวิเคราะหขอมูล 

1. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ 

น้ําหนักและสวนสูง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) ของความสามารถในการทรงตัว ระหวางกลุมทดลอง และ

กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test Independent) 

3. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการทรงตัว กอนการฝก และหลังการฝก  

สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 

  เมื่อพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทําการทดสอบความแตกตาง 

รายคูของคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
 1. กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง เทากับ 

71.50±6.31, 53.20±9.74 และ158.40±8.92 ตามลําดับ กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง เทากับ 68.70±6.58, 50.60±5.15 และ 161.50±5.08 ตามลําดับ 

 2. กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลาใน

การทรงตัวไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลา

ในการทรงตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัว กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 4. กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สรุปไดวา การฝกเดินจงกรมมีผลทําใหการทรงตัวของผูสูงอายุกลุมทดลองดีข้ึน ต้ังแตสัปดาหที่ 

4 และดีกวาผูสูงอายุกลุมควบคุม หลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษา ผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา 

ผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ดีข้ึนกวา

กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวของกลุม

ทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกเดินจงกรมหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 สรุปไดวา การฝกเดินจงกรมตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นทําใหการทรงตัวของผูสูงอายุดี

ข้ึน  

 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจะอภิปรายใหเห็นความสัมพันธระหวางการทรงตัวและการเดินจงกรม เร่ิมตน

ดวยการอธิบายถึงปจจัยที่มีผลตอการทรงตัวของผูสูงอายุ การเดินจงกรมและเหตุผลที่การเดินจงกรม

ชวยพัฒนาการทรงตัวของผูสูงอายุ 

  อีเซล (Ezell.  1989: 30) กลาววา ในผูสูงอายุ ความสามารถในการทรงตัวจะลดลง เนื่องจาก

เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทรับความรูสึก ไดแก การมองเห็น การไดยินและความรูสึกที่เอ็น

ขอตอกลามเนื้อ ทําใหสูญเสียความสัมพันธของอวัยวะการทํางานในรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว 

และการมองเห็นที่ลดลง โดย ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน  (2536: 43–45) กลาววา การ

ทรงตัว เปนพื้นฐานของการเคลื่อนไหวรางกาย ตองอาศัยสมดุลที่ดีของรางกายจึงจะทําใหรางกาย

เคลื่อนไหวไดโดยไมลม โดยตองอาศัยกลไกที่ซับซอนเพื่อชวยควบคุมรางกายโดยระบบการทํางานที่

ควบคุมการทรงตัว ซึ่งการทรงตัวแบบเคลื่อนที่นั้นเกิดจากการทํางานที่ประสานสัมพันธกันของระบบ

ประสาทสวนตาง ๆ ของรางกาย ประสาทยนตไขสันหลังและสมอง คือ ซีรีบรัล คอรเทกซ และ            

ซีรีเบลลัม โดยมีเรติคูลารฟอรเมชั่นเปนทางผานที่สําคัญ คือ เมื่อรางกายเคลื่อนไหว โดยการกาวเทา          

ซีรีบรัล คอรเทกซ จะทํางานโดยประเมินรางกายวากําลังจะทําอะไร โดยสงพลังประสาทไปยัง

กลามเนื้อ ในขณะที่เคลื่อนไหวโปรปริโอเซปเตอรจะรายงานกลับไปยังสวนซีรีบรัล คอรเทกซและ        

ซีรีเบลลัมที่รับความรูสึก เพื่อทําหนาที่ประเมินผลวาขณะนี้กลามเนื้อกําลังทําอะไรอยูและรายงานไป

ยังกระแสประสาทสวนตาง ๆ  ใหมีการทํางานประสานกัน  

 จงกรม คือ การเดินกาวไปโดยมีสติกํากับ คือ เดินดวยสติ เดินแบบกรรมฐาน โดยมีสติสัมปชัญญะ

คอยควบคุมตลอดเวลา การเดินจงกรมเปนที่นิยมกันมากตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึงสมัยปจจุบัน เพราะ

ใหคุณประโยชนในดานการบริหารกายและการบริหารจิต เปนการเดินโดยกําหนดรูอิริยาบถที่เคลื่อนไหว 

จะกาวขวาหรือซาย จะถอยหลังหรือหมุนตัวกลับก็มีสติควบคุมจิตอยูเสมอ มีสติกําหนดรูอารมณ ใน

ปจจุบันที่กําลังทําอะไรอยูเปนการเคลื่อนไหวรางกายไปชา ๆ อยางมีระเบียบเรียบรอย มีความสุข ไมมี

อันตราย ไมพลาด การเดินจงกรมชวยใหรางกายผอนคลาย รางกายมีการเคลื่อนไหว เปนการกระตุน

อวัยวะใหทํางานไดสมบูรณดีข้ึน มีประโยชนอยางยิ่ง ผูที่เดินจงกรมเปนประจําจึงมีสุขภาพดี เดินไดทน 
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เดินไดนาน เดินไดไว รางกายแข็งแรง (พระธรรมโกศาจารย. 2542: 56-59; พระมหาจําลอง อชิโต.  

2535: 95-96; วริยา ชินวรรโณ ; และคณะ.  2548: 488-489; พระเทพวิสุทธิกวี. 2541: 108-111)  

 การเดินจงกรม เปนกิจกรรมที่มีการใชสติไปกําหนดรวมกับอิริยาบถที่เคลื่อนไหวและเปนอีก

กิจกรรมหนึ่งที่นาจะสามารถเพิ่มการทรงตัวได  เนื่องจากการเดิน มีระบบการควบคุมข้ันตนอยูในไขสัน

หลัง และถูกควบคุมปรับแตงโดยระบบประสาทของกานสมอง ซึ่งมีการสงกระแสประสาทไปยังสมอง

สวนซีรีบรัม โดยมี เรติคูลารฟอรเมชั่นเปนทางผานที่สําคัญ เพื่อไปควบคุมสวนกลามเนื้อใหมีการ

เคลื่อนไหว ในสวนของซีรีเบลลัม มีบทบาทในการควบคุมการเคลื่อนไหวแตไมไดเปนตัวเริ่มเคลื่อนไหว 

โดยมีการทํางานจากการสงขอมูลในสวน ซีรีบรัม ไปยังไขสันหลัง แลวยังสงไปสวนซีรีเบลลัม เมื่อ

รางกายมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อและขอตอจะรายงานผลของการเคลื่อนไหวกลับไปยังซีรีเบลลัม เพื่อ

ปรับอัตราเร็วและความแรงของการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามที่ตองการ นอกจากนั้นยังรับขอมูลจาก

การทรงตัว ซึ่งการเดินจงกรมนั้น เปนการเดินดวยสติ จึงมีการทํางานของสมองสวนซีรีบรัล คอรเทกซ 

และซีรีเบลลัม โดยอาศัยการกระตุนของ เรติคูลาร ฟอรเมชั่น คือ เมื่อรางกายเคลื่อนไหวโดยการกาว

เทา ซีรีบรัล คอรเทกซ จะทํางานโดยประเมินรางกายวากําลังจะทําอะไรสวนซีรีเบลลัม นั้นจะทําหนาที่

ประเมินผลวาขณะนี้กําลังทําอะไรและรายงาน ไปยังกระแสประสาทสวนตาง ๆ  ใหมีการทํางาน

ประสานกัน (ชูศักดิ์ เวชแพศย.  2540: 625-640)  เนื่องจากการเดินจงกรมเปนการเดินโดยสติ มีการ

ระลึกรูตลอดเวลาที่เคลื่อนไหว ทําใหสมองสวนตาง ๆ ระบบประสาท อวัยวะที่รับรูความรูสึก และการ

ทรงตัว เกิดการกระตุนใหทํางานซ้ํา ๆ กัน และตอเนื่องตลอดเวลา จึงทําใหเกิดการพัฒนาของระบบ

ประสาท อวัยวะรับความรูสึกและการทรงตัว สอดคลองกับการศึกษาของ ประณมพร จวงพานิช  

(2547: บทคัดยอ) ที่พบวา จงกรม มีผลทําใหความวิตกกังวลในนักกีฬาลดลง และทําใหเวลา

ตอบสนองของนักกีฬาเร็วขึ้น ซึ่งแสดงใหเห็นวาเมื่อฝกเดินจงกรมแลว ทําใหมีการพัฒนาการประสาน

สัมพันธสวนของระบบประสาทและการทํางานของกลามเนื้อไดดีข้ึน 

 เชนเดียวกับการศึกษาของ จรีสุดา เยี่ยมวิทยากุล; และคณะ  (2543: บทคัดยอ) พบวา คะแนน

การทรงตัวในผูสูงอายุเพศหญิงที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายดีกวากอนไดรับโปรแกรมการออก

กําลังกายและมีการทรงตัวดีกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายและการศึกษาของ 

กริชเพชร นนทโคตร.  (2549: บทคัดยอ) พบวา ผูสูงอายุที่ฝกชิกงมีความแข็งแรงของแขนขาและการ

ทรงตัวดีกวากอนการฝก ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ ไพฑูรย พันตะพรหม (2547: บทคัดยอ) ที่

พบวา ผูสูงอายุที่ฝกไทจี๋มีการทรงตัวดีข้ึน นอกจากนั้นผลการฝกยังทําใหกลุมทดลองมีความยืดหยุนดี

ข้ึนและแข็งแรงเพิ่มขึ้น ตลอดจนมีสังคมกับผูอ่ืนมากขึ้น สอดคลองกับ บรรลุ ศิริพานิช  (2541: 23) ที่

กลาววา การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยดานจิตใจ ลดอาการ
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วิตกกังวล ไมเครียด มีกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น มีการทรงตัวที่ดี มีความกระฉับกระเฉงวองไว เพราะ

รางกายซอมเคลื่อนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ มีความสัมพันธและประสานงานกันไดดี  

  ทั้งนี้การทรงตัวมีความจําเปนสําหรับผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง หากการทรงตัวไมดีจะทําใหเกิด

การหกลมและอุบัติเหตุไดงาย ดังนั้นจึงควรหากิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม มาพัฒนาการ

ทรงตัวของผูสูงอายุ เพื่อปองกันการหกลมหรืออุบัติเหตุตอไป  

  สําหรับการศึกษาครั้งนี้ พบวา ผูสูงอายุในกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัว หลังจาก

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝก แสดงใหเห็นวา การฝกเดินจงกรม 

มีผลทําใหการทรงตัวมีการพัฒนาที่ดีข้ึน ต้ังแตสัปดาหที่ 4 และดีกวากลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 

8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ขอเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยพบวา การเดินจงกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําใหผูสูงอายุมีการทรงตัวที่ดีข้ึน 

แสดงใหเห็นวาการเดินจงกรม นอกจากจะเปนการพัฒนาทางจิตแลว ยังสามารถที่จะพัฒนารางกาย

ได สอดคลองกับสมมุติฐานที่ผูวิจัยตั้งขึ้น การทรงตัวนั้นเปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญมาก ในทํากิจกรรม

ประจําวันของผูสูงอายุ ใหเปนไปอยางราบรื่นและปลอดภัย การเดินจงกรม จึงเปนอีกกิจกรรมหนึ่งที่

ควรสงเสริม เผยแพรใหทุกคนไดเห็นคุณคาและประโยชน เนื่องจากการเดินจงกรมมีการพัฒนาทั้งทาง

รางกายและจิตใจ เปนกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติไดทุกเพศ ทุกวัย อีกทั้งเปนการสืบทอดมรดกทาง

วัฒนธรรมอีกดวย แตอยางไรก็ตาม การฝกเดินจงกรม ควรเพิ่มระยะเวลาหรือความหนักในการฝกให

มากขึ้น เพื่อจะไดพัฒนาสุขภาพทางกายและทางจิตตอไป  

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรศึกษาถึงผลการฝกเดินจงกรมที่มีตอสมรรถภาพทางกายและปจจัยสุขภาพของผูสูงอาย ุ

เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความดันโลหิต น้ําตาลในเลือด เปนตน 

 2.ควรศึกษาเปรียบเทียบหรือหาความสัมพันธของการฝกเดินจงกรมกับการฝกโยคะหรือไทจี ๋ที่

มีผลตอการทรงตัวและสมาธิ 

 3. ในการทําวิจัยเชิงทดลองกับผูสูงอายุ ควรใชกลุมตัวอยางจํานวนมาก เนื่องจากอาจมีการ

ถอนตัวในระหวางการศึกษาวิจัยดวยสาเหตุตาง ๆ เชน เจ็บปวย เบื่อ เปนตน 

 4. ผูวิจัยตองมีการเตรียมพรอมทุกดาน ในการที่จะทํางานรวมกับผูสูงอายุ เชน อารมณ สังคม 

เปนตน  
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โปรแกรมการฝกเดินจงกรม 
 

การฝกปฏิบัตินั้นผูวิจัยไดนาํทาการเดนิจงกรมแบบ ดร. สิริ กรินชยั มาใชในโปรแกรมการฝก 

สวนของรูปแบบการฝก ผูวิจยัจะเปนผูกําหนดโปรแกรมการฝกปฏิบัติ โดยโปรแกรมการฝกไดผานการ

ตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ 

กิจกรรมการฝกปฏิบัติการเดนิจงกรมในแตละครั้งจะมีผูวจิัย และผูชวยวิจัย เปนผูนําในการฝก

และควบคุมปฏิบัติการเดินจงกรมทกุครั้ง โดยโปรแกรมการฝกมีข้ันตอน ดังรายละเอยีดตอไปนี้  

 (1). สวดมนตไหวพระ  

 (2). เดินจงกรม แบบ ดร. สิริ กรินชัย ทัง้ 6 ระยะ 

  ทาเริ่มเดนิ  (เปนการเตรียมพรอมในการเริ่มเดินทกุครั้ง) 

   ทาเดนิระยะที ่1 คือ ขวายางหนอ ซายยางหนอ 

  ทาเดนิระยะที ่2 คือ ยกหนอ เหยียบหนอ 

  ทาเดนิระยะที ่3 คือ ยกหนอ ยางหนอ เหยยีบหนอ 

   ทาเดนิระยะที ่4 คือ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ 

  ทาเดนิระยะที ่5 คือ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ ถูกหนอ 

  ทาเดนิระยะที ่6 คือ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

  ทากลบัตัว  (เมื่อส้ินสุดการเดนิในแตระยะใหภาวนาเพื่อเร่ิมปฏิบัติใหม) 

 * หมายเหตุ ในการฝกแตละครั้งใหปฏิบัติ ดังนี ้  

  1.  ฝกเดินจงกรมตั้งแตระยะที่ 1 จนถึง ระยะที่ 6   

  2.  ฝกระยะละ 1 เที่ยวตอวนั 

  3.  เดนิระยะละ 8 กาว 

  4.  ฝก 5 วันตอสัปดาห คือ วันจนัทร ถงึ วนัศุกร   

  5. จํานวนการฝก 8 สัปดาห   

  6.  ชวงระยะเวลาการฝกตั้งแตเวลา 15:00 –16:00 น. 

 (3). นั่งสมาธ ิ   

 โดยอธิบายรายละเอียดขั้นตอนการปฏิบัติตามโปรแกรมการฝก ต้ังแตเร่ิมตนดวย 

การสวดมนตไหวพระ การเดนิจงกรม และการนัง่สมาธิ ตามลําดับตอไป 
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ขั้นตอนที่ 1 สวดมนตไหวพระ 
บทสวดมนตไหวพระ 

 อะระหัง สัมมาสัมพทุโธ ภะคะวา พทุธงั ภะคะวนัตัง อะภิวาเทมิ (กราบ 1 คร้ัง) 

 สะวากขาโต ภะคะวะตา ธมัโม ธมัมัง นะมัสสามิ (กราบ 1 คร้ัง)   

 สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบ 1 คร้ัง)   

พุทธะบูชา มะหาเตชะวนัโต ขาพเจาขอบูชาพระพุทธ ขอใหขาพเจามีเดชเดชะ 

ธัมมะบูชา มะหาปญญะวันโต ขาพเจาขอบูชาพระธรรม ขอใหขาพเจามีปญญาอันยิง่ใหญ 

สังฆะบูชา มะหาโภคะวะโห ขาพเจาขอบูชาพระสงฆ ขอใหขาพเจาอุดมดวยอริยะสมบัติ 

 ติโลกะนาถงั รัตนะตะยงั อภิปูชยาม ิวนัทามิ เจติยงั สัพพัง สัพพัฏฐาเน สุปติฎฐิตัง   

สารีริกะธาต ุมะหาโพธิง ชนิะโย จะ พทุธะรูปง สะกะลงัสะทา 

 

บูชาพระภูมิเจาที ่

 ทิสา ทิโส เอหิ ภูมิโม อม (มะ) ภูมิมา อาคัจ ฉันต ุ

ผูกมิตรกับมนษุย เทวดา และสัตวทัง้หลายทัง้ปวง 

 มนุสสานงั สะหะยงั ปโยเทวา สีหะราชา เอหิ จิตตัง ปยงัมะมะ 

 

แผเมตตาใหสรรพสัตวทุกเวลาและทกุสถานที ่

 สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทกุข เกิด แก เจ็บ  ตาย  จงอยามีเวรซึ่ง

กันและกนัเลย 

 สุขี โหนตุ จงเปนสุข เปนสุขเถิด 

 อัพยาปชฌา โหนตุ จงอยาพยาบาท เบียดเบียนซึง่กนัและกันเลย 

 อนีฆา โหนต ุจงอยามีความลาํบาก จงอยามีความเดือดรอน จงอยามีความทกุขกายทกุขใจเลย 

 

แผเมตตาใหตนเอง 

 อะหัง สุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจามีความสุข 

 อะหัง นทิทุกโข โหม ิขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข 

 อะหัง อะเวโร โหม ิขอใหขาพเจาปราศจากเวร 

 อะหัง อัพยาปชโฌ โหมิ ขอใหขาพเจาปราศจากอุปสรรคทั้งหลายทัง้ปวง 

 สุขี อัตตานัง ปะริหะราม ิขอใหขาพเจาจงมีสติสัมปะชญัญะอยูทุกเมือ่รักษา กาย วาจา ใจ ให

พนจากความทุกขภัยทัง้ปวงเถิด  
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ขั้นตอนที่ 2 การเดินจงกรม 
 ทาเริ่มเดนิ 
  1. ยนืตัวตรง มือทั้งสองขางปลอยตามสบาย แนบลําตัว เทาชิดกนั 
  2. ใบหนา และลําคอตั้งตรง ทอดสายตาลงทีพ่ื้นหางจากปลายเทาประมาณ 3-4 เมตร ไม
กมมองปลายเทา และไมมองไกลระดับสูงออกไปเพราะจะทาํใหจิตสงบชา ฟุงซาน 
  3. ยกมือซายมาวางที่หนาทองเหนือสะดือแลวยกมือขวาตามมาวางทับมือซาย พรอมกับ
เอาสติมาพิจารณากําหนดอริิยาบถการยกมือนั้น ใชองคภาวนาวา ยก-หนอ, วาง-หนอ 
 อธิบาย 
  พูดคอยหรือนกึในใจวา ”ยก” พรอมกับทํากิริยายกมือซายขึ้นชา ๆ หักขอศอกเพื่อใหแขน
ชวงศอกถึงมือต้ังฉากกับลําตัวมืออยูในลกัษณะตะแคงเรียบรอยแลวคางไวนิดหนึ่ง จึงกลาวคาํวา ”
หนอ”พูดคอยหรือนึกในใจวา ”มา” พรอมกับทาํกิริยาเคลื่อนมือซายเขาวางบนหนาทองจนเกือบถงึหนา
ทอง จึงหยุดคางไวนิดหนึ่ง จึงกลาวคําวา ”หนอ” พรอมเคลื่อนมือซายวางบนหนาทองพรอมนึกในใจ 
“วางหนอ” 
  ตอไปยกมือขวามาวางทับมอืซายพรอมกบักําหนดอิริยาบถตามเชนเดียวกับการยกมือ
ซาย ตลอดเวลามีสติกําหนด จองอยูที่มือแตละขางทีก่ําลังเคลื่อนตามสั่ง 
  4.กําหนดอิริยาบถ ยืน ใชองคภาวนาวา ”ยืน-หนอ” (3 คร้ัง) โดยตัวยงัคงยนือยูเฉย ๆ ใช
สติกําหนด รูรูปต้ังแตเสนผมจรดปลายเทาแตละครั้งไป 
  5.กําหนดความรูสึกอยากเดิน ใชองคภาวนาวา ”อยาก-เดิน-หนอ” (3 คร้ัง) โดยตัวยงัคง
ยืนอยูเฉยมีสติกําหนดอยูทีใ่จเปนการเพิม่วิริยะความเพียร 
ทากลบัตัว 
  กําหนดความรูสึก ”อยาก-กลบั-หนอ” (3 คร้ัง) ที่ใจแลวคอย ๆ หมุนตวักลับ โดยหมนุตัวไป
ทางขวา องคภาวนา คือ ”กลับหนอ-กลับหนอ” 8 คร้ัง 
  พูดคอยหรือนกึในใจวา ”กลบั” พรอมกับทาํกิริยายกปลายเทาขวาขึน้ สนเทากดพื้นไว
พรอมกับหมุนปลายเทาไปทางขวาประมาณ 2 นิว้ 
  พูดคอยหรือนกึในใจวา ”หนอ” พรอมกับทาํกิริยาวางปลายเทาขวาแนบพื้น 
  พูดคอยหรือนกึในใจวา ”กลบั” พรอมกับทาํกิริยายกเทาซายขึ้นทั้งเทาพรอมกับเคลือ่นเทา
ซายไปเคียงเทาขวาใหสูงเลยตาตุมขวาเลก็นอยแตยงัไมวางลงถกูพืน้ 
  พูดคอยหรือนกึในใจวา ”หนอ” พรอมกับทาํกิริยาวางปลายเทาซายลงแนบพืน้โดยเอา
ปลายเทาลงกอนการกระทาํนี้นับเปนหนึง่ครั้งใหผูปฏิบัติอกเสยีงนับวา”หนึ่ง” หลงัคาํวา”หนอ”ในการ
กลับสูทิศทางเดิมนั้นจะตองทําการกลับตัวดังกลาวรวม 8 คร้ังชา ๆ เมื่อกลับสูทิศทางเดิมแลวใหกลาว
คําวา ”ยืน-หนอ” (3 คร้ัง) แลวกําหนดวา ”อยาก-เดิน-หนอ” (3 คร้ัง) แลวจึงเดนิตอตามระยะที่ตองการ 
 



 

 

72 
 

การเดินจงกรมระยะที่ 1 

 
 การเดินจงกรมระยะที่ 1 องคภาวนา คือ ขวา-ยาง-หนอ ซาย-ยาง-หนอ  

 1.กําหนดวา “ขวา” พรอมกบัยกสนเทาขวาขึ้นชา ๆ จากพื้น จนสนเทาสูงจากพืน้ 

ประมาณ 2 นิว้จึงหยุด ปลายเทายงัคงแนบพื้น 

 2. กําหนดวา “ยาง” พรอมกบัยกสนเทาขวาขึ้นจากพืน้แลวคอย ๆ กาวเทาออกไปขางหนา จน

สนเทาขวาเลยนิ้วเทาซายไปประมาณ 2-3 นิ้ว จึงหยุด โดยที่เทายังไมลงพืน้ (คําวา “ยาง” ก็คือเดิน

นั่นเอง) 

 3. กําหนดวา “หนอ” พรอมกับคอย ๆ จรดปลายเทาขวาลงกับพืน้ตามดวยสนเทาลงแนบกับ

พื้นอยางชา ๆ  

เทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกบัเทาขวา โดยใชองคภาวนาวา “ซาย – ยาง - หนอ” 

 สําหรับกาวสดุทายหรือกาวที่ตองการจะหยุดเพื่อเดินกลบั ซึ่งเมื่อเดินถงึกาวสุดทายเทาของผู

ปฏิบัติอาจจะอยูในทาทีเ่ทาซายอยูหนาเทาขวาอยูหนาเทาซายแลวแตกรณี จะตองยกเทาที่อยูขางหลัง

ไปวางเคยีงกบัเทาที่อยูขางหนา โดยใชองคภาวนาวา “ซาย-หยุด-หนอ” หรือ “ขวา-หยดุ-หนอ”  

 สมมติกาวสุดทายนัน้ เทาขวาอยูหนาเทาซาย จะตองยกเทาซายไปวางเคียงกับเทาขวาใชองค

ภาวนาวา “ซาย-หยุด-หนอ” โดยปฏิบัติแนบพื้น 

 1. กาํหนดวา “ซาย” พรอมกบัยกสนเทาขึ้นชา ๆ จากพืน้ จนสนเทาสงูจากพืน้ประมาณ 2  

นิ้วจงึหยุด ปลายเทายงัแนบพื้น 

 2. กาํหนดวา “หยุด” พรอมกับปลายเทาซายลงพืน้ แลวกาวเทาออกไปขางหนาอยางชา  

จนเทาซายไปเคียงขางเทาขวาพอดีจึงหยดุ โดยที่เทายังไมลงพืน้ 

 3. กําหนดวา “หนอ” พรอมกับคอย ๆ จรดปลายเทาซายลงกนัพืน้ ตามดวยสนเทาลงแนบ 

กับพืน้อยางชา ๆ 
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ในกรณีที่กาวสุดทายจะตองยกเทาขวาไปวางเคียงกับเทาซายกป็ฏิบัติเชนเดียวกนั โดยใชองค

ภาวนาวา “ขวา-หยุด-หนอ” 

 ถาวางเทาลงเคียงกนัไมสวยงามหรือไมเหมาะพอดี ใหผูปฏิบัติขยับเทาใหพอดีตามตองการได

โดยกําหนดวา “ขยับหนอ” เร่ือยไปจนกวาจะหยุดการขยบัเมื่อเหน็วาเทาเคียงกนัพอดีแลว 

 การกลับตัว จากการกาวสุดทาย เมื่อเทาทัง้ 2 ขางวางเคียงกนัดีแลวผูปฏิบัติจะตองกลับ 

ตัว ในการกลบัตัวจะกลับไปทางขวา โดยกําหนด “ยืนหนอ” 3 คร้ัง “อยากกลับหนอ” 3 คร้ัง และ “กลับ

หนอ” 4 คร้ัง (ในหลักสูตรสําหรับเยาวชน) (ในหลักสูตรสาํหรับประชาชนทัว่ไป การกลับตัวจะกลับ 8 

คร้ัง) ดังนี ้

   1. ขณะที่ยืนอยู สติตามกําหนดพิจารณาการยืนจงึกาํหนดวา “ยืนหนอ” 3 คร้ัง 

  2. ผูปฏิบัติตองการจะกลับตัว สติตามกําหนดพิจารณาทีใ่จถึง “ความอยาก” อันเปนตนใจ   

คือ อยากกลับตัว สติจึงมากาํหนดที่ใจ “อยาก-กลับ-หนอ” 3 คร้ัง 

 3. กําหนดวา “กลับ” พรอมกับหมนุสนขวาไปทางขวาอยางชา ๆ โดยสนเทายงัปกอยูทีพ่ื้น

ปลายเทาชิด เมื่อหมนุสนเทาขวาไปไดประมาณ 45 องศาเศษ ๆ จงึหยุดแลวกําหนดวา “หนอ” พรอม

กับคอยๆ วางปลายเทาลงแนบกับพื้น 

 4. กําหนดวา “กลับ” พรอมกับยกเทาซายขึ้นจากพืน้ทัง้เทา คอย ๆ เคลื่อนไปเคียงกบัเทาขวา

แตยังไมถึงพื้นแลวกําหนดวา “หนอ” พรอมกับคอย ๆ วางซายลงแนบกับพืน้ทัง้เทาเคียงกับเทาขวา 

เมื่อเทาซายกบัเทาขวาวางเคียงกนัเรยีบรายแลว เรียกวา 1 คร้ัง เมื่อกลับไดทุกๆ 1 คร้ัง จะ

ออกเสียงวา “หนึง่” “สอง” “สาม”  ตามไปดวยจนครบ 4 คร้ัง ซึง่เมื่อกลับได 2 คร้ังจะหมนุไปได 90 

องศาหรือ 1 มมุฉากและเมื่อกลับครบ 4 คร้ัง ก็จะเปน 180 องศา ซึง่เปนการกลับตัวสูทิศทางเดิมพอดี 

การที่ใหกลับถงึ 4 คร้ัง ก็เพื่อใหผูปฏิบัติมีสติพจิารณาอาการของการกลับไดอยางละเอียด  

 5. เมื่อกลับตัวเรียบรอยแลว จึงกาํหนด “ยืนหนอ” 3 คร้ัง และ “อยากเดินหนอ” 3 คร้ังแลวเดิน

ตอ  

การกลับตัวทกุครั้งในการเดินจงกรมระยะที่ 1 ถึงระยะที ่6 ใหปฏิบัติเชนเดียวกันนี ้
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การเดินจงกรมระยะที่ 2 
 

 
                  การเดินจงกรมระยะที่ 2 องคภาวนา คือ ยกหนอ เหยยีบหนอ  

กําหนดวา “ยก” พรอมกับคอยๆ ยกเทาขวาขึ้นทั้งเทาใหสูงจากพื้นประมาณ 2-3 นิว้ โดย 

ยกไมใหคนขางหลงัเหน็ฝาเทา เมื่อส้ินสุดการยกแลวจึงกําหนดวา “หนอ” 

1. กาวเทาขวาออกไปขางหนาอยางชา ๆ จนคะเนวาสนเทาหางจากปลายเทาซาย  

ประมาณ 2-3 นิ้ว จงึหยุดเคลื่อนเทา 

2. กาํหนดวา “เหยยีบ” พรอมกับคอย ๆ จรดปลายเทาขวาลงกับพื้นกอน ตามดวยสนเทา 

ลงแนบกับพืน้อยางชา ๆ  เมือ่เทาแนบกับพื้นเรียบรอยแลวจึงกําหนดวา “หนอ” 

เทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกนั 

สําหรับกาวสดุทาย องคภาวนาจะเปน “ยกหนอ หยุดหนอ” โดยเมื่อกาํหนดกิริยา “ยกหนอ” 

แลวใหคอย ๆ กาวเทาที่อยูขางหลัง มาเคียงกับเทาที่อยูขางหนา โดยที่เทายงัไมลงพืน้แลวจึงกาํหนดวา 

“หยุด” พรอมกับคอย ๆ จรดปลายเทานัน้ลงกับพืน้ ตามดวยสนเทาลงแนบกับพืน้อยางชา ๆ เรียบรอย

แลวจึงกาํหนดวา “หนอ”  
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การเดินจงกรมระยะที่ 3 
 

 
การเดินจงกรมระยะที่ 3 องคภาวนา คือ  ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ 

 1. กาํหนดวา “ยก” พรอมกบัคอย ๆ ยกเทาขวาขึน้ทัง้เทา ใหสูงจากพืน้ประมาณ 2-3 นิ้ว  

ไมยกใหคนขางหลงัเหน็ฝาเทา เมื่อส้ินสุดการยกแลวจึงกําหนดวา “หนอ”  

2. กาํหนดวา “ยาง” พรอมกบักาวเทาขาวอกไปขางหนาชา ๆ จนสนเทาขวาเลยนิว้เทา 

ซายไปประมาณ 2-3 นิ้ว จึงหยุดเคลื่อนเทา แลวกําหนดวา “หนอ”  

 3. กาํหนดวา “เหยยีบ” พรอมกับคอย ๆ จรดปลายเทาขวาลงกับพื้นตามดวยสนเทาลง 

แนบกับพืน้อยางชา ๆ เมื่อเทาแนบกับพืน้เรียบรอยแลวจงึกําหนดวา “หนอ”  

เทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกนั 

 สําหรับกาวสดุทาย องคภาวนาคือ “ยกหนอ ยางหนอ หยุดหนอ” โดยเมื่อกาํหนดกิริยา “ยก

หนอ” เสร็จแลว กาํหนดวา “ยาง” พรอมกบัคอย ๆ กาวเทาอยูขางหลังมาเคียงกับเทาที่อยูขางหนา โดย

ที่เทายงัไมลงพื้น แลวกาํหนดวา “หนอ” แลวจึงกําหนดวา “หยุด” พรอมกับคอย ๆ จรดปลายเทานัน้ลง

กับพืน้ตามดวยสนเทาลงแนบกับพืน้อยางชา ๆ เรียบรอยแลวกําหนดวา “หนอ”  
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การเดินจงกรมระยะที่ 4 

 
 การเดินจงกรมระยะที่ 4 องคภาวนา คือ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ  

1. กาํหนดวา “ยกสน” พรอมกับคอย ๆ ยกสนเทาขวาขึน้ ปลายเทายงัคงแตะพืน้แลวจึง 

กําหนดวา “หนอ” 

2. กาํหนดวา “ยก” พรอมกบัคอย ๆ ยกปลายเทาขวาขึน้ ใหเทาขวาอยูในลักษณะขนาน 

กับพืน้โดยสงูจากพื้นประมาณ 3-4 นิว้ แลวจึงกําหนดวา “หนอ” 

 ในขณะที่กาํหนดวา “ยางหนอ เหยียบหนอ” ใหปฏิบัติเชนเดียวกับที่ไดอธิบายไวในการเดิน

ระยะที ่3  

 เทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกนั 

 สําหรับกาวสดุทายองคภาวนาคือ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ หยุดหนอ” โดยในจังหวะ 

“ยางหนอ หยดุหนอ” นัน้ใหปฏิบัติเชนเดียวกบัที่อธิบายไวในกาวสุดทายของการเดนิระยะที ่3  
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การเดินจงกรมระยะที่ 5 

 
 การเดินจงกรมระยะที่ 5 องคภาวนา คือ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

 ในขณะที่กาํหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ” ใหปฏิบัติเชนเดียวกบัการเดินในระยะที่ 4 

สําหรับจงัหวะ “ลงหนอ” นัน้ เปนการเพิ่มองคภาวนาใหละเอียดขึ้น เพื่อกําหนดรูการลดเทาลงกอนที่

จะเหยียบลงถกูพืน้ ดังนี ้

1. กําหนดวา “ลง” พรอมกบัคอย ๆ ลดเทาขวาลงทัง้เทา โดยลดลงมาประมาณครึ่งหนึ่ง  

ยังไมใหเทาถึงพื้น แลวจงึกําหนดวา “หนอ” 

2. กําหนดวา “ถกู” พรอมกับคอย ๆ จรดปลายเทาขวาลงกบัพื้น ตามดวยสนเทาลงแนบ 

กับพืน้ชา ๆ เรียบรอยแลวจึงกําหนดวา “หนอ” 

เทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกนั 

สําหรับกาวสดุทาย องคภาวนาไมเปลี่ยนแปลง คือ ในจงัหวะ “ยางหนอ” เมื่อกาวเทาที่อยูขาง

หลังมาเคียงกบัเทาที่อยูขางหนาแลวองคภาวนาตอไปกคื็อ “ลงหนอ ถกูหนอ” เชนเดมิ 
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การเดินจงกรมระยะที่ 6 
 

 
การเดินจงกรมระยะที่ 6 องคภาวนา คือ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

 ในขณะที่กาํหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ” ใหปฏิบัติเชนเดียวกับการเดินระยะที่ 

5 โดยในการเดินระยะที่ 6 นี้ ตอจาก “ถูกหนอ” จะเพิ่ม “กดหนอ” เพื่อเปนการเพิ่มการกําหนดให

ละเอียดยิ่งขึน้ ดังนี ้

1. กาํหนดวา “ถูก” พรอมกบัคอย ๆ จรดปลายเทาขวาลงใหถกูพืน้กอน แตสนเทายังไมถกู 

พื้นเมื่อปลายเทาลงพืน้เรียบรอยแลว จึงกาํหนดวา “หนอ” 

2. กาํหนดวา “กด” พรอมกบัคอย ๆ กดสนเทาขวาลงแนบกับพื้นเรยีบรอยแลวจึงกาํหนด 

วา “หนอ” 

เทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกนั 

สําหรับกาวสดุทาย องคภาวนาไมเปลี่ยนแปลง คือ ในจงัหวะ “ยางหนอ” เมื่อกาวเทาที่อยูขาง

หลังมาเคียงกบัเทาที่อยูขางหนาแลว องคภาวนาตอไปกคื็อ “ลงหนอ ถกูหนอ กดหนอ” เชนเดมิ 
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ขั้นตอนที่ 3 การนั่งสมาธ ิ
 การนัง่สมาธิ  เมื่อเดินจงกรมพอกับความตองการแลวและตองการจะนั่งสมาธิตอใหปฏิบัติ

ดังนี้  หลงัจากยกเทามาวางเคียงกนัเรียบรอยแลว (ตามวิธีการเดินกาวสุดทายเมื่อสุดทาง) มือทัง้สอง

ยังคงวางซอนกันที่หนาทอง 

1. กําหนดความรูสึกวา “อยาก-นั่ง-หนอ” 3 คร้ัง 

2. ปลอยแขนทีละขางลงตามสบายแนบลาํตวัใช องคภาวนาวา “ยก-หนอ, ลง-หนอ,  

ปลอย-หนอ” 

อธิบาย พูดคอยหรือนกึในใจวา “ยก” พรอมกับทาํกิริยา ยกมือขวาเคลือ่นออกจากหนา 

ทองมาอยูในลกัษณะตั้งฉากกับลําตัว เรียบรอยแลวคางไวนิดหนึ่งจงึกลาวคําวา “หนอ” 

พูดคอยหรือนกึในใจวา “ลง” พรอมกับทํากิริยาปลอยแขนลงจนเกือบตรงขางลําตวั เรียบรอยแลว คาง

ไวนิดหนึ่งจงึกลาวคําวา “หนอ” พูดคอยหรือนึกในใจวา “ปลอย” พรอมกับทาํกิริยา ปลอยแขนลงตรง

ขางลําตวัทิง้น้าํหนักแขนตามสบายเรียบรอยแลวจึงกลาวคําวา “หนอ” เมื่อจะปลอยแขนซายลงให

ปฏิบัติเชนเดียวกับปลอยแขนขวา 

3. ยอตัวลงเพื่อนัง่สมาธิโดยใชองคภาวนากาํหนดกิริยาตามความเปนจริงขณะที่ขยับ 

เคลื่อนไหวกายจนไดทาทีถ่นัดพอที่จะนั่งไดนาน ๆ ในทานัน้ 

อธิบาย พูดคอยหรือนกึในใจวา “ถอย-หนอ” พรอมกับทํา กิริยาถอยเทาซาย ไปขางหลัง 1  

กาว พูดคอยหรือนึกในใจวา “ยอ-หนอ” พรอมกับทาํกิริยายอตัวลง พูดคอยหรือนึกในใจวา “ลง-หนอ” 

“ลง-หนอ” พรอมกับทาํกิริยาหยอนกนลงเรื่อย ๆ พูดคอยหรือนกึในใจวา “ถูก-หนอ” พรอมกับทาํกริิยา

เขาถูกพื้น พูดคอยหรือนึกในใจวา “ทาว-หนอ” เมื่อใชมือทาวพืน้ พูดคอยหรือนึกในใจวา “ถูก-หนอ, 

นั่ง-หนอ” เมื่อสะโพกถูกพื้น,ลงนัง่ 

4. ยกมือซายและขวามาวางซอนกนับนตักองคภาวนาคือ “ยก-หนอ, มา-หนอ, หงาย-หนอ, 

ลง-หนอ,วางหนอ” 

 อธิบาย พูดคอยหรือนกึในใจวา “ยก” พรอมทํากิริยา ยกมือซาย (คว่ํามือ) ข้ึนใหต้ังฉากกับ

ลําตัวเรียบรอยแลวคางไวนดิหนึง่จึงกลาวคําวา “หนอ” พูดคอยหรือนกึในใจวา “มา” พรอมกับทํากิริยา

เคลื่อนมือซายเขาหาตัว กอนถงึตัวใหหยดุ แลวกลาวคาํวา “หนอ” พดูคอยหรือนึกในใจวา “หงาย” 

พรอมกับทํากริิยาหงายมือซายขึ้นชา ๆ เรียบรอยแลวกลาวคําวา “หนอ” พูดคอยหรือนึกในใจวา “ลง” 

พรอมกับทํากริิยาลดมือลงจากระดับเดิมจนเกือบถงึตักเรียบรอยแลวจงึกลาวคําวา “หนอ” 

พูดคอยหรือนกึในใจวา “วาง” พรอมกับทาํกิริยาวางมือลงบนตักในลกัษณะหงายมอืเรียบรอยแลวจึง

กลาวคาํวา “หนอ” เมื่อจะยกมือขวามาวางซอนใหปฏิบัติเชนเดียวกับการยกมือซายมาวาง 

5. ขยับต้ังตัวใหตรง องคภาวนาคือ “ต้ัง-หนอ” 
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6.  หลับตาลงเบา ๆ องคภาวนาคือ “ปด-หนอ” รูสึกยุบพองโปงแฟบที่หนาทองเหนือสะดือ

ข้ึนมา 2 นิ้ว หายใจยาว ๆ 3-4 คร้ัง แลวหายใจตามปกติธรรมดา แลวเฝาดูอาการโปงแฟบนั้น เมื่อทอง

แฟบใหกําหนดวา “ยุบ-หนอ”หรือ”ยุบ” เพียงคําเดียวก็ไดทั้งนี้เพราะเมื่อเร่ิมตนนั่งสมาธิใหม ๆ นั้นลม

กายใจยังคงหยาบอยูจึงไมสามารถกําหนดคําวา “หนอ” ไดทัน เชนเดียวกัน เมื่อทองโปงใหกําหนดคํา

วา “พอง-หนอ” หรือ”พอง” เพียงคําเดียวก็ไดเรื่อย ๆ ไป ขอสําคัญพึงระลึกไวเสมอวา การนั่งสมาธิ

กําหนด “พอง-ยุบ” นั้นเปนการกําหนดตามใหทันกับการยุบ-พองซึ่งเกิดขึ้นที่ทอง จึงตองใชสติและ

สมาธิจับจองดูการยุบการพองที่เกิดขึ้นจากการหายใจตามปกติธรรมชาติ (หายใจเขา-ทองจะพองขึ้น,

หายใจออก-ทองจะแฟบลง) มิใชการบอกตนเองใหตะเบ็งทองพองขึ้นยุบลงอันไมเปนธรรมชาติ หากนั่ง

ไปแลวใจยังไมสงบ เผลอคิดนั่นคิดนี่ซึ่งเปนธรรมดา ธรรมชาติของจิตที่ยังไมสงบก็ตองคิดนั่นนี่ไปตาม

เหตุปจจัย เมื่อรูสึกตัวใหกําหนดวา “คิด-หนอ” แลวกลับมาเฝาดูอาการยุบที่ทองตอไป ถาขณะที่นั่ง

สมาธิอยูนั้นเกิดเห็นภาพใดใหกําหนดรูที่การยุบพองตอไป ไมตองสนใจในภาพนั้น เชนเดียวกันเมื่อมี

กลิ่นมากระทบ “จมูก” ใหกําหนดวา “กลิ่นหนอ” มี “รส” มากระทบ “ล้ิน” ใหกําหนดวา “รสหนอ” มี

ความรูสึกสัมผัสมากระทบกาย ใหกําหนดตามความรูสึกที่เกิดขึ้น เชน “เย็นหนอ” หรือ “รอนหนอ” ฯลฯ 

 เมื่อนั่งไปแลวถาเกิดความปวดเมื่อย ใหกําหนดรูในเวทนานั้นแลวอดทนนั่งตอไป โดยกําหนด

วา “อดทนหนอ พากเพียรหนอ” ถายังมีความเจ็บปวดอยูและทนไมไหวตองการเปลี่ยนขาขยับทานั่งก็

ใหทําไดโดยการกําหนดยุบพองที่ทองมากําหนดที่การเปลี่ยนทาการขยับขาตามความเปนจริงใหทัน

ปจจุบัน เมื่อเรียบรอยแลสจึงกลับไปกําหนดยุบพองตามเดิม 

 เมื่อไดนั่งสมาธิไปไดนานพอสมควรแลวและตองการจะพัก ใหกําหนดวา “อยากพักหนอ” แลว

ลืมตาขึ้น ก็จะเห็นภาพขางหนาที่กําหนดวา “เห็นหนอ” แลวก็ตามมาดวย “กระพริบตาหนอ” 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือทดสอบการทรงตัว 
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เครื่องมือทดสอบการทรงตัว 
(Osness, Wayne H.  1988: 105–106) 

 
จุดมุงหมาย  เพื่อวัดการทรงตัวของผูสูงอาย ุ

คาความเชื่อมั่น r = 0.85 
อุปกรณ  

1. เกาอีพ้นงัพงิ และมีที่วางแขนซึ่งมีความสูงจากพื้น 1.45 ฟุต กวาง 1.45 ฟุต 

2. เครื่องยึดเกาอีห้รือเทปสาํหรบัยึดเกาอี ้
3. ตลับเทปวัดระยะ 1 ตลับ 

4. กรวย 2 อัน 

5. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
 
วิธีดําเนินการทดสอบการทรงตัว 
 1. การเตรียมสถานที ่ต้ังเกาอี้ตรงเสนขางสนามดานยาวโดยใหดานหนาของเกาอีห้ันเขาหา

เสนดังรูปสนาม กาํหนดใหจดุระหวางขาเกาอี้ทัง้สองขางเปนจุดกึง่กลางของสนาม ทีม่ีขนาด  

5 ×12 ฟุต ยึดขาเกาอี้ใหติดกับพืน้ใหแนน พืน้สนามควรจะเรียบ ไมล่ืนและมีแสงสวางที่เพียงพอ  

 
ภาพประกอบ 3  แบบทดสอบการทรงตัว 

 

 2. วิธีทาํการทดสอบ ผูรับการทดสอบตองนั่งใหตนขาทอนบนแนบกับพื้นเกาอี ้ดานหลังของ

เขาชิดกับเกาอี้ เทาทัง้สองวางราบกับพืน้ เมื่อผูดําเนนิการทดสอบใหสัญญาณวา “เตรียมและเริ่ม” ให

ผูรับการทดสอบเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลังทางขวามอื เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม 

(ทวนเข็มนาฬกิา) เดนิหรือเคลื่อนที่กลับมานัง่เกาอ้ี และลุกขึ้นเดินหรือเคลื่อนที่ไปดานหลงัทางซายมือ 
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เดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวยดานในของสนาม (ตามเข็มนาฬิกา) เดนิหรอืเคลื่อนที่กลบัมานัง่ที่เกาอี ้

นับเปน 1 รอบ ผูทดสอบตองทําทั้งหมด 2 รอบคือ  เดินหรอืเคลื่อนที่ออมกรวย  4 อัน (ขวา ซาย ขวา 

ซาย) ในขณะที่ทาํการทดสอบ หลงัจากเดินหรือเคลื่อนที่ออมกรวย ผูทดสอบตองนัง่เกาอี้ใหตนขาทอน

บนแนบกบัพืน้เกาอี้ ดานหลังของเขาชิดกับเกาอี ้และกอนจะลกุผูทดสอบสามารถยกสนเทาสงูจากพื้น

ได คร่ึงนิ้วและสามารถใชมือทั้งสองขางจับที่วางแขนเพื่อใหลุกจากเกาอี้ไดเร็วขึ้น 

3. ผูดําเนินการทดสอบควรอธิบายใหผูรับการทดสอบเขาใจวา เขาสามารถเคลื่อนทีโ่ดย 

วิธีการเดินหรือการวิง่ก็ไดแตตองทําดวยความรูสึกวาตวัเองปลอดภัย  ไมเสียการทรงตัว ไมหกลม และ

ผูทําการทดสอบพาผูทดสอบเดินเพื่อใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้นและแนะนําวาในขณะที่ลุกนั้นสามารถใช

มือชวยพยงุไดแตตองไมใหเกาอี้ลม หากรูสึกไมสบาย เกิดการมนึงงหรือวิงเวยีนใหหยุดการทดสอบ 

4. วิธีการทดสอบ ผูทาํการทดสอบตองแนะนําและใหสัญญาณกับผูทดสอบตลอด เพื่อให 

ผูทดสอบทาํไดถูกตองเชน เตรียม เร่ิม ขวา ออมกรวย นัง่ ลุก ซาย ออมกรวย นัง่ ลุก ขวา ออมกรวย นัง่ 

ลุก  ซาย ออมกรวย นัง่และตองย้ําวาผูทดสอบตองมั่นใจและแนใจวารูสึกปลอดภัยไมสูญเสียการทรง

ตัว ไมหกลม หากเกาอีห้รือกรวยเคลื่อนทีห่รือหกลมใหต้ังใหมใหตรงจุด การจับเวลาผูทาํการทดสอบ

เร่ิมกดนาฬิกาจับเวลาเมื่อผูสูงอายมุีการเคลื่อนที่ และกดนาฬกิาหยุดเมื่อผูสูงอายุนัง่ลงหลังจากทาํ

ครบ 2 รอบ 

5. ทําการทดสอบ ผูทาํการทดสอบอธิบายพรอมนาํผูสูงอายุทดลอง 1 คร้ัง พัก 30 วนิาที  

เร่ิมทําการทดสอบตามวิธกีารทดสอบการทรงตัว ใหทําการทดสอบ 3 คร้ัง เอาเวลาครั้งที่ดีที่สุดการ

บันทกึเวลา บันทกึเวลาเปนวินาท ีละเอียดถึง 1/100 ของวนิาที  เชน  22.56  วนิาท ี

 
การประเมินคาการทรงตวั 
 เกณฑการประเมินความสามารถในการทรงตัว ผูทดสอบที่สามารถทาํเวลาได 15–35 วินาท ี

ถือวาเปนผูที่มกีารทรงตวัอยูในเกณฑที่ดี 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชีย่วชาญ 
 

1.)   พระราชวรมนุ ี

วิปสสนาจารย วัดดุสิดารามวรวิหาร เขตบางกอกนอย กรุงเทพฯ / รองเจาคณะภาค ๑๗ 

 

2.)       พระอาจารยนิธพิรรษ นธิินนฺโท 

 วิปสสนาจารย วัดมหาธาตุยวุราชรังสฤษฎิ์ กรุงเทพฯ  

 

3.)    อาจารยอุษากร พันธุวานิช 

ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

 

4.)  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ราตร ีเรืองไทย 

 คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

 

5.)  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนนิทรชัย อินทิราภรณ 

สํานักวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก  ง 
หนังสือแสดงความยินยอม 
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หนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมฝกเดินจงกรมเพือ่การวจิัย 
 

 ขาพเจา นายภูชิต สุวรรณวัฒน นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย 

ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีความสนใจที่จะทําการศึกษาเกี่ยวกับ

ผลของการฝกเดินจงกรมที่มีตอการทรงตัวของผูสูงอายุ ผลการศึกษาจะตีพิมพเผยแพรในรูปของ

วิทยานิพนธ และวารสารที่ตีพิมพในหรือตางประเทศ เพื่อเปนประโยชนตอผูที่สนใจในการฝกเดิน

จงกรม 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ขาพเจา และผูชวยวิจัย จะเปนผูนําในการฝก ซึ่งประกอบไปดวยทาเดิน

จงกรมทั้ง 6 ระยะ เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการฝก 5 วัน คือ วันจันทร ถึง วันศุกร  ซึ่งอยูในชวง

ระยะเวลา 15:00 น.–16:00 น. โดยเก็บรวบรวมขอมูลและทําการฝก ณ ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย ซึ่งการเขารวมฝกเดินจงกรมเพื่อการวิจัยครั้งนี้ไมมีความ

เสี่ยงใด ๆ ที่เกิดขึ้นตอตัวทาน และทานสามารถเรียกดูขอมูลของตนเองไดถาตองการ   

 การเขารวมฝกเดินจงกรมเพื่อการวิจัยครั้งนี้ ไมมีคาตอบแทนใด ๆ และไมมีผลใด ๆ ที่จะเกิด

ข้ึนกับทานทุกกรณี ทานสามารถถอนตัวจากการเขารวมการฝกเดินจงกรมเพื่อการวิจัยครั้งนี้ได

ตลอดเวลาถาตองการ หากทานมีขอสงสัยใด ๆ เกี่ยวกับการวิจัยครั้งนี้ โปรดสอบถามไดที่ขาพเจา

โดยตรง ที่หมายเลข……หรือสอบถามไดที่ ผศ.ดร.มยุรี ศุภวิบูลย ซึ่งเปนอาจารยที่ปรึกษาการวิจัย ที่

หมายเลข…..หากทานยินดีเขารวมในโครงการวิจัยนี้ กรุณาลงชื่อในชองผูเขารวมฝกเดินจงกรมเพื่อ

การวิจัยที่เวนไวให และขอบคุณเปนอยางสูงที่ทานเขารวมการวิจัยในครั้งนี้ 

 

ลงชื่อ ……………………………………………… 

     ( ยินดีเขารวมฝกเดนิจงกรมเพื่อการวิจยั ) 

                                     ชื่อตัวบรรจง………………………………………... 

                                                      เบอรโทรศัพท………………………………………. 

                                                                         ลงชื่อผูวิจัย……………………วันที…่…………….. 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

 ชื่อ – ชื่อสกุล        นายภูชิต สุวรรณวัฒน 

 วัน เดือน ปเกดิ        2 ธนัวาคม 2525 

 สถานที่เกิด         อําเภอหวยราช จงัหวัดบุรีรัมย 

 สถานที่อยูปจจุบัน                            123 ม.1 ตําบลสามแวง อําเภอหวยราช   

                                                             จังหวัดบุรีรัมย 31000 

 

           ประวติัการศึกษา 

 พ.ศ.2538                               สําเร็จการศกึษาระดับประถมศึกษาปที ่6 

                      จากโรงเรียนฮัว่เคี้ยว อําเภอเมือง 

                      จังหวัดบุรีรัมย 

 

 พ.ศ.2544                   สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 

                      จากโรงเรียนบรีุรัมยพิทยาคม อําเภอเมือง 

                      จังหวัดบุรีรัมย 

  

 พ.ศ.2548                   สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

                      ปริญญาวทิยาศาสตรบัณฑติ (วท.บ.) 

                       วิชาเอกวทิยาศาสตรการกีฬา 

                       จากมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

  

 พ.ศ.2550                   สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 

                      ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.) 

                     วิชาเอกวทิยาศาสตรการกีฬา  

           สาขาวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย 

                       จากมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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