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กิตติกรรมประกาû 

คณăผČ้úćจĄยขĀขĀบพรăคċณ Āąจąรย์ ดร.กภ. ปąจรĈย์ มąน้Āย ทĈ่ใþ้คĆปรĉกüąแลă

คĆแนăนĆตลĀดจนดČแลเป็นĀย่ąงดĈจนทĆใþ้ภąคนćพนธ์ýĆเร็จลċล่úงไปด้úยดĈ  รúมถĉงĀąจąรย์ 

ดร.กภ. ýċดąรĄตน์ ýĄงฆăมณĈ แลă Āąจąรย์ ดร.กภ. พนćดą þąญพćทĄกü์พงû์ คณăกรรมกąรýĀบ

ภąคนćพนธ์ ปรăธąนþลĄกýČตรกąยภąพบĆบĄดบĄณฑćต คณบดĈคณăýþเúชûąýตร์ คณąจąรย์ 

ตลĀดจนเจ้ąþน้ąทĈ ่ปรăจĆýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด มþąúćทยąลĄยพăเยąทċกท่ąน ทĈ ่ได้ใþ้

คĆแนăนĆแลăคúąมช่úยเþลĊĀในกąรทĆภąคนćพนธ์ ขĀบพรăคċณผČ้ทรงคċณúċฒćทĈ่ใþ้คúąมร่úมมĊĀ

ในกąรปรăเมćนงąนแลăใþ้ข้ĀเýนĀแนăครĄ้งนĈ้ จนกąรûĉกüąýĆเร็จไปได้ด้úยดĈ จĉงใคร่ขĀกรąบ

ขĀบพรăคċณมą ณ ทĈ่นĈ้ 
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คำรับรĀง 

ข้ąพเจ้ą นąงýąúกฤüณą คĆดĈ แลăนąงýąúĀภćýรą úćชญúรรณกċล นćýćตýąขąúćชą

กąยภąพบĆบĄด ชĄ้นปĈทĈ่ 4 คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą ขĀรĄบรĀงú่ą ภąคนćพนธ์เรĊ่Āง 

Āċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ (Balance Training Equipment for Elderly) เป็นผลกąรûĉกüą

ซĉ่งเกćดจąกกąรûĉกüąจรćงโดยมćได้คĄดลĀกþรĊĀดĄดแปลงมąจąกผลกąรûĉกüąขĀงผČ้ĀĊ่นทĈ่เคย

ûĉกüąก่Āนþน้ąนĈ้แต่Āย่ąงใด 

 

           กฤüณą  คĆดĈ 

          Āภćýรą  úćชญúรรณกċล 

 20 กĄนยąยน 2565 
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ýารบัญ 

 þน้า 
กćตตćกรรมปรăกąû i 

คĆรĄบรĀง ii 

ýąรบĄญ iii 

ýąรบĄญรČป v 

ýąรบĄญตąรąง vi 

บทคĄดย่Āภąüąไทย vii 

บทคĄดย่ĀภąüąĀĄงกฤü viii 

บทที่ 1 บทนำ  

ทĈ่มąแลăคúąมýĆคĄญ 1 

úĄตถċปรăýงค ์ 2 

ýมมตćฐąน 2 

ปรăโยชนท์Ĉ่คąดú่ąจăไดร้Ąบ 2 

บทที่ 2 ทบทúนúรรณกรรม  

ผČ้ýČงĀąยċในปรăเทûไทย 5 

กąยúćภąคûąýตร ์ 7 

กąรทรงตĄú 14 

งąนúćจĄยทĈ่เกĈ่ยúข้Āงกąรเพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄú 22 

บทที่ 3 úัýดุĀุปกรณ์และúิธีการûึกüา  

รČปแบบúćจĄย 27 

úĄýดċĀċปกรณ์แลăเครĊ่ĀงมĊĀทĈ่ýĆคĄญ 27 

úćธĈกąรûĉกüą 27 

ýรċปขĄ้นตĀนกąรûĉกüą 36 

กąรúćเครąăþข์้ĀมČลแลăปรăเมćนผล 37 

แผนกąรดĆเนćนงąนúćจĄย 38 
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ýารบัญ (ต่Ā) 

 þน้า 
งบปรăมąณ 39 

บทที่ 4 ผลการûึกüา  

ผลกąรปรăเมćนคúąมเทĈย่งตรงเชćงคċณภąพ 40 

บทที่ 5 úิจารณ์ผลการûกึüา  

คúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพขĀงนúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ 44 

1) ด้ąนúĄýดċเเลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์   

2) ด้ąนกąรใช้งąน                                                                                                                                                                                                

3) ด้ąนรČปเเบบกąรใช้งąนĀċปกรณ์                                                                                                                            

4) ด้ąนคċณค่ą 

46 

47 

47 
47 

ข้ĀจĆกĄด 48 

ข้ĀเýนĀแนă 48 

ýรċปผลกąรûĉกüą 48 

เĀกýารĀ้างĀิง 49 

ภาคผนúก ก 54 

ภาคผนúก ข 57 
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ýารบัญรูป 

รูป   þน้า 
รČปทĈ่ 1   แýดงกล้ąมเนĊ้Ā Rectus abdominis, Transverse Abdominis, Internal 

oblique, External oblique         

     8 

รČปทĈ่ 2   เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Gluteus maximus, Biceps femoris, Rectus femoris 9 

รČปทĈ่ 3    เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Tibialisanticus ,Gastrocnemius, Soleus 10 

รČปทĈ่ 4  เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Flexor hallucis longus, Extensor digitorum brevis 11 

รČปทĈ่ 5 เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Adductor hallucis , Flexor digitorum brevis 12 

รČปทĈ่ 6  แýดงภąพฐąนขĀงĀċปกรณ ์ 28 

รČปทĈ่ 7  แýดงภąพฐąนขĀงĀċปกรณแ์ลăรąúจĄบ 28 

รČปทĈ่ 8  แýดงภąพกăลą 29 

รČปทĈ่ 9  แýดงภąพเบąăโฟมนć่ม 29 

รČปทĈ่ 10  แýดงภąพเดćนต่Āเท้ą 30 

รČปทĈ่ 11  แýดงภąพเดćนด้úยý้นเท้ą 31 

รČปทĈ่ 12  แýดงภąพเดćนด้úยปลąยเท้ą 31 

รČปทĈ่ 13  แýดงภąพเดćนก้ąúข้ąมกăลą 31 

รČปทĈ่ 14  แýดงภąพเดćนเปน็รČปเลข 8 32 

รČปทĈ่ 15  แýดงภąพเดćนก้ąúชćดด้ąนข้ąง 32 

รČปทĈ่ 16  แýดงภąพเดćนบนกăลąทĄ้ง 2 ข้ąง 33 

รČปทĈ่ 17   แýดงภąพเดćนซćกแซกบนกăลą 33 

รČปทĈ่ 18  แýดงภąพเดćนงĀเข่ąไปด้ąนþลĄง 33 

รČปทĈ่ 19  แýดงภąพเดćนงĀเข่ąมąด้ąนþน้ą 34 

รČปทĈ่ 20  แýดงภąพเดćนก้ąúชćดด้ąนข้ąง 34  
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ýารบัญตาราง 
ตาราง  þน้า 
ตąรąงทĈ่ 1 แýดงแผนกąรดĆเนćนงąนúćจĄย 38 

ตąรąงทĈ ่2 ตąรąงแýดงงบปรăมąณทĈ่ใช้ในงąนúćจĄย 39 

ตąรąงทĈ่ 3 ผลปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพดą้นúĄýดċ 

เเลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์  

40 

ตąรąงทĈ่ 4 ผลปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพดą้นกąรใช้งąน                                                                                                                                                                                                41 

ตąรąงทĈ่ 5 ผลปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพดą้นรČปเเบบ 

กąรใช้งąนĀċปกรณ์                                                                                                                           

41 

ตąรąงทĈ่ 6  ผลปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพดą้นคċณค่ą 42 
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บทคัดย่Ā 

ที่มาและคúามýำคัญ: คúąมýąมąรถในกąรคúบคċมýมดċลรăþú่ąงกąรทĆกćจกรรม

ทąงกąยในผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈคúąมบกพร่Āง ĀĄนเป็นผลมąจąกกąรเýĊ่ĀมขĀงรăบบปรăýąทýĄมผĄý 

รăบบรĄบรČ้ แลăรăบบกล้ąมเนĊ้ĀแลăกรăดČก  ดĄงนĄ้นผČ้ýČงĀąยċจĉงมĈคúąมเýĈ่ยงทĈ่จăþกล้มในรăþú่ąง

ทĆกćจกรรมในชĈúćตปรăจĆúĄน กąรฝĉกกąรทรงตĄúเป็นþนĉ่งในúćธĈทĈ ่ช่úยป้ĀงกĄนกąรþกล้มใน

ผČ้ýČงĀąยċ   

  úัตถุประýงค์: กąรúćจĄยครĄ ้งนĈ ้ม ĈúĄตถċปรăýงค์เพĊ ่ĀĀĀกแบบแลăพĄฒนąĀċปกรณ์

เýรćมýร้ąงกąรทรงตĄúขณăเคลĊ่Āนไþúเเก่ผČ้ýČงĀąยċ 

úิธีการûึกüา: Āċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúĀĀกแบบแลăýร้ąงจąกในúĄýดċท้Āงถć่น โดยนĄก

กąยภąพบĆบĄดจĆนúน 3 คน เป็นผČ้ปรăเมćนปรăýćทธćภąพขĀงĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄú โดย

ปรăเมćนจąกกąรดČúćดĈโĀแลăแผ่นพĄบแนăนĆĀċปกรณ์ แบบปรăเมćนคċณภąพแบ่งเนĊ้ĀþąĀĀกเป็น 

4 ý่úน คĊĀ 1) ด้ąนúĄýดċแลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์ 2) ด้ąนกąรใช้งąน  3) ด้ąนรČปแบบกąรใช้งąน

Āċปกรณ์ แลă 4) ด้ąนคúąมคċณค่ą ข้ĀมČลทĆกąรúćเครąăþ์โดยใช้ค่ąดĄชนĈคúąมýĀดคล้Āงรăþúą่ง

คĆถąมกĄบúĄตถċปรăýงค์ขĀงงąนúćจĄย (IOC) 

ผลการûึกüา: จąกกąรûĉกüąพบú่ą Āċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúýąมąรถĀĀกแบบเพĊ่Āเพć่ม

กąรทรงตĄúแลăมĈต้นทċนต่Ć โดยในý่úนขĀงúĄýดċแลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์มĈค่ą IOC เท่ąกĄบ 1.00 

ยกเú้นþĄúข้Āด้ąนขนąดแลăรČปร่ąงขĀงĀċปกรณ์มĈค่ą IOC เท่ąกĄบ -0.33 ด้ąนกąรใช้งąนมĈค่ą IOC 

เท่ąกĄบ 1.00 แต่þĄúข้Āด้ąนคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąยมĈค่ą IOC เท่ąกĄบ 0 แลăด้ąน

คúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ์มĈค่ą IOC เท่ąกĄบ 0.66 ในý่úนขĀงþĄúข้Āด้ąนรČปแบบกąรใช้งąน

Āċปกรณ์มĈค่ą IOC เท่ąกĄบ 0.66 แลăด้ąนคúąมคċณค่ąมĈค่ą IOC เท่ąกĄบ 1.00 

ýรุปผลการûึกüา: Āċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċมĈรČปแบบกąรใช้Āċปกรณ์แลă

ด้ąนคúąมคċณค่ąผ่ąนเกณฑ์ดĄชนĈคúąมýĀดคล้Āงรăþú่ąงข้ĀคĆถąมกĄบจċดปรăýงค์ ( IOC)  

ในขณăทĈ ่ด้ąนúĄýดċแลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์แลăด้ąนกąรใช้งąนไม่ผ่ąนเกณฑ์ขĀง IOC 

โดยเฉพąăขนąดรČปร่ąงขĀงĀċปกรณ์แลăคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąย  Āย่ąงไรก็ตąม 

Āċปกรณ์นĈ้เþมąăýĆþรĄบช่úยเพć่มกąรทรงตĄúแลăมĈคúąมคċ้มค่ą  กąรûĉกüąในĀนąคตคúรมĈกąร

ปรĄบเปลĈ่ยนขนąดรČปร่ąงĀċปกรณ์เพĊ่Āใþ้ýąมąรถใช้เป็นĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúภąยในครĄúเรĊĀน

ได้ 

คำýำคัญ: กąรทรงตĄú, ผČ้ýČงĀąยċ, Āċปกรณ์ 
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Abstract 

Introduction: The ability to control balance during physical activity is impaired in 

the elderly as a result of deterioration in the sensory systems, the cognitive system, and the 

musculoskeletal system. Therefore, an older adult faces a risk of falling during activities of 

daily living. Balance training is considered as one way to help to prevent falls in the elderly.  

Objectives: The aim of this study was to design and develop the equipment for 

improving dynamic balance in the elderly. 

Method: Balance training equipment was designed and created which was made 

from local materials. Three expert physical therapists evaluated the effectiveness of balance 

training equipment by watching the video and reading the presentation document. The 

quality assessment form was divided the content into 4 areas: 1) materials and equipment 

characteristics 2) functional aspects 3) the patterns of use of the equipment and 4) value 

aspect. The data were analyzed using calculate the index of Item objective congruen (IOC). 

Result: The present study indicated that the balance training equipment has shown 

the designed on improving balance and low cost. There was found that material and 

equipment characteristics content had IOC value of 1.00, except material size had IOC value 

of -0.33. The functional aspects content had IOC value of 1.00, but the content of easy to 

portable had IOC value of 0 and safety aspects had IOC value of 0.66. The patterns of use 

of the equipment content had IOC value of 0.66 and the value aspect had IOC value of 

1.00. 

Conclusion: The balance training equipment for the elderly demonstrated that 

device-usage patterns and value creation passed the criteria of IOC. On the other hand, 

material and equipment characteristics and functional aspects did not pass IOC criteria 

especially, material size and easy to portable. However, this equipment is suitable for 

improving balance and is cost-effective. Future studies should modify the material size in 

order to could perform training in the household.  

Keywords: Balance, elderly, equipment
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บทที่ 1 

บทนำ 

 

ที่มาและคúามýำคัญ 
       เนĊ่ĀงจąกในปĄจจċบĄนปรăเทûไทยก้ąúเข้ąýČ่กąรเป็นýĄงคมýČงúĄย (aged society) มąตĄ้งแต่

ปĈพ.û. 2548 จนถĉงปĄจจċบĄนปĈ พ.û. 2564 ไทยมĈýĄดý่úนปรăชąกรกลċ่มผČ้ýČงĀąยċþรĊĀมĈĀąยċ 60 ปĈ

ขĉ้นไปมąกกú่ą 12 ล้ąนคน þรĊĀคćดเป็นýĄดý่úนรąú 1 ใน 6 ขĀงปรăชąกรไทย ถĊĀเป็นĀĄนดĄบ 2 

ในกลċ่มปรăเทûĀąเซĈยน รĀงจąกปรăเทûýćงคโปร์ นĀกจąกนĈ้ไทยก็ถČกคąดกąรณ์ú่ą จăเป็น

ปรăเทûกĆลĄงพĄฒนąปรăเทûแรกขĀงโลกทĈ่ก้ąúเข้ąýČ่ýĄงคมýČงĀąยċแบบýมบČรณ์ (aged society) 

เนĊ่ĀงจąกĀĄตรąกąรเกćดขĀงคนไทยมĈแนúโน้มลดลงĀย่ąงต่ĀเนĊ่ĀงโดยมĈจĆนúนกąรเกćดเพĈยง

ปรăมąณ 6 แýนคนต่ĀปĈ [1]  

 โดยเมĊ ่ĀĀąยċเพć ่มขĉ ้นปĄญþąทĈ่พบได้บ่ĀยในผČ้ýČงĀąยċคĊĀกąรþกล้มนĆไปýČ่กąรเกćด

ĀċบĄตćเþตċได้ ซĉ่งýąเþตċĀย่ąงþนĉ่งทĈ่ทĆใþ้เกćดกąรþกล้ม คĊĀกąรýČญเýĈยกąรทรงตĄúโดยพบú่ą

ผČ้ýČงĀąยċไทย เพûชąยร้Āยลă 32.1 แลăเพûþญćงร้Āยลă 37 มĈรąยงąน กąรýČญเýĈยกąรทรงตĄú 

แลăเกćดภąúăþกล้ม [2] คúąมýมดċลเป็นýć่งýĆคĄญในกćจกรรมปรăจĆúĄน แลăเป็นทĈ่ทรąบกĄนดĈú่ą

เป็นคúąมต้ĀงกąรในกąรรĄกüąúćถĈชĈúćตĀćýรăในผČ้ýČงĀąยċ Āย่ąงไรก็ตąม เมĊ่ĀĀąยċมąกขĉ้นรăบบ

ปรăýąทýĄมผĄý แลăกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบคúąมมĄ่นคงขĀงท่ąทąง  แลăกąรคúบคċม

ทćûทąงขĀงร่ąงกąยลดลง เช่น ทĆþน้ąทĈ่ýร้ąงคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀþลĄกทĈ่จĆเป็นต่Āกąร

รĄกüąýมดċล ý่งผลใþ้คúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúลดลงในทĈ่ýċด  ในรăþú่ąงกรăบúนกąรชรą

ภąพ โดยเฉพąăช่úงĀąยċ 30-70 ปĈ คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀýČงýċดจăลดลงปรăมąณ ร้Āยลă 

30–50  คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āý่úนปลąยจăลดลงปรăมąณ ร้Āยลă 1–4 ในแต่ลăปĈเมĊ่Ā

Āąยċ 50 ปĈ เมĊ่ĀกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċþยċดชăงĄก คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่ลดลงทĆใþ้ยąก

ต่Āกąรýร้ąงโมเมนต์ข้Āต่ĀทĈ่เพĈยงพĀเพĊ่Āใþ้เกćดกąรทรงตĄú [3] 

กąรĀĀกกĆลĄงกąยเป็นúćธĈกąรþนĉ่งทĈ่ýąมąรถพĄฒนąคúąมýąมąรถด้ąนกąรทรงตĄú แลă

ป้ĀงกĄนภąúăþกล้มในผČ้ýČงĀąยċได้ โดยúćทยąลĄยเúชûąýตร์กąรกĈÿąแþ่งýþรĄฐĀเมรćกą ได้

เýนĀแนăú่ąผČ ้ýČงĀąยċคúรมĈกąรĀĀกกĆลĄงกąยเพĊ ่ĀฝĉกกąรทĆงąนขĀงรăบบปรăýąทแลă

กล้ąมเนĊ้ĀปรăกĀบด้úยกąรฝĉกทĄกüăกąรเคลĊ่Āนไþú เช่น กąรทรงตĄú กąรทĆงąนปรăýąนกĄน

ขĀงรăบบปรăýąท แลăกล้ąมเนĊ้Ā ท่ąเดćน คúąมคล่Āงแคล่ú เป็นต้น กąรĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่ฝĉก

กąรทĆงąนกąรรĄบรČ้ตĆแþน่งขĀงข้Āต่Ā แลăกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงý่úนต่ąง  ๆ ขĀงร่ąงกąย แลă
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กąรĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่ปรăกĀบด้úยþลąกþลąยกćจกรรม เช่น ไท่จĈ๋ โยคă เป็นต้น โดยคúรĀĀก

กĆลĄงกąยĀย่ąงน้Āย 2-3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ Āย่ąงน้Āย 20-30 นąทĈต่ĀúĄน þรĊĀĀย่ąงน้Āย 60 นąทĈ

ต่ĀýĄปดąþ์ เพĊ่Āคงไú้ซĉ่งýมรรถภąพทąงกąย แลăป้ĀงกĄนภąúăþกล้ม ถĉงแม้กąรĀĀกกĆลĄงกąย

จăมĈปรăโยชน์ต่Āýċขภąพโดยรúม เช่น ช่úยคúบคċมรăดĄบน้ĆตąลในเลĊĀดใþ้ĀยČ่ในเกณฑ์ปกตć 

ช่úยคúบคċมคúąมดĄนโลþćต รúมทĄ้งช่úยใþ้กąรทรงตĄúขĀงผČ้ýČงĀąยċดĈขĉ้น แต่จąกกąรýĆรúจ

พฤตćกรรมกąรĀĀกกĆลĄงกąยในปĈ พ.û. 2550 พบú่ąผČ้ýČงĀąยċไทยทĈ่ĀĀกกĆลĄงกąยมĈจĆนúนน้Āย

กú่ąทĈ่ไม่ĀĀกกĆลĄงกąย โดยพบú่ąคúąมยċ่งยąกในกąรกรăทĆเป็นĀċปýรรคþนĉ่งทĈ่ทĆใþ้ผČ้ýČงĀąยċ

ไม่ĀĀกกĆลĄงกąย ýĆþรĄบผČ้ýČงĀąยċกลċ่มทĈ่มĈกąรĀĀกกĆลĄงกąยจăเลĊĀกใช้úćธĈกąรเดćนในกąรĀĀก

กĆลĄงกąยเป็นý่úนใþญ่ เนĊ่Āงจąกกąรเดćนเป็นกąรเคลĊ่ĀนไþúพĊ้นฐąนในúćถĈชĈúćตทĄ่úไป ýąมąรถ

ทĆได้ง่ąย แลăไม่ก่Āใþ้เกćดกąรบąดเจ็บþรĊĀĀĄนตรąยจąกกąรĀĀกกĆลĄงกąย [4] 

เนĊ่ĀงจąกในปĄจจċบĄนมĈจĆนúนผČ้ýČงĀąยċจĆนúนมąก แลăผČ้ýČงĀąยċý่úนใþญ่ มĈปĄญþąเรĊ่Āง

กąรทรงตĄú เýĈ่ยงต่Āกąรล้มได้ง่ąย แลăกล้ąมเนĊ้ĀĀ่Āนแรง ผČ้úćจĄยจĉงได้เþ็นคúąมýĆคĄญในกąร

พĄฒนą แลăĀĀกแบบĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċýĆþรĄบผČ้ýČงĀąยċทĈ่ปĄญþąเกĈ่ยúกĄบกąร

ทรงตĄú โดยเป็นĀċปกรณ์ทĈ่มċ ่งเน้นเพć่มกąรทรงตĄú ซĉ่งเป็นĀċปกรณ์ทĈ่ทĆจąกúĄýดċทĈ่þąง่ąยใน

ท้Āงถć่น แลăมĈรąคąย่Āมเยąú์ 

 

úัตถุประýงค์ 

1.  เพĊ่ĀพĄฒนąĀċปกรณ์เýรćมýร้ąงกąรทรงตĄúใþ้เเก่ผČ้ýČงĀąยċในขณăทĈ่เคลĊ่Āนไþú 

2.  เพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄú แลăลดภąúăกąรþกล้มในผČ้ýČงĀąยċ 

 

ýมมติฐาน 

1. Āċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċýąมąรถใช้ได้จรćงในผČ้ýČงĀąยċ    

 

ประโยชน์ที่คาดú่าจะได้รับ 

1.  ได้นúĄตกรรมĀċปกรณ์ĀĀกกĆลĄงกąยเพĊ่Āเพć่มกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ 

2.  เพĊ่Āเป็นแนúทąงในกąรพĄฒนą แลăýąมąรถนĆไปปรăยċกต์ใช้ในผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈปĄญþą

เกĈ่ยúกĄบกąรทรงตĄúในĀนąคตได้ 
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บทที่2 

ทบทúนúรรณกรรม 

 

กąรûĉกüąúćจĄยนĈ้มĈแนúคćดทฤüฎĈ แลăงąนúćจĄยทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงดĄงนĈ้ 

 1.  ผČ้ýČงĀąยċในปรăเทûไทย 

 2.  กąยúćภąคûąýตร ์

 2.1.  โครงýร้ąงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā  

  2.2.  þน้ąทĈ่ýĆคĄญขĀงกล้ąมเนĊ้Ā   

  2.3.  กล้ąมเนĊ้ĀทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรทรงตĄú 

   2.3.1  กล้ąมเนĊ้ĀแกนกลąงลĆตĄú 

2.3.1.  กล้ąมเนĊ้Āý่úนýăโพกแลăกน้กบ   

2.3.2.  กล้ąมเนĊ้Āý่úนต้นขą 

1)  กล้ąมเนĊ้Ā Hamstring group 

2)  กล้ąมเนĊ้Ā Quadriceps femoris 

2.3.3.  กล้ąมเนĊ้Āý่úนปลąยขą 

  2.3.4.  กล้ąมเนĊ้Āý่úนเท้ą  

 2.4.  กąรเปลĈ่ยนเเปลงรăบบต่ąง ๆ ขĀงผČ้ýČงĀąยċ  

2.4.1.  กąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงรăบบกรăดČกในผČ้ýČงĀąยċ 

2.4.2.  กąรเปลĈ่ยนเเปลงขĀงข้Āต่ĀในผČ้ýČงĀąยċ 

2.4.3.  กąรเปลĈ่ยนแปลงรăบบกล้ąมเนĊ้ĀในผČ้ýČงĀąยċ 

2.4.4.  กąรเปลĈ่ยนแปลงรăบบปรăýąทในผČ้ýČงĀąยċ   
 3.  กąรทรงตĄú 

  3.1.  คúąมþมąยขĀงท่ąทąง แลăกąรทรงตĄú 

  3.2.  รăบบทĈเ่กĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรทรงตĄú 

   3.2.1.  รăบบปรăýąท 

    1)  รăบบปรăýąทý่úนกลąง 

    2)  รăบบปรăýąทý่úนปลąย 

 3.2.2.  รăบบกąรมĀงเþ็น 

   3.2.3.  รăบบเúýตćบćúลąร์ตĀ่กąรทรงตĄú 

3.2.4.  รăบบกąยýĄมผĄýต่ĀกąรทรงตĄú 
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3.3.  กąรคúบคċมกąรทรงตĄú 

 3.3.1. úćธĈกąรใช้ข้Āเท้ą (ankle strategy) 

3.3.2.  úćธĈกąรใช้ข้Āýăโพก (hip strategy) 

3.3.3.  úćธĈกąรก้ąúเท้ą (stepping strategy) 

3.4.  กąรฝĉกกąรทรงตĄú 

3.4.1.  ยĊนยกขąเดĈยú (standing knee lift) 

3.4.2.  กąรฝĉกเดćนทรงตĄú (balance walk) 

3.4.3.  กąรฝĉกกล้ąมเนĊ้Āขą (squat) 

 4.  งąนúćจĄยทĈเ่กĈ่ยúข้Āงกąรเพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄú 
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1.  ผู้ýูงĀายุในประเทûไทย  

ปĄจจċบĄนปรăเทûไทยได้ก้ąúเข้ąýČ่ýĄงคมýČงúĄยแล้ú แลăในĀĈกไม่นąนก็จăเข้ąýČ่ýĄงคมýČงúĄย

Āย่ąงýมบČรณ์นĄ่นþมąยคúąมú่ąต้ĀงมĈจĆนúนผČ้ýČงĀąยċถĉงร้Āยลă 20 ขĀงปรăชąกรทĄ้งþมด ทĄ้งนĈ้

ต้ĀงมĈกąรเตรĈยมผČ้ýČงĀąยċใþ้มĈคúąมพร้Āมทąงด้ąนร่ąงกąย แลăจćตใจเพĊ่ĀกąรพĄฒนąýċขภąพใþ้

แข็งแรง ลดภąúăแทรกซ้ĀนทĈ่Āąจจăเกćดขĉ้น เพรąăผČ้ýČงĀąยċมĈคúąมเปรąăบąงทąงด้ąนýċขภąพ 

มąกกú่ąúĄยĀĊ่น ๆ กąรมĈกćจกรรมทąงกąย Āąจเป็นรČปแบบขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąย ในรČปแบบ 

ต่ąง ๆ ทĈ่มĈคúąมจĆเพąă แลăเþมąăýมĀย่ąงýม่ĆเýมĀจĉงมĈคúąมýĆคĄญĀย่ąงยć่ง  ทĈ่จăช่úยทĆใþ้

มĈคċณภąพชĈúćตทĈ่ดĈ ýąมąรถมĈýċขภąพทĈ่ยĊนยąú รúมถĉงลดคúąมเýĈ่ยงขĀงภąúăแทรกซ้Āนต่ąง ๆ 

ทĈ่Āąจเกćดขĉ้นได้ บทคúąมนĈ้กล่ąúถĉงกąรทĆกćจกรรมทąงกąย ชนćดต่ąง ๆ ทĈ่เþมąăýมกĄบผČ้ýČงĀąยċ 

รúมถĉงกąรมĈกćจกรรมทąงกąยทĈ่เþมąăýมในโรคเรĊ้ĀรĄงต่ąง ๆ เช่น โรคเบąþúąน โรคคúąมดĄน

โลþćตýČง โรคข้Āเข่ąเýĊ่Āม เป็นต้น เพĊ่Āใþ้ผČ้ýČงĀąยċ คงไú้ซĉ่งคúąมมĈýċขภąพทąงกąยทĈ่ดĈ ĀĄนจă

นĆไปýČ่กąรมĈĀąยċทĈ่ยĊนยąúต่Āไป [5]  

จąกýถćตćข้ĀมČลในปĈ 2019 จĆนúนปรăชąกรโลก 7,713 ล้ąนคน พบú่ą ปรăชąกรในกลċม่

ผČ้ýČงĀąยċ 60 ปĈขĉ้นไป มĈจĆนúนýČงถĉง 1,016 ล้ąนคน ซĉ่งĀงค์กąรýþปรăชąชąตćยĄงได้คąดกąรณ์

ú่ąĀĈก 20 ปĈข้ąงþน้ą จĆนúนผČ้ýČงĀąยċจăเพć่มýĄดý่úนขĉ้นถĉง 1 ใน 5 ขĀงปรăชąกรโลก ýĆþรĄบ

ปรăเทûไทยบ้ąนเรąช่úงปĈ 2562 มĈĀĄตรąจĆนúนเกćดลดต่Ćลง เþลĊĀเพĈยง 6.1 แýนคน ขณăทĈ่

จĆนúนผČ้ýČงĀąยċúĄยปลąย Āąยċ 80 ปĈขĉ้นไป เพć่มเป็น 1.3 ล้ąนคน แลăมĈแนúโน้มเพć่มขĉ้นĀย่ąง

ต่ĀเนĊ่Āง นĈ่จĉงเป็นเþตċผลทĈ่เรąคúรþĄนมąใþ้คúąมýĆคĄญกĄบกลċ่มคนในúĄยนĈ้ใþ้มąกขĉ้น [6]  

ข้ĀมČลขĀงĀงค์กąรĀนąมĄยโลก (WHO) มĈกąรคąดกąรณ์ú่ąจĆนúนปรăชąกรทĈ่มĈĀąยċ 60 

ปĈขĉ้นไป จăมĈจĆนúนเพć่มขĉ้นĀย่ąงน้Āยร้Āยลă 3 ต่ĀปĈ โดยในปĈ พ.û. 2573 คąดú่ąจăมĈจĆนúน

ปรăชąกรýČงĀąยċมąกถĉงปรăมąณ 1.4 พĄนล้ąนคน แลăจăเพć ่มขĉ ้นถĉง 2 พĄนล้ąนคนในปĈ         

พ.û. 2593 ทúĈปเĀเชĈยจăมĈปรăชąกรýČงúĄยมąกทĈ่ýċดในโลก โดยคąดú่ąýĄดý่úนผČ้ทĈ่มĈĀąยċ 60 ปĈ

ขĉ ้นไปในทúĈปเĀเชĈยจăเพć่มขĉ ้นĀย่ąงรúดเร็úโดยเฉพąăปรăเทûญĈ่ปċ ่นซĉ ่งถĊĀเป็นปรăเทûทĈ่มĈ

ปรăชąกรýČงúĄยมąกทĈ่ýċดในโลก แลăถĊĀเป็นปรăเทûแรก ๆ ขĀงโลกทĈ่เข้ąýČ่ýĄงคมผČ้ýČงĀąยċĀย่ąง

เต็มตĄú (super-aged society)  

ýĆþรĄบปรăเทûไทยนĄ้น จĆนúนผČ้ýČงĀąยċมĈตĄúเลขเทĈยบเท่ąกĄบปรăเทûทĈ่พĄฒนąแล้ú

þลąยปรăเทûซĉ่งถĊĀú่ąมĈĀĄตรąกąรเตćบโตเป็นĀĄนดĄบ 3 ในทúĈปเĀเชĈย รĀงมąจąกปรăเทûเกąþลĈ

ใต้ แลăปรăเทûญĈ่ปċ่น โดยปรăเทûไทยได้เข้ąใกล้ýĄงคมýČงúĄยมąตĄ้งแต่ปĈ พ.û. 2548  
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ขณăทĈ่ตĄúเลขขĀงกรมกćจกąรผČ้ýČงĀąยċ กรăทรúงกąรพĄฒนąýĄงคม แลăคúąมมĄ่นคงขĀง

มนċüย์ ณ úĄนทĈ่ 31 ธĄนúąคม พ.û.2562 พบú่ą ปรăเทûไทยมĈปรăชąกรทĄ้งýć้น 66.5 ล้ąนคน 

เฉพąăผČ้ýČงĀąยċมĈมąกถĉง 11.1 ล้ąนคนþรĊĀคćดเป็นร้Āยลă 16.73 

ý่úนข้ĀมČลขĀงกรăทรúงýąธąรณýċข รăบċú่ąในปĄจจċบĄน พ.û.2563 ปรăเทûไทยมĈ

ปรăชąกรทĈ่มĈĀąยċ 60 ปĈขĉ ้นไปจĆนúนมąกกú่ą 12 ล้ąนคน þรĊĀรąúร้Āยลă 18 ขĀงจĆนúน

ปรăชąกรทĄ้งþมด แลăจăเพć่มเป็น 20% ในปĈ พ.û.2564 ชĈ้ใþ้เþ็นú่ąปรăเทûไทยเข้ąýČ่ýĄงคม

ผČ้ýČงĀąยċแล้ú แลăกĆลĄงจăเป็นýĄงคมผČ้ýČงĀąยċĀย่ąงýมบČรณ์แบบในĀĈกไม่กĈ่ปĈข้ąงþน้ąนĈ้  

ýĆนĄกงąนýถćตćแþ่งชąตć คąดกąรณ์ú่ą ปรăเทûไทยจăเข้ąýČ่ýĄงคมผČ้ýČงĀąยċĀย่ąงเต็มตĄú

ในปĈ  พ.û. 2565 แลăในปĈ พ.û. 2573 จăมĈýĄดý่úนปรăชąกรýČงúĄยเพć่มขĉ้นĀยČ่ทĈ่ร้Āยลă 26.9 

ขĀงปรăชąกรทĄ้งปรăเทû ในý่úนขĀงรĄฐบąลไทยตąมทĈ่ได้กĆþนดใþ้ýĄงคมýČงĀąยċเป็นúąรă

แþ่งชąตćแลăได้ýąนต่ĀแผนปฏćบĄตćกąรด้ąนผČ้ýČงĀąยċ (พ.û.2545-2565) เตรĈยมพร้ĀมýĄงคมไทย

เข้ąýČ่ýĄงคมýČงĀąยċĀย่ąงýมบČรณ์ในปĈ พ.û. 2564 ซĉ่งจąกกąรปรăเมćนผลแผนปฏćบĄตćกąร ยĄงพบ

กąรดĆเนćนงąนบąงด้ąนทĈ่ต้ĀงปรĄบปรċง เช่น กąรเตรĈยมคúąมพร้ĀมขĀงปรăชąกรเพĊ่ĀúĄยýČงĀąยċ

ทĈ่มĈคċณภąพ กąรý่งเýรćม แลăพĄฒนąผČ้ýČงĀąยċ แลăกąรคċ้มครĀงทąงýĄงคมýĆþรĄบผČ้ýČงĀąยċ [7]  

ผČ้ýČงĀąยċจăมĈกąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงร่ąงกąยในทąงเýĊ่ĀมถĀยลง ทĄ้งทąงรăบบกรăดČก 

แลăกล้ąมเนĊ้Ā รăบบปรăýąทยนต์ แลăปรăýąทรĄบคúąมรČ้ýĉก ซĉ่งý่งผลกรăทบใþ้คúąมýąมąรถ

ในกąรรĄกüąýมดċลกąรทรงท่ąลดลง ทํąใþ้ผČ้ýČงĀąยċเýĈ่ยงต่Āกąรล้มได้ง่ąย โดยผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈĀąยċ

ตĄ้งแต่ 65 ปĈ ขĉ้นไปมĈคúąมเýĈ่ยงต่Āกąรล้มเพć่มขĉ้นร้Āยลă 25-35 แลăĀĄตรąกąรล้มขĀงผČ้ýČงĀąยċ

เพûþญćงพบมąกกú่ąเพûชąยเกĊĀบþนĉ่งเท่ą กąรล้มจĉงเป็นปĄญþąทĈ่พบบ่ĀยในผČ้ýČงĀąยċแลăเป็น

ýąเþตċใþ้เกćดกąรบąดเจ็บต่ĀกรăดČกกล้ąมเนĊ้ĀþรĊĀเกćดกąรบąดเจ็บทĈ่ûĈรüă แลăýมĀง ซĉ่งĀąจ

ทํąใþ้เกćดภąúăทċพลภąพþรĊĀเýĈยชĈúćตได้ ตลĀดจนýČญเýĈยคúąมมĄ ่นใจในกąรทํąกćจúĄตร

ปรăจำúĄนด้úยตนเĀงในผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈปรăúĄตćกąรล้มบ่Āย ดĄงนĄ้น กąรýร้ąงเýรćมคúąมýąมąรถใน

กąรคúบคċมกąรทรงตĄúใþ้มĈ ปรăýćทธćภąพจĉงเป็นýć่งýํąคĄญต่Āกąรช่úยลดคúąมเýĈ่ยงขĀงกąรล้ม 

แลăเพć่มคúąมมĄ่นใจในกąรดํąเนćนชĈúćตปรăจํąúĄนแก่ผČ้ýČงĀąยċ [8]   
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2.  กายúิภาคûาýตร ์

2.1.  โครงýร้ąงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā [9]  

กล้ąมเนĊ้Ā (muscle) เป็นเนĊ้ĀเยĊ่ĀทĈ่þดตĄúได้เปลĈ่ยนแปลงมąจąก mesoderm ขĀงชĄ้น

เนĊ ้ĀเยĊ ่ĀในตĄúĀ่Āน แลăเป็นรăบบþนĉ่งขĀงร่ąงกąยทĈ่ýĆคĄญต่ĀกąรเคลĊ่ĀนไþúทĄ้งþมดขĀง

ร่ąงกąย แบ่งĀĀกเป็น 3 ý่úน ได้แก่ กล้ąมเนĊ้Āโครงร่ąง ( skeletal muscle) กล้ąมเนĊ้ĀเรĈยบ 

(smooth muscle) แลă กล้ąมเนĊ้ĀþĄúใจ (cardiac muscle) กล้ąมเนĊ้ĀทĆþน้ąทĈ่þดตĄúเพĊ่Āใþ้เกćด

แรง แลăทĆใþ้เกćดกąรเคลĊ่ĀนทĈ่ (motion) รúมถĉงกąรเคลĊ่ĀนทĈ่ แลăกąรþดตĄúขĀงĀúĄยúăภąยใน 

กล้ąมเนĊ้ĀจĆนúนมąกþดตĄúได้นĀกĀĆนąจจćตใจ แลăจĆเป็นต่ĀกąรดĆรงชĈúćต เช่น กąรบĈบตĄú

ขĀงþĄúใจ þรĊĀกąรบĈบรČด (peristalsis) ทĆใþ้เกćดกąรผลĄกดĄนĀąþąรเข้ąไปภąยในทąงเดćนĀąþąร 

กąรþดตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่ĀยČ ่ใต้ĀĆนąจจćตใจมĈปรăโยชน์ในกąรเคลĊ่ĀนทĈ่ขĀงร่ąงกąย แลă

ýąมąรถคúบคċมกąรþดตĄúได้ เช่น กąรกลĀกตą þรĊĀกąรþดตĄúขĀง  Quadriceps muscle ทĈ่ต้น

ขą   

2.2.  þน้ąทĈ่ýĆคĄญขĀงกล้ąมเนĊ้Ā [9]   

- คงรČปร่ąงท่ąทąงขĀงร่ąงกąย (maintain body posture)   

- ยĉดข้Āต่Āไú้ด้úยกĄน (stabilize joints)   

- ทĆใþ้ร่ąงกąยเคลĊ่Āนไþú (provide movement) โดยกąรเปลĈ่ยนพลĄงงąนทĈ่ได้จąก

ýąรĀąþąรมąเป็นพลĄงงąนกล  (mechanical energy) þร ĊĀพลĄงงąนทĈ ่ เก Ĉ ่ยúข ้Āงก Ąบกąร

เคลĊ่Āนไþú   

- รĄกüąรăดĄบĀċณþภČมćขĀงร่ąงกąย (maintain body temperature) โดยผลćตคúąมร้Āน

ĀĀกมąตąมทĈ่ร่ąงกąยต้Āงกąร  

2.3.  กล้ąมเนĊ้ĀทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรทรงตĄú [10]  
2.3.1.  กล้ąมเนĊ้ĀแกนกลąงลĆตĄú 

-Rectus abdominis เป็นกล้ąมเนĊ้Āþน้ąท้ĀงมĈลĄกüณăเป็นแถบยąúเป็นปล้Āง ๆ เมĊ่Ā

ĀĀกแรงเกร็งมĈจċดเกąăต้นจąกกรăดČกþĄúเþน่ą (pubic bone) ทĀดขĉ้นบน แลăค่Āยๆ กú้ąงขĉ้นไป

เกąăทĈ่ปลąยผćúþน้ąขĀงกรăดČก xiphoid แลăกรăดČกซĈ่โครงทĈ่ 5, 6, 7 ทĆþน้ąทĈ่เกร็งช่Āงท้Āง

เúลąยกขĀงþนĄก ช่úยในกąรขĄบถ่ąยแลăคลĀดบċตร  

- Transverse abdominis มĈจċดเกąăต้นทĈ ่Inner surface of the 7th-12th costal cartilages 

แลă Anterior superior iliac spine (ASIS) มĈจċดเกąăปลąยทĈ ่ Posterior layer of rectus sheath 

แลă Linea alba, xiphoid process, Pubic crest and symphysis ทĆþน้ąทĈ ่ þมċนตĄúไปทąงด้ąน

เดĈยúกĄนกĄบกล้ąมเนĊ้Ā 
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- Internal oblique มĈจ ċดเกąăต ้น deep layer of thoracolumbar fascia แลă Anterior 

superior iliac spine (ASIS) จ ċดเกąăปลąย Anterior and Posterior layer of rectus sheath ทĆ

þน้ąทĈ่งĀþรĊĀþมċนลĆตĄúไปทąงด้ąนเดĈยúกĄนกĄบกล้ąมเนĊ้Ā 

- External oblique เป็นกล้ąมเนĊ้ĀลĆตĄúด้ąนข้ąงตĄ้งต้นจąกกรăดČกทĈ่ 4 -12 ทĀดเฉĈยง

จąกบนมąล่ąง ยĉดเกąăทĈ่ Iliac crest ขĀงกรăดČกเชćงกรąนทĆþน้ąทĈ่เþมĊĀนกĄบกล้ąมเนĊ้Ā Rectus 

abdominis   
 

 
รูปที ่1 เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Rectus abdominis, Transverse abdominis, Internal oblique, External 

oblique 
ที่มา: https://www.ednamchai.com/anatomy/ 

        (ýĊบค้นúĄนทĈ่ 21 กċมภąพĄนธ์ 2565)  

2.3.2.  กล้ąมเนĊ้Āý่úนýăโพกแลăกน้กบ   

- Gluteus maximus เป็นกล้ąมเนĊ้ĀมĄดใþญ่ มĈจċดเกąăทĈ่ Ilium แลă Sacrum ขĀงกรăดČก

เชćงกรąน แล้úไปเกąăยĄงกรăดČกต้นขą ทĆþน้ąทĈเ่þยĈยดขą กąงต้นขą þมċนต้นขą ไปทąงด้ąน

ข้ąง  

- Gluteus medius เป็นกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่ĀยČ่ใต้กลą้มเนĊ้Ā Gluteus maximus มĈรČปร่ąงคล้ąยพĄด 

เป็นกล้ąมเนĊ้ĀþลĄกในกąรกąงýăโพก แลăต้นขąĀĀกทąงด้ąนข้ąง มĈจċดเกąăต้นทĈ่ขĀบด้ąนล่ąง

ขĀงกรăดČกปĈกýăโพกแลăจċดเกąăปลąยĀยČ่บรćเúณý่úนต้นขĀงกรăดČกต้นขą 

- Tensor fasciae latae เป็นกล้ąมเนĊ้Āทąงด้ąนข้ąงขĀงýăโพก เกąăĀยČ่ทĈ่ý่úนþน้ąขĀง

กรăดČกเชćงกรąนทĆþน้ąทĈ่กąง แลăþมċนขąเข้ąด้ąนใน   

2.3.3.  กล้ąมเนĊ้Āý่úนต้นขą  

1)  กล้ąมเนĊ้Ā Hamstring group ทĆþน้ąทĈ่ในกąรงĀเขą มĈกล้ąมเนĊ้Ā ดĄงนĈ้ 
- Biceps femoris มĈจċดเกąăต้นบรćเúณ long head เกąăทĈ่ขĀบในขĀง ischial tuberosity 

แ ล ă  sacrotuberous ligament แ ล ă  Short head เ ก ą ă จ ą ก  linea Aspera แ ล ă  lateral 
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supracondylar line of femur แลăจċดเกąăปลąยบรćเúณ Head of fibular ทĆþน้ąทĈ่งĀข้Āเข่ą แลă

þมċนขąĀĀกนĀก ý่úน long head ช่úยเþยĈยดข้ĀýăโพกเมĊ่Āเท้ąยĄนตćดพĊ้น 

- Semitendinosus มĈจċดเกąăต้นบรćเúณ Ischial tuberosity แลăจċดเกąăปลąยบรćเúณ

ปลąยด้ąนþลĄงขĀง medial tibial condyle ทĆþน้ąทĈ่งĀเข่ą แลăþมċนขąเข้ąใน ช่úยเþยĈยดýăโพก 

- Semimembranosus มĈจċดเกąăต้นบรćเúณ Ischial tuberosity แลăจċดเกąăปลąยบรćเúณ 

Posteromedial ขĀง tibial condyle ทĆþน้ąทĈ่งĀเข่ąแลăþมċนขąเข้ąใน แลăช่úยเþยĈยดข้Āýăโพก 

2)  กล้ąมเนĊ้Ā Quadriceps femoris ทĆþน้ąทĈ่ในกąรงĀเขą มĈกล้ąมเนĊ้Ā ดĄงนĈ้ 
- Rectus femoris เป็นกล้ąมเนĊ้ĀมĄดใþญ่ĀยČ่ทąงด้ąนþน้ąขĀงต้นขą จċดเกąăเรć่มจąก

กรăดČก llium ไปยĄงกรăดČกปลąยขąท่Āนใþญ่ (tibia) ทĆþน้ąทĈ่งĀต้นขą แลăเþยĈยดปลąยขą   

- Vastus lateralis muscle เป็นกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่คลċมต้นขąด้ąนข้ąงทĄ้งþมด มĈจċดเกąăต้น

บรćเúณด้ąนล่ąงขĀง greater trochanter แต่ý่úนใþญ่จăเกąăจąก lateral lip ขĀง linea aspera 

แลăแผ่เป็นเĀ็นเพĊ่Āจăเป็น lateral patellar retinaculum โดยเกąăทĈ่ผćúด้ąนบน แลăด้ąนข้ąงขĀง 

patella 

- Vastus medialis muscle มĈจċดเกąăต้นบรćเúณทĈ่ intertrochanteric line แลă medial lip 

ขĀง linea aspera แลăมĈจċดเกąăปลąยเป็นพĄงพĊดเกąăทĈ่ขĀบในเĀ็นขĀง quadriceps muscle แลă

เกąăทĈ่ขĀบในขĀง patella โดยพĄงผĊดแผ่ĀĀกเป็น medial patellar retinaculum 

- Vastus intermedius muscle เป็นกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่ĀยČ่ลĉกýċดในกลċ่ม quadriceps มĈจċดเกąă

ต้นบรćเúณ 2/3 ด้ąนบนขĀง femur ทĄ้งฝĄ่งด้ąนþน้ą แลăด้ąนข้ąง แลăมĈจċดเกąăปลąยทĈ่ý่úนลĉกใน

ขĀบบนขĀง patella 

  

รูปที ่2 เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Gluteus maximus, Biceps femoris, Rectus femoris 
ที่มา: https://anatomyfivelife.wordpress.com  

    (ýĊบค้นúĄนทĈ่ 21 กċมภąพĄนธ์ 2565)  



คณăýþเúชûąýตร์                                                                           ýąขąกąยภąพบĆบĄด 10 

 

 

2.3.4.  กล้ąมเนĊ้Āý่úนปลąยขą  

กล้ąมเนĊ้Āý่úนปลąยขąแบ่งĀĀกเป็น 3 กลċ่ม คĊĀ กลċ่มด้ąนþน้ąขĀงปลąยขą (anterior 

compartment) กลċ่มด้ąนข้ąงขĀงปลąยขą (lateral compartment) แลăกลċ่มด้ąนþลĄงขĀงปลąย

ขą (posterior compartment) กล้ąมเนĊ้Āý่úนปลąยขąทĈ่ýĆคĄญ ได้แก่  

- Tibialis anterior เป็นกล้ąมเนĊ้Āในกลċ่มด้ąนþน้ąขĀงปลąยขą เกąăจąกด้ąนข้ąงขĀง

กรăดČกปลąยขąท่Āนใþญ่ (tibia) แลăจąกผĄงผĊด ซĉ่งยĉดรăþú่ąงกรăดČกปลąยขąท่Āนใþญ่ แลă

ท่Āนเล็ก แลăเกąăทĈ่กรăดČกฝ่ąเท้ąทĆþน้ąทĈ่กรăดกข้Āเท้ą แลăบćดข้Āเท้ąเข้ąด้ąนใน  

- Gastrocnemius เป็นกล้ąมเนĊ้Āในกลċ่มด้ąนþลĄงขĀงปลąยขą เป็นกล้ąมเนĊ้Āน่Āงเกąă

จąกý่úนปลąยขĀงกรăดČกต้นขąทĄ้งýĀงด้ąน ý่úนปลąยกลąยเป็นเĀ็นเกąăทĈ่กรăดČกý้นเท้ą 

(achillis tendon) ทĆþน้ąทĈ่งĀþลĄงเท้ą เþยĈยดนć้úเท้ą ถĈบฝ่ąเท้ąลง แลăช่úยงĀเข่ąด้úย   

- Soleus เป็นกล้ąมเนĊ้Āใþญ่ รČปร่ąงคล้ąยปลąĀยČ่ใน Gastrocnemius ทĆþน้ąทĈง่Āฝ่ą

เท้ą   

  

รูปที ่3 เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Tibialisanticus ,Gastrocnemius, Soleus  
ที่มา: https://pantip.com/topic/39747012  

(ýĊบค้นúĄนทĈ่ 21 กċมภąพĄนธ์ 2565)  
  

2.3.5.  กล้ąมเนĊ้Āý่úนเท้ą  

เป็นกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่เกąăคล้ąยบรćเúณมĈข้ĀมĊĀแตกต่ąงกĄนตรงทĈ่เป็นกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่คúบคċมý้น

เท้ąรăþú่ąงกąรเดćน กล้ąมเนĊ้Āý่úนเท้ąทĈ่ýĆคĄญ มĈดĄงนĈ้  
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- Flexor hallucis longus เกąăจąกด้ąนþลĄงขĀงกรăดČกช่úงล่ąง ý่úนปลąยเป็นเĀ็นเกąă

ทĈ่กรăดČกþĄúแม่เท้ą ท่ĀนปลąยทĆþน้ąทĈ่งĀปลąยนć้úþĄúแม่เท้ą ทĆþน้ąทĈ่กรăดกข้Āเท้ąลง แลă

บćดเท้ąเข้ąด้ąนใน  

- Extensor digitorum brevis เป็นกล้ąมเนĊ้Āด้ąนþลĄงเท้ą ตรงปลąยเป็นเĀ็นไปเกąăทĈ่

นć้úเท้ąทĄ้ง 4 ยกเú้นนć้úþĄúแม่เท้ą ทĆþน้ąทĈ่เþยĈยดข้ĀขĀงนć้úเท้ąทĄ้ง 4   

- Adductor hallucis เป็นกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่ĀยČ่ลĉกýċด ทĆþน้ąทĈ่เþยĈยดþĄúแม่เท้ą   

- Flexor digitorum brevis เป็นกล้ąมเนĊ้ĀบรćเúณĀċ้งเท้ą ทĆþน้ąทĈ่ช่úยในกąรเคลĊ่Āนไþú 

เป็นกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่คúบคċมกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงเท้ąเúลąเดćน [10] 

  

รูปที ่4 เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Flexor hallucis longus, Extensor digitorum brevis  

ที่มา : 

https://m.facebook.com/B.R.F.2019/photos/a.1230778563741747/1969374159882180/  
(ýĊบค้นúĄนทĈ่ 21 กċมภąพĄนธ์ 2565)  
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รูปที ่5 เเýดงกล้ąมเนĊ้Ā Adductor hallucis , Flexor digitorum brevis  
ที่มา: https://www.orthobullets.com/anatomy/10092/abductor-hallucis-mpn  

(ýĊบค้นúĄนทĈ่ 21 กċมภąพĄนธ์ 2565)  

 

2.4.  กąรเปลĈ่ยนเเปลงรăบบต่ąง ๆ ขĀงผČ้ýČงĀąยċ [9]  

2.4.1.  กąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงรăบบกรăดČกในผČ้ýČงĀąยċ  

กąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงรăบบกรăดČกในผČ้ýČงĀąยċ ýąมąรถĀธćบąยได้ú่ąบċคคลþลĄงĀąยċ 40 

ปĈ ĀĄตรąกąรเýĊ่ĀมขĀงกรăดČกจăมąกกú่ąĀĄตรąกąรýร้ąง ทĄ้งเพûþญćง แลăเพûชąย โดยเซลล์

กรăดČกลดลง แลăแคลเซĈยมมĈกąรýลąยĀĀกจąกกรăดČก เป็นกąรรĄกüąรăดĄบแคลเซĈยมในเลĊĀด

ใþ้คงทĈ่ เนĊ่Āงจąก แคลเซĈยมถČกดČดซĉมจąกลĆไý้น้Āยลง แลăมĈกąรýČญเýĈยแคลเซĈยมมąกขĉ้น ทĄ้ง

ทąงลĆไý้แลăทąงไต เพรąăขąดúćตąมćนดĈ ซĉ่งเป็นปĄจจĄยýĆคĄญทĈ่ดČดซĉมแคลเซĈยมทĈ่ลĆไý้ แลăดČด

กลĄบแคลเซĈยมทĈ่ไต ýĆþรĄบเพûþญćงýąเþตċทĈ่ýĆคĄญĀĈกปรăกąร คĊĀ กąรลดลงขĀงāĀร์โมน

เĀýโตรเจน ซĉ่งĀĀกฤทธć์กรăตċ้นกąรทĆงąนขĀง osteoblasts ทĆใþ้แคลเซĈยมýลąยจąกกรăดČก

ร้Āยลă 2-3 ต่ĀปĈ กรăดČกขĀงผČ้ýČงĀąยċจĉงเปรąă แลăþĄกง่ąยแม้ú่ąจăไม่ได้รĄบĀċบĄตćเþตċ บรćเúณ

ข้ĀจăเกćดกąรเปลĈ่ยนแปลงทĄ้งรČปร่ąงแลăý่úนปรăกĀบ ข้Āใþญ่ขĉ้น กรăดČกĀ่Āนบรćเúณข้Āต่ąง ๆ 

บąงลงแลăเýĊ่Āมมąกขĉ้นตąมĀąยċ น้Ćไขข้Āลดลงเป็นýąเþตċใþ้กรăดČกเคลĊ่ĀนมąýĄมผĄýกĄน ทĆใþ้

ได้ยćนเýĈยงกรĀบแกรบเúลąเคลĊ่Āนไþú เกćดกąรเýĊ่ĀมขĀงข้Ā กąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงข้Āต่ąง  ๆ ไม่



คณăýþเúชûąýตร์                                                                           ýąขąกąยภąพบĆบĄด 13 

 

 

ýăดúก ข้ĀĀĄกเýบแลăตćดเชĊ้Āได้ง่ąย ทĆใþ้มĈĀąกąรปúดตąมข้Ā ข้ĀทĈ่พบú่ąมĈกąรเýĊ่Āมได้ บ่Āย 

คĊĀ ข้Āเข่ą ข้Āýăโพก แลăข้ĀกรăดČกýĄนþลĄง  

2.4.2.  กąรเปลĈ่ยนเเปลงขĀงข้Āต่ĀในผČ้ýČงĀąยċ [11]  

กรăดČกĀ่Āนในข้Āต่ĀทĆþน้ąทĈ ่เป็นเครĊ ่Āงป้ĀงกĄนกąรกรăเเทก  แลăช่úยใþ้กąร

เคลĊ่Āนไþúข้Āเป็นไปĀย่ąงýăดúก รąบรĊ่น ไม่ýăดċดþรĊĀฝĊดขĄด ปรćมąณ เเลăกąรทĆงąนขĀง

เซลล์กรăดČกĀ่Āน เเลăเซลล์ýร้ąงกรăดČกĀ่ĀนจăลดลงตąมĀąยċ ซĉ่งĀąจý่งผลใþ้ปรćมąณกรăดČก

Ā่Āนในข้Āต่Āลดลง กąรขąดกรăดČกĀ่Āนในข้Āต่Āจăý่งผลใþ้ข้Āต่ĀขĀงผČ้ýČงĀąยċไúต่Āกąรเกćด

คúąมเýĈยþąย เเลăจăเพć่มกąรบąดเจ็บจąกกąรชนกĄนขĀงกรăดČกกĄบกรăดČก ซĉ่งมĄกพบในโรคข้Ā

เข่ąเýĊ่Āม  

2.4.3.  กąรเปลĈ่ยนแปลงรăบบกล้ąมเนĊ้ĀในผČ้ýČงĀąยċ  [9] 

กąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงรăบบกล้ąมเนĊ้ĀในผČ้ýČงĀąยċýąมąรถĀธćบąยได้ú่ą เมĊ่Āเข้ąýČ่úĄยþลĄง

Āąยċ 30 ปĈ จĆนúนแลăขนąดเý้นใยกล้ąมเนĊ้Āลดลง มĈเนĊ้ĀเยĊ่ĀพĄงผĊด ไขมĄนแลăคĀลลąเจน เข้ą

มąแทนทĈ่มąกขĉ้น มúลขĀงกล้ąมเนĊ้ĀลดลงมĈกąรýăýมขĀงýąร Lipofuscin มąกขĉ้น กĆลĄงกąรþด

รĄดตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้Āลดลงปรăมąณร้Āยลă 12-15 จąกĀąยċ 30 ถĉง 70 ปĈ รúมทĄ้งรăยăเúลąทĈ่ใช้

ในกąรþดรĄดตĄúแต่ลăครĄ้งจăนąนขĉ้น ทĆใþ้เกćดกąรเคลĊ่ĀนไþúในลĄกüณăต่ąงๆช้ąลง ýąเþตċĀąจ

เกćดจąกกąรทĆงąนขĀงต่Āมไร้ท่Āลดลง ร่ąงกąยขąดกąรĀĀกกกĆลĄงกąย ขąดýąรĀąþąร      

ทĈ ่ýĆคĄญ คĊĀ ปรăýćทธćภąพกąรทĆงąนขĀงเĀนไซม์ในกล้ąมเนĊ ้Ā (myosin ATPases) ลดลง 

ปรćมąณกลĄยโคเจนแลăโปรตĈนทĈ่ýăýมในกล้ąมเนĊ้ĀลดลงตąมจĆนúนแลăขนąดขĀงกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่

ลดลง เป็นเþตċใþ้ร่ąงกąยขĀงผČ้ýČงĀąยċเýĈยดċลไนโตรเจนได้ง่ąย กล้ąมเนĊ้ĀĀąจมĈĀąกąรýĄ่น 

(tremor) เนĊ่Āงจąกรăบบกąรคúบคċม จąก extrapyramidal system เýĊ่Āมýภąพ เĀ็นĀąจแข็งตĄú

ทĆใþ้รĈเฟล็กý์ลดลง แลăกล้ąมเนĊ้ĀĀąจแข็งเกร็งได้  

2.4.4.  กąรเปลĈ่ยนแปลงรăบบปรăýąทในผČ้ýČงĀąยċ  [9] 

กąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงรăบบปรăýąทในผČ้ýČงĀąยċýąมąรถĀธćบąยได้ú่ą เซลล์ýมĀงแลă

เซลล์ปรăýąทมĈจĆนúนลดลงเรĊ่Āย ๆ ทĆใþ้น้ĆþนĄกýมĀงลดลงร้Āยลă10 จąกĀąยċ 25-75 ปĈ 

ขนąดýมĀงลดลง มĈน้ĆýมĀงþล่ĀเลĈ้ยงเพć่มขĉ้น เซลล์ýมĀงแลăเซลล์ปรăýąทมĈýąร lipofuscin 

ýăýมมąกขĉ้น ซĉ่งกąรเปลĈ่ยนแปลงเกćดขĉ้นช้ą ๆ ทĆใþ้ýĄงเกตได้ยąก ปรăýćทธćภąพกąรทĆงąนขĀง

ýมĀง แลăเซลล์ปรăýąทĀĄตโนมĄตćลดลง คúąมเร็úในกąรý่งýĄญญąณปรăýąทลดลง เป็นเþตċใþ้

คúąมไú แลăคúąมรČ้ýĉกตĀบýนĀงต่Āปฏćกćรćยąต่ąง  ๆ ลดลง กąรเคลĊ่Āนไþúแลăคúąมคćด

เชĊ่Āงช้ą จนบąงครĄ้งĀúĄยúăทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรเคลĊ่ĀนไþúทĆงąนไม่ýĄมพĄนธ์กĄน ดĄงนĄ้นผČ้ýČงĀąยċจĉง
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คúรþลĈกเลĈ่ยงกąรขĄบรถแลăงąนทĈ่ต้Āงใช้คúąมไúเพรąăĀąจทĆใþ้เกćดĀĄนตรąยแลăĀċบĄตćเþตċได้

ง่ąย  

คúąมจĆเýĊ่ĀมโดยเฉพąăเรĊ่Āงรąúใþม่ ๆ (recent memory) เพรąăคúąมýąมąรถในกąร

เก็บข้ĀมČลลดลงแต่ýąมąรถจĆเรĊ่Āงรąúเก่ą ๆ ในĀดĈต (remote memory) ได้ดĈคúąมýąมąรถใน

กąรเรĈยนรČ้เรĊ่Āงรąúใþม่ ๆ ลดลง ต้ĀงĀąûĄยเúลąนąนขĉ้นแลăต้Āงเป็นเรĊ่ĀงทĈ่ผČ้ýČงĀąยċใþ้คúąม

ýนใจ [9] 

 
3.  การทรงตัú  

 3.1.  คúąมþมąยขĀงท่ąทąง แลăกąรทรงตĄú  

กąรทรงท่ą þรĊĀกąรทรงตĄú (posture þรĊĀ balance) เป็นกรăบúนกąรทĈ ่ซĄบซ้Āน

เกĈ่ยúข้ĀงกąรรĄบรČ้ แลăแปลผล เกĈ่ยúกĄบกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงร่ąงกąย โดยĀąûĄยข้ĀมČลจąกรăบบ

กąรรĄบคúąมรČ้ýĉกตĀบýนĀงĀย่ąงเþมąăýมเพĊ่ĀทรงตĄúใþ้ĀยČ่ในแนúตĄ้งตรง ซĉ ่งกąรทรงตĄú 

þมąยถĉง คúąมýąมąรถในกąรคúบคċมร่ąงกąยใþ้ĀยČ่ในแนúตĄ้งตรง แลăคúบคċมใþ้จċดûČนย์ถ่úง 

(center of gravity)  ใþ ้Āย Č ่ภąยในฐąนรĀงร Ąบ (base of support) ในýภąพแúดล้Āมใด  ๆ 

คúąมýąมąรถในกąรคúบคċมกąรทรงท่ą แลăกąรทรงตĄúนĄ้น มĈคúąมจํąเป็นýํąþรĄบกąรทํą

กćจกรรมกąรเคลĊ่Āนไþú (functional ability) ต่ąง ๆ โดยรăบบปรăýąทจăต้ĀงรĄบ คúąมรČ้ýĉกใน

กąรบĀกตํąแþน่งขĀงร่ąงกąย ปรăมúลผล แลăýĄ่งกąรตĀบýนĀงทĈ่เþมąăýมผ่ąนทąงรăบบ

ปรăýąทยนต์ (motor system) [12] 

ท่ąทąง (posture) þมąยถĉง กąรúąงท่ąทąงขĀงร่ąงกąยในกąรดĆเนćนชĈúćตปรăจĆúĄน ซĉ่ง

คนเรąต้ĀงĀยČ่ในท่ąทąงต่ąง ๆ ตลĀดเúลą ไม่ú่ąจăĀยČ่ในท่ąทąงทĈ่ĀยČ่กĄบทĈ่นć่ง  ๆ þรĊĀมĈกąร

เคลĊ่Āนไþúก็ตąมโดยĀąûĄย กąรทĆงąนขĀงĀúĄยúăต่ąง  ๆ ในร่ąงกąยþลąยรăบบโดยเฉพąă

รăบบกรăดČก แลăกล้ąมเนĊ้Ā แลăรăบบปรăýąทนĀกจąกนĈ้กąรทรงตĄúยĄงมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบ

ýċขภąพ คĊĀ กąรทรงตĄúดĈ ทĆใþ้ýċขภąพดĈขĉ้น þรĊĀýċขภąพดĈ ทĆใþ้กąรทรงตĄúดĈขĉ้น [13]  

กąรทรงตĄú (balance) þมąยถĉง ýąมąรถในกąรรĄกüąýมดċลขĀงร่ąงกąยþรĊĀ CG ใþ้

ýĄมพĄนธ์กĄบฐąนรĀงรĄบ กąรทรงตĄúเป็นกลไกทĈ่มĈคúąมซĄบซ้Āนต้ĀงĀąûĄยกąรทĆงąนปรăýąน

ýĄมพĄนธ์จąกþลąย ๆ รăบบร่úมกĄน ไม่ú่ąจăเป็นรăบบกąรรĄบคúąมรČ้ýĉก ปรăýąทýĄมผĄý กąรýĄ่ง

กąรใþ้เกćดกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Ā แลăĀงค์ปรăกĀบทąงชĈúกลûąýตร์ [14] 

กąรทรงตĄúเป็นคúąมýąมąรถขĀงร่ąงกąยในกąรคúบคċม แลăรĄกüąจċดûČนย์ถ่úงขĀง

ร่ąงกąย (center of gravity, COG) ใþ้ĀยČ่ภąยในบรćเúณฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąย (base of 

support, BOS) ทĆใþ้ร่ąงกąยĀยČ่ในภąúăýมดċลทĄ้งขณăĀยČ่กĄบทĈ่ แลăขณăเคลĊ่Āนไþú จċดûČนย์ถ่úง
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ขĀงร่ąงกąย คĊĀ จċดýมมตćทĈ่น้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąยทĄ้งþมด มąรúมกĄนĀยČ่เป็นจċดเดĈยú แลăมĈทćû

ทąงเข้ąýČ่จċดûČนย์กลąงขĀงโลก โดยแรงดĉงดČดขĀงโลกกรăทĆต่Ā  ร่ąงกąยทĈ่จċดนĈ้ในแต่ลăคนจă

แตกต่ąงกĄนขĉ้นĀยČ่กĄบโครงýร้ąงขĀงร่ąงกąย Āąยċ เพû ฐąนรĀงรĄบ น้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąย คĊĀ 

พĊ้นทĈ่ภąยในเý้นขĀบรăþú่ąงร่ąงกąยกĄบพĊ้นýĄมผĄý เช่น เมĊ่ĀĀยČ่ในท่ąยĊนฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄกขĀง

ร่ąงกąยจăþมąยถĉงเý้นขĀบรăþú่ąงเท้ąýĀงข้ąงกĄบพĊ้น เป็นต้น  

กąรทรงตĄúแบ่งได้เป็น 2 ลĄกüณă ได้แก่ กąรทรงตĄúขณăĀยČ่กĄบทĈ่ (static balance) เป็น

กąรคúบคċมร่ąงกąยใþ้ĀยČ่ในภąúăýมดċลขณăร่ąงกąยĀยČนć่งไม่มĈกąรเคลĊ่Āนไþú เช่น กąรยĊน 

กąรนĄ่ง เป็นต้น แลăกąรทรงตĄúขณăเคลĊ่ĀนทĈ่ (dynamic balance) เป็นกąรคúบคċมร่ąงกąยใþ้ĀยČ่

ในภąúăýมดċลขณăร่ąงกąยมĈกąรเคลĊ่Āนไþú เช่น กąรเดćน กąรนĄ่งลง กąรยĊนขĉ้น กąรก้มยกขĀง 

เป็นต้น [15] 

3.2.  รăบบทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรทรงตĄú 

3.2.1.  รăบบปรăýąท [15] 
จąกแนúคćดเรĊ ่Āง กąรคúบคċมกąรเคลĊ่Āนไþú รăบบปรăýąทจăมĈโปรแกรมในกąร

คúบคċมกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่ýąมąรถนĆมąใช้ได้ทĄนทĈ รăบบปรăýąทý่úนกลąงจăทĆþน้ąทĈ่เชĊ่Āมโยง

ý่úนต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąยใþ้ทĆงąนต่Āýภąúăต่ąง ๆ เป็นกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่เกĈ่ยúเนĊ่ĀงกĄบ

รČปแบบทĈ่ýมĀงได้ จดจํąจąกกąรทĆงąนทĈ่ผ่ąนมą แลăเป็นกąรทĆงąนซ้Ć  จนเกćดเป็นรČปแบบ 

เดćม ๆ ทĈ่เรĈยกú่ą รČปแบบกąรเคลĊ่Āนไþú ขĄ้นตĀนกąรทĆงąนจăเกćดกąรตĀบýนĀงแบบĀĄตโนมĄตć

เป็นกąรเคลĊ่ĀนไþúĀĀกมąทĆใþ้ýąมąรถทรงตĄúĀยČ่ได้ รăบบปรăýąทý่úนกลąงจĉงไม่ต้ĀงทĆงąน

เýมĀไปเมĊ่ĀเýĈยกąรทรงตĄú กąรทĆงąนเพĊ่ĀรĄกüąýมดċลขĀง ร่ąงกąยขณăยĊน เป็นกąรทĆงąน

ขĀงข้Āเท้ą ข้Āตăโพก แลăกąรก้ąúเท้ąĀĀกไปเพĊ่Āýร้ąงฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄกใþม่ [16]  

รăบบปรăýąทรĄบคúąมรČ้ýĉกกĄบกąรทรงตĄú ปรăýąทรĄบคúąมรČ้ýĉกปรăกĀบไปดú้ย ตą þČ 

แลăĀงค์ปรăกĀบขĀงเúýตćบćúลąร์ (þČชĄ้นใน ) กąรรĄบรČ้ ขĀงข้Āต่Ā แลăกąรýĄมผĄý กąรรĄบรý 

กąรดมกลć่น รăบบปรăýąทรĄบคúąมรČ้ýĉกทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงþรĊĀมĈบทบąทýĆคĄญต่ĀกąรทรงตĄú คĊĀ 

กąรมĀงเþ็น รăบบเúýตćบćúลąร์ รăบบกąยýĄมผĄý กąรทĈ่มนċüย์เรąใช้รăบบต่ąง  ๆ มąทํąงąน

ร่úมกĄนจăทĆใþ้ýąมąรถเรĈยนรČ้ แลăปรĄบตĄúได้Āย่ąงรúดเร็úในกąรรĄกüąýมดċล แลăเคลĊ่Āนไþú

ได้Āย่ąงมĈปรăýćทธćภąพ  

กąรเคลĊ่Āนไþúý่úนต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąย แลăกąรทรงตĄúĀยČ่ภąยใต้กąรคúบคċมขĀงรăบบ

ปรăýąท ได้แก่ รăบบปรăýąทý่úนกลąง แลăรăบบปรăýąทý่úนปลąย 

1)  รăบบปรăýąทý่úนกลąง  
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ปรăกĀบด้úยýมĀงแลăไขýĄนþลĄง ทĆþน้ąทĈ่ýĄ่งกąร แลăคúบคċมกąรเคลĊ่Āนไþú แลă

บĄนทĉกคúąมทรงจĆทĈ ่เกĈ ่ยúกĄบกąรเรĈยนรČ ้ แลăกąรýมĀง  ý่úนทĈ ่มĈคúąมเกĈ ่ยúข้ĀงกĄบกąร

เคลĊ่Āนไþú แลăกąรทรงท่ą ได้แก่  

- เปลĊĀกýมĀง (cerebral cortex)คĊĀ เนĊ ้ĀปรăýąทýĈเทąชĄ้นนĀกýċดทĈ่ปกคลċม ýมĀง

ชĄ้นใน (cerebral medulla) ไú้ĀยČ่ เปลĊĀกýมĀงมĈบทบąททĈ่ýĆคĄญในกąรคúบคċมกąรเคลĊ่Āนไþú ทĈ่

ĀยČ่ภąยใต้ĀĆนąจขĀงจćตใจ (voluntary movement) แลăมĈþน้ąทĈ่ในกąรเปลĈ่ยนýĄญญąณข้ĀมČลทĈ่ 

ได้รĄบจąกรăบบปรăýąทĀĊ่น ๆ โดยเปลĊĀกýมĀงýąมąรถแบ่งเป็น 3 ý่úนตąมþน้ąทĈ่ คĊĀ บรćเúณ

ทĈ่คúบคċมเกĈ่ยúกĄบกąรเคลĊ่Āนไþú (motor area) บรćเúณทĈ่รĄบคúąมรČ้ýĉก (sensory area) จąก

ĀúĄยúăรĄบคúąมรČ้ýĉกต่ąง ๆ แลăบรćเúณเชĊ่Āมโยง (association area) ซĉ่งเชĊ ่ĀมโยงบรćเúณรĄบ

คúąมรČ้ýĉก แลă บรćเúณคúบคċมกąรเคลĊ่Āนไþú  

- ýมĀงน้Āย (cerebellum) มĈþน้ąทĈ ่ýĆคĄญในกąรคúบคċมกąรเคลĊ ่Āนไþú  ช่úยใþ้

กล้ąมเนĊ้ĀทĆงąนปรăýąนกĄนได้ดĈ รĄกüąคúąมตĉงตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้Ā แลăช่úยในกąรทรงตĄú  โดย

แต่ลăý่úนขĀงýมĀงน้ĀยจăมĈบทบąทในกąรคúบคċมลĄกüณăกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่แตกต่ąงกĄน ได้แก่ 

เúýตćบČโลเซรĈเบลลĄม (vestibulocerebellum) มĈþน้ąทĈ่ในกąรคúบคċมกąรทรงตĄú คúบคċมตĆแþน่ง

ขĀงûĈรüă แลăคúบคċมกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงตąใþ้ýĄมพĄนธ์กĄบกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงร่ąงกąย  ýไปโน

เซรĈเบลลĄม (spinocerebellum) มĈþน้ąทĈ่ในกąรรĄบรČ้คúąมแตกต่ąงขĀงกąรเคลĊ่Āนไþú แลăกąร

แก้ไขกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่กĆลĄงเกćดขĉ้นใþ้มĈคúąมถČกต้Āง ซĈรĈโบรเซรĈเบลลĄม (cerebrocerebellum) มĈ

þน้ąทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรคúบคċมใþ้มĈกąรเคลĊ่ĀนไþúĀย่ąงปรăýąนýĄมพĄนธ์กĄน  

 - เบเซćล แกงเกลĈย (basal ganglia) เป็นกลċ่มขĀงเซลล์ปรăýąททĈ่ĀยČใต้เปลĊĀกýมĀง มĈ

þน้ąทĈ่เปรĈยบเทĈยบýĄญญąณปรăýąทจąกแþล่งต่ąง ๆ ได้แก่ คúąมรČ้ýĉกขĀงกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀง

ข้Āต่Ā คĆýĄ่งคúบคċมกąรเคลĊ่ĀนไþúจąกเปลĊĀกýมĀงลĆดĄบกąรเคลĊ่Āนไþú คúąมตĉงตĄúขĀง

กล้ąมเนĊ ้Ā แลăแรงþดตĄúขĀงกล้ąมเนĊ ้Ā แลăทĆงąนร่úมกĄบýมĀงน้Āยในกąรคúบคċมกąร

เคลĊ่Āนไþú ใþ้มĈกąรปรăýąนýĄมพĄนธ์ทĈ่เþมąăýมขĀงกล้ąมเนĊ้Āแลăข้Āต่Ā  

2)  รăบบปรăýąทý่úนปลąย 

 ปรăกĀบด้úยรăบบปรăýąทýĄ่งกąร (motor nervous system) แลăรăบบปรăýąท รĄบ

คúąมรČ้ýĉก (sensory nervous system) โดยรăบบรĄบคúąมรČ้ýĉกจăรĄบกรăแýปรăýąทจąกýć่งเร้ą 

แลăý่งกรăแýปรăýąทไปýČ ่รăบบปรăýąทý่úนกลąงผ่ąนทąงเý้นปรăýąทรĄบคúąมรČ ้ýĉก 

(afferent nerve fibers) เพĊ่Āใþ้ýมĀงý่úนกลąงตĀบýนĀงต่Āýć่งเร้ąได้Āย่ąงเþมąăýม จąกนĄ้น

รăบบปรăýąทýĄ่งกąรจăนĆกรăแýปรăýąททĈ่ĀĀกจąกรăบบปรăýąทý่úนกลąงไปคúบคċมกąร

ทĆงąนขĀง กล้ąมเนĊ้ĀทĄ่úร่ąงกąยผ่ąนทąงเý้นปรăýąทýĄ่งกąร (efferent nerve fibers)  
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- รăบบปรăýąทýĄ่งกąร (motor nervous system) ปรăกĀบด้úยเซลล์ปรăýąท ýĄ่งกąร

(motor neurons) มĈþน้ąทĈ่นĆý่งกรăแýปรăýąทจąกรăบบปรăýąทý่úนกลąงไปยĄงกล้ąมเนĊ้Ā ทĆ

ใþ้กล้ąมเนĊ้ĀเกćดกąรตĀบýนĀงโดยกąรþดตĄú โดยเซลล์ปรăýąทýĄ่งกąรปรăกĀบด้úย ตĄúเซลล์  

(cell body) เป็นý่úนทĈ่มĈนćúเคลĈยýĀยČ่ภąยใน ซĉ่งจăĀยČ่ทĈ่บรćเúณไขýĄนþลĄงý่úนทĈ่มĈýĈเทą (gray 

matter) þรĊĀร่úมกĄนเป็นกลċ ่มĀยČ ่นĀกไขýĄนþลĄง แลăใยปรăýąท (nerve fiber) ซĉ ่งมĈĀยČ ่ 2 

ลĄกüณă คĊĀ เดนไดรต์ (dendrite) เป็นý่úนทĈ่ยĊ่นĀĀกไปĀยČ่รĀบ ๆ ตĄúเซลล์ ทĆþน้ąทĈ่รĄบกรăแý

ปรăýąทเข้ąýČ่ตĄúเซลล์ แลăแĀกซĀน (axon) เป็นใยปรăýąททĈ่นĆกรăแýปรăýąทĀĀกจąกตĄú

เซลล์จăมĈขนąดใþญ่ เนĊ ่ĀงจąกถČกþ่Āþċ ้มด้úยเยĊ ่ĀไมĀĈลćน (myelin sheath) ทĆใþ้ýąมąรถ

นĆกรăแýปรăýąทได้เร็ú โดยใยปรăýąทจăแยกĀĀกจąกไขýĄนþลĄงทąงý่úนรąกล่ąง (ventral 

root)ไปยĄงเý้นใยกล้ąมเนĊ้Ā ตĄ้งแต่กรăดČกýĄนþลĄงý่úนคĀไปจนถĉงกรăดČกก้นกบ 

 - รăบบปรăýąทรĄบคúąมรČ้ýĉก (sensory nervous system) ปรăกĀบด้úยเซลล์ ปรăýąท

รĄบคúąมรČ้ýĉก (sensory neurons) มĈþน้ąทĈ่นĆกรăแýปรăýąทจąกตĄúรĄบคúąมรČ้ýĉก (receptors)   

ทĈ่ĀยČ ่บรćเúณผćúþนĄง แลăĀúĄยúăรĄบคúąมรČ ้ýĉกไปยĄงรăบบปรăýąทý่úนกลąง ซĉ ่งรăบบรĄบ

คúąมรČ้ýĉกทĈ่มĈคúąมýĆคĄญต่ĀกąรเคลĊ่Āนไþú แลăกąรทรงตĄú ได้แก่ กąรรĄบคúąมรČ้ýĉกขĀง

ตĆแþน่ง แลăกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงý่úนต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąย (proprioceptive sense) รăบบกąร

มĀงเþ็น (visual system) แลăรăบบเúýตćบČลąร์ (vestibular system)  

3.2.2.  รăบบกąรมĀงเþ็น [16] 

รăบบกąรมĀงเþ็นต่ĀกąรทรงตĄú กąรมĀงเþ็นเป็นý่úนทĈ่ýĆคĄญขĀงกąรทรงตĄúขĀง

มนċüย์ รĄบข้ĀมČลเกĈ่ยúกĄบคúąมýĄมพĄนธ์ขĀงกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงร่ąงกąยกĄบýć่งแúดล้ĀมรĀบกąย 

ทํąใþ้เรąแยกแยăýć่งต่ąง ๆ ทĈ่ĀยČ่รĀบตĄú เพĊ่Āช่úยในกąรตĄดýćนใจú่ąคúรเคลĊ่ĀนไþúในรČปแบบใด 

แลăใþ้ข้ĀมČลคúąมýĄมพĄนธ์ขĀงýć่งต่ąง ๆ รĀบตĄú เมĊ ่Āใช้รăบบกąรมĀงเþ็นรĄบข้ĀมČลทํąใþ้

ýąมąรถบĀกตํąแþน่งขĀงร่ąงกąยทĈ่ýĄมพĄนธ์ ต่Āýć่งแúดล้Āมได้ นĀกจąกนĈ้รăบบกąรมĀงเþน็จă

รĄบข้ĀมČลขĀงกąรทํąงąนขĀงข้Āต่Ā ý่งไปยĄงรăบบปรăýąทý่úนกลąงในผČ ้ýČงĀąยċมĈกąร

เปลĈ่ยนแปลงโครงýร้ąงขĀงตąทĆใþ้แýงผ่ąนมąยĄงจĀตąได้น้Āยลง ดĄงนĄ้น เมĊ่ĀĀąยċมąกขĉ้นจĉง

ต้Āงกąรแýงýú่ąงในกąรมĀงมąกขĉ้น มĀงเþ็นภąพได้ไม่ชĄดเจน Āąจเกćดจąกภąúăต้Āกรăจก ต้Ā

þćน เนĊ่ĀงจąกกąรขąดเลĊĀดมąเลĈ้ยงทĈ่จĀตąþรĊĀมĈโรคทąงรăบบปรăýąท ซĉ่งปĄญþąทąงýąยตą

นĄ้นมĈผลต่ĀคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄú  

3.2.3.  รăบบเúýตćบćúลąร์ต่ĀกąรทรงตĄú 

รăบบเúýตćบćúลąร์ต่ĀกąรทรงตĄú รăบบเúýตćบćúลąร์จăทĆงąนเมĊ่ĀรĄบข้ĀมČลทĈ่เกĈ่ยúข้Āง

กĄบกąรเปลĈ่ยนแปลงý่úนตą่ง ๆ ขĀงร่ąงกąย þรĊĀกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่ýĄมพĄนธ์กĄบแรงดĉงดČดขĀงโลก 
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เป็นคúąมเร่งเชćงเý้น แลăเชćงมċมขĀงûรĈüă เป็นตĄúเชĊ่ĀมโยงรăบบกąรรĄบรČ้ ทĄ้งกąรมĀงเþ็น แลă

กąรýĄมผĄý กąรรĄบรČ้ขĀงข้Āต่Ā รăบบเúýตćบćúลąร์ทĆงąนร่úมกĄบรăบบกąรมĀงเþ็น เพĊ่ĀทĈ่จăใþ้

ýąยตąĀยČ่กĄบทĈ่ขณăเดćน ถ้ąมĈคúąมผćดปกตćขĀงรăบบเúýตćบćúลąร์จăทĆใþ้เกćด ĀąกąรúćงเúĈยน 

แลăไม่ýąมąรถทรงตĄúĀยČ ่ได้ ทํąใþ้มĈผลต่ĀกąรทĆงąนขĀงรăบบปรăýąทในกąรใþ้ ข้ĀมČล

เกĈ ่ยúกĄบคúąมýĄมพĄนธ์กĄบýć่งรĀบข้ąง แลăตํąแþน่งขĀงร่ąงกąย รăบบเúýตćบćúลąร์จăลด

คúąมýąมąรถในกąรทํąงąนลง เนĊ่ĀงจąกมĈกąรลดลงขĀง vestibular hair แลăเซลล์ปรăýąทถĉง

ร้Āยลă 40  เมĊ่ĀĀąยċ 70 ปĈขĉ้นไป  

รăบบนĈ้มĈคúąมýํąคĄญต่ĀกąรทรงตĄúมąกโดยเฉพąăเมĊ่ĀรăบบกąรมĀงเþ็น แลăกąรรĄบรČ้

ขĀงข้Āต่Āเกćดใþ้ข้ĀมČลทĈ่ขĄดแย้งกĄน จĉงทĆใþ้ผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈปĄญþąขĀงรăบบนĈ้ไม่ýąมąรถปรĄบตĄú

กĄบýภąพแúดล้ĀมทĈ่ýąยตą แลăรăบบกąรรĄบรČ้ขĀงข้Āต่Āเกćดใþ้ข้ĀมČลทĈ่ขĄดแย้งกĄนทĆใþ้กąร

ปรĄบตĄúเมĊ่ĀเýĈยýมดċลจĉงไม่ปกตć   

 3.2.4.  รăบบกąยýĄมผĄýต่ĀกąรทรงตĄú 

รăบบกąยýĄมผĄýต่ĀกąรทรงตĄúรăบบกąยýĄมผĄýปรăกĀบด้úยกąรýĄมผĄý แลăกąรรĄบรČ้

ขĀงข้Āต่Ā ข้ĀมČลทĈ่ได้มĈýĆคĄญต่Āรăบบปรăýąทมąก เนĊ่ĀงจąกบĀกถĉงตĆแþน่งขĀงร่ąงกąยกąร

รĄบรČ้ขĀงกąรýĄมผĄý แลăข้Āต่ĀนĈ้จăทĆใþ้กล้ąมเนĊ้Ā ปรĄบตĄúþรĊĀทĆงąนได้Āย่ąงĀĄตโนมĄตćเพĊ่Ā

รĄกüąýมดċลขĀงร่ąงกąยไม่ใþ้ล้ม รăดĄบกąรรĄบรČ้กąรýĄ่นýăเทĊĀนทĈ่นć้úþĄúแม่เท้ąลดลงถĉง 3 เท่ą

เมĊ่ĀĀąยċ 90 ปĈขĉ้นไป กąรลดลงนĈ้เกćดในý่úนขĀงรยąงค์ขąมąกกú่ąแขน แลăมĈผČ้ýČงĀąยċจĆนúนไม่

น้ĀยทĈ่ไม่ýąมąรถบĀกคúąมรČ้ýĉกขĀงกąรýĄ่นýăเทĊĀนทĈ่ข้Āเท้ąได้ ýĆþรĄบกąรรĄบรČ้ขĀงกąรýĄมผĄý

จăลดลงเมĊ่ĀĀąยċมąกขĉ้น  โดยมĈกąรลดลงขĀงกąรýĄมผĄýลăเĀĈยด กąรรĄบรČ้แรงกด แลăกąร

ýĄ่นýăเทĊĀน เมĊ่ĀĀąยċมąกขĉ้น Meissner end organ แลă Pacinian corpuscles จăลดคúąมýąมąรถ

ในกąรรĄบคúąมรČ้ýĉก ýąเþตċทĈ่คúąมýąมąรถในกąรทĆงąนลดลงĀąจมąจąกจĆนúนปรăชąกรทĈ่

รĄบคúąมรČ้ýĉกทĈ่ลดลง พบú่ąมĈกąรลดลงถĉงร้Āยลă 30 ขĀงใยปรăýąทรĄบคúąมรČ้ýĉก ý่úนปลąย

ทĆใþ้เกćดภąúăโรครăบบปรăýąทý่úนปลąย แลăมĈผลกรăทบต่ĀรăบบรĄบคúąมรČ้ýĉกĀĊ่น   เช่น 

รăบบกąรมĀงเþ็น แลăรăบบเúýตćบćúลąร์ แลăเúลąเรć่มต้นขĀงกąรเปลĈ่ยนแปลงýĄญญąณไฟฟ้ą

กล้ąมเนĊ้Ā จăช้ąกú่ąคนปกตć   

เมĊ่ĀมĈคúąมบกพร่ĀงขĀงรăบบกąรมĀงเþ็น รăบบเúýตćบćúลąร์ แลă/þรĊĀ รăบบกąย

ýĄมผĄý จăมĈผลกรăทบต่ĀกąรทรงตĄú กąรýČญเýĈยกąรทรงตĄúนĄ้นมĈýąเþตċþลąยปรăกąร   เช่น 

กąรทĈ่รăบบปรăýąทถČกทํąลąย จĆนúน แลăคúąมรċนแรงขĀงปรăýąทรĄบคúąมรČ้ýĉกทĈ่ýČญเýĈยไป 

แลăคúąมýąมąรถขĀงý่úนกąรรĄบคúąมรČ้ýĉกทĈ่ýąมąรถทดแทนได้  
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รăดĄบคúąมบกพร่ĀงขĀงกąรทรงตĄúทĈ่เกćดจąกกąรýČญเýĈยคúąมรČ้ýĉกขĉ้นกĄบโครงýร้ąง 

แลăคúąมรċนแรงขĀงรăบบปรăýąททĈ่มĈพยąธćýภąพ กรณĈทĈ่มคúąมบกพร่ĀงขĀงýąยตąจąกโรค

þลĀดเลĊĀดในýมĀง þรĊĀต้Āกรăจก จăใช้ข้ĀมČลจąกรăบบกąยýĄมผĄý แลăรăบบเúýตćบćúลąร์

เพĊ่ĀรĄกüąกąรทรงตĄúไú  กรณĈนĈ้กąรเลĊĀกใช้Āċปกรณ์ช่úยรąúเกąăเดćน þรĊĀแýงýú่ąงทĈ่เพĈยงพĀ

เป็นýć่งจํąเป็น  

ถ้ąรăบบเúýตćบćúลąร์ผćดปกตć þรĊĀถČกทĆลąยจăเกćดภąúăúćงเúĈยนûĈรüă มĀงภąพไม่ชĄด

ได้ ทํąใþ้มĈคúąมบกพร่Āงต่ĀกąรทรงตĄú แลăกąรคúบคċมกąรทรงตĄúĀย่ąงรċนแรง รăบบปรăýąท

มĈคúąมýąมąรถในกąรนĆý่úนต่ąง ๆ มąทดแทนเมĊ่ĀมĈคúąมบกพร่ĀงขĀงร่ąงกąยเกćดขĉ้นýมĀง

ไม่ได้เลĊĀกþรĊĀเลĊĀกúćธĈทĈ่ดĈทĈ่ýċดในกąรทĆงąนทดแทน  ในกรณĈทĈ่เลĊĀกĀąจเลĊĀกúćธĈทĈ่เร็úทĈ่ýċดมą

ใช้เพĊ่Āใþ้ร่ąงกąยทĆงąนต่Āไปได้ [16]  

3.3.  กąรคúบคċมกąรทรงตĄú [15] 

กąรคúบคċมกąรทรงตĄúเกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรเคลĊ่Āนไþúร่ąงกąย แลăกąรคúบคċมท่ąทąง 

เพĊ่ĀรĄกüąจċดûČนย์ถ่úงขĀงร่ąงกąยใþ้ĀยČ่ภąยในบรćเúณฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąย ทĄ้ง

ในขณăĀยČ่กĄบทĈ่ þรĊĀในขณăเคลĊ่ĀนทĈ่ ทĆใþ้ร่ąงกąยเกćดýมดċล แลăทรงตĄúĀยČ่ได้ โดยรăบบ

ปรăýąทý่úนกลąงจăทĆþน้ąทĈ่เชĊ่Āมโยงý่úนต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąยใþ้ทĆงąนต่Āýภąúăต่ąง ๆ

ตąมทĈ่ได้รĄบข้ĀมČลจąกรăบบปรăýąทรĄบคúąมรČ้ýĉก ได้แก่ รăบบกąรมĀงเþ็น กąรรĄบคúąมรČ้ýĉก

ขĀงตĆแþน่ง แลăกąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงý่úนต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąย แลăรăบบเúýตćบČลąร์ แลăýĄ่งกąร

ตĀบýนĀงผ่ąนทąง รăบบโครงร่ąงกล้ąมเนĊ้Āใþ้เþมąăýมกĄบýภąúăทĈ่เกćดขĉ้น ณ ขณăนĄ้น ซĉ่งเป็น

กąรทĆงąนĀย่ąง ปรăýąนýĄมพĄนธ์กĄนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่ใช้ในกąรคúบคċมท่ąทąงขĀงร่ąงกąย เพĊ่Ā

รĄกüą แลăคúบคċมใþ้ จċดûČนย์ถ่úงขĀงร่ąงกąยĀยČ่ภąยในฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąย ทĆใþ้

ร่ąงกąยýąมąรถทรงตĄúĀยČ่ได้โดยไม่ล้ม ทĄ้งในýภąúăทĈ่มĈกąรคąดกąรณ์ไú้ล่úงþน้ą þรĊĀใน

ýภąúăทĈ่ไม่ได้มĈกąรคąดกąรณ์ไú้ ล่úงþน้ąในýภąúăทĈ่มĈกąรคąดกąรณ์ไú้ล่úงþน้ą เปลĊĀกýมĀง

ทĈ่คúบคċมเกĈ่ยúกĄบกąรเคลĊ่ĀนไþúจăมĈกąรúąงแผนกąรเคลĊ่Āนไþúร่ąงกąย แลăýĄ่งกąรคúบคċม

ท่ąทąงขĀงร่ąงกąยใþ้เกćดขĉ้นก่ĀนทĈ่ร่ąงกąย จăถČกรบกúนýมดċลกąรทรงตĄú 

แต่เมĊ่Āร่ąงกąยĀยČ่ในýภąúăทĈ่ไม่ได้มĈกąรคąดกąรณ์ไú้ล่úงþน้ą เช่น กąรลĊ่น กąรýăดċด  

þรĊĀกąรถČกกรăแทก เป็นต้น ทĆใþ้ร่ąงกąยถČกรบกúนýมดċลกąรทรงตĄúĀย่ąงกăทĄนþĄน จนทĆใþ้ 

จċดûČนย์ถ่úงขĀงร่ąงกąยĀĀกนĀกเขตจĆกĄดคúąมมĄ่นคง ( limits of stability) ซĉ่งเป็นรăยăทąงทĈ่

จĆกĄดทĈ่ร่ąงกąยýąมąรถเปลĈ่ยนตĆแþน่งจċดûČนย์ถ่úงขĀงร่ąงกąยไปในทćûทąงต่ąง  ๆ ได้โดยไม่

ýČญเýĈยกąร ทรงตĄú þรĊĀไม่มĈกąรขยĄบเท้ąเพĊ่ĀเปลĈ่ยนตĆแþน่งขĀงฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄกร่ąงกąย 

ในผČ้ใþญ่เขตจĆกĄดคúąมมĄ่นคงในแนúþน้ąจăมĈค่ąปรăมąณ 12 Āงûą ในแนúþลĄงปรăมąณ 4 
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Āงûą แลăในแนúด้ąนข้ąง ปรăมąณข้ąงลă 8 Āงûą เมĊ่ĀจċดûČนย์ถ่úงขĀงร่ąงกąยĀĀกนĀกเขต

จĆกĄดคúąมมĄ่นคง ร่ąงกąยจăมĈกąรตĀบýนĀงโดยúćธĈกąรคúบคċมท่ąทąงĀĄตโนมĄตć (automatic 

postural strategies) ซĉ่งเป็นกąรทĆงąน ขĀงกล้ąมเนĊ้ĀทĈ ่คúบคċมกąรทรงตĄúทĈ่เกĈ ่ยúเนĊ ่ĀงกĄบ

รČปแบบกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่ýมĀงได้จดจĆ จąกปรăýบกąรณ์ทĈ่ผ่ąนมą ทĆใþ้จċดûČนย์ถ่úงขĀง

ร่ąงกąยกลĄบมąĀยČ่ภąยในบรćเúณฐąนรĀงรĄบ น้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąยĀย่ąงรúดเร็ú กąรตĀบýนĀง

โดยúćธĈกąรคúบคċมท่ąทąงĀĄตโนมĄตćýąมąรถแบ่ง  ĀĀกเป็น 3 úćธĈ ขĉ ้นĀยČ่กĄบลĄกüณăขĀงกąร

เปลĈ่ยนจċดûČนย์ถ่úงขĀง  

3.3.1.  úćธĈกąรใช้ข้Āเท้ą (ankle strategy)  

เป็นกąรตĀบýนĀงทĈ่เกćดขĉ ้นเมĊ ่ĀแนúจċดûČนย์ถ่úงขĀงร่ąงกąยĀĀกนĀกฐąนรĀงรĄบ

น้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąยเพĈยงเล็กน้Āย ซĉ่งร่ąงกąยจăตĀบýนĀงโดยกąรเคลĊ่Āนไþúข้Āเท้ą แลă

กล้ąมเนĊ ้ĀทĈ่คúบคċมกąรทรงตĄúในทćûทąงตรงข้ąมกĄบทćûทąงกąรเปลĈ ่ยนแปลงขĀงแนú

จċดûČนย์ถ่úงร่ąงกąยเพĊ่Āดĉงใþ้ร่ąงกąยกลĄบýČ่ตĆแþน่งปกตćเช่น กąรโน้มตĄúไปด้ąนþน้ąจนเลยเขต

จĆกĄดคúąมมĄ่นคง ปลąยเท้ąจăจćกพĊ้นไú้เพĊ่Āช่úยในกąรทรงตĄú ซĉ่งเกćดจąกกąรทĆงąนขĀง  

กล้ąมเนĊ้Āน่ĀงทĈ่ĀยČทąงด้ąนþลĄงขĀงข้Āเท้ą แลăในกรณĈทĈ่มĈกąรเĀนตĄúไปทąงด้ąนþลĄงมąกจน

เกćนเขตจĆกĄดฐąนรĀงรĄบน้ĆąþนĄกขĀงร่ąงกąยจăมĈกąรกรăดกข้Āเท้ąขĉ้นเพĊ่Āช่úยในกąรทรงตĄú 

ซĉ่งเกćดจąกกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āþน้ąแข้งทĈ่ĀยČ่ด้ąนþน้ąข้Āเท้ą 

3.3.2.  úćธĈกąรใช้ข้Āýăโพก (hip strategy)  

เป็นกąรตĀบýนĀงทĈ่เกćดขĉ้นเมĊ่ĀมĈแรงภąยนĀกทĈ่มĈกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่แรง แลăรúดเร็úมą

กรăทบ ทĆใþ้แนúจċดûČนย์ถ่úงขĀงร่ąงกąยĀĀกนĀกฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąยปąนกลąง

ถĉงมąก ร่ąงกąยไม่ýąมąรถรĄกüąýมดċลไú้ได้โดยกąรใช้ข้Āเท้ą ร่ąงกąยจĉงปรĄบใช้กąรเคลĊ่Āนไþú

ขĀงข้Āýăโพก ร่úมกĄบกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Āþน้ąท้Āง แลăกล้ąมเนĊ้Ā  þน้ąขą โดยกąร

เคลĊ่Āนไþúข้Āýăโพกไปในทćûทąงตรงข้ąมกĄบทćûทąงกąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงแนúจċดûČนย์ถ่úง

ร่ąงกąย เพĊ่Āช่úยดĉงแนúจċดûČนย์ถ่úงร่ąงกąยใþ้กลĄบมąýČ่ตĆแþน่งýมดċลใþม่ĀĈกครĄ้ง เช่น กąรยĊน

บนรถโดยýąรþรĊĀกąรถČกผลĄกโดยไม่รČ้ตĄú ร่ąงกąยจăเกćดกąรตĀบýนĀงโดยกąรงĀþรĊĀกąร

เþยĈยดข้ĀýăโพกĀย่ąงรúดเร็ú เพĊ่ĀรĄกüąจċดûČนย์ถ่úงร่ąงกąยใþ้ĀยČ่ภąยในฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄก

ขĀงร่ąงกąย [15] 

3.3.3.  úćธĈกąรก้ąúเท้ą  (stepping strategy)  

เป็นกąรตĀบýนĀงทĈ่เกćดขĉ้นเมĊ่ĀแนúจċดûČนย์ถ่úงขĀงร่ąงกąยเคลĊ่ĀนทĈ่ĀĀกนĀกเขตจĆกĄด

คúąมมĄ่นคง ร่ąงกąยไม่ýąมąรถใช้กąรปรĄบกąรทรงตĄúโดยใช้ข้Āเท้ą แลăข้Āýăโพกได้ ร่ąงกąย

จĉงมĈกąรตĀบýนĀงด้úยกąรก้ąúเท้ąไปข้ąงþน้ą ข้ąงþลĄงþรĊĀ ด้ąนข้ąง ด้ąนทแยงมċมแล้úแต่
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กรณĈ เพĊ่ĀเปลĈ่ยนฐąนรĀงรĄบน้ĆþนĄกขĀงร่ąงกąยใþม ่ไม่ใþ้เกćดกąร ýČญเýĈยกąรทรงตĄú เช่น เมĊ่Ā

ถČกผลĄกแรง ๆ จนเซ จăมĈกąรก้ąúเท้ąข้ąงใดข้ąงþนĉ่งไปข้ąงþน้ą เป็นต้น กąรใช้ข้Āเท้ą กąรใช้ข้Ā

ýăโพก กąรก้ąúเท้ą [15]  

กąรเýĈยกąรทรงตĄúเป็นปĄจจĄยเýĈ่ยงทĈ่ýĆคĄญต่Āกąรเกćดกąรþกล้ม แลăกąรบąดเจ็บทĈ่

รċนแรงตąมมąรúมทĄ้งกąรเกćดกรăดČกþĄก ในแต่ลăปĈผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈĀąยċมąกกú่ą 65 ปĈ ปรăมąณ

ร้Āยลă 30 - 40 พบú่ąมĈกąรþกล้มĀย่ąงน้Āยþนĉ่งครĄ้งĀĈกทĄ้งกąรþกล้มเป็นýąเþตċþลĄกขĀงกąร

เกćดกรăดČกþĄก โดยพบú่ąýąเþตċขĀงกąรเกćดกรăดČกþĄกในผČ้ýČงĀąยċร้Āยลă 87 มąจąกกąรþกล้ม 

แม้ú่ąทċกครĄ้งขĀงกąรþกล้มĀąจไม่ý่งผลใþ้เกćดกรăดČกþĄกก็ตąม แต่มĈรąยงąนú่ąกąรþกล้มทĈ่

นĆไปýČ่กąรเกćดกรăดČกþĄกร้Āยลă 0.9-1.65 แลăในจĆนúนนĈ้มąกกú่ąครĉ่งเป็นกรăดČกþĄกบรćเúณ

ข้Āýăโพก ซĉ่งĀĄนตรąยทĈ่จăเกćดตąมþลĄงกąรเกćดกรăดČกþĄก ไม่ú่ąจăเป็นĀąกąรปúดกąรจĆกĄด

กąรทĆกćจúĄตรปรăจĆúĄน þรĊĀกąรจĆกĄดกąรเคลĊ่ĀนทĈ่ก็ตąม รúมถĉงýภąพจćตใจ แลăกąรเป็น

ภąรăต่ĀครĀบครĄú ýć่งต่ąง ๆ เþล่ąนĈ้ล้úนý่งผลกรăทบต่ĀคċณภąพชĈúćตขĀงผČ้ýČงĀąยċทĄ้งýć้น [17]  

กąรพลĄดตกþกล้มเป็นกąรล้มลง กąรทรċดตĄúลง เนĊ่ĀงจąกกąรเýĈยýมดċลในกąรทรงตĄú 

ซĉ่งเป็นปĄญþąทĈ่พบได้บ่ĀยในผČ้ýČงĀąยċ ซĉ่งกąรพลĄดตกþกล้มþąกเกćดขĉ้นจăý่งผลกรăทบต่Ā

ผČ้ýČงĀąยċในด้ąนร่ąงกąย จćตใจ ýĄงคม แลăจćตúćญญąณ ผลกรăทบจąกกąรได้รĄบบąดเจ็บทĆใþ้

ýČญเýĈยคúąมýąมąรถในกąรทĆกćจกรรมในชĈúćตปรăจĆúĄน ซĉ่งจăมĈผลกรăทบด้ąนจćตใจตąมมą 

โดยในผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈกąรพลĄดตกþกล้มจăรČ้ýĉกขąดคúąมเชĊ่ĀมĄ่น แลăไม่มĄ่นใจในกąรทĆกćจกรรม

ต่ąง ๆ เรĈยกú่ąคúąมกลĄúกąรพลĄดตกþกล้ม (fear of falling) พบร้Āยลă 33 þลĄงกąรพลĄดตกþก

ล้ม ทĆใþ้ýČญเýĈยกąรรĄบรČ้คúąมýąมąรถขĀงตนเĀง (self-efficacy) þลĈกเลĈ่ยงกąรทĆกćจกรรม

ต่ąง ๆ ในชĈúćตปรăจĆúĄนแลăýČญเýĈยคúąมมĄ่นใจในกąรดĆรงชĈúćต ถĊĀú่ąเป็นภąúăคċกคąม

ทąงด้ąนจćตใจ ในรăยăยąúĀąจทĆใþ้ผČ้ýČงĀąยċไม่ýąมąรถทĆกćจกรรมต่ąง  ๆ ได้เĀง กąรเข้ą

ýĄงคมจăลดลงจนเกćดกąรแยกตĄú ซĉ่งĀąจทĆใþ้ผČ้ýČงĀąยċมĈคúąมúćตกกĄงúล เครĈยดแลăมĈภąúă

ซĉมเûร้ąตąมมąได้ [18] 

3.4.  กąรฝĉกกąรทรงตĄú 

          เป็นกąรฝĉกเพĊ่Āใþ้รăบบปรăýąท แลăรăบบกล้ąมเนĊ้ĀทĆงąนýĄมพĄนธ์กĄน ทĆใþ้ร่ąงกąย

ĀยČ่ในภąúăýมดċล มĈกąรทĆงąนปรăýąนกĄนรăþú่ąงตą มĊĀ เท้ą แลăกąรเคลĊ่ĀนไþúýĄมพĄนธ์กĄน

เป็นĀย่ąงดĈ เพĊ่ĀเýรćมกąรทรงตĄúจăช่úยใþ้ร่ąงกąยมĈกąรทรงตĄúได้ดĈขĉ้น กล้ąม เนĊ้Āแลăข้Āต่Ā 

แข็งแรงขĉ้น ĀĈกทĄ้งยĄงป้ĀงกĄนกąรþกล้มได้ แลăกąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบนĈ้ ýąมąรถทĆได้บ่Āย 

แลăฝĉกได้เĀง  

3.4.1 ยĊนยกขąเดĈยú (standing knee lift) 
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            ยĊนตรงเท้ąชćด มĊĀเท้ąเĀú จąกนĄ้นยกขąงĀเข่ąขĉ้นมąþนĉ่งข้ąง โดยใþ้ต้นขąขนąนกĄบพĊ้น 

ทĆค้ąงไú้ Āąจจăใช้โต๊ăþรĊĀเก้ąĀĈ้มąúąงไú้ข้ąง ๆ เพĊ่Āใþ้มĊĀจĄบในกąรช่úยพยċงตĄúป้ĀงกĄนกąรล้ม 

þรĊĀþąกแข็งแรงมąกขĉ้นก็ýąมąรถกąงแขนเพĊ่Āช่úยทรงตĄúได้ แล้úค่ĀยลดขąลงไปĀยČ่ท่ąเรć่มต้น  

3.4.2 กąรฝĉกเดćนทรงตĄú (balance walk) 

ยĊนตรง þน้ąมĀงตรงไปด้ąนþน้ą จąกนĄ้นเดćนเป็นเý้นตรงไปข้ąงþน้ą โดยใþ้เท้ąข้ąงþนĉ่ง

ĀยČ่ด้ąนþน้ąเท้ąĀĈกข้ąง ขณăทĈ่เดćนใþ้ยกขąþลĄงขĉ้นมą ค้ąงไú้ 1 úćนąทĈ ก่Āนก้ąúต่Āไป  

3.4.3 กąรฝĉกกล้ąมเนĊ้Āขą (squat) 

ยĊนจĄบพนĄกเก้ąĀĈ้ กąงเท้ąทĄ้งýĀงข้ąง ĀĀกปรăมąณช่úงþĄúไþล่ จąกนĄ้นใþ้ย่Āเข่ąทĄ้งýĀง

ข้ąงลง (เþมĊĀนจăนĄ่งลงเก้ąĀĈ้) ใþ้þลĄง แลăûĈรüăตĄ้งตรงค้ąงไú้ปรăมąณ  1-2 úćนąทĈ แลăใþ้

เþยĈยดเข่ąยĊนขĉ้นýČ่ท่ąเรć่มต้น [19] 

 
4.  งานúิจัยที่เกี่ยúข้Āงการเพิ่มคúามýามารถในการทรงตัú 

รĄญชนą þน่ĀคĆ แลăคณă (2559) รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยผลขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąย

แบบก้ąúตąมตąรąงต่ĀกąรทรงตĄúในผČ ้ý ČงĀąยċกąรúćจ ĄยครĄ ้งนĈ ้ เป ็นกąรúćจ Ąยกĉ ่งทดลĀง         

(quasi-experimental research) แบบýĀงกลċ ่มú Ąดก่ĀนแลăþลĄงกąรทดลĀง ปรăชąกรใน

กąรûĉกüąครĄ้งนĈ้ คĊĀ ผČ้ทĈ่Āąยċ 60 ปĈขĉ้น โดยทĆกąรคĄดเลĊĀกกลċ่มตĄúĀย่ąงทĈ่ûĉกüąโดยกąรýċ่มแบบ

þลąยขĄ้นตĀน (multi-stage sampling) จąกนĄ้นทĆกąรýċ่มþมČ่บ้ąนจĆนúน 2 þมČ่บ้ąน จąกทĄ้งþมด 

7 þมČ่บ้ąนทĈ่มĈคúąมคล้ąยคลĉงกĄนขĀงขนąดปรăชąกรýČงĀąยċทĈ่มąกกú่ą 100 คน แลăไม่มĈกąร

ûĉกüąúćจĄยโครงกąรĀĀกกĆลĄงกąย จąกนĄ้นทĆกąรกąรýċ่มแบบง่ąยโดยกąรจĄบฉลąกเพĊ่Āýċ่ม

þมČ่บ้ąนทĄ้ง 2 þมČ่บ้ąนเข้ąเป็นกลċ่มทดลĀงแลăกลċ่มคúบคċม จąกนĄ้นคĄดเลĊĀกกลċ่มตĄúĀย่ąงตąม

คċณýมบĄตćทĈ่กĆþนด (purposive sampling) พบú่ąýมมตćฐąนข้ĀทĈ่ 1 ทĈ่เรć ่มต้นโดยใช้ýถćตćกąร

ทดýĀบ Independent t-test ทĈ่รăดĄบนĄยýĆคĄญ 0.05 แลăเปรĈยบเทĈยบค่ąเฉลĈ่ยขĀงรăยăเúลąทĈ่

ใช้ในกąรเปลĈ่ยนแปลงท่ąทąงจąกนĄ่งไปยĊนแลăเดćน รăþú่ąงกลċ่มผČ้ýČงĀąยċทĈ่ĀĀกกĆลĄงกąยแบบ

ก้ąúตąมตąรąงแลăกลċ่มทĈ่ไม่ได้ĀĀกกĆลĄงกąยแบบก้ąúตąมตąรąง ทĈ่ 12 ýĄปดąþ์ โดยใช้ýถćตć

กąรทดýĀบ Mann-Whitney U test ทĈ ่รăดĄบนĄยýĆคĄญ 0.05 พบú่ąทĈ ่จ ċดเรć ่มต้น ค่ąเฉลĈ่ย

รăยăเúลąทĈ่ใช้ในกąรเปลĈ่ยนแปลงจąกท่ąนĄ่งไปยĊนแลăเดćนขĀงทĄ้งýĀงกลċ่มไม่มĈคúąมแตกต่ąง

กĄน ý่úนทĈ่ 12 ýĄปดąþ์ ค่ąเฉลĈ่ยรăยăเúลąทĈ่ใช้ในกąรเปลĈ่ยนแปลงจąกท่ąนĄ่งไปยĊนแลăเดćนขĀง

กลċ่มทĈ่ĀĀกกĆลĄงกąยแบบก้ąúตąมตąรąง มĈค่ąน้Āยกú่ąกลċ่มทĈ่ไม่ได้ĀĀกกĆลĄงกąยแบบก้ąúตąม

ตąรąงĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć  (p < 0.0) แลăýมมตćฐąนข้ĀทĈ่ 2 โดยใช้ýถćตćกąรทดýĀบ 

Wilcoxon Matched Pairs   Signed-Ranks test ทĈ่รăดĄบนĄยýĆคĄญ 0.05 แลăเปรĈยบเทĈยบค่ąเฉลĈ่ย
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รăยăเúลąทĈ่ใช้ในกąรเปลĈ่ยนท่ąทąงจąกนĄ่งไปยĊนแลăเดćน ทĈ่เรć่มต้นแลăทĈ่12 ýĄปดąþ์ขĀงผČ้ýČงĀąยċ

กลċ ่มทĈ ่ไม่ได้ĀĀกกĆลĄงกąยแบบก้ąúตąมตąรąง โดยใช้ýถćตćทดýĀบ Paired t-test ทĈ่รăดĄบ

นĄยýĆคĄญ 0.05 พบú่ą ในผČ้ýČงĀąยċกลċ่มทĈ่ĀĀกกĆลĄงกąยแบบก้ąúตąมตąรąง ค่ąเฉลĈ่ยรăยăเúลą

ทĈ่ใช้ในกąรเปลĈ่ยนแปลงจąกท่ąนĄ่งไปยĊนแลăเดćน ทĈ ่ 12 ýĄปดąþ์ น้Āยกú่ąทĈ ่เรć ่มต้นĀย่ąงมĈ

นĄยýĆคĄญทąงýถćตćทĈ่รăดĄบ 0.001 แลăในผČ้ýČงĀąยċกลċ่มทĈ่ไม่ได้ĀĀกกĆลĄงกąยแบบก้ąúตąมตąรąง 

ค่ąเฉลĈ่ยรăยăเúลąทĈ่ใช้ในกąรเปลĈ่ยนแปลงจąกท่ąนĄ่งไปยĊนแลăเดćน ทĈ่ 12 ýĄปดąþ์ ไม่แตกต่ąงกĄน

กĄบทĈ่เรć่มต้น [20]  

ûûćúćมล úรรณพงü์ แลăคณă (2564) ได้รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยผลขĀงกąรĀĀก

กĆลĄงกąยด้úยตąรąงเก้ąช่Āงต่ĀกąรทรงตĄúขĀงผČ้ýČงĀąยċทĈ ่มĈคúąมเýĈ่ยงต่Āกąรþกล้ม โดย

ผČ้ýČงĀąยċจĆนúน 34 รąย (ĀąยċเฉลĈ่ย 63.8±2.0 ปĈ) ถČกแบ่งเป็นกลċ่มทดลĀงแลăกลċ่มคúบคċม 

(กลċ่มลă 17 รąย) กลċ่มทดลĀงได้รĄบกąรฝĉกĀĀกกĆลĄงกąยด้úยตąรąงเก้ąช่Āง 3 úĄน ต่ĀýĄปดąþ์ 

úĄนลă 30 นąทĈ เป็นเúลą 5 ýĄปดąþ์ กลċ่มคúบคċมได้รĄบกąรĀบรมคúąมรČ้ในýĄปดąþ์ทĈ่ 2 แลă 4 

ขĀงกąรûĉกüą ปรăเมćนกąรทรงตĄúขณăเคลĊ่ĀนไþúแลăยĊนนć่งขĀงĀąýąýมĄคร เมĊ่Āก่ĀนแลăþลĄง

กąรûĉกüąด้úย Timed Up and Go Test (TUGT) แลă One Leg Stance Test (OLST) ตąมลĆดĄบ 

úćเครąăþ์ผลกąรûĉกüąด้úยýถćตć T-tests พบú่ąกลċ่มทดลĀงมĈกąรทรงตĄúดĈขĉ้นĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญ

ทąงýถćตć (p < 0.05) แลăเมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบรăþú่ąงกลċ่มพบú่ąกลċ่มทดลĀงใช้เúลąในกąรทĆ 

TUGT น้Āยกú่ąกลċ่มคúบคċมĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (p < 0.001) แต่ผลกąรทĆ OLST ขĀงทĄ้ง 

2 กลċ่มแตกต่ąงกĄนĀย่ąงไม่มĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (p > 0.10) [21]  

พĄชรĈยą ĀĄมพċธ แลăýćรćมą úงü์พล (2563) ได้รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยผลขĀงกąรก้ąú

ขĉ้นลงĀċปกรณ์กăลąมăพร้ąúต่ĀคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúขĀงผČ้ýČงĀąยċ ýĆþรĄบผČ้ýČงĀąยċมĈ

คúąมแข็งแรงแลăคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ ้Āรยąงค์ý่úนล่ąงลดลง โดยĀąýąýมĄครเป็น

ผČ้ýČงĀąยċจĆนúน 30 รąย แบ่งเป็นเพûชąย 15 รąย แลăþญćง 15 รąย มĈĀąยċเฉลĈ่ย 69 ปĈ ได้รĄบ

กąรทดýĀบเพĊ่ĀปรăเมćนคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄú โดยใช้กąรทดýĀบ Time up and go 

(TUG) test โดยทดýĀบก่Āนกąรก้ąúขĉ้นลงĀċปกรณ์ step กăลąมăพร้ąúแลăทดýĀบĀĈกครĄ้ง

þลĄงจąกĀąýąýมĄครก้ąúขĉ้นลงĀċปกรณ์ step กăลąมăพร้ąú จĆนúน 24 ครĄ้ง ในเúลą 1 นąทĈ ทĆ

จนครบ 3 นąทĈ พร้ĀมกĄบเýĈยงเครĊ่ĀงเคąăจĄงþúă ทĆ 3 ครĄ้งต่ĀýĄปดąþ์ เป็นรăยăเúลą 3 เดĊĀน 

พบú่ąผČ้ýČงĀąยċมĈคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúเพć่มขĉ้นĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (p = 0.001) โดย

มĈค่ąกąรทดýĀบ TUG test น้Āยกú่ąก่Āนกąรฝĉก 0.88úćนąทĈ [22]   

ดลยą พรþมแก้ú แลăคณă (2560) รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยลĄกüณăกąรเดćนขĀงผČ้ทĈ่

มĈýċขภąพดĈขณăเดćนบนพĊ้นแข็งแลăพĊ้นนċ่มทĈ่มĈรăดĄบคúąมþนąรăดĄบต่ąง  ๆ โดยĀąýąýมĄคร  
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(ĀąยċเฉลĈ่ย 26±2.85 ปĈ) ได้รĄบกąรปรăเมćนคúąมเร็úในกąรเดćน คúąมถĈ่กąรก้ąúขą คúąมยąú

รĀบกąรเดćน   แลăคúąมýมมąตรขĀงรăยăก้ąú ขณăเดćนบนพĊ้นแต่ลăแบบด้úยคúąมเร็úปกตć 

แลăคúąมเร็úýČงýċดĀย่ąงลă 3 รĀบ ผČ้úćจĄยบĄนทĉกภąพกąรเดćนขĀงĀąýąýมĄครเพĊ่Āúćเครąăþ์กąร

เคลĊ่Āนไþúแบบ 2 มćตćโดยใช้โปรแกรม Kinovea ใช้ýถćตć ANOVA with repeated measure เพĊ่Ā

เปรĈยบเทĈยบค่ąเฉลĈ่ยขĀงตĄúแปรขณăเดćนบนพĊ้นแต่ลăแบบกĆþนดรăดĄบนĄยýĆคĄญทĈ่ p < 0.05 

พบú่ąเมĊ่ĀเดćนบนพĊ้นนċ่มĀąýąýมĄครเดćน แลăก้ąúขąช้ąลงกú่ąกąรเดćนบนพĊ้นเรĈยบแข็งĀย่ąงมĈ

นĄยýĆคĄญทąงýถćตćทĄ้งเมĊ่Āเดćนด้úยคúąมเร็úปกตć แลăคúąมเร็úýČงýċด (คúąมเร็úในกąรเดćน = 

1.12-1.35 เมตร/úćนąทĈ แลă 1.34-1.74 เมตร/úćนąทĈ คúąมถĈ่กąรก้ąúขą เท่ąกĄบ 96-110ก้ąú/

นąทĈ แลă 120-139 ก้ąú/นąทĈ เมĊ่ĀเดćนบนพĊ้นนċ่มแลăพĊ้นเรĈยบแข็งด้úยคúąมเร็úปกตć แลă

คúąมเร็úýČงýċดตąมลĆดĄบ (p < 0.05) แต่ไม่พบคúąมแตกต่ąงขĀงตĄúแปรĀĊ่นรúมถĉงไม่พบคúąม

แตกต่ąงรăþú่ąงกąรเดćนบนพĊ้นนċ่มþนą 1 นć้úแลăþนą 3 นć้ú (p > 0.05) [23]  

จณćýตą กĄณทąพĄนธċ์ แลăคณă (2563) รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยผลขĀงกąรเดćนบน

พĊ้นขรċขรăแลăเดćนก้ąúข้ąมýć่งกĈดขúąงต่ĀตĄúแปรกąรเดćน แลăกąรทรงตĄúในúĄยþนċ่มýąú แลă

ผČ้ýČงĀąยċ โดยĀąýąýมĄครúĄยþนċ่มýąúจĆนúน 12 คนแลăผČ้ýČงĀąยċจĆนúน 12คน ได้รĄบกąร

ทดýĀบกąรเดćนด้úยคúąมเร็úทĈ่ใช้ในชĈúćตปรăจĆúĄนภąยใต้กąรเดćน 3 เงĊ่Āนไข ได้แก่ เดćนบนพĊ้น

รąบ เดćนบนพĊ้นขรċขรă แลăก้ąúข้ąมýć่งกĈดขúąง โดยบĄนทĉกข้ĀมČลกąรเดćน แลăกąรทรงตĄúได้แก่ 

เúลąก้ąúเท้ą คúąมแปรปรúนขĀงเúลąก้ąúเท้ą รăยăก้ąúเท้ą คúąมแปรปรúนขĀงรăยăก้ąúเท้ą 

จĆนúนก้ąú คúąมเร็úในกąรเดćน แลăรăยăทąงกąรเคลĊ่ĀนทĈ่ขĀงจċดûČนย์กลąงมúลทĄ้ง 3 แกน 

จąกรăบบúćเครąăþ์ข้ĀมČลแบบ 3มćตć (motion capture system) แลăทĆกąรúćเครąăþ์ตĄúแปรกąร

เดćน แลăกąรทรงตĄúโดยใช้ýถćตć two-way mixed effects ANOVA พบú่ąผČ้ýČงĀąยċมĈลĄกüณăกąร

เดćนทĈ่ต่ąงจąกúĄยþนċ่มýąúเมĊ่ĀเดćนบนพĊ้นขรċขรă แลăก้ąúข้ąมýć่งกĈดขúąง โดยขณăเดćนบนพĊ้น

ขรċขรă ผČ้ýČงĀąยċเดćนช้ąกú่ąúĄยþนċ่มýąúĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (p=0.006) แลăเมĊ่Āต้Āงก้ąú

ข้ąมýć่งกĈดขúąง ผČ้ýČงĀąยċใช้เúลąในกąรก้ąúเท้ąนąนกú่ą (p=0.01) เดćนช้ąกú่ą (p=0.01) แลăมĈ

จĆนúนก้ąúน้Āยกú่ą (p=0.009) úĄยþนċ่มýąúĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć โดยขณăเดćนบนพĊ้นรąบ

ทĄ้งýĀงกลċ่มĀąยċมĈลĄกüณăกąรเดćนไม่แตกต่ąงกĄน ในขณăทĈ่คúąมแปรปรúนขĀงกąรเดćน แลă

รăยăทąงกąรเคลĊ่ĀนทĈ่ขĀงจċดûČนย์กลąงมúลไม่มĈปฏćýĄมพĄนธ์รăþú่ąงĀąยċแลăเงĊ่Āนไขกąรเดćน 

[24]  

ณĄฐรćกąนต์ ûĄกดć์ýนćท แลăýċรýą โค้งปรăเýรćฐ (2563) รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยผล

ขĀงกąรฝĉกรํąไทยร่úมกĄบกąรใý่น้ĆþนĄกทĈ่ข้Āเท้ąทĈ่มĈต่ĀคúąมýąมąรถในกąรเดćนแลăกąรทรงตĄú

ในผČ้ýČงĀąยċ โดย กลċ่มตĄúĀย่ąงคĊĀกลċ่มผČ ้ýČงĀąยċทĈ ่มĈýċขภąพแข็งแรง ไม่มĈข้ĀจํąกĄดในกąร
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เคลĊ่Āนไþú Āąยċ 60-79 ปĈ ทĄ้งเพûþญćงแลăเพûชąย จํąนúน 34 คน แบ่งĀĀกเป็น 2 กลċ่ม ได้แก่ 

กลċ่มทดลĀง จํąนúน 17 คน แลăกลċ่มคúบคċม จํąนúน 17 คน โดยกąรýċ่มแบบแบ่งชĄ้นตąมช่úง

Āąยċ เพû แลăคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄú (timed up and go) กลċ่มทดลĀงทํąกąรฝĉกโปรแกรม

รํąไทยร่úมกĄบกąรใý่น้ĆþนĄกทĈ่ข้Āเท้ą  3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ เป็นรăยăเúลą 12 ýĄปดąþ์ แลăกลċ่ม

คúบคċมใþ้ดํąเนćนชĈúćตปรăจํąúĄนตąมปกตć แล้úทํąกąรทดýĀบคúąมýąมąรถในกąรเดćน 

คúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúทĄ้งขณăĀยČ่นć่งแลăขณăเคลĊ่Āนไþú  คúąมแข็งแรง คúąมยĊดþยċ่น

ขĀงกล้ąมเนĊ้Āแลăข้Āต่Ā พบú่ąþลĄงกąรทดลĀง 12 ýĄปดąþ์ กลċ่มทดลĀงทĈ่ทํąกąรฝĉกกąรรํąไทย

ร่úมกĄบกąรใý่น้ĆþนĄกทĈ่ข้Āเท้ą มĈกąรเปลĈ่ยนแปลงทĈ่ดĈขĉ้นเมĊ่ĀเทĈยบกĄบก่ĀนกąรทดลĀง แลăกลċ่ม

คúบคċม ได้แก่ คúąมกú้ąงขĀงกąรเดćนปกตć  คúąมเร็úแลăจํąนúนก้ąúในกąรเดćน  กąรทรงตĄú

ขณăĀยČ่นć่ง กąรทรงตĄúขณăเคลĊ่Āนไþú คúąมแข็งแรง คúąมยĊดþยċ่นขĀงกล้ąมเนĊ้Ā Āย่ąงมĈ

นĄยýํąคĄญทąงýถćตćทĈ่รăดĄบ 0.05 ขณăทĈ่ในกลċ่มคúบคċมไม่พบกąรเปลĈ่ยนแปลง [25] 

จċฑąทćพย์ รĀดýČงเนćน (2564) รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยผลขĀงโปรแกรมกąรĀĀก

กํąลĄงกąยทĈ่มĈต่ĀกąรทรงตĄúแลăคúąมกลĄúกąรล้มขĀงผČ้ýČงĀąยċในชċมชน โดยกลċ่มตĄúĀย่ąงเป็น

ผČ้ýČงĀąยċทĄ้งเพûชąยแลăเพûþญćง Āąยċรăþú่ąง 60-75 ปĈ จĆนúน 62 คนเข้ąรĄบกąรทดýĀบกąร

ทรงตĄúด้úยแบบทดýĀบกąรทรงตĄúลċกยĊน แลăเดćนรăยăทąง 3 เมตร ( time up and go       

test-TUGT) แบ่งกลċ่มตĄúĀย่ąงเป็นกลċ่มทดลĀงแลăกลċ่มคúบคċมกลċ่มลă 31 คน โดยกąรýċ่มแบบ

เป็นรăบบ กลċ่มทดลĀงเข้ąร่úมกćจกรรมกลċ่ม 6 ครĄ้ง เป็นรăยăเúลąทĄ้งþมด 6 ýĄปดąþ์ โดยทĆ

กćจกรรมฝĉกĀĀกกĆลĄงกąยตąมโปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่มĈผลต่ĀกąรทรงตĄúแลăคúąมกลĄú

กąรล้มขĀงผČ้ýČงĀąยċ โดยปรĄบกąรฝĉกตąมโปรแกรมจąกรăดĄบง่ąยไปรăดĄบยąก โดยฝĉกĀĀก

กĆลĄงกąย ýĄปดąþ์ลă 3 úĄน ๆ ลă 30 นąทĈ กลċ่มคúบคċมเข้ąร่úมกćจกรรมกลċ่ม 4 ครĄ้งเพĊ่Ā

ý่งเýรćมýċขภąพแลăแนăนĆกąรĀĀกกĆลĄงกąยทĄ่úไป เครĊ่ĀงมĊĀทĈ่ใช้ในกąรเก็บรúบรúมข้ĀมČลคĊĀ 

แบบýĀบถąม แบบบĄนทĉกกąรทดýĀบทĄ้งก่Āน แลăþลĄงเข้ąร่úมกąรทดลĀง โดยทดýĀบกąรทรง

ตĄúลċกยĊน เดćนรăยăทąง 3 เมตร (TUGT) คúąมýมดċลกąรทรงตĄú (single leg stance test-SLST) 

แลăปรăเมćนคúąมกลĄúกąรล้มด้úยแบบปรăเมćนคúąมกลĄúกąรล้มýĆþรĄบผČ ้ýČงĀąยċ ฉบĄบ

ภąüąไทย (thai geriatric fear of falling questionnaire-FoF) พบú่ą þลĄงกąรทดลĀงกลċ่มทĈ่ได้รĄบ

กąรฝĉกตąมโปรแกรม มĈค่ąเฉลĈ่ยเúลą TUGT ค่ąเฉลĈ่ยเúลą SLST ดĈขĉ้นกú่ąก่ĀนกąรทดลĀง แลă

แตกต่ąงจąกกลċ่มทĈ่ไม่ได้รĄบกąรฝĉกĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć ทĈ่ p<0.001 มĈรăดĄบคúąมกลĄúล้ม 

(FoF) ลดลง แลăýĄดý่úนขĀงจĆนúนผČ้ýČงĀąยċทĈ่รăดĄบคúąมกลĄúล้มดĈขĉ้นมĈมąกกú่ą ต่ąงจąกกลċ่ม

ทĈ่ไม่ได้รĄบกąรฝĉกĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (p-value =0.008) กąรûĉกüąครĄ้งนĈ้แýดงใþ้เþ็นú่ą
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กąรฝĉกตąมโปรแกรมýąมąรถเพć่มคúąมแข็งแรงขĀงร่ąงกąย  พĄฒนąกąรทรงตĄúดĈขĉ้น แลăลด

ภąúăคúąมกลĄúกąรล้มในผČ้ýČงĀąยċได้ [26] 

กนกúรรณ ûรĈýċภรกรกċล แลăคณă (2562) รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยกąรปรăดćüฐ์

Āċปกรณ์ýĆþรĄบปรăเมćนคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúแลăใþ้ ข้ĀมČลป้ĀนกลĄบ (ปĈทĈ ่ 2) ใน

ĀąýąýมĄครทĈ่มĈĀąยċĀยČ่ในช่úง 40-93 ปĈ จĆนúน 42 คน แบ่งเป็น 2 กลċ่ม คĊĀ กลċ่มผČ้ýČงĀąยċ 

จĆนúน 22 คน แลăผČ้ป่úยĀĄมพąตครĉ่งซĈก จĆนúน 20 คน ผลกąรûĉกüąพบú่ą Āċปกรณ์มĈค่ą

คúąมเชĊ่ĀมĄ่นขĀงค่ąแรงýČงýċดในกąรลċกขĉ้นยĊนในกąรúĄดซ้ĆĀยČ่ในรăดĄบýČงมąกทĄ้ง plate 1 แลă 

plate 2 (ICC (3,1) = 0.945 แลă 0.978 ตąมลĆดĄบ, p<0.000) ในผČ้ýČงĀąยċ แต่ในผČ้ป่úยĀĄมพąต

ครĉ่งซĈก พบú่ą ค่ąแรงýČงýċดในกąรลċกขĉ้นยĊนมĈคúąมเชĊ่ĀมĄ่นในกąรúĄดซ้ĆĀยČ่ในรăดĄบýČงถĉงýČงมąก 

(ICC (3,1) = 0.872 ทĈ่ plate 1 แลă 0.968 ทĈ่ plate 2, p<0.000) ýĆþรĄบคúąมเชĊ ่ĀมĄ่นขĀง

ûČนย์กลąงแรงกดĀยČ่ในรăดĄบปąนกลąงถĉงýČง ทĄ้งในผČ้ýČงĀąยċ แลăผČ้ป่úยĀĄมพąตครĉ่งซĈก ýรċปได้

ú่ąĀċปกรณ์นĈ้ýąมąรถนĆไปใช้úĄดแรงในกćจกรรมกąรลċกขĉ้นยĊนได้Āย่ąงมĈปรăýćทธćภąพ แต่Āย่ąงไร

ก็ตąมคúąมน่ąเชĊ่ĀถĊĀในกąรúĄดจċดûČนย์กลąงแรงกดĀยČ่ในรăดĄบýČงถĉงปąนกลąง ซĉ่งĀąจจăต้ĀงมĈ

กąรพĄฒนąต่ĀไปในเรĊ่ĀงขĀงกąรúĄดกąรเปลĈ่ยนแปลงจċดûČนย์กลąงแรงกดใต้ฝ่ąเท้ą [27] 

กĄนต์ýćรĈ บąลเดรąมą แลăคณă(2564) ได้รąยงąนผลกąรûĉกüąúćจĄยนúĄตกรรมเพć่ม

คúąมแข็งแรงแลăกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ ผ่ąนเกณฑ์กąรปรăเมćน I-CVI ทĄ้ง 4 ด้ąน ý่úน S-CVI 

ผČ้เชĈ่ยúชąญเþ็นตรงกĄนú่ąมĈคúąมýĀดคล้Āง แลăผ่ąนเกณฑ์ปรăเมćนคĊĀ ด้ąนกąรทํąงąนขĀง

Āċปกรณ์ ด้ąนคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ์ ด้ąนúĄýดċ แลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์ แลăด้ąนรČปแบบ

กąรĀĀกกํąลĄงกąยด้úยĀċปกรณ์ทĈ่เþมąăýมýํąþรĄบกąรĀĀกกํąลĄงกąยในผČ้ýČงĀąยċ เนĊ่Āงจąก

Āċปกรณ์ýąมąรถเพć่มคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āรยąงค์ý่úนล่ąงได้จąกกąรĀĀกกํąลĄงกąยต้ąน

แรงกĄบยąงในรถจĄกรยąนยนต์ แลăมĈกąรเพć่มกąรทรงตĄúจąกกąรยĊนบนพĊ้นนć่ม [28] 
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บทที่ 3 

úัýดุĀุปกรณ์และúิธีการûึกüา 

 

รูปแบบการúิจัย 

 กąรúćจĄยครĄ ้งนĈ ้เป็นกąรúćจĄยแลăพĄฒนą (Research and Development : R&D) โดยมĈ

ขĀบเขตกąรúćจĄยพĄฒนąĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċเพĊ่Āเพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄú

โดยใช้Āċปกรณ์ทĈ่ทĆจąกúĄýดċทĈ่þąง่ąยในท้Āงถć่น 
 

úัýดุĀุปกรณ์และเครื่ĀงมืĀที่ýำคัญ 

1.  ไม้หน้าสาม                       5 เล่ม 

2.  เเผ่นไม้อัด     1 แผ่น 

3.  กะลา     6 อัน 

4.  เบาะโฟมนิม่ หนา 2 นิ้ว  1 แผ่น 

5.  ท่อพีวีซี 4 þċน    1 เส้น 

6.  ตะปูยึด 3 นิ้ว    5 ขีด 

 

úิธีการûึกüา 

1.  คณăผČ้úćจĄยûĉกüąเĀกýąร แลăงąนúćจĄยต่ąง ๆ ทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบĀċปกรณ์ทĈ่เพć่มกąรทรง

ตĄúในผČ้ýČงĀąยċ เช่น ûĉกüąĀċปกรณ์ý่งเýรćมพĄฒนąกąรยĊนแลăเดćน ûĉกüąผลขĀงกąรก้ąúขĉ้นลง

Āċปกรณ์กăลąมăพร้ąúต่ĀคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúขĀงผČ ้ýČงĀąยċ เป็นต้น จąกนĄ ้นนĆ

รąยลăเĀĈยดทĈ่ýĆคĄญมąเป็นแนúทąงในกąรĀĀกแบบแลăพĄฒนąĀċปกรณ์เพć่มกąรทรงตĄúใน

ผČ้ýČงĀąยċ  

2.  คณăผČ้úćจĄยตรăþนĄกถĉงคúąมýĆคĄญขĀงĀċปกรณ์ใþ้ýąมąรถเคลĊ่Āนย้ąยไปยĄงýถąนทĈ่

ทĈ่ต้Āงกąรฝĉกได้ýăดúก 

3.  คณăผČ้úćจĄยได้กĆþนดúĄตถċปรăýงค์เพĊ่ĀพĄฒนąĀċปกรณ์เýรćมýร้ąงกąรทรงตĄúใþ้เเก่

ผČ้ýČงĀąยċในขณăทĈ่เคลĊ่Āนไþú แลăลดภąúăกąรþกล้มในผČ้ýČงĀąยċ จĉงได้มĈกąรจĄดทĆĀċปกรณ์เพć่ม

กąรทรงตĄúใþ้เþมąăýมýĆþรĄบผČ้ýČงĀąยċ 

4.  ขĄ้นตĀนกąรĀĀกแบบแลăพĄฒนąĀċปกรณ์เพć่มกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ ปรăกĀบด้úย 

4.1.  กąรĀĀกแบบĀċปกรณ์ต้นแบบ 
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4.1.1.  จ ัดหาอ ุปกรณ์ ประกอบด ้วยไม ้หน ้าสาม , เ เผ ่นไม ้อ ัด , กะลา , 

เบาะโพมนิ่ม, ตะปูยึด 

4.1.2.  ตัดอุปกรณ ์

- ไม้หน้าสามยาวขนาด 90 เซนติเมตร หนาขนาด 9 เซนติเมตร จำนวน 

2 ท่อน, ไม้หน้าสามยาวขนาด 100 เซนติเมตร หนาขนาด 9 เซนติเมตร 

จำนวน 6 ท่อน, แผ่นไม้อัด ขนาด 90x100 เซนติเมตร จำนวน 1 แผ่น, 

เบาะโฟมนิ่ม ขนาด 90x100 เซนติเมตร หนา 2 นิ้ว จำนวน 1 แผ่น, 

ท่อพีวีซี 4 þċน ยąúขนąด 130 เซนติเมตร จำนวน 2 เส้น 

4.2.  วิธีการทำอุปกรณ ์

4.2.1.  นำ ไม ้ หน ้ าสามยาวขนาด  90  เซนต ิ เ มตร  จำนวน  2  ท ่ อน 

และไม้หน้าสามยาวขนาด 100 เซนติเมตร จำนวน 2 ท่อน มาประกอบเป็นฐาน ทั้ง 4 

ด้าน   

4.2.2.  นำแผ่นไม้อัดขนาด 90x100 เซนติเมตร มาเจาะรู 6 รู ใส่รวมกับฐาน 

 
  รูปที่ 6 แýดงภąพฐąนขĀงĀċปกรณ ์

4.2.3.  นำไม้หน้าสามยาวขนาด 100 เซนติเมตร จำนวน 4 ท่อน และ ท่อพีวีซี 

4 หุน ยาวขนาด 130 เซนติเมตร มาประกอบเป็นราวจับ ยึดกับฐานอุปกรณ์ 

 
รูปที ่7 แสดงภาพฐานของอุปกรณ์และราวจับ 
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4.2.4.  กะลา 6 อัน 

 
รูปที ่8 แสดงภาพกะลา  

 

4.2.5.  นำเบาะโฟมนิ่มขนาด 90 x100 เซนติเมตร หนา2 นิ้ว  

         มาตัดมุมทั้ง 4 ด้าน 

 
รูปที ่9 แสดงภาพเบาะโฟมนิม่ 

 

   4.3.  ทĈ่มąขĀงúĄýดċทĈ่เลĊĀกใช้ 

    4.3.1.  เบąăรĀงพĊ้น มĈแนúคćดมąจąกúćจĄยขĀงดลยą พรþมแก้ú แลăคณă      

ทĈ่ûĉกüąเกĈ่ยúกĄบลĄกüณăกąรเดćนขĀงผČ้ทĈ่มĈýċขภąพดĈขณăเดćนบนพĊ้นแข็งแลăพĊ้นนċ่มทĈ่มĈรăดĄบ

คúąมþนąรăดĄบต่ąง ๆ ผลกąรûĉกüąพบú่ąพĊ้นนċ่มทĆใþ้เดćนช้ąลงแลăมĈคúąมถĈ่กąรก้ąúขąลดลง

Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญ เมĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบกĄบกąรเดćนบนพĊ้นเรĈยบแข็ง คณăผČ้úćจĄยจĉงเลĊĀกใช้ลĄกüณăพĊ้น

เป็นแบบนć่มในกąรเพć่มกąรทรงตĄú [23] 

    4.3.2.  กăลąมăพร้ąú มĈแนúคćดมąจąกúćจĄยขĀง พĄชรĈยą ĀĄมพċธ ทĈ ่ûĉกüą

เกĈ ่ยúกĄบผลขĀงกąรก้ąúขĉ ้นลงĀċปกรณ์กăลąมăพร้ąúต่ĀคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúขĀง
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ผČ้ýČงĀąยċ  ผลกąรûĉกüąพบýČงĀąยċทĈ่ทĆกąรทดýĀบก้ąúขĉ้นลงกăลąมăพร้ąú มĈคúąมýąมąรถใน

กąรทรงตĄúทĈ่ดĈขĉ้น คณăผČ้úćจĄยจĉงเลĊĀกใช้กăลąมăพร้ąúในกąรเพć่มกąรทรงตĄú [22] 

 4.4.  úćธĈกąรใช้Āċปกรณ์ 

  4.4.1.  Āċปกรณ์กąรฝĉกชć้นทĈ่ 1 นĆกăลą 6 ĀĄน มąใý่กĄบฐąนขĀงĀċปกรณ์ ใý่

กăลąตąมรČ โดยจăมĈþมąยเลข 1-6 กĆกĄบทĈ่ฐąนกăลąแลăฐąนขĀงĀċปกรณ์  

  4.4.2.  Āċปกรณ์กąรฝĉกชć้นทĈ่ 2 นĆเบąăนć่มþนą 2 นć้ú มąใý่กĄบฐąนขĀงĀċปกรณ์ 

ใý่เบąăตąมมċมรąúจĄบขĀงฐąนĀċปกรณ์ 

  4.4.3.  ใþ้ผČ้ถČกทดýĀบĀĀกกĆลĄงกąยตąมโปรแกรมทĈ่กĆþนด 

 4.5.  โปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄงกąย  

  4.5.1.  กąรĀĀกกĆลĄงกąยบนเบąăนć่มþนą 2 นć้ú 

   1)  เดćนต่Āเทą้ โดยใþ้ปลąยเท้ąชćดý้นเท้ąþน้ą ต่Āเป็นเý้นตรง เรć่มจąก

ข้ąงทĈถ่นĄด ใช้มĊĀทĄ้งýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย 3 

úĄน/ýĄปดąþ ์

 
รูปที ่10 แสดงภาพเดćนต่Āเท้ą 

 

            2)  เดćนด้úยý้นเท้ą โดยกรăดกปลąยเท้ąขĉ้นไม่ใþ้โดนพĊ้น ใช้ý้นเท้ąเดćน

ช้ą ๆ เรć่มจąกข้ąงทĈ่ถนĄด ใช้มĊĀทĄ้งýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ 

Āย่ąงน้Āย 3 úĄน/ýĄปดąþ์ 
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รูปที ่11 แสดงภาพเดćนด้úยý้นเท้ą 

   3)  เดćนด้úยปลąยเท้ą โดยเขย่งý้นเท้ąขĉ้น ใช้ปลąยเท้ąเดćนช้ą ๆ เรć่ม

จąกข้ąงทĈ่ถนĄด ใช้มĊĀทĄ้งýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย 

3 úĄน/ýĄปดąþ ์

 
รูปที ่12 แสดงภาพเดćนด้úยปลąยเท้ą 

   4)  เดćนก้ąúข้ąมกăลą โดยเรć่มจąกก้ąúข้ąงทĈ่ถนĄดแลăก้ąúข้ąงทĈ่ไม่ถนĄด 

ใช้มĊĀทĄ้งýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย 3 úĄน/ýĄปดąþ์ 

 
รูปที ่13 แสดงภาพเดćนก้ąúข้ąมกăลą 
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   5)  เดćนเป็นรČปเลข 8 โดยเดćนĀ้Āมกăลąเป็นรČปเลข 8 ช้ą ๆ  ใช้มĊĀทĄ้ง

ýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย 3 úĄน/ýĄปดąþ์ 

 
รูปที ่14 แสดงภาพเดćนเป็นรČปเลข 8 

   6)  เดćนก้ąúชćดด้ąนข้ąง โดยก้ąúเท้ąขúąแลăก้ąúเท้ąซą้ย ใช้มĊĀทĄ้งýĀง

ข้ąงจĄบรąúไú ้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน ทĆýลĄบกĄนทĄ้งýĀงด้ąน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย        

3 úĄน/ýĄปดąþ ์

 
รูปที ่15 แสดงภาพเดćนก้ąúชćดด้ąนข้ąง 

  4.5.1.  กąรĀĀกกĆลĄงกąยบนกăลą 

   1)  เดćนบนกăลąทĄ้ง 2 ข้ąง โดยใþ้เท้ąทĄ้งýĀงข้ąงเดćนบนกăลą ใช้มĊĀทĄ้ง

ýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย 3 úĄน/ýĄปดąþ์ 
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รูปที ่16 แสดงภาพเดćนบนกăลąทĄ้ง 2 ขą้ง 

   2)  เดćนซćกแซกบนกăลą โดยเรć่มจąกใช้เท้ąขúąเþยĈยบบนกăลąตąม

ด้úยใช้เท้ąซ้ąยเþยĈยบบนกăลąเดĈยúกĄน ใช้มĊĀทĄ้งýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน เดćน

ไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย 3 úĄน/ýĄปดąþ์ 

 
รูปที ่17 แสดงภาพเดćนซćกแซกบนกăลą 

   3)  เดćนงĀเข่ąไปด้ąนþลĄง โดยเรć่มจąกใช้เท้ąขúąเþยĈยบกăลą ยกขą

ซ้ąยงĀเข่ąไปด้ąนþลĄง ยกค้ąงไú้ปรăมąณ 5 úćนąทĈ ใช้มĊĀทĄ้งýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉก

เดćน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย 3 úĄน/ýĄปดąþ์ 

 
รูปที ่18 แสดงภาพเดćนงĀเข่ąไปด้ąนþลĄง 
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   4)  เดćนงĀเข่ąมąด้ąนþน้ą โดยเรć่มจąกใช้เท้ąขúąเþยĈยบกăลą ยกขą

ซ้ąยงĀเข่ąมąด้ąนþน้ą ยกค้ąงไú้ปรăมąณ 5 úćนąทĈ ใช้มĊĀทĄ้งýĀงข้ąงจĄบรąúไú้ เดćนจนýċดรąúฝĉก

เดćน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย 3 úĄน/ýĄปดąþ์ 

 
รูปที ่19 แสดงภาพเดćนงĀเข่ąมąด้ąนþนą้ 

   5)  เดćนก้ąúชćดด้ąนข้ąง โดยก้ąúเท้ąขúąแลăก้ąúเท้ąซą้ย ใช้มĊĀทĄ้งýĀง

ข้ąงจĄบรąúไú ้ เดćนจนýċดรąúฝĉกเดćน ทĆýลĄบกĄนทĄ้งýĀงด้ąน เดćนไป-กลĄบ 5 รĀบ Āย่ąงน้Āย        

3 úĄน/ýĄปดąþ ์  

 
รูปที ่20 แสดงภาพเดćนก้ąúชćดด้ąนข้ąง 

 

5.  กąรปรăเมćนคċณภąพขĀงĀċปกรณ์úćจĄย โดยคณăผČ้úćจĄยทĆกąรþąคċณภąพขĀง

เครĊ่ĀงมĊĀก่ĀนจăนĆเครĊ่ĀงมĊĀไปใช้ในกąรûĉกüąโดยทดýĀบคúąมเทĈ่ยงตรง  (validity) ýĆþรĄบ

เครĊ่ĀงมĊĀทĈ่ใช้ในกąรเก็บรúบรúมข้ĀมČล โดยคณăผČ้úćจĄยý่งýĊ่ĀúĈดćโĀแลăแผ่นพĄบกąรใช้งąน

Āċปกรณ์พร้ĀมแบบปรăเมćนขĀคúąมเþ็นทąงผČ้ทรงคċณúċฒć 3 ท่ąน ได้แก่ content validity index 

● อาจารย์กายภาพบำบัด  จĆนúน   2 ท่าน 

● นักกายภาพบำบัด  จำนวน   1 ท่าน 
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6.  ตรúจýĀบþąคúąมเทĈ่ยงตรงขĀงเนĊ้Āþą (content validity) โดยดĄชนĈคúąมýĀดคล้Āง

รăþú่ąงข้ĀคĆถąมกĄบจċดปรăýงค์ (index of item objective congruen : IOC) ขĀงนúĄตกรรมเพć่ม

คúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ แล้úนĆข้ĀเýนĀแนăมąปรĄบนúĄตกรรมใþ้ครĀบคลċมกĄบ

เนĊ้Āþąโดยทċกข้Āต้ĀงมĈค่ą 0.5 ขĉ้นไป ก่ĀนทĈ่จăนĆเครĊ่ĀงมĊĀไปใช้ในกąรเก็บข้ĀมČลผČ้ป่úยทĈ่ûĉกüą

ในĀนąคตต่Āไป 
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ýรุปขั้นตĀนการûึกüา 
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การúิเคระþ์ข้Āมูลและประเมินผล 

úćเครąăþ์þąคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงเนĊ้Āþą (content validity) โดยใþ้ผČ้เชĈ่ยúชąญในûąýตร์ทĈ่

เกĈ่ยúข้ĀงจĆนúน 3 ท่ąน ด้úยแบบปรăเมćน (ภąคผนúก ก) จąกนĄ้นรúบรúมข้ĀมČลคúąมคćดเþ็น

ขĀงผČ้เชĈ่ยúชąญมąúćเครąăþ์ดĄชนĈคúąมýĀดคล้Āงรăþú่ąงรąยกąรข้ĀคĆถąมþรĊĀúćธĈกąรทดýĀบ

กĄบúĄตถċปรăýงค์กąรúćจĄยด้úยค่ą IOC (index of item objective congruence) โดยใช้ýČตรขĀง 

IOC  เพĊ่Āปรăเมćนú่ąเครĊ่ĀงมĊĀทĈ่พĄฒนąมĈคúąมýĀดคล้ĀงกĄบýมมตćฐąนทĈ่ต้ĀงกąรúĄดþรĊĀไม่ 

          กąรþąคúąมýĀดคล้Āงรăþú่ąงข้ĀคĆถąมþรĊĀúćธĈกąรทดýĀบกĄบúĄตถċปรăýงค์ขĀงกąร

úćจĄย มĈเกณฑ์ในกąรใþ้คăแนนดĄงนĈ้ 

  +1 þมąยถĉง เþ็นด้úย 

-1 þมąยถĉง ไม่เþ็นด้úย 

  0 þมąยถĉง ไม่แน่ใจ 

ค่ą IOC ตĄ้งแต่ 0.50-1.00 þมąยคúąมú่ą มĈค่ąคúąมเทĈ่ยงตรง ýąมąรถใช้งąนได้ 

ค่ą IOC < 0.50 þมąยคúąมú่ą ต้ĀงปรĄบปรċง ยĄงไม่ýąมąรถใช้ได้ 
úĄตถċปรăýงค์กąรúćจĄยด้úยค่ą IOC (index of item objective congruence) โดยใช้ýČตร

ขĀง IOC ดĄงนĈ้ 

IOC = R 

           N 

เมĊ่Ā IOC แทนดĄชนĈคúąมýĀดคล้Āง (index of item objective congruence) 

 แทน ผลรúมขĀงคăแนนคúąมคćดเþ็นขĀงผČ้เชĈ่ยúชąญ 

 R แทน คăแนนคúąมคćดเþ็นขĀงผČ้เชĈ่ยúชąญต่ĀคĆถąมแต่ลăข้Ā 

 N แทน จĆนúนผČ้เชĈ่ยúชąญ  

 

ทĄ้งนĈ ้ผČ ้พĄฒนąแบบทดýĀบคúรนĆข้ĀคĆถąมทĈ่ได้คăแนน -1 ไปปรĄบปรċงแก้ไขตąม

คĆแนăนĆขĀงผČ้เชĈ่ยúชąญ เพĊ่Āใþ้เครĊ่ĀงมĊĀกąรทดýĀบมĈคúąมครĀบคลċมเนĊ้ĀþąทĈ่ต้Āงกąร

ûĉกüąĀย่ąงแท้จรćง 
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แผนการดำเนินงานúิจัย 

ตารางที่ 1 แýดงแผนกąรดĆเนćนงąนúćจĄย 

กćจกรรม  

รăยăเúลąดĆเนćนกąร(เดĊĀนทĈ่) 

ธ.ค ม.ค ก.พ มĈ.ค เม.ย พ.ค มć.ย ก.ค ý.ค ก.ย ต.ค 

1.กĆþนดคĆถąม

งąนúćจĄย 

           

2.กĆþนดชĊ่ĀเรĊ่Āง

แลăúĄตถċปรăýงค์

ขĀงงąนúćจĄย 

          

3.ทบทúน

úรรณกรรม 

         

4.กĆþนดขĀบเขต

กąรûĉกüą 

         

5.กĆþนดค่ąใช้จ่ąย

แลăรăยăเúลąใน

กąรดĆเนćน 

         

6.ýĀบโครงรą่งภąค

นćพนธ ์

           

7.ĀĀกแบบĀċปกรณ์

ต้นแบบ 

   
   

   

8.ý่งýĊ่ĀúĈดĈโĀกąรใช้

งąนใþ้ผČ้เชĈ่ยúชąญ

ปรăเมćน 
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งบประมาณ 

ค่ąúĄýดċ/Āċปกรณ ์

ตารางที ่2 ตąรąงแýดงงบปรăมąณทĈใ่ช้ในงąนúćจĄย 

รąยกąร จĆนúนเงćน(บąท) 

ไม้หน้าสาม 5 เล่ม 
 

300 

เเผ่นไม้ĀĄด 1 แผ่น 250 

กăลą 6 ĀĄน 0 

เบąăโฟมนć่ม þนą 2 นć้ú 1 แผ่น 
 

1,000 

ท่อพีวีซี 4 þċน 1 เส้น 90 

ตะปูยึด 3 นิ้ว 5 ขีด 25 

น้ĆมĄนแก้ú 1 ขúด 50 

แปรงĀ่Āน 1 ĀĄน 25 

ค่าแรงช่าง 400 

รúม 2,140 

9.úćเครąăþแ์ลă

รúบรúมผลปรăเมćน

จąกผČ้เชĈ่ยúชąญ 

           

10.ýรċปผลúćจĄย แลă

ทĆรąยงąนฉบĄบ

ýมบČรณ ์

          

11.นĆเýนĀภąค

นćพนธ ์
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บทที่ 4 

ผลการûึกüา 

 

ในกąรúćจĄยครĄ้งนĈ้คณăผČ้úćจĄยได้ĀĀกแบบแลăพĄฒนąĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ มĈ

úĄตถċปรăýงค์เพĊ่ĀพĄฒนąนúĄตกรรมĀċปกรณ์เýรćมýร้ąงกąรทรงตĄúขณăเคลĊ่Āนไþúเเก่ผČ้ýČงĀąยċ 

แลăเพĊ่Āเพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúแลăลดภąúăกąรþกล้มในผČ้ýČงĀąยċ โดยทĆกąรปรăเมćน

คċณภąพนúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ ปรăกĀบด้úย 4 ด้ąน ได้แก่ ด้ąนúĄýดċเเลă

ลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์ ด้ąนกąรใช้งąน ด้ąนรČปเเบบกąรใช้งąนĀċปกรณ ์แลăด้ąนคúąมคċณค่ą โดย

คณăผČ้ทรงคċณúċฒć จํąนúน 3 ท่ąน จąกนĄ้นนĆผลกąรปรăเมćนแลăข้ĀเýนĀแนăมąúćเครąăþ์þą

คúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพ ด้úยค่ą IOC (index of item objective congruence) ได้ผลปรăเมćน

ดĄงนĈ้ 

1.  ด้ąนúĄýดċเเลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ ์

ตารางที่ 3 ผลปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพด้ąนúĄýดċเเลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ ์

เนĊ้ĀþąทĈ่พćจąรณą IOC 

úĄýดċเเลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ ์

1.úĄýดċมĈคúąมเเข็งเเรงเเลăทนทąน 1 

2.úĄýดċทĈ่นĆมąใช้มĈคúąมเþมąăýม 1 

3.ขนąดเเลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม: คúąมกú้ąง 90 cm. 

คúąมยąú 100 cm. คúąมýČง 100 cm. 

-0.33 

ใช้ýถćตćýĄมปรăýćทธć์คúąมýĀดคล้Āง (Index of Item-Object Congruence, IOC) ในกąรúćเครąăþ์

ข้ĀมČล 

จąกตąรąงทĈ่ 2 แýดงใþ้เþ็นú่ą นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċมĈคúąม

เทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพในรăดĄบดĈเยĈ่ยมýํąþรĄบด้ąนúĄýดċเเลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์ ได้แก่ úĄýดċมĈ

คúąมเเข็งเเรงเเลăทนทąนแลăúĄýดċทĈ่นĆมąใช้มĈคúąมเþมąăýม โดยมĈค่ą IOC เท่ąกĄบ 1  

ในý่úนขĀงþĄúข้ĀขนąดเเลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม ผลกąรปรăเมćนมĈค่ą IOC น้Āยกú่ą 

0.5 แýดงú่ą นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċต้Āงได้รĄบกąรปรĄบปรċงขนąดแลă

รČปร่ąงขĀงนúĄตกรรมเพĊ่Āใþ้ýąมąรถใช้งąนได้จรćง 
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2.  ด้ąนกąรใช้งąน 

ตารางที่ 4 ผลปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพด้ąนกąรใช้งąน 

เนĊ้ĀþąทĈ่พćจąรณą IOC 

ด้ąนกąรใช้งąน 

4.Āċปกรณ์ใช้ได้จรćง 1 

5.มĈคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąย 0 

6.มĈคúąมýăดúกในกąรใช้งąน 1 

7.มĈคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ์ 0.66 

8.ýąมąรถเพć่มกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ 1 

ใช้ýถćตćýĄมปรăýćทธć์คúąมýĀดคล้Āง (Index of Item-Object Congruence, IOC) ในกąรúćเครąăþ์

ข้ĀมČล 

จąกตąรąงทĈ่ 3 แýดงใþ้เþ็น ú่ąนúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċมĈคúąม

เทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพในรăดĄบดĈเยĈ่ยมýํąþรĄบด้ąนกąรใช้งąน ได้แก่ Āċปกรณ์ใช้ได้จรćง มĈคúąม

ýăดúกในกąรใช้งąน แลăýąมąรถเพć่มกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ โดยมĈค่ą IOC เท่ąกĄบ 1  

ในขณăทĈ่คúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพýํąþรĄบþĄúข้Āด้ąนมĈคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ์ ผล

กąรปรăเมćนมĈค่ą IOC= 0.66 ซĉ่งมĈค่ą IOC มąกกú่ą 0.5 แýดงú่ąมĈคúąมเทĈ่ยงตรงรăดĄบดĈ  

ในý่úนขĀงþĄúข้ĀมĈคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąย ผลกąรปรăเมćนมĈค่ą IOC น้Āย

กú่ą 0.5 แýดงú่ą นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċต้Āงได้รĄบกąรปรĄบปรċงยĄงไม่

ýąมąรถใช้งąนได้ 

3.  ด้ąนรČปเเบบกąรใช้งąนĀċปกรณ ์

ตารางที่ 5 ผลปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพด้ąนรČปเเบบกąรใช้งąนĀċปกรณ ์

เนĊ้ĀþąทĈ่พćจąรณą IOC 

รČปเเบบกąรใช้งąนĀċปกรณ์ 

9.รČปเเบบเþมąăýมกĄบผČ้ýČงĀąยċ 0.66 
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10.เป็นĀċปกรณ์ตĄúเลĊĀกýĆþรĄบเพć่มกąรทรงตĄú 0.66 

ใช้ýถćตćýĄมปรăýćทธć์คúąมýĀดคล้Āง (Index of Item-Object Congruence, IOC) ในกąรúćเครąăþ์

ข้ĀมČล 

 จąกตąรąงทĈ่ 4 แýดงใþ้เþ็นú่ą นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċมĈคúąม

เทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพในรăดĄบดĈýํąþรĄบด้ąนรČปเเบบกąรใช้งąนĀċปกรณ์ ได้แก่ รČปเเบบเþมąăýม

กĄบผČ้ýČงĀąยċ แลăเป็นĀċปกรณ์ตĄúเลĊĀกýĆþรĄบเพć่มกąรทรงตĄú ผลกąรปรăเมćนมĈค่ą IOC= 0.66 

ซĉ่งมĈค่ą IOC มąกกú่ą 0.5  แýดงú่ąมĈคúąมเทĈ่ยงตรงรăดĄบดĈ 

4.  ด้ąนคúąมคċณค่ą 

ตารางที่ 6 ผลปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพด้ąนคúąมคċณค่ą 

เนĊ้ĀþąทĈ่พćจąรณą IOC 

ด้ąนคúąมคċณค่ą 

11.รăยăเúลąทĈใ่ช้ในกąรทĆĀċปกรณ์ 2 ýĄปดąþ ์ 1 

12.คúąมเþมąăýมขĀงต้นทċน 2140 บąท 1 

ใช้ýถćตćýĄมปรăýćทธć์คúąมýĀดคล้Āง (Index of Item-Object Congruence, IOC) ในกąรúćเครąăþ์

ข้ĀมČล 

จąกตąรąงทĈ่ 5 แýดงใþ้เþ็นú่ą นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċมĈคúąม

เทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพในรăดĄบดĈเยĈ่ยมýํąþรĄบด้ąนคúąมคċณค่ą ได้แก่ รăยăเúลąทĈ่ใช้ในกąรทĆ

Āċปกรณ์ แลăคúąมเþมąăýมขĀงต้นทċน โดยมĈค่ą IOC เท่ąกĄบ 1 จąกข้ĀเýนĀแนăเพć่มเตćมขĀง

ผČ้ทรงคċณúċฒć มĈกąรแนăนĆเพć่มเตćมดĄงนĈ้ 
กąรปรăเมćนคúąมเทĈ ่ยงตรง  เชćงคċณภąพครĄ ้งทĈ ่ 1 พบú่ąมĈขนąดแลăรČปร่ąงขĀง

นúĄตกรรมไม่เþมąăýม เนĊ่ĀงจąกคúąมยąúขĀงทąงเดćนĀċปกรณ์ต้นแบบมĈรăยăทąงทĈ่ýĄ้น Āąจ

ý่งผลต่ĀคúąมปลĀดภĄยขณăใช้Āċปกรณ์ คúąมýČงขĀงรąúจĄบทĆใþ้ข้ĀûĀกไม่ĀยČ่ในลĄกüณăทą่ทĈ่

ถČกต้Āง คúąมกú้ąงขĀงฐąนĀċปกรณ์ไม่พĀดĈกĄบผČ้ýČงĀąยċ รăยăþ่ąงคúąมกú้ąงขĀงกăลąกú้ąง

กú่ąมċมกąรเดćนปกตć แลăĀċปกรณ์ต้นแบบไม่มĈคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąย เนĊ่Āงจąก

Āċปกรณ์มĈขนąดใþญ่ ซĉ่งĀąจปรĄบเป็นĀċปกรณป์รăจĆบ้ąน ดĄงนĄ้นคณăผČ้úćจĄยจĉงไดน้Ćข้ĀเýนĀแนă

จąกกąรปรăเมćนคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพไปปรĄบปรċงแลăพĄฒนąนúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąร

ทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċใþ้ดĈยć่งขĉ้นต่ĀไปในĀนąคต ดĄงนĈ้ 
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ด้ąนขนąดแลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม 

 1.  ปรĄบปรċงคúąมยąúขĀงทąงเดćนĀċปกรณ์ต้นแบบใþ้มĈรăยăทąงทĈ่เþมąăýม โดยจăปรĄบ

เพć่มคúąมยąúทąงเดćนเป็น 200 เซนตćเมตร ใþ้ใกล้เคĈยงกĄบ parallel bars 

2.  ปรĄบปรċงคúąมýČงขĀงรąúจĄบใþ้ข้ĀûĀกĀยČ่ในลĄกüณăงĀปรăมąณ 20-30 Āงûą 

3.  ปรĄบปรċงคúąมกú้ąงขĀงฐąนĀċปกรณ์ใþ้มĈขนąดทĈ่เþมąăýม โดยจăปรĄบคúąมกú้ąง

เป็น 70 เซนตćเมตร 

4.  ปรĄบปรċงรăยăþ่ąงคúąมกú้ąงขĀงกăลąปรăมąณ 20 เซนตćเมตร ซĉ่งคúąมกú้ąงมċม

กąรเดćน 10 เซนตćเมตร ใþ้เท่ąกĄบมċมกąรเดćนปกตć แลăพĊ้นกăลą 10 เซนตćเมตร จąกกąรûĉกüą

กąรพยąกรณ์คúąมýČงขĀงบċคคลจąกรăยăก้ąúเดćนปกตćแลăเดćน คúąมกú้ąงขĀงฐąนกąรเดćน 

(width of walking base or base of gait) คĊĀรăยăทąงรăþú่ąงจċดกĉ่งกลąงขĀงý้นเท้ąทĄ้งýĀงข้ąง

ขณă heel strike ค่ąปกตćปรăมąณ 2-4 นć้ú þรĊĀ 5-10 เซนตćเมตร [29] 

 

ด้ąนกąรใช้งąน 

1.  ปรĄบปรċงĀċปกรณ์ต้นแบบใþ้เป็นĀċปกรณ์ปรăจĆครĄúเรĊĀน 

2.  ยกเลćกท่ąĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่มĈคúąมเýĈ่ยง เช่น ท่ąเดćนซćกแซกบนกăลą เนĊ่ĀงจąกกăลąมĈ

พĊ้นทĈ่น้Āย ซĉ่งĀąจจăý่งผลใþ้เýĈยýมดċลกąรทรงท่ąแลăเกćดกąรล้มได้ง่ąย                         

3.  เบąăนċ่ม 2 นć้ú ปรĄบเปลĈ่ยนโดยกąรลดขนąดคúąมýČงขĀงเบąăเป็น 1.5 นć้ú เนĊ่ĀงจąกมĈ

น้ĆþนĄกเบą จĄดเก็บง่ąย ขนย้ąยได้ýăดúก แลăมĈรąคąถČกกú่ąเบąăนċ่ม 2 นć้ú ซĉ่งýąมąรถใþ้ผลใน

กąรฝĉกกąรทรงตĄúได้เþมĊĀนกĄน                                                                            

4.  ใþ้คĆแนăนĆในกąรĀĀกกĆลĄงกąยขณăทĆกąรฝĉก แลăกąรเพć่มรăดĄบคúąมยąกในกąร

ĀĀกกĆลĄงกąย โดยขณăฝĉกกąรทรงตĄúใþ้ผČ้ýČงĀąยċใช้แขนในกąรช่úยกąรทรงตĄúใþ้น้ĀยทĈ่ýċด 
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บทที่ 5 

 úิจารณ์ผลการûึกüา 

 

กąรúćจĄยครĄ้งนĈ ้เป็นกąรúćจĄยเชćงนúĄตกรรม เพĊ่ĀกąรĀĀกแบบเพĊ่ĀพĄฒนąนúĄตกรรม

Āċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ โดยทĆกąรปรăดćüฐ์Āċปกรณ์ต้นแบบใþ้ผČ้ทรงคċณúċฒćจĆนúน 

3 ท่ąน ทĆกąรปรăเมćนคċณภąพขĀงนúĄตกรรมĀċปกรณ์úćเครąăþ์þąคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพ 

ซĉ่งใช้ค่ąดĄชนĈคúąมýĀดคล้Āงรăþú่ąงรąยกąรข้ĀคĆถąมþรĊĀúćธĈกąรทดýĀบกĄบúĄตถċปรăýงค์กąร

úćจĄยด้úยค่ą IOC (index of item objective congruence) โดยใช้ýČตรขĀง IOC  เพĊ่Āปรăเมćนú่ą

เครĊ่ĀงมĊĀทĈ่พĄฒนąมĈคúąมýĀดคล้ĀงกĄบýมมตćฐąนทĈ่ต้ĀงกąรúĄด 

 

คúามเที่ยงตรงเชิงคุณภาพขĀงนúัตกรรมĀุปกรณ์ฝึกการทรงตัúในผู้ýูงĀาย ุ 

คúąมýมดċลเป็นýć่งýĆคĄญในกćจกรรมปรăจĆúĄน แลăเป็นทĈ่ทรąบกĄนดĈú่ąเป็นคúąม

ต้ĀงกąรในกąรรĄกüąúćถĈชĈúćตĀćýรăในผČ้ýČงĀąยċ Āย่ąงไรก็ตąม เมĊ่ĀĀąยċมąกขĉ้นรăบบปรăýąท

ýĄมผĄý แลăกąรเคลĊ่ĀนไþúทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบคúąมมĄ่นคงขĀงท่ąทąง แลăกąรคúบคċมทćûทąงขĀง

ร่ąงกąยลดลง เช่น ทĆþน้ąทĈ่ýร้ąงคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀþลĄกทĈ่จĆเป็นต่ĀกąรรĄกüąýมดċล 

ý่งผลใþ้คúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúลดลงในทĈ่ýċด  ในรăþú่ąงกรăบúนกąรชรąภąพ โดยเฉพąă

ช่úงĀąยċ 30-70 ปĈ คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀýČงýċดจăลดลงปรăมąณ ร้Āยลă 30–50  คúąม

แข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āý่úนปลąยจăลดลงปรăมąณ ร้Āยลă 1–4 ในแต่ลăปĈเมĊ่ĀĀąยċ 50 ปĈ เมĊ่Ā

กąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċþยċดชăงĄก คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่ลดลงทĆใþ้ยąกต่Āกąรýร้ąง

โมเมนต์ข้Āต่ĀทĈ่เพĈยงพĀเพĊ่Āใþ้เกćดกąรทรงตĄú [3] กąรเýĈยกąรทรงตĄúเป็นปĄจจĄยเýĈ่ยงทĈ่ýĆคĄญ

ต่Āกąรเกćดกąรþกล้ม แลăกąรบąดเจ็บทĈ่รċนแรงตąมมąรúมทĄ้งกąรเกćดกรăดČกþĄก ในแต่ลăปĈ

ผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈĀąยċมąกกú่ą 65 ปĈ ปรăมąณร้Āยลă 30 -40 พบú่ąมĈกąรþกล้มĀย่ąงน้Āยþนĉ่งครĄ้ง

ĀĈกทĄ้งกąรþกล้มเป็นýąเþตċþลĄกขĀงกąรเกćดกรăดČกþĄก โดยพบú่ąýąเþตċขĀงกąรเกćดกรăดČกþĄก

ในผČ้ýČงĀąยċร้Āยลă 87 มąจąกกąรþกล้ม แม้ú่ąทċกครĄ้งขĀงกąรþกล้มĀąจไม่ý่งผลใþ้เกćด

กรăดČกþĄกก็ตąม แต่มĈรąยงąนú่ąกąรþกล้มทĈ่นĆไปýČ่กąรเกćดกรăดČกþĄกร้Āยลă 0.9-1.65 แลă

ในจĆนúนนĈ้มąกกú่ąครĉ่งเป็นกรăดČกþĄกบรćเúณข้Āýăโพก ซĉ่งĀĄนตรąยทĈ่จăเกćดตąมþลĄงกąรเกćด

กรăดČกþĄก ไม่ú่ąจăเป็นĀąกąรปúดกąรจĆกĄดกąรทĆกćจúĄตรปรăจĆúĄน þรĊĀกąรจĆกĄดกąร

เคลĊ่ĀนทĈ่ก็ตąม รúมถĉงýภąพจćตใจ แลăกąรเป็นภąรăต่ĀครĀบครĄú ýć่งต่ąง ๆ เþล่ąนĈ้ล้úนý่งผล
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กรăทบต่ĀคċณภąพชĈúćตขĀงผČ้ýČงĀąยċทĄ้งýć้น [17] กąรพลĄดตกþกล้มเป็นกąรล้มลง กąรทรċดตĄúลง 

เนĊ่ĀงจąกกąรเýĈยýมดċลในกąรทรงตĄú ซĉ่งเป็นปĄญþąทĈ่พบได้บ่ĀยในผČ้ýČงĀąยċ ซĉ่งกąรพลĄดตกþก

ล้มþąกเกćดขĉ ้นจăý่งผลกรăทบต่ĀผČ้ýČงĀąยċในด้ąนร่ąงกąย จćตใจ ýĄงคม แลăจćตúćญญąณ 

ผลกรăทบจąกกąรได ้ร Ąบบąดเจ ็บทĆใþ ้ý Čญเý ĈยคúąมýąมąรถในกąรทĆกćจกรรมใน

ชĈúćตปรăจĆúĄน ซĉ่งจăมĈผลกรăทบด้ąนจćตใจตąมมą โดยในผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈกąรพลĄดตกþกล้มจăรČ้ýĉก

ขąดคúąมเชĊ่ĀมĄ่น แลăไม่มĄ่นใจในกąรทĆกćจกรรมต่ąง ๆ ซĉ่งĀąจทĆใþ้ผČ้ýČงĀąยċมĈคúąมúćตกกĄงúล 

เครĈยดแลăมĈภąúăซĉมเûร้ąตąมมąได้ [18] กąรฝĉกกąรทรงตĄú เป็นกąรฝĉกเพĊ่Āใþ้รăบบปรăýąท 

แลăรăบบกล้ąมเนĊ้ĀทĆงąนýĄมพĄนธ์กĄน ทĆใþ้ร่ąงกąยĀยČ่ในภąúăýมดċล มĈกąรทĆงąนปรăýąนกĄน

รăþú่ąงตą มĊĀ เท้ą แลăกąรเคลĊ่ĀนไþúýĄมพĄนธ์กĄนเป็นĀย่ąงดĈ เพĊ่ĀเýรćมกąรทรงตĄúจăช่úยใþ้

ร่ąงกąยมĈกąรทรงตĄúได้ดĈขĉ้น กล้ąมเนĊ้Āแลăข้Āต่Ā แข็งแรงขĉ้น ĀĈกทĄ้งยĄงป้ĀงกĄนกąรþกล้มได้ 

แลăกąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบนĈ้ ýąมąรถทĆได้บ่Āย แลăฝĉกได้เĀง [19] กąรĀĀกกĆลĄงกąยเป็น

úćธĈกąรþนĉ่งทĈ่ýąมąรถพĄฒนąคúąมýąมąรถด้ąนกąรทรงตĄú แลăป้ĀงกĄนภąúăþกล้มในผČ้ýČงĀąยċ

ได้ โดยúćทยąลĄยเúชûąýตร์กąรกĈÿąแþ่งýþรĄฐĀเมรćกą ได้เýนĀแนăú่ąผČ้ýČงĀąยċคúรมĈกąรĀĀก

กĆลĄงกąยเพĊ่ĀฝĉกกąรทĆงąนขĀงรăบบปรăýąทแลăกล้ąมเนĊ้ĀปรăกĀบด้úยกąรฝĉกทĄกüăกąร

เคลĊ่Āนไþú เช่น กąรทรงตĄú กąรทĆงąนปรăýąนกĄนขĀงรăบบปรăýąท แลăกล้ąมเนĊ้Ā ท่ąเดćน 

คúąมคล่Āงแคล่ú เป็นต้น กąรĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่ฝĉกกąรทĆงąนกąรรĄบรČ้ตĆแþน่งขĀงข้Āต่Ā แลă

กąรเคลĊ่ĀนไþúขĀงý่úนต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąย แลăกąรĀĀกกĆลĄงกąยทĈ่ปรăกĀบด้úยþลąกþลąย

กćจกรรม เช่น ไท่จĈ๋ โยคă เป็นต้น โดยคúรĀĀกกĆลĄงกąยĀย่ąงน้Āย 2-3 úĄนต่ĀýĄปดąþ์ Āย่ąง

น้Āย 20-30 นąทĈต่ĀúĄน þรĊĀĀย่ąงน้Āย 60 นąทĈต่ĀýĄปดąþ์ เพĊ่Āคงไú้ซĉ่งýมรรถภąพทąงกąย 

แลăป้ĀงกĄนภąúăþกล้ม ถĉงแม้กąรĀĀกกĆลĄงกąยจăมĈปรăโยชน์ต่Āýċขภąพโดยรúม เช่น ช่úย

คúบคċมรăดĄบน้ĆตąลในเลĊĀดใþ้ĀยČ่ในเกณฑ์ปกตć ช่úยคúบคċมคúąมดĄนโลþćต รúมทĄ้งช่úยใþ้กąร

ทรงตĄúขĀงผČ้ýČงĀąยċดĈขĉ้น ýĆþรĄบผČ้ýČงĀąยċกลċ่มทĈ่มĈกąรĀĀกกĆลĄงกąยจăเลĊĀกใช้úćธĈกąรเดćนใน

กąรĀĀกกĆลĄงกąยเป็นý่úนใþญ่ เนĊ่Āงจąกกąรเดćนเป็นกąรเคลĊ่ĀนไþúพĊ้นฐąนในúćถĈชĈúćตทĄ่úไป 

ýąมąรถทĆได้ง่ąย แลăไม่ก่Āใþ้เกćดกąรบąดเจ็บþรĊĀĀĄนตรąยจąกกąรĀĀกกĆลĄงกąย [4] 

ผลกąรûĉกüą กąรúćเครąăþ์þąคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพขĀงนúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉก

กąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ  ข้ĀคĆถąมกąรปรăเมćนคċณภąพ ทĄ้ง 4 ด้ąน ปรăกĀบด้úย 1) ด้ąนúĄýดċ

เเลăลĄกüณăขĀงĀċปกรณ์ ได้แก่ þĄúข้ĀúĄýดċมĈคúąมเเข็งเเรงเเลăทนทąนมĈคúąมเþมąăýม แลă

úĄýดċทĈ่นĆมąใช้มĈคúąมเþมąăýม 2) ด้ąนกąรใช้งąน ได้แก่ þĄúข้ĀĀċปกรณ์ýąมąรถใช้ได้จรćง       
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มĈคúąมýăดúกในกąรใช้งąน มĈคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ์ แลăýąมąรถเพć่มกąรทรงตĄúใน

ผČ้ýČงĀąยċ 3) ด้ąนรČปเเบบกąรใช้งąนĀċปกรณ์ ได้แก่ þĄúข้ĀรČปเเบบเþมąăýมกĄบผČ้ýČงĀąยċ แลăเป็น

Āċปกรณ์ตĄúเลĊĀกýĆþรĄบเพć่มกąรทรงตĄúแลă 4) ด้ąนคċณค่ą ได้แก่ þĄúข้ĀรăยăเúลąทĈ่ใช้ในกąร

ทĆĀċปกรณ์มĈคúąมเþมąăýม แลăมĈคúąมเþมąăýมขĀงต้นทċน þąก IOC มąกกú่ą 0.5 แýดงú่ą 

นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċมĈค่ąคúąมเทĈ่ยงตรง ýąมąรถนĆไปใช้ได้  

Āย่ąงไรก็ตąมในý่úนขĀง ขนąดเเลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม แลăคúąมýăดúกýบąยใน

กąรเคลĊ่Āนย้ąย ผลกąรปรăเมćนมĈค่ą IOC น้Āยกú่ą 0.5 แýดงú่ąนúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรง

ตĄúในผČ้ýČงĀąยċต้Āงได้รĄบกąรปรĄบปรċงยĄงไม่ýąมąรถใช้งąนได้ โดยมĈรąยลăเĀĈยดดĄงนĈ้  

 

1.  ด้านúัýดุเเละลักüณะขĀงĀุปกรณ์  

จąกกąรปรăเมćนคúąมýĀดคล้ĀงกĄบเนĊ้Āþą ผลกąรปรăเมćนพบú่ą นúĄตกรรมĀċปกรณ์

ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ เป็นúĄýดċมĈคúąมเเข็งเเรงเเลăทนทąน แลăúĄýดċทĈ่นĆมąใช้มĈคúąม

เþมąăýม ซĉ่งพĊ้นนċ่มมĈคúąมท้ąทąย คúąมýąมąรถด้ąนกąรเดćนโดยเฉพąăในตĄúแปรทĈ่ เกĈ่ยúข้Āง

กĄบเúลą ปรăกĀบด้úย คúąมเร็úในกąรเดćนแลă คúąมถĈ่กąรก้ąúขą โดยกąรปรăยċกต์ใช้ทąง

คลćนćกĀąจเลĊĀกใช้พĊ้นนċ่มþนą 1.5 นć้ú เนĊ่ĀงจąกมĈน้ĆþนĄกเบą จĄดเก็บง่ąย ขนย้ąยได้ýăดúก แลă

มĈรąคąถČก ซĉ่งจąกกąรûĉกüąúćจĄยลĄกüณăกąรเดćนขĀงผČ้ทĈ่มĈýċขภąพดĈขณăเดćนบนพĊ้นแข็งแลăพĊ้น

นċ่มทĈ่มĈรăดĄบคúąมþนąรăดĄบต่ąง ๆ พบú่ąไม่มĈคúąมแตกต่ąงรăþú่ąงกąรเดćนบนพĊ้นนċ่มþนą 1 

นć ้úแลăþนą 3 นć ้ú [23] แลă กăลąมăพร้ąúเพć ่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúในผČ ้ýČงĀąยċ 

เนĊ่Āงจąกý่úนโค้งนČนขĀงกăลąมăพร้ąúจăช่úยýร้ąง คúąมýมดċลในกąรทรงตĄú กล้ąมเนĊ้ĀมĈกąร

ทĆงąนเพĊ่ĀรĄกüąýมดċลขĀงร่ąงกąย ผČ้ýČงĀąยċต้Āงใช้คúąมýąมąรถเพĊ่ĀทĈ ่จăทรงตĄ úĀยČ่บน 

กăลąมăพร้ąú [22] ทĄ้งนĈ้ผČ้เชĈ่ยúชąญได้ใþ้ข้ĀเýนĀแนă นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúใน

ผČ้ýČงĀąยċ เพĊ่Āเป็นแนúทąงในกąรพĄฒนąใþ้Āċปกรณ์มĈปรăýćทธćภąพมąกขĉ้นú่ą คúรพćจąรณą

ปรĄบปรċงขนąดเเลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรมĀċปกรณ์ต้นแบบ þąกปรĄบคúąมยąúใþ้ใกล้เคĈยงกĄบ 

parallel bars แลăปรĄบคúąมกú้ąงขĀงฐąนĀċปกรณ์เป็น 70 เซนตćเมตร เนĊ่ĀงจąกคúąมยąúขĀง

ทąงเดćนĀċปกรณ์ต้นแบบผČ้ýČงĀąยċเดćนด้ąนข้ąงได้ปรăมąณ 2 ก้ąúเท่ąนĄ้น กąรกลĄบตĄúบ่Āยๆ Āąจ

ทĆใþ้ผČ้ýČงĀąยċเúĈยนûĈรüăแลăý่งผลต่ĀคúąมปลĀดภĄยขณăใช้Āċปกรณ์ แลăพćจąรณąปรĄบปรċง

คúąมýČงขĀงรąúจĄบ ใþ้ขณăจĄบรąúข้ĀûĀกĀยČ่ในลĄกüณăงĀเล็กน้Āย (ปรăมąณ 20-30 Āงûą) 

คล้ąยกĄบกąรเดćนใน parallel bars เพĊ่Āใþ้เป็นĀċปกรณ์ทĈ่ใช้งąนได้ภąยในบ้ąน แลăเพć่มคúąม

มĄ่นคงขĀงĀċปกรณ์ใþ้มĈคúąมปลĀดภĄยมąกขĉ้นขณăใช้ในกąรฝĉก 
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2.  ด้านการใช้งาน 

จąกกąรปรăเมćนคúąมýĀดคล้ĀงกĄบเนĊ้Āþą ผลกąรปรăเมćนพบú่ą Āċปกรณ์ýąมąรถ

ใช้ได้จรćง มĈคúąมýăดúกในกąรใช้งąน มĈคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ์ แลăýąมąรถเพć่มกąรทรง

ตĄúในผČ้ýČงĀąยċ ทĄ้งนĈ้ผČ้เชĈ่ยúชąญได้ใþ้ข้ĀเýนĀแนă นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ 

เพĊ่Āเป็นแนúทąงในกąรพĄฒนąใþ้Āċปกรณ์มĈปรăýćทธćภąพมąกขĉ้นú่ą คúรพćจąรณąรąúจĄบทĈ่มĈ

คúąมýČงคงทĈ่ Āąจý่งผลต่ĀผČ้ýČงĀąยċทĈ่มĈคúąมýČงแตกต่ąงกĄน โดยĀąจเพć่มรąúจĄบในรăดĄบทĈ่

ต่ąงกĄน 3 รăดĄบ ปรĄบคúąมกú้ąงรăยăþ่ąงขĀงกăลąปรăมąณ 20 เซนตćเมตร ซĉ่งคúąมกú้ąงมċม

กąรเดćน 10 เซนตćเมตร ใþ้เท่ąกĄบมċมกąรเดćนปกตć ใþ้เท่ąช่úงยĊน เดćนปกตć แลăพĊ้นกăลą 10 

เซนตćเมตร จąกกąรûĉกüąกąรพยąกรณ์คúąมýČงขĀงบċคคลจąกรăยăก้ąúเดćนปกตćแลăเดćน 

คúąมกú้ąงขĀงฐąนกąรเดćน (width of walking base or base of gait) คĊĀรăยăทąงรăþú่ąงจċด

กĉ ่งกลąงขĀงý้นเท้ąทĄ ้งýĀงข้ąงขณă heel strike ค่ąปกตćปรăมąณ 2-4 นć ้ú þรĊĀ 5-10 

เซนตćเมตร [29] เพĊ่Āฝĉกกąรใช้กลą้มเนĊ้Āในมċมกąรเดćนปกตć แลăปรĄบปรċงĀċปกรณ์ต้นแบบใþเ้ป็น

Āċปกรณ์ปรăจĆครĄúเรĊĀน 

3.  ด้านรูปเเบบการใช้งานĀุปกรณ์  

จąกกąรปรăเมćนคúąมýĀดคล้ĀงกĄบเนĊ้Āþą ผลกąรปรăเมćนพบú่ą รČปเเบบเþมąăýมกĄบ

ผČ้ýČงĀąยċ แลăเป็นĀċปกรณ์ตĄúเลĊĀกýĆþรĄบเพć่มกąรทรงตĄú กąรฝĉกตąมโปรแกรมกąรĀĀกกĆลĄง

กąยýąมąรถเพć่มคúąมแข็งแรงขĀงร่ąงกąย  พĄฒนąกąรทรงตĄúดĈขĉ้น แลăลดภąúăคúąมกลĄúกąร

ล้มในผČ้ýČงĀąยċได้ [26] ทĄ้งนĈ้ผČ้เชĈ่ยúชąญได้ใþ้คĆแนăนĆú่ą พćจąรณąยกเลćกท่ąทąงĀĀกกĆลĄงกąย

ทĈ่Āąจý่งผลใþ้เýĈยýมดċลกąรทรงท่ąĀąจก่Āใþ้เกćดĀĄนตรąยขณăใช้งąน เช่น ท่ąเดćนซćกแซกบน

กăลą เนĊ่ĀงจąกกăลąมĈพĊ้นทĈ่นĀ้ย ซĉ่งĀąจจăý่งผลใþ้เýĈยýมดċลกąรทรงท่ąแลăเกćดกąรล้มได้ง่ąย 

4.  ด้านคุณค่า  

จąกกąรปรăเมćนคúąมýĀดคล้ĀงกĄบเนĊ้Āþą ผลกąรปรăเมćนพบú่ą รăยăเúลąทĈ่ใช้ในกąร

ทĆĀċปกรณ์มĈคúąมเþมąăýม แลăมĈคúąมเþมąăýมขĀงต้นทċน ทĄ ้งนĈ ้ผ Č ้ เช Ĉ ่ยúชąญได้ใþ้

ข้ĀเýนĀแนă นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ เพĊ่Āเป็นแนúทąงในกąรพĄฒนąใþ้

Āċปกรณ์มĈปรăýćทธćภąพมąกขĉ้นú่ą เบąăกú้ąงไปตąมขนąดขĀงโครงýร้ąง คúรมĈกąรปรĄบใþ้มĈ

คúąมยąúขĉ้น แลăแคบลง เพĊ่Āลดค่ąใช้จ่ąย แลăลดคúąมýČงขĀงเบąăใþ้เป็น 1.5 นć้ú เนĊ่ĀงจąกมĈ

น้ĆþนĄกเบą จĄดเก็บง่ąย ขนย้ąยได้ýăดúก มĈรąคąถČกกú่ąเบąăนċ่ม 2 นć้ú ซĉ่งใþ้ผลในกąรฝĉกกąร

ทรงตĄúได้เþมĊĀนกĄน ใþ้คĆแนăนĆในกąรĀĀกกĆลĄงกąยขณăทĆกąรฝĉก แลăกąรเพć่มรăดĄบคúąม

ยąกในกąรĀĀกกĆลĄงกąย โดยขณăฝĉกกąรทรงตĄúใþ้ผČ้ýČงĀąยċใช้แขนในกąรช่úยกąรทรงตĄúใþ้

น้ĀยทĈ่ýċด 
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ข้Āจำกัด 

 เนĊ่ĀงจąกกąรทĆúćจĄยในครĄ้งนĈ้คณăผČ้úćจĄยไม่ýąมąรถปรăกĀบĀċปกรณ์เĀงได้ทĄ้งþมด ทĄ้ง

ในเรĊ่Āงกąรýร้ąงนúĄตกรรม กąรþąúĄýดċĀċปกรณ์ จĉงมĈคúąมยąกลĆบąกแลăใช้รăยăเúลąนąนใน

กąรþąคนปรăดćüฐ์นúĄตกรรม รúมไปถĉงกąรúąงแผนกąรทĆงąนภąยในกลċ่มมĈคúąมล่ąช้ą จĉงทĆ

ใþ้ไม่มĈเúลąýąมąรถปรĄบþรĊĀแก้ไขนúĄตกรรมตąมคĆแนăนĆขĀงผČ้ทรงคċณúċฒćได้ 

 

ข้ĀเýนĀแนะ 

คúรมĈกąรปรĄบปรċงนúĄตกรรมในý่úนขĀงขนąดเเลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรมใþ้มĈคúąม

เþมąăýม แลăปรĄบปรċงĀċปกรณ์ต้นแบบใþ้เป็นĀċปกรณ์ปรăจĆบ้ąนทĈ่ýąมąรถนĆมąใช้งąนจรćงใน

ชĈúćตปรăจĆúĄน 

 

ýรุปผลการûึกüา 

 นúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ Āąจต้ĀงมĈกąรปรĄบปรċงบąงý่úน เพĊ่Āใþ้

ýąมąรถใช้ได้จรćงในชĈúćตปรăจĆúĄนได้ เนĊ่ĀงจąกมĈกąรปรăเมćนจąกคúąมเทĈ่ยงตรงเชćงคċณภąพ

ขĀงนúĄตกรรมĀċปกรณ์แล้ú พบú่ą ในý่úนขĀงขนąดเเลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม แลăคúąม

ýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąยมĈค่ąน้Āยกú่ą 0.5 ซĉ่งแýดงú่ąนúĄตกรรมĀċปกรณ์ฝĉกกąรทรงตĄú

ในผČ้ýČงĀąยċต้Āงได้รĄบกąรปรĄบปรċงในý่úนนĈ้ แลăเพĊ่Āใþ้นúĄตกรรมĀċปกรณ์นĈ้ใช้งąนได้Āย่ąงมĈ

คċณภąพýมบČรณ์แบบแลăน่ąýนใจต้ĀงมĈกąรพĄฒนąต่ĀยĀดต่Āไป เพĊ่Āใþ้เป็นĀċปกรณ์ทĈ่ใช้งąนได้

จรćงภąยในครĄúเรĊĀน 
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กายภาพบำบัด. 2560; 39(2). 

18. ฐćตćมą ทąýċúรรณĀćนทร. กąรพลĄดตกþกล้มในผČ้ýČงĀąยċ. úารýารúิจัยýาธารณýุข

ûาýตร์ 2559; 5(2). 
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19. กąรĀĀกกĆลĄงเýรćมกąยด้úยกąรทรงตĄú (Balance Exercise). [ĀćนเทĀร์เน็ต]. 2564 

[เ ข ้ ą ถ ĉ ง เ ม Ċ ่ Ā  25 ก .พ .  2565]. เ ข ้ ą ถ ĉ ง ไ ด ้ จ ąก :  https://www.si.mahidol.ac.th/   

th/healthdetail.asp?aid=1317 . 

20. รĄญชนą þน่ĀคĆ, ûćรćรĄตน์ ปąนĀċทĄย, ทûพร คĆผลûćรć. ผลขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąยแบบ

ก้ąúตąมตąรąงต่ĀกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ. พยาบาลýาร 2559; 43(3). 

21. ûûćúćมล úรรณพงü์, เýąúนĈย์ นąคมăเรćง, ýċรĄýúดĈ เบนเน็ตต์, น้Āมจćตต์ นúลเนตร. ผล

ขĀงกąรĀĀกกĆลĄงกąยด้úยตąรąงเก้ąช่Āงต่ĀกąรทรงตĄúขĀงผ้ýČงĀąยċทĈ่มĈคúąมเýĈ่ยงต่Ā

กąรþกล้ม.ûรีนครินทร์เúชýาร 2564; 36(3). 

22. พĄชรĈยą ĀĄมพċธ, ýćรćมą úงü์พล. ผลขĀงกąรก้ąúขĉ ้นลงĀċปกรณ์กăลąมăพร้ąúต่Ā

คúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúขĀงผČ้ýČงĀąยċ. ûรีนครินทร์เúชýาร 2563; 35(2). 

23. ดลยą พรþมแก้ú, ĀนĄญญąแย้มĀċบล, úćไลรĄตน์ แýนýċข, พćพĄฒน์ Āมตฉąยą, ทćúąพร 

ทúĈúรรณกćจ, ýċกĄลยą Āมตฉąยą. ลĄกüณăกąรเดćนขĀงผČ้ทĈ่มĈýċขภąพดĈขณăเดćนบนพĊ้น

แข็งแลăพĊ้นนċ่มทĈ่มĈรăดĄบคúąมþนąรăดĄบต่ąงๆ. úารýารกายภาพบำบัด 2560; 39(2). 

24. จณćýตą กĄณทąพĄนธċ์, úĈโป้ ลċคเด, ธĈรúĄฒน์ กĆเนćดûćรć, ปฏćมą ûćลýċภดล. ผลขĀงกąรเดćน

บนพĊ้นขรċขรăแลăเดćนก้ąúข้ąมýć่งกĈดขúąงต่ĀตĄúแปรกąรเดćนแลăกąรทรงตĄúในúĄยþนċ่ม

ýąúแลăผČ้ýČงĀąยċ. úารýารกายภาพบำบัด 2563; 42(3): 186-97. 

25. ณĄฐรćกąนต์ ûĄกดć์ýนćท, ýċรýą โค้งปรăเýรćฐ. ผลขĀงกąรฝĉกรํąąไทยร่úมกĄบกąรใý่

น้ĆþนĄกทĈ่ข้Āเท้ąทĈ่มĈต่ĀคúąมýąมąรถในกąรเดćนแลăกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ. úารýาร

úิทยาûาýตร์การกีÿาและýุขภาพ 2564; 22(3). 

26. จċฑąทćพย์ รĀดýČงเนćน. ผลขĀงโปรแกรมกąรĀĀกกํąลĄงกąยทĈ่มĈต่ĀกąรทรงตĄúแลăคúąม

กลĄúกąรล้มขĀงผČ้ýČงĀąยċในชċมชน. úารýารûูนย์Āนามัยที่ 9 2564; 15(38). 

27. กนกúรรณ ûรĈýċภรกรกċล, ปรąโมทย์ úąดเขĈยน, ĀรĀċมą บċณยąรมณ์. กąรปรăดćüฐ์

Āċปกรณ์ýĆþรĄบปรăเมćนคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúแลăใþ้ข้ĀมČลป้ĀนกลĄบ (ปĈทĈ่ 2). 

[ĀćนเทĀร์เน็ต]. 2564 [เข้ąถĉงเมĊ่Ā 26 ก.พ. 2565]. เข้ąถĉงได้จąก: https://kb.hsri.or.th/ 

dspace/handle /11228/5059?show=full 

28. กĄนต์ýćรĈ บąลเดรąมą, กć่งกąญจน์ เĀĈ่ยมปą, āĄýนăþ์ บรąเāง. นúĄตกรรมเพć่มคúąม

แข็งแรงแลăกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ [úิทยานิพนธ์ýþเúชûาýตร์บัณฑิต ýาขา

กายภาพบำบัด]. พăเยą: มþąúćทยąลĄยพăเยą; 2564. 
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29. ปċณยพร ตรăกČลûĈลธรรม. กąรพยąกรณ์คúąมýČงขĀงบċคคลจąกรăยăก้ąúเดćนปกตćแลă

เดćนเขย่ง [úิทยานิพนธ์úิทยาûาýตร์มþาบัณฑิต ýาขาúิชานิติúิทยาûาýตร์]. 

กรċงเทพĂ: มþąúćทยąลĄยûćลปąกร; 2564. 

30. พĄชรĈยą ใจยăเลćû. กąรพĄฒนąรČปทรงแผ่นปรăคบร้ĀนýĆþรĄบผČ้ป่úยโรคข้Āเข่ąเýĊ่Āม 

[úิทยานิพนธ์ýþเúชûาýตร์บัณฑิต ýาขากายภาพบำบัด] . พăเยą: มþąúćทยąลĄย

พăเยą; 2564. 
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ภาคผนúก 
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ภาคผนúก ก 

แบบประเมินคุณภาพĀุปกรณ์ฝึกการทรงตัúในผู้ýูงĀายุ 
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ภาคผนúก ก 

แบบประเมินคุณภาพĀุปกรณ์ฝึกการทรงตัúในผู้ýูงĀายุ 

úัตถุประýงค ์

1. เพĊ่ĀพĄฒนąĀċปกรณ์เýรćมýร้ąงกąรทรงตĄúใþ้เเก่ผČ้ýČงĀąยċในขณăทĈเ่คลĊ่Āนไþú  

2. เพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúแลăลดภąúăกąรþกลม้ในผČ้ýČงĀąยċ 

คำชี้แจง 

 ใþ้ทĆเครĊ่Āงþมąย  ลงในช่ĀงทĈ่ตรงกĄบคúąมคćดเþน็ขĀงท่ąน โดยมĈþลĄกเกณฑ์ในกąร

ใþ้คăแนน ดĄงนĈ้ [30] 

+1 þมąยถĉง เþ็นด้úย 

-1 þมąยถĉง ไม่เþ็นด้úย 

  0 þมąยถĉง ไม่แน่ใจ 

  

เนĊ้ĀþąทĈ่พćจąรณą 
รăดĄบคúąม 

พĉงพĀใจ 
ข้Āคćดเþน็/คĆแนăนĆ 

+1 0 -1  

úัýดุและลักüณะขĀงĀุปกรณ ์

1.úĄýดċมĈคúąมแข็งแรงแลăทนทąน     

2.úĄýดċทĈ่นĆมąใช้มĈคúąมเþมąăýม     

3.ขนąดแลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม : คúąมกú้ąง 90 

cm. คúąมยąú 100 cm. คúąมýČง 100 cm. 

    

ด้านการใช้งาน 
4.Āċปกรณใ์ช้ได้จรćง     

5.มĈคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąย     

6.มĈคúąมýăดúกในกąรใช้งąน     

7.มĈคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ ์     

8.ýąมąรถเพć่มกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ     

รูปแบบการใช้งานĀุปกรณ์ 

9.รČปแบบเþมąăýมกĄบผČ้ýČงĀąยċ     
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10.เป็นĀċปกรณ์ตĄúเลĊĀกýĆþรĄบเพć่มกąรทรงตĄú     

ด้านคúามคุณค่า 
11.รăยăเúลąทĈใ่ช้ในกąรทĆĀċปกรณ์ 2 ýĄปดąþ ์     

12.คúąมเþมąăýมขĀงต้นทċน 2,140 บąท     

 

ข้ĀเýนĀแนăเพć่มเตćม  
...................................................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................................................... 
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ภาคผนúก ข 

ผลการประเมินคุณภาพĀุปกรณ์ฝึกการทรงตัúในผู้ýูงĀายุ 
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ผู้ทรงคุณúุฒิท่านที่ 1 

 

แบบประเมินคุณภาพĀุปกรณ์ฝึกการทรงตัúในผู้ýูงĀายุ 

úัตถุประýงค✓์ 

1. เพĊ่ĀพĄฒนąĀċปกรณ์เýรćมýร้ąงกąรทรงตĄúใþ้เเก่ผČ้ýČงĀąยċในขณăทĈเ่คลĊ่Āนไþú  

2. เพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúแลăลดภąúăกąรþกลม้ในผČ้ýČงĀąยċ 

คำชี้แจง 

 ใþ้ทĆเครĊ่Āงþมąย  ลงในช่ĀงทĈ่ตรงกĄบคúąมคćดเþ็นขĀงท่ąน โดยมĈþลĄกเกณฑใ์นกąร

ใþ้คăแนน ดĄงนĈ้ 

+1 þมąยถĉง เþ็นด้úย 

-1 þมąยถĉง ไม่เþ็นด้úย   

  0 þมąยถĉง ไม่แน่ใจ  

 

 

เนĊ้ĀþąทĈ่พćจąรณą 
รăดĄบคúąม 

พĉงพĀใจ 
ข้Āคćดเþน็/คĆแนăนĆ 

+1 0 -1  

úัýดุและลักüณะขĀงĀุปกรณ ์

1.úĄýดċมĈคúąมแข็งแรงแลăทนทąน ✓    

2.úĄýดċทĈ่นĆมąใช้มĈคúąมเþมąăýม ✓    

3.ขนąดแลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม : คúąมกú้ąง 

90 cm. คúąมยąú 100 cm. คúąมýČง 100 cm. 

  ✓  

ด้านการใช้งาน 
4.Āċปกรณใ์ช้ได้จรćง ✓    

5.มĈคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąย  ✓   

6.มĈคúąมýăดúกในกąรใช้งąน ✓    

7.มĈคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ ์  ✓   

8.ýąมąรถเพć่มกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ ✓    

รูปแบบการใช้งานĀุปกรณ์ 

9.รČปแบบเþมąăýมกĄบผČ้ýČงĀąยċ  ✓   
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10.เป็นĀċปกรณ์ตĄúเลĊĀกýĆþรĄบเพć่มกąรทรงตĄú ✓    

ด้านคúามคุณค่า 
11.รăยăเúลąทĈใ่ช้ในกąรทĆĀċปกรณ์ 2 ýĄปดąþ ์ ✓    

12.คúąมเþมąăýมขĀงต้นทċน 2,140 บąท ✓    

 

ข้ĀเýนĀแนăเพć่มเตćม  

1.พćจąรณąปรĄบปรċงคúąมยąúขĀงทąงเดćนĀċปกรณ์ เนĊ่ĀงจąกคúąมยąúขĀงทąงเดćน

Āċปกรณ์ต้นแบบผČ้ýČงĀąยċเดćนด้ąนข้ąงได้ปรăมąณ 2 ก้ąúเท่ąนĄ้น กąรกลĄบตĄúบ่ĀยๆĀąจทĆใþ้

ผČ้ýČงĀąยċเúĈยนûĈรüăแลăý่งผลต่ĀคúąมปลĀดภĄยขณăใช้Āċปกรณ์ 

2.พćจąรณąปรĄบปรċงคúąมýČงขĀงรąúจĄบ ใþ้ขณăจĄบรąúข้ĀûĀกĀยČ่ในลĄกüณăงĀ

เล็กน้Āย (ปรăมąณ 20-30 Āงûą) คล้ąยกĄบกąรเดćนใน parallel bars 
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ผู้ทรงคุณúุฒิท่านที่ 2 

 

แบบประเมินคุณภาพĀุปกรณ์ฝึกการทรงตัúในผู้ýูงĀายุ 

úัตถุประýงค✓์ 

1. เพĊ่ĀพĄฒนąĀċปกรณ์เýรćมýร้ąงกąรทรงตĄúใþ้เเก่ผČ้ýČงĀąยċในขณăทĈเ่คลĊ่Āนไþú  

2. เพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúแลăลดภąúăกąรþกลม้ในผČ้ýČงĀąยċ 

คำชี้แจง 

 ใþ้ทĆเครĊ่Āงþมąย  ลงในช่ĀงทĈ่ตรงกĄบคúąมคćดเþ็นขĀงท่ąน โดยมĈþลĄกเกณฑใ์นกąร

ใþ้คăแนน ดĄงนĈ้ 

+1 þมąยถĉง เþ็นด้úย 

-1 þมąยถĉง ไม่เþ็นด้úย   

  0 þมąยถĉง ไม่แน่ใจ  

 

เนĊ้ĀþąทĈ่พćจąรณą 
รăดĄบคúąม 

พĉงพĀใจ 
ข้Āคćดเþน็/คĆแนăนĆ 

+1 0 -1  

úัýดุและลักüณะขĀงĀุปกรณ ์

1.úĄýดċมĈคúąมแข็งแรงแลăทนทąน ✓    

2.úĄýดċทĈ่นĆมąใช้มĈคúąมเþมąăýม ✓    

3.ขนąดแลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม : คúąมกú้ąง 

90 cm. คúąมยąú 100 cm. คúąมýČง 100 cm. 

 

✓ 

   

ด้านการใช้งาน 
4.Āċปกรณใ์ช้ได้จรćง ✓    

5.มĈคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąย  ✓   

6.มĈคúąมýăดúกในกąรใช้งąน ✓    

7.มĈคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ ์ ✓    

8.ýąมąรถเพć่มกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ ✓    

รูปแบบการใช้งานĀุปกรณ์ 

9.รČปแบบเþมąăýมกĄบผČ้ýČงĀąยċ ✓    
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10.เป็นĀċปกรณ์ตĄúเลĊĀกýĆþรĄบเพć่มกąรทรงตĄú  ✓   

ด้านคúามคุณค่า 
11.รăยăเúลąทĈใ่ช้ในกąรทĆĀċปกรณ์ 2 ýĄปดąþ ์ ✓    

12.คúąมเþมąăýมขĀงต้นทċน 2,140 บąท ✓    

 

ข้ĀเýนĀแนăเพć่มเตćม  

1. รąúจĄบทĈ่มĈคúąมýČงคงทĈ่ Āąจý่งผลต่ĀผČ้ýČงĀąยċในรąยทĈ่มĈคúąมýČงทĈ่แตกต่ąงกĄนมąกๆ  

2. ขณăทĆกąรฝĉก ýć่งทĈ่ต้ĀงคĆนĉงถĉงมąกๆ คĊĀ กąรใช้แขนในกąรช่úยเþลĊĀขณăเดćน 

มąกเกćนไปþรĊĀไม่ þąกใช้มąกเกćนไป ผČ้ýČงĀąยċĀąจจăไม่ได้ใช้คúąมýąมąรถในกąรทรงท่ąได้

Āย่ąงมĈปรăýćทธćภąพ 

3. โปรดพćจąรณą ปรĄบท่ąเดćนซćกแซก บนกăลą เนĊ่ĀงจąกมĀงú่ą Āąจจăไม่ค่Āยปล่Āย

ภĄยในขณăทĈ่ ผČ้ýČงĀąยċยĊนบนกăลąทĄ้งýĀงขą เนĊ่ĀงจąกกăลąมĈพĊ้นทĈ่น้Āย เท้ąþลċดได้ง่ąย 

(เþมĊĀนในคลćป) ซĉ่งĀąจจăý่งผลใþ้เýĈยดċลกąรทรงท่ąแลăล้มได้ง่ąยขĉ้น  

4. เบąăทĈ่ใช้ฝĉกเดćน ขĀใþ้พćจąรณą รăบċ คúąมýČง คúąมนċ่มขĀงเบąă เนĊ่Āงจąก เบąăทĈ่

นċ่นแตกต่ąงกĄน ýČง (þนą) ต่ąงกĄน ý่งผลต่ĀคúąมลĆบąกในกąรเดćนต่ąงกĄน 
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ผู้ทรงคุณúุฒิท่านที่ 3 

 

แบบประเมินคุณภาพĀุปกรณ์ฝึกการทรงตัúในผู้ýูงĀายุ 

úัตถุประýงค✓์ 

1. เพĊ่ĀพĄฒนąĀċปกรณ์เýรćมýร้ąงกąรทรงตĄúใþ้เเก่ผČ้ýČงĀąยċในขณăทĈเ่คลĊ่Āนไþú  

2. เพć่มคúąมýąมąรถในกąรทรงตĄúแลăลดภąúăกąรþกลม้ในผČ้ýČงĀąยċ 

คำชี้แจง 

 ใþ้ทĆเครĊ่Āงþมąย  ลงในช่ĀงทĈ่ตรงกĄบคúąมคćดเþน็ขĀงท่ąน โดยมĈþลĄกเกณฑ์ในกąร

ใþ้คăแนน ดĄงนĈ ้

+1 þมąยถĉง เþ็นด้úย 

-1 þมąยถĉง ไม่เþ็นด้úย   

  0 þมąยถĉง ไม่แน่ใจ  

  

เนĊ้ĀþąทĈ่พćจąรณą 
รăดĄบคúąมพĉง

พĀใจ 
ข้Āคćดเþน็/คĆแนăนĆ 

+1 0 -1  

úัýดุและลักüณะขĀงĀุปกรณ ์

1.úĄýดċมĈคúąมแข็งแรงแลăทนทąน ✓    

2.úĄýดċทĈ่นĆมąใช้มĈคúąมเþมąăýม ✓    

3.ขนąดแลăรČปร่ąงขĀงนúĄตกรรม : คúąมกú้ąง 

90 cm. คúąมยąú 100 cm. คúąมýČง 100 cm. 

 

 

  

✓ 

 

ด้านการใช้งาน 
4.Āċปกรณใ์ช้ได้จรćง ✓    

5.มĈคúąมýăดúกýบąยในกąรเคลĊ่Āนย้ąย  ✓   

6.มĈคúąมýăดúกในกąรใช้งąน ✓    

7.มĈคúąมปลĀดภĄยขĀงĀċปกรณ ์ ✓    

8.ýąมąรถเพć่มกąรทรงตĄúในผČ้ýČงĀąยċ ✓    

รูปแบบการใช้งานĀุปกรณ์ 

9.รČปแบบเþมąăýมกĄบผČ้ýČงĀąยċ ✓    
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10.เป็นĀċปกรณ์ตĄúเลĊĀกýĆþรĄบเพć่มกąรทรงตĄú ✓    

ด้านคúามคุณค่า 
11.รăยăเúลąทĈใ่ช้ในกąรทĆĀċปกรณ์ 2 ýĄปดąþ ์ ✓    

12.คúąมเþมąăýมขĀงต้นทċน 2,140 บąท ✓    

 

ข้ĀเýนĀแนăเพć่มเตćม  

1. ถ้ąทĆใช้จรćง คúąมยąúน่ąจăยąúกú่ąนĈ้ เพรąă เดćนได้จĆนúนก้ąúน้Āย ต้ĀงกลĄบตĄú

บ่Āย คúąมกú้ąงปรĄบมąลดลงĀĈกþน่Āย กú้ąงไปþน่Āย น่ąจăýĄก 70 ซ.ม.  

2. รăยăþ่ąง ขĀง กăลą กú้ąงไป น่ąจăเท่ąช่úงยĊน เดćนปกตć เพĊ่Āฝĉกกąรใช้กล้ąมเนĊ้Āใน

มċมกąรเดćนปกตć  

3. เบąă þนą แพง กú้ąงไปตąมขนąดขĀงโครงýร้ąง ปรĄบใþ้ยąúขĉ้น แลăแคบลง เพĊ่Ā

ลดค่ąใช้จ่ąย แลă ลดคúąมýČงขĀงเบąăได้ 1.5 นć้ú (ถ้ąไม่มĈผลต่ĀกąรฝĉกทĈ่แต่งต่ąงกĄนกĄบ

เบąă 2 นć้ú) 

4. ท่ąทĈ่ใช้ĀĀกกĆลĄง ได้ผลต่ĀกąรทรงตĄú แต่บąงท่ą เช่น กąรเดćนด้úยý้นเท้ą ต้Āงกąร

ผลต่ĀกąรทรงตĄúĀย่ąงไร ปรăโยชน์ขĀงท่ąนĈ้ต่ĀกąรทรงตĄúคĊĀĀăไร เพรąăไม่ใช่ท่ ąปกตćทĈ่

เดćนกĄน  

5. มĈกąรโยกขĀงไม้ข้ąงþนĉ่งขณăฝĉก ต้Āงใþ้มĄ่นคงขĉ้นเมĊ่ĀนĆไปใช้จรćง 
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