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บทคัดย่อ 

การวิจัยในครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและ

ทราบผลการทรงตัวของผู้ที่ออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance ที่ส่งผลต่อการทรงตัวสมาชิกของ

สถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown กลุ่มตัวอย่าง เป็นสมาชิกของสถาน

ประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยแบ่ง

ตามรูปแบบการเลือกออกก าลังกายแบบ Body balance กลุ่มทดลองที่ 1 เป็นกลุ่มการออกก าลังกายแบบ

กลุ่มในคลาส Body balance โดย กลุ่มทดลองที่ 2 เป็นกลุ่มการออกก าลังแบบเวทเทนนิ่งและคาดิโอ โดย

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ วัดค่าการทรงตัวของร่างกายก่อนและหลังการออกก าลังกาย วิเคราะห์หาความ

เปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard deviation) ภายในกลุ่ม โดยใช้

โปรแกรมส าเร็จรูป (Excel) และโปรแกรม SPSS 

1.หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายแบบคลาส Body balance โดยเฉพาะ มี
การเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวทีเ่พ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการทดลอง เป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย 

 2.หลังการทดลองสัปดาห์ที่  6 พบว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยเวทเทรนนิ่งโดยเฉพาะ มีการ
เปลี่ยนแปลงของการทรงตัวทีเ่พ่ิมมากข้ึนกว่าก่อนทดลอง เป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย 
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บทท่ี 1 

บทน า 
 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
 

 กิจวัตรประจ าวันของมนุษย์ ประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหว ไม่ว่าจะเป็นการลุก การยืน การเดิน 

การนั่ง  การเคลื่อนไหวต่างๆล้วนแล้วแต่มีพ้ืนฐานมาจากการทรงตัว (Balance) หรือสมดุลการทรงตัวของ

ร่างกาย ซึ่งท าให้คนเราสามารถท ากิจกรรมต่างๆ นอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวันแล้ว ยังมีการออกก าลังกาย 

การเล่นกีฬา ที่อาศัยทักษะการฝึกฝนโดยเฉพาะ และต้องอาศัยกลไกของการทรงตัวหลายอย่างท างาน

ประสานกันอย่างสมดุล  

          การออกก าลังกายในปัจจุบันมีคนที่ให้ความสนใจและส าคัญเป็นจ านวนมาก โดยมีเป้าหมายในการ

ออกก าลังกายที่แตกต่างกันไปตามช่วงอายุและวัย แตกต่างด้วยความบ่อยในการออกก าลังกาย แตกต่างด้วย

เป้าหมายของการออกก าลังกาย  ไม่ว่าจะเป็นการลดน้ าหนัก ลดไขมัน เพ่ิมกล้ามเนื้อ แม้กระทั่งออกก าลังกาย

เพ่ือความสนุกสนานใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ หรือออกก าลังกายเป็นงานอดิเรก การออกก าลังกาย สามารถ

แบ่งการออกก าลังกายได้เป็น 2 ประเภท ใหญ่ๆ ดังต่อไปนี้ 1.แอนแอโรบิก Anaerobic คือ การออกก าลังกาย

แบบไม่ใช้ออกซิเจนช่วยในการเผาผลาญ พลังงาน เป็นการระเบิดพลังงานในเวลาสั้นๆ เช่น การเล่นเวทหรือ 

ยกน้ าหนัก (Weight Training) กล้ามเนื้อที่ได้จากการออกก าลังกายประเภทนี้จะเป็นมัดกล้ามเนื้อขาว ซึ่งจะ

ระเบิดพลังงานสูงสุดในระยะเวลาสั้นๆ พลังงานที่เผาผลาญไม่ใช่ไขมัน แต่จะเป็นพลังงานสะสมที่ร่างกายเก็บ

ไว้ที่กล้ามเนื้อและตับ (Glycogen-ไกลโคเจน) ในระยะยาวกล้ามเนื้อที่ใหญ่ ขึ้นจากการออกก าลังกายแบบ 

(Weight Training) จะช่วยเผาผลาญพลังงานได้เป็นอย่างดี แม้ขณะนั่งอยู่เฉยๆหรือนอนหลับ   2.แอโรบิค 

Aerobic, คาร์ดิโอ Cardio คือ การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนช่วยใน การเผาผลาญไขมันไปใช้เป็น

พลังงาน เป็นการออกก าลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป มีความต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาไม่ต่ ากว่า 25 นาที เช่น 

วิ่ง ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิค กล้ามเนื้อที่ได้จากการออกก าลังกายประเภทนี้  คือ  มัดกล้ามเนื้อแดง    

ซึ่งจะเน้นความทนทาน     การเคลื่อนไหวออกก าลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาห์ละ

ประมาณ 5 วันด้วยแรงปานกลาง โดยรู้สึกเหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แต่ยังคงพูดกับคนอ่ืนรู้เรื่อง ได้แก่ การออก

ก าลังกายที่เป็นเรื่องเป็นราว เช่น เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารร่างกาย ว่ายน้ า กระโดดเชือก ร ามวยจีน 
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หรือเล่นกีฬาอ่ืนๆ รวมทั้งการออกแรงกายในการท างานบ้านตามชีวิตประจ าวัน (กระทรวงสาธารณสุข, 2545) 

เราควรท าโดยสม่ าเสมอไม่ว่าจะมีอายุเท่าใดหลักการของการออกก าลังกายที่ดี  คือ ควรท าให้หัวใจเต้นเร็ว

ใกล้เคียงกับชีพจรเต้นสูงสุด  โดยชีพจรเต้นสูงสุดที่เหมาะสม 1.ประเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาท าให้ต้องการ

ออกซิเจนส าหรับการสร้างพลังงานตลอด ช่วงเวลาของ   การออกก าลังกาย การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะ

ช่วยให้การท างานของระบบหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น  เป็นการเสริมสร้างร่างกายและส่งผลที่ต่อ

ร่างกายทั้งภายในและภายนอก 

       การออกก าลังกาย มีหลายรูปแบบ หลายประเภท มาดูการออกก าลังกายด้วยการใช้ทักษะ(Skill) การ

ทรงตัว(Balance)หรือความสามารถในการควบคุมหรือรักษาให้ร่างกายมีความสมดุล ทั้งในขณะอยู่กับที่และ

เคลื่อนไหว โดยจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center of gravity) อยู่ภายใต้ฐานของรับ (Base of support) ความ

สมดุลในการทรงตัวกลายเป็นสิ่งที่จ าเป็นต่อการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน การทรงตัวอาศัยระหว่าง สมอง

ระบบหูชั้นใน การมองเห็นและการรับรู้ของข้อต่อและกล้ามเนื้อ ระบบการมองเห็น การรับความรู้สึก และการ

ทรงตัวของหูชั้นในจะถ่ายทอดข้อมูลของท่วงท่าและการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยเฉพาะการเคลื่อนไหว

ศีรษะสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ระบบประสาทและกระดูก ข้อต่อ และกล้ามเนื้อ จะท าให้เกิดการเคลื่อนไหว

ตอบสนองต่อระบบรับรองความรู้สึกของร่างกายและการเปลี่ยนแปลงท่วงท่าต่างๆ(ศุภนิธิ ข าพรหม ,2560) 

การทรงตัว (Balance) มีอยู่ 2 ลักษณะ คือ 1.การทรงตัวอยู่กับที่ (Static balance)  เช่น  การยืนขาเดียว 

การฝึกท าท่า Bird Dig  2.การทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance)  เช่น เดินบนราว การกระโดดขา

คู่ไปด้านข้าง การกระโดดขาเดียวไปด้านหน้า 

       การออกก าลังกายแบบกลุ่ม (Group Exercise) หรือทั่วไปมักเรียกว่า คลาสออกก าลังกาย ก็เป็นอีก

รูปแบบหนึ่งในการออกก าลังกาย เป็นอีกตัวเลือกในการมาออกก าลังกาย ที่จัดขึ้นในปัจจุบันมี หลายประเภท

ให้เลือกตามความชอบ แต่โดยรวมเทรนเนอร์หรือผู้น าออกก าลังกายมีการออกแบบและจัดเรียง ท่าให้ใช้การ

เคลื่อนไหวที่หลากหลาย ผสมผสานคาร์ดิโอ ความแข็งแรง และความทนทาน พร้อมกับเพ่ิมทักษะร่างกายทั้ง

ความสมดุล ความคล่องตัว การท างานประสานกันของส่วนต่างๆ รวมถึงพลังและความเร็วด้วย  ดังนั้น ผู้ที่เข้า

คลาสออกก าลังกายแบบกลุ่มจึงสามารถออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องในระยะเวลาที่เหมาะสม ท า ให้ได้

ประโยชน์และพัฒนาศักยภาพร่างกายของตัวเองอย่างเต็มที่  มายกตัวอย่าง เช่น การออกก าลังกายแบบกลุ่ม

ในคลาส Body balance เป็นการเพ่ิมทักษะร่างกายทั้งความสมดุล ความคล่องตัว การท างานประสานกันของ
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ส่วนต่างๆ รวมไปถึงความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัว(Flexibility) ด้วย มุมข้อต่อ

ต่างๆได้ถูกฝึกใช้งาน  การฝึกในคลาส Body balance จะมีหลาย Volum แต่ละ Volum มี 10 Track มีดังนี้      

1.Taichi warm-up   2.Sun  Salutations  3.Standing  Strength  4.Balance  5.Hip Openers   

6.Core Abdominals   7.Core back   8.twists   9.Foreward  Bends - Hamstrings 

10.Relaxation/Meditation  (November 24,2015 .Mayleeflow)  มีดนตรีประกอบท่าทาง ทุกช่วงท่าการ

เคลื่อนไหวของร่างกาย  ให้ความรู้สึกเพลิดเพลิน  ผ่อนคลาย (Relex) และมีสมาธิไปกับสิ่งที่ท าได้ตลอดคลาส

การออกก าลังกาย  

       ปัจจุบันพบว่า คนส่วนมากให้ความส าคัญกับการฝึกบาลานซ์ (Balance) น้อย มองไม่เห็นถึงความส าคัญ

ที่เป็นพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจ าวันของร่างกาย และเนื่องจากคนส่วนมากที่มาออกก าลังกายเป็น

วัยท างาน ท างานในออฟฟิต(Office) ท างานค้าขาย ซึ่งชีวิตประจ าวันมีการเคลื่อนไหวโดยรวมน้อย บางคนไม่

มีพ้ืนฐานในการออกก าลังกาย ส าหรับผู้ที่อยากฝึกบาลานซ์นั้น มีการฝึกในรูปแบบของการออกก าลังกายแบบ 

Body balance ซึ่งเป็นการออกก าลังกายแบบกลุ่ม (Group Excersice) ซึ่งเป็นคลาสผสมผสานระหว่างไทชิ

(Tai chi) ท่าโยคะ(yoga) และพิลาทีส (Pilates) มีดนตรีประกอบจังหวะ เป็นคลาสเน้นการฝึกบาลานซ์

(Balance) การเคลื่อนไหวของข้อต่อ(Joint Movement) กล้ามเนื้อ(Muscles) ในส่วนต่างๆของร่างกาย การ

เพ่ิมความแข็งแรง(Strength)ให้กับกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆที่ไม่เคยได้ใช้งานหรือใช้งานน้อย และยังเพ่ิมมุมการ

เคลื่อนไหว(Motion)ให้กับร่างกายด้วย เมื่ออายุมากขึ้นสมดุลในการทรงตัวจะน้อยลง เคลื่อนไหวร่างกาย

ล าบาก ข้อต่อในการเคลื่อนไหวมีมุมในการเคลื่อนไหวน้อยลง ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย ท าให้ร่างกายมี

การเคลื่อนไหวได้ไม่เต็มที่  ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องให้ความส าคัญมาก การฝึกบาลานซ์ (Balance)  เป็นการฝึก

สมดุลของร่างกาย ฝึกการใช้ข้อต่อ (Joints) และกล้ามเนื้อ(Muscle)  เพ่ือให้ใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การฝึกบาลานซ์ เป็นเรื่องที่ควรให้ความส าคัญตั้งแต่ต้น ถ้าไม่มีพ้ืนฐานในด้านนี้อาจท าให้เกิดความเสี่ยงในการ

ใช้ชีวิตประจ าวัน ในการลุก เดิน(Work) ยืนและนั่ง(Sit) ได้ อาจท าให้มีความเสี่ยงในการหกล้ม การกระแทก 

ท าให้มีอาจการบาดเจ็บ ในส่วนของกระดูกและข่อต่อต่างๆรวมถึงกล้ามเนื้อได้  
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance ที่ส่งผลต่อการทรงตัว    

ของสมาชิกในสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown ก่อนและหลังการฝึกกลุ่ม

ทดลอง 

 2 .เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance  (Group exercise)  

ที่ส่งผลต่อการทรงตัวของสมาชิกในสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown 

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 

ความส าคัญของการศึกษาวิจัย 

เพ่ือให้ทราบถึงความแตกต่างของการทรงตัวของสมาชิกก่อน และหลังได้รับการออกก าลังกายแบบ

กลุ่มในคลาส Body balance 

ขอบเขตการวิจัย 

  1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ บุคคลกลุ่มสมาชิกของสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts 

Fitness I’m Chinatown 

  2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นบุคคลกลุ่มสมาชิกของสถานประกอบการการออกก าลังกาย 

Jetts Fitness I’m Chinatown  จ านวน 20 คน  

3. ตัวแปรที่จะศึกษาประกอบด้วย 

              3.1 ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ (lndependent variables ) ได้แก่ 

      3.1.1 การสังเกตพฤติกรรมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบเข้าคลาส Body balance ของ

สมาชิกในสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown    

3.1.2 การสังเกตพฤติกรรมกิจกรรมการออกก าลังกายแบบปกติของสมาชิกในสถาน

ประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown 

              3.2 ตัวแปรควบคุม 

      3.2.1 ควบคุมรูปแบบการออกก าลังกายแบบกลุ่มของกลุ่มสมาชิกของสถานประกอบการ

การออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown  

 3.3 ตัวแปรตาม 
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       3.3.1 การทรงตัว Balance 

 4. ระยะเวลาที่ใช้ในการศึกษาวิจัย 

 ตั้งแต่วันที่ 24 มกราคม 2564 – 6 มีนาคม 2564 

5. สถานที่เก็บรวบรวมข้อมูลการศึกษาวิจัย 

 สถานประกอบการ Jetts Fitness I’m Chinatown 

 

ข้อตกลงเบื้องต้น 

1. กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ และฝึกปฏิบัติเต็มความสามารถ 

2. การสังเกตและเก็บข้อมูลทุกครั้ง ท าโดยผู้วิจัยชุดเดียวกันและในสภาพแวดล้อมเดียวกัน 

3. ในการฝึกทุกครั้งใช้สถานที่เดียวกันแต่คนละช่วงเวลา 

4. สถานและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึกมีมาตรฐานเดียวกัน 

 

ค านิยามศัพท์เฉพาะ 

 การออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายหรือกระตุ้นให้ส่วนต่างๆของร่างกายท างานกว่า

ภาวะปกติอย่างเป็นระบบระเบียบ โดยค านึงถึง เพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญ จน

ส่งผลให้ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรง และนอกจากนี้ยังท าให้มีสุขภาพกาย สุขภาพจิตดีอีกด้วย 

 การออกก าลังกายแบบกลุ่ม หมายถึง การออกก าลังกายที่มีผู้ร่วมการออกก าลังกายตั้งแต่สองคนขึ้น

ไป ซึ่งการออกก าลังกายแบบกลุ่มนี้ จะมีผู้น าในการออกก าลังกายหรือแบบอย่างให้ผู้ร่วมออกก าลังกายนั้นท า

ตาม ซึ่งการออกก าลังกายแบบกลุ่มนี้มีหลายประเภท เช่น การเต้นแอโรบิค การฝึกโยคะ เป็นต้น 

        Balance  หมายถึง ความสามารถในการควบคุมร่างกายให้อยู่ในแนวตั้งตรง และการท าให้

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (center of gravity) อยู่ภายในฐานรองรับ (base of support) หลักการส าคัญ ความ

สมดุลในการทรงตัวของร่างกายเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน การทรงตัวต้องอาศัยการ

ประสานงานระหว่างสมอง ระบบหูชั้นใน การมองเห็น และการรับรู้ของข้อต่อและกล้ามเนื้อระบบการมองเห็น 

การรบัความรู้สึก และการทรงตัวของหูชั้นในจะถ่ายทอดข้อมูลของท่วงท่าและการเคลื่อนไหวของร่างกาย



6 
 

โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวของศีรษะ สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ระบบประสาทและกระดูก ข้อ และกล้ามเนื้อ จะ

ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวตอบสนองต่อระบบรับความรู้สึกของร่างกายและการเปลี่ยนท่วงท่าต่างๆ การทรงตัวมี 

2 ลักษณะ  คือ 

       1.การทรงตัวอยู่กับที่ (Static balance) เช่น ยืนขาเดียว 

       2. การทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) เช่น เดินบนราว                        

       Body Balance หมายถึง ท่าออกก าลังกายที่ไม่หนักในเกินไปเหมาะกับการออกก าลังกายในขั้นเริ่มต้น 

ที่สามารถเพ่ิมประสิทธิด้านความแข็งแรงได้อย่างง่ายๆ ซึ่งเน้นในเรื่องของการควบคุมลมหายใจการสร้างความ

แข็งแรงให้กับกล้ายเนื้อทุกส่วน และสามารถที่จะยืดกล้ามเนื้อไปในตัว คลาส  Body Balance จะเป็นคลาสที่

รวบรวมการออกก าลังกาย 3 แบบเข้าด้วยกัน นั่นก็คือ ไทชิ (Taichi)  โยคะ (Yoga) และพิลาทีส (Pilates)   

        

ประโยชนท์ี่ได้รับจากการวิจัย 

1.เพ่ือการฝึกสร้างความสมดุลในการทรงตัวจะช่วยลดปัญหาและลดความเสี่ยงหรือการเกิดอุบัติเหตุในผู้สูงอายุ 

2.ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุได้ หรือขณะที่ยังวัยกลางคนจะเดินมั่นคงขึ้น ไม่ข้อเท้าพลิกง่ายๆ 

3.เพ่ือพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและทรงตัวน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  เช่น การลุก นั่ง ยืน 

4.เพ่ือฝึกการใช้กล้ามเนื้อและประสาทสัมผัสในการเคลื่อนไหว เพื่อมุมการเคลื่อนไหวได้มากข้ึน 
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 กรอบแนวคิดการวิจัย  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

     

โปรแกรมการออกก าลังกาย

แบบกลุ่มในคลาส 

 Body balance 

โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ

ปกติ 

(ออกก าลังกาย 1-2 วัน/สัปดาห์) 

ทดสอบการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวก่อน

การฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์8 
 

กลุ่มสมาชิกของสถาน

ประกอบการการออกก าลังกาย 

Jetts Fitness I’m 

Chinatown ที่สนใจในการการ

ออกก าลังกายแบบแบบกลุ่มใน

คลาส Body balance  

(Group exercise) 

ตัวแปรต้นหรือตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

การเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวของสมาชิกใน

สถานประกอบการการออกก าลังกาย  

Jetts Fitness I’m Chinatown 

กลุ่มสมาชิกของสถาน

ประกอบการการออกก าลังกาย 

Jetts Fitness I’m Chinatown 

ที่สนใจในการการออกก าลังกา

แบบเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ 

(weight training) 
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บทที่ 2                                                                                                                 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

        การศึกษาแนวทางการวิจัยการออกก าลังกายของผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องจาก

ตารางวารสารบทความงานวิจัยในหัวข้อต่อไปนี้ 

 ตอนที1่. การออกก าลังกาย  

   1.1) ความหมายของการออกก าลังกาย  

   1.2) หลักของการออกก าลังกาย  

   1.3) ประเภทของการออกก าลังกาย  

   1.4) ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  

                   1.5) การออกก าลังกายแบบกลุ่ม 

 ตอนที2่. การฝึกเพื่อพัฒนาการทรงตัว Body balance 

                     2.1) การทรงตัว(Balance) 

                     2.2) Body Balance 

 ตอนที3่. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

   3.1 งานวิจัยที่เก่ียวข้องในประเทศ 

   3.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้องต่างประเทศ 
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ตอนที่ 1.การออกก าลังกาย 

 1.1) ความหมายของการออกก าลังกาย 

         การออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวออกก าลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุก

วัน สัปดาห์ละประมาณ 5 วันด้วยแรงปานกลาง โดยรู้สึกเหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แต่ยังคงพูดกับคนอ่ืนรู้เรื่อง 

ได้แก่ การออกก าลังกายที่เป็นเรื่องเป็นราว เช่น เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารร่างกาย ว่ายน้ า กระโดด

เชือก ร ามวยจีน หรือเล่นกีฬาอ่ืนๆ รวมทั้งการออกแรงกายในการท างานบ้านตามชีวิตประจ าวัน  (กระทรวง

สาธารณสุข, 2545)การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ได้ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ

กระท าใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพ่ือสุขภาพเพ่ือความสนุกสนานและ เพ่ือสังคม โดยใช้

กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่ายๆ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2545)จากความหมายดังกล่าว

ข้างต้นสรุปได้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การเล่น การฝึก การกระท าใดๆ ที่ท าให้ร่างกายหรือส่วนของ

ร่างกายมีการเคลื่อนไหว โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยจะ

เคร่งครัดต่อกฎกติกาการแข่งขัน หรือไม่ก็ได้ เช่น การเดิน การวิ่งเพ่ือสุขภาพ การบริหารร่างกาย การเล่นกีฬา

ประเภทต่างๆ 

 1.2) หลักของการออกก าลังกาย 

            เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดและปลอดภัย ผู้ที่ออกก าลังกายต้องมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่

ถูกต้องและรู้จัก เลือกประเภทของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเอง โดยการออกก าลังกายเพ่ือให้

สุขภาพและหัวใจแข็งแรงมากข้ึน ก็คือการออกก าลังแบบแอโรบิก เช่น การเดิน การว่ายน้ า การถีบจักรยาน ที่

ท าอย่างต่อเนื่องกันอย่างน้อย 20-30 นาท ี 

1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนการออกก าลังกายทุกครั้งให้เริ่มด้วยการเหยียด ยืดเอ็น 

กล้ามเนื้อ และข้อต่างๆ ต่อมาจึงเริ่มเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ตามด้วยการออก ก าลังกายประเภทนั้นๆ 

ในระดับความแรงต่ าก่อนที่จะค่อยๆ เพ่ิมความแรงของการออกก าลังกาย จนถึงระดับที่ต้องการ เช่น เดินช้าๆ 

ก่อนแล้วค่อยเร็วขึ้นจนกลายเป็นวิ่ง ส าหรับผู้สูงอายุและผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจและปอด เพ่ือป้องกัน

ปัญหาเลือดไปเลี้ยงหัวใจไม่พอ  

2.ระยะของการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง (Work Out) ให้เพ่ิมความแรงของการออกก าลังกาย

จนถึงระดับที่เหมาะสม 20-60 นาที ด้วยระดับเบาถึงปานกลาง โดยความหนักที่เหมาะสมคือให้ออกก าลังจน

รู้สึกเหนื่อย พอสมควร ส าหรับผู้ที่เริ่มออกก าลังกาย ในระยะแรกไม่ควรออกก าลังกายอย่างหนัก ให้เริ่มเบาๆ 

ก่อนให้รู้สึกเริ่มเหนื่อยพอสมควร จน ท าได้ต่อเนื่อง 30 นาท ีแล้วจึงค่อยๆ เพ่ิมความแรงจนถึงระดับที่ต้องการ 



10 
 

ท าอย่างน้อย 3 สัปดาห์หรือวันเว้นวัน  จะ ป้องกันอาการหน้ามืด เป็นลม ความดันโลหิตต่ า เลือดไปเลี้ยง

สมอง ลดลงหรือกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดจากการคลั่งของเลือดบริเวณกล้ามเนื้อและลดปัญหาปวดเมื่อย หรือ

บาดเจ็บจากการออกก าลังกาย  

 

  1.3) ประเภทของการออกก าลังกาย    

                เราควรท าโดยสม่ าเสมอไม่ว่าจะมีอายุเท่าใดหลักการของการออกก าลังกายที่ดี คือ ควรท าให้หัว

ใจเต้นเร็วใกล้เคียงกับชีพจรเต้นสูงสุด  โดยชีพจรเต้นสูงสุดที่เหมาะสม 1.ประเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาท าให้

ต้องการออกซิเจนส าหรับการสร้างพลังงานตลอด ช่วงเวลาของ   การออกก าลังกาย การออกก าลังกายแบบแอ

โรบิกจะช่วยให้การท างานของระบบหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ตัวอย่างกิจกรรมการออกก าลังกาย

ประเภทนี้ เช่น การว่ายน้ า การถีบจักรยานการเต้นแอโรบิกการวิ่งเหยาะฯลฯ  2.การออกก าลังกายแบบแอน

แอโรบิก (Anaerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายที่ต้องการให้ออกซิเจนเพ่ิมขึ้นในช่วงเวลาอันสั้นๆตาม

ความต้องการของการออกแรงขอกล้ามเนื้อ   การออกก าลังกายประเภทนี้ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงแต่ไม่ได้

ช่วยส่งเสริมการท างาน 3.การออกก าลังกาย เพื่อให้เกิดความแข็งแรงและคงทน (Strength and endurance)

เป็นการออกก าลังกายซึ่งท าให้เกิดความเข็งแรง ความคงทนของกล้ามเนื้อและระบบ โครงร่างของร่างกาย 

ตัวอย่างกิจกรรมการออกก าลังกายประเภทนี้เช่นการฝึกยกน้ าหนักการเพาะกายฯลฯ  4.การออกก าลังกาย

เพ่ือให้เกิดความยืดหยุ่น (Stretching activities) เป็นการเคลื่อนไหวที่ท าให้กล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ ได้ยืด

ตัว เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อการออกก าลังกายประเภทนี้จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว

ของข้อต่อท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายจากการปวด

เมื่อยกล้ามเนื้อ ตัวอย่าง กิจกรรมการออกก าลังกายประเภทนี้ เช่น โยคะ การเต้นระบ า ฯลฯ การออกก าลัง

กายเพ่ือเล่นกีฬา คือการออกก าลังกายชนิดหนึ่งซึ่งมีกฎกติกาแน่นอน แล้วแต่ ๆ ละชนิดของกีฬาแตกต่างกัน

ไป การออกก าลังกายเพ่ือรักษาทรวดทรงและสัดส่วน เป็นการออกก าลังกายที่เน้นการ บริหารกายเฉพาะส่วน

เพ่ือให้มีรูปร่างที่ การออกก าลังกายเพ่ือแก้ไขความพิการ เป็นการออกก าลังกายที่เน้นให้อวัยวะหรือส่วนต่างๆ 

ของร่างกายที่อ่อนแอหรือพิการให้แข็งแรงขึ้นสามารถท างานได้ การออกก าลังกายเพ่ือความสนุกสนานเป็น

กิจกรรมนันทนาการ เป็นการออกก าลังกาย ที่เน้นการส่งเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตก

กังวลและส่งเสริมความสามัคคี 

      1.4) ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  

ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาที่มีต่อส่วนบุคคลในด้านต่างๆดังต่อไปนี้  
             1.ทางด้านร่างกายอวัยวะในระบบต่างๆของร่างกายสามารถท างานประสานกันได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพเป็นผลให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงอดทนมีบุคลิกภาพที่ดี  
             2.ทางด้านจิตใจการออกก าลังกายสม่ าเสมอนอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์แล้วจิตใจร่า
เริง แจ่มใส เบิกบาน ก็จะควบคู่กันมาเนื่องจากร่างกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ถ้าได้ออกก าลังกายร่วมกัน
หลาย ๆคนเช่นการเล่นกีฬาเป็นทีมท าให้เกิดความเอ้ือเฟ้ือมีเหตุผลอดกลั้นสุขุมรอบคอบและยุติธรรม   
             3.ทางด้านอารมณ์มีอารมณ์เยือกเย็นไม่หุนหันพลันแล่น ความเครียดจากการ ประกอบอาชีพ
น้อยลงเมื่อได้ออกก าลังกายสม่ าเสมอ   
             4.ทางด้านสติปัญญาและด้านสังคม การออกก าลังกายสม่ าเสมอท าให้ความคิดอ่านปลอดโปร่งมีไหว
พริบมีความคิดสร้างสรรค์ การค้นหาวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีของเกมส์การแข่งขัน ซึ่งบางครั้งสามารถน ามาใช้ใน
การด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องทางด้านสังคมสามารถปรับตัวเข้ากับผู้ร่วมงานและผู้อื่นได้ดีเพราะการเล่นกีฬา 
หรือการออกก าลังกายร่วมกันเป็นหมู่มากๆท าให้เกิดความเข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพ ที่ดี มี
ความเป็นผู้น ามีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และสามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

          (กาญจนศรี สิงห์ภุ่,2555) กล่าวไว้ว่าปัจจุบันวิทยาทางการแพทย์มีความเจริญก้าวหน้ามาก
ขึ้นสามารถป้องกันและรักษาโรคต่างๆ ได้มากมาย ดังนั้นสาเหตุส่วนใหญ่ของการเสียชีวิตจะมาจากโรคที่ไม่ติด
เชื้อ และจากพฤติกรรมของมนุษย์ เช่นการสูบบุหรี่ การดื่มสุรา ยาเสพติด ฯลฯซึ่งโรคต่างๆ เหล่านี้เราสามารถ
ป้องกันได้หรือท าให้ทุเลาลงได้โดยการออกก าลังกายควบคุมอาหารและมีพฤติกรรมในการด ารงชีวิตที่
เหมาะสม การป้องกันเสริมสร้างสุขภาพ เป็นวิธีการที่ได้ผล และประหยัดที่สุด ส าหรับการมีสุขภาพที่ดีดังนั้น
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพจึงมีประโยชน์ดังนี้ ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน สมรรถภาพการท างาน
ของหัวใจจะดีข้ึนมากถ้าออกก าลังกายอย่าถูกต้องและสม่ าเสมอติดต่อกัน 3 เดือนชีพจรหรือหัวใจจะเต้นช้าลง  
ซึ่งจะเป็นการประหยัดการท างานของหัวใจ ลดไขมันในเลือดเพราะไขมันในเลือดสูงเป็นสาเหตุหนึ่งของโรค
หลอดเลือดหัวใจตีบตัน .เพ่ิม  High  Density  Lipoprotein  Cholesterol (HDL-C)   ในเลือด  ซึ่งถ้ายิ่งสูง 
จะยิ่งดีจะช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันลดความอ้วน(ไขมัน)เพ่ิมกล้ามเนื้อ(น้ าหนักอาจไม่ลด)   
ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน ช่วยลดความดันโลหิต(ส าหรับผู้มีความดันโลหิตสูง)ลดได้ประมาณ10-15ม.ม. 
ปรอทช่วยท าให้หัวใจ  ปอด  ระบบหมุนเวียนของโลหิต  กล้ามเนื้อ  เอ็น  เอ็นข้อต่อ  กระดูกและผิวหนัง
แข็งแรงยิ่งข้ึน ช่วยลดความเครียด ท าให้นอนหลับดียิ่งขึ้น ความจ าดี  เพ่ิมสมรรถภาพทางเพศ ชะลออายุ ช่วย
ป้องกัน อาการปวดหลัง(เพราะกล้ามเนื้อหลังแข็งแรงขึ้น)ป้องกันโรคกระดุกเปราะโดยเฉพาะสุภาพสตรีวัยหมด
ประจ าเดือน ร่างกายเปลี่ยนไขมันมาเป็นพลังงานได้ดีกว่าเดิม ซึ่งเป็นการประหยัดการใช้แป้ง (glycogen) ซึ่งมี 
อยู่น้อยและเป็นการป้องกันโรคหัวใจช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดเชื่อล าไส้ใหญ่เต้านมต่อมลูกหมาก ท าให้มี
สุขภาพดี ประหยัดค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค 

       1.5) การออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 

        เวทเทรนนิ่ง เป็นการออกก าลังกายแบบฝึกกล้ามเนื้อชนิดหนึ่งที่อาศัยการใช้น้ าหนักเพ่ือให้เกิดแรง

ต้านทาน โดยอาจใช้อุปกรณ์ฟรีเวท (Free Weight) ซึ่งเคลื่อนที่ได้อย่างอิสระ เช่น บาร์เบล (Barbell) ดัมเบล 
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(Dumbell) หรือใช้อุปกรณ์ขนาดใหญ่ (Weight Machine) ยางยืดออกก าลังกาย หรือจะใช้น้ าหนักร่างกาย

ตนเองก็ได้ โดยการฝึกเวทเทรนนิ่งนี้จะให้ผลเป็นแรงตึงต่อกล้ามเนื้อ ส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดการปรับตัวและ

แข็งแรงขึ้นในที่สุด  ข้อดีของการออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่งการฝึกกล้ามเนื้อชนิดเวทเทรนนิ่งสามารถท า

ได้ทุกเพศทุกวัย โดยไม่เพียงลดมวลไขมัน ท าให้รูปร่างและสัดส่วนดูดีขึ้น แต่ยังส่งผลอย่างมากต่อความ

แข็งแรงของร่างกายในช่วงอายุที่มากขึ้น เนื่องจากมวลกล้ามเนื้อที่ไร้ไขมันนั้นจะค่อย ๆ ลดลงตามอายุที่

เพ่ิมขึ้น หากไม่มีการออกก าลังกายเพ่ิมกล้ามเนื้อทดแทนส่วนที่สูญเสียไป สิ่งที่จะมาทดแทนก็คือไขมันนั่นเอง

ผลของการมีมวลกล้ามเนื้อเพ่ิมมากกว่าเดิมยังท าให้สามารถยกสิ่งของต่าง ๆ ได้ง่ายและเป็นเวลานาน ส าหรับ

ผู้หญิงที่เสี่ยงมีปัญหาความหนาแน่นของกระดูกลดน้อยลงเมื่อมีอายุ การเวทเทรนนิ่งจะช่วยเพิ่มความหนาแน่น

ของมวลกระดูกเช่นกัน นอกจากนี้ ยังเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่ช่วยเผาผลาญแคลอรี่ได้แม้กระทั่งใน

ระหว่างที่ร่างกายเกิดกระบวนการซ่อมแซม ซึ่งจะเกิดขึ้นหลังจากหยุดการเวทเทรนนิ่งไปแล้วเป็นเวลาหลาย

ชั่วโมง เพ่ิม กระบวนการเผาผลาญตลอดวัน ต่างกับการออกก าลังกายชนิดอ่ืนที่จะท าให้เกิดการเผาผลาญ

เฉพาะขณะออกก าลังกายเท่านั้น เริ่มต้นเวทเทรนนิ่งอย่างไรดีการออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่งจะส่งผลดีต่อ

สุขภาพอย่างมาก หากท าอย่างถูกต้องและเหมาะสม ทว่าหากท าแบบผิด ๆ ก็สามารถน าไปสู่การบาดเจ็บ เช่น 

อาการเคล็ด กล้ามเนื้อฉีก หรือเกิดอุบัติเหตุที่ท าให้กระดูกหักได้เช่นกัน เพ่ือผลลัพธ์ที่ดีที่สุดควรท าตามขั้น

พ้ืนฐานส าหรับการเริ่มเวทเทรนนิ่ง ดังนี้ เรียนรู้เทคนิคที่เหมาะสม ส าหรับผู้ที่ไม่เคยมีประสบการณ์ออกก าลัง

กายแบบเวทเทรนนิ่งมาก่อน ควรได้รับค าแนะน าจากเทรนเนอร์หรือผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับรูปแบบการเล่นที่

ถูกต้องและเหมาะสมก่อนจะลองฝึกด้วยตนเองล าพัง เพ่ือป้องกันการออกก าลังกายผิดท่าซึ่งจะท าให้เกิดการ

บาดเจ็บตามมา และแม้จะคุ้นชินกับการออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่งมาสักพักแล้วก็ยังควรต้องสอบถาม

ผู้เชี่ยวชาญเป็นระยะ เพ่ือให้แน่ใจว่าตนเองใช้เทคนิคถูกต้อง หรือทราบว่าควรเปลี่ยนแปลงจุดไหน เพราะ

กระทั่งนักกีฬาที่เคยมีประสบการณ์การฝึกมาก่อนแล้วก็ยังต้องทบทวนทักษะเวทเทรนนิ่งเป็นบางครั้งบางคราว

เช่นกัน เริ่มต้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป ส าหรับผู้ที่เพ่ิงเริ่มต้นอาจยังยกน้ าหนักได้ไม่มากนัก ซึ่งก็ไม่ควรฝืนยก 

ควรเริ่มจากน้ าหนักเบา ๆ ก่อนใน 3-4 สัปดาห์แรก เมื่อฝึกไปเรื่อย ๆ กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และเส้นเอ็นจะ

เริ่มคุ้นชินและปรับตัวจนยกน้ าหนักได้มากขึ้นเอง การเริ่มยกน้ าหนักระดับหนึ่งได้ง่ายขึ้นเป็นสัญญาณบ่งบอก

ความพร้อมส าหรับการเพ่ิมน้ าหนักในระดับต่อไปได้แล้ว โดยการเพ่ิมน้ าหนักของอุปกรณ์ที่ใช้นั้นจะเป็นการ

เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไปอีกขั้น แต่หากไม่เพ่ิมน้ าหนัก กล้ามเนื้อก็จะมีความแข็งแรงอยู่ในระดับคง

เดิม ตราบใดที่ยังมีการเวทเทรนนิ่งเป็นประจ า เลือกใช้ประเภทน้ าหนักที่เหมาะสมกับตนเอง ควรเริ่มต้นด้วย

อุปกรณ์น้ าหนักที่สามารถยกได้อย่างสบาย ๆ 12-15 ครั้ง แต่ก็ควรหนักพอที่จะท าให้กล้ามเนื้อเริ่มล้าหลังจาก

ยกซ้ า ๆ ไปแล้วประมาณ 12-15 ครั้งด้วย 6.อบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ การไม่เตรียมร่างกายให้พร้อมก่อนอาจ

ท าให้เสี่ยงต่อการได้รับบาดเจ็บมากยิ่งขึ้น ทางที่ดีก่อนเริ่มยกเวทหรือฝึกใช้น้ าหนักชนิดอ่ืน ๆ ควรอบอุ่น
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กล้ามเนื้อด้วยการเดินเร็ว ๆ หรือออกก าลังกายแบบแอโรบิกก่อนสัก 5-10 นาที 7.ใช้ท่าทางที่ถูกต้อง ผู้เล่น

ควรศึกษาการฝึกกล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนักอย่างถูกวิธีจากผู้รู้ เพราะยิ่งท่าทางเหมาะสมเท่าไรก็ยิ่งส่งผลลัพธ์ที่ดี

ขึ้น และเสี่ยงต่อการบาดเจ็บน้อยลง ซึ่งท่าทางการเวทเทรนนิ่งที่ถูกต้องนั้นควรจะเคลื่อนไหวข้อได้จนสุด ทั้งนี้ 

หากไม่สามารถคงท่าทางที่ถูกต้องตลอดจนเสร็จสิ้นการออกก าลังได้ แนะน าให้ลดน้ าหนักที่ใช้หรือลดจ านวน

ครั้งที่ท าลงมา8.หายใจอย่างผ่อนคลาย ผู้เล่นบางรายอาจเผลอกลั้นหายใจในขณะที่ยกอุปกรณ์น้ าหนัก แต่

แท้จริงแล้วการเวทเทรนนิ่งที่ถูกต้องควรจะหายใจออกขณะออกแรงยกน้ าหนัก และหายใจเข้าในระหว่างที่

ผ่อนแรงกล้ามเนื้อลง 9.เริ่มด้วยการท าซ้ าเพียง 1 เซตก็อาจเพียงพอ แม้จะมีความเชื่อว่าการเวทเทรนนิ่งที่ดี

ที่สุดก็คือการท าซ้ าหลาย ๆ ครั้ง เป็นเวลานาน แต่ก็มีการวิจัยชี้ว่าการท าซ้ าเพียง 1 เซต เซตละ 12 ครั้ง โดย

ใช้น้ าหนักที่เหมาะสมกับตนเองในการเวทเทรนนิ่งแต่ละครั้งนั้นอาจมีประสิทธิภาพในการสร้างกล้ามเนื้อพอ ๆ 

กับการท าทั้งหมด 3 เซต เมื่อกล้ามเนื้อเริ่มแข็งแรงข้ึนแล้วจึงค่อย ๆ เพ่ิมน้ าหนักขึ้น นอกจากนี้ หลังการเวทเท

รนนิ่งแตล่ะส่วนยังควรหยุดพักกล้ามเนื้อสักครู่ อย่าเร่งรีบท าติดต่อกันจนเกินไป 10.รักษาสมดุลในการฝึก โดย

พยายามฝึกการใช้กล้ามเนื้อหลักอย่างเท่า ๆ กันทุกส่วน ได้แก่ กล้ามเนื้อท้อง หน้าอก สะโพก หลัง หัวไหล่ 

แขน และขา พยายามฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงข้ามกันอย่างเท่าเทียม เช่น กล้ามเนื้อด้านหน้า

และด้านหลังของแขน เป็นต้น เนื่องจากการให้ความส าคัญกับส่วนใดส่วนหนึ่งมากกว่าส่วนอ่ืน ๆ อาจท าให้

เกิดความไม่ดุลและมีปัญหาเกี่ยวกับท่าทางตามมาได้11.รู้จักแบ่งเวลาพัก เพ่ือให้กล้ามเนื้อได้ฟ้ืนตัว ควรหา

เวลาพักสัก 1 วันเต็มระหว่างการฝึกกล้ามเนื้อในแต่ละส่วน การฝึกที่เหมาะสมควรเลือกฝึกกล้ามเนื้อหลัก

ทั้งหมดด้วยกันในครั้งเดียว 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือวางแผนฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนในแต่ละวัน เช่น วัน

จันทร์ฝึกกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ วันอังคารฝึกกล้ามเนื้อขา วันต่อ ๆ มาก็ฝึกกล้ามเนื้อส่วนอ่ืน ๆ สลับกันไป 

แต่ควรหลีกเลี่ยงการฝึกกล้ามเนื้อส่วนเดียว 2 วันติดต่อกัน 12.อย่าคิดว่าอาการเจ็บไม่ส าคัญ  การออกก าลัง

กายชนิดใดก็ตาม หากท าแล้วรู้สึกเจ็บควรหยุดพักวัก 2-3 วัน เพ่ือรอให้กล้ามเนื้อที่บาดเจ็บได้พักฟ้ืน หรือลอง

ลดน้ าหนักของอุปกรณ์ที่ใช้ลง 13.สวมใส่รองเท้ากีฬา รองเท้าออกก าลังกายเป็นอีกหนึ่งอุปกรณ์ส าคัญที่จะ

ช่วยปกป้องเท้า ช่วยลดแรงลาก ป้องกันการลื่นล้มหรือบาดเจ็บขณะฝึกเวทเทรนนิ่งได้  14.เวทเทรนนิ่งเท่าใด

จึงจะเห็นผลการฝึกกล้ามเนื้อด้วยการใช้น้ าหนักอย่างเวทเทรนนิ่งไม่จ าเป็นต้องใช้เวลาในห้องออกก าลังกายทุก

วันเป็นเวลานาน ๆ จึงจะเห็นผลลัพธ์ โดยส าหรับคนส่วนใหญ่ การเวทเทรนนิ่งเพียงช่วงระยะสั้น ๆ เพียง

สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง ครั้งละ 20-30 นาที ให้ผลดีอย่างเห็นได้ชัดเจน ซึ่งก็ถือเป็นระยะเวลาในการออกก าลังกาย

แบบเวทเทรนนิ่งที่เพียงพอส าหรับผู้ใหญ่สุขภาพดีโดยทั่วไป โดยกิจกรรมออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์นั้น

แนะน าให้มีการฝึกกล้ามเนื้อหลักทุกส่วนของร่างกายอย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ด้วย 
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1.6) การออกก าลังกายแบบกลุ่ม  

การออกก าลังกายแบบกลุ่ม (Group Exercise) หรือทั่วไปมักเรียกว่า คลาสออกก าลังกาย ที่จัดขึ้นใน
ปัจจุบันมี หลายประเภทให้เลือกตามความชอบ แต่โดยรวมเทรนเนอร์หรือผู้น าออกก าลังกายมีการออกแบบ
และจัดเรียง ท่าให้ใช้การเคลื่อนไหวที่หลากหลาย ผสมผสานคาร์ดิโอ ความแข็งแรง และความทนทาน พร้อม
กับเพ่ิมทักษะร่างกายทั้งความสมดุล ความคล่องตัว การท างานประสานกันของส่วนต่างๆ รวมถึงพลั งและ
ความเร็วด้วย  ดังนั้น ผู้ที่เข้าคลาสออกก าลังกายแบบกลุ่มจึงสามารถออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องในระยะเวลา
ที่เหมาะสม ท า ให้ได้ประโยชน์และพัฒนาศักยภาพร่างกายของตัวเองอย่างเต็มที่ ขณะที่มีคนอ่ืนๆ ในคลาสไป
พร้อมกับคุณ   

ข้อดีของการออกก าลังกายแบบกลุ่ม 

1.มีการพัฒนาร่างกายด้วยการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย                                                                                                    
2.ได้รับแรงบันดาลใจและแรงผลักดันที่ดีจากเทรนเนอร์และเพ่ือนในคลาส                                                          
3.ถึงเป้าหมายการออกก าลังกายที่วางไว้                                                                                                                     
4.ท าความรู้จักเพ่ือนใหม่ที่มีไลฟ์สไตล์ใกล้เคียงกัน                                                                                              
5. สนุกสนานเพราะมีเพลงประกอบการออกก าลังกาย 

ตอนที2่. การฝึกเพื่อพัฒนาการทรงตัว Body balance 

                     2.1) การทรงตัว(Balance) 

          การทรงตัว หรือภาวะสมดุลของการทรงตัว ซึ่งท าให้คนเราสามารถนั่ง นอน ยืน เดิน วิ่ง ปฏิบัติ 

กิจวัตรประจ าวัน และปฏิบัติกิจกรรมนอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวัน เช่น การเล่นกีฬา ว่ายน้ า ขับรถและ

กิจกรรมอ่ืน ๆ ที่เป็นเรื่องเฉพาะตัวได้อย่างปกตินั้น ต้องอาศัยกลไกของการทรงตัวหลายอย่างท างาน

ประสานกันอย่างสมดุล ได้แก่ การรับรู้สภาวะแวดล้อมจากสายตา (vision) การรับรู้แรงถ่วงของร่างกาย ผ่าน

กล้ามเนื้อข้อต่อของร่างกาย แขน ขา และกระดูกสันหลัง (kinesthetic) และโดยเฉพาะการรับรู้การ

เปลี่ยนแปลงต าแหน่งของศีรษะผ่านทางประสาททรงตัวในหูชั้นในทั้ง 2 ข้าง (vestibular end-organ) โดย

การท างานของระบบรับรู้ทั้งสามนี้ จะต้องประสานกันอย่างสมดุล และส่งสัญญาณไปสู่ศูนย์รับและประมวล 

ข้อมูลในสมองส่วนกลาง ซึ่งมีการติดต่อไปยังกลีบสมอง (cerebrum) เพ่ือการรับรู้ในทางความรู้สึกและ

สามารถควบคุมการทรงตัวในภาวะต่าง ๆ ได้อย่างสมดุล โดยไม่เกิดอันตรายต่อร่างกาย ในส่วนของสมอง

ส่วนท้าย (cerebellum) เอง มีการส่งข้อมูลมายังศูนย์กลางการทรงตัวในก้านสมองด้วย ท าให้คนเราสามารถ

ทรงตัวในสภาพแวดล้อมได้อย่างเป็นปกติ การผิดปกติของระบบการทรงตัวท าให้เกิดอาการและอาการแสดง

ทางคลินิกที่แยกได้เฉพาะเป็นการผิดปกติของระบบปลายทางของประสาทและระบบกลไกปรับตัวของสมอง
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กลไกการควบคุมการทรงตัวมี 3 ประการ คือ สายตา (vision) แรงดึงและดัน และแรงสัมผัสของ ร่างกาย 

(kinesthetic และ proprioceptive sense) และระบบทรงตัวในหูชั้นในจะมีความสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหว

ของลูกตาเป็นอัตโนมัติ (vestibulo-ocular reflex) ดังนั้น การตรวจวัดสมดุลของระบบทรงตัว จึงอาจตรวจ

ระบบสัมพันธ์อันใดอันหนึ่งหรือหลายอันก็ได้ การสูญเสียสมรรถภาพถาวรของระบบทรงตัวสามารถเกิดขึ้นจาก

การมีความผิดปกติของระบบ การทรงตัวในหูชั้นใน (labyrinthine) และเครือข่ายเชื่อมโยงของสมอง  

                     2.2) BODYBALANCE 

         BODYBALANCE เป็นคลาสโยคะที่จะช่วยพัฒนาทางด้านจิตใจ ร่างกายและชีวิตของคุณในระหว่าง 

BODYBALANCE เปิดซาวด์แทรคที่จรรโลงใจเมื่อคุณโค้งงอและยืดเหยียดตามชุดการฝึกโยคะแบบง่าย ๆ และ

รวบรวมองค์ประกอบของไทเก็กและพิลาทีสเข้ามาเป็นส่วนหนึ่ง การควบคุมการหายใจเป็นส่วนหนึ่งของการ

ออกก าลังกายทั้งหมด และผู้สอนมักจะมีตัวเลือกส าหรับผู้ที่เพ่ิงเริ่มต้น คุณจะเสริมสร้างทั้งร่างกายให้แข็งแรง

และปล่อยให้คลาสรู้สึกสงบและมีสมาธิ มีความสุขBODYBALANCE มีทั้งการออกก าลังกายแบบ 55, 45 หรือ 

30 นาที BODYBALANCE มีหลาย Volum แต่ละ Volum มี 10 Track เช่น 1.Taichi warm up           

2.Sun Salutations 3.Standing Strength 4.Balance 5.Hip Openers 6.Core Abdominals 7.Core 

back 8.twists 9.Foreward Bends-Hamstrings 10.Relaxation/Meditation 

ประโยชน์ที่ได้รับ (BENEFITS) 

       พัฒนาความยืดหยุ่นและเพ่ิมความแข็งแรงของแกนกลางล าตัว ในขณะที่คุณลดระดับความเครียด คุณจะ

โฟกัสความคิดของคุณและสร้างความรู้สึกที่ยั่งยืนของคุณภาพชีวิตและความสงบ การหายใจที่ควบคุม สมาธิ

และชุดการยืดเหยียดที่มีโครงสร้างอย่างพิถีพิถัน เพ่ือสร้างการออกก าลังกายแบบองค์รวมที่ท าให้ร่างกายของ

คุณอยู่ในสภาพที่มีความเป็นอันหนึ่งอันเดียวและสมดุล 
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ตอนที่ 3. วิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจัยภายในประเทศ 

 วิชิตา เกศะรักษ์ (2020) ผลการใช้ชุดกิจกรรมการรับความรู้สึกทรงตัวและการเคลื่อนไหวเพ่ือ

พัฒนาการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในบุคคลที่มีความบกพร่องทางการเห็นระดับปฐมวัย ปีการศึกษา 2560 

กลุ่มเป้าหมาย คือ นักเรียนบกพร่องทางการเห็น ระดับปฐมวัย โรงเรียนสอนคนตาบอดภาคเหนือในพระบรม

ราชินูปถัมภ์ จังหวัดเชียงใหม่ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของบุคคลที่มี

ความบกพร่องทางการเห็นโดยใช้ชุดกิจกรรมการรับความรู้สึกทรงตัวและการเคลื่อนไหว   ผู้เข้าร่วมศึกษา

จ านวน 3 คน  ด าเนินการฝึกรายบุคคลเป็นเวลา 7 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ คือ ชุดกิจกรรมการรับความรู้สึก

ทรงตัวและการเคลื่อนไหว จ านวน 12 กิจกรรม และแบบทดสอบทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ วิเคราะห์ข้อมูลโดย

ใช้สถิติเชิงบรรยาย ค่าร้อยละ และสถิติ  จากการศึกษา พบว่า ผลการการใช้ชุดกิจกรรมการรับความรู้สึกทรง

ตัวและการเคลื่อนไหวเพ่ือพัฒนาการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในบุคคลที่มีความบกพร่องทางการเห็น ระดับปฐมวัย 

โรงเรียนสอนคนตาบอดภาคเหนือในพระบรมราชินูปถัมภ์ จังหวัดเชียงใหม่ ภาคเรียนที่   2 ปีการศึกษา 

2560  พบว่านักเรียนมีผลการพัฒนาทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ดีขึ้น  โดยมีทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อนการ

พัฒนาอยู่ในระดับปรับปรุง 3 คน หลังการพัฒนา นักเรียนมีทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่อยู่ในระดับดีทั้ง 3 

คน  โดยมีพัฒนาการเพิ่มขึ้น 0.77  คิดเป็นร้อยละ 77 โดยมีค่าร้อยละความก้าวหน้าเฉลี่ย 56.47 

ศราวุฒิ โภคา(2557)การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกทักษะ

การเสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกการทรงตัว ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีต่อทักษะ

การเสิร์ฟเซปักตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่ผ่านการ

เรียนวิชาเซปักตะกร้อมาแล้ว จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ นักเรียนกลุ่มทดลอง 15 คน ได้รับโปรแกรม

การฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึก การทรงตัว ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่

มีต่อทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 75 นาที และนักเรียนกลุ่ม

ควบคุม จานวน 15 คนที่ได้รับโปรแกรมการฝึกทักษะการเสิร์ฟ เซปักตะกร้อตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการ

วิจัยประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกการทรงตัว ความอ่อนตัว และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีต่อทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ

ทดสอบค่าท ี
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ผลการวิจัยพบว่า 1) โปรแกรมการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกการทรงตัว ความอ่อนตัว 

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สามารถท าให้ทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นดี

ขึ้น 2) ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมสูงกว่าก่อน การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ

ทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อหลัง การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

         ศราวุฒิ อินพวง(2018)การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย

โดยใช้โบซูบอลที่มีผลต่อการทรงตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนและหลังการทดลอง 4 และ 8 

สัปดาห์ เป็นวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีกลุ่มตัวอย่างเพียงหนึ่งกลุ่ม เป็นนักเรียนที่มีความบกพร่องการได้ยิน 

โรงเรียนโสตศึกษาทุ่งมหาเมฆ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 9 คน โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ

เฉพาะเจาะจง ท าการเปรียบเทียบผลการทดลอง จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

และสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ

สัปดาห์ที่ 8 หลังจากการทดลองตามแผนการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลรายสัปดาห์ จ านวน 8 โปรแกรมที่

แตกต่างกัน ที่ได้สร้างและพัฒนาขึ้นเพ่ือใช้ในการทดลอง วันละ 60 นาที จ านวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งเป็นไป

ตามหลัก FITT (ธีรพล หอมสุคนธ์, 2553) ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยท าการรวบรวมข้อมูลทั้งหมดที่ได้จาก

การทดลองตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ไปวิเคราะห์ในเชิงสถิติ และบรรยายเพื่อสรุปผลของการด าเนินการวิจัย

ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางด้านการทรงตัวอยู่กับที่ส าหรับการวัด 3 ครั้ง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05, F(2, 16) = 20.60, p < .001 เมื่อเปรียบเทียบภายหลังด้วยวิธี bonferroni พบว่า ผล

ของการทดสอบสมรรถภาพทางด้านการทรงตัวอยู่กับที่สัปดาห์ที่8 มากกว่า ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่1 และ

สัปดาห์ที่4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อีกทั้งผลการทดสอบสมรรถภาพทางด้านการทรงตัวอยู่กับที่สัปดาห์ที่4 

มากกว่าก่อนการทดลองสัปดาห์ที่1 อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติสมรรถภาพทางด้านการทรงตัวขณะเคลื่อนที่

เพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า สัปดาห์ที่8 มากกว่า ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่1 และ

สัปดาห์ที่4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อีกทั้งผลการทดสอบสมรรถภาพทางด้านการทรงตัวขณะเคลื่อนที่

สัปดาห์ที่4 มากกว่าก่อนการทดลองสัปดาห์ที่1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อส าหรับการทดสอบ 3 ครั้ง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05, F(2, 16) = 13.86, 

p < .001 เมื่อเปรียบเทียบภายหลังด้วยวิธี bonferroni พบว่า ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางด้านการ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสัปดาห์ที่8 มากกว่า ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่1 และสัปดาห์ที่4 อย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติ อีกทั้งผลการทดสอบสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสัปดาห์ที่4 มากกว่าก่อนการ

ทดลองสัปดาห์ที่1 อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

งานวิจัยต่างประเทศ 

         Pollock, Alexandra S(2000) ความสมดุลเป็นค าที่ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพใช้บ่อยในความ

เชี่ยวชาญทางคลินิกท่ีหลากหลาย ไม่มีค าจ ากัดความที่เป็นที่ยอมรับในระดับสากลเกี่ยวกับความสมดุลของ

มนุษย์หรือค าศัพท์ที่เกี่ยวข้อง บทความนี้ระบุนิยามเชิงกลของความสมดุลและแนะน าค าจ ากัดความทางคลินิก

ของการทรงตัวและการควบคุมท่าทาง การควบคุมท่าทางหมายถึงการรักษาการบรรลุหรือคืนสภาพสมดุล

ระหว่างท่าทางหรือกิจกรรมใด ๆ กลยุทธ์การควบคุมท่าทางอาจเป็นได้ทั้งแบบคาดการณ์หรือตอบสนองและ

อาจเกี่ยวข้องกับการสนับสนุนแบบคงท่ีหรือการตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงในการสนับสนุน การทดสอบ

ความสมดุลทางคลินิกจะประเมินองค์ประกอบต่างๆของความสามารถในการทรงตัว ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ

ควรเลือกการประเมินทางคลินิกโดยอาศัยความรู้และความเข้าใจที่ดีเกี่ยวกับการจ าแนกประเภทของกลยุทธ์

การทรงตัวและการควบคุมท่าทาง 

      Ronnalea G. Hamman (1992) ปัจจุบันมีการตรวจสอบการตอบสนองทางชีวภาพของการ

เคลื่อนไหวของท่าทางในรูปแบบภาพเป็นเทคนิคการรักษาเพ่ือลดความไม่ม่ันคงในการทรงตัวในกลุ่มผู้ป่วยที่

เลือก ก่อนที่ประสิทธิภาพของการบ าบัดประเภทนี้จะสามารถระบุได้ในสภาพแวดล้อมทางคลินิกจะต้องมีการ

พิจารณาเส้นโค้งประสิทธิภาพของประชากรปกติที่ท าแบบฝึกหัดการฝึกสมดุลแบบคงที่และแบบไดนามิก กลุ่ม

วิชาปกติสองกลุ่มได้รับการประเมินระหว่างโปรโตคอลการออกก าลังกายสมดุลไดนามิกรายวันและรายสัปดาห์

โดยใช้การตอบสนองด้วยภาพของจุดศูนย์ถ่วง (COG) และขีด จ ากัด ทางทฤษฎีของความเสถียร ความคงตัว

คงท่ีในต าแหน่งกลางวัดได้ด้วยการลืมตาหลับตาและด้วยการตอบสนองทางสายตาของ COG ในการประเมิน

ก่อนการบ าบัดและหลังการบ าบัด ไม่พบการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในตัวแปรเหล่านี้ตั้งแต่ก่อนการบ าบัดไป

จนถึงการประเมินหลังการบ าบัด รวมทั้งไม่มีความแตกต่างระหว่างคะแนนของทั้งสองกลุ่ม ตัวแปรแบบได

นามิกได้รับการประเมินทั้งในการประเมินก่อนการบ าบัดไปจนถึงการประเมินหลังการบ าบัดและในช่วงของ

การบ าบัด แต่ละโปรโตคอลเหล่านี้ต้องการให้อาสาสมัครติดตามเป้าหมายที่คิดเป็น 75% ของขีด จ ากัด ของ

ความเสถียรบนหน้าจอคอมพิวเตอร์ด้วย COG เวลาที่ใช้และความแม่นย าในการย้ายเคอร์เซอร์ COG จาก

เป้าหมายไปยังเป้าหมายรวมทั้งร่างกายที่แกว่งไปมาเมื่อถึงเป้าหมายได้รับการประเมิน เวลาในการเปลี่ยนถ่าย

และพ้ืนที่แกว่งทั้งสองลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (p <0.01) ตั้งแต่ก่อนการบ าบัดไปจนถึงการประเมินหลังการ
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บ าบัดส าหรับทั้งสองกลุ่มโดยข้อผิดพลาดทางเดินลดลงอย่างมีนัยส าคัญส าหรับกลุ่มบ าบัดรายวันเท่านั้น ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างกลุ่ม ความผิดพลาดของเส้นทางและพ้ืนที่การแกว่งลดลงอย่างมี

นัยส าคัญ (p <0.01) ในระหว่างการบ าบัดด้วยที่ราบสูงที่เกิดขึ้นหลังจากวันที่ 3 ส าหรับข้อผิดพลาดทางเดิน

และหลังจากวันที่ 4 ส าหรับพื้นที่แกว่งในทั้งสองกลุ่ม ไม่มีการเปลี่ยนแปลงของเวลาในการเปลี่ยนแปลง

ระหว่างโปรโตคอลการบ าบัด เส้นโค้งประสิทธิภาพได้รับการก าหนดไว้ส าหรับกลุ่มที่ไม่มีความผิดปกติของการ

ทรงตัวและดูเหมือนว่าจะไม่มีความแตกต่างในประสิทธิภาพระหว่างกลุ่มบ าบัดรายวันและรายสัปดาห์ 

       James Oat Judge MD (2003) ความสมดุลมีความส าคัญต่อการปฏิบัติงานอย่างปลอดภัยของ

กิจกรรมต่างๆมากมายที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมีอิสระในชุมชนของตน การท างานบ้านการท าอาหารการซื้อของและ

การเดินทางโดยทั่วไปต้องใช้ความสามารถในการยืนเอื้อมหันและก้มลงหยิบสิ่งของจากพ้ืน ปัจจัยที่มี

ปฏิสัมพันธ์หลายอย่างมีส่วนเกี่ยวข้องกับการเสื่อมสภาพของความสมดุล มีการทดสอบกลยุทธ์หลายอย่างเพ่ือ

ปรับปรุงการทรงตัวและลดการหกล้ม การฝึกอบรมเฉพาะบุคคลตามบ้านที่พยายามปรับปรุงการขาดดุลที่ระบุ

ลดการหกล้มและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและความเสถียรหรือความพิการ โปรแกรมการออกก าลังกายท่ี

บ้านซึ่งรวมถึงความหนักเบาและการฝึกการทรงตัวช่วยเพิ่มการทรงตัวและลดอัตราการล้มลงประมาณ 40% 

เมื่อเทียบกับการควบคุม โปรแกรมการออกก าลังกายตามชั้นเรียนในศูนย์ผู้สูงอายุหรือศูนย์ออกก าลังกายช่วย

เพ่ิมความสมดุลและสมรรถภาพทางกายและบางรายการลดการหกล้ม โปรแกรมต่างๆเช่นไทชิและการเต้นร า

ทางสังคมมีแนวโน้มที่ดีและควรได้รับการตรวจสอบเพ่ิมเติม 
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บทท่ี 3 

วิธีการด าเนนิการวิจัย 

 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยใช้ผลของการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body 
balance ที่ส่งผลต่อการทรงตัวของสมาชิกในสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m 
Chinatown โดยมีวิธีการด าเนินงานดั้งนี้ 

วิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอยา่ง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นสมาชิกที่ใช้บริการของสถานประกอบการการออกก าลังกาย 
Jetts Fitness I’m Chinatown โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 20 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม  กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีการ ดูจากความสนใจในการเลือกรูปแบบการออกมาท าการแบ่งกลุ่ม เพ่ือจัดให้
ทั้งสองกลุ่มมกีารออกก าลังกายตามรูปแบบที่แต่กลุ่มมีความสนใจ แล้วจัดกลุ่มดังนี้ 

 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance    

 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลังกายแบบปกติด้วยเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 

1                                                  11 

2                                                  12 

3                                                  13 

4                                                  14 

5                                                  15 

6                                                  16 

7                                                  17 

8                                                  18 

9                                                  19 

10                                                  20 
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          จัดตามความสนใจในการออกก าลังของทั้งสองกลุ่ม พบว่าแตกต่างกัน จึงจัดให้มีโปรแกรมการฝึก ดังนี้ 

      1. กลุ่มท่ีออกก าลังกายแบบกลุ่ม คือ รูปแบบการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส  Body balance 

      2. กลุ่มที่ออกก าลังกายแบบปกติ คือ การออกก าลังกายทั่วไป(1-2 วัน/สัปดาห์) เช่น คาดิโอ(Cardio)  
เวทเทรนนิ่ง (Weigth Training) 

 1.การออกก าลังกายแบบกลุ่ม (Group Excersice) หมายถึง การออกก าลังกายที่มีผู้ร่วมการออกก าลังกาย

ตั้งแต่สองคนขึ้นไป     ซึ่งการออกก าลังกายแบบกลุ่มนี้ จะมีผู้น าในการออกก าลังกายหรือแบบอย่างให้ผู้ร่วม

ออกก าลังกายนั้นท าตาม ในคลาส  Body balance โปรแกรมการออกก าลังกายของทั้งสองกลุ่ม ออกก าลัง

ด้วยโปรแกรมเฉพาะของแต่ละกลุ่มกลุ่ม มีการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3-4 วัน ต่อสัปดาห์ โดยใช้เวลาในการ

ออกก าลังกายประมาณ 1 ชั่วโมง ต่อการออกก าลังกายตามโปรแกรมในหนึ่งครั้ง 

 2. โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ ( Weigth Training and Cardio)   รูปแบบการฝึก

แบบหนึ่งของการฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแกร่ง (strength training) เพ่ือพัฒนาความแข็งแกร่งของร่างกายและ

ขนาดของกล้ามเนื้อโครงสร้างโดยใช้ประโยชน์จากแรงโน้มถ่วงในรูปแบบของบาร์น้ าหนัก,ดัมเบลล์ (Dumbell) 

หรือกองน้ าหนัก (weight stack) เพ่ือต้านแรงกล้ามเนื้อ ด้วยการยืดหดทั้งผ่านแกนกลางและด้านข้าง การฝึก

โดยใช้น้ าหนักนั้นสามารถท าได้หลากหลายวิธี ทั้งจากอุปกรณ์เฉพาะต่อกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น และจากรูปแบบของ

การเคลื่อนไหวต่าง ๆ 

3.เครื่องมือที่ใช่ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ และวัดอีกครั้งในสัปดาห์ 6 ของทั้งสองกลุ่มการทดลอง 

หลังจากนั้นดูการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว (Balance) แล้วบันทึกผล 

อุปกรณ์ประกอบการวิจัย 

 1. เครื่องออกก าลังกายแบบคาดิโอ (Cardio) 

 2. เครื่องออกก าลังกายแมชชีนเวท (Machine Weight) 

 3. เครื่องออกก าลังกายแบบฟรีเวท (Free Weight) 

 4. สายวัด Functional Reach Test (FRT) 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 2. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 20 คน ตามเกณฑ์ที่ผู้วิจัยก าหนด 

 3. ให้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20 คน ท าการออกก าลังกายตามรูปแบบโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม โดย
แบ่งเป็นการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance จ านวน 10 คน กับ การออกก าลังกายด้วยเวท
เทรนนิ่งและคาดิโอ ( Weigth Training and Cardio)  จ านวน 10 คน หลังจากครบ 6 สัปดาห์ ท าการวัดผล
การเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว (Balance) โดยใช้เครื่องวัดผล Functional Reach Test (FRT) ในการวัดทั้ง
สองกลุ่มการทดลอง ทั้งก่อนและหลังการทดลอง พร้อมเก็บข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง    

    4. รวบรวมข้อมูลความเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว(Balance) ที่ได้จากการวัดด้วยเครื่องวัด 
Functional Reach Test (FRT) มาหาค่าเฉลี่ยของแต่ละคน แล้วบักทึกผล 

 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ ดังนี้ 

 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean)และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการเปลี่ยนแปลง
ของการทรงตัว (Balance) จากการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ของกลุ่มสมาชิกที่
ใช้บริการของสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown  

 2. ท าการวัดผลการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว โดยใช้การวัดผลด้วย Functional Reach Test 
(FRT) ในการวัดทั้งสองกลุ่มการทดลองหลังจากครบ 6 สัปดาห์  ทั้งก่อนและหลังการทดลอง 

 3. น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและกราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ ผลการ
เปลี่ยนแปลงของการทรงตัว (Balance) จากการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ของ
กลุ่มสมาชิกที่ใช้บริการของสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การศึกษาครั้งนี้พบว่าการโปรแกรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body Balance (Group 

Exercise) กับ การออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ (Weights Training and Cardio) ส่งผลให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว (Balance) ในกลุ่มสมาชิกที่ใช้บริการของสถานประกอบการการออกก าลัง

กาย Jetts Fitness I’m Chinatown ซึ่งเมื่อท าการ เปรียบเทียบการผลการทดลองภายในกลุ่มและระหว่าง

กลุ่ม โดยใช้วิธีการวัดการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว (Balance) ด้วยเครื่องวัด Functional Reach Test 

(FRT) ในการวัดทั้งสองกลุ่มการทดลอง ทั้งก่อนและหลังการทดลอง และน าข้อมูลผลการทดสอบมาวิเคราะห์

ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ของทั้ง 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ  

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

X แทนค่าเฉลี่ย  

S.D. แทนค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

N         แทนกลุ่มตัวอย่าง 

          T แทนค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤติเพ่ือทราบความมีนัยส าคัญ 

          Sig. แทนค่าความมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

 

ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง น้ าหนักและอายุ ของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม 

ข้อมูลพื้นฐาน 

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

N = 20 คน N = 10 คน N = 10 คน 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 157.5 7.12 157.9 8.29 157.1 6.14 
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น้ าหนัก (กิโลกรัม) 60.3 12.80 56.9 10.51 63.2 14.51 

อายุ (ปี) 45.22 14.87 53.35 8.96 37.1 15.19 

 

   จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของกลุ่มประชากรตัวอย่างทั้งหมด ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 157.5 เซนติเมตร 

น้ าหนัก 60.3 กิโลกรัม และอายุ 45.22 ปี ตามล าดับ ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 157.9 เซนติเมตร น้ าหนัก 56.9 กิโลกรัม และอายุ 53.35 ปี ตามล าดับ ค่าเฉลี่ยของควบคุมมีค่าเฉลี่ย 

ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 157.1 เซนติเมตร น้ าหนัก 63.2กิโลกรัม และอายุ 37.1 ปี ตามล าดับ 

 

ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในโปรแกรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body 

balance ที่ส่งผลต่อการทรงตัวของสมาชิกในสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m 

Chinatown (Functional Reach Test ; FRT) 

ยืนทดสอบความทรงตัว  

(Functional Reach Test ; FRT)  

(นิ้ว,inch) 

กลุ่มทดลอง 

N = 10 

กลุ่มควบคุม 

N = 10 

x  S.D. x  S.D. 

ก่อนการทดลอง 9.05 2.47 9.37 3.97 

หลังการทดลอง 10 2.48 9.35 3.76 

 

       จากตารางที่ 2 พบว่า ยืนทดสอบความทรงตัว (Functional Reach Test ; FRT) ของกลุ่มทดลอง ก่อน

การทดลองได้ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.05 นิ้ว หลังการทดลองได้ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10 นิ้ว ตามล าดับ และการยืน

ทดสอบความทรงตัว (Functional Reach Test ; FRT) ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.37 นิ้ว 

หลังการทดลองได้ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.35  นิ้ว ตามล าดับ 
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance ที่ส่งผลต่อการทรงตัวของสมาชิกในสถาน

ประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown (Functional Reach Test ; FRT) 

ยืนทดสอบความทรงตัว 

(Functional Reach Test ; FRT) 

(นิ้ว,inch) 

กลุ่มทดลอง 

N = 10 

กลุ่มควบคุม 

N = 10 

 

x  S.D. x  S.D. t P 

หลังการทดลอง 10 2.48 9.35 3.76 29.769 .021 

 *P<.05 

        จากตารางที่ 3 พบว่า หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการยืนทดสอบความทรงตัว 

(Functional Reach Test ; FRT)เท่ากับ 10  นิ้ว สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.48 นิ้ว และหลังการทดลองของ

กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการยืนทดสอบความทรงตัว (Functional Reach Test ; FRT) เท่ากับ 9.35 นิ้ว 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.76 นิ้ว         

       เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยผลทดสอบการยืนทดสอบความทรงตัว 

(Functional Reach Test ; FRT) พบว่าของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการ

วิ่งทดสอบยืนทดสอบความทรงตัว (Functional Reach Test ; FRT) แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 

ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ยืนทดสอบความทรงตัว (Functional Reach Test ; FRT) ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่ม

ทดลอง (Paired sample t-test) 

ยืนทดสอบความทรงตัว  

(Functional Reach Test ; FRT) 

(นิ้ว,inch) 

ก่อนการทดลอง 

N = 10 

หลังการทดลอง 

N = 10 

 

x  S.D. x  S.D. t P 

กลุ่มทดลอง (N=10) 9.05 2.47 10 2.48 20.053 .032 

 *P<.05 
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       จากตารางที่ 4 พบว่า ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการยืนทดสอบความทรงตัว 

(Functional Reach Test ; FRT) เท่ากับ 9.05 นิ้ว และหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการยืน

ทดสอบความทรงตัว (Functional Reach Test ; FRT) เท่ากับ 9.37 นิ้ว 

       เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ ผลการยืนทดสอบความทรงตัว 

(Functional Reach Test ; FRT) พบว่าหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการยืนทดสอบความทรงตัว 

(Functional Reach Test ; FRT) น้อยกว่าก่อนการทดลอง ซึ่งค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาสBody Balace กับ การ

ออกก าลังกายด้วยเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ ที่ส่งผลให้เกิดการเพ่ิมขึ้นของการทรงตัวในกลุ่มสมาชิกที่ใช้บริการ

ของสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown ก่อนการทดลอง และหลังการ

ทดลอง 

 

กราฟแสดงผลของการ กลุ่มทดลองกลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน ที่ได้วัดผลการทรงตัวก่อนการทดสอบ และ

หลังการทดสอบ ( 6 สัปดาห์ ) ซึ่งผลการวัดการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว พบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของการทรงตัว

ของทั้งกลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุมมีการทรงตัวที่ลดลง ซึ่งเป็นกลุ่มที่ออกก าลังด้วยรูปแบบการออกก าลัง

แบบกลุ่มมีการเพ่ิมขึ้นของการทรงตัวมากกว่าการออกก าลังกายด้วยรูปแบบเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ เป็นไป

ตามสมมติฐานการวิจัย 

                                                   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

กลุม่ท่ีออกก ำลงักำยแบบกลุม่ในคลำสBody 

balance 
9.05 10

กลุม่ท่ีออกก ำลงักำยแบบเวทเทรนน่ิงและคำดิ
โอ 9.37 9.35

8.4

8.6

8.8

9

9.2

9.4

9.6

9.8

10

10.2
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 

  การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว 

(Balance) ในกลุ่มสมาชิกที่ใช้บริการของสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m 

Chinatown โดยใช้การออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มสมาชิกที่ใช้

บริการของสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown จ านวน 20 คน โดยใช้การ

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากกลุ่มสมาชิกที่ใช้บริการของสถานประกอบการการออกก าลังกาย 

อายุระหว่างอายุ 26 - 55 ปี  จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม และแบ่งกลุ่มตัวอย่าง โดยแบ่ง

จากความต้องของการออกก าลังกายตามรูปแบบที่ผู้ใช้บริการมีความสนใจ คือ กลุ่มที่ออกก าลังกายแบบกลุ่ม

ในคลาสBody balance โดยเฉพาะกับกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยเวทเทรนนิ่งและคาดิโอโดยเฉพาะกลุ่มละ 10

คน โดยท าการฝึกระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายใช้โปรแกรมการ 

ออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance โดยเฉพาะ กลุ่มทดลองที่ 2 ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย

ด้วยเวทเทรนนิ่งและคาดิโอโดยเฉพาะ และในส่วนของการทดสอบนั้นได้มีการทดสอบผลการทดลอง ทั้งหมด 

2 ครั้ง คือ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลอง และท าการเก็บ

รวบรวมผลการวิเคราะห์การทดสอบโดยการวัดผลการเปลี่ยนแปลงของการทรงตัวที่ดีขึ้น ด้วยการวัด        

การยืนทรงตัว (Functional reach test) 

              น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป (Excel) หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ทดสอบค่า ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

ผลการวิจัยพบว่า 

 1. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่ากลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายแบบกลุ่มโดยเฉพาะ มีการ

เปลี่ยนแปลงของการทรงตัวที่เพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05  

 2. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6  พบว่ากลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายแบบกลุ่มโดยเฉพาะ มีการ

เปลี่ยนแปลงของการทรงตัวที่เพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

       จากสมมติฐานของการวิจัยโดยการน าโปรแกรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มโดยเฉพาะ เปรียบเทียบกับ

การออกก าลังกายด้วยเวทเทรนนิ่งและคาดิโอโดยเฉพาะ  มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงที่เพ่ิมขึ้นของการทรงตัวใน

กลุ่มสมาชิกที่ใช้บริการของสถานประกอบการการออกก าลังกาย Jetts Fitness I’m Chinatown ผลการวิจัย

พบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายแบบกลุ่มโดยเฉพาะ มีการเปลี่ยนแปลงของการ

ทรงตัวที่เพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

บทความประกอบการอภิปรายผลการวิจัย 

       James Oat Judge MD (2003) กล่าวว่า ความสมดุลมีความส าคัญต่อการปฏิบัติงานอย่างปลอดภัยของ

กิจกรรมต่างๆมากมายที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมีอิสระในชุมชนของตน การท างานบ้านการท าอาหารการซื้อของและ

การเดินทางโดยทั่วไปต้องใช้ความสามารถในการยืนเอ้ือมหันและก้มลงหยิบสิ่งของจากพ้ืน ปัจจัยที่มี

ปฏิสัมพันธ์หลายอย่างมีส่วนเกี่ยวข้องกับการเสื่อมสภาพของความสมดุล มีการทดสอบกลยุทธ์หลายอย่างเพ่ือ

ปรับปรุงการทรงตัวและลดการหกล้ม สอดคล้องกับ Pollock, Alexandra S(2000) ที่กล่าวว่า ความสมดุล

เป็นค าที่ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพใช้บ่อยในความเชี่ยวชาญทางคลินิกที่หลากหลาย ไม่มีค าจ ากัดความที่เป็นที่

ยอมรับในระดับสากลเกี่ยวกับความสมดุลของมนุษย์หรือค าศัพท์ที่เกี่ยวข้อง บทความนี้ระบุนิยามเชิงกลของ

ความสมดุลและแนะน าค าจ ากัดความทางคลินิกของการทรงตัวและการควบคุมท่าทาง การควบคุมท่าทาง

หมายถึงการรักษาการบรรลุหรือคืนสภาพสมดุลระหว่างท่าทางหรือกิจกรรมใด ๆ กลยุทธ์การควบคุมท่าทาง

อาจเป็นได้ทั้งแบบคาดการณ์หรือตอบสนองและอาจเกี่ยวข้องกับการสนับสนุนแบบคงที่หรือการตอบสนองต่อ

การเปลี่ยนแปลงในการสนับสนุน การทดสอบความสมดุลทางคลินิกจะประเมินองค์ประกอบต่างๆของ

ความสามารถในการทรงตัว ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพควรเลือกการประเมินทางคลินิกโดยอาศัยความรู้และความ

เข้าใจที่ดีเกี่ยวกับการจ าแนกประเภทของกลยุทธ์การทรงตัวและการควบคุมท่าทาง สอดคล้องกับ 

 Ronnalea G. Hamman (1992) ที่กล่าวว่า ปัจจุบันมีการตรวจสอบการตอบสนองทางชีวภาพของการ

เคลื่อนไหวของท่าทางในรูปแบบภาพเป็นเทคนิคการรักษาเพ่ือลดความไม่มั่นคงในการทรงตัวในกลุ่มผู้ป่วยที่

เลือก ก่อนที่ประสิทธิภาพของการบ าบัดประเภทนี้จะสามารถระบุได้ในสภาพแวดล้อมทางคลินิกจะต้องมีการ

พิจารณาเส้นโค้งประสิทธิภาพของประชากรปกติท่ีท าแบบฝึกหัดการฝึกสมดุลแบบคงท่ีและแบบไดนามิก  

        

 



29 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 1.ควรศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝึกอย่างละเอียดก่อนน าไปใช้ฝึกจริง เพ่ือที่จะได้เกิดการ

พัฒนา ทักษะ ให้มีประสิทธิภาพอย่างสูงสุด 

 2. ควรมีการติดตามผล พร้อมทั้งสอบถามข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ว่ามีการออกก าลังกายสม่ าเสมอ

ไหม พักผ่อนที่เพียงพอไหม และการกินอาหารเป็นอย่างไร 

 3. ช่วงเวลาการออกก าลังกายควรเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสม เช่น เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายหรือ

ประกอบกิจกรรมทางกาย ควรจะเป็นช่วงเช้าและช่วงเย็น 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

 1. ผู้ทดลอง ควรมีการควบคุมเวลาการออกก าลังกายที่เหมาะสมอย่างแท้จริง  จะช่วยให้มีการพัฒนา

ทางด้านทรงทรงตัวของร่างกายได้ดีมากขึ้น 

 2. ควรศึกษาหลักและวิธีการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายของทั้ง 2 โปรแกรม ไปทดลองใช้กับ

กลุ่มทดลองอ่ืน ๆ ที่ต้องเพ่ิมการทรงตัว(Balance) เช่น กลุ่มผู้ที่ไม่มีพ้ืนฐานในการทรงตัว กลุ่มวัยรุ่น กลุ่มวัย

ผู้ใหญ่ กลุ่มวัยผู้สูงอายุ และอ่ืนๆ เป็นต้น 

          3. การศึกษารูปแบบการออกก าลังกายในรูปแบบอื่นๆ แล้วน ามาเปรียบเทียบ 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการออกก าลงักายแบบกลุ่มในคลาสบอดี้ บาลานซ์ 

 (Group Body balance) 

และ 

โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยเวทเทรนน่ิงและคาดิโอ  

(Weights training and cardio) 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance (Group exercise) 

การออกก าลังกายแบบกลุ่ม หมายถึง การออกก าลังกายที่มีผู้ร่วมการออกก าลังกายตั้งแต่สองคนขึ้น

ไป ซึ่งการออกก าลังกายแบบกลุ่มนี้ จะมีผู้น าในการออกก าลังกายหรือแบบอย่างให้ผู้ร่วมออกก าลังกายนั้นท า

ตาม เช่น Body balance 

ประมวลภาพกลุ่มที่ออกก าลังกายแบบกลุ่ม  (Group exercise)  
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โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ(ออกก าลังกาย1-2วัน/สัปดาห์) 

รูปแบบการฝึกแบบหนึ่งของการฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแกร่ง (strength training) เพ่ือพัฒนาความ

แข็งแกร่งของร่างกายและขนาดของกล้ามเนื้อโครงสร้าง โดยใช้ประโยชน์จากแรงโน้มถ่วง ในรูปแบบของบาร์

น้ าหนัก, ดัมเบลล์ หรือกองน้ าหนัก (weight stack) เพ่ือต้านแรงกล้ามเนื้อ ด้วยการยืดหดทั้งผ่านแกนกลาง

และด้านข้าง การฝึกโดยใช้น้ าหนักนั้นสามารถท าได้หลากหลายวิธี ทั้งจากอุปกรณ์เฉพาะต่อกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น 

และจากรูปแบบของการเคลื่อนไหวต่าง ๆ 

ประมลภาพกลุ่มที่ออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ (Weights training and 

cardio)      
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ภาคผนวก ข 

การวัดผลด้วย Functional reach test (FRT) 
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Functional Reach Test (FRT) 

การประเมินการทรงตัว 

 

 วัตถุประสงค์   

เพ่ือวัดค่าการทรงตัว (Balance) สมดุลของร่างกาย 

อุปกรณ์  

1. สายวัดความยาว (นิ้ว,in) 

 

วิธีการ   

1.ยืนตรง  โดยให้ผู้ทดสอบยกแขน 90 องศา (บันทึก ค่าตัวเลขเริ่มต้น)  

2.โน้มตัวไปทางด้านหน้า  โดยไม่หกล้มหรือก้าวเท้า  (พยายามรักษาแขน ในระดับเดิม)  

3.บันทึกค่าที่เอ้ือมไปได้ 
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ภาคผนวก ค 

ตารางผลการทดลองกลุ่มประชากร 
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กลุ่มออกก าลังกายแบบกลุ่มในคลาส Body balance (Group exercise) 

กลุ่มทดลอง 

ล าดับ

ที ่

ชือ-สกุล อายุ ส่วนสูง  

(Cm) 

น้ าหนัก 

(Kg) 

ก่อนวัดผล 

(inch) 

หลังวัดผล 

(inch) 

1 นางบุญญภาณี  อรุณเชิดชู 45 150 46 8.5 9 

2 นางสาวสุภาพร  ล้อเจริญ 43 158 53 9.5 10.5 

3 นางสมใจ ปิติโรจน์ชัยชาญ 55 148 48 8.5 9 

4 นางพรรณิกา อัครศุภจันทร์ 61 158 47 10 11.5 

5 นางสาวพิฒพณิชย์  อภิเศจตกานต์ 50 159 48 4.5 6 

6 นางใจทิพย์  เย็นสุข 56 156 73.3 9 9.5    

7 นางนภา  ล้อเจริญพาณิช 44 163 67 8.5 9.5 

8 นางวลัชณัฏฐ์  กมทพรัฐตารีย์ 49 164 71 11 11.5 

9 นางสายทอง  บุณค้ า 59 148 54 7 8.5 

10 นายมังกร สมบัติพินพง 71.5 175 62 14 15 
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กลุ่มออกก าลังกายด้วยเวทเทรนนิ่งและคาดิโอ (Weights training and cardio)   

กลุ่มควบคุม(ออกก าลังกาย1-2วัน/สัปดาห์) 

ล าดับที่ ชือ่-สกุล อายุ ส่วนสูง  

(Cm) 

น้ าหนัก 

(Kg) 

ก่อนวัดผล 

(inch) 

หลังวัดผล 

(inch) 

1 นางสาววัชพรรณ  โชติธรรมกาล 25 153 45 12.5 12.5 

2  นางสาวอธิฏิ วงษ์จินดา 26  165 92  9.5  10 

3  นางสาวบุญยาพร  มิตราภินันท์ 27  165  51  16.5  16 

 4 นางสาววิชญนันต์  วิจิตตนันทากุล 24  153 52  13.5  13 

5  นางสุภาพรรณ  กุหลาบวิรัตน์  57  153  70  5.3  6 

6 นางเสาวนีย์ ศรีเลิศฟ้า  54 155 72.5 4.5 5    

7 นางสาวจินท์จุฑา  เชาว์พุฒิภุชงค์ 27 160 58 11 11 

8 นางออยทิพย์  เปี่ยมคุ้ม 40 156 63.7 8.4 8 

9 นางอ านวย  ชุ่มเย็น 64 147 54 5.5 5 

10 นายทศพล  เลาหสุวัฒนกุล 27 164 78 7 7 
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ภาคผนวก ง 

ประวตัผู้ิวจิยั 
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ประวัติผู้วิจัย 

 

ประวัติส่วนตัว        นางสาวสุกัญญา สุขมหาหลวง 

วัน/เดือน/ปีเกิด       30 ธันวาคม 2541 

สถานที่อยู่ปัจจุบัน    1 ซอย รามราช  ถนน  รามราช  ต าบล เมืองพล อ าเภอ  พล  จังหวัด ขอนแก่น 40120 

ประวัติการศึกษา 

ปัจจุบัน                 ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4   

                          สาขา  วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

                          คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ.2557-2559     ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก โรงเรียนเมืองพลพิทยาคม 

พ.ศ.2554-2556     ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจาก โรงเรียนเมืองพลพิทยาคม 

พ.ศ.2548-2553     ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจาก โรงเรียนอนุบาลไพศาลวิทย์ 

 

ประวัติส่วนตัว        นายจรัญญา ศรวงษ์แก้ว 

วัน/เดือน/ปีเกิด       10 พฤษภาคม 2542 

สถานที่อยู่ปัจจุบัน    134 ม.10 ต.ดอนมัน อ.ประทาย จ.นครราชสีมา 

ประวัติการศึกษา 

ปัจจุบัน                ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4 

                          สาขา วทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภฏันครราชสีมา 

พ.ศ. 2557 – 2559    ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก โรงเรียนประทาย 
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พ.ศ. 2554 – 2556    ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจาก โรงเรียนประทาย 

พ.ศ. 2548 – 2553    ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจาก โรงเรียนสระประดู่ 

 

ประวัติส่วนตัว        นายภานุวัฒน์ เยาว์สูงเนิน 

วัน/เดือน/ปีเกิด       29 พฤษภาคม 2541 

สถานที่อยู่ปัจจุบัน    111 ม.8 ต.อรพิมพ์ อ.ครบุรี จ.นครราชสีมา 

ประวัติการศึกษา 

ปัจจุบัน                ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4 

                          สาขา วทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

    คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ. 2557 – 2559    ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก โรงเรียนโชคชัยสามัคคี 

พ.ศ. 2554 – 2556    ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจาก โรงเรียนโชคชัยสามัคคี 

พ.ศ. 2548 – 2553    ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจาก โรงเรียนบ้านหนองเสือบอง 


