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บทคัดย่อ
การศึกษาครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลทันทีของการออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนต่อ 

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง กล้ามเนื้อน่อง และการทรงตัวในนักศึกษาหญิงที่ไม่ได้ออกก�ำลังกาย
เป็นประจ�ำ อายุระหว่าง 18-25 ปี จ�ำนวน 30 คน โดยสุ่มจับสลากแบ่งผู้เข้าร่วมวิจัยออกเป็น 2 กลุ่ม คือ  
กลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก�ำลังกาย กลุ่มละ 15 คน โดยในกลุ่มออกก�ำลังกายจะได้รับการฝึกท่าฤๅษีดัดตน 
พื้นฐาน 18 ท่า เป็นเวลา 30 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการออกก�ำลังกายระหว่างการเข้าร่วมวิจัย ผู้เข้าร่วม
งานวิจัยทั้ง 2 กลุ่มได้รับการวัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง กล้ามเนื้อน่อง และความสามารถ 
ในการยืนทรงตัว ก่อนและทันทีหลังการออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน จากการศึกษาพบว่า การออกก�ำลังกาย
ด้วยฤๅษดีดัตนท�ำให้ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั กล้ามเนือ้น่อง และความสามารถในการยนืทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่ในทิศด้านหลังข้างใน (Posteromedial) และด้านหลังข้างนอก (Posterolateral) เพิ่มขึ้นมากกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<0.05) ผลการวิจัยแสดงให้เห็นประโยชน์ของการออกก�ำลังกายด้วย 
ฤๅษีดัดตนต่อการเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง กล้ามเนื้อน่องและความสามารถในการ 
ยนืทรงตวัขณะเคลือ่นทีใ่นนกัศกึษามหาวทิยาลยัเพศหญงิทีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำและกิจกรรมส่วนใหญ่
อยู่ในท่านั่งเป็นระยะเวลานาน
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Abstract
The purpose of this research is to investigate the immediate effects of Ruesi-Dudton 

exercise on the flexibility of hamstrings-gastrocnemius and balance in 30 sedentary female 
university students, aged between 18 to 25, and who did not perform regular exercise. The 
subjects were randomly assigned into exercise and control groups. The subjects in the exercise 
group participated in the 18 basic poses of the Ruesi-Dadton exercise program, whereas the 
subjects in the control group did not receive any exercise program. The flexibility of hamstrings-
gastrocnemius and balance were determined in each subject before and immediately after 
exercise. It was found that the subjects in the exercise group had significantly greater flexibility 
of hamstrings-gastrocnemius and dynamic balance in posteromedial and posterolateral directions 
than those in the control group (p<0.05). The results indicated the benefits of Ruesi-Dadton 
exercise on the flexibility of hamstrings-gastrocnemius and dynamic balance among female 
university students who commonly performed minimal physical activities and with a prolonged 
sitting posture.
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บทน�ำ
เทคโนโลยีสิ่งอ�ำนวยความสะดวกในปัจจุบัน

เข้ามามีบทบาทในชีวิตประจ�ำวันมากขึ้นส่งผลให้
ร่างกายมีการเคล่ือนไหวน้อยลง โดยส่วนใหญ่มักใช้
เวลาในการนั่งอยู่กับที่เป็นระยะเวลานาน1 พฤติกรรม
ดังกล่าวนอกจากจะส่งผลต่อระบบสุขภาพโดยรวม 
ของร่างกายแล้วยังส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ
ระบบกระดูกและกล้ามเน้ืออีกด้วย1,2 นักศึกษา 
ในมหาวทิยาลยัเป็นอกีกลุม่ประชากรหนึง่ทีม่พีฤตกิรรม
ที่ต้องนั่งอยู่กับที่เป็นระยะเวลานานจากการนั่งเรียน
และการใช้คอมพิวเตอร์ จากการศึกษาของ Fatima 
และคณะ ใน พ.ศ. 25602  พบว่า นักศึกษาทีม่พีฤติกรรม 
นัง่เป็นเวลา 6 ชัว่โมงต่อวนัจะส่งผลให้กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหลังมีความยืดหยุ่นลดลง มีความตึงตัวมากขึ้น 
และท�ำให้มีความเสี่ยงการบาดเจ็บได้มากขึ้น

กล้ามเนื้อที่มักเกิดความตึงตัวจากการอยู่ใน 
ท่าน่ังอยู่กบัทีเ่ป็นเวลานาน ส่วนใหญ่จะเป็นกล้ามเนือ้ 
ทีเ่กาะข้ามสองข้อต่อขึน้ไป ซึง่กล้ามเน้ือของขาทีส่�ำคัญ
และเกดิความตงึตวัได้ง่าย คือ กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั
และกล้ามเนื้อน่อง โดยการขาดความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังจะส่งผลให้เกิดอาการปวด
บริเวณเข่าและหลังตามมาได้2,3 นอกจากนี ้ความตึงตัว
ของกล้ามเนื้อน่องยังส่งผลให้เกิดการจ�ำกัดการ
เคลือ่นไหวในท่ากระดกข้อเท้าข้ึนซึง่เป็นสาเหตุทีท่�ำให้
เกิดอาการปวดบริเวณเท้าตามมาได้4 ยิ่งไปกว่านี ้
ความตึงตัวของกล้ามเน้ือดังกล่าวยังส่งผลต่อความ
สามารถในการทรงตัวอีกด้วย จากการศึกษาของ  
Endo และคณะ ใน พ.ศ. 2557 พบว่า ความตึงตัวของ
กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีท�ำหน้าท่ีหมุนข้อสะโพก กล้ามเนื้อ 
งอข้อสะโพก (iliopsoas) กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
(quadriceps) กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (hamstrings) 
และกล้ามเน้ือน่อง (gastrocnemius) ท�ำให้ความ
สามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในนักกีฬา
เบสบอลระดับมธัยมต้นลดลง5 วธิกีารในการเพิม่ความ
ยืดหยุ ่นของกล้ามเนื้อคือการออกก�ำลังกายในท่า 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดน้ันๆ โดยการออกก�ำลังกาย 

เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมีหลากหลายวิธี 
ยกตัวอย่างเช่น การยืดกล้ามเนื้อเฉพาะมัด การยืด
กล้ามเนือ้แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ (j PNF)6 และโยคะ7 

การออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนเป็น 
รูปแบบของการออกก�ำลังกายที่ประกอบด้วยการ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและจัดเป็นภูมิปัญญาไทยที่มีมา
แต่โบราณกาล การดัดตนแต่ละท่าจะมีการโน้มเอียง 
กด ดึง บิด งอ อย่างช้าๆ ท�ำให้สามารถฝึกปฏิบัติได้
ง่าย มีความปลอดภัยต่อระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
และมีโอกาสเกิดอันตรายได้น้อย นอกจากน้ี การท�ำ 
ฤๅษีดัดตนยังช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเน้ือและ 
เส้นประสาท ช่วยผ่อนคลายอาการปวดเมื่อย ช่วยให ้
การเคลื่อนไหวมีความคล่องแคล่ว สุขภาพ ร่างกาย
และจิตใจมีความสมบูรณ์เพิ่มข้ึน8 จากการศึกษาของ
ปรญิญา และคณะ ใน พ.ศ. 25489 ได้ศกึษาผลของการ
บริหารท่าฤๅษีดัดตนต่อความสามารถในการทรงตัว
และความอ่อนตัวในนิสิตหญิงสุขภาพดีเป็นเวลา 4 
สปัดาห์ พบว่าฤๅษดีดัตนช่วยเพิม่ความสามารถในการ
ยนืทรงตวัขาเดยีว นอกจากนี ้ใน พ.ศ. 2557 รจุเิรข และ
คณะ10 ได้ศกึษาการฝึกออกก�ำลงักายท่าฤๅษดีดัตนต่อ
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวัส�ำหรบันักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เป็นเวลา 2 เดือน พบว่าการฝึก
ท่าฤๅษีดัดตนท�ำให้มีความอ่อนตัวเพิ่มข้ึน ท�ำให้การ
หายใจและการไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ความแข็งแรง 
และความสามารถในการทรงตวัเพิม่ขึน้ อกีทัง้ใน พ.ศ. 
2559 ณัฏฐ์ศศิ และคณะ11 ได้ศึกษาผลของการฝึก 
ออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนต่อความโค้งและช่วง
การเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังส่วนอกและเอว 
ในนักศึกหญิงระดับมหาวิทยาลัยเป็นเวลา 1 และ 6 
สัปดาห์ พบว่าการฝึกออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน
ช่วยเพิม่ช่วงการเคลือ่นไหวของล�ำตวัโดยเฉพาะในท่า
แอ่นตัวได้อย่างรวดเร็วภายใน 1 สัปดาห์ นอกจากนั้น 
ยังช่วยให้มุมโค้งของกระดูกสันหลังส่วนอกลดลง  
และสามารถแอ่น ก้ม และเอียงล�ำตัวได้มากขึ้น 
ในสัปดาห์ท่ี 6 อีกด้วย นอกจากนี้ ใน พ.ศ. 2561  
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รัศมีจันทร์ เอี่ยมองค์ และคณะ12 ได้ศึกษาผลทันท ี
และผลระยะสั้นของการออกก�ำลังกายขณะนั่ง 
และฤๅษีดัดตนต่อองศาการเคลื่อนไหวของล�ำตัว 
ในผู ้ที่มีสุขภาพดีแต่ไม่ค่อยออกก�ำลังกาย พบว่า 
การออกก�ำลังกายขณะนั่งและฤๅษีดัดตน สามารถ 
เพิ่มองศาการเคลื่อนไหวในทิศทางแอ่นล�ำตัวได ้
หลังออกก�ำลังกายทันทีและหลังออกก�ำลังกาย 7 วัน

เนื่องจากการปรับตัวของระบบประสาท
เป็นการตอบสนองทีเ่กดิขึน้ได้เรว็และเป็นกลไกส�ำคญั
ท่ีท�ำให้เกดิการเปล่ียนแปลงความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้  
ดังนั้น จึงมีความเป็นไปได้ว่าการออกก�ำลังกายด้วย 
ท่าฤๅษีดัดตนเพียงหนึ่งครั้งอาจมีผลต่อความยืดหยุ่น
ของกล้ามเน้ือและความสามารถในการทรงตัว อย่างไร
ก็ตาม ในปัจจบุนัยงัไม่พบหลกัฐานทางวชิาการทีศึ่กษา
ผลทันทีของการออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนต่อ
การเปลี่ยนแปลงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลัง กล้ามเนื้อน่อง และความสามารถในการ
ทรงตัว จึงน�ำมาสู่การศึกษาวิจัยในครั้งนี้

วัตถุประสงค์
1.	 เ พ่ือ เปรี ยบ เที ยบผลทันทีของการ 

ออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนต่อการเปลี่ยนแปลง
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง กล้ามเนื้อ
น่อง และการทรงตัวก่อนและหลังออกก�ำลังกาย
ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก�ำลังกาย

2.	 เ พ่ือ เปรี ยบ เที ยบผลทันทีของการ 
ออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนต่อการเปลี่ยนแปลง
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง กล้ามเนื้อ
น่อง และการทรงตัวระหว่างกลุ่มออกก�ำลังกายและ
กลุ่มควบคุม

วิธีการศึกษา
1. อาสาสมัคร
การศึกษาครั้งนี้ เป ็นการวิจัยเชิงทดลอง 

(experimental study) แบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม 
(randomized controlled trial) ในอาสาสมัคร

นักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีเกณฑ์การคัดเข้าและ
เกณฑ์การคัดออก ดังนี้

เกณฑ์การคัดเข้า
1)	 เพศหญิง อายุ 18 - 25 ปี 
2)	 มี สุ ขภาพดีและมีค ่ าดั ชนีมวลกาย  

(BMI) = 18-25 kg/m2

3)	 ออกก�ำลังกายน้อยกว่า 2 วันต่อสัปดาห์
4)	 มีการท�ำกิจกรรมในท่านั่งมากกว่า 6 

ชั่วโมงต่อวัน
5)	 ไม ่ มีโรคประจ�ำตัวและ/หรือ ความ 

ผิดปกติที่เป็นข้อห้ามในการออกก�ำลังกาย
6)	 ยินยอมเข้าร่วมในการศึกษาวิจัยครั้งนี้
เกณฑ์การคัดออก
1)	 มปีระวตักิารบาดเจบ็ของรยางค์ส่วนล่าง

ภายใน 3 เดือน
2)	 มีประวัติการผ่าตัดที่รยางค์ส่วนล่าง
3)	 มีปัญหาในรยางค์ส่วนล่างตั้งแต่ก�ำเนิด
4)	 มีรยางค์ขายาวไม่เท่ากัน
5)	 มีกระดูกสันหลังผิดรูป
6)	 มีป ัญหาเกี่ยวกับระบบกระดูกและ 

กล้ามเนื้อ และระบบประสาทที่ส่งผลต่อการทรงตัว
	จากการค�ำนวณกลุ่มตัวอย่างการศึกษานี้

ต้องการอาสาสมัครจ�ำนวน 15 รายต่อกลุ่ม การวิจัยนี้
ได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยั 
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ (อ.750/2561) 
อาสาสมัครท่ีผ่านการคัดเลือกและยินดีเข้าร่วมการ
วิจัยต้องลงนามในใบยินยอมก่อนเข้าร่วมการวิจัย

2. วิธีการเก็บข้อมูล
อาสาสมัครได้รับการสัมภาษณ์และตรวจ

ประเมินข้อมูลพื้นฐาน ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความถนัดของขา ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง และความสามารถในการ
ทรงตัวในท่ายนืขณะอยูน่ิง่และขณะเคลือ่นไหว จากนัน้ 
อาสาสมัครท้ังหมดจับฉลากเพ่ือสุ่มแบ่งกลุ่มเป็นกลุ่ม
ควบคุมหรือกลุ่มออกก�ำลังกาย กลุ่มละ 15 คน โดย
กลุ่มออกก�ำลังกายได้รับการฝึกท่าฤๅษีดัดตนพื้นฐาน 
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18 ท่า เป็นเวลา 30 นาท ีส่วนกลุม่ควบคมุท�ำกจิกรรม
อื่นในท่านั่งเป็นระยะเวลา 30 นาที ในห้องที่ม ี
สภาพแวดล้อมเดียวกบักลุม่ออกก�ำลังกาย หลังจากน้ัน 
อาสาสมคัรทัง้สองกลุม่เข้ารบัการวดัค่าความยดืหยุน่และ 
ความสามารถในการทรงตวัทนัทเีมือ่ครบก�ำหนดเวลา

2.1 โปรแกรมการออกก�ำลงักายด้วยท่าฤๅษี
ดัดตน

อาสาสมัครกลุ่มออกก�ำลังกาย เข้ารับการ
ออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน ประกอบด้วย 
ท่าเริ่มต้น โดยการก�ำหนดลมหายใจและท�ำสมาธิ 

เป็นเวลา 1 นาทีก่อนการออกก�ำลังกาย ตามด้วย 
การบริหารด้วยท่าฤๅษีดัดตนพื้นฐาน 18 ท่า (ท่าที่ 1 
ถึงท่าที่ 18) โดยให้มีความรู้สึกตึงบริเวณที่ยืดเหยียด
แต่ไม่มีความรู้สึกเจ็บ แต่ละท่าท�ำค้างไว้ 3 ลมหายใจ 
และจบด้วยท่าเดียวกับท่าเริ่มต้น (รูปที่ 1) รวมเวลา
ในการออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน 30 นาที โดย
ท่าฤๅษดีดัตนทีใ่ช้ในโปรแกรมการออกก�ำลงักายนีเ้ป็น
ท่าพืน้ฐานส�ำหรบัประชาชนท่ีได้มาจากโรงเรยีนแพทย์
แผนโบราณวัดพระเชตุพน (วัดโพธิ์)
	

ท่าเริ่มต้น ท่าที่ 1 ท่าบริหารต้นคอแก้ลมปวดศีรษะ

ท่าที่ 2 ท่าดัดตนแก้เกียจ ท่าที่ 3 ท่าดัดตนแก้คอและไหล่

ท่าที่ 4 ท่าดัดตนแก้ไหล่และขา ท่าที่ 5 ท่าดัดตนแก้เข่าขา
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ท่าที่ 6 ท่าดัดตนแก้ลมในอกในเอว ท่าที่ 7 ท่าดัดตนแก้กล่อนปัฏฆาต

ท่าที่ 8 ท่าดัดตนแก้จันทฆาตเข่าขา ท่าที่ 9 ท่าดัดตนแก้เข่าขัด

ท่าที่ 10 ท่าดัดตนแก้เสียดอก ท่าที่ 11 ท่าดัดตนแก้ลมในส้นเท้า

ท่าที่ 12 ท่าดัดตนแก้เอวขดขัดขา ท่าที่ 13 ท่าดัดตนแก้เท้าเหน็บ
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รูปที่ 1 โปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน

2.2 การประเมินผลการวิจัย
อาสาสมัครได้รับการตรวจประเมินก่อนและ

หลังออกก�ำลังกายทันที โดยผู้ประเมินไม่ทราบกลุ่ม
ของอาสาสมัคร ตามรายละเอียดการประเมินดังนี้

อาสาสมัครกลุ่มออกก�ำลังกายจะได้รับการ
ดูแลอย่างใกล้ชดิจากผูว้จิยัในระหว่างการออกก�ำลงักาย 
เพื่อให้การบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นไปอย่าง 
ถูกต้องตามท่าทาง รวมทั้งป้องกันการบริหารร่างกาย
ในท่าทางทีไ่ม่ถกูต้องและป้องกนัเหตุอนัไม่พงึประสงค์

ท่าที่ 14 ท่าดัดตนแก้สะโพกสลักเพชร ท่าที่ 15 ท่าดัดตนแก้ตะคริวมือเท้า

ท่าที่ 16 ท่าดัดตนด�ำรงกายอายุยืน ท่าที่ 17 ท่าดัดตนแก้โรคในอก

ท่าที่ 18 ท่าดัดตนแก้ลมในข้อมือ ท่าจบ
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2.2.1 การประเมินความยืดหยุ ่นของ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วยวิธี active knee 
extension test

ผู้วจิยัอธิบายถงึรายละเอยีดวธิกีารทดสอบ
พร้อมทัง้สาธติขัน้ตอนการทดสอบให้อาสาสมคัรทราบ
รายละเอยีด จากนัน้ให้อาสาสมัครผู้ร่วมวจัิยนอนหงาย
บนเตียงโดยให้ขาข้างที่ทดสอบอยู่ในท่างอสะโพก 90 
องศา และให้ต้นขาทางด้านหน้าสมัผสักบัแท่นยึดแล้ว
ยึดบริเวณสะโพกและขาข้างตรงข้ามด้วยสายรัดชนิด
ผ้า เพ่ือป้องกันการเกิดการเคลือ่นไหวของสะโพกขณะ
ท�ำการทดสอบ จากนั้นผู้ทดสอบจะคล�ำหาปุ่มกระดูก 
(lateral femoral condyle, greater trochanter 
และ lateral malleolus) แล้วท�ำสัญลักษณ์บนปุ่ม
กระดูกดงักล่าวไว้ ผูวิ้จยัใช้อุปกรณ์วดัมมุ (goniometer) 
วางโดยให้จุดหมุนอยู่ที่ lateral femoral condyle 
ร่วมกับ stationary arm ชีไ้ปยงั greater trochanter 
โดยวางให้ขนานกบัแนวกระดูก femur และ movable 
arm ชี้ไปยัง lateral malleolus โดยวางให้ขนานกับ
แนวของกระดกู fibula จากนัน้ให้อาสาสมคัรเหยยีดเข่า
ข้างที่ทดสอบข้ึนให้ได้มากที่สุดจนรู้สึกตึงมากที่สุด  

ผู้วิจัยบันทึกค่าองศาท�ำการทดสอบ 3 ครั้ง แล้วน�ำค่า 
ท่ีได้มากท่ีสุดมาใช้วิเคราะห์ข้อมูล โดยให้แต่ละครั้ง 
พัก 30 วินาที (รูปที่ 2)

2.2.2 การประเมินความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนือ้น่องด้วยวธิ ีweight-bearing lunge test

ผูว้จิยัอธบิายถึงรายละเอยีดวธิกีารทดสอบ
พร้อมท้ังสาธิตขั้นตอนการทดสอบ ให้อาสาสมัคร
ทราบโดยละเอียด จากนั้นให้อาสาสมัครผู้ร่วมวิจัย 
ยืนบนต�ำแหน่งท่ีก�ำหนดไว้บนพื้น หันหน้าเข้าหา 
ผนังห้องโดยให้กึ่งกลางส้นเท้าแล้วนิ้วเท้านิ้วท่ีสอง 
ตรงกับต�ำแหน่งเส้นตรงที่ก�ำหนดไว้ ผู ้วิจัยคล�ำ 
ปุ่มกระดูก tibial tuberosity ท�ำสัญลักษณ์และ 
วางอปุกรณ์วดัมมุแบบดิจติอล (digital inclinometer) 
บนปุ่มกระดกูดงักล่าว จากนัน้ให้อาสาสมคัรถ่ายน�ำ้หนกั
ไปทางด้านหน้า โดยต้องอยู ่ในท่าเหยียดเข่าตรง 
ตลอดเวลาขณะที่ทดสอบ และส้นเท้าไม่ยกขึ้น 
จากพื้น ผู้วิจัยบันทึกองศาการเคลื่อนไหวในหน่วย
องศา ท�ำการทดสอบ 3 ครั้ง แล้วน�ำค่าที่ได้มากที่สุด
มาใช้วิเคราะห์ข้อมูล โดยให้แต่ละคร้ังพัก 30 วินาที 
(รูปที่ 2)

รูปที่ 2 วิธีการประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง
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2.2.3 การประเมินความสามารถในการ
ยืนทรงตัวขณะอยู่นิ่งด้วยวิธี single leg stance 
test 

ผู้วจิยัอธบิายถงึรายละเอยีดวธิกีารทดสอบ
พร้อมทัง้สาธติขัน้ตอนการทดสอบให้อาสาสมคัรทราบ
โดยละเอียด จากนั้นให้อาสาสมัครผู้เข้าร่วมวิจัยยืน
กอดอกบนต�ำแหน่งที่ก�ำหนดไว้บนพื้น ตามองตรงไป
ยงัต�ำแหน่งทีก่�ำหนดไว้บนผนังทางด้านหน้า แล้วยกขา 
ข้างหน่ึงขึ้นจนผู ้ร ่วมวิจัยไม่สามารถทรงตัวอยู ่ได้ 
บันทึกระยะเวลาที่ได้เป็นวินาที ท�ำซ�้ำ 3 ครั้ง แล้วน�ำ
ค่าทีไ่ด้มากทีส่ดุมาใช้วเิคราะห์ข้อมลู โดยให้แต่ละครัง้
พัก 30 วินาที ในการทดสอบในแต่ละครั้งจากนั้น
ท�ำการทดสอบด้วยวิธีการเดิมแต่ให้อาสาสมัคร
ทดสอบการยืนทรงตัวในท่ายืนหลับตา

2.2.4 การประเมินความสามารถในการ
ยืนทรงตัวขณะเคลื่อนไหวด้วยวิธี star excursion 
balance test (SEBT)

ผู้วจิยัอธบิายถงึรายละเอยีดวธิกีารทดสอบ
พร้อมทั้งสาธิตขั้นตอนการทดสอบให้กับอาสาสมัคร

ทราบโดยละเอยีดจากนัน้ให้อาสาสมัครยนืด้วยขาข้างใด 
ข้างหนึง่โดยให้ส้นเท้าอยูบ่นจุดตดัของเส้นทัง้ 3 เส้นที่
ท�ำมุมกัน 90ฺo และ 135o ในทิศด้านหน้า (anterior) 
ด้านหลงัข้างนอก (posterolateral) และด้านหลงัข้างใน 
(posteromedial) ผู้ร่วมวิจัยอยู่ในท่ายืนตรงและ
วางมือท้ังสองข้างบนสะโพก จากนั้นให้อาสาสมัคร
พยายามยื่นปลายเท้าไปตามแนวเส้นตรงที่ก�ำหนดไว้ 
3 ทิศทางให้ไกลที่สุดโดยไม่ลงน�้ำหนักล�ำตัวตรง ไม่มี
อาการเซ หรือมีการเคลื่อนไหวของร่างกายส่วนอื่น
ชดเชย และสามารถดึงตัวกลับมายืนในท่าเริ่มต้นได้
โดยไม่ล้ม หากผูเ้ข้าร่วมวจิยัมอีาการเซ การเคลือ่นไหว
ร่างกายส่วนอืน่ชดเชย หรอืล้ม ต้องท�ำการทดสอบใหม่
จนกว่าจะสามารถท�ำได้อย่างถูกต้อง ผู้วิจัยวัดระยะ
จากจุดตัดของเส้นทั้ง 3 เส้นจนถึงต�ำแหน่งที่ปลายนิ้ว
หัวแม่เท้ายื่นไปถึงในหน่วยเซนติเมตร ท�ำการทดสอบ
ทิศทางละ 3 ครั้ง แล้วน�ำค่าท่ีได้มากท่ีสุดมาใช้
วิเคราะห์ข้อมูล โดยให้พักระหว่างรอบเป็นเวลา  
20 วินาที และพักระหว่างทิศทางเป็นเวลา 30 วินาที  
น�ำค่าที่ได้มาค�ำนวณ SEBT score (รูปที่ 3)

รูปที่ 3 วิธีการประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว

ก่อนการวัดค่าจริง ได้ท�ำการทดสอบความ 
น่าเชื่อถือของการวัดซ�้ำโดยผู้วัดคนดียว (intra-rater 
reliability) พบว่าค ่าสัมประสิทธิ์  intraclass 
correlation coefficient [ICC(3,1)] ของการวดัความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อ
น่อง และความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งและ
ขณะเคลื่อนไหว เป็น 0.96, 0.88, 0.90 และ 0.90  
ตามล�ำดับ อีกท้ังวิธีการทดสอบความยืดหยุ่นของ
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กล้ามเน้ือและความสามารถในการทรงตัวดังกล่าวนี้ 
เป็นวิธีการที่มีการใช้อย่างแพร่หลายในงานวิจัยและ
ทางคลินิก เน่ืองจากเป็นวิธีการที่มีค่าความตรงและ
ความเที่ยงของวิธีการวัดในระดับค่อนข้างสูง13-16

2.3 การวิเคราะห์ผลทางสถิติ
ข ้อมูลที่ ได ้แสดงในรูปของค ่าเฉลี่ย ±  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean ± SD) และวิเคราะห์
ข้อมูลทางสถิติ ด้วย Dependent sample t-test  
เพ่ือเปรียบเทียบค่าตัวแปรระหว่างก่อนและหลัง 
ออกก�ำลังกาย และ Independent sample t-test 
เพื่อเปรียบเทียบผลต่างของค่าตัวแปรก่อนและ 

หลังออกก�ำลังกายระหว่างกลุ ่มควบคุมและกลุ ่ม 
ออกก�ำลังกาย โดยก�ำหนดค่านัยส�ำคัญทางสถิติท่ี 
p<0.05

ผลการศึกษา
ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร การศึกษานี้

มีอาสาสมัครเข้าร่วมการศึกษาทั้งหมด 30 ราย  
(กลุ่มละ 15 ราย) อายุเฉลี่ยประมาณ 20 ปี โดย 
ข้อมูลพื้นฐานด้านอายุ ดัชนีมวลกาย ความถ่ีในการ
ออกก�ำลงักาย และระยะเวลาการท�ำกจิกรรมในท่านัง่ 
ไม ่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
(p>0.05 ตารางที่ 1)

ตารางที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม

(n=15)
กลุ่มออกก�ำลังกายa

(n=15)
p-valueb

อายุ (ปี ± SD) 20.47±1.30 20.40±1.80 0.908

น�้ำหนัก (กิโลกรัม ± SD) 52.66±8.60 53.44±5.63 0.773

ส่วนสูง (เมตร ± SD) 1.56±0.05 1.59±0.05 0.145

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2 ± SD) 21.29±2.31 20.94±2.03 0.668

ความถี่ของการออกก�ำลังกาย (วัน/สัปดาห์ ± SD) 0.53±0.51 0.53±0.51 1.000

การท�ำกิจกรรมในท่านั่ง (นาที/วัน ± SD)

- นั่งเรียน 380.00±48.99 336.00±95.67 0.124

- นั่งคอมพิวเตอร์ 80.00±83.83 80.00±131.58 1.000

- นั่งอ่านหนังสือ 52.00±84.44 72.00±60.85 0.463

- นั่งท�ำกิจกรรมอื่น 58.00±91.04 32.00±59.42 0.362

aข้อมูลในระยะ 3 เดือนที่ผ่านมา
bเปรียบเทียบผลการศึกษาระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Independent sample t-test
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง และความสามารถ 
ในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งและขณะเคลื่อนไหว ระหว่างก่อนและหลังออกก�ำลังกาย

ตัวแปร

กลุ่มควบคุม กลุ่มออกก�ำลังกาย

ก่อน
ออกก�ำลังกาย 

(n=15)

หลัง
ออกก�ำลังกาย
ทันที (n=15)

p-valuea
ก่อน

ออกก�ำลังกาย 
(n=15)

หลัง
ออกก�ำลังกาย
ทันที (n=15)

p-valuea

Active knee 
extension test 
(องศา ± SD)

130.97±8.29 129.40±7.43 0.085 133.35±14.67 140.17±12.79 <0.001

Weight bearing 
lunge test 
(องศา ± SD)

21.41±3.57 20.99±3.63 0.441 19.19±3.65 22.88±3.65 <0.001

Single leg stance 
test (eye open) 
(วินาที ± SD)

85.60±39.55 81.37±45.40 0.697 69.17±43.75 98.00±72.33 0.081

Single leg stance 
test (eye close) 
(วินาที ± SD)

18.73±14.13 19.43±16.94 0.799 16.57±12.86 18.77±11.29 0.560

Star excursion 
balance test 
(เซนติเมตร ± SD)

- Anterior 73.77±6.19 74.14±7.84 0.860 75.27±5.81 78.47±6.15 0.083

- Posteromedial 36.72±7.00 36.63±6.16 0.938 41.03±9.91 45.60±8.80 0.013

- Posterolateral 43.59±9.88 41.42±6.83 0.214 50.09±7.52 52.92±5.62 0.036

aเปรียบเทียบผลการศึกษาระหว่างก่อนและหลังออกก�ำลังกายด้วย Dependent sample t-test



J Med Health Sci Vol.28 No.1 April 202166

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบผลต่างของค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง และกล้ามเนื้อน่อง และความ
สามารถในการทรงตัวขณะอยู่น่ิงและขณะเคลื่อนไหวก่อนและหลังออกก�ำลังกาย ระหว่างกลุ่มควบคุมและ 
กลุ่มออกก�ำลังกาย

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม

(n=15)
กลุ่มออกก�ำลังกาย

(n=15)
p-valuea

Active knee extension test (องศา ± SD) -1.57±3.27 6.82±3.47 <0.001

Weight bearing lunge test (องศา ± SD) -0.42±2.04 3.70±2.51 <0.001

Single leg stance test (eye open) (วินาที ± SD) -4.23±41.32 28.83±59.39 0.088

Single leg stance test (eye close) (วินาที ± SD) 0.700±10.44 2.20±14.26 0.745

Star excursion balance test (เซนติเมตร ± SD)

- Anterior 0.36±7.86 3.20±6.63 0.295

- Posteromedial -0.09±4.52 4.57±6.26 0.027

- Posterolateral -2.17±6.46 2.84±4.73 0.022

aเปรียบเทียบผลการศึกษาระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Independent sample t-test

ความยืดหยุ ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ 
กล้ามเนือ้น่อง และความสามารถในการทรงตวัขณะ
อยู่นิง่และขณะเคลือ่นไหว ก่อนเข้าร่วมการวจัิย ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและกล้ามเน้ือ
น่อง และความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งและ
ขณะเคลื่อนไหวของอาสาสมัครทั้งสองกลุ่มมีความ
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p>0.05, 
ตารางที่ 2) ทันทีภายหลังการออกก�ำลังกายด้วยท่า
ฤๅษีดัดตนพบว่า ค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง รวมทั้งความสามารถ 
ในการทรงตัวขณะเคล่ือนไหวในทิศด้านหลังข้างใน 
(pos te romed ia l )  และด ้ านหลั งข ้ า งนอก 
(posterolateral) เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนออกก�ำลังกาย (p>0.05, 
ตารางที่ 2) นอกจากนี้ เม่ือเปรียบเทียบผลต่างของ
ค่าตัวแปรระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มออกก�ำลังกายด้วย
ท่าฤๅษีดัดตนมีค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขา
ด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง รวมท้ังความสามารถใน
การทรงตัวขณะเคล่ือนไหวในทิศด้านหลังข้างใน 
(pos te romed ia l )  และด ้ านหลั งข ้ า งนอก 

(posterolateral) มากกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างม ี
นัยส�ำคัญทางสถิติ (p>0.05, ตารางที่ 3)

อภิปรายผล
ผลการศึกษาวิจัยครั้งน้ีแสดงให้เห็นว่าการ

ออกก�ำลงักายด้วยท่าฤๅษดีดัตนช่วยเพิม่ความยดืหยุน่
ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั กล้ามเนือ้น่อง และความ
สามารถในการยนืทรงตวัขณะเคลือ่นไหวในทิศด้านหลงั
ข้างใน (posteromedial) และด้านหลังข้างนอก 
(posterolateral) ได้ทันทีภายหลังออกก�ำลังกาย  
ผลทันทีของการออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน 
พื้นฐาน 18 ท่านี้ ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
ตัวแปรดังกล่าว คาดว่าเกิดจากลักษณะท่าทางในการ 
ออกก�ำลังกายซึ่งเป็นท่าทางที่มีการยืดกล้ามเนื้อและ
เนื้อเยื่อต่างๆ บริเวณกล้ามเนื้อ โดยแต่ละท่ามีการ 
คงค้างไว้นาน 15 วินาที โดยเฉพาะในท่าดัดตนแก้เอว
ขดขัดขา และท่าดัดตนแก้เท้าเหน็บ ซึ่งเป็นท่าทางที่มี
การยืดบริเวณกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง จึงส่งผลให้
ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัเพิม่ข้ึนทันที
ภายหลังการออกก�ำลังกาย รวมทั้งในท่าดัดตนแก้คอ
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และไหล่ ท่าดัดตนแก้ไหล่และขา ท่าดัดตนแก้เข่าขา 
ท่าดัดตนแก้ลมในอกในเอว และท่าดัดตนแก้กร่อน 
ปัฏฆาต ซ่ึงเป็นท่าทางทีม่กีารยดืบรเิวณกล้ามเนือ้น่อง 
จึงส่งผลให้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อน่องเพิ่มขึ้น
ทันทีภายหลังการออกก�ำลังกาย ผลการศึกษานี้
สอดคล้องกับการศึกษาของ วรรณพร และคณะ ในปี 
255217 ที่พบการเพิ่มขึ้นของความยืดหยุ ่นของ 
กล้ามเน้ือหลังทันทีหลังจากการออกก�ำลังกายด้วย 
ฤๅษีดัดตนเพียงท่าเดียว

นอกจากนี้ การเพ่ิมขึ้นของความสามารถ
ในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวทันทีภายหลังการ 
ออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนนี้คาดว่าส่วนหนึ่ง 
เป็นผลมาจากท่าทางในการออกก�ำลังกายด้วยท่า 
ฤๅษีดัดตนเอง ร่วมกับผลของความยืดหยุ ่นของ 
กล้ามเน้ือขาที่เพ่ิมขึ้น การศึกษาวิจัยที่ผ่านมาพบว่า 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อ
ความสามารถในการทรงตวั โดยการยดืกล้ามเนือ้ซ�ำ้ๆ
หรอืการยดืกล้ามเนือ้แบบคงค้างจะท�ำให้ความไวของ 
muscle spindle ลดลงส่งผลให้การท�ำงานของการ
ตอบสนองอัตโนมัติของกล้ามเนื้อ (reflex muscle 
activity) ลดลง ท�ำให้การรบัรู้ของข้อต่อดขีึน้ตามมา18 
จากการศกึษาของ Endo และคณะ ใน พ.ศ. 25575  
พบว่า ความตึงตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
ท�ำให้ความสามารถในการยืนทรงตัวขณะเคลื่อนไหว
ในทิศด้านใน (Medial) และด้านนอก (Lateral) ลดลง 
อีกทั้งความตึงตัวของกล้ามเนื้อน่องยังส ่งผลให้ 
ความสามารถในการยืนทรงตัวขณะเคลื่อนไหว 
ในทิศด้านหน้า (Anterior) ด้านใน (Medial) และ 
ด้านนอก (Lateral) ลดลง ดังนั้น การเพิ่มขึ้นทันที 
ของความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและ
กล้ามเน้ือน่องภายหลังการออกก�ำลังกายจึงเป็น 
ส่วนหนึ่งที่ท�ำให้ความสามารถในการยืนทรงตัวแบบ
เคล่ือนไหวในทิศด้านหลังข้างใน (Posteromedial) 
และด้านหลังข้างนอก (Posterolateral) เพิม่ขึน้ได้ทนัที
หลงัจากออกก�ำลงักายด้วยท่าฤๅษีดัดตน

อย่างไรก็ตาม การออกก�ำลังกายด้วยท่า
ฤๅษดีดัตนเพยีงครัง้เดยีวไม่ท�ำให้ความสามารถในการ
ยืนทรงตัวแบบอยู ่นิ่ง และขณะเคลื่อนไหวในทิศ 
ด้านหน้า (anterior) เพิ่มข้ึน ท้ังน้ีเนื่องจากความ
สามารถในการทรงตัวไม่ได้อาศัยความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนือ้เพยีงอย่างเดยีวแต่เกดิจากปัจจยัอืน่ร่วมด้วย 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ ซึง่การ
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้องอาศัยระยะเวลา
ในการฝึกออกก�ำลังกายอย่างน้อย 4-8 สัปดาห์จึงจะ
มีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนโดยจะเกิดการปรับตัวของ
ระบบประสาท และการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ 
จึงจะท�ำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น19  

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ปริญญา และคณะ 
ใน พ.ศ. 25489 พบว่าการออกก�ำลงักายด้วยฤๅษดีดัตน
ตดิต่อกนั 3 ครัง้ต่อสปัดาห์เป็นเวลาทัง้หมด 4 สปัดาห์
สามารถเพิ่มการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ความอ่อนตัวของ
สะโพกและล�ำตัว และความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้าได้ แสดงให้เห็นว่าการฝึกออกก�ำลังกายด้วย
ท่าฤๅษีดัดตนต้องอาศัยระยะเวลาในการฝึกอย่าง
สม�่ำเสมอจึงจะเพิ่มความสามารถในการยืนทรงตัว
แบบอยู่นิ่งได้

ดงันัน้ การออกก�ำลงักายด้วยท่าฤๅษดีดัตน
ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
กล้ามเนื้อน่อง และความสามารถในการทรงตัวขณะ
เคลื่อนไหวได้ทันทีหลังการออกก�ำลังกายในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเพศหญิงท่ีมีกิจกรรมส่วนใหญ่ในท่านั่ง 
ต่อเนือ่งเป็นระยะเวลานาน อย่างไรกต็าม อาสาสมคัร
ในการศกึษานีเ้ป็นเพยีงนกัศกึษามหาวิทยาลยัเพศหญงิ
ที่มีสุขภาพดี การศึกษาในครั้งต่อไปควรศึกษาผลของ
การออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนเฉพาะท่า และ
ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างอื่นๆ เช่น กลุ่มวัยท�ำงานท่ีมี
อาการปวดหรือกลุ ่มผู ้สูงอายุเพ่ือให้ได้หลักฐาน 
การวิจัยเพิ่มเติมเก่ียวกับประโยชน์ของฤๅษีดัดตน 
ซึ่งเป็นภูมิปัญญาของไทยต่อไป



J Med Health Sci Vol.28 No.1 April 202168

สรุปผล
การออกก� ำลั งกายด ้ วยท ่ าฤ ๅษี ดัดตน 

ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง 
กล้ามเนื้อน่อง และความสามารถในการทรงตัวขณะ
เคลื่อนไหวในทิศด้านหลังข้างใน (Posteromedial) 
ได ้ทันทีห ลั งการออกก� ำลั งกาย ในนัก ศึกษา
มหาวิทยาลัยเพศหญิงที่มีกิจกรรมส่วนใหญ่ในท่านั่ง 
ต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน

ข้อเสนอแนะ
ผลการศึกษาที่ได้เป็นข้อมูลจากการวัดผล

เฉพาะในอาสาสมัครเพศหญิงที่มีสุขภาพดีเท่านั้น  
ซึ่งหากน�ำไปใช้ในอาสาสมัครกลุ่มอื่นๆ เช่น ผู้สูงอายุ  
ผลการตอบสนองที่ ได ้อาจมีความแตกต ่างกัน  
นอกจากน้ี ท่าออกก�ำลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตนทีใ่ช้บาง
ท่าต้องอาศัยความสามารถในการยืนทรงตัวขาเดียว 
จึงอาจเกดิการล้มได้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในผูท่ี้มปัีญหา 
การทรงตัว ดังน้ัน ก่อนน�ำไปฝึกปฏิบัติต้องค�ำนึงถึง 
ข้อจ�ำกัดทางร่างกายและพยาธิสภาพด้วยเสมอ

กิตติกรรมประกาศ
ทางผู ้ วิ จั ยขอขอบคุณคณาจารย ์และ 

เจ้าหน้าท่ีคณะกายภาพบ�ำบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉียว
เฉลิมพระเกียรติ ที่อ�ำนวยความสะดวกในการ 
ด�ำเนนิการด้านต่าง ๆ  และขอขอบคณุ รองศาสตราจารย์ 
ดร . วิ ฑู ร  แสงศิ ริสุ วรรณ ภาควิชาสรี รวิทยา  
คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดลที่ให้ค�ำแนะน�ำ
ในการเขียนจนท�ำให้งานวิจัยนี้ส�ำเร็จลุล่วงด้วยดี
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