
บทที่ 2 
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การทรงตัวในผูสูงอายุ 

คําจํากัดความของผูสูงอายุ (บรรลุ ศิริพานิช, 1998) [ระบบออนไลน] 
องคการอนามัยโลก (World Health Organization, WHO) ไดใหคําจํากัดของผูสูงอายุ

โดยไดแบงวัยผูสูงอายุตามชวงอายุเปน 3 ชวงอายุ คือ 
1. วัยสูงอายุ (Elder)                อายุระหวาง   60-74 ป 
2. วัยชรา (Old)                        อายุระหวาง   75-90 ป  
3. วัยชรามาก (Very Old)       อายุระหวาง   90 ปขึ้นไป 
 (บรรลุ ศิริพานิช,1998) [ระบบออนไลน] ไดกลาวถึงลักษณะสําคัญ 4 ประการของ

ความชราภาพ ไดแก 
1. เกิดกับทุกคนทุกเผาพันธุ (Universal) 
2. เปนกลไกตอเนื่องที่คอยๆเพิ่มขึ้นชาๆ (Progression) 
3. เปนการเปลี่ยนแปลงภายในสิ่งมีชีวิตแตละชนิด (Instrinsic) 
4. มีการเสื่อมถอย (Degenerate) 
ซึ่งแสดงออกในรูปของการเสื่อมระดับเซลล ซึ่งความชราภาพเปนภาวะที่จะตองเกิด

กับสิ่งมีชีวิตทุกชนิด โดยตามทฤษฎีชีวภาพนั้นกระบวนการชราภาพจะสงผลใหระบบตางๆ 
เสื่อมประสิทธิภาพลง โดยกระบวนการนี้จะเริ่มเกิดในชวงกลางของชีวิต (mid life) และจะ
เพิ่มมากขึ้น ตามชวงอายุแตไมเปนรูปแบบที่แนนอนในแตละชวงอายุนั้น 

เมื่อการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกายเริ่มเสื่อมลง ทําใหเกิดปญหาโรคภัยไขเจ็บตางๆ 
ตามมาไดงาย ไมเพียงความเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังเชน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หรือ เบาหวาน 
เทานั้น การเกิดอุบัติเหตุก็พบมากขึ้นดวย โดยพบวาผูสูงอายุมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุมากเปน 5 เทา
ของคนที่มีอายุนอยกวา 

 
ภาวะลม (Falling) (ปฐมรัตน ศักดิ์ศรี.เอกสารประกอบการสอน 514356, 2548) 
ภาวะลมเปนปญหาสุขภาพที่สําคัญในประชากรผูสูงอายุ ซึ่งมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้น

ควบคูไปกับการเพิ่มจํานวนประชากรผูสูงอายุอยางรวดเร็ว สาเหตุของการหกลมในผูสูงอายุ
มักมีมากกวาหนึ่งสาเหตุ (อางใน Dite W และ Vivien A. 2002) วาโดยประมาณรอยละ30 ของ
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ประชากรผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป มีภาวะลมอยางนอย 1 ครั้ง เฉลี่ยในแตละปความถี่
ของการเกิดภาวะลมจะเพิ่มขึ้นในผูสูงอายุที่มีความบกพรองทางระบบประสาท  และระบบ
โครงรางและกลามเนื้อ  ประมาณรอยละ 31-48 ของผูที่เคยมีประสบการณการลมเกิดขึ้นจะมี
ลักษณะที่สําคัญสงผลตอสภาพจิตใจเกิดภาวะกลัวการลม (Fear of falling) ประมาณรอยละ19 
ถึงรอยละ26 การทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิต ประจําวันลดลง และมีการฝอลีบของกลามเนื้อตางๆ 
ตามมา และพบวารอยละ 2.2 เสียชีวิตจากการลม   
 

การเปล่ียนแปลงของระบบรับรูความรูสึก (Sensory system) (Throbahn และ Newton, 
1996)  

1. การมองเห็น (Visual system) 
ขอม ูลจากการมองเห ็นชวยให สมองทราบตําแหนงของศ ีรษะและทิศทางการ

เคลื่อนไหวของศีรษะในเชิงสัมพันธกับสิ่งแวดลอมเมื่ออายุมากขึ้นการทําหนาที่ตางๆของ
ระบบก็เสื่อมลง อยางเชน ความคมชัดของการมองเห็น (Visual acuity) จะลดลงในผูสูงอายุ
เปนผลจากการเปลี่ยนแปลงทางดาน optical และ neural factors เนื่องจากเซลลของเรตินา
รวมทั้งรูมานตาลดลง ดวยจึงทําใหความไวตอแสงลดลงและพบวา visual threshold ในตาของ
คนอายุ 80 ป มีคามากกวาคนอายุ 20 ป ถึง 100 เทา ผูสูงอายุมักพบปญหาเกี่ยวกับระบบการ
มองเห็น ไดแกตอกระจก ตอหิน และ senile macular degeneration 

2. ระบบการไดยิน (Auditory system) 
การสูญเสียความสามารถของการไดยินในผูสูงอายุ เกิดเนื่องจากความเสื่อมของเซลลที่

ปลายประสาทรับคลื่นเสียง ประมาณ 1ใน 4 ของผูสูงอายุที่มีมากกวา 65 ป จะมีอาการหูตึง 
เมื่ออายุเพิ่มขึ้นจาก 45 ป ถึง 64 ปนั้นพบวาอาการหูตึงนั้นเพิ่มขึ้นถึง 3 เทา และในผูสูงอายุ
ระหวาง 65 ป ถึง 75 ป พบอาการหูตึงรอยละ 48 ซ่ึงมีผลตอการรับรูและสื่อสาร 

3. การรับรูการทรงตัว (Vestibular system) 
ระบบนี้จะรายงานถึงตําแหนงของรางกาย และศีรษะในเชิงสัมพันธกับแรงโนมถวง

ของโลก โดยจะมีตัวรับความรูสึกคือ Semicircular canal จะรายงานความเปลี่ยนแปลง
ความเรงเชิงมุม ของศีรษะโดยจะไวตอการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็ว ตัวรับความรูสึก otoliths จะ
รายงานเกี ่ยวกับการเปลี่ยนแปลงความเรงในเชิงเสนของศีรษะและตอบสนองไดดีตอการ
เคลื่อนไหวชาๆ เมื่ออายุเพิ่มขึ้นการรับรูการทรงตัวเสื่อมลง ทําใหการทรงตัวไมมั่นคง รางกาย
ไมมีสมดุลที่ดี มีการเวียนศีรษะ ความรูสึกดังกลาวนี้พบไดมากกวา รอยละ 50 ของผูที่มีอายุ
มากกวา 60 ปขึ้นไป โดยพบวามีการเสื่อมของ Vestibular system เนื่องจากการเสื่อมของ 
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Receptor ในการทรงตัว และ จํานวน Sensory cell ใน Semicircular canal กับ otoliths ลดลง      
นอกจากนี้ในคนที่มีอายุเกิน 70 ป พบวาจํานวน myelinated nerve fibers ลดนอยลงไปรอยละ
40 -50 

4. ระบบการสัมผัสทางกาย (Somatosensory system) 
ระบบนี ้จะรายงานเกี ่ยวกับตําแหนงและทิศทางการเคลื ่อนไหวของรางกายใน

สิ่งแวดลอม โดยใชแนวอางอิงกับฐานรองรับ เมื่ออายุมากขึ้นการรับสัมผัส (touch) เปนไปได
นอยลง พบวาในผูสูงอายุ tactile threshold สูงขึ้นกวากลุมอายุนอย การรับสัมผัสการ
สั่นสะเทือนพบวาจะมีการรับสัมผัสการสั่นสะเทือนที่บริเวณขามากกวาแขน เนื่องจากมีการ
สูญเสียใยประสาทที่ขามากกวา  การรับสัมผัส ที่มีความซับซอนเชน two point discrimination 
เปนการหาระยะหางที่สามารถแยกตัวกระตุน 2 จุด พบวาในผูสูงอายุมีคามากขึ้น โดยที่บริเวณ
ดานลางของนิ้วเทาเปลี่ยนไป 15 เทา สวนที่ บริเวณฝามือเปลี่ยนไปเพียง 1.2 เทา 

จากการผลการเปลี่ยนแปลงและความบกพรองตางๆของสภาพรางกายในผูสูงอายุ 
พบวาปญหาหลักที่พบไดบอยในผูสูงอายุซึ่งทําใหเกิดการบาดเจ็บ หรือ เสียชีวิตและมีคุณภาพ
ชีวิตที่ลดลง ไดแกปญหาการทรงตัว จากรายงานทางสถิติพบวา รอยละ 25 -35 ของประชากร
ทั้งหมดที่มีอายุเกิน 65 ป จะหกลมอยางนอย 1 ครั้ง ในแตละป และบาดเจ็บรุนแรงถึงรอยละ 5 
ของการลม (Throbahn Lและ Newton RA, 1996)  

 
การควบคุมการทรงตัว (Postural control) (ทศพร พิชัยยา.เอกสารประกอบการเรียน

การสอน,2548) 
การควบคุมการทรงตัว (Postural control) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสภาพ

รางกายใหอยูใน แนวตั้งตรง และควบคุมตําแหนงของจุดศูนยถวง ใหอยูในฐานรองรับ  
ซึ่งคําวาการทรงตัว (Balance) และ การทรงทา (Posture) นั้นถูกใชคูกันมาโดยตลอด 

และ  มีความสัมพันธกันอยางใกลชิด  โดยที่การทรงทา หมายถึงการคบคุมสวนตางๆ ของ
รางกายที่สัมพันธ  กับแรงโนมถวงของโลก โดยเปนการอางอิงเชิงมุมที่รางกายทํากับแนวดิ่ง 
(Vertical) 

ความสามารถในการควบคุมการทรงทา และ การทรงตัว นั้นมีความจําเปนสําหรับการ
ทํากิจกรรมการเคลื่อนไหว (Functional ability) ตางๆ โดยระบบประสาทอาศัยการรับ
ความรูสึกในการบอกตําแหนงของรางกาย การประมวลผล และสั่งการตอบสนองที่เหมาะสม
ผานทางระบบประสาทยนต ซึ่งวงจรของการควบคุมนี้จําเปนตองอาศัยแหลงปอนขอมูลเขา 
ผานทางการรับความรู ส ึกที ่รายงานถึงตําแหนง  การเคลื ่อนไหวของรางกาย  ควบคู ก ับ 
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ความสามารถในการสั่งการเคลื่อนไหว และการตอบสนองในการควบคุมการทรงตัว(Ability 
to generate motor responses) 

 
การปรับการทรงทา (Postural adjustments)(ทศพร พิชัยยา. เอกสารประกอบการ

เรียนการสอน, 2548)    
การปรับการทรงทาหรือการทรงตัว หมายถึง การพยายามที่จะปรับ ศีรษะ และลําตัวใน

ทาตั ้งตรง ตานกับแรงโนมถวง และแรงกระทําจากภายนอก  เพื ่อมุ งรักษา เพื ่อมุ งรักษาให
จุดศูนยถวงอยูภายในขอบเขตของฐานรองรับในระหวางการยืน ระบบประสาทสวนกลางจะ
ปรับการทรงตัวโดยจะตองควบคุมกลุมกลามเนื้อหลายๆกลุม เพื่อใหงายตอการทําความเขาใจ 
(Massion J, 1994) ไดอธิบายวาการปรับการทรงตัวนั้นอาศัยกลไกที่สําคัญ 2 กลไก คือ กลไก
เตรียมการปรับตัวไวกอนจากการคาดคะเน (Anticipatory หรือ Feedforward) และกลไกการ
ปรับตัวเพื่อตอบสนองเปนการชดเชยหรือการปอนกลับ (Compensatory หรือ Feedback) โดย
การปรับการทรงทา อาจเกิดขึ้นจากการตอบสนองโดยอัตโนมัติ ภายใตจิตใตสํานึก หรือภายใต
อํานาจจิตใจก็ได   

 
การปรับการทรงทาโดยอัตโนมัติ (Automatic Postural adjustments)(ทศพร พิชัยยา.

เอกสารประกอบการเรียนการสอน, 2548) 
ในการยืนปกติ จุดศูนยถวงของรางกายอาจเปลี ่ยนไปทางใดก็ไดเชน  ไปขางหนา 

(Forward) ไปขางหลัง (Backward) ไปดานขาง (Lateraly) หรือ ในแนวเฉียง (Combination) 
ไมวาจะเปนการยืนอยูบนพื้นลักษณะใดก็ตามจะมีขอบเขตหรือระยะทางที่จํากัด โดยที่รางกาย
สามารถเปลี่ยนตําแหนง จุดศูนยถวงไปในทิศทางตางๆ ไดโดยไมสูญเสียการทรงตัว หรือไมมี
การขยับเทาเพื่อเปลี่ยนตําแหนงของฐานรองรับ ขอบเขตที่จํากัดนี้เรียกวา เขตจํากัดความมั่นคง 
(Limits of stability: LOS หรือ Stabilitiy limit) เมื่อจุดศูนยถวงถูกรบกวน(Perturbation) 
รางกายจะพยายามทรงทาเพื่อรักษาใหจุดศูนยถวงอยูภายในฐานรองรับ ซึ่งจะมีการตอบสนอง
โดยการปรับทาทางโดยอัตโนมัติอยางมีแบบแผน (Automatic postural strategies) ทั้งในแนว
หนา-หลัง และดานขาง  โดย (Nashmer, 1989)และ(Shumway Cook, 1989)ไดอธิบายแบบ
แผนของการปรับการทรงทาทางโดยอัตโนมัติวาประกอบดวย  การเคลื ่อนไหวพื ้นฐาน  3 
รูปแบบงายๆ ในการปรับแกใหจุดศูนยถวงอยูภายในฐานรองรับ หรือไมใหเกิดการหกลม
ไดแก การใชขอเทา การใชขอสะโพก และการกาวขา 
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1. การใชขอเทา (Ankle strategy) คือการควบคุมการแกวงของลําตัว (Postural sway) 
โดยใชเทาและขอเทา ทั้งสวนศีรษะ ลําตัว ขอสะโพก และตนขาจะเคลื่อนไหวในแตละทิศทาง
เสมือนหนึ่ง เปนสวนเดียวกัน (Move as a unit) การควบคุมจากเทาและขอเทาจะใชเมื่อการ
แกวงตัวเกิดขึ้นเพียงเล็กนอย และชาๆ และอยูใกลแนวกลาง (Mid-line) และตองเปนการยืน
บนพื้นที่มั่นคง และ พื้นที่กวางพอ (Allison, 1995) อธิบายวาลักษณะการทํางานของกลามเนื้อ
ในกรณีเชนนี้ จะเปนการทํางานจากสวนปลาย (Distal) เขาหาสวนตน (Proximal)     

2. การใชขอสะโพก (Hip strategy) คือการควบคุมการแกวงตัวโดยใชการเคลื่อนไหว
ที่ขอสะโพก เชิงกราน และ ลําตัวสวนลาง ในกรณีเชนนี้ สะโพก และ ศีรษะ จะเคลื่อนไหวไป
ในทิศทางตรงกันขาม การเคลื่อนไหวขอสะโพกเพื่อแกไขการแกวงตัวจะเกิดขึ้นเมื่อการแกวง
ตัวเกิดขึ้นมากและเร็ว 

3. การใชขอขา (Stepping strategy) เมื ่อการแกวงตัวมีมากหรือเร็วเกินไปทําให
จุดศูนยถวงเคลื่อนออกนอก LOS รางกายก็จะตอบสนองโดยการกาวเทาไปขางหนา ขางหลัง 
หรือดานขางแลวแตกรณี ซึ่งในกรณีเชนนี้มีความจําเปนที่จะตองสรางฐานรองรับใหมเพื่อ
ไมใหสูญเสียการทรงตัว 

อยางไรก็ตามรูปแบบการปรับตัวไมไดมีเพียง 3 รูปแบบขางตนเทานั้น บางคนอาจใช
การปรับการทรงตัวดวยขอเทารวมกับขอสะโพก(Mixed strategy)แตวิธีการนี ้จะมี
ประสิทธิภาพนอย ซึ่งกลวิธีของการปรับการทรงตัวขึ้นอยูกับลักษณะการเคลื่อนที่ของพื้นผิว 
โดยพวกเขาพบวากลามเนื้อกลุมกระดกขอเทา (Ankle dorsi flexor muscle group) ทํางานมาก
ที่สุดเมื ่อพื ้นผิวเคลื ่อนไปขางหนา ในขณะที่กลามเนื ้อที ่ทําหนาที ่กระดกขอเทาลง  (Ankle 
plantar flexor muscle group) ทํางานมากที่สุดเมื่อพนผิวเคลื่อนไปขางหลัง โดยสรุปปจจัยที่
สําคัญมีผลตอการกําหนดรูปแบบหรือกลยุทธของการปรับการทรงตัว ไดแก ลักษณะพื้นผิว 
ปริมาณการรบกวนการทรงตัว จุดประสงคของการเคลื่อนไหว และขอจํากัดนากรเคลื่อนไหว  
 

การปรับการทรงทาโดยการคาดการณลวงหนา(Anticipatory postural adjustments) 
(ทศพร พิชัยยา.เอกสารประกอบการเรียนการสอน, 2548) 

การปรับการทรงทาโดยการเตรียมพรอม (Anticipatory postural adjustments) ควบคุม
โดยกลไกที่เปนการคาดการณ (Feedforward mechanisms) ซึ่งคลายกับกลไกที่ปรับตัว
อัตโนมัติ ยกเวน การตอบสนองนั้นจะเกิดขึ้นกอนการรบกวน (Disturbance) จะเกิดขึ้นนั้น  คือ
เมื ่อมีการคาดการณวา  จะมีการรบกวนการทรงทา  กลไกการตอบสนองที ่เปนแบบแผน        
(Pre program response) จะถูกกระตุนใหเร่ิมการทํางานกอนที่การรบกวนจะเกิดขึ้น 
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การปรับการทรงทาภายใตอํานาจจิตใจ (Volitional postural adjustments)  

(ทศพร พิชัยยา. เอกสารประกอบการเรียนการสอน, 2548) 
การปรับการทรงทาภายใตอํานาจจิตใจ (Volitional postural adjustments) นั้นสัมพันธ

กับการเกิดการรบกวนตอการทรงทาที่เกิดขึ้นภายในรางกายเอง (Self-initiated disturbances) 
เชน ขณะมีการเคลื่อนไหว หรือแมแต การหายใจ การปรับการทรงทานี้จะถูกควบคุมภายใต
อํานาจจิตใจโดยอาศัยพื้นฐานของประสบการณในอดีต หรือภายใตคําแนะนําที่ไดรับ การปรับ
การทรงทานั้นมี หลายลักษณะทั้งในรูปแบบงายๆ  ไปถึงการทรงทาที ่อาศัยทักษะกลไกที่
ซับซอน  และการปรับการทรงทาจะเกิดขึ ้นแบบชาๆ หรือเกิดขึ ้นเร็วนั ้นขึ ้นอยู กับลักษณะ
กิจกรรมที่ทําอยู เชนขณะยืนถายน้ําหนัก (งายตอการควบคุม ไมซับซอน) หรือ ในขณะเลน 
สเก็ตน้ําแข็ง (ตองอาศัยการควบคุมที่ซับซอนกวา) 
 
ความคลองแคลว (Agility) 

ความหมายของความคลองแคลว (Agility) หรือความคลองตัว หรือ คลองแคลววองไว 
หรือความวองไว 

กรมพลศึกษา  (2539) ใหความหมายของความคลองแคลวไววา ความคลองแคลว
หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทาของรางกาย หรือทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกาย
ตามตองการอยางทันทีทันใด  

พีรพงศ บุญศิริ (2532), พิชิต  ภูติจันทร (2535), ธวัช วีระศิริวัฒน (2538) และ วินยา 
สุนทรเสณี (2542) สรุปไดวา ความคลองแคลวคือความสามารถของคนที่มีการเปลี่ยนตําแหนง
อยางรวดเร็ว ในสวนที่เปนความเร็วและแมนยําที่รางกายเกิดการรับรู สามารถที่จะควบคุมให
รางกายสามารถเคลื่อนไหวอิริยาบถไดโดยฉับพลัน ซ่ึงจะแสดงใหเห็นถึงความสามารถรวมกัน 
ในขณะเคลื่อนไหวไปในทิศทางหรืออิริยาบถที่ตรงกันขาม ที่ตองการการเคลื่อนไหวหรือการ
เปลี่ยนแปลงกิริยาทาทางของรางกาย โดยฉับพลันนั้นจะตองมีอํานาจ หรือ แรงขับจากภายใน
รางกายบังคับ 
 

ความสําคัญของความคลองแคลว(วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัติถากร, 2545)   
ความคลองตัวมีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะอยางยิ่ง

กิจกรรมที่อาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย ที่ตองการความรวดเร็วและ
ถูกตอง เชนการออกวิ่งไดเร็ว หยุดไดเร็ว และ เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดเร็ว ดังนั้นความ
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คลองแคลว จึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและเปนปจจัยสําคัญตอการเคลื่อนไหว และ 
เลนกีฬาหลายอยางเชน ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล แบดมินตัน ยิมนาสติก เปนตน 

วุฒิพงษ ปรมัตถากรและ  อารี ปรมัติถากร(2545) กลาววา ความคลองแคลวจะมุ ง
เสริมสราง ความสัมพันธของรางกายใหมีความสอดคลองกับความรูสึกนึกคิด จึงตองมีการ
ฝกฝน การกระทํา หรือ การเคลื่อนไหวแบบเดิมซ้ําๆ ใหเกิดความเคยชิน จนคลองแคลววองไว 
รวดเร็ว ตามความตองการของผูฝก ฉะนั้นหลักในการฝก ความคลองแคลวจึงพอสรุปไดดังนี้ 

1. การสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ หมายถึง กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ อยาง
ใดอยางหนึ่ง หรือตองทํางานรวมกับขอตอเพื่อใชสําหรับกิจกรรมนั้นๆจะตองไดรับการฝกให
เกิดทักษะและความชํานาญ 

2. พลังงานและความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเนื้อมัดใหญที่
จําเปนตอการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งจะเปนสวนชวยใหเกิดความคลองตัวไดดี รวมทั้ง
ควบคุมทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางแมนยํา 

3. เวลาปฏิกิริยา จะตองไดรับการฝกจากการตอบสนองที่รวดเร็ว เมื่อไดรับการกระตุน
ในระดับใดระดับหนึ่งที่ตองการ ดังนั้นการสรางสมาธิหรือการทําจิตใจใหสงบเพื่อเตรียมรับ
สถานการณที่เปนตัวแปรอยางหนึ่งที่จะทําใหการตอบสนองนั้นชาหรือเร็ว 

4. ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอและกลามเนื้อที่ทําใหการเคลื่อนไหวของ
รางกายเปนไปไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว การฝกความออนตัวหากจะฝกในชวงที่มีอยูใน
วัยเจริญเติบโต จะมีผลมากกวาวัยอ่ืนๆ และจะตองคอยเปนคอยไปไมหักโหม 

 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลว(วุฒิพงษ ปรมัตถากร และ อารี ปรมัติถากร, 

2545)   
1. การทํางานรวมกันของระบบประสาท และระบบกลามเนื้อซึ่งทั้งสองระบบนี้จะตอง

ทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ ถึงจะทําใหเกิดความคลองตัวสูง ดังนั้นถาจัดกิจกรรมให
รางกายไดฝกบอยๆ  ทักษะและความชํานาญจากการฝกก็จะมีการพัฒนา  และเกิดความ
คลองแคลวในที่สุด 

2. ระยะเวลาที่ใชในการฝกซอม หมายถึง การที่ใหสวนของรางกาย ฝกปฏิบัติกิจกรรม
นั้นๆ ไดมีโอกาสทํางานมากกวาปกติ มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทํางาน ซึ่ง
ระยะเวลาที่ใชในการฝกซอมนี้จะตองจัดใหเหมาะสมกับผูฝกซอม กลาวคือ จะตองพิจารณาถึง
ความแตกตางทางดาน สภาพรางกายของแตละบุคคลดวย เพราะจะตองระมัดระวังไมใหมีการ
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ฝกซอมยาวนานหรือหนักหนวงเกินไป จนอยูในภาวะ “ซอมเกิน” (Over training) มีผลทําให
สมรรถภาพทางกายเสื่อมลง  

3. รูปรางของรางกาย คนที่มีรูปรางผอมสูง อวนเตี้ย มักมีความคลองตัวนอยกวาคนที่มี
ร ูปรางสูงปานกลาง  เนื ่องจากมีขอจํากัดทางดานระบบการเคลื ่อนไหว  แตก็มีข อยกเวน 
เนื่องจากความคลองตัวนี้ ขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ โดยเฉพาะการฝกซอม 

4. น้ําหนักของรางกาย คนที่มีน้ําหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงตอความคลองตัวเพราะ
น้ําหนักจะเปนตัวเพิ่มแรงเฉื่อย ทําใหกลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้น จึงเชื่องชา 

5.  อายุ เด็กจะมีการพัฒนาในดานความคลองตัวถึงอายุ 12 ป ตอจากนี้จะคอยๆพัฒนา
อยางชาๆ จนถึงวัยผูใหญ แลวความคลองตัวจะคอยๆลดลง  

6. เพศ ถาเปรียบเทียบหญิงกับชายจะพบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายทุก
ประการ ทั้งโดยแท (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และโดยเทียบสวน (เทียบกับน้ําหนักตัวตอ
กิโลกรัม) ขอที่เห็นไดชัด คือรูปรางของเพศหญิงที่ดอยกวาเพศชาย น้ําหนักเฉลี่ยนอยกวาสวน
ที่เปนกลามเนื้อ เมื่อเทียบสวนแลวนอยกวา ดวยเหตุนี้ความคลองตัวของชายจึงมีสูงกวาหญิง 

7. ความเมื ่อยลา  เนื ่องจากความคลองตัวตองอาศัยการทํางาน  ของกลุ มกลามเนื ้อ 
ดังนั้นหากกลุมกลามเนื้อดังกลาว เกิดการเมื่อยลาจากการทํางาน ก็จะมีผลโดยตรง ตอระบบ
การสั่งงานใหกลามเนื้อทํางาน คือ ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อนั่นเอง  

 
การออกกําลังกายในน้ํา หรือ ธาราบําบัด 

หลักการทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายในน้ํา (ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา 
ปาละวิวัธน, 2528) 

ศาสตรที่วาดวยวิถีแหงการบําบัดดวยน้ําหรือธาราบําบัด เปนศาสตรทางเลือกอยาง
หนึ่ง ซ่ึงปจจุบันไดรับความสนใจอยางมากในตางประเทศ สวนในประเทศไทยนั้น แมจะยังไม
มีการบําบัดเพื่อการรักษาโดยตรง แตก็มีภาคเอกชนที่เปดใหบริการในรูปแบบของการผอน
คลายความเคร ียดการบําบัดด วยน้ําน ับว า เป นอีกว ิถ ีทางเล ือกหนึ ่งในการบําบัดดวยน้ํา  
คุณสมบัติของ "น้ํา" ซึ่งมีคุณสมบัติในการ ชวยพยุงน้ําหนักตัวใหเบาและลดแรงกระแทกจาก
การ เคลื่อนไหว  การบําบัดดวยน้ํา นับวาเปนอีกวิถีทางเลือก หนึ่งในการบําบัดรักษาอาการ
เจ็บปวดของรางกายได โดยการนําคุณสมบัติของ "น้ํา" ซึ่งมีคุณสมบัติในการชวยพยุงน้ําหนัก
ตัวใหเบา และลดแรงกระแทกจากการเคลื่อนไหวผสมผสาน กับเทคนิคเพื่อการเสริมสราง
สมรรถภาพรางกายโดยการออกแบบใหเปนโปรแกรมออก กําลังกายในน้ํา ซ่ึงในบางครั้งอาจมี
การนวดบําบัด การกดจุดและการนําเทคโนโลยีอันทันสมัย ของคอมพิวเตอรเขามามีสวนเสริม
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เพื่อ เพิ่มประสิทธิภาพ ทําใหวิธีการออกกําลังกายในน้ํา มีความเหมาะสมกับผูปวย และความ
ปลอดภัยมากยิ่งขึ ้น อยางไรก็ตาม ความเขาใจในการดูแลสุขภาพกับการออกกําลังกายซึ่งมี
ประโยชนตอ ทุกคนอยูแลว หลายคนเลือกจัดระเบียบชีวิตใหการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่ง
ของกิจวัตรประจําวันคือ มีการกิน การนอน และการออกกําลังกาย แตก็มีหลายคนที่ไมเคย 
ออกกําลังกายเลยหรือพยายามที่จะหลีกเลี่ยงมันเพราะไมมีเวลา การบริหารรางกายจะชวยให
กลามเนื้อแข็งแรงมากขึ้นที่สําคัญผลของการออกกําลังจะทําใหหัวใจมีความแข็งแรง ทําให
ระบบการสูบฉีดเลือดเลี้ยงรางกายดีขึ้น ทําใหปอดไดรับออกซิเจนมากขึ้น และรางกายสามารถ
ขับคารบอนไดออกไซดออกได มากขึ้น และในทุกเวลาที่คุณออกกําลังกายนอกจากจะชวยทํา
ใหเรามีสุขภาพจิตที่ดีอีกดวย   แตบางครั้งการออกกําลังกายก็มีขอจํากัดกับผูปวยบางประเภท 
ซ่ึงอาการบาดเจ็บจากการ ออกกําลังกายมักเกี่ยวของกับกลามเนื้อ ขอเทา ขอเขาหรือขอสะโพก 
ที่เกิดจากการกระแทก อยางรุนแรง หรือ การอบอุนรางกายรางกายกอนการออกําลังกายหนัก 
ๆ ทุกครั้ง โดยเฉพาะ ผูปวยโรคหัวใจ 

การออกกําลังกายในน้ํา (water exercise) จึงเปนทางเลือกใหมในการออกกําลังที่เนน
ความปลอดภัยของผูบําบัด ภายใตการดูแลจากแพทย และผูเชี่ยวชาญดานสรีระวิทยา โดยมี
ผูเชี ่ยวชาญดานกายภาพบําบัดเปนผูจัด  และกํากับ โปรแกรมการออกกําลังกายใหมีความ
หลากหลายและเหมาะสมกับผูใชบริการแตละวัย โดยใชหลักการเดียวกันกับการบําบัดดวยการ
ลอยตัวในน้ํา (floatation therapy) ที่เนนความผอนคลายทั้งรางกายและจิต จึงเหมาะกับผูปวยที่
ตองการแกปญหา อาการนอนไมหลับ หรือมีความวิตกกังวลสูง ซึ่งวิธีการบําบัดดวยวิธีการนี้มี
ความแพรหลายในตางประเทศสวนในประเทศ ยังมีขอจํากัดดานบุคลากรและสถานที่   สวน
แนวคิดของการออกกําลังกายในน้ําจะเนนไปที่คุณสมบัติของน้ําเพื ่อการบําบัดซึ ่งมีความ 
แตกตางกับการออกกําลังกายบนบก คือ แรงดันใตน้ําซึ่งมีมากขึ้นตามลําดับ ความลึกของสระ
จะชวยใหขณะที่เราแชตัวอยูในน้ําหลอดเลือดดําสามารถไฟลกลับเขาสูหัวใจไดงาย กวาบนบก  
วิธีการนี้จะทําใหกลามเนื้อหัวใจยืดหยุนไดดีขึ้นจึงฉีดเลือดออกไปไดมากขึ้นซึ่งเทากับวา การ
ทํางานของหัวใจมีการเตนนอยครั้งลงแตมีการฉีดเลือดที่มีออกซิเจนไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ ใน
แตละนาทีในปริมาณปกติ ดังนั ้นหัวใจจึงทํางานปกติแมขณะที่เรามีการออกกําลังกายอยู  
นอกจากนี้ แรงพยุงของน้ําหรือแรงลอยตัวจะทําใหน้ําหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10 % ทําให 
รางกายสวนตางๆ มีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกวาอยูบนบกขอตอตาง ๆ สามารถเคลื่อนไหว
ไดดีขึ้นซึ่งเหมาะกับผูที่มีปญหาผูสูงอายุและผูที่มีปญหาขอและกลามเนื้อ เพราะจะชวย ให
รางกายมีความยืดหยุนสูง    สวนอุณหภูมิของน้ํา จําเปนตองมีการควบคุมอยางพิเศษ เพราะการ
ออกกําลังกายในอุณหภูมิที ่เหมาะสมจะมีประโยชนมากกวาเนื ่องจากรางกายจะ  สามารถ
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ระบายความรอนไดดีกวาการออกกําลังกายบนบก ซึ่งทําใหรางกายไมออนเพลีย และไมทําให
เกิด heat stroke  สวนความตานทานในน้ํา ที่จะชวยประคองและตานการเคลื่อนไหวของ
รางกายในทุกทิศทางทําใหเราสามารถบริหารกลามเนื้อในรางกาย ซึ่งมีจํานวนมากไดอยาง
ทั่วถึง(ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน, 2528) 

โปรแกรมการบําบัดสุขภาพดวยศาสตรธาราบําบัด หรือการออกกําลังกายในน้ําสําหรับ
ผูสูงอายุ หรือคนวัยทํางานทั่วไปนั้น จะเนนความสําคัญดานสุขภาพ ดานการผอนคลายความตึง
เครียด ลดความปวดลา ชวยกระตุนการหมุนเวียนของโลหิต สรางความสมดุลและการมีชีวิตชีวา  
การออกกําลังกายในน้ํา โดยเฉพาะในผูสูงอายุที่เปนโรคอัมพฤต และอัมพาตนั้น การทํางานของน้ํา
จะชวยลดปญหาในเรื่องของขอตาง ๆ ลดการยึดติดของขอ เสริมสราง การทํางานของเอ็นและ
กระดูกที่เสื่อมลงตามวัย เพิ่มประสิทธิภาพการหายใจและสมรรถภาพ การทํางานของหัวใจใหกลับ
ดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ การออกกําลังกายในน้ํา ยังเหมาะกับผูปวยขออักเสบ ขอเสื่อมที่มีอาการปวด
บวมและขอติด   การออกกําลังกายดวยวิธีนี้ "น้ํา" จะทําหนาที่ชวยลดแรงกดบนขอ โดยการควบคุม 
อุณหภูมิของน้ํา ที่ชวยทําใหกลามเนื้อผอนคลายและบรรเทาอาการปวดได การออกกําลังกายในน้ํา 
ถือเปนการออกกําลังกายที่ไรแรงกระแทก ไมลําบากขาแขงเหมือนการวิ่งซึ่งตองรับแรงกระแทก
ประมาณ 5 เทาของน้ําหนักตัว นั้นหมายความวา ออกกําลังกายในน้ํานี้ มีโอกาสบาดเจ็บนอยมาก 
เหตุผลนี้  จึง เหมาะกับผูที่บาด เจ็บจากการออกกํา ลังกายอื่นๆ  ( ชูศักดิ์  เวชแพศย  และ                   
กันยา ปาละวิวัธน, 2528) 

หลักการธาราบําบัด (Hydrotherapy) (ประภาส  โพธ์ิทองสุนันท, 2530) 
ธาราบําบัด หรือ Hydrotherapy เปนรูปแบบหนึ่งของวิธีการรักษาทางกายภาพบําบัด 

ซึ่งใชน้ําเปนตัวกลางหรือสื่อในการรักษา มักจะกระทําในรูปแบบการฝกออกกําลังกายในน้ํา 
หรือการใชคุณสมบัติของน้ําในการรักษาปญหาของผูปวย อาทิเชน ผูปวยที่ขอติด บวมที่แขน
ขาและมือ บาดแผลไฟไหมหรือแผลกดทับ กลามเนื้อออนแรง ผิวหนังหนาตัว เปนตน 

หลักฟสิกสพื้นฐาน 
คุณสมบัติทางฟสิกสของน้ําที่ตองเขาใจและคํานึงถึงเวลาออกกําลังกายในน้ํามีอยู 2 

หลักใหญ คือ หลักของ อาคีมีดิส ซึ่งจะเกี่ยวกับแรงลอยตัว (Buoyancy) และกฎของปาสคาล 
(Pascal’s law) ซึ่งจะเกี่ยวกับแรงดันอุทกสถิตย (Hydrostatic pressure) นอกจากนี้ยังตอง
คํานึงถึงเรื่องความถวงจําเพาะของของเหลว (Specific Gravity) ความหนืด (Viscosity) 
โมเมนตของแรงลอยตัว(Moment of buoyancy) และการเคลื ่อนที ่ของของเหลว 
(Hydrodynamics) 
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คุณสมบัติของน้ํา 
1. แรงลอยตัว (Buoyancy) 
 คือความสามารถที่มีแนวโนมในการยกวัตถุที่จุมในของเหลวใหลอยอยูเหนือผิวของ
ของเหลว ซึ่งจะเกิดแรงดันขึ้นที่กระทําตอวัตถุนั้นๆ ซึ่งกระทําในทิศทางตรงขามกับแรงโนม
ถวงของโลก เมื่อเราพิจารณาแรงที่เกิดขึ้นในวัตถุที่จมในน้ําจะมีแรง 2 แรงกระทําตรงขามกัน
คือ 

1.1 แรงโนมถวงของโลก ที่มีทิศทางลงสูแนวดิ่ง ซ่ึงเขาสูศูนยกลางของโลกกระทําผาน
จุดศูนยกลางของโลก กระทําผานจุดศูนยกลางของกอนวัตถุนั้น (Center of Gravity) 

1.2 แรงลอยตัว (Buoyancy) แรงพยุงที่ของเหลวพยุงวัตถุนั้นไว มีทิศทางขึ้นในแนวดิ่ง 
กระทําผานจุดศูนยกลางของการลอย (Center of buoyancy) หรือคือจุดศูนยถวงของของเหลวที่
ถูกแทนที่นั่นเอง แรงนี้มีคาเทากับมวลของของเหลวที่ถูกวัตถุนั้นแทนที่ 

2. แรงดันของน้ํา (Hydrostatic pressure) 
อธิบายโดยกฎของปาสคาล (Pascal’s law) กลาววาความดันของของเหลวที่กระทําตอ

วัตถุที่จมนิ่งอยูใตน้ํา ที่ระดับความลึกหนึ่งจะกระจายตัวสม่ําเสมอและมีคาเทากันตลอด โดยท่ี
ความดันที่จุดตางๆ ที่อยูระดับความลึกเดียวกันมีคาเทากัน และแปรเปลี่ยนตามความลึก 

3. ความหนืด (Viscosity) 
 คือความเสียดทานที่อยู ระหวางโมเลกุลของของเหลว  ทําใหเกิดแรงตานเมื ่อขณะ
เคลื่อนไหว และความหนืดนี้ทําใหโมเลกุลของของเหลวพยายามยึดติดกับสิ่งที่พยายามเคลื่อน
ผานมันทําใหเกิดการไหลแบบวกวน (Turbulence) ที่ความเร็วระดับหนึ่ง 

4. ลักษณะการไหลของน้ํา (Fluid Dynamics) 
4.1 การไหลในแบบแนวกระแส (Laminar flow / Streamlined) เปนการไหลชาๆ 

ตอเนื่องดวยความเร็วคงที่ไปในทิศทางเดียวกัน มีแรงตานทานนอย 
4.2 การไหลแบบวกวน (Turbulent flow) การไหลไมเปนระเบียบ เปลี่ยนแปลงเรื่อยๆ 

จนเกิดการหมุนวน การไหลแบบวกวนนี้เกิดจาก laminar flow ชนกับสิ่งกีดขวางทําใหโมเลกุล
ของน้ํากับมาทุกทิศทาง 

ผลของธาราบําบัด (Effect of Hydrotherapy) (Butts and Greening, 1991) 
การรักษาดวยน้ําในรูปแบบตางๆ ไมวาจะเปนการแชจุมในถังน้ํา อางน้ํา หรือแมแต

การออกกําลังกายในสระน้ํา จะใหผลดีในการรักษาโดยเฉพาะทางดานระบบการไหลเวียนของ
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เลือด ปญหาของผิวหนัง น้ํามีผลทําใหรางกายสดชื่น คลายความรอน ความเครียด วิธีการรักษา
ทางกายภาพบําบัดดวยน้ํานี้ใชน้ําอุนที่มีอุณหภูมิประมาณ 34-37 องศาเซลเซียส เปนเวลานาน 
5-30 นาที  

ผลท่ีไดรับทางสรีระวิทยา (Physiological Effect) (ประภาส  โพธ์ิทองสุนันท, 2530) 
ระหวางที่ผูปวยอยูในน้ําอุน จะไดผลเหมือนกับการรักษาดวยความรอน แตแตกตาง

กันที่ปริมาณนอยกวา อุณหภูมิของรางกายจะเพิ่มสูงขึ้น อุณหภูมิของน้ําสูงกวาบริเวณผิวหนัง 
ซึ่งมีคาเทากับ 33.5 องศาเซลเซียส รางกายไดรับความรอน จากสวนที่จมอยูใตน้ําและถายเท
ความรอนไปตามเสนเลือด ที่อยูผิวตื้นๆ ตลอดจน ตอมเหงื่อที่อยูผิวน้ํา เชน บริเวณผิวหนาและ
คอ รางกายไดรับความรอนที่เกิดจากน้ําและพลังงานกลามเนื้อที่เปลี่ยนแปลงมาจากการออก
กําลังกายการเพิ่มอุณหภูมิจะเกิดขึ้นเองและแตกตางกันในแตละราย 
 เมื่อผิวหนังไดรับความรอน เสนเลือดบริเวณผิวหนังจะขยายตัวและทําใหเลือดมาเลี้ยง
บริเวณผิวสวนนั้นบริเวณมากขึ้น กระแสเลือดที่วิ่งผานเสนเลือดฝอยนี้ถูกใหความรอนโดยการ
นํา (Conduction) อุณหภูมิของสิ่งอื่นที่อยูใตผิวหนังนั้น เชน กลามเนื้อ จะสูงขึ้น เสนเลือดที่
เลี้ยงจะขยายตัวและปริมาณเลือดไปเลี้ยงจะเพิ่มมากขึ้น มีผลตอการกระจายเลือดทั่วไปและ
เสนเลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะภายในจะหดตัว เพื่อไปเพิ่มปริมาณเลือดใหกับบริเวณสวนปลาย 
อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ ้นเมื ่ออวัยวะภายในสูงขึ ้น ทั้งยังเปนผลจากการออกกําลัง
เพิ่มขึ้นจะเปนสัดสวนกับอุณหภูมิของน้ําและ ความรุนแรงของการออกกําลัง เมื่อผูปวยลงสระ
เสนเลือดที่ผิวหนังจะหดตัวทันที ทําใหเกิดความตานทานที่ผิวและความดันโลหิตจะสูงขึ้น 
ระหวางการแชน้ําเสนเลือดแดงฝอย (Arterioles) เริ่มขยายตัวเปนการลดความตานทาน 
(Peripheral Resistance) และทําใหความดันลดลง 

การเพิ่มอุณหภูมิจะเปนการเพิ่มเมตาบอลิซึม ดังนั้นเมตาบอลิซึมที่ผิวหนังและ
กลามเนื้อเพิ่มขึ้นเมื่อรางกายมีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น  ทําใหความตองการออกซิเจนเพิ่มขึ้นและเกิด
คารบอนไดออกไซดขึ้นอีกเปนการกระตุนการหายใจมากขึ้น (Respiratory rate) ความรอน
ระดับอุนๆ จะลดความไว (Sensitivity) ของปลายประสาทรับความรูสึก และเมื่อกลามเนื้อถูก
ทําใหอุนโดยเลือดผาน ความตึงตัวของกลามเนื้อจะลดลงไปดวย 
 ในสวนของผิวหนัง เกิดการหดตัวของเสนเลือด (Vasoconstriction) ทําใหผิวหนังซีด
ขาวแลวตอมาจึงมีสีชมพูแดง นั่นคือเกิดเสนเลือดขยายตัว (Vasodilatation) เหงื่อออกมากตอม
เหงื่อตอมไขมันทํางานมากขึ้น หลังจากแชน้ําหรือขึ้นจากน้ําจะเกิดกลไกสูญเสียความรอนเพื่อ
ปรับอุณหภูมิใหอยูสภาพปรกติ โดยการไหลเวียนของเลือด จึงควรใชผาคลุมตัวหรือเสื้อคลุม 
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รอสักครูหนึ่ง อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ และอัตราเมตาบอลิซึมจะกลับสูภาวะ
ปกติ  

ผลท่ีไดรับทางการรักษา (Therapeutic Effect)  
ในการรักษาผูปวย การเปลี่ยนแปลงจะถูกกระตุนหรือสนับสนุนโดยอุณหภูมิของน้ํา 

และคุณสมบัติของน้ําซึ่งจะใหผลดีตอการรักษาผูปวยคือ 
 1. ลดความเจ็บปวดหรือบรรเทาความเจ็บปวด และการเกร็งของกลามเนื้อ (Spasm) 
 2. ผอนคลายความเครียด (Relaxation) ทั้งรางกาย และจิตใจ 
 3. คงสภาพ หรือเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว 
 4.  ชวยฝกฝนการหดตัวของกลามเนื้อ 
 5. เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ เสริมสรางกําลัง และความทนทาน 
 6.ชวยฝกการกาว การเดินในน้ําไดดีและงายขึ้น 
 7. เพิ่มการไหลเวียนของเลือดและสภาพของผิวหนัง 
 8. สภาพจิตใจดีขึ้น ราเริง เมื่อไดมีโอกาสรวมในกิจกรรมนันทนาการ  
 9. เสริมสรางความเชื่อมั่นในตัวเองของผูปวย ในการทํากิจกรรมตางๆในน้ําได 

ผลของแรงดันของน้ํา (Effect of Hydrostatic pressure) (Butts and Smith, 1991) 
 แรงดันน้ําทําใหมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางระบบหัวใจและหลอดเลือด กอนที่จะเริ่ม
การออกกําลังกาย  การแชน้ําในระดับคอจะทําใหเลือดไหลเขาสู ส วนกลางของรางกาย       
Risch et al. พบวาการแชน้ําที่ระดับกระบังลมทําใหปริมาตรหัวใจ (Heart volume) สูงขึ้น
ประมาณ 130 ml และการแชถึงคอ Heart volume จะเพิ่มขึ้นอีก 120 ml ปริมาตรเลือดภายใน
ปอดเพิ่มขึ้น รอยละ 33 ถึง 60  และความจุปอดลดลงรอยละ 8  การแชน้ําในการระดับคอยังทํา
ใหเพิ่มความดันเลือด (Central venous pressure) ที่ความสูงของหัวใจหองบนขวา (Right 
atrium) จาก 2.5 ถึง 12.8 มิลลิเมตรปรอท ปริมาตรเลือด (Blood volume) เปลี่ยนการเพิ่มของ 
Right trial pressure และเพิ่ม Left ventricular end diastolic volume และจาก Cardiac preload 
ทําใหมี Stroke volume (SV) เพิ่มขึ้นจาก Frank-starling reflex การศึกษารายงานไววา SV 
เพิ่มขึ้นรอยละ 32 ขณะแชน้ําในระดับคอ อัตราการเตนของหัวใจ ไมเปลี่ยนแปลงหรือลดลง
เพราะวาความสัมพันธของ HR, SV และCO ที่วา HR x SV=CO และความลึกของน้ําสูงขึ้นจาก
ระดับ Symphysis ถึง Xiphoid มีผลในการลดอัตราการเตนของหัวใจลงรอยละ 15 ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงของอัตราการเตนของหัวใจนั้นขึ้นอยูกับความลึกของการแชในน้ํา ชนิด และ
ความหนักของการออกกําลังกาย 
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         ขอหามในการลงสระ  (ประภาส  โพธ์ิทองสุนันท, 2530) 
 1. สภาพมีไข 
 2. โรคผิวหนังที่ติดตอ แผลติดเชื้อ เชน โรคเชื้อราที่เทา เชื้อราที่หนังศีรษะ และ กลาก 
เปนตน 
 3. การติดเชื้อทุกประเภท เชน หูเปนฝ เจ็บคอ ไขหวัดใหญ การติดเชื้อระบบการยอย
และทางเดินอาหาร ไขไทฟอยด อหิวาตกโรค โรคไขสันหลังอักเสบหรือโปลิโอ และโรคบิด
ลําไสใหญ เปนตน 
 4. ความผิดปรกติทางระบบหัวใจและไหลเวียนของเลือด เชน ความดันโลหิตสูงหรือ
ต่ําเกินไป และโรคทางระบบหลอดเลือดหรือภาวะหัวใจลมเหลว 
 5. ความอึดอัดทางระบบหัวใจ ในรายทีมีความจุอากาศของปอดนอยกวา 1 ลิตร ไม
ควรลงสระน้ํา ถาจะนําลงตองระวังและเลือกกรณีที่ไมมีปญหามากนัก 
 6. การไดรับการฉายรังสีเอกซเรยเพื่อการรักษา 
 7. โรคและปญหาทางระบบขับถายปสสาวะ ซึ่งจะมีปญหาเกี่ยวกับการควบคุมการ
สูญเสียของเหลวในรางกาย 
 8. หูด แผลเรื้อรังเนาเปอย หรือแผลเปดกวาง ถาจะลงสระตองปดแผลดวยแผน
พลาสติกยางกันน้ํา และฉีดพนสเปรยเคลือบไว 
 9. ความผิดปรกติของการควบคุมการขับถายปสสาวะ 
 10. ขณะที่มีประจําเดือน 
 11. โรคชัก ลมบาหมู 
 12. แกวหูทะลุ 
การออกกําลังกายในน้ําจะตองมีลักษณะดังนี้  (Dowzer, 1998) 

1. ตองทําที่ 40-80% HR max 
2. ใชเวลาประมาณ 5 ถึง 30 นาที ตอคร้ัง 
3. ตองออกกําลังกายอยางนอย 2 คร้ังตอสัปดาห 
4. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 2-6 เดือน 
5. ตองใหกลามเนื้อไดออกแรงเองอยางนอยรอยละ 20  
6. HR ในน้ํา จะเทากับ  (HR บนบก-10)  
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ปจจัยที ่ม ีผลตอการออกกําลังกายในน้ํา ที ่แตกตางจากการออกกําล ังกายบนบก 
(Robertson และคณะ, 1990) 

1.  ตามหลักของอาคีมีดิส (Archimedes’ principle) อธิบายเกี่ยวกับแรงลอยตัวซึ่ง
กระทําในทิศทางตรงขามกับแรงโนมถวงของโลก (Gravity) มีคาเทากับมวลของของเหลวที่
ถูกวัตถุนั้นแทนที่ นอกจากนี้แรงลอยตัวยังขึ้นอยูกับความลึกของน้ํา น้ําหนัก สวนสูง ความ
หนาแนนของกระดูก และองคประกอบของรางกาย 

แรงโนมถวงของโลกที่กระทําจะแปรผกผันกับความลึกของน้ํา กลาวคือ ที่ระดับความ
ลึกที่เอว อก และคอ แรงโนมถวงของโลกจะลดลงรอยละ 50 , 85 และ 90 ตามลําดับ โดยที่
ระดับเอว  และอก  เทายังสามารถแตะพื้นได สวนการออกกําลังกายในน้ําลึกนั ้นเทาจะไม
สามารถแตะพื ้นได ดังนั ้นจะตองพยายามรักษาการทรงตัวใหอยู ในทาตั ้งตรงตลอดเวลา 
รวมกับการควบคุมการเคลื่อนไหว ความเร็ว ของการเคลื่อนไหวแขนและขา 

2.  แรงดันน้ําที่กระทําตอรางกายจะเพิ่มขึ้นตามระดับความลึกของน้ํา กลาวคือเมื่อปอด
อยูใตน้ําทําใหรางกายหายใจไดยากขึ ้นเนื ่องจากตองตานกับแรงดันน้ํา การที่ตองพยายาม
หายใจเขาปอดตานกับแรงดันน้ํา จะชวยใหปริมาตรปอดเพิ่มขึ้นและสามารถปรับแรงที่มา
กระทําตอหายใจได แรงดันน้ําที่เพิ่มขึ้นทําใหปริมาณเลือดที่กลับเขาสูหัวใจเพิ่มขึ้นชวยลด
ภาวะบวมของขาได นอกจากนั้นขณะที่รางกายแชอยูในน้ํารางกายจะตอบสนองตอแรงดันน้ําที่
กระทําตอรางกายโดยจะมีการเพิ่มขึ้นของความดันขณะหัวใจบีบตัว (SBP) และการออกกําลัง
กายในน้ําลึกอัตราการเตนของหัวใจ (HR) จะลดลงในขณะที่ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจ 
(SV) มีการเพิ่มขึ้น ดังนั้นการใช HR เพียงอยางเดียวไมเพียงพอที่จะเปนตัวกําหนดความหนัก
ของการออกกําลังกายในน้ํา 

3.  การออกกําลังกายบนบกแรงที่มีอิทธิพลตอการเคลื่อนไหวก็คือแรงตานแรงโนม
ถวงของโลกซึ่งมีทิศทางลงในขณะที่ในน้ําแรงที่มีอิทธิพลตอการเคลื่อนไหวก็คือแรงลอยตัวซ่ึง
มีทิศทางขึ้น กลาวคือถาจะอาศัยแรงลอยตัวชวยในการเคลื่อนไหว แขน-ขาตองเคลื่อนใน
ทิศทางขึ้น  ในทางตรงกันขามถาตองการเพิ ่มความหนักในการออกกําลังกายแขน-ขาตอง
เคลื่อนที่ลงเพื่อตานกับแรงลอยตัว แตถามีการเคลื่อนไหวในแนวนอนแรงทั้ง 2 จะไมมีอิทธิพล
ตอการเคลื่อนไหวเลย นอกจากนั้นความหนักยังขึ้นอยูกับพื้นที่ผิวที่ตานแรง ความยาวคานของ
การเคลื่อนไหวและองคประกอบของรางกาย 

 
4.  ความเร็วของการเคลื่อนไหวในน้ํามีผลตอแรงตานการเคลื่อนไหว    กลาวคือถา

เคลื่อนไหวในน้ําเร็วๆก็จะยิ่งเพิ่มแรงตานมากขึ้น   เปนผลใหกลามเนื้อตองออกแรงทํางานเพิ่ม
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มากขึ้น  อัตราการเตนของหัวใจก็เพิ่มขึ้นดวย ดังนั้นในการเพิ่มความเร็วในการเคลื่อนไหวก็
เทากับเปนการเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย นอกจากนั้นการเคลื่อนไหวของขาในน้ํา
เปนผลใหเพิ่มการใชออกซิเจนไดมากกวาการเคลื่อนไหวบนบก 

5.  แรงเฉื่อย (Inertia) คือแรงตานการเคลื่อนไหว เมื่อรางกายจะเคลื่อนไหวจะตอง
สามารถเอาชนะแรงเฉื่อยนี้ใหได และเมื่อมีการเคลื่อนไหวเกิดขึ้นจะเกิดไหลของกระแสน้ํา
โดยที่ไหลของกระแสน้ํานี้สามารถใชเปนทั้งตัวชวย (ตามกระแส) หรือตาน (ทวนกระแส) การ
เคลื่อนไหวก็ได หรืออาจจะพยายามทรงตัวใหอยูนิ่งๆ ในขณะที่มีการไหลของกระแสน้ําเพื่อ
เปนการฝกการทรงตัวดวยก็ได 

6.  แรงตาน (Resistance) ในน้ําเกิดจากความหนืด (viscosity) โดยที่แรงตานการ
เคลื่อนไหวในน้ํานั้นจะขึ้นอยูขนาดของพื้นที่ผิวและรูปรางของวัตถุที่ตานการเคลื่อนไหวในน้ํา 
กระแสวนของน้ํา (Turbulence) Eddy currents ที่เกิดจากการไหลของน้ําจากบริเวณที่มีความ
ดันมากไปยังบริเวณที่มีความดันต่ํากวา ความเร็วของการเคลื่อนไหว ความยาวคานของการ
เคลื่อนไหว แรงกิริยาและปฏิกิริยา และแรงเฉื่อย 

จากการศึกษาพบวาแรงตานการเคลื่อนไหวในน้ํามีระดับความหนักที่เพียงพอในการ
ออกกําลังกายเพื ่อเพิ ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื ้อโดยเฉพาะสวนแขน 
นอกจากนั้นในการเคลื่อนไหวขาในน้ําทําใหการใชออกซิเจนเพิ่มสูงขึ้นไดมากกวาการออก
กําลังกายบนบก 

7.  ความยาวคานของการเคลื่อนไหว (ความยาวของแขนและขา) จะสงผลตอรูปทรง
ของรางกายขณะเคลื่อนไหวในน้ําและจุดศูนยกลางความสมดุล เชนขณะเหยียดแขน-ขาแลว
เคลื่อนไหวจะตองออกแรงมากกวาขณะที่แขนงอ เนื่องจากขณะเหยียดแขน-ขาจะทําใหมีพื้นที่
ผิวที่ตองตานกันน้ํามากขึ้นเกิดแรงหนวงตานการเคลื่อนไหวมากขึ้น เปนตน นอกจากนั้นการที่
ความยาวแขน-ขาที ่เพิ ่มขึ ้น  จุดศูนยกลางความสมดุลจะเคลื ่อนออกจากจุดศูนยกลางของ
รางกาย กลามเนื้อลําตัวจะตองออกแรงเพื่อรักษาความสมดุลมากขึ้น 

8.  แรงกิริยาและปฏิกิริยา เมื่อรางกายออกแรงกิริยากระทําตอน้ํา น้ําก็มีแรงปฏิกิริยามา
กระทําตอรางกายดวยแรงที่เทากัน เชนเมื่อออกแรงเหยียดแขนไปขางหลัง รางกายจะมีการ
เคลื่อนที่ไปขางหนา เปนตน 
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ยิมนาสติกลีลา Rhythmic Gymnastics (อนุชิตร แทสูงเนิน, 2545) 
ยิมนาสติกลีลา Rhythmic Gymnastics คือยิมนาสติกประกอบดนตรี โดยใชอุปกรณ

ประกอบ และจะมีการแขงขันเฉพาะผูหญิง การแขงขันจะมีทั้งประเภทเดี่ยวและประเภททีม 
โดยประเภททีมจะใช ผูเลนทั้งสิ้น 4 คน เริ่มมีการแขงขันครั้งแรกในกีฬาโอลิมปก ครั้งที่ 23 ณ 
นครลอสแองเจอลิส ประเทศสหรัฐอเมริกา ในป พ.ศ. 2527 ในการแขงขันจะไมมีทาผาดโผน
เขามาประกอบในการแสดง 

สําหรับอุปกรณที่ใชประกอบในการแขงขันมีทั้งหมด 5 ชนิด ไดแก ลูกบอล (Ball), 
คฑา หรือ คลับ (Club) ,ริบบิ้น (Ribbon) ,หวง (Hoop) และเชือก (Rope) 

ในการแขงขันยิมนาสติกลีลา จะแสดงบนฟลอรเอกเซอรไซดกวาง 13 X 13 เมตร ซึ่ง
ประกอบดวยเทคนิคชั้นสูงของการเตนระบําตางๆ เชน บัลเลย (Ballet) แจส (Jazz) โมเดิรน
ดานซ (Modern dance) ครีเอทีฟ มูฟเมนท (Creative Movement) อยางสวยงาม และ มีศิลปะ 
อันละเอียดออนรวมถึงพรสวรรค และ  ความสามารถในการเคลื ่อนไหว  ของรางกายที่
ประกอบดวย  ความออนตัว(Flexibility) ความแข็งแรง(Strength) ความคลองตัว(Agility) 
ความเร็ว(Speed) และกําลัง  (Power) โดยการประสานสัมพันธในการแสดงอารมณอยาง
ละเอียดออนภายในเวลา 1 นาที ถึง 1.30 นาที  
 

ประโยชนของการฝกยิมนาสติกลีลา (กนกรัตน ตันติกรพรรณ, 2544) 
ยิมนาสติกเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญอยางยิ่งตอการสรางความพรอมของรางกาย 

เพราะการเคลื่อนไหวตามแบบฉบับของกีฬาประเภทนี้ เปนการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ
เปนหลักสําคัญ โดยเฉพาะกลามเนื้อที่ไดรับการพัฒนาการมาก คือ กลุมกลามเนื้อแขน ไหล 
อก และ ทอง  

นอกจากนี้ยิมนาสติกยังเปนกิจกรรมที่ตองอาศัยสมรรถภาพทางดานรางกายและจิตใจ 
เมื ่อมีการฝกฝนมากๆ ก็จะไดรับประโยชน และผลที่ไดรับจากการฝกนั้นก็คือ การพัฒนา
สมรรถภาพทางดานตอไปนี้ 

1. สมรรถภาพทางรางกาย 
1.1 ความแข็งแรง เชน ความแข็งแรงของขาในการกระโดดสปริงขอเทา ความ

แข็งแรงของแขนในการผลักหรือดัน 
1.2 ความเร็วในการวิ่ง และความเร็วในการกระทํากิจกรรมตางๆ  
1.3 ความคลองตัวในการเคลื่อนไหวของอวัยวะตางๆ ของรางกาย ความสามารถ 

ในการหลบหลีกและเปลี่ยนทิศทาง 
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1.4 ความสัมพันธในเรื่องของระบบประสาทและกลามเนื้อ สามารถบังคับให
อวัยวะตางๆในรางกายทํางานไดตามตองการ 

1.5 การทรงตัว เปนการสงเสริมการทรงตัวที่ดีในกรณีเกิดการเสียหลักหรือพลาด
พล้ังหกลม 

1.6 รูจักการผอนแรง เพื่อระงับหรือผอนคลายการบาดเจ็บเมื่อเกิดการพลาดพลั้ง 
จากการหกลมหรือเสียหลักทั้งในการฝกและในกิจกรรมของชีวิตประจําวัน  
2. สมรรถภาพทางจิตใจ 

2.1 มีความเชื่อมั่นในตัวเอง 
2.2 มีความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหาอยางรวดเร็วถูกตอง 
2.3 กลาเลน และ กลาทําทาทางการฝกที่ยาก 
2.4 มีความสามรถในการรวบรมสมาธิในการฝก 
2.5 มีความอดทน เพียรพยายาม 

 
ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนในกีฬายิมนาสติกลีลา (กรุณา ผองผิวกาย, 2530) 
กีฬายิมนาสติกลีลาเปนกีฬาที่ตองการความออนตัวสูงมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งที่บริเวณ

สะโพก หัวไหล และกระดูกสันหลัง ที่ตองการความแข็งแรง มีการประสานสัมพันธของสวน
รางกายที่ดีและการควบคุมรางกายทุกๆสวน ซึ่งเปนพื้นฐานขั้นแรกที่รางกายจําเปนจะตองมี
การเตรียมใหพรอมโดยเฉพาะเรื ่องของทักษะการเคลื ่อนไหว  เพื ่อใหกระทําไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และยังเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการฝกไดอีกดวย จึงเปนความคิดที่ดีที่
การฝกยิมนาสติกลีลานั้นควรจะเริ่มดวยรูปแบบการเตนดวยการใชเพลงในจังหวะตางๆ ซึ่งจะ
ชวยทําใหรางกายไดรับการอบอุนรางกายไดอยางรวดเร็ว และในขณะเดียวกันรางกายก็จะเกิด
การเรียนรูจากการฝกเทคนิคการเตนอีกดวย ทวงทาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนที่อันไดแก การ
สปริงตัว  การฮอป  การกระโดด  และอื ่นๆ  เชนการกระทํากับเสียงเพลง  การเนนและให
ความสําคัญกับจังหวะเทา เปนการชวยแกไขและพัฒนาการใชขาทั้ง 2 ขาง, เทา และ ขอเทา 
ในขณะที่ฝกเทา และ ขาทั้งสองนั้น ก็จะตองมีการฝกแขนและศีรษะไปดวยพรอมๆกัน  

กรุณา ผองผิวกาย (2530) ยังไดกลาวถึงขอควรคํานึงเปนพิเศษในเรื่องของการทรงตัว
วารางกายของนักกีฬานั้นจะตองอยูตรงศูนยกลาง น้ําหนักของรางกายอยูบนเทาทั้งสองขางใน
ขณะที่รางกายทั้งตัวเปนเสนตรงจากศีรษะถึงปลายเทา โดยที่จุดศูนยถวงจะอยูระดับลิ้นป และ 
จะตองเก็บรางกายใหเปนเสนตรงมากที่สุด 
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หลักการฝกยิมนาสติกเพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหว (อนุชิตร แทสูงเนิน, 2545) 
การฝกกีฬายิมนาสติกเพื่อใหเกิดการพัฒนาทั้งทางดานทักษะการเคลื่อนไหว และ การ

เสริมสรางสมรรถภาพวาจะตองคํานึงถึงสิ่งตอไปนี้ 
1. ทิศทาง (Direction) การฝกตองคํานึงถึงทิศทางของการเคลื่อนไหวทุกครั้ง เชน การ

วิ่งหรือการกระโดดไปขางหนา ขางหลัง หรือดานซายดานขวา การกระโดดขึ้น กระโดดลง
เปนตน 

2. รูปแบบของทิศทาง (Pathway) หมายถึง ทิศทางของพื้นที่ ที่จะเคลื่อนที่ไป เชน เปน
แนวตรง แนวโคง วงกลม สามเหลี่ยม หรือ ส่ีเหล่ียม 

3.  ระดับ (Level) หมายถึงระดับการเคลื่อนไหว มีระดับสูง กลาง และ ต่ํา 
4. ระยะทาง (Distance) หมายถึงระยะทางของการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนที่ เชน ใกล

และไกล หรือ ส้ันและยาว เปนตน 
5. น้ําหนัก (Weight) หมายถึงการลงน้ําหนักของการเคลื่อนไหวหนัก เบา การยอง การ

เดิน การเดินแบบทิ้งน้ําหนัก การกระโดดลงพื้นเบาๆ  
6. ความเร็ว (Speed) หมายถึงความเร็วหรือชาของการเคลื่อนไหว เชน เหวี่ยงแขน ชา

หรือเร็ว ตามจังหวะดนตรี 
7. จังหวะ  (Rhythm)  หมายถึง จังหวะในดนตรีหรือการนับจังหวะ  เมื ่อมีการ 

เคลื่อนไหว ในแตละทากอนที่จะเปลี่ยนทา เชน จังหวะเดียว สองจังหวะ สามจังหวะ สี่จังหวะ 
หรือแปดจังหวะ เปนตน 
 

ทัศนะในการฝกยิมนาสติกลีลา (กรุณา ผองผิวกาย, 2530) 
1. ในการฝกทาทางตางๆ ที่มีความสัมพันธและติดตอกันยาวนั้น ไมตองแฝงทาของ

การฝกดวยทาสปริง บน-ลาง   ทั้งนี้เพื่อเปนการปองกันกลามเนื้อไมใหเกิดความตึงเครียดและ
ฉีกขาด 

2.  ทาแตละทาที่ทําการฝกจะตองมีการจัดรูปแบบลักษณะภาบนอกที่ดี 
3.  รางกาย ทุกๆสวนจะตองประสานกับทาทางที่ใชในการฝก  
4.  ในตารางของการฝก ควรวางรูปแบบของการฝกที่มีความตึงเครียดกับรูปแบบการ

ฝกที่ผอนคลายไวดวยกัน ผูฝกควรศึกษาวาทําอยางไร จากการฝกที่มีความตึงเครียดระดับ
สูงสุดจนถึงการฝกที่มีความผอนคลายระดับต่ําสุด มีหนักและมีเบา ผสมผสานกัน 

5. ในผูฝกที่ฝกทาทางตางๆของการเคลื่อนไหวรางกายจนเกิดความเขาใจและปฏิบัติได
แลว นั้นจะตองรูจักการหดเกร็งกลามเนื้อในสวนที่ตองใชในทาทางของการฝกนั้นๆ และใน
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ขณะเดียวกันนั ้นผูฝกจะตองรูจักการผอนคลายกลามเนื ้อที ่ไมไดใชในทาทางของการฝก
เชนเดียวกัน ซึ่งจะทําใหเกิดความคลองแคลวในการปฏิบัติทาทางตางๆตามมา เชน เวลายก
แขนทั้งสองขางขึ้นไมตองยกไหล หรือในขณะทําทายกแขนไมตองยืดชวงของขอศอกจนมาก
เกินไป  

6. ในการฝกทาทางตางๆ ผูสอนจะตองชวยใหผูฝกแบงแยกระหวางความรูสึกถึงทาที่
ถูกกับทาที่ผิด ซึ่งในสถานที่ฝกที่มีกระจกนั้น ผูสอนสามารถที่จะใหผูฝกยืนอยูหนากระจกเพื่อ
ฝกทาทางที่ถูกตองของเทา แขนและมือได แตในสถานที่ที่ไมมีกระจกนั้น ผูฝกจะตองรูสํานึก
เองวาทําทาไดสําเร็จ และมีความถูกตองหรือไม โดยมีผูสอนคอยบอกแกไขและปรับปรุง
ทาทางในการฝกที่มีจุดบกพรองควบคูกันไป 

7. การฝกหลายๆอยางในเรื่องของการทรงตัว สามารถเริ่มฝกจากการใชอุปกรณชวย
เสริม เชนการเกาะราวเหล็ก หรือ การเกาะฝาผนัง เพื่อชวยใหผูฝกสามารถทรงตัวไดงาย แลว
จึงฝกในขั้นตอนตอไปตามลําดับ โดยไมใชราวเกาะ ฝกยืนเต็มฝาเทา เขยงปลายเทาขึ้น และ
การเดิน ตามลําดับ 

8. การฝกทุกอยางจะตองเรียงจากทาที่งาย ไปสูทาที่มีความยาก 
9. เมื ่อผูฝก  ฝกทาทางตางๆจนเกิดความเขาใจแลว  ใหนําทาที ่ฝกมาเชื ่อมใหมี

ความสัมพันธกันตั้งแตทาแรกจนถึงทาสุดทายที่ทําการฝก โดยใหความสําคัญกับความตอเนื่อง
และสัมพันธของทาทางตางๆที ่เปนพื ้นฐาน  เชน ทาทางในการเดินทุกชนิด ทาระบําตางๆ 
รวมถึง ทาหมุนตัว ตอจากนั้นใหนําทาที่ฝกมาเชื่อมใหมีความตอเนื่องกัน แลวจึงใหผูฝกฝก
ตามเสนทแยงมุมของพื้น 

10. ใหผูฝกไดมีโอกาสฝกตามลําพัง อยางเปนอิสระ เรียงลําดับทาทางตางๆที่ใชในการ
ฝกและทาที่มีความแปลกใหม มาเชื่อมกัน จะทําใหผูฝกยกระดับความรูสํานึก รูสึกวาตนมีสวน
ชวยในการสรางสรรคทาทางใหมๆ 

11. วางแบบฝกงายๆ แตตองประกอบดวยทาทางในดานตางๆครบทุกดาน ตั้งแต
ดานหนา ดานหลัง ดานขาง การหมุนเปนวงรอบตัว มีสูงมีต่ํา มีชาและเร็ว การใชแรงก็ตองจาก
นอยไปจนถึงมาก แตก็ตองใหมีความสม่ําเสมอและมั่นคงอยางตอเนื่องดวยความคลองแคลว 
ซ่ึงแบบฝกเหลานี้จะชวยทําใหผูฝกสามารถตัดสินใจเรียงลําดับการเลือกใชทวงทาไดเอง 

12. ทุกๆแบบฝก ควรมีการกําหนดให มีการฝกที่มีความเหมาะสมกับกลามเนื้อแตละ
สวน ในการหดเกร็งกลามเนื้อ และออกแรงไดอยางถูกตอง รวมถึงทาของการพักใหมีความ
สวยงาม และการเรียงลําดับทาทางตางๆจะตองทําอยางถูกตองชัดเจน เพื่อเปนการบริหารเวลา
ในการฝกอยางมีประสิทธิภาพ อีกทางหนึ่ง 
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13. การฝกควรใชเสียงดนตรีที่มีจังหวะที่เหมาะสมและชัดเจน เปนสวนประกอบ ซึ่ง
จะทําใหผูฝกเกิดความเขาใจในทาทางตางๆไดดีขึ ้น อีกทั้งยังประสบความสําเร็จในการฝก
ปฏิบัติไปพรอมกับความถูกตองมากขึ้น ผูสอนจะตองนําจังหวะของดนตรีมาเปนสวนประกอบ
ของดนตรีมาเปนสวนประกอบของการฝก โดยจะตองทําใหผูฝกทําทาตางๆใหมีความสัมพันธ
กับดนตรีไปพรอมๆกัน 

 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
Blanchec และคณะ (1978) ศึกษาการตอบสนองของอัตราการเตนของหัวใจและ

ปริมาณการใชออกซิเจนจากการวิ่งและเดินในน้ําลึกเทียบกับการวิ่งบนพื้นธรรมดา พบวาอัตรา
การเตนของหัวใจขณะเดินในน้ําลึกมีการตอบสนองคลายกับการวิ่งบนพื้นธรรมดา ในขณะที่
ปริมาณการใชออกซิเจนมีคาสูงขึ้นเมื่อวิ่งอยูในน้ําทั้งนี้อาจเปนเพราะแรงตานของน้ําขณะเดิน
และวิ่งในน้ําในน้ําลึก ทําใหตองออกแรงเดินมากขึ้น ระดับของพลังงานที่รางกายตองใชจึง
สูงขึ้น  

Kuhn และคณะ (1995) ไดศึกษาผลของการใชธาราบําบัดในการรักษาทาง
กายภาพบําบัดในผู ปวยโรคเรื้อรัง เชน  โรคหลอดเลือดหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง และ
โรคมะเร็ง เปนตน จํานวน 24 คน  แลววัดคาของการเปลี่ยนแปลงสภาพจิตใจ โดยใช
แบบสอบถามเพื่อประเมินคุณภาพชีวิตที่เปลี่ยนแปลง ผลการศึกษาพบวา ผูปวยมีจิตใจที่ดีขึ้น 
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการเขาโปรแกรมการรักษาโดยใชธาราบําบัด 

Simmons และHassen (1996) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอ 
ระบบกลไกของการทรงทา ในผูสูงอายุสุขภาพแข็งแรง จํานวน39 คน อายุเฉลี่ย 80 ± 5.8 ป 
โดยใหออกกําลังกายดวยโปรแกรมออกกําลังกายในน้ําเปนระยะเวลา 5 สัปดาห พบวา กลุม
ผูสูงอายุมีคาความเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญ เมื่อทําการทดสอบ(Functional Reach Test) 
สามารถเพิ ่มระยะการกางขาจากจุดที ่ยืนไดเพิ ่มมากขึ ้น  และทําไดมากกวากอนที่จะไดรับ
โปรแกรมการฝกนี้ 

Sanders และคณะ(1997) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกในน้ําตอการทรง
ตัวบนบก  และทําการวัดผลของการฝกการทรงตัวในหองปฏิบัติการ โดยกลุ มตัวอยางคือ 
ผูหญิงสูงอายุที่ไมไดออกกําลังกาย จํานวน 61 คน อายุเฉลี่ย 75 ป เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ ใน
การทรงตัวขณะอยูกับที่ และในขณะที่เคลื่อนที่ บนบก หลังจากไดรับโปรแกรมการออกกําลัง
กายในน้ําระยะเวลา 16 สัปดาห โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห โดยโปรแกรมการออกกําลัง
กายในน้ํานี้ถูกออกแบบใหมีความใกลเคียงกับทาทางที่ตองใชในชีวิตปกติประจําวันมากที่สุด 
เพื่อเพิ่มผลการเปลี่ยนแปลงของทักษะการทรงตัวเฉพาะอยาง เชนการเดินดวยความเร็ว และ
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การเดินบนทางที่กําหนดให ซึ่งจากการศึกษาพบวากลุมผูหญิงสูงอายุที่ไดรับโปรแกรมการฝก 
ไมมีการรายงานวาไดรับการบาดเจ็บจากการฝกนี้ โดยงานวิจัยเรื่องนี้ตองการศึกษาวาการออก
กําลังกายในน้ํานั้น มีสภาพแวดลอมที่มีความเหมาะสม ตอการฝกทักษะการทรงตัวบนบก และ 
มีโอกาสเกิดการบาดเจ็บระหวางการฝกนอยมาก 

Dowzer และคณะ(1998) ไดศึกษาผลการวิ่งในน้ําตื้นและน้ําลึก(deep water running)   
ที่มีผลตอการหดของกระดูกสันหลัง (Shrinkage Spinal) โดยศึกษาในนักวิ่ง 14 คน วิ่ง 30 นาที
บน (treadmill) ในน้ําตื้น(Shallow Water Running),ในน้ําลึก(deep water running) ความหนัก
รอยละ 80 MHR พบวาการวิ่งบน treadmill มีคาเฉลี่ยความเปลี่ยนแปลงของกระดูกสันหลัง
ลดลง (4.59 (1.48)) มิลลิเมตร การวิ่งในน้ําตื้น(Shallow Water Running) (5.51(2.18)) 
มิลลิเมตรและวิ่งในน้ําลึก(deep water running) (2.92(1.7)) มิลลิเมตร การวิ่งในน้ําลึก(deep 
water running) มีนัยสําคัญมากกวาในการทดสอบอื่นๆ (p<0.05) โดยไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญระหวาง(Shallow Water Running) และวิ่งบน treadmill,และคา RPE ไมมีความ
แตกตางระหวางการออกกาํลังกายทั้ง 3 แบบ ผลสรุปอีกอยางหนึ่งไดบอกวาการวิ่งออกกําลัง
กายในน้ําลึก (deep water running) สามารถปองกันและลดการกดทับของกระดูกสันหลังได 

Takeshima และคณะ(2002)  ไดศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําตอการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาในผู หญิงสูงอายุ (อายุ 60-75 ป) การออกกําลังกายในน้ําซึ ่ง
ประกอบดวย stretching & warm-up 20 min, endurance exercise 30 min, resistance exercise 
10 min, cool-down & relaxation 10 min ในน้ําอุณหภูมิ 30°C 3 ครั้ง/สัปดาห นาน 12 สัปดาห 
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ใชชีวิตประจําวันตามปกติ โดยทั้ง 2 กลุมยังคงรับประทานอาหาร
ตามปกติ พบวาหลังจากออกกําลังกายในน้ําสมรรถภาพของระบบหายใจและการไหลเวียน
โลหิตเพิ ่มขึ ้น  รางกายมีความคลองแคลวขึ้น  กลามเนื ้อแขน-ขามีความแข็งแรงและความ
ยืดหยุนเพิ่มขึ้น Skinfold thickness และระดับไขมันในเลือดลดลง (P<0.05)  

Andreas และคณะ (2003) ศึกษาผลของการใชธาราบําบัดในผูปวยโรคหัวใจลมเหลว
เรื้อรัง (Chronic Heart Failure) จํานวน15 คน โดยเปนชาย 5 คน หญิง 10 คน อายุเฉลี่ย 64.3 ± 
1.8 ป โดยอยูใน Functional class 2 ถึง 3 เมื่อแบงตาม New York Heart Association (NYHA) 
โดยผูปวยใชเวลาในการเขารวมโปรแกรม 6 สัปดาห และวัดการเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตของ
ผูปวย โดยใชแบบสอบถาม และ ปนจักรยานเพื่อวัดสมรรถภาพของรางกายภายหลังการฝกใน
แตละชวง ผลการศึกษาพบวา ผูปวยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น อาการของโรคหัวใจลมเหลวเรื้อรัง
ลดลง อัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง และความดันโลหิตลดลง เมื่อเทียบกับกอนเขา
รวมโปรแกรมธาราบําบัด 
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Asa และคณะ(2003) ไดศึกษาเกี่ยวกับการใหโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา เปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห เพื่อวัดคาของ Exercise capacity, Muscle function, Quality of life และ 
Safety ในผูปวย Chronic Heart Failure จํานวน 25 คน พบวา  ผูปวยที่อยูในกลุมทดลองจะมี
การเพิ่มขึ้นของ  Exercise capacity มีการเพิ่มขึ้นของ Isometric Endurance ของกลามเนื้อ 
Quadriceps และมีการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการทํา Heel lift, Shoulder flexion, 
Shoulder abduction เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ไมไดใหโปรแกรมการออกกําลังกายใน
น้ํา  การศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายในน้ําจะทําใหมีความทนทานมากขึ้น และ
มีการการเพิ่มขึ้นของ Muscle function โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดเล็กๆ 

Cider และคณะ(2003) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายในน้ําในผูปวย Chronic Heart 
Failure จํานวน 25 คน ตอการเปลี่ยนแปลงของคา Exercise capacity (peak VO2), Muscle 
function, Quality of life และ Safety โดยกลุมทดลองจะออกกําลังกายในน้ําอุณหภูมิ 33-34°C 
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ที่ระดับเบาถึงปานกลาง (รอยละ40-70 MHRR) 45 นาที 3 ครั้ง/
สัปดาห พบวาผูปวยที่อยูในกลุมทดลองมีการเพิ่มขึ้นของ Exercise capacity (peak VO2) 
(P=0.001), Isometric Endurance ของกลามเนื้อ Quadriceps (P=0.01), ความสามารถในการทํา 
Heel lift, Shoulder flexion, Shoulder abduction (P=0.01) เมื่อเทียบกับกลุมควบคุมที่ไมได
ออกกําลังกายในน้ํา การศึกษาครั ้งนี ้แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายในน้ําจะทําใหเพิ ่ม
ความสามารถในการออกกําลังกายไดมากขึ้น และกลามเนื้อมีความสามารถในการทํางาน
เพิ่มขึ้น 

Chu และคณะ (2004) ศึกษาผลของการออกกําลังกายในน้ําตอความแข็งแรงของหัวใจ
และหลอดเลือดใน ผูปวยหลอดเลือดสมองในระยะเรื้อรังที่มีความบกพรองทางการเคลื่อนไหว
ระดับเล็กนอยถึงปานกลาง โดยจะออกกําลังกายครั้งละ 1 ชั่งโมง 3 ครั้ง/สัปดาห  เปนเวลา      
8 สัปดาห กลุมทดลองออกกําลังกายในน้ําระดับอก อุณหภูมิ 26-28°C เปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุมที่เปนการออกกําลังกายของแขน พบวาระบบหัวใจและหลอดเลือดมีความแข็งแรง
เพิ่มขึ้น (VO2max), ความเร็วในการเดินและความแข็งแรงของกลามเนื้อขางออนแรงเพิ่มขึ้น 
(P<0.05) แตไมมีการเปลี่ยนแปลงในกลุมควบคุม 

ไกรทอง ชมพูพื้น (2550) ศึกษาผลการออกกําลังกายในน้ําลึกตอสมรรถภาพทางกายของ
วัยรุนจํานวน 25 คน อายุเฉลี่ย 16.96 ±2.32 ป (ชาย 6 คน,หญิง 19 คน) สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา  
8 สัปดาห ผลการศึกษาพบวาผลการศึกษาพบวา น้ําหนักตัวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 
63.34 ± 16.88 กิโลกรัม เปน 62.38 ± 15.86 กิโลกรัม(p = 0.008), อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 85.20 ± 12.67 คร้ังตอนาที เปน 78.24 ± 7.62 คร้ังตอนาที (p = 
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0.000), ความพยายามของรางกายเมื่อมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย(RPE), ลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติจาก12.52 ± 1.29 เปน 10.96 ± 0.67(p = 0.000), เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
ไดแก %BF ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 22.34 ± 8.03 เปอรเซ็นต เปน 22.04 ± 7.99 
เปอรเซ็นต  (p = 0.003), FBW  ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 14.88±8.56 กิโลกรัม เปน 14.59 
± 8.60 กิโลกรัม  (p = 0.040), LBW ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 48.33 ± 10.44  กิโลกรัม 
เปน 48.04 ± 10.44 กิโลกรัม  (p = 0.031) สมรรถภาพรางกาย ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
และหลังเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 82.92 ± 41.04 เปน 84.16 ± 40.65 กิโลกรัม (p = 
0.002), ความทนทานของรางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 457.20 ± 90.85 เมตรเปน 
465.40 ± 94.10 เมตร  (p = 0.002), ความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจนของรางกายเพิ่มขึ้นอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติจาก 99.44 ± 11.83 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที เปน 98.70 ± 11.24 มิลลิลิตร
ตอกิโลกรัมตอนาที (p = 0.013), ความออนตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 
7.20 ± 9.25 เซนติเมตรเปน 8.00 ± 9.62 เซนติเมตร (p = 0.002), พลังของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติจาก 32.40 ± 9.39 เปน 35.00 ± 10.40 ฟุตตอปอนด(p = 0.003), แคลวคลองวองไว
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 27.52 ± 4.11 เปน  28.52 ± 3.96 =ชอง (p = 0.001) ยกเวน
ระดับคาการทรงตัว(6.03 ± 6.26 เปน 6.13 ± 6.32; p = 0.063) และคาดัชนีมวลกาย (24.10 ± 5.63 
เปน 23.85 ± 5.27; p = 0.127)   ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 

  บงกช  ศิลปานนท (2550) ไดศึกษาการเปลี่ยนแปลงสัญญาณชีพ และ สมรรถภาพทางกาย
จากการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําอุนของวัยรุนที่มีน้ําหนักตัวเกิน เปนระยะเวลา 4 สัปดาห
จํานวน 11 คน อายุเฉลี่ย 16±2.14 ป น้ําหนักเฉลี่ย 81.27±15.08 กิโลกรัม ทําการฝกที่ระดับ ความ
หนักรอยละ 60-80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนเวลาอยางนอย 45 นาที จํานวน 3 คร้ังตอ
สัปดาห ผลการศึกษา พบวา หลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําอุนเปนระยะเวลา   4 สัปดาห 
มีการเปลี่ยนแปลงดังนี้คือ อัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 
92.18±7.29 คร้ังตอนาที เปน 75.73±8.34 คร้ังตอนาที (P =0.003) ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
เพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 119.45±5.59 มิลลิเมตรปรอท เปน 125.45±6.88 มิลลิเมตร
ปรอท (P = 0.043) ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ไมมีการเปลี่ยนแปลง น้ําหนักตัวลดลง 
แตกตางกันจาก 81.27±15.08 กิโลกรัม เปน 80.41±15.19 กิโลกรัม (P = 0.090) เปอรเซ็นตไขมัน ไม
มีการเปลี่ยนแปลง ความออนตัวเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 5.29±7.96 เซนติเมตร เปน 
7.18±7.72 เซนติเมตร (P = 0.003) ความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติจาก 
29.27±3.98 คร้ัง เปน 33.73±3.35 คร้ัง (P = 0.018) และความทนทานของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติจาก 50.73±10.38 คร้ัง เปน 56.55±9.20 คร้ัง (P = 0.029) ซ่ึงผลดังกลาวแสดงให
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เห็นวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําอุนเปนระยะ 4 สัปดาห ชวยใหกลุมวัยรุนที่มีน้ําหนัก
ตัวเกินมีสุขภาพที่ดีขึ้น เนื่องจากพบวาชีพจรขณะพักมีคาลดลง มีความออนตัว ความคลองแคลว
วองไวและความทนทานของกลามเนื้อดีขึ้น 

สําราญ  สีสิทธิ์ (2550)  ศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําอุน 8 สัปดาห ที่
มีตอสมรรถภาพทางกาย ของอาสาสมัครหญิงอายุ 45-60 ป อายุเฉลี่ย 52 + 4.28 ป จํานวน 10 คน  
ทําการออกกําลังกายในน้ําอุนดวยโปรแกรมแอโรบิค ที่ความหนักในระดับ 40 ถึง 80 เปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สัปดาหละ 3 วัน วันละ 45 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาเมื่อ
ส้ินสุดการออกกําลังกายตามโปรแกรม คาดัชนีมวลกาย เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก  ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดและระดับความพยายามขณะออก
กําลังกายไมมีการเปลี่ยนแปลง ในขณะที่ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวมีคาจาก 112+9.19 เปน 
118.50+10.56 มิลลิเมตรปรอท เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) และความดันโลหิตขณะ
คลายตัวมีคาจาก 69.80+8.19เปน 81.40+6.72 มิลลิเมตรปรอท เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(P<0.01) สวนความคลองแคลววองไวมีคาจาก 24.50+5.70 เปน 28.90+5.32 คร้ัง เพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P<0.01) และความออนตัวมีคาจาก 6.72+3.87 เปน 15.05+12.73 เซนติเมตร 
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) 
 


