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ผลทนัทขีองการออกก�ำลงักายการเคลื่อนไหวล�ำตวัสว่นลา่งและการจนิตนาการ
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บทคดัย่อ

วตัถุประสงค ์ศึกษาผลทนัทขีองการออกก�ำลงักายล �ำตวัส่วนลา่งและการจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งต่อการทรงตวัและการ

รบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัในผูใ้หญ่ตอนตน้ทีม่สีขุภาพดี  วสัดุและวธิกีาร อาสาสมคัรจ�ำนวน 42 คน แบง่เป็น 3 กลุม่ๆ ละ 14 คน คือ 

กลุม่ออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง (LTE; n = 14) กลุม่ออกก�ำลงักายจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง (ILTE; 

n = 14) และกลุม่ออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งร่วมกบัการจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง (LTE + ILTE; 

n = 14) เป็นเวลา 15 นาท ีอาสาสมคัรถกูทดสอบความสามารถในการทรงตวัขณะอยู่นิง่ท ัง้ทีม่แีละไมม่ขีอ้มลูป้อนกลบั และการทรงตวั

ขณะเคลือ่นทีใ่นช่วงก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายทนัท ี ผลการศึกษา ไมพ่บความแตกต่างของความสามารถในการทรงตวัขณะอยู่

นิง่ท ัง้ทีม่แีละไมม่ขีอ้มลูป้อนกลบั และการทรงตวัขณะเคลือ่นทีภ่ายหลงัการออกก�ำลงักายในทัง้ 3 กลุม่ และระหวา่งกลุม่ (p > 0.05) 

ยกเวน้ความสามารถในการทรงตวัขณะอยู่นิง่ทีไ่มม่ขีอ้มลูป้อนกลบัในกลุม่ LTE มค่ีามากกวา่กลุม่ ILTE (p < 0.05)  สรุป ถงึแมผ้ล

ทนัทขีองการออกก�ำลงักายทัง้ 3 รูปแบบ ไมส่่งผลต่อการเพิม่ความสามารถในการทรงตวั แต่การออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวั

ส่วนลา่งสามารถคงความสามารถในการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัไดดี้กวา่การออกก�ำลงักายจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งใน

ผูใ้หญ่ตอนตน้ทีม่สีขุภาพดี
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Abstract:

Objectives: To investigate the immediate effects of lower trunk exercise and imagined lower trunk exercise on 

balance and trunk position sense in healthy young adults.  Materials and Methods: Forty-two participants were 

recruited into this study and randomly divided into 3 groups, performing lower trunk exercise (LTE; n = 14), 

imagined lower trunk exercise (ILTE; n = 14), and lower trunk exercise with imagined lower trunk exercise (LTE 

+ ILTE; n = 14) for 15 minutes. Static balance, trunk position sense, and dynamic balance were assessed during 

pre-exercise and immediately post-exercise.  Results: There were no significant difference in static balance, 

trunk position sense, or dynamic balance within and between groups (p > 0.05), whereas trunk position sense of 

LTE group was greater than ILTE group after exercise (p < 0.05).  Conclusion: Although the immediate effects of 

three types of exercise could not improve balance ability, the lower trunk exercise could maintain trunk position 

sense ability better than  imagined lower trunk exercise in healthy young adults.
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บทน�ำ

การควบคุมการทรงตวั (postural control) เป็นความสามารถ

พื้นฐานทีส่ �ำคญัในการท�ำกจิกรรมต่างๆ โดยท ัว่ไปการเคลือ่นไหว

หรอืท�ำกจิกรรมส่วนใหญ่ในชวีติประจ�ำวนั มกัจะมกีารควบคุมสมดุล

การทรงท่าของร่างกายใหบ้รรลวุตัถปุระสงค ์2 ประการคอืพยายาม

รกัษาสมดุลของร่างกายและในขณะเดยีวกนักจ็ะมกีารจดัต�ำแหน่ง

ของร่างกายใหส้มัพนัธก์บัสิ่งแวดลอ้มใหเ้อื้อต่อการท�ำกิจกรรม

นัน้ๆ1,2 การควบคุมการทรงตวัอาศยัการท�ำงานร่วมกนัของระบบ

โครงร่างกลา้มเนื้อและระบบประสาท เพือ่เลอืกกลา้มเนื้อทีเ่หมาะ

สมในการปรบัการทรงตวั ในขณะทีร่่างกายปรบัการทรงตวั กลา้ม

เนื้อท ัว่ร่างกายจะมกีารท�ำงานร่วมกนั ต ัง้แต่ศีรษะจรดเทา้ กลุม่กลา้ม

เนื้อทีท่ �ำงานร่วมกนัจะแตกต่างกนัขึ้นกบัสถานการณท์ีร่บกวนการ

ทรงตวั ไดแ้ก่ ทศิทางการเคลือ่นทีข่องพื้นผวิ ปรมิาณและความเรว็

ของแรงทีม่ารบกวนการทรงท่า ลกัษณะของพื้นผวิ และขอ้จ�ำกดั

ในการเคลือ่นไหวของแต่ละบคุคล1,3

ล�ำตวั (trunk) ถอืเป็นโครงสรา้งทีส่ �ำคญัในการควบคุมการ

ทรงตวั เนื่องจากล �ำตวัเป็นส่วนกลางของร่างกายเชื่อมต่อกบัส่วน 

คอและรยางคแ์ขน-ขา การเชื่อมต่อกบัรยางคแ์ขนจะเชื่อมผ่านสะบกั 

(scapulae)  ส่วนการเชื่อมต่อกบัรยางคข์าจะเชื่อมผ่านเชงิกราน 

(pelvis) และเป็นจดุเกาะส�ำคญัของกลา้มเนื้อทีค่วบคุมการเคลือ่นไหว

ของคอ สะบกั แขน และขา ดงันัน้ล �ำตวัจงึตอ้งมคีวามม ัน่คงเพยีง

พอจงึจะท�ำใหค้อและรยางคเ์คลือ่นไหวไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ หาก

ล �ำตวัไมม่ ัน่คงส่งผลใหศี้รษะและคอไมส่ามารถตัง้ตรงตา้นกบัแรง

โนม้ถว่งได ้ร่างกายไมส่ามารถทรงตวัอยู่ในแนวตัง้ตรงได ้แขนและ

ขาจะเคลือ่นไหวล �ำบาก เนื่องจากขาดทีย่ดึเหนี่ยวทีม่ ัน่คง3

การเพิม่ความสามารถในการท�ำงานของล �ำตวั จะส่งผลต่อการ

เพิม่ความม ัน่คงของกระดูกสนัหลงั ท�ำใหล้ �ำตวั คอ และรยางค์

เคลือ่นไหวไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ อกีท ัง้ยงัส่งผลต่อการเพิม่

ความสามารถในการทรงตวัและการเดนิ วธิเีพิม่ความสามารถใน

การท�ำงานของล �ำตวัทีน่ิยม คอื การฝึกความม ัน่คงของล �ำตวั (core 

stability exercise) และการออกก�ำลงักายกลา้มเนื้อล �ำตวั (trunk 

exercise) เช่น การงอล �ำตวั และการแอ่นหลงั เป็นตน้ เพือ่เพิม่

ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อล �ำตวั โดยการศึกษาทีผ่่านมาสามารถ

ยนืยนัไดว้า่โปรแกรมการฝึกความม ัน่คงของล �ำตวัและการออกก�ำลงั

กายกลา้มเนื้อล �ำตวัมปีระสทิธผิลเพยีงพอในการควบคุมการทรงตวั

ไมว่า่จะเป็นผลทนัทหีรอืหลงัจากการออกก�ำลงักายอย่างต่อเนื่อง4-8 

แต่การศึกษาถงึผลของการออกก�ำลงักายกลา้มเนื้อล �ำตวัส่วนลา่ง

ต่อความสามารถในการทรงตวัยงัมจี �ำนวนจ�ำกดั เช่น การศึกษาของ 

An SH and Park DS9 ศึกษาผลของการออกก�ำลงักายกลา้ม

เนื้อล �ำตวัต่อการเคลือ่นไหวและการทรงตวัในผูป่้วยโรคหลอดเลอืด

สมอง เป็นเวลา 4 สปัดาห ์ผูป่้วยไดร้บัการสุ่มเขา้ร่วมกลุม่ฝึกการ

ออกก�ำลงักายกลา้มเนื้อล �ำตวัส่วนบนและส่วนลา่งร่วมกบัการฝึก 

Neurodevelopmental Technique (NDT) และกลุม่ฝึกเฉพาะ 

NDT หลงัการฝึกพบวา่การฝึกการเคลือ่นไหวล �ำตวัร่วมกบัการฝึก 

NDT สามารถเพิม่การเคลือ่นไหวและการทรงตวัไดด้กีวา่ฝึก NDT 

อย่างเดยีว และการศึกษาของ Sangkarit N and Tapanya W10 

ศึกษาผลเฉียบพลนัของการออกก�ำลงักายกลา้มเนื้อล �ำตวัแบบแยก

ส่วน กระดูกเชงิกราน และรยางคข์า ในเดก็ทีม่ภีาวะควบคุมกลา้ม

เนื้อล �ำตวับกพร่อง ผลการศึกษาพบวา่ ภายหลงัออกก�ำลงักายส่ง

ผลต่อการเพิม่ขึ้นของการควบคุมล �ำตวัแบบเป็นล �ำดบัแยกส่วนและ

กจิกรรมการทรงท่า แต่จากการทบทวนวรรณกรรมยงัไมพ่บการ

ศึกษาผลทนัทขีองการออกก�ำลงักายเฉพาะการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วน

ลา่งเพือ่เพิม่ความสามารถในการทรงตวัและความสามารถในการรบั

รูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั ซึง่การเพิม่ความสามารถในการทรงตวัและการ

รบัรูต้ �ำแหน่งทนัทหีลงัจากการออกก�ำลงักาย จะส่งผลต่อการลด

การเกดิการบาดเจบ็ได ้11 ดงันัน้ทางคณะผูว้จิยัจงึสนใจศึกษาผล

ทนัทขีองการออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งต่อความ

สามารถในการทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั

อย่างไรกต็ามการออกก�ำลงักายดงักลา่วขา้งตน้ยงัมขีอ้จ�ำกดัใน

บคุคลทีม่คีวามบกพร่องในการเคลือ่นไหว ดงันัน้จงึไดม้กีารศึกษา

คน้ควา้วธิกีารทีจ่ะกระตุน้การท�ำงานของระบบประสาทส่วนกลาง 

โดยเฉพาะการกระตุน้ส่วนของการวางแผนการเคลือ่นไหวใหท้ �ำงาน

ดขีึ้นส่งผลใหก้ระตุน้การท�ำงานของระบบประสาทส ัง่การมายงัอวยัวะ

เป้าหมายใหท้ �ำงาน เพือ่เพิม่ความสามารถในการท�ำกจิกรรมไดด้ขีึ้น 

วธิกีระตุน้ระบบประสาทส่วนกลางทีน่ิยมใชใ้นปจัจบุนั ไดแ้ก่ การ

จนิตนาการการเคลือ่นไหว (motor imagery; MI) การท�ำงานของ

การจนิตนาการการเคลือ่นไหว (MI) จะคลา้ยกบัขบวนการท�ำงาน

ของการเคลือ่นไหวทางร่างกาย (physical movement) ท�ำใหก้าร

เคลือ่นไหวท ัง้สองแบบมคีุณสมบตัเิหมอืนกนั ในแงข่องระยะเวลา

ในการเคลือ่นไหวต่อระยะทาง รูปแบบการเคลือ่นไหว และ speed-

accuracy tradeoff ตามกฎของ Fitt’s law12,13 ซึง่ลกัษณะต่างๆ ที่

เหมอืนกนันี้จะเกดิท ัง้การเคลือ่นไหวอย่างงา่ย (simple movement) 

และการเคลือ่นไหวทีซ่บัซอ้นทีม่กีารเคลือ่นไหวของร่างกายหลาย

ส่วนร่วมกนั (complex body movement) ดงันัน้การจนิตนาการ
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การเคลือ่นไหว (MI) ถอืเป็นการเลยีนแบบการเคลือ่นไหวทางกาย 

แต่ต่างกนัทีจ่นิตนาการนัน้จะไมเ่หน็การเคลือ่นไหวทางกายเกดิขึ้น

การจนิตนาการการเคลือ่นไหว (MI) จะมุง่เนน้การเคลือ่นไหว

ของร่างกาย จงึมบีทบาทส�ำคญัในทางการแพทย ์ โดยเฉพาะการ

ฟ้ืนฟูสมรรถภาพการเคลือ่นไหว การศึกษาหลายการศึกษามคีวาม

พอ้งกนัวา่ การจนิตนาการการเคลือ่นไหว (MI) สามารถเพิม่ความ

แขง็แรงของกลา้มเนื้อ14 เพิม่ความเรว็ของการเคลือ่นไหวของแขน15 

เพิม่องศาการเคลือ่นไหวของขอ้16 เพิม่ความสามารถในการควบคุม

ท่าทาง17,18 และจากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่ผลของการศึกษา

การจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งยงัมจี �ำนวนนอ้ยมาก 

ซึง่การศึกษาส่วนใหญ่จะศึกษาการจนิตนาการการเคลือ่นไหวของ

รยางคแ์ขน การเดนิ และการลกุขึ้นยนื โดยวดัเวลาการเคลือ่นไหว 

(mental chronometry) ขณะจนิตนาการเปรยีบเทยีบกบัการ

เคลือ่นไหวจรงิ โดยพบวา่ใชเ้วลาในการเคลือ่นไหวไมแ่ตกต่างกนัท ัง้

การเคลือ่นไหวจรงิ (physical movement) และการเคลือ่นไหวใน

จนิตนาการ (imagined movement) มกีารศึกษาถงึผลของการฝึก

จนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัต่อการควบคุมกลา้มเนื้อล �ำตวัและ

การรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัในผูป่้วยโรคหลอดเลอืดสมอง ผูป่้วยได ้

รบัการสุ่มเขา้ร่วมกลุม่ฝึกจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัร่วมกบั

การฝึก NDT และกลุม่ฝึก NDT ท ัง้สองกลุม่ไดร้บัการรกัษา 5 คร ัง้ 

คร ัง้ละ 30 นาท ีหลงัการฝึกพบวา่การฝึกจนิตนาการการเคลือ่นไหว

ของล �ำตวัร่วมกบัการฝึก NDT สามารถเพิม่การรบัรูต้ �ำแหน่งของ

ล �ำตวั (proprioception) ไดด้กีวา่การฝึก NDT เพยีงอย่างเดยีว19

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้จะเหน็วา่ยงัมขีอ้จ�ำกดัของ 

หลกัฐานการออกก�ำลงักายเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนล่าง และการ

จนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งต่อความสามารถในการ

ทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั ดงันัน้ในการศึกษาวจิยั

น้ีจงึสนใจที่จะพฒันาโปรแกรมน�ำร่องส�ำหรบัการออกก�ำลงักาย

เคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งดว้ยอปุกรณฝึ์กการทรงตวั sensamove 

balance board เพือ่เพิม่ความสามารถในการทรงตวัและการรบัรู ้

ต�ำแหน่งของล �ำตวั ซึง่โปรแกรมจะม ี3 รูปแบบ ประกอบดว้ย การ

เคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง การจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วน

ลา่ง และการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งร่วมกบัการจนิตนาการการ

เคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง โดยวตัถปุระสงคใ์นการศึกษาคร ัง้นี้ เพือ่

ศึกษาผลทนัทขีองการออกก�ำลงักายท ัง้ 3 รูปแบบต่อการทรงตวั

และการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั ขอ้มลูจากการศึกษาวจิยันี้จะเป็น

ขอ้มูลพื้นฐานในการน�ำไปสู่การพฒันาโปรแกรมเพื่อเพิ่มความ

สามารถในการทรงตวัต่อไป

วสัดแุละวธิกีาร

รูปแบบการวจิยั

รูปแบบงานวจิยันี้ เป็นการวจิยัเชงิทดลอง (experimental 

research) โดยปกปิดผูค้วบคุมการออกก�ำลงักายและผูต้รวจ

ประเมนิ ซึง่ผูค้วบคุมการออกก�ำลงักายไมท่ราบผลประเมนิการ

ทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัของอาสาสมคัร และผูต้รวจ 

ประเมนิไมท่ราบวา่อาสาสมคัรอยู่ในกลุม่การออกก�ำลงักายแบบ

ใด นอกจากนี้อาสาสมคัรไดร้บัการถกูปกปิดผลการประเมนิ

จนกวา่จะสิ้นสุดงานวจิยั งานวจิยันี้ ผ่านการพจิารณาอนุมตัจิาก

คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยันเรศวร 

(IRB: 0238/62) และการลงทะเบยีนงานวจิยัแบบทดลองทางคลนิิก 

(TCTR: TCTR20190729002)

ผูเ้ขา้รว่มการวจิยั

กลุม่ตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรผูใ้หญ่ตอนตน้สุขภาพด ีจ�ำนวน 

42 คน อายุระหวา่ง 20-35 ปี จากการค�ำนวณกลุม่ตวัอย่างตาม

การอา้งองิงานวจิยัของ Oh DS and Choi JD19 โดยระดบัความ

เชื่อม ัน่รอ้ยละ 95 ค่าอ�ำนาจจ�ำแนกทีร่ะดบัรอ้ยละ 80 ส่วนเบีย่ง

เบนมาตรฐานเท่ากบั 3.20 และค่าความแตกต่างของค่าเฉลีย่เท่ากบั 

2.8 ไดอ้าสาสมคัรกลุม่ละ 14 คน ท ัง้หมด 3 กลุม่ อาสาสมคัรถกู

คดักรองจากนิสติ บคุลากร และบคุคลภายนอกทีอ่าศยัอยู่ในชมุชน

บรเิวณโดยรอบมหาวทิยาลยั อาสาสมคัรทกุคนตอ้งมคีวามสามารถ

ในการนัง่ทรงตวัไดด้ว้ยตนเอง ไมม่ปีระวตักิารเจบ็ป่วยปจัจบุนัที่

ส่งผลกระทบต่อความสามารถในการทรงตวัและการเคลือ่นไหวใน

ชวีติประจ�ำวนั มคีะแนนแบบสอบถามกจิกรรมทีท่ �ำเป็นประจ�ำ

มากกวา่ 6 คะแนน เมือ่ท �ำการทดสอบดว้ย habitual physical 

activity20 อาสาสมคัรถกูคดัออกหากมคีะแนนความสามารถใน

การท�ำงานของสมองต�ำ่กว่าเกณฑต์ามระดบัการศึกษาดว้ยแบบ

ประเมนิ Mini Mental State Examination (MMSE; ฉบบั

ภาษาไทย)21 มคีะแนนความสามารถในการจนิตนาการต�ำ่กวา่ 20 

คะแนน ดว้ยแบบประเมนิ Movement Imagery Questionnaire-

Revised (MIQ-R; ฉบบัภาษาไทย)22 มปีญัหาทางระบบกระดูก

และกลา้มเนื้อทีส่่งผลต่อการทรงตวัในท่านัง่ เช่น ขาหกั มกีารผดิ

รูป ของกระดูกขา หรอื ปวดหลงั (VAS > 3.5) มปีญัหาทาง

ระบบประสาทส่งผลทีต่่อการทรงตวัในท่านัง่ เช่น อาการวูบหรอื

บา้นหมนุ มภีาวะทางสายตาผดิปกตทิีไ่มส่ามารถแกไ้ขโดยการใส่

แวน่ตาและคอนแทคเลนสไ์ด ้และอาสาสมคัรอยู่ในโปรแกรมการ

ออกก�ำลงักายอืน่ๆ อาสาสมคัรทีผ่่านเกณฑถ์กูอธบิายวตัถปุระสงค ์

รายละเอยีดเกี่ยวกบังานวจิยั และใหอ้าสาสมคัรตดัสนิใจโดยอสิระ



ผลทนัทขีองการออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งและการจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง 29

เวชสารแพทยท์หารบก  ปีที ่74  ฉบบัที ่1  มกราคม-มนีาคม 2564

ในเขา้ร่วมโครงการหรอืไม ่ถา้อาสาสมคัรเขา้ร่วมการวจิยั ใหล้งนาม

ในใบยนิยอมเขา้ร่วมงานวจิยัซึง่ผ่านการรบัรองจรยิธรรมในมนุษย์

ของมหาวทิยาลยันเรศวร

ขัน้ตอนการวจิยั

อาสาสมคัรถกูแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ ประกอบดว้ย กลุม่ออกก�ำลงั

กายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง (lower trunk exercise; LTE) 

จ�ำนวน 14 คน กลุม่ออกก�ำลงักายจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวั

ส่วนลา่ง (imagined lower trunk exercise; ILTE) จ�ำนวน 14 

คน และกลุม่ออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งร่วมกบัการ

จนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง (LTE + ILTE) จ�ำนวน 14 

คน โดยวธิกีารสุ่มตวัอย่างแบบโควตา้ (quota sampling) และใน

แต่ละกลุม่ถกูแบง่เพศและอายุใหม้จี �ำนวนเท่าๆ กนั อาสาสมคัรกลุม่ 

LTE ท�ำการออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งเป็นเวลา 15 

นาท ีอาสาสมคัรกลุม่ ILTE ท�ำการออกก�ำลงักายจนิตนาการการ

เคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งเป็นเวลา 15 นาท ีและอาสาสมคัรกลุม่ 

LTE + ILTE ท�ำการออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง

เป็นเวลา 10 นาท ี และจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง

อกี 5 นาท ีอาสาสมคัรถกูประเมนิการทรงตวัขณะอยู่นิ่ง (static 

balance test) การทรงตวัขณะเคลือ่นไหว (dynamic balance 

test) และการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั (trunk position sense) 

โดยการทดสอบการทรงตวัขณะอยู่นิ่งทีไ่มม่ขีอ้มลูป้อนกลบั ท ัง้ก่อน

และหลงัจากการออกก�ำลงักาย ดว้ยโปรแกรม Sense Balance 

Software (Utrecht, The Netherlands)

อาสาสมคัรนัง่บนเบาะ (sense balance therapy cushion) 

วางอยู่บนเกา้อี้ทีส่ามารถปรบัระดบัความสูงไดพ้อดทีีเ่ทา้วางราบบน

พื้น โดยผูว้จิยัจดัท่าทางและต�ำแหน่งในการนัง่ ใหส้น้เทา้ห่างกนั

ประมาณ 10 เซนตเิมตรและมมุการงอขอ้เขา่ประมาณ 100-105° 

ขอ้เทา้อยู่หลงัขอ้เขา่โดยใหม้มุของขอ้เทา้ประมาณ 10° ท�ำการวดั

โดยเครื่องวดัองศาการเคลือ่นไหว (handheld goniometer) จาก

นัน้ใหอ้าสาสมคัรใส่สายรดัทีห่นา้อก และใส่นาฬกิา (polar heart 

rate) เพือ่วดัความแปรปรวนอตัราการเตน้ของหวัใจ (heart rate 

variability; HRV) ส�ำหรบัตดิตามการจนิตนาการ

การประเมนิการควบคุมการท�ำงานของล �ำตวัและการรบัรู ้

ต�ำแหน่งของล �ำตวั

1.	 การทรงตวัขณะอยู่น่ิงที่มีและไม่มีขอ้มูลป้อนกลบั

	 อาสาสมคัรนัง่อยู่บนเบาะ ในท่า neutral position และ

มองทีห่นา้จอคอมพวิเตอร ์ควบคุมล �ำตวัใหอ้ยู่นิ่งเพือ่คงจดุสแีดง

อยู่บรเิวณตรงกลางของวงกลม (รูปที ่1 ก) จากนัน้ผูว้จิยัท �ำการ

กดปุ่ ม “start” ใหอ้าสาสมคัรคงจดุสแีดงคา้งไว ้120 วนิาท ีเมือ่

ท �ำการทดสอบเสรจ็ใหอ้าสาสมคัรจ�ำความรูส้กึเมือ่มกีารคงจดุสแีดง

ไวต้รงกลาง จากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม “finish” แลว้กดปุ่ ม “next” เพือ่

ท �ำการทดสอบการทรงตวัขณะอยู่นิ่งทีไ่มม่ขีอ้มลูป้อนกลบั โดยท�ำการ

รูปที่ 1 การประเมนิการควบคุมการท�ำงานของล �ำตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั
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ทดสอบเหมอืนการทดสอบก่อนหนา้นี้ ใหอ้าสาสมคัรควบคุมล �ำตวั

ใหอ้ยู่นิ่งเพือ่คงจดุสแีดงไวต้รงกลางคา้งไว ้120 วนิาท ีโดยในการ

ทดสอบนี้จดุสแีดงจะไมป่รากฏใหเ้หน็บนหนา้จออกี อาสาสมคัร

ท�ำการคงจดุสแีดงตามความรูส้กึในการทดสอบทรงตวัขณะอยู่นิ่ง 

แลว้กดปุ่ ม “finish” เมือ่ท �ำการทดสอบเสรจ็เรยีบรอ้ย ท�ำการบนัทกึ

ความสามารถในการทรงตวัใหอ้ยู่ในศูนยก์ลาง (% performance)

2.	 การทรงตวัขณะเคลื่อนไหว

	 อาสาสมคัรนัง่อยู่บนเบาะ ในท่า neutral position และ

มองทีห่นา้จอคอมพวิเตอร ์ควบคุมล �ำตวัใหอ้ยู่นิ่งเพือ่คงจดุสแีดง

อยู่บรเิวณตรงกลางของวงกลม จากนัน้ผูว้จิยัท �ำการกดปุ่ ม “start” 

ใหอ้าสาสมคัรควบคุมล �ำตวัใหเ้คลือ่นจดุสแีดงไป 5 ทศิทาง คอื 

ทศิทางซา้ย-ขวา (left-right) ทศิทางหนา้-หลงั (front-back) ทศิทาง

รูปกากบาทเฉียงซา้ย-ขวา (cross diagonal) ทศิทางวงกลมแบบมรูี 

(donut) ทศิทางวงกลม (circle) ตามทีก่ �ำหนด (รูปที ่1 ข-ฉ) เป็น

เวลาทศิทางละ 10 วนิาท ีโดยใหจ้ดุสแีดงอยู่ในขอบเขตทีก่ �ำหนด

ไว ้ท�ำการบนัทกึความสามารถในการรกัษาจดุศูนยก์ลางใหอ้ยู่ใน

กรอบรูปร่างทีก่ �ำหนด (% performance)

โปรแกรมการออกก�ำลงักาย

1.	 กลุม่ออกก�ำลงักายการเคลื่อนไหวล�ำตวัสว่นลา่ง (lower 

trunk exercise; LTE)

		  โปรแกรมการออกก�ำลงักาย ประกอบดว้ย การทรงตวัขณะ

อยู่นิ่งทีม่แีละไมม่ขีอ้มลูป้อนกลบั และการทรงตวัขณะเคลือ่นไหว

	 	 การทรงตวัขณะอยู่น่ิงที่มีและไม่มีขอ้มูลป้อนกลบั

		  ใหอ้าสาสมคัรนัง่อยู่บนเบาะ ในท่า neutral position 

และมองทีห่นา้จอคอมพวิเตอร ์ ควบคุมล �ำตวัเพือ่ใหจ้ดุสแีดงอยู่

บรเิวณตรงกลางของวงกลม ผูว้จิยักดปุ่ ม “start exercise” ให ้

อาสาสมคัรคงจดุสแีดงคา้งไว ้40 วนิาท ีจากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม “finish 

exercise” แลว้พกั 10 วนิาท ีแลว้ท�ำเช่นเดมิซ�ำ้อกี 2 รอบ และ

ใหอ้าสาสมคัรจ�ำความรูส้กึเมือ่มกีารคงจดุสแีดงไวต้รงกลาง เมือ่

ท �ำการออกก�ำลงักายเสรจ็เรยีบรอ้ย กดปุ่ ม “next” เพือ่ท �ำการออก

ก�ำลงักายการทรงตวัขณะอยู่นิ่งทีไ่มม่ขีอ้มลูป้อนกลบั โดยใหอ้าสา

สมคัรคงจดุสแีดงไวต้รงกลางเป็นเวลา 40 วนิาท ีโดยทีอ่าสาสมคัร

ไมเ่หน็จดุสแีดงปรากฏอยู่บนหนา้จอคอมพวิเตอร ์จากนัน้ผูว้จิยั

กดปุ่ ม “finish exercise” ใหอ้าสาสมคัรพกัเป็นเวลา 10 วนิาท ี

แลว้ท�ำเช่นเดมิซ�ำ้อกี 2 รอบ

		  การทรงตวัขณะเคลื่อนไหว

		  ใหอ้าสาสมคัรนัง่อยู่บนเบาะ ในท่า neutral position 

และมองทีห่นา้จอคอมพวิเตอร ์ ควบคุมล �ำตวัเพือ่ใหจ้ดุสแีดงอยู่

บรเิวณตรงกลางของวงกลม ผูว้จิยักดปุ่ ม “start exercise” ให ้

อาสาสมคัรเคลือ่นจดุสแีดงไปในขอบเขตที่ก�ำหนดไวใ้นทศิทาง

ท ัง้หมด 5 ทศิทาง ทศิทางซา้ย-ขวา (left-right) ทศิทางหนา้-หลงั 

(front-back) ทศิทางรูปกากบาทเฉียงซา้ย-ขวา (cross diagonal) 

ทศิทางวงกลมแบบมรูี (donut) ทศิทางวงกลม (circle) จนครบ

เวลาทีก่ �ำหนด ท�ำการฝึกแต่ละทศิทางเป็นเวลา 10 วนิาท ีโดยให ้

จดุสแีดงอยู่ในขอบเขตทีก่ �ำหนดไว ้จากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม “finish 

exercise” ใหพ้กั 10 วนิาท ีท�ำจนครบ 5 ทศิทาง ในแต่ละทศิทาง

จะท�ำการฝึกซ�ำ้อกี 2 รอบ

2.	 กลุม่ออกก�ำลงักายจนิตนาการการเคลื่อนไหวล�ำตวัสว่น

ลา่ง (imagined lower trunk exercise; ILTE)

โปรแกรมการออกก�ำลงักาย ประกอบดว้ย การทรงตวัขณะ

อยู่นิ่งทีม่แีละไมม่ขีอ้มลูป้อนกลบั และการทรงตวัขณะเคลือ่นไหว 

โดยผูว้จิยัอธบิายโปรแกรมการฝึกใหอ้าสาสมคัรฟงัและใหดู้เทป

บนัทกึภาพการเคลือ่นไหวทีผู่ว้จิยัจดัท�ำขึ้น

การทรงตวัขณะอยู่น่ิงที่มีและไม่มีขอ้มูลป้อนกลบั

ใหอ้าสาสมคัรนัง่อยู่บนเบาะ ในท่า neutral position 

และมองทีห่นา้จอคอมพวิเตอร ์ ควบคุมล �ำตวัเพือ่ใหจ้ดุสแีดงอยู่

บรเิวณตรงกลางของวงกลม จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรหลบัตาและใช ้

ผา้ปิดตา ผูว้จิยักดปุ่ ม “start exercise” ใหอ้าสาสมคัรท�ำการ

จนิตนาการวา่ตนเองก�ำลงัท�ำการคงจดุสแีดงไวต้รงกลางเป็นเวลา 

40 วนิาท ีจากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม “finish exercise” ใหอ้าสาสมคัร

พกัเป็นเวลา 10 วนิาท ีแลว้ท�ำเช่นเดมิซ�ำ้อกี 2 รอบ ในแต่ละรอบ 

อาสาสมคัรถกูถามถงึความชดัเจนในการจนิตนาการ จากนัน้ผูว้จิยั

กดปุ่ ม “next” เพือ่ท �ำการออกก�ำลงักายการทรงตวัขณะอยู่นิ่งที่

ไมม่ขีอ้มลูป้อนกลบั โดยใหอ้าสาสมคัรคงจดุสแีดงไวต้รงกลาง

เป็นเวลา 40 วนิาท ี โดยทีอ่าสาสมคัรไมเ่หน็จดุสแีดงปรากฏอยู่

บนหนา้จอคอมพวิเตอร ์จากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม “finish exercise” 

ใหอ้าสาสมคัรพกัเป็นเวลา 10 วนิาท ีแลว้ท�ำเช่นเดมิซ�ำ้อกี 2 รอบ 

ในแต่ละรอบอาสาสมคัรถกูถามถงึความชดัเจนในการจนิตนาการ

การทรงตวัขณะเคลื่อนไหว

ใหอ้าสาสมคัรนัง่อยู่บนเบาะ ในท่า neutral position และ

มองทีห่นา้จอคอมพวิเตอร ์ควบคุมล �ำตวัเพือ่ใหจ้ดุสแีดงอยู่บรเิวณ

ตรงกลางของวงกลม จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรหลบัตาและใชผ้า้ปิดตา 

ผูว้จิยักดปุ่ ม “start exercise” ใหอ้าสาสมคัรท�ำการจนิตนาการวา่

ตนเองก�ำลงัท�ำการควบคุมล �ำตวัใหเ้คลือ่นจดุสแีดงไปในขอบเขตที่

ก�ำหนดไวใ้นทศิทางท ัง้หมด 5 ทศิทาง ทศิทางซา้ย-ขวา (left-right) 

ทศิทางหนา้-หลงั (front-back) ทศิทางรูปกากบาทเฉียงซา้ย-ขวา 
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(cross diagonal) ทศิทางวงกลมแบบมรูี (donut) ทศิทางวงกลม 

(circle) จนครบเวลาทีก่ �ำหนด ท�ำการฝึกแต่ละทศิทางเป็นเวลา 10 

วนิาท ีจากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม “finish exercise” ใหพ้กั 10 วนิาท ี

ท�ำจนครบ 5 ทศิทาง ในแต่ละทศิทางจะท�ำการฝึกซ�ำ้อกี 2 รอบ 

ในแต่ละรอบอาสาสมคัรถกูถามถงึความชดัเจนในการจนิตนาการ

3.	 กลุ่มออกก�ำลงักายการเคลื่อนไหวล�ำตวัสว่นล่างร่วมกบั

การจนิตนาการการเคลื่อนไหวล�ำตวัสว่นลา่ง (LTE + ILTE)

โปรแกรมการออกก�ำลงักาย ประกอบดว้ย การทรงตวัขณะ

อยู่นิ่งทีม่แีละไมม่ขีอ้มลูป้อนกลบั และการทรงตวัขณะเคลือ่นไหว 

โดยในแต่ละท่าของการออกก�ำลงักายใหอ้าสาสมคัรท�ำการเคลือ่นไหว

ล �ำตวัส่วนลา่ง 2 รอบ แลว้ตามดว้ยการจนิตนาการการเคลือ่นไหว

ล �ำตวัส่วนลา่งอกี 1 รอบ

การทรงตวัขณะอยู่น่ิงที่มีและไม่มีขอ้มูลป้อนกลบั

ใหอ้าสาสมคัรนัง่อยู่บนเบาะ ในท่า neutral position 

และมองทีห่นา้จอคอมพวิเตอร ์ ควบคุมล �ำตวัเพือ่ใหจ้ดุสแีดงอยู่

บรเิวณตรงกลางของวงกลม ผูว้จิยักดปุ่ ม“start exercise” ให ้

อาสาสมคัรคงจดุสแีดงคา้งไว ้ 40 วนิาท ี จากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม 

“finish exercise” ใหอ้าสาสมคัรพกั 10 วนิาท ีแลว้ท�ำเช่นเดมิ

ซ�ำ้ 1 รอบ และใหอ้าสาสมคัรจ�ำความรูส้กึเมือ่มกีารคงจดุสแีดงไว ้

ตรงกลาง จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรหลบัตาและใชผ้า้ปิดตา ผูว้จิยักด

ปุ่ ม “start exercise” ใหอ้าสาสมคัรท�ำการจนิตนาการวา่ตนเอง

ก�ำลงัท�ำการควบคุมล �ำตวัใหค้งจดุสแีดงไวต้รงกลางเป็นเวลา 40 

วนิาท ีผูว้จิยักดปุ่ ม “finish exercise” อาสาสมคัรถกูถามถงึความ

ชดัเจนในการจนิตนาการ จากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม “next” เพือ่ท �ำการ

ออกก�ำลงักายการทรงตวัขณะอยู่นิ่งทีไ่มม่ขีอ้มลูป้อนกลบั โดยให ้

อาสาสมคัรคงจดุสแีดงไวต้รงกลางเป็นเวลา 40 วนิาท ีโดยทีอ่าสา

สมคัรไมเ่หน็จดุสแีดงปรากฏอยู่บนหนา้จอคอมพวิเตอร ์ผูว้จิยักด

ปุ่ ม “finish exercise” ใหอ้าสาสมคัรพกัเป็นเวลา 10 วนิาท ีแลว้

ท�ำเช่นเดมิซ�ำ้อกี 1 รอบ จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรหลบัตาและใชผ้า้ปิด

ตา ผูว้จิยักดปุ่ ม “start exercise” ใหอ้าสาสมคัรท�ำการจนิตนา

กว่าตนเองก�ำลงัท�ำการควบคุมล �ำตวัใหค้งจุดสแีดงไวต้รงกลาง

เป็นเวลา 40 วนิาท ี โดยทีอ่าสาสมคัรไมเ่หน็จดุสแีดงปรากฏอยู่

บนหนา้จอคอมพวิเตอร ์ จากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม“finish exercise” 

ในแต่ละรอบอาสาสมคัรถกูถามถงึความชดัเจนในการจนิตนาการ

การทรงตวัขณะเคลื่อนไหว

ใหอ้าสาสมคัรนัง่อยู่บนเบาะ ในท่า neutral position 

และมองทีห่นา้จอคอมพวิเตอร ์ ควบคุมล �ำตวัเพือ่ใหจ้ดุสแีดงอยู่

บรเิวณตรงกลางของวงกลม ผูว้จิยักดปุ่ ม“start exercise” ใหอ้าสา

สมคัรเคลือ่นจดุสแีดงไปในขอบเขตทีก่ �ำหนดไวใ้นทศิทางท ัง้หมด 

5 ทศิทาง ทศิทางซา้ย-ขวา (left-right) ทศิทางหนา้-หลงั (front-

back) ทศิทางรูปกากบาทเฉียงซา้ย-ขวา (cross diagonal) ทศิทาง

วงกลมแบบมรูี (donut) ทศิทางวงกลม (circle) จนครบเวลาที่

ก�ำหนด ท�ำการออกก�ำลงักายแต่ละทศิทางเป็นเวลา 10 วนิาท ีโดย

ใหจ้ดุสแีดงอยู่ในขอบเขตทีก่ �ำหนดไว ้จากนัน้ผูว้จิยักดปุ่ ม “finish 

exercise” ใหพ้กั 10 วนิาท ีจนครบ 5 ทศิทาง ในแต่ละทศิทาง

จะท�ำการฝึกซ�ำ้อกี 1 รอบ จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรหลบัตาและใชผ้า้

ปิดตา แลว้ท�ำการจนิตนาการการเคลือ่นไหวในทศิทางต่างๆ อกี 1 

รอบ และอาสาสมคัรถกูถามถงึความชดัเจนในการจนิตนาการใน

แต่ละทศิทางการเคลือ่นไหว

การวเิคราะหข์อ้มูล

ลกัษณะทางกายภาพ ไดแ้ก่ อายุ น�ำ้หนกั ส่วนสูง ดชันีมวล

กาย คะแนนความสามารถของการท�ำงานของสมอง คะแนนความ

สามารถในการจนิตนาการ และคะแนนแบบสอบถามกจิกรรมทาง

กาย น�ำมาหาการกระจายตวัของขอ้มลู โดยใชส้ถติ ิShapiro-Wilk 

test พบวา่ อายุ คะแนนความสามารถของการท�ำงานของสมอง 

และคะแนนแบบสอบถามกจิกรรมทางกาย มกีารกระจายตวัของ

ขอ้มลูไมป่กต ิ จงึแสดงเป็นค่า median และ interquartile 1 

และ 3 และใชส้ถติ ิKruskall-Wallis test และ Mann-Whitney 

U test ส�ำหรบัการเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งกลุม่ ส่วน

น�ำ้หนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย และคะแนนความสามารถในการ

จนิตนาการ มกีารกระจายตวัปกต ิจงึแสดงเป็นค่าเฉลีย่และส่วน

เบีย่งเบนมาตรฐาน (mean + SD) และใชส้ถติ ิOne-way ANOVA 

และ Bonferroni ส�ำหรบัการเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่ง

กลุม่ โดยค่าทีไ่ดถ้อืวา่มนียัส �ำคญัทางสถติทิี ่p < 0.05

ความสามารถในการทรงตวัใหอ้ยู่ในศูนยก์ลาง และการรกัษา

จดุศูนยก์ลางใหอ้ยู่ในกรอบรูปร่างทีก่ �ำหนด และความแปรปรวน

อตัราการเตน้ของหวัใจ ถกูน�ำมาหาการกระจายตวัของขอ้มลูโดยใช ้

สถติ ิShapiro-Wilk test พบวา่การกระจายตวัของขอ้มลูไมป่กต ิจงึ

แสดงเป็นค่า median และ interquartile 1 และ 3 ส�ำหรบัเปรยีบ

เทยีบความแตกต่างภายในกลุม่จะใชส้ถติ ิFriedman test และ 

Wilcoxon signed rank test จะใชส้ถติ ิKruskall-Wallis test 

และ Mann-Whitney U test ส�ำหรบัการเปรยีบเทยีบความแตก

ต่างระหวา่งกลุม่ โดยค่าทีไ่ดถ้อืวา่มนียัส �ำคญัทางสถติทิี ่p < 0.05
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ผลการศึกษา

อาสาสมคัรจ�ำนวน 42 คน แบง่เป็น 3 กลุม่ๆ ละ 14 คน 

แต่ละกลุม่มเีพศหญงิและเพศชายเท่ากนั คอื กลุม่ละ 7 คน และ

ไมพ่บความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ (p > 0.05) ของ

คุณลกัษณะทางกายระหวา่งกลุม่ท ัง้ 3 กลุม่ ดงัแสดงในตารางที ่1

ความแปรปรวนอตัราการเตน้ของหวัใจ

สดัส่วนความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (LF/HF 

ratio) บ่งบอกถงึสดัส่วนการท�ำงานของ sympathetic และ 

parasympathetic nervous system ในการศึกษานี้ ดูค่าสดัส่วน

ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ เพือ่ใชย้นืยนัถงึการ

จนิตนาการวา่อาสาสมคัรก�ำลงัจนิตนาการอยู่จรงิ ซึง่ผลการศึกษา

ไมพ่บความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ (p > 0.05) ของ

สดัส่วนความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจเมือ่เปรยีบเทยีบ

ท ัง้ภายในกลุม่ (ก่อน ระหวา่ง และหลงัการออกก�ำลงักาย) และ

ระหวา่งกลุม่ (LTE, ILTE และ LTE + ILTE) ดงัแสดงในตารางที ่2

การทรงตวัและการรบัรูต้�ำแหน่งของล�ำตวั

การทรงตวัประเมนิจากความสามารถในการทรงตวัขณะอยู่

นิ่ง (static balance) และการทรงตวัขณะเคลือ่นไหว (dynamic 

balance) ส�ำหรบัการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัประเมนิจากการทรงตวั

ขณะอยู่นิ่งโดยไมม่ขีอ้มลูป้อนกลบั

การทรงตวัขณะอยู่น่ิง

จากผลการศึกษาไมพ่บความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ

(p > 0.05) ของความสามารถในการทรงตวัใหอ้ยู่ในศูนยก์ลางเมือ่

เปรยีบเทยีบท ัง้ภายในกลุม่ (ก่อน และหลงัการออกก�ำลงักาย) และ

ระหวา่งกลุม่ (LTE, ILTE และ LTE + ILTE) ดงัแสดงในตารางที ่3

การรบัรูต้�ำแหน่งของล�ำตวั

จากผลการศึกษาเมือ่เปรยีบเทยีบความสามารถในการทรงตวั

ใหอ้ยู่ในศูนยก์ลางในช่วงทดสอบก่อน และหลงัการออกก�ำลงักาย 

ในแต่ละกลุ่ม ไม่พบความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ

(p > 0.05) ดงัแสดงในตารางที ่3

เมือ่เปรยีบเทยีบความสามารถในการทรงตวัใหอ้ยู่ในศูนยก์ลาง

ระหวา่งกลุม่ พบวา่ภายหลงัการออกก�ำลงักายความสามารถในการ

ทรงตวัใหอ้ยู่ในศูนยก์ลางในกลุม่ LTE มค่ีามากกวา่กลุม่ ILTE 

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) ดงัแสดงในตารางที ่3

การทรงตวัขณะเคลื่อนไหว

จากผลการศึกษาไมพ่บความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ

(p > 0.05) ของความสามารถในการรกัษาจดุศูนยก์ลางใหอ้ยู่ใน

กรอบรูปร่างทีก่ �ำหนด เมือ่เปรยีบเทยีบท ัง้ภายในกลุม่ (ก่อน และ

หลงัการออกก�ำลงักาย) และระหวา่งกลุม่ (LTE, ILTE และ LTE 

+ ILTE) ในท ัง้ 5 ทศิทางของการเคลือ่นไหว ดงัแสดงในตารางที ่3

วจิารณ์

การศึกษาคร ัง้นี้มวีตัถปุระสงคเ์พือ่ศึกษาผลทนัทขีองการออก

ก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง (LTE) การออกก�ำลงักาย

จนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง (ILTE) และการออกก�ำลงั

กายท ัง้สองแบบร่วมกนั (LTE + ILTE) ต่อการทรงตวัและการรบั

รูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัในผูใ้หญ่ตอนตน้ทีม่สุีขภาพด ีในอาสาสมคัร

จ�ำนวน 42 คน มช่ีวงอายุระหวา่ง 20-35 ปี ซึง่อาสาสมคัรทกุ

คนมค่ีาดชันีมวลกาย (body mass index; BMI) คะแนนความ

สามารถของการท�ำงานของสมอง (MMSE) คะแนนความสามารถ

ในการจนิตนาการในส่วนของการรูส้กึการจนิตนาการ (kinesthetic 

imagery) และการเหน็ภาพการจนิตนาการ (visual imagery) อยู่

ในเกณฑป์กต ิคะแนนแบบสอบถามกจิกรรมทีท่ �ำเป็นประจ�ำปกต ิ

(habitual physical activity) มากกวา่ 6 ถอืวา่มกีารท�ำกจิกรรม

ทางกายเป็นปกตหิรอืท�ำเป็นประจ�ำ นอกจากนี้ อาสาสมคัรทกุคน

ไมม่ปีระวตัเิป็นโรคทีส่่งผลกระทบต่อความสามารถในการทรงตวั

และการเคลือ่นไหวในชวีติประจ�ำวนั การศึกษาคร ัง้นี้มสีมมตฐิาน 

คอื ผลทนัทขีองการออกก�ำลงักายจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวั

ส่วนลา่งต่อการทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัไมแ่ตกต่าง

จากการฝึกการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง ซึง่พบวา่ผลการศึกษาการ

ฝึกท ัง้ 3 รูปแบบส่งผลต่อความสามารถในการทรงตวัไมแ่ตกต่าง

กนั แต่การรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัหลงัจากฝึกการเคลือ่นไหวล �ำตวั

ส่วนลา่งดกีวา่การจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง

อาสาสมคัรในกลุม่ทีม่กีารจนิตนาการ คอื ILTE และ LTE + 

ILTE ถกูสอบถามถงึความชดัเจนในการจนิตนาการการเคลือ่นไหว

ล �ำตวัส่วนลา่ง ความชดัเจนจะแบง่ 5 ระดบั23 คอื ระดบัที ่1 มคีวาม

ชดัเจนในการจนิตนาการ มาก ส่วนระดบั 5 ไมส่ามารถจนิตนาการ

ได ้ผลพบวา่ค่าเฉลีย่ของความชดัเจนในการจนิตนาการของกลุม่ 

ILTE เท่ากบั 1.74 + 0.61 และในกลุม่ LTE + ILTE เท่ากบั 2.07 

± 0.50 ซึง่ถอืวา่มคีวามชดัเจนในการจนิตนาการ (vividness) อยู่
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ตารางที่ 2  ค่า ส ัด ส่วนความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (LF/HF ratio) ในช่วงก่อนการออกก�ำลงักาย ระหวา่งการออกก�ำลงั

กาย และหลงัการออกก�ำลงักาย ในกลุม่ LTE, ILTE และ LTE + ILTE

LTE
(n = 14)

Median (IQ1,3)

ILTE
(n = 14)

Median (IQ1,3)

LTE + ILTE
(n = 14)

Median (IQ1,3)

p-value
(Between group)

Pre-test 0.94 (0.48,1.20) 0.81 (0.58,1.44) 0.79 (0.61,1.13) 0.965

Train 0.69 (0.52,0.92) 1.03 (0.53,1.55) 0.91 (0.60,1.86) 0.492

Post-test 1.15 (0.49,2.07) 0.76 (0.49,1.31) 0.67 (0.41,0.99) 0.411

p-value (Within group) 0.395 0.607 0.157

IQ1,3 = interquartile 1 และ 3;   ความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติภิายในกลุม่ใชส้ถติ ิFriedman test และ Wilcoxon Signed-Rank 

test;   ความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติริะหวา่งกลุม่ใชส้ถติ ิKruskall-Wallis test และ Mann-Whitney U test ระดบันยัส�ำคญั 

(p < 0.05);   LTE = lower trunk exercise;   ILTE = imagined lower trunk exercise

ตารางที่ 1  ลกัษณะทางกายภาพ (Physical characteristics) ของอาสาสมคัร

ลักษณะ
ทางกายภาพ

LTE
(n = 14)

ILTE
(n = 14)

LTE + ILTE
(n = 14)

p-value

เพศ (F/M) 7/7 7/7 7/7

Median (IQ1,3) Median (IQ1,3) Median (IQ1,3)

อายุ (ปี) 22 (21,23) 22 (21,23) 22 (21,23) 0.245

คะแนนความสามารถของการทำ�งานของสมอง 30 (30,30) 30 (30,30) 30 (30,30) 0.387

คะแนนแบบสอบถามกิจกรรมที่ทำ�เป็นประจำ� 7.56 (6.88,8.63) 7.56 (6.88,8.63) 7.56 (6.88,8.63) 0.440

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

น้ำ�หนัก (กก) 57.0 ± 10.14 60.79 ± 11.52 60.24 ± 13.75 0.674

ส่วนสูง (ซม) 166.57 ± 9.38 165.96 ± 7.22 163.14 ± 5.25 0.440

ดัชนีมวลกาย (กก/ม2) 20.46 ± 2.45 21.93 ± 2.95 22.51 ± 4.47 0.271

คะแนนความสามารถในการจินตนาการในส่วนของ

การรู้สึกการจินตนาการ (kinesthetic imagery)

24.64 ± 1.60 25.21 ± 2.08 25.93 ± 2.20 0.239

คะแนนความสามารถในการจินตนาการในส่วนของ

การเห็นภาพการจินตนาการ (visual imagery)

25.79 ± 1.93 26.00 ± 1.80 26.21 ± 26.21 0.851

IQ1,3 = interquartile 1 และ 3; อายุ คะแนนความสามารถของการท�ำงานของสมอง (MMSE) และคะแนนแบบสอบถามกจิกรรมทางกายใช ้

สถติ ิKruskall-Wallis test และ Mann-Whitney U test ส�ำหรบัการเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งกลุม่; น�ำ้หนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย 

และคะแนนความสามารถในการจนิตนาการ ใชส้ถติ ิOne-way ANOVA และ Bonferroni ส�ำหรบัการเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งกลุม่ 

ระดบันยัสาํคญั (p < 0.05);   LTE = lower trunk exercise;   ILTE = imagined lower trunk exercise; F = female; M = male
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ตารางที่ 3   ค่าความสามารถในการทรงตวัใหอ้ยู่ในศูนยก์ลาง และการรกัษาจดุศูนยก์ลางใหอ้ยู่ในกรอบรูปร่างทีก่ �ำหนด ในช่วงก่อน

การออกก�ำลงักาย และหลงัการออกก�ำลงักาย ในกลุม่ LTE, ILTE และ LTE + ILTE

Conditions for testing Time for 

testing

LTE (n = 14)

Median (IQ1,3)

ILTE (n = 14)

Median (IQ1,3)

LTE + ILTE (n = 14)

Median (IQ1,3)

p-value

(Between group)

Static balance test Pre-test 99.00

(99.00,99.00)

99.00

(99.00,100.00)

99.00

(99.00,100.00)

0.090

Post-test 99.00

(99.00,99.00)

99.00

(99.00,100.00)

99.00

(99.00,100.00)

0.144

p-value

(Within group)

0.655 0.655 1.000

Trunk position sense Pre-test 99.00

(98.00,99.00)

99.00

(97.00,99.00)

99.00

(97.00,99.00)

0.639

Post-test 99.00

(99.00,99.00)

98.00*

(98.00,98.00)

98.00

(97.00,99.00)

0.041

p-value

(Within group)

0.748 0.941 0.905

Dynamic balance test

Left-right Pre-test 100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

1.000

Post-test 100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

1.000

p-value

(Within group)

1.000 1.000 1.000

Front-back Pre-test 100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

1.000

Post-test 100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

1.000

p-value

(Within group)

1.000 1.000 1.000

Cross diagonal Pre-test 100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

0.368

Post-test 100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

1.000

p-value

(Within group)

1.000 1.000 0.317

Donut Pre-test 78.00

(71.50,84.00)

81.50

(73.75,84.50)

82.00

(64.75,85.25)

0.791

Post-test 81.50

(76.00,84.00)

81.00

(76.00,84.25)

81.50

(70.25,85.25)

0.969

p-value

(Within group)

0.221 0.623 0.325

Circle Pre-test 100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

0.368

Post-test 100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

100.00

(100.00,100.00)

1.000

p-value

(Within group)

0.180 0.157 1.000

IQ1,3 = interquartile 1 และ 3; ความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติภิายในกลุม่ใชส้ถติ ิ Friedman test และ Wilcoxon Signed-Rank test; 

ความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติริะหวา่งกลุม่ใชส้ถติ ิKruskall-Wallis test และ Mann-Whitney U test ระดบันยัส�ำคญั (p < 0.05);

LTE = lower trunk exercise;   ILTE = imagined lower trunk exercise;   *มคีวามแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่ LTE กบั 

ILTE ระดบันยัส�ำคญั (p < 0.05)



ผลทนัทขีองการออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งและการจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง 35

เวชสารแพทยท์หารบก  ปีที ่74  ฉบบัที ่1  มกราคม-มนีาคม 2564

ในเกณฑช์ดัเจนมาก และในขณะท�ำการทดสอบในช่วงก่อน ระหวา่ง 

และหลงัการออกก�ำลงักาย ค่าความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของ

หวัใจ (heart rate variability; HRV) ของอาสาสมคัรส่วนใหญ่มี

ค่า low frequency power มากกวา่ high frequency power ดู

ไดจ้ากค่าสดัส่วนความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (LF/

HF ratio) ทีพ่บวา่ค่า LF/HF ratio มากกวา่ 0.05 ซึง่บง่ชี้วา่มกีาร

ท�ำงานของระบบ sympathetic nervous system ซึง่สอดคลอ้ง

กบัการศึกษาของ Demougeot L, et al24 ไดศึ้กษาผลของระบบ

ประสาทอตัโนมตั ิ(autonomic nervous systems) ขณะท�ำการ

จนิตนาการการเคลือ่นไหวของล �ำตวั (trunk movement) การ

เคลือ่นไหวของขา (leg movement) และการเคลือ่นไหวของขอ้

มอื (wrist movement) เปรยีบเทยีบกบัการเคลือ่นไหวจรงิและ

ขณะพกั โดยการวดัค่าความดนัโลหติ (arterial pressure) วดั

อตัราการเตน้ของหวัใจ (heart rate) และวดัคลืน่ไฟฟ้ากลา้มเนื้อ 

(Electromyography; EMG) ผลการศึกษาพบวา่ ขณะจนิตนาการ

มค่ีาความดนัโลหติ อตัราการเตน้หวัใจ และคลืน่ไฟฟ้ากลา้มเนื้อ

เพิม่ขึ้นมากกวา่ขณะพกัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิและมค่ีาความ

ดนัโลหติ อตัราการเตน้หวัใจเหมอืนกบัการเคลือ่นไหวจรงิ และการ

ศึกษาของ Bunno Y, et al25 ไดท้ �ำการศึกษาถงึการเปลีย่นแปลง

ของการกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมตั ิขณะท�ำการจนิตนาการโดย

วธิ ีisometric contraction ของกลา้มเนื้อ thenar ที ่10%MVC 

และ 50%MVC โดยท�ำการวดัสดัส่วนค่า low frequency ต่อ high 

frequency ของการแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 

ขณะจนิตนาการ และหลงัจนิตนาการ ผลการศึกษาพบวา่สดัส่วน

ค่า low frequency ต่อ high frequency ขณะท�ำการจนิตนาการ

ที ่50%MVC มค่ีาเพิม่ขึ้นอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิเมือ่เทยีบกบั

ขณะพกั ดงันัน้การจนิตนาการสามารถเพิม่ cardiac sympathetic 

nerve activity ไดเ้หมอืนกบัการเคลือ่นไหวจรงิ จงึสรุปไดว้า่เมือ่

จนิตนาการการเคลือ่นไหวจะมกีารกระตุน้การท�ำงานของระบบ

ประสาทอตัโนมตั ิในส่วนของ sympathetic nervous system 

เพิม่มากขึ้นเหมอืนกบัการกระท�ำการเคลือ่นไหวจรงิ เนื่องจากขณะ

ทีร่่างกายมกีารเคลือ่นไหวหรือมกีารคิดทีจ่ะเคลือ่นไหวจะมกีาร 

กระตุน้ของระบบ sympathetic nervous system ใหท้ �ำงาน ส่ง

ผลใหม้กีารเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้ของหวัใจ ดงันัน้ในการ

ศึกษานี้จงึสามารถยนืยนัไดว้า่ในขณะจนิตนาการ อาสาสมคัรมกีาร

จนิตนาการการเคลือ่นไหว

จากผลการศึกษาจะเหน็ไดว้า่การออกก�ำลงักายจนิตนาการการ

เคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง ส่งผลต่อความสามารถในการทรงตวัขณะ

อยู่นิ่ง การรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั และการทรงตวัขณะเคลือ่นทีไ่ดไ้ม่

แตกต่างจากการออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง และการ

ออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งร่วมกบัการจนิตนาการ

การเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง ท ัง้นี้ เนื่องมาจากในขณะจนิตนาการการ

เคลือ่นไหวจะมกีารท�ำงานของระบบประสาทส ัง่การการเคลือ่นไหว

ภายในสมองและเครอืขา่ยของระบบประสาทส ัง่การมายงัอวยัวะเป้า

หมาย ซึง่กระบวนการการท�ำงานของการจนิตนาการการเคลือ่นไหว 

(MI) จะคลา้ยกบักระบวนการท�ำงานของการเคลือ่นไหวทีเ่กดิขึ้น

ทางกาย (physical movement) โดยการเคลือ่นไหวทางกายจะมี

องคป์ระกอบคอืการรบัความรูส้กึ (sensory-perceptual system) 

เขา้ไปประมวลผลซึง่จะเกดิขึ้นในระบบประสาทส่วนกลางภายใน

สมอง (integrated or control system) และส ัง่การผ่านระบบ

ประสาทส ัง่การ (motor system) มายงักลา้มเนื้อเป้าหมายทีเ่ฉพาะ

เจาะจงก่อใหเ้กดิการเคลือ่นไหวทีต่อ้งการ กระบวนการท�ำงานของ

การจนิตนาการการเคลือ่นไหว (imagined movement) กค็ลา้ย

กนั แต่การรบัความรูส้กึทีเ่กดิขึ้นในขณะจนิตนาการจะเกดิขึ้นเอง

ภายใตห้น่วยความจ�ำ (working memory) ไมไ่ดเ้ป็นการรบัความ

รูส้กึจากสิง่เรา้ภายนอก โดยกระตุน้การท�ำงานของระบบประสาท

ส่วนกลางและประสาทส ัง่การท�ำงานทีเ่ฉพาะเจาะจงต่อการเกดิการ

เคลือ่นไหวจากการจนิตนาการนัน้ๆ26-30 ท�ำใหก้ารเคลือ่นไหวท ัง้สอง

แบบมคุีณลกัษณะคลา้ยกนัท ัง้ในแง่ระยะเวลาและรูปแบบการ

เคลือ่นไหว12 มกีารศึกษาหลายการศึกษาทีพ่บวา่การจนิตนาการการ

เคลือ่นไหวมลีกัษณะคลา้ยกบัการเคลือ่นไหวจรงิ เช่น การศึกษา

ของ Cerritelli B, et al13 พบวา่เวลาการเคลือ่นไหวของแขนและ

มอืเปรยีบเทยีบกบัการจนิตนาการการเคลือ่นไหวของแขนและมอื

ไมแ่ตกต่างกนั การศึกษาของ Skoura X, et al31 พบวา่ระยะเวลา

ทีใ่ชใ้นการเดนิไมแ่ตกต่างกบัระยะเวลาทีใ่ชใ้นการจนิตนาการในการ

เดนิ การศึกษาของ Srisupornkornkool K32 พบวา่เวลาในการลกุ

ขึ้นยนืไมแ่ตกต่างกบัเวลาทีใ่ชใ้นการจนิตนาการการลกุขึ้นยนื และ

การศึกษาของ Somthavil S, et al33 และ Srisupornkornkool 

K, et al34 ศึกษาผลของการจนิตนาการการลกุขึ้นยนืต่อการท�ำงาน

ของสมอง โดยวดัคลืน่ไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography; 

EEG) พบวา่กระบวนการการท�ำงานของสมองในขณะการจนิตนาการ

การเคลือ่นไหวคลา้ยกบัการเคลือ่นไหวจรงิ โดยเฉพาะในบรเิวณ

สมองส่วน frontal lobe และ temporal lobe
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นอกจากนี้ผลจากการศึกษาคร ัง้นี้ยงัพบวา่การออกก�ำลงักายท ัง้ 3 

รูปแบบ ไมส่่งผลในการเพิม่ความสามารถในการทรงตวั ขณะอยู่นิ่ง 

การรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั และการทรงตวัขณะเคลือ่นที ่เมือ่เปรยีบ

เทยีบกบัก่อนออกก�ำลงักาย ท ัง้นี้อาจเนื่องมาจาก 2 ปจัจยัหลกัๆ คอื 

1) การศึกษาวจิยันี้ท �ำการศึกษาในผูใ้หญ่ตอนตน้ทีม่สุีขภาพด ีช่วง

อายุนี้ เป็นช่วงทีร่ะบบต่างๆ ในร่างกายโดยเฉพาะระบบทีส่่งผลต่อ

ความสามารถในการทรงตวั ไดแ้ก่ ระบบประสาท และระบบกระดูก

และกลา้มเนื้อท�ำงานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ดงันัน้หากงานทีใ่หใ้น

การฝึกมคีวามงา่ย อาจจะไมช่่วยในการเพิม่ความสามารถในการ

เรยีนรูก้ารเคลือ่นไหว เนื่องจากในช่วงอายุดงักลา่วมคีวามสามารถ

ในการท�ำงานประเภทนี้ดอียู่แลว้ (ceiling effect)35 ดงันัน้ในการ

ศึกษาคร ัง้ต่อไปควรจะเพิม่ความยากของงานในการออกก�ำลงักาย

เพือ่เพิม่ความสามารถในการทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั

ในผูใ้หญ่ทีม่สุีขภาพด ีและควรศึกษาถงึผลความแตกต่างของอายุ

ร่วมดว้ย และ 2) การศึกษานี้ เป็นการศึกษาผลทนัทหีลงัการออก

ก�ำลงักาย อาจเป็นระยะเวลาทีน่อ้ยเกนิไป ท�ำใหเ้วลาทีใ่ชใ้นการฝึก

ไมเ่พยีงพอทีจ่ะท�ำใหม้คีวามแตกต่างในการเพิม่ความสามารถใน

การทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัในผูใ้หญ่ตอนตน้ ซึง่เป็น

ช่วงอายุทีม่คีวามสามารถในการท�ำงานประเภทนี้ดอียู่แลว้ (ceiling 

effect) มกีารศึกษาของ Bae YH, et al18 ไดศึ้กษาผลของการ

จนิตนาการการเคลือ่นไหวต่อความสามารถในการควบคุมการทรงตวั

ในผูสู้งอายุและผูป่้วยโรคหลอดเลอืดสมอง เป็นเวลา 4 สปัดาห ์

พบวา่การจนิตนาการการเคลือ่นไหวสามารถเพิม่ความสามารถใน

การควบคุมการทรงตวัได ้ซึง่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Oh DS 

and Choi JD19 ไดศึ้กษาผลการฝึกการจนิตนาการการเคลือ่นไหว

ล �ำตวัต่อการท�ำงานของกลา้มเนื้อล �ำตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำ

ตวัในผูป่้วยอมัพาตครึ่งซกี เป็นเวลา 4 สปัดาห ์พบวา่การท�ำงาน

ของกลา้มเนื้อล �ำตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัเพิม่ขึ้น แต่ผล

จากการศึกษาวจิยัคร ัง้น้ีแตกต่างจากการศึกษาของ Bae YH, et 

al18 และการศึกษาของ Oh DS and Choi JD19 คอืไมพ่บวา่การ

จนิตนาการส่งผลต่อการเพิม่ความสามารถในการทรงตวัและการรบัรู ้

ต�ำแหน่งของล �ำตวั อาจเนื่องมาจากความแตกต่างของระยะเวลาและ

วธิใีนการฝึก ดงันัน้ในการศึกษาคร ัง้ต่อไปควรจะท�ำการศึกษาผล

ของการฝึกในระยะส ัน้และระยะยาวต่อความสามารถในการทรงตวั

และการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวั และปรบัวธิกีารฝึกใหท้า้ทายความ

สามารถในการทรงตวัของอาสาสมคัร นอกจากนี้การทีค่วามสามารถ

ในการทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัในผูใ้หญ่ตอนตน้ดอียู่

แลว้ ท�ำใหผ้ลการประเมนิการทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำ

ตวัดว้ยอปุกรณท์ีใ่ชใ้นการศึกษาคร ัง้นี้มค่ีาสูงอยู่แลว้ต ัง้แต่ก่อนเริ่ม

ออกก�ำลงักาย อาจส่งผลใหไ้มเ่หน็การเปลีย่นแปลงภายหลงัการ

ออกก�ำลงักายทนัท ี ดงันัน้ในการศึกษาคร ัง้ต่อไปควรเพิม่วธิกีาร

ประเมนิความสามารถในการทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำ

ตวัทีเ่หมาะสมกบัแต่ละช่วงวยั

ถงึแมว้่าการศึกษาวจิยัน้ีจะไม่พบความแตกต่างของตวัแปร

ทีใ่ชบ้ง่บอกความสามารถในการทรงตวัและการรบัรูต้ �ำแหน่งของ

ร่างกาย แต่สิง่ทีน่่าสนใจจากการศึกษาคร ัง้น้ี คอื ความสามารถ

ในการทรงตวัใหอ้ยู่ในศูนยก์ลาง และการรกัษาจดุศูนยก์ลางใหอ้ยู่

ในกรอบรูปร่างทีก่ �ำหนด โดยการจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวั

ส่วนลา่งมคีวามคลา้ยคลงึกบัการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งจรงิๆ ดงั

นัน้การออกก�ำลงักายจนิตนาการการเคลือ่นไหวอาจจะเป็นทางเลอืก

หนึ่งส �ำหรบัการออกก�ำลงักายเพิม่ความสามารถในการทรงตวัและ

การรบัรูต้ �ำแหน่งของร่างกาย แต่อย่างไรกต็ามควรท�ำการศึกษาต่อ

ไปเพือ่พฒันารูปแบบของโปรแกรมการออกก�ำลงักายใหเ้หมาะสม

กบัอาสาสมคัรในแต่ละช่วงวยั

สรุป

ถงึแมว้า่ผลทนัทขีองการออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วน

ลา่ง การจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่ง และการออกก�ำลงั

กายท ัง้สองแบบร่วมกนั ไมส่่งผลต่อการเปลีย่นแปลงความสามารถ

ในการทรงตวัขณะอยู่นิ่ง และการทรงตวัขณะเคลือ่นที ่แต่ผลทนัที

ของการออกก�ำลงักายการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งสามารถคงความ

สามารถของการรบัรูต้ �ำแหน่งของล �ำตวัไดด้กีวา่การออกก�ำลงักาย

โดยการจนิตนาการการเคลือ่นไหวล �ำตวัส่วนลา่งเพยีงอย่างเดยีว

กติตกิรรมประกาศ

คณะผูว้จิยัขอขอบพระคุณภาควชิากายภาพบ�ำบดั คณะสห

เวชศาสตร ์ทีเ่อื้อเฟ้ืออปุกรณใ์นการท�ำวจิยั และขอขอบพระคุณ

อาสาสมคัรทกุท่านทีใ่หค้วามร่วมมอือย่างดยีิง่
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