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บทคัดยอ 

 วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลั งกายดวยรอก

กะลามะพราวตอชวงการเคลื่อนไหวของขอไหล 

ในผูสูงอายุ 

 วิธีดําเนินการวิจัย เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

(Quasi experimental design)  กลุ มตั วอย า ง เป น

ผูสูงอายุ ที่มีอายุระหวาง 60-75 ป เลือกแบบเจาะจง

ตามคุณสมบัติที่กําหนด จากชุมชนในจังหวัดนนทบุรี 

จํานวน 2 แหง  แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุม

ทดลอง จํานวน 27 คน ทําการฝกออกกําลังกายดวย

รอกกะลามะพราว ครั้งละ 15 นาที 3 ครั้ง/สัปดาห 

เปนเวลา 12 สัปดาห และกลุมควบคุม จํานวน 27 คน 

ใชชีวิตตามปกติ กอนและหลังการฝก 12 สัปดาห ทํา

การทดสอบชวงการเคลื่อนไหวของขอไหล และนําผล 

มาวิ เคราะหขอมูลโดยทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยระหวางกลุมดวยการทดสอบคาทีแบบอิสระ 

และภายในกลุมโดยการทดสอบคาทีแบบรายคู ที่ความ

มีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05

 ผลการวิจัย พบวา หลังการทดลองผูสูงอายุ

ในกลุมทดลองมีชวงการเคลื่อนไหวของขอไหลเพิ่มข้ึน

เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง ในทายกแขนไป

ขางหนา (163.89 : 127.78) ทาเหยียดแขนไปขางหลัง 

( 60. 19: 31. 85)  ท า ก า ง แ ข น  ( 163. 33: 120. 56) 

ท า หุ บ แ ข น  ( 54. 63: 26. 48)  ท า ห มุ น แ ข น เ ข า 

(89.81:87.22) และทาหมุนแขนออก (72.41:42.59) 

และดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 

 สรุปผลการวิจัย การฝกออกกําลังกายดวย

รอกกะลามะพราวทําใหผูสูงอายุมีชวงการเคลื่อนไหว

ของขอไหลดีขึ้น ซึ่งสามารถใชเปนทางเลือกในการ 

ออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุได 
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Abstract 

 Purpose The aim of this quasi-

experimental research was to determine the 

effects of exercise by using coconut shell 

pulley on range of motion (ROM) of shoulder 

joint in the elderly. 

 Methods Participants were the elderly 

(aged 60-75), purposively recruited from 2 

communities in Mueang Nonthaburi District 

and randomly allocated to the experimental 

group (n=27), who attended the 12-week 

exercise by using coconut shell pulleys three 

times a week for 15 minutes. The control 

group (n=27) received no intervention. Range 

of motion of shoulder joints were collected 

before and after the experiment. Independent 

sample t-test and paired t-test were used to 

compare means between the two groups and 

change values within-group. A p-value of 0.05 

was considered significant.

 Result The results showed improvements 

in ROM in shoulder flexion (163.89:127.78), 

extension (60.19:31.85), abduction (163.33:120.56), 

adduction (54.63:26.48), internal rotation 

(89.81:87.22), and external rotation (72.41:42.59) 

in the experimental group, which were 

significantly different from those of the control 

group (p<.05).  

 Conclusion The utilization of a 

coconut shell hoist for exercise training 

resulted in an enhancement of shoulder joint 

flexibility in the elderly. This approach could 

serve as a substitute for conventional 

exercises in promoting the well-being of 

older individuals.  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

จากการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรไทย

ที่เขาสูสังคมผูสูงอายุอยางรวดเร็วและมีการคาดการณ

วาในป 2568 ประเทศไทยจะเปนสังคมผูสูงอายุโดย

สมบูรณ (Aged Society) เพราะจะมีผูสูงอายุมากถึง 

14.4 ลานคน หรือมากกวารอยละ 20 ของประชากร

ไ ท ย  ( Bureau of Policy and Strategy, MOPH, 

Thailand, 2017) ซึ่งวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงสุขภาพทั้ง

รางกาย จิตใจในทางที่เสื่อมถอยลง จึงทําใหผูสูงอายุ

สวนใหญมีปญหาสุขภาพจากโรคเรื้อรัง เชน โรคหัวใจ

และหลอดเลือด โรคระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอ 

(Veronese, Cereda, & Stubbs, 2017; Yan, 2017) 

ที่ ส งผลต อการ เคลื่ อน ไหวร า งกายและการ ใช

ชีวิตประจําวัน จึงทําใหคุณภาพชีวิตลดลงตามมา และ

พบวาในปจจุบันผูสูงอายุมีแนวโนมอยูบานกันโดย

ลําพัง 2 คนหรืออยูบานคนเดียวเพ่ิมข้ึน (NESDC, 

2018) กระทรวงสาธารณสุขจึงกําหนดใหมีการสงเสริม

ใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเพ่ือชะลอ

ความเสื่อมของสุขภาพตามวัย และทําใหผูสูงอายุ

สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองอยางเต็ม

ศักยภาพ (Strategy and Planning Division, MOPH, 

2019) และเนื่องจากขอไหลมีความจําเปนตอการ

ประกอบกิจวัตรประจําวัน เชน การอาบน้ํา แตงตัว สวม

ใสเสื้อผา และการทํากิจกรรมที่ตองยกมือขึ้นเหนือศีรษะ

หรือการใชงานท่ัวๆ ไป ซึ่งพบวาผูสูงอายุที่ไมไดออก

กําลังกายขอไหลเปนประจําสวนใหญจะมีปญหาเรื่อง

ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ข อ ง ข อ ไ ห ล  ห รื อ ข อ ไ ห ล ติ ด 

( Kowatanamongkon, 2019)  ทํ า ใ ห ไ ม ส า ม า ร ถ

ชวยเหลือตัวเองในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดเต็มที่ 

ตองพ่ึงพาบุคคลอ่ืน ดังนั้นการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการ

ออกกําลังกายเพ่ือเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหว

ของขอไหลจึงมีความสําคัญ 

 ผลการทบทวนงานวิจัยที่ผานมา พบวา การ

ออกกําลังกายทําใหผูสูงอายุ มีความสามารถในการ

เคลื่อนไหวดีขึ้น ชวยชะลอและลดปญหาความเสื่อม

ของกลามเนื้อ กระดูกและขอ และการยึดติดของขอ 

( Leszczynska, Daniszewska, Pruszynska, & 

Przedborska, 2016) โดยการออกกําลังกายเฉพาะที่

เพื่อเพิ่มการเคลื่อนไหวและเสริมความแข็งแรงของ 

ขอไหล จะไดผลดีตอการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของ 

ขอไหลและปองกันขอไหลติดไดดีกวาการออกกําลังกาย

ทั่ วไป (Wanmanee, & Prasartwuth, 2019) และ 

การออกกําลังกายบริหารขอไหลใหไดผลดี ตองทําอยาง

นอยสัปดาหละ 3 วัน อยางสม่ําเสมอ 6-12 สัปดาห 

(Tantisiriwat, 2017; Noknoo, Boksawat, & Amah, 

2018) นอกจากนี้ ยังมีการประดิษฐอุปกรณมาชวยให

การบริหารขอไหลมีความนาสนใจมากข้ึน เชน อุปกรณ

ยึดติดผนัง ท่ีมีแกนพรอมดามจับหมุนไดโดยรอบ 

(Chang, Chang, Chang, & Chou, 2012) การใชวง

ลอจักรยาน (Intarin, & Prapromma, 2018) เพ่ือชวย

เส ริ มการออก กําลั ง กายข อ ไหลและทํ า ให การ

เคลื่อนไหวของขอไหลดีข้ึน ซึ่งตองยึดอุปกรณใหติดอยู

กับผนัง มีตนทุนการผลิตคอนขางสูง และเปนการออก

กําลังกายแบบฝกคนเดียว  

จากการศึกษาการใชภูมิปญญาทองถ่ินของ

ไทย พบวา มีการนํากะลามะพราวซึ่งเปนวัสดุเหลือทิ้ง

มาเจาะรูและรอยดวยเชือกไนลอน 2 เสน ทําเปนรอก

กะลามะพราวสําหรับออกกําลังกายที่มีตนทุนต่ํา  

สามารถเลนไดทั้งแบบฝกคนเดียว และฝกเปนคูโดย 

ดึงเชือกคนละขาง หรือฝกเปนกลุมโดยเขาแถวยืนเรียง

กันเปนคู ทําใหเพ่ิมความสนุกสนานระหวางเลน อีกทั้ง

ยังสามารถพกพาไดสะดวก ซึ่งมีผูสูงอายุนํามาเลนมาก

ขึ้น ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษาวิจัย
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ถึงผลของการออกกําลังกายดวยรอกกะลามะพราวตอ

ชวงการเคลื่อนไหวของขอไหลในผูสูงอายุ ซึ่งผลที่ได 

จะเปนประโยชนและสงผลดีตอการสงเสริมสุขภาพ

ของผูสูงอายุในชุมชน และสามารถนําไปใชกับบุคคล

ทุกเพศทุกวัยไดตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวย

รอกกะลามะพราวตอชวงการเคลื่อนไหวของขอไหลใน

ผูสูงอายุ 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

การฝกออกกําลังกายดวยรอกกะลามะพราว

สงผลดีตอการเคลื่อนไหวของขอไหลในผูสูงอายุ 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-

experimental research) แบบสองกลุมวัดตัวแปร

เปรียบเทียบทั้งกอนและหลังการทดลอง (Two group 

pretest-posttest design) ซึ่งไดผานการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการ 

วิจัยในคน มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา (COA. 

1-048/2019) แลว 

 กลุมตัวอยาง เปนผูสูงอายุ ซึ่งมีอายุ 60-75 ป  

จากชุมชนในจั งหวัดนนทบุ รี  2 ชุมชน โดยไมมี

ความสัมพันธ กัน อยูกลุมละหมูบ านที่มีลักษณะ

ใกลเคียงกันชุมชนละ 30 คน ที่ไดผานการคัดกรอง

สุ ขภาพเ บ้ือ งต นและ ใช ก าร เลื อกแบบ เจาะจง 

(Purposive Sampling) ตามเกณฑ ดังนี้  

 เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) เปน

ผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติ ดังนี้ 

1. สามารถชวยเหลือตัวเองในการทํากิจวัตร

ประจําวันได   

2. มีปญหาการเคลื่อนไหวของขอไหลทาใด 

ทาหนึ่งไดไมเต็มพิกัดที่มีสาเหตุมาจากกลามเนื้อ และ

เอ็นกลามเนื้อ โดยผูวิจัยทําการคัดกรองเบื้องตนกอน

เขารวมกิจกรรม 

3. ไมไดอยูระหวางการรักษาดวยการแพทย

ทางเลือกหรือการกินยาบรรเทาอาการปวดใดๆ ใน

ระยะ 1 เดือน  

4. ไมไดรวมกิจกรรมการออกกําลังกายอื่นๆ 

ในชวงระยะเวลาทําการวิจัย  

5. สมัครใจเขารวมกิจกรรมตั้งแตเริ่มตนจน

สิ้นสุดโปรแกรม 

 เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

เปนผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติ ดังนี้ 

1. มีขอหามในการออกกําลังกายบริหาร

กลามเนื้อและขอบริเวณขอไหล  

2. ไมสามารถเขารวมกิจกรรมได อาทิเชน 

เจ็บปวย แพทยสั่งงดออกกําลังกาย  

3. ตองรับการรักษาดวยยาแกปวดไหล  

4. ไมประสงคจะเขารวมกิจกรรมตอไป 

 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

 จับฉลากเลือกชุมชนเปนกลุมทดลอง ใหเขา

รวมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพแบบองครวม สวนกลุม

ควบคุม ใหใชชีวิตตามปกติ โดยมีแบบแผนการวิจัย 

ดังรูปที่ 1 
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รูปที่ 1 แสดงแบบแผนการวิจัย 

 

R = จั บฉลากเลื อกจากชุ มชน  2 แห ง 

แบงเปนกลุมทดลอง (E) และกลุมควบคมุ (C)  

E = กลุมทดลองท่ีเปนผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติ

ตามเกณฑเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย 

C = กลุมควบคุมที่เปนผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติ

ตามเกณฑใหใชชีวิตตามปกติ 

X = ออกกําลังกายดวยรอกกะลามะพราว 

ครั้งละ 15 นาที 3 ครั้ง/สัปดาห เปนระยะเวลา 12 

สัปดาห  

O1, O4 = การประเมินชวงการเคลื่อนไหว

ของขอไหลกอนการทดลอง โดยวัดการเคลื่อนไหวเอง

ของขอไหลใน 6 ทิศทาง ไดแก ทายกแขนไปขางหนา 

(Flexion) เหยียดแขนไปขางหลัง (Extension) กาง

แขน (Abduction) หุบแขน (Adduction) หมุนแขน

เขา (Internal rotation) และหมุนแขนออก (External 

rotation)  

O2, O5 = การประเมินชวงการเคลื่อนไหว

ของขอไหลหลังการทดลอง (เชนเดียวกับกอนการ

ทดลอง) 

กลุมทดลอง เขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย

ดวยรอกกกะลามะพราว โดยดําเนินการดังนี้ 

ครั้งที่ 1 (สัปดาหที่ 1) เขารวมกิจกรรมกลุม  

- เก็บขอมูล (ตัวแปร) กอนการทดลอง  

- ชี้แจงโครงการและใหความรูเรื่องการออก

กําลังกายสําหรับผูสูงอายุ  

- เตรียมความพรอมของกลามเนื้อผูสูงอายุ 

โดยการสอนทาออกกําลังกายยืดเหยียดกลามเนื้อ

บริเวณตนแขนและไหล เพ่ือปองกันการปวดเมื่อยแขน 

หรือไหล 

- ฝกออกกําลังกายดวยรอกกะลามะพราว

แบบเลน 2 คน (2 ทา) และเลนคนเดียว (2 ทา) และ

แนะนําใหไปฝกเลนกับคนในครอบครัว ในชุมชน หรือ

เลนคนเดียวที่บาน ในวันที่ไมสามารถมาเขากลุมฝกได  

ครั้งที่ 2-33 (สัปดาหที่ 2-11) ฝกออกกําลัง

กายดวยรอกกะลามะพราว ดังนี้ 

- รวมกลุมออกกําลังกายสัปดาหละ 3 ครั้งๆ 

ละ 15 นาที และใหยืดเหยียดกลามเนื้อแขน และไหล 

กอนและหลังเลนทุกครั้งเพื่อปองกันอาการปวดเม่ือย

แขน และไหล  

- ออกกําลังกายดวยรอกกะลามะพราวแบบ

เลน 2 คน หรือเลนแบบคนเดียวที่บาน ในวันที่ไมไดมา

เขากลุม วันละประมาณ 15 นาที พรอมทั้งทําบันทึก

การออกกําลังกายไวในสมุดทุกครั้ง 

- ผูวิจัยติดตามการออกกําลังกายดวยรอก

กะลามะพราวของสมาชิกที่ไมไดมาเขารวมกิจกรรม

ทาง Line กลุมหรือโทรศพัทแจงเตือนทุกครั้ง  

ครั้งที่ 34 (สัปดาหที่ 12): เขากิจกรรมกลุม

เพ่ือเก็บขอมูล (ตัวแปร) เมื่อสิ้นสุดการทดลองและสรุป

กิจกรรมทั้งหมด 

 

 

กลุมตัวอยาง วัดกอนการดลอง โปรแกรม วัดหลังการทดลอง 

R (E) 

R (C) 

O1 

O4 

X O2 

O5 
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กลุมควบคุม ดําเนินการดังนี้ 

ครั้งที่ 1 (สัปดาหที่ 1) เขากิจกรรมกลุม เพ่ือ

เก็บขอมูล (ตัวแปร) กอนการทดลอง ชี้แจงโครงการ

และใหความรูเรื่องการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 

ครั้งที่ 2 (สัปดาหที่ 12) เขากิจกรรมกลุมเพ่ือ

เก็บขอมูล (ตัวแปร) เมื่อสิ้นสุดการทดลอง และ

หลังจากสิ้ นสุดการทดลองแลว  ผู วิ จั ยมอบรอก

กะลามะพราวตนแบบสําหรับออกกําลังกายใหแกกลุม

ควบคุม เพื่อไวใชในการออกกําลังกายตอไป 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  

1. ก า ร ฝ ก อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย ด ว ย ร อ ก

กะลามะพราว 12 สัปดาห โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

- ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และยืด

เหยียดกลามเนื้อ (Stretching) เพื่อเปนการเตรียม

ความพรอมของรางกาย โดยเฉพาะกลามเนื้อและขอ

ตอบริเวณบา ไหล และแขน โดยเริ่มจาก 

1) ห า ย ใ จ เ ข า - ออก  ลึ ก ๆ  ช า ๆ  ( Deep 

breathing exercise) 3 รอบ  

2) ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและบาไหล 

3 ทา (เหยียดแขนขางหนึ่งไปดานหนาและใชแขนอีก

ขางดึงแขนขางที่เหยียดเขามาแนบอกคางไวนับ 1-8 

และทําแบบเดิมโดยสลับใชแขนอีกขาง ยกแขนขาง

หนึ่งข้ึนเหนือศีรษะและพับแขนลงไปแตะสะบักอีกดาน

พรอมกับใชมืออีกขางชวยกดศอกใหต่ําลงคางไวนับ 

1-8 และทําแบบเดิมโดยสลับแขนอีกขาง เอามือ 

2 ขางแตะไหลและหมุนไหลไปดานหนา 8 รอบ แลว

หมุนกลับไปดานหลัง 8 รอบ ดังรูปที่ 2

 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

รูปที่ 2 การยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและบาไหล 

ที่มา : Elisma, 2017 

 

- ชวงออกกําลังกาย (Exercise) ดวยรอก

กะลามะพราว เลนแบบ 2 คน (2 ทา) โดยเริ่มจากการ

ดึง 10 ครั้ง แลวพัก 1 นาที แลวคอยๆ เพ่ิมจํานวนครั้ง

มากข้ึนเรื่อยๆ จาก 10-20-30-40-50 ครั้ง โดยใหพัก

แขนทุก 5 นาที หรือเมื่อรูสึกเมื่อย และเลนนาน 

ประมาณ 15 นาที โดยมีวิธีการเลน ดังนี้ (รูปที่ 3) 

1) เลน 2 คน โดยยืนหันเขาหาคูเลน มือ 2 

ขางจับปลายเชือกคนละดาน และออกแรงดึงเชือก 

ดังนี้  

ทาที่ 1 ดึงเชือกในทายกแขน 2 ขางข้ึนระดับ

ไหล และดึงเชือกสลับแขนไป-มา ตรงกันขามกับคูเลน 
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 ทาที่ 2 ดึงเชือกในทากางแขนสลับหุบแขนให

กะลาเคลื่อนไปหาคูเลน โดยดึงในแนวระนาบ แนว

เฉียงซาย-ขวา และแนวบน-ลาง สลับกันไป 

2) เลนคนเดียว โดยนําเชือกผูกกับคานหรือ

ก่ิงไมที่แข็งแรง สูงเหนือศีรษะ และออกแรงดึงเชือก 

ดังนี้ 

ทาที่ 1 มัดกะลาดวยเชือกเสนท่ี 1 ใหยึดกับ

คาน แลวใชแขน 2 ขางดึงเชือกเสนท่ี 2 สลับในแนว

ขึ้น-ลง 

ทาท่ี 2 มัดปลายเชือก 2 เสนคลองกับคาน 

แลวใชแขน 2 ขางดึงปลายเชือกดานที่เหลือในทากาง

แขน เฉียงซาย-ขวา ใหกะลาเคลื่อนขึ้นไปหาคานและ

หุบแขนเพ่ือใหกะลาตกลงมา จึงดึงข้ึนไปใหม 
 

     
รูปที่ 3 กลุมทดลองออกกําลังกายดวยรอกกะลามะพราว  

 

- ชวงผอนคลาย (Cool down) และยืด

เหยียดกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายและกลามเนื้อคอยๆ 

ผอนคลายความตึงเครียดหลังจากทํางานหนักและ

คอยๆ ปรับเขาสูสภาพปกติและปองกันอาการปวด

เกร็งกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกาย โดยใชทา

เดียว กันกับทาในระยะอบอุนรา งกาย แต ใหทํ า

ยอนกลับจากทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและ 

บาไหล 3 ทา และจบดวยทาหายใจเขา-ออก ลึกๆ  

ชาๆ 3 ครั้ง 

โดยใหกลุมทดลองมารวมกิจกรรมออกกําลัง

กายด วยรอกกะลามะพร าว เปนระยะเวลา  12 

สัปดาหๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 15 นาที หรือฝกเองที่บาน

โดยเลนกับคนในครอบครัว หรือเลนคนเดียวอยางนอย 

3 ครั้ง/สัปดาห ครั้งละ 15 นาที  

2. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

2.1) แบบสอบถามสําหรับเก็บรวมรวม

ขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย ขอมูล

สวนบุคคล ภาวะสุขภาพ และแบบประเมินความพรอม

กอนออกกําลั งกาย (physical activity readiness 

questionnaire: PAR-Q (ACSM, 2006) มาใชในการ

คัดเลือกผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑการคัด

เขา (inclusive criteria) และมีความพรอมในการฝก

ออกกําลังกายเขารวมโครงการวิจัย 
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2.2) เครื่องมือประเมินชวงการเคลื่อนไหว

ของขอไหล ใชโกนิโอมิเตอร (Goniometer) ซึ่งเปน

เครื่องมือมาตรฐานในการวัดองศาการเคลื่อนไหวของ

ไหล โดยใชเครื่องเดียวกัน วัดโดยผูวิจัย 2 คนๆ ละ 

1 ครั้ง ในแตละทา ทั้งหมด 6 ทา (รูปที่ 4) ทั้งกอนและ

หลังการทดลอง แลวนําคาเฉลี่ยที่ไดมาเปรียบเทียบกับ

เกณฑ (Orthofixar, 2019) ไดแก  

ทาที่ 1 ยกแขนไปข างหน า  (Flexion) 

โดยใหยืนตรง แขนแนบลําตัวแลวยกแขนขึ้น ไป

ขางหนาเหนือศีรษะ ไมแอนตัว (วัดที่ก่ึงกลางกระดูก

หัวไหลดานขาง โดยวัดมุมจากเสนแนว ก่ึงกลาง

ดานขางลําตัว ไปหาแนวกระดูกตนแขนดานขางท่ียก

ได) คาปกติ 160-180 องศา 

ทาที่ 2 เหยียดขอไหล (Extension) โดย 

ใหยืนตรง แขนแนบลําตัวแลวเหยียดแขนไปดานหลัง

ลําตัว โดยไมตองงอขอศอก (วัดที่กึ่งกลางกระดูก

หัวไหลดานขาง โดยวัดมุมจากเสนแนว ก่ึงกลาง

ดานขางลําตัว ไปหาแนวกระดูกตนแขนดานขางที่

เหยียดได) คาปกติ 50-60 องศา 

ทาที่ 3 กางขอไหล (Abduction) โดยให

ยืนตรง แขนแนบลําตัวแลวใหกางแขนโดยหงายฝามือ

ขึ้ นแล วยกขึ้ น เหนื อศี รษะโดยไม ใหลํ า ตั ว เ อี ย ง 

(วัดที่กึ่งกลางกระดูกหัวไหลดานหนา โดยวัดมุมจาก

แนวเสนขนานกระดูกสบัก ไปหาแนวกระดูกตนแขน

ดานหนาที่ยกได) คาปกติ 170-180 องศา 

ทาที่ 4 ทาหุบขอไหล (Adduction) โดย

ใหยืนตรง แขนแนบลําตัวแลวใหไขวแขนไปดานหนา

ดานตรงขามใหมากที่สุด (วัดที่ก่ึงกลางกระดูกหัวไหล

ดานหนา โดยวัดมุมจากแนวเสนขนานกระดูกสบัก 

ไปหาแนวกระดูกตนแขนดานหนาที่ไขวได) คาปกติ 

50-75 องศา 

ทาที่ 5 ท าหมุนขอ ไหล เ ข า  ( Internal 

rotation) โดยนั่งหรือยืนตรง ปลอยแขนขางลําตัวแลว

งอขอศอกขึ้นใหตั้งฉากกับลําตัว หมุนขอไหลใหฝามือ

เขาดานในหาลําตัว (วัดที่กระดูกขอศอกดานลาง โดย

วัดมุมจากแนวเสนขนานลําตัวไปหาแนวกระดูกของ

แขนทอนลางที่หมุนเขาได) คาปกติ 60-90 องศา 

ทาที่ 6 ทาหมุนขอไหลออกดานนอก 

(External rotation) ทําตอเนื่องจากทาที่ 5 โดยหมุน

ขอไหลใหฝามือออกจากลําตัวไปดานขาง (วัดที่กระดูก

ขอศอกดานลาง โดยวัดมุมจากแนวเสนขนานลําตัวไป

หาแนวกระดูกของแขนทอนลางที่หมุนออกได) คาปกติ 

80-90 องศา

 

 
 

รูปที่ 4 การประเมินชวงการเคลื่อนไหวของขอไหล  

ที่มา: Orthofixar, 2019 
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การวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางโดย 

การแจกแจงความถี่ (n) รอยละ (%) คาเฉลี่ย (𝒙ഥ) และ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

2. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของ

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรของกลุม

ตัวอยางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดย

ทดสอบคาทีแบบอิสระ (Independent sample t-test) 

ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

3. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยตัวแปรของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนและหลัง

การทดลอง ภายในกลุมเดียวกัน โดยใชการทดสอบคา

ทีแบบรายคู (Paired t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ .05 

 

ผลการวิจัย 

 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง กลุมทดลอง 

30 คน มาเขารวมกิจกรรมครั้งแรก และไมประสงคเขา

รวมกิจกรรมตอเนื่องจากไมมีเวลา 3 คน เหลือจํานวน

กลุมตัวอยาง 27 คน และกลุมควบคุม 30 คน มาเขา

รวมกิจกรรมครั้งแรก 30 คน และเมื่อครบ 12 สัปดาห 

ขาดการติดตอ 3 คน เหลือจํานวนกลุมตัวอยาง 27 คน 

ซึ่งพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุระหวาง 70-75 ป 

โดยกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ยใกลเคียงกัน 

คือ 70.2 ป และ 70.3 ป กลุมทดลองและกลุมควบคุม

สวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 96.3 และ 88.9) มี

สถานภาพสมรสเปนคู  (รอยละ 48.1 และ 44.4) มี

การศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป (รอยละ 33.3 และ 

37.0) และอยูบานเฉยๆ (รอยละ 70.4 และ 55.6) และ

พบวาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญอยูบาน

กับลูก/หลาน รอยละ 22.2 เทากัน  

สวนภาวะสุขภาพ พบวา กลุมทดลองและกลุม

ควบคุมสวนใหญ มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑอวน

ระดับ 1 (BMI=25.0-29.9 kg/m2) (รอยละ 48.1 และ 

51.9) และสวนใหญมีโรคประจําตัว  (77.8 และ 63.0)  

ผลการประเมินชวงการเคลื่อนไหวของขอไหล 

จากตารางท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบชวงการเคลื่อนไหว

ของขอไหลของกลุมตัวอยาง พบวา กอนการทดลอง 

กลุมทดลองและกลุ มควบคุมมี ค า เฉลี่ ยช ว งการ

เคลื่อนไหวของขอไหลไมแตกตางกันในทุกทาคือ ทายก

แขนไปขางหนา เทากับ 127.78:132.59 องศา ทา

เหยียดแขนไปขางหลัง เทากับ 31.85:34.63 องศา ทา

กางแขน เทากับ 120.56:122.96 องศา ทาหุบแขน 

เทากับ 26.48:27.96 องศา ทาหมุนแขนเขา เทากับ 

87.22:88.70 องศา และทาหมุนแขนออก เทากับ 

42.59:39.63 องศา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ที่ระดับ .05  

สวนหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยชวง

การเคลื่อนไหวของขอไหลมากกวากลุมควบคุมในทา

ยกแขนไปขางหนา เทากับ 163.89:131.11 องศา 

ทาเหยียดแขนไปขางหลัง เทากับ 60.19:33.89 องศา 

ทากางแขน เทากับ 163.33:121.30 องศา ทาหุบแขน 

เทากับ 54.63:29.63 องศา และทาหมุนแขนออก 

เทากับ 72.41:38.52 องศา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ที่ระดับ .05 ยกเวนทาหมุนแขนเขา ไมมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    

เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมระหวางกอนและ

หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยชวงการ

เคลื่อนไหวของขอไหลกอนและหลังการทดลอง

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ .05 โดยหลังการ

ทดลองมีคาเฉลี่ยชวงการเคลื่อนไหวของขอไหล

มากกวากอนการทดลอง ในทายกแขนไปขางหนา 

เทากับ 163.89:127.78 องศา ทาเหยียดแขนไปขาง
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หลัง เทากับ 60.19:31.85 องศา ทากางแขน เทากับ 

163.33:120.56 องศา ทาหุบแขน เทากับ 54.63:26.48 

องศา ทาหมุนแขนเขา เทากับ 89.81:87.22 องศา และ

ทาหมุนแขนออก เทากับ 72.41:42.59 องศา สวนกลุม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยชวงการเคลื่อนไหวของขอไหลทุกทา

กอนและหลังการทดลองไมแตกต างกัน อยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05

 

 

ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของชวงการเคลื่อนไหวของขอไหล (ROM) ของกลุมตัวอยางระหวาง

กลุมและภายในกลุมเดียวกันระหวางกอนและหลังการทดลอง 

 
ชวงการเคลื่อนไหว     

ของไหล (องศา) 

ระยะเวลา กลุมทดลอง (n=27) กลุมควบคุม (n=27)      p* 

𝒙ഥ SD 𝒙ഥ SD 

Flexion  Pre test 127.78 28.53 132.59 30.55 .552 

 Post test 163.89 11.46 131.11 27.50 .000* 

 p+ .001+ .118  

Extension Pre test 31.85 10.48 34.63 11.00 .347 

 Post test 60.19 9.25 33.89 9.13 .000* 

 p+ .000+ .327  

Abduction Pre test 120.56 25.73 122.96 26.29 .753 

 Post test 163.33 14.94 121.30 26.08 .000* 

 p+ .000+ .071  

Adduction Pre test 26.48 4.77 27.96 6.69 .353 

 Post test 54.63 11.00 29.63 7.46 .000* 

 p+ .000+ .062  

Int. rotation Pre test 87.22 5.25 88.70 4.92 .290 

 Post test 89.81 0.96 88.67 4.91 .255 

 p+ .000+ .602  

Ext. rotation Pre test 42.59 10.13 39.63 9.09 .263 

 Post test 72.41 12.89 38.52 9.28 .000* 

 p+ .000+ .136  

  * p<.05 แตกตางกับกลุมควบคุม 
   + p<.05 แตกตางกับกอนการทดลอง 
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อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายดวย

รอกกะลามะพราวมีผลตอการเปลี่ยนแปลงชวงการ

เคลื่อน ไหวของขอไหลในผูสูงอายุดีขึ้น ซึ่งเปนไปตาม

สมมติฐาน โดยเห็นไดจากกลุมผูสูงอายุที่ออกกําลังกาย

ดวยรอกกะลามะพราว เปนเวลา 12 สัปดาหๆ ละ 3 วัน 

มีผลการทดสอบชวงการเคลื่อนไหวของขอไหลทุกทาดี

ขึ้น ทั้งในทายกแขนไปขางหนา เหยียดแขนไปขางหลัง 

กางแขน หุบแขน หมุนแขนเขา และหมุนแขนออก 

และดีกวากลุมผูสูงอายุที่ไมไดออกกําลังกายดวยรอก

กะลามะพราว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมาที่พบวา การออกกําลัง

กายท่ีมีและเคลื่อนไหวของขอไหลมากข้ึนจะชวยลด

ปญหาขอไหลติดไดดีกวาการออกกําลังกายทั่วไป และ

ทําใหองศาการเคลื่อนไหวของขอไหลเพ่ิมข้ึน เนื่องจาก

มีการเคลื่อนไหวของขอไหล (Noknoo, Boksawat, & 

Amah, 2018; Wanmanee, & Prasartwuth, 2019) 

สวนชวงการเคลื่อนไหวของขอไหลในทาหมุนแขนเขา

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมมีความแตกตาง

กันอาจเนื่องจากทาในการฝกออกกําลังกายไมไดชวย

เพ่ิมการเคลื่อนไหวในทาหมุนแขนเขา นอกจากนี้การดึง

รอกกะลามะพราวขณะออกกําลังกายทําใหผูสูงอายุ

ตองใชแรงเพ่ิมข้ึน จึงเปนการชวยทําใหขอไหลใชแรงใน

การเคลื่อนไหวและมีความแข็งแรงขึ้นเมื่อไดเลนอยาง

ตอเนื่อง จะสงผลใหขอไหลสามารถเคลื่อนไหวใน 

ทาตางๆ ไดดีขึ้น สอดคลองกับผลของการออกกําลังกาย

ด ว ย ก า ร ดึ ง ย า ง ยื ด  6 สั ป ด า ห ๆ  ล ะ  3 วั น 

(Rungsopaskul, Krabounrat, & Ruangthat, 2014) 

และการออกกําลังกายดวย Shoulder Wheel จํานวน 

4 ครั้ง หางกันทุก 1 สัปดาห ซึ่งพบวาการออกกําลังกาย

ดวย Shoulder Wheel รวมกับการทํากายภาพบําบัด

มาตรฐาน ไดผลดีตอขอไหลในทางอ เหยียด กาง หุบ 

และหมุนขอไหลเขาดานในเพ่ิมข้ึน มีภาวะไหลติดลดลง 

ดีกวาการทํากายภาพบําบัดมาตรฐานเพียงอยางเดียว  

(Intarin, & Prapromma, 2018) และสอดคลองกับ

งานวิจัยของตางประเทศ ที่ไดศึกษาประสิทธิผลของ

การบริหารกลามเนื้อไหล ซึ่งพบวา ทําใหขอไหล

แ ข็ งแรงและมี องศา ในการ เคลื่ อน ไหว เ พ่ิมขึ้ น

เ ช น เ ดี ย ว กั น  ( Taylor, Dodd, & Damiano, 2015; 

Contractor, Agnihotri & Patel, 2016) อย างไรก็

ตาม การจัดกิจกรรมใหผูสูงอายุมาออกกําลังกายอยาง

ตอเนื่อง ตองอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลัง

กายดวยรอกกะลามะพราวใหผูสูงอายุรับทราบ และ

ผูสูงอายุตองไดเตรียมความพรอมดานรางกายกอนและ

เมื่อเลนเสร็จทุกครั้งเพื่อปองกันอาการเมื่อยลา หรือ

บาดเจ็บกลามเนื้อแขนหรือขอไหลตามมา และควร

กระตุนใหผูสูงอายุออกกําลังกายเองที่บานในวันที่ไม

สะดวกมารวมกิจกรรมกลุม ซึ่งสามารถเลนไดงาย 

ทั้งแบบ 2 คน โดยเลนกับคนในครอบครัวหรือเลนแบบ

คนเดียวโดยมัดรอกกะลามะพราวยึดติดกับเสาหรือกิ่ง

ไมที่แข็งแรงไว และเนื่องจากรอกกะลามะพราวมี

น้ําหนักเบา สะดวกในการพกพาติดตัวไดนําไปเลนท่ี

ไหนก็ได ที่สําคัญรอกกะมะพราวทําจากวัสดุเหลือ

เหลือทิ้งที่หาไดงาย และมีราคาถูกจึงสามารถนํามาใช

ออกกําลังกายไดดี 

 สรุปผลการวิจัย การฝกออกกําลังกายดวย

รอกกะลามะพราว เปนการออกกําลังกายที่ชวยให

ผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหวของขอไหลดีขึ้น ซึ่งจะมีผลตอ

ความสามารถในการดูแลและชวยเหลือตัวเองในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้การออก

กําลังกายรวมกันทําใหผูสูงอายุไดพบปะ พูดคุยกัน เกิด

ความสนุกสนานเมื่อมาออกกําลังกายรวมกัน ซึ่งมีสวน

ทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและจิตใจดีขึ้น ดังนั้นจึงควร

สงเสริมใหผูสูงอายุไดนํารอกกะลามะพราวมาเปนอีก

ทางเลือกหนึ่งในการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ

และปองกันปญหาการเคลื่อนไหวของขอไหลหรือภาวะ

ขอไหลติดในผูสูงอายุตอไป  
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ควรเผยแพรการออกกําลังกายดวยรอก

กะลามะพราว ใหมีการนําไปใชกับผูสูงอายุในชุมชน

ตางๆ หรือประชาชนกลุมอื่นๆ ตอไป 

2. ค ว ร ส ง เ ส ริ ม ใ ห มี ก า ร ผ ลิ ต ร อ ก

กะลามะพราวซึ่งเปนภูมิปญญาพ้ืนบานของไทย และ

ใหมีแพรหลายขึ้น 

3. ค ว รนํ า การออก กํ าลั ง ก ายด ว ย ร อก

กะลามะพราวไปศึกษากับประชาชนกลุมอื่นๆ และ

กลุมที่มีปญหาสุขภาพ เชน ขอไหลยึดติด การฟนฟู

สุขภาพผูปวยหลังผาตัด ผูปวยโรคเรื้อรัง เปนตน 

กิตติกรรมประกาศ ขอขอบคุณมหาวิทยาลัย

ราชภัฏสวนสุนันทา และ วิทยาลัยพยาบาลและ

สุขภาพ ที่ ใหการสนับสนุนงบประมาณ และการ

ดําเนินงานจนทาํใหการวิจัยในครั้งนี้สําเร็จลุลวงอยางดี 

และขอขอบคุณกลุมตัวอยางที่เขารวมในการวิจัยและ

ใหขอมูลในการตอบแบบสอบถาม และขอบคุณผูมีสวน

เก่ียวของในการวิจัยครั้งนี้ทุกทาน 
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