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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ

การฝกสปดแลดเดอรอันส งผลตอการทรงตัวและ

สมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุ 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางคือกลุมผูสูงอายุ

ที่มีสุขภาพแข็งแรง จํานวน 36 คน อายุเฉลี่ย 63.94±2.90 

ป แบงออก เปน 2 กลุม ไดแก กลุมฝกสปดแลดเดอร

จํานวน 18 คน (ชาย 1 คน) และกลุมควบคุมจํานวน 

18 คน (ชาย 1 คน) โดยการสุมแบบแบงชั้น ตามชวงอายุ 

เพศ และเวลาในกาวเทาเปนสี่ เหลี่ยม กลุมฝกสปด 

แลดเดอรทําการฝก 3 วันตอสัปดาห ใชระยะเวลาฝก 

40-50 นาทีตอครั้ง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และกลุม

ควบคุมใหดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ ทดสอบตัวแปร 

ท า ง ส รี ร วิ ทย าทั่ ว ไ ป  อง ค ป ร ะกอบ ขอ ง ร า งกาย 

ความสามารถทางแอโรบิก ความแข็งแรงและทนทานของ

กลามเนื้อ ความยืดหยุนของกลามเนื้อ และการทรงตัว ใช

การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรตางๆ ระหวาง

กลุมที่ฝกสปดแลดเดอร และกลุมควบคุม เปรียบเทียบ

ระหวางกอนและหลังการฝกของแตละกลุม ใชการ

วิ เคราะหความแปรปรวนแบบผสม (Mixed model 

ANOVA measurement) และทําการเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของ 

ฟชเชอร ท่ีระดับความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม

ฝกสปดแลดเดอรมีการพัฒนาความสามารถทางแอโรบิก 

(122.72±17.91 ครั้ง, p<0.001) ความแข็งแรงและ

ทนทานของกลามเนื้อรยางคลาง (23.67±3.41 ครั้ง, 

p<0.001) และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (4.98±0.49 

วินาที, p=0.003) เพิ่มมากขึ้น และมีคาตัวแปรตางๆ ดีกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ รวมทั้งมีอัตราการ

เตนของหัวใจ (73±7 ครั้งตอนาที, p=0.026) ความดัน

โลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (114±14 มิลลิเมตรปรอท, 

p=0.016) และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย(35.26±5.32 

เปอรเซ็นต , p=0.011) นอยกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้กลุมฝกสปดแลดเดอรยังมี

คะแนนความสนุกสนานของการออกกําลังกายเทากับ 

4.79 

สรุปผลการวิจัย การฝกสปดแลดเดอรสามารถ

นํามาประยุกตใชในผูสูงอายุได โดยชวยพัฒนาการทรงตัว

และสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุได รวมทั้งมีความ

สนุกสนานเปนอย างมาก ซึ่ งจะสงผลใหผู สู งอา ยุมี

ความรูสึกอยากออกกําลังกายอยางตอเนื่องตอไป 

 
คําสําคัญ: สปดแลดเดอร / การทรงตัว / สมรรถภาพทาง

กาย / ผูสูงอายุ  / ความคลองแคลววองไว / ความ

สนุกสนานของการออกกําลังกาย
 

 

บทความวิจัย 
 

ผลของการฝกสปดแลดเดอรที่มีตอการทรงตัวและสมรรถภาพทางกายดานตางๆในผูสูงอายุ 
 

ธีรศักดิ์ จันทรประโคน1 และนภัสกร ชื่นศิริ1,2 
1 คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2 หนวยปฏิบัติการวิจัยสรีรวิทยาการออกกําลังกายในบุคคลกลุมพิเศษ 

Received: 22 October 2023 / Revised: 31 October 2023 / Accepted: 31 December 2023 
 

Corresponding Author: อาจารย ดร.นภัสกร ชื่นศิริ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

กรุงเทพฯ E-mail: Napasakorn.C@chula.ac.th 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 24 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2566) 79 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

Abstract 

Purpose To investigate effects of speed 
ladder training on balance and physical fitness in 
older adults. 

Methods Thirty-six healthy older adults, 
aged between 63.94±2.90 years, were participated 
in this study. They were matched by sex, age and 
four-square step test time and were divided into 2 
groups including the experimental group (n=18; 
male=1), which performed speed ladder training 3 
sessions/week (40-50 min/session) for 8 weeks, and 
the control group (n=18; male=1), had kept the 
normal daily life without structural exercise. Body 
composition, aerobic capacity, muscle strength 
and endurance, flexibility, static balance (single 
and two-leg stance), dynamic balance and agility 
were measured before and after 8 weeks of the 
study period. The mixed model ANOVA 
measurement followed by Fisher's least significant 
difference (LSD) multiple comparison was used to 
determine the significance difference in all 
variables before and after training. The statistical 
significance level was set at p<.05. 

 
 

Results After 8 weeks, the speed ladder 
training group demonstrated significant 
improvement in aerobic capacity (122.72±17.91 
steps, p<0.001), lower muscle strength and 
endurance (23.67±3.41 reps, p<0.001) and dynamic 
balance (4.98±0.49 sec, p=0.003). Moreover, all 
variables were better than the control group. 
Resting heart rate (73±7 bpm, p=0.026), systolic 
blood pressure (114±14 mmHg, p=0.016), and fat 
percentage (35.26±5.32, p=0.011) of the speed 
ladder training group were significantly lower than 
the control group. The physical activity enjoyment 
scale of the intervention group is at 4.79, indicating 
the highest level of pleasure while training with the 
speed ladder. 

Conclusion Speed ladder training could 
apply to older adults. It can improve balance and 
physical fitness. The speed ladder program also 
had a high level of enjoyment which could 
promote exercise adherence in older adults. 
 
Key word: Speed ladder / Balance / Physical 
fitness / Older adults / Agility / Physical activity 
enjoyment 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

องคการสหประชาติรายงานวาในป 2050 จะ

มีประชากรที่มีอายุมากกวา 60 ปขึ้นไปมากกวา 2000 

ลานคน (United Nations, 2017) แสดงให เห็นวา

จํานวนประชากรสูงอายุมีการเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว 

(Lutz et al., 2008)  และในปจจุบันหลายๆประเทศมี

แนวโนมที่ผูสูงอายุจะอยู เพียงลําพังมากขึ้นเรื่อยๆ 

(U.S. Department of Health and Human Services, 

2018) การลดลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ชวงลาง (Doherty, 2003) การสูญเสียความสามารถ

ในการทรงตั ว  และการ เดิน  (Granacher et al., 

2011a; Granacher et al., 2011b) เปนปจจัยท่ีเพ่ิม

ความเสี่ยงที่จะหกลมในผูสูงอายุมากข้ึน โดย 50 

เปอรเซ็นตของการลมในผูสูงอายุเกิดข้ึนระหวางการ

เดิน (Li et al., 2006) การลดลงของสมรรถภาพทาง

กาย (Physical function) ในผูสูงอายุจะทําใหเสี่ยงตอ

การหกลมบาดเจ็บ กระดูกหัก เกิดความเครียด และ

คุณภาพชีวิตที่จะแยลงตามมา ( Castillo de Lima et 

al., 2020) ยังสงผลกระทบใหตนทุนคาดูแลรักษา

สุขภาพเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมากทั่วโลก ทั้งทางตรงและ

ทางออม (Fries et al., 2011) ความสามารถในการทํา

กิจกรรมในชีวิตประจําวันไดดวยตนเองอยางมีคุณภาพ 

โดยไมตองการความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนจึงมี

ความสําคัญเปนอยางมากสําหรับผูสูงอายุ การใชชีวิต

อยางมีคุณภาพไดดวยตัวเองของผูสูงอายุขึ้นอยู กับ

สมรรถภาพทางกายในการรักษาระดับความสามารถ 

ในการทํากิจกรรมหรือสมรรถนะการทํากิจกรรม  

ไดแก ความแข็งแรงทนทานของกลามเนื้อ ความ

ทนทานของระบบหัวใจและหายใจ ความยืดหยุน 

การทรงตัว และความคลองแคลววองไว สิ่งที่จะชวยให

ผูสูงอายุสามารถรักษาระดับความสามารถในการ 

ทํากิจกรรมได คือ กิจกรรมทางกายและการออกกําลัง

กาย (Apóstolo et al., 2018; Gray & Butler, 2017) 

ซึ่ งจะชวยพัฒนาสมรรถนะในการทํา กิจกรรมได 

เปนอยางดี  

 แนวทางในออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

ประกอบดวย การฝกความทนทานของระบบหัวใจ 

และหายใจ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทรงตัว 

และความยืดหยุน (Chodzko-Zajko et al., 2009; 

Elsawy & Higgins, 2010 )  นอกจากนี้  วิ ทยาลั ย 

เวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (American 

College of Sports Medicine; ACSM) ไ ด มี ก า ร

แนะนําแนวทางกิจกรรมทางกายสําหรับผูสูงอายุเพ่ิมเติม 

โดยเพิ่มการออกกําลังกายที่มีการผสมสานของ การทรง

ตัว (Balance) ความคลองแคลววองไว (Agility) การ

ทํางานประสานสัมพันธ (Coordination) และจังหวะ

การเดิน (Gait) (Liguori et al., 2021) โดยจะใชแบบ

ฝกที่มีหลายๆ องคประกอบ (Multi-modal exercise 

training) เพ่ือเปนแนวทางใหมในการฝกออกกําลังกาย

ในผูสูงอายุ (Donath et al., 2016a) ซึ่งการฝกความ

คลองแคลววองไว (Luesopha & Yimlamai, 2019) 

เปนการฝกที่มีรูปแบบการฝกหลายองคประกอบ

รวมกันตามแนวทางนั้น เนื่องจากการฝกความ

คล อ ง แ คล ว ว อ ง ไ ว  เ ป น ก า ร ฝ ก ที่ ผ ส ม ผ ส า น

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง (Changes of 

direction) การเคลื่อนไหวแบบหยุดและไป (Stop 

and go pattern) ความแข็งแรง (Strength) และการ

ทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (Dynamic balance) ซึ่งเปน

แนวทางในการฝกสมรรถนะในการควบคุมการ

เคลื่อนที่แบบบูรณาการสําหรับผูสูงอายุ (Donath et 

al., 2016c) ในป จจุ บั น ได มี กา รนํ าการฝ กความ
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คลองแคลววองไวมาประยุกตใชในผูสูงอายุมากขึ้น 

(Morat et al., 2020) โดยฝกความคลองแคลววองไว 

2-3 วันตอสัปดาห จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ (Ćwirlej-Sozanska et al., 2018; Morat 

et al., 2 0 2 0 )  ค ว า ม ท น ท า น ข อ ง ก ล า ม 

เนื้อ (Ćwirlej-Sozanska et al., 2018) การทรงตัว 

(Morat et al., 2020) ความสามารถทางดานระบบ

หัวใจและหลอดเลือด (Morat et al., 2020) ซึ่งมีความ

จําเปนในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ

เปนอยางมาก และยังมีสวนชวยพัฒนาความมั่นใจใน

การทรงตัว (Balance confidence) ซึ่ งจะชวยลด

ความเสี่ยงท่ีจะลมในผูสูงอายุ (Liu-Ambrose et al., 

2004a; Liu-Ambrose et al., 2004b)  

สปดแลดเดอร (Speed ladder) เปนอุปกรณ

ที่นิยมใชในการฝกความเร็ว การทํางานประสาน

สัมพันธ การทรงตัว และความคลองแคลววองไวใน

หลากหลายกลุมอายุ และเพศ (White, 2017) มี

ลักษณะใกลเคียงกับการฝกการเดิน (Step training) 

ในผูสูงอายุที่นิยมฝกดวยตารางรูปแบบตางๆ แตมี

คว ามเร็ ว ในการฝกและความซับซ อนของการ

เคลื่อนไหวที่มากกวา โดยประโยชนของการฝกกาวเทา

ชวยพัฒนาความสามารถทางกาย (Physical fitness) 

เชน การทรงตัว ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง 

และกํ าลั ง ในกล าม เนื้ อรยางคล า ง  และพัฒนา 

การทํางานของสมอง เชน การตอบสนองดวยการ 

กาวเทา (Choice stepping reaction time) การยั้งตัว 

( Inhibitory action) และความสามารถในการคิ ด

วิเคราะหสถานการณ (Executive function) (Okubo  

et al., 2017)  

จากที่กลาวมาทั้งหมด ผูวิจัยเห็นถึงความสําคัญ

ของการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวของ

ผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําเอารูปแบบการ

ฝ ก ส ป ด แ ล ด เ ด อ ร ที่ มี ป ร ะ โ ย ช น ใ น ก า ร เ พิ่ ม

ความสามารถในการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทาง

กายมาศึกษาในผูสูงอายุ โดยคาดหวังวาการฝกสปด

แลดเดอรจะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และการ

ทรงตัวของผูสูงอายุ ซึ่งจะเปนขอมูลที่เปนประโยชนที่

ใชในการสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอเพ่ือใหมีสุขภาพที่ดีไดตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

วัตถุประสงคหลัก เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ

ผลของการฝกสปดแลดเดอร (Speed ladder) ที่มีตอ

การทรงตัว และสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุ 

วัตถุประสงครอง เพื่อศึกษาผลของการ

ฝ กสปดแลด เดอร  (Speed ladder) ที่ มี ต อความ

สนุกสนานในการออกกําลังกาย 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจัย เชิ งทดลอง 

(Experimental research) และไดผานการพิจารณา

จริยธรรมการวิจั ยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย วันที่ 21 ธันวาคม พ.ศ. 

2563 การทดสอบกอนและหลังการทดลอง รวมทั้ง

การฝกสปดแลดเดอร ณ หองปฏิบัติการทางสรีรวิทยา 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

กรุงเทพมหานคร 

กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัย เปนอาสาสมัคร

ทั้งหญิงและชาย อายุ 60-70 ป ในกรุงเทพมหานครที่

ไมมีกิจกรรมออกกําลังกายแบบเปนรูปแบบเปนประจํา

มากกวา 3 ครั้งตอสัปดาห ในระยะเวลา 3 เดือนที่ผาน
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มากอนการเขารวมงานวิจัย โดยมีดัชนีมวลกาย <30 

(Weir & Jan, 2022) ความดันโลหิต <140/90 mmHg 

(Jones et al., 2021) ไมมีภาวะความผิดปกติ หรือความ

บกพรองทางรางกายที่จะเปนอุปสรรคในการฝก และ

ผานการประเมินแบบประเมินความพรอมกอนการออก

กําลังกาย (2019 PAR-Q+) คํานวณขนาดกลุมตัวอยาง

โดยใชโปรแกรมจีสตารพาวเวอร (G*power) และใช

ขอมูลตัวแปรความแข็งแรงของกลามเนื้อของ Morat 

และคณะ (Morat et al., 2020) กําหนดคาอํานาจการ

ทดสอบ (Power of test; β) ที่  0.8 คาความคลาด

เคลื่อนที่ยอมรับได (Probable error; α) ที่  0.05 ได 

คาขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 0.2 ไดขนาด

กลุมตัวอยางทั้งหมด 36 คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุม

ละ 18 คน โดยการดําเนินการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น

ภูมิ (Stratified random sampling) โดยจําแนกกลุม

ตัวอยางของเปนกลุมอายุ เพศ และการทดสอบกาวเทา

เปนสี่เหลี่ยม (Four square step test) จากนั้นใชการ

สุ มอย า ง ง า ย โดยวิ ธี จั บฉลาก  ( Simple random 

sampling) เพ่ือเลือกเขากลุมการประชาสัมพันธ เพ่ือรับ

สมัครอาสาสมัครเขารวมการวิจัยผานประชาสัมพันธ

ทางโซเชียลมีเดีย และติดตอชุมชนดวยตัวเอง แจงให

กลุมตัวอยางทราบรายละเอียดวิธีการปฏิบัติตัวในการ

ทดสอบและการเก็บขอมูล และลงนามในหนังสือแสดง

ความยินยอมเขารวมการวิจัย ตลอดจนดําเนินการตาม

ขั้นตอนการดําเนินงานวิจัย 

การทดสอบตัวแปรกอนการทดลอง และหลัง

การทดลอง ประกอบไปดวย  

ดานสรีรวิทยา (Physiological data) ทั่วไป 

ไดแก สวนสูง น้ําหนักตัว อัตราการเตนของหัวใจ 

ขณะพัก และความดันโลหิต 

องคประกอบของรางกาย (Body composition) 

ดวยเครื่องวัดองคประกอบของรางกายและความ

หนาแน นขอ งมวลกระดู ก  ( Dual Energy X-ray 

Absorptiometry scanner) ยี่ หอ GE healthcare รุ น 

Prodigy ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยจะใชคาตัวแปรมวล

รางกายปราศจากไขมัน (Lean mass) เปอเซ็นตไขมัน 

ความหนาแนนของแรธาตุในกระดูก (Bone mineral 

density) 

ความสามารถทางแอโรบิกดวยแบบทดสอบ 

ยกเทาข้ึน-ลง (2 Minute step test) นับจํานวนครั้งที่

ทําไดใน 2 นาที ความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ

รยางคลางดวยแบบทดสอบการลุก-นั่งเกาอ้ีใน 30 วินาที 

(30s Chair stand test) ความแข็งแรงและทนทาน 

ของกลามเนื้อรยางคบนดวยแบบทดสอบงอแขนยก

น้ําหนักใน 30 วินาที (30s Arm curl) ความยืดหยุนของ

รยางคล างดวยแบบทดสอบนั่ งเก าอ้ี ย่ืนแขนแตะ 

ปลายเทา (Sit and reach) ความยืดหยุนของรยางคบน

ดวยแบบทดสอบแขนไขวหลังแตะกัน (Back scratch)  

ความสามารถในการทรงตัวขณะอยูนิ่ง (Static 

balance) ด ว ย เ ครื่ อ ง วั ด ค ว าม ส ามา ร ถ ใน ก า ร 

ทรงตัว ย่ีหอ BIODEX รุน Biodex Balance SystemTM 

SD ประเทศ สหรัฐอเมริกาโดยการทดสอบ Postural 

stability test ยืนสองเทา และยืนเทาเดียว คาที่ไดจะ

เป นดั ชนี คว ามมั่ นคง  ( Stability index) มี เ กณฑ

มาตรฐานในชวง 1.79-3.35 (Zenoni et al., 2011) 

ความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวและความ

คลองแคลววองไวดวยแบบทดสอบลุกเดินจากเกาอี้และ

กลับ 8 ฟุต (8 Feet up and go) ใหเร็วที่สุด (วินาที) 

โดยมีเกณฑในชวง 5.0-5.3 วินาทใีนผูหญิง และ 4.8-5.1 

วินาที ในผูชายอายุ 60-70 ป (Liguori et al., 2021) 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 24 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2566) 83 
 
 

ความความสนุกสนานในการออกกําลังกาย 

วั ดด ว ยการประเมิ นความสนุ กสนานขอ งการ 

ออกกําลังกาย (Physical Activity Enjoyment Scale) 

แบบประเมินความคิดเห็นของผู เขารวมวิจัยที่มีตอ

กิจกรรมออกกําลังกาย ภายหลังการสิ้นสุดการฝกสปด

แลดเดอร 8 สัปดาห (เฉพาะในกลุมฝกสปดแลดเดอร) 

กําหนดคาคะแนนแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวน

ประมาณคา (Rating scale) กําหนดระดับความคิดเห็น

ออกเปน 5 ระดับ โดยมีเกณฑดังนี้ 4.51-5.00 มีความ

สนุกสนานมากที่สุด 3.51-4.50 มีความสนุกสนานมาก 

2.51-3.50 มีระดับความสนุกสนานปานกลาง 1.51-

2.50 มีความสนุกสนานนอย 1.00-1.50 ไมมีความ

สนุกสนาน 

โปรแกรมการฝกสปดแลดเดอรสํ าหรับ

ผูสูงอายุไดรับการพิจารณาตรวจสอบ ความตรงเชิง

เน้ือหา (content validity) เพ่ือหาความสอดคลองตาม

วั ต ถุประสงค  ( item objective congruence; IOC) 

และปรับปรุงโปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสม ไดคา

ดัชนีความสอดคลอง 0.85 ผูเขารวมวิจัยทําการฝกตาม

โปรแกรมการฝก ดังนี้ 

กลุมควบคุม จํานวน 18 คน (ชาย 1 คน) 

ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันปกติ 

กลุมฝกสปดแลดเดอร จํานวน 18 คน (ชาย 1 

คน) ฝกสปดแลดเดอร 3 ครั้งตอสัปดาห ใชระยะเวลา

ฝก 40-50 นาทีตอครั้ง แบงเปน การอบอุนรางกาย

แบบมีการเคลื่อนไหว 10 นาที ฝกสปดแลดเดอร 8 ทา 

เปนเวลา 20-30 นาที ยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที ใน

การฝกสปดแลดเดอรแตละทาจะฝกจํานวน 3 รอบ 

ระยะเวลาในการฝกประมาณ 1 นาทีตอทา และพักเม่ือ

จบการฝกแตละทาประมาณ 30-60 วินาที ระยะเวลา 

8 สัปดาห 

ในสัปดาห ที่ 1-4 ฝกสปดแลดเดอรดวยทาที่มี

ความซับซอนต่ํา โดยใหทําดวยความเร็วที่เร็วที่สุดที่จะ

ทําได ประกอบดวย 8 ทาการฝก Two feet, One in 

run, In & out, Sidestep, In & out sidestep,  

X-cross sidestep, Behind crossover, Icky shuffle 

ในสัปดาห ที่ 5-8 ฝกสปดแลดเดอรดวยทา 

ที่มีความซับซอนมากขึ้น ประกอบดวย 8 ทาการฝก 

High knee two feet, High knee one in run, High 

knee sidestep, Two feet + in & out run, Sidestep 

+ in & out sidestep, In & out sidestep + X-cross 

sidestep, Icky shuffle + Behind crossover, 2 

steps Forward 1 step backward 

การวิเคราะหขอมูล ขอมูลที่ไดมาวิเคราะห

ทางสถิติดวยโปรแกรม SPSS เวอรชั่น 28 โดยหา

คาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบการ

แจกแจงของขอมูลกอนวามีการแจกแจงแบบปกติ

หรือไม โดยใชวิธีการทดสอบชาพิโร-วิลค (Shapiro-

Wilk test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรตางๆ ระหวาง

กลุมที่ฝกสปดแลดเดอร (Speed ladder) และกลุม

ควบคุม เปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการฝกของ

แตละกลุม ใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบผสม 

(Mixed model ANOVA measurement) และทําการ

เ ป รี ย บ เ ที ย บค วา มแตกต า ง ขอ งค า เ ฉ ลี่ ย เ ป น 

รายคู โดยใชวิธีทดสอบของฟชเชอร (Fisher's least 

significant difference) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบตัวแปรดานสรีรวิทยาทั่วไปและตัวแปรดานการทรงตัวของผูสูงอายุระหวาง 

กลุมควบคุมและกลุมฝกสปดแลดเดอรกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

ตัวแปร 

 

Control 

(N=18) 

Speed ladder 

(N=18) 

สถิติวิเคราะหความแปรปรวนแบบผสม  

(P-value) 

กอน 

การฝก 

หลัง 

การฝก 

กอน 

การฝก 

หลัง 

การฝก 

เวลา กลุม เวลา*

กลุม 

ขนาด

อิทธิพล

(ES) 

ดานสรีรวิทยาทั่วไป 

อาย ุ(ป) 63.61±3.09 64.11±2.85     

สวนสูง (เซนตเิมตร) 155.78±5.42 154.72±4.46     

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 54.07 

±7.24 

54.41 

±7.19 

53.34 

±6.66 

52.67 

±6.72 

0.919 0.455 0.761 0.001 

ดัชนีมวลกาย  

(กิโลกรัม/เมตร2) 

22.28 

±2.73 

22.43 

±2.77 

22.27 

±2.54 

22.00 

±2.50 

0.926 0.926 0.926 0.002 

อัตราการเตนของหัวใจ

ขณะพัก (ครั้ง/นาที) 

78.00 

±9.00 

79.00 

±8.00 

75.00 

±8.00 

73.00 

±7.00† 

0.824 0.026 0.563 0.005 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจบีบตวั 

(มิลลิเมตรปรอท) 

125.00 

±12.00 

125.00 

±20.00 

118.00 

±11.00 

114.00 

±14.00† 

0.548 0.016 0.570 0.005 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจคลายตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

67.00 

±8.00 

64.00 

±15.00 

62.00 

±8.00 

60.00 

±9.00 

0.395 0.068 0.963 <0.001 

ดานการทรงตัว 

ความสามารถในการทรงตัว

ขณะอยูนิ่ง (คะแนน) 

0.41 

±0.14 

0.40 

±0.13 

0.41 

±0.11 

0.31± 

0.08*† 

0.077 0.123 0.125 0.034 

ความสามารถในการทรงตัว

ขณะอยูนิ่งดวยขาขางเดียว 

(คะแนน) 

1.12 

±0.47 

1.10 

±0.49 

1.11 

±0.38 

0.79± 

0.24*† 

0.091 0.097 0.129 0.034 

ความสามารถในการทรงตัว

ขณะเคลื่อนไหว และความ

คลองตวั (วินาที) 

5.69 

±0.67 

5.85 

±0.73 

5.72 

±0.52 

4.98± 

0.49*† 

0.047 0.005 0.003 0.124 

 

p<.05 แตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
†p<.05 แตกตางกันระหวางกลุม 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 24 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2566) 85 
 
 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุระหวางกลุมควบคุม และกลุมฝกสปดแลดเดอร 

กอนและหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

ตัวแปร 

 

Control 

(N=18) 

Speed ladder 

(N=18) 

สถิติวิเคราะหความแปรปรวนแบบผสม  

(P-value) 

กอน 

การฝก 

หลัง 

การฝก 

กอน 

การฝก 

หลัง 

การฝก 

เวลา กลุม เวลา*

กลุม 

ขนาด

อิทธิพล

(ES) 

องคประกอบของรางกาย 

มวลไขมัน (กิโลกรมั) 20.37 

±4.86 

20.70 

±4.80 

18.77 

±4.56 

18.05 

±4.12 

0.854 0.054 0.631 0.003 

เปอรเซน็ตไขมันในรางกาย 

(เปอรเซน็ต) 

38.54 

±4.38 

38.91 

±4.08 

36.11 

±5.77 

35.26 

±5.32† 

0.836 0.011 0.606 0.004 

มวลกลามเนื้อ (กิโลกรัม) 31.95 

±3.22 

31.96 

±3.00 

32.74 

±3.89 

32.80 

±4.27 

0.968 0.343 0.976 <0.001 

คาความหนาแนน 

ของแรธาตุในกระดกู 

(กรัมตอตารางเซนติเมตร) 

0.98 

±0.09 

0.99 

±0.09 

1.01 

±0.11 

1.01 

±0.10 

0.902 0.216 0.945 <0.001 

สมรรถภาพทางแอโรบิก 

ความสามารถในการยกขา

ขึ้น-ลง 2 นาที (ครั้ง) 
92.44 

±14.19 

98.33 

±15.52 

96.39 

±15.92 

122.72 

±17.91*† 
<0.001 <0.001 0.008 0.098 

ความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ 

ความสามารถในการลุก-นั่ง 

เกาอี้ใน 30 วินาที (คร้ัง) 

18.11 

±4.70 

16.50 

±3.65 

18.17 

±3.42 

23.67 

±3.41*† 

0.035 <0.001 <0.001 0.186 

ความสามารถในการยก

น้ําหนักทา Arm Curl 

(ครั้ง) 

20.03 

±3.70 

21.08 

±2.97 

21.00 

±3.16 

23.39 

±3.40*† 

0.031 0.040 0.397 0.011 

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ 

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ

รยางคลาง (เซนติเมตร) 

12.53 

±7.76 

12.97 

±8.50 

4.42 

±10.93 

9.72 

±10.84 

0.209 0.015 0.287 0.017 

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ

รยางคบน (เซนติเมตร) 

0.17 

±5.06 

-0.14 

±5.58 

1.72 

±5.69 

3.11 

±7.27 

0.701 0.092 0.548 0.005 

 

p<.05 แตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
†p<.05 แตกตางกันระหวางกลุม 
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ผลการวิจัย 

คาเฉลี่ยของขอมูลทั่ วไปกอนการทดลอง

ระหวางกลุมฝกสปดแลดเดอร และกลุมความควบคุม 

ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง คาดัชนีมวลกาย ไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมฝกสปดแลด

เดอร มีความสามารถทางแอโรบิก ความแข็งแรงและ

ทนทานของกลามเนื้อรยางคลาง ความแข็งแรงและ

ทนทานของกลามเนื้อรยางคบน การทรงตัวขณะอยูนิ่ง

ขณะยืนสองขาและยืนขาเดียว การทรงตัวขณะ

เคลื่อนไหวและความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 รวมทั้งมีคาดีกวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  .05 นอกจากนี้  กลุม

ฝกสปดแลดเดอรยังมีอัตราการเตนของหัวใจ ความดัน

โลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก เปอร เซ็นตไขมัน 

ในรางกายนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่  .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห รวมทั้ งได

คะแนนความสนุกสนาน 4.79 หมายถึง มีความ

สนุกสนานมากที่สุด 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

กา รฝ กสป ดแลด เดอร  ( Speed ladder) 

สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และการทรงตัวใน

ผูสูงอายุได โดยพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห กลุม

ฝกสปดแลดเดอรมีการลดลงของอัตราการเตนของ

หัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ

พัก อาจเปนเพราะการฝกออกกําลังกายดวยสปดแลด

เดอรประกอบไปดวยทาออกกําลังกายที่มีการกาวเทา

อยางรวดเร็ว สลับกับการพัก ทําใหอัตราการเตนของ

หัวใจสูงมากขึ้น ใกลเคียงกับการฝกแบบสลับชวงที่

ความหนักสูง (High intensity interval training) โดย

มีชวงออกกําลังประมาณ 1 นาที ความหนักประมาณ 

80-90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง 

สลับกับชวงพัก 30-60 วินาที  รวมเวลาการฝก

ประมาณ 20-30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สงผล

ใหมีการพัฒนาของการทํางานของระบบหัวใจและ

หลอดเลือดในแบบเดียวกับการฝกแบบสลับชวงที่

ความหนักสูง ซึ่งโดยการเพ่ิมปริมาณเลือดขณะที่หัวใจ

ขยายตัวสูงสุด (Preload) เปนผลจากการเพ่ิมปริมาณ

ของเลือดดํากลับสูหัวใจ ทําใหปริมาณเลือดที่ออกจาก

หัวใจแตละครั้ง (SV) เพ่ิมขึ้น สงผลใหปริมาณของเลือด

ที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที (CO) เพิ่มขึ้น ทําใหอัตรา

การเตนของหัวใจขณะพักลดลง(Astorino et al., 

2017) และที่ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก

ลดลง อาจเปนเพราะแรงเคนเฉือนที่เกิดจากการฝก

แบบสลับชวงที่ความหนักสูงยังชวยกระตุนใหการทําให

ของผนังหลอดเลือดทํางานไดดีข้ึน เพิ่มการยืดหยุน 

และขยายตัวของหลอดเลือด สงผลใหแรงตานทาน

สวนปลายของหลอดเลือดลดลง จึงอาจทําใหความดัน

โลหิตขณะบีบตัวขณะพักลดลงเมื่อเ ทียบกับกลุม

ควบคุม (Izadi et al., 2018) นอกจากนี้การพัฒนาการ

ทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ยังสงผลชวย

พัฒนาความสามารถทางแอโรบิก โดยจากการ

ศึกษาวิจัยครั้ งนี้  พบวา กลุมฝกสปดแลดเดอรมี

ความสามารถทางแอโรบิกเพ่ิมขึ้น ดวยการฝกสปด

แลดเดอรใกลเคียงกับการฝกแบบสลับชวงที่ความหนัก

สูง ซึ่งชวยเพ่ิมความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

(VO2max) และกระตุนใหกลามเนื้อมีความสามารถใน

การดึงออกซิเจนไปใชเปนพลังงานมากขึ้น จากการมี

เสนเลือดฝอย และความหนาแนนของไมโตคอนเดรีย

เพิ่มขึ้น สงผลใหความสามารถในการเผาผลาญ

พลังงานดีขึ้น สอดคลองกับ Astorino et al. (2017) 
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ที่ศึกษาการฝกแบบสลับชวงที่ความหนักสูง พบวา 

มีปริมาณของเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที และ

ความสามารถในการใชออกซิเจนที่กลามเนื้อเพ่ิมขึ้น 

(Astorino et al., 2017) ดวยความสามารถในการเผา

ผลาญพลังงานที่ดีขึ้น จึงพบวากลุมฝกสปดแลดเดอรมี

การลดลงของเปอรเซ็นตไขมัน 

นอกจากนี้ การฝกสปดแลดเดอรยังสงผลให

ความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นโดย

จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวา หลังการทดลอง 8 

สัปดาห ความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อรยางค

ลางในกลุมฝกสปดแลดเดอรมีการเพิ่มข้ึน เนื่องจาก 

การฝกสปดแลดเดอรสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ

กลุมกลามเนื้อท่ีใชในการกาวเทาในทิศทางตางๆ ได 

เ ช น  Gluteus, Hamstring, Quadriceps, Adductor, 

gastrocnemius เปนตน (Hansen & Kennelly, 2017) 

อีกทั้งการเพิ่มความเร็วของการฝกกาวเทา และการเพ่ิม

คว ามซั บซ อน ในรู ปแบบกา รฝ กก า ว  ( Pattern 

complexity) ในหลายๆ ทิศทางนั้ นทําให ร างกาย

จําเปนตองใชการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง

มากข้ึนเพื่อเพ่ิมการทํางานและเรียนรูของระบบมอเตอร 

(Giannouli et al., 2019) ทําใหมีการใชกลามเนื้อ 

รวมทั้งระบบประสาทการรับรู และสั่งการของกลามเนื้อ

มากข้ึน ซึ่งผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ 

Lichtenstein et al. (2020) ไดทําการศึกษาการฝก

ความคลองแคลววองไว ในผูสูงอายุ อายุ 60-80 ป โดย

การฝกประกอบไปดวยรูปแบบการทาทายการทรงตัว 

การหยุดและไป การเปลี่ยนทิศทาง การกระโดดขามสิ่ง

กีดขวาง การหมุน เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา การฝก

ความคลองแคลววองไว (Agility training) สามารถ

พัฒนาการทรงตัว (Balance) ความแข็งแรง (Strength) 

แ ล ะ กํ า ลั ง ก ล า ม เ นื้ อ  ( Muscle power) ไ ด  

( Lichtenstein et al., 2020 )  ความแข็ งแรงของ

กลามเนื้อรยางคลางยังเปนองคประกอบที่สงผลให

ความสามารถในการทรงตัวขณะอยูนิ่งขณะยืนดวยขา

สองขาง และการทรงตัวขณะอยูนิ่งขณะยืนดวยขาขาง

เดียว ของกลุมฝกสปดแลดเดอรพัฒนาขึ้น อีกทั้งการ

ฝกสปดแลดเดอรมีทาออกกําลังกายที่รบกวนสมดุลหรือ

ทาทายความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกาย มี

การลดพ้ืนที่ฐานรองรับน้ําหนัก (Base of support) เชน 

การยืนเทาสองขางใกลกัน การยกขายืนขางเดียวชั่วขณะ 

และการเคลื่อนไหวที่รบกวนหรือเปลี่ยนแปลงจุด

ศูนยกลางรางกาย (การกาวขามอุปสรรคสิ่งกีดขวาง) 

(Liguori et al., 2021) ทําใหระบบที่ทําหนาที่ควบคุม

การทรงตัวของรางกาย ประกอบไปดวย ระบบรับ

ความรูสึก (Sensory system) ระบบประสาทสวนกลาง 

(Central nervous system) และระบบควบคุ มการ

เคลื่อนไหว (Motor control) มีการพัฒนามากข้ึน โดย

จะพัฒนาระบบการรับรู เชน ระบบการมองเห็น (Visual 

system) ระบบการทรงตัวของหูชั้นใน (Vestibular 

system) ร ะบบรั บ รู ข อ ง ข อ ต อ  ( Proprioceptive 

sensation) ระบบประสาทส วนกลาง และระบบ

ควบคุมการเคลื่อนไหวโดยการตอบสนองของรางกาย

เพ่ือรักษาการทรงตัว ดวยลักษณะทาทางการฝกที่มี

การเคลื่อนไหวหลายทิศทาง และทาทายการทรงตัว 

จึงทําใหรางกายพัฒนาการควบคุมสมดุลเพื่อรักษาการ

ทรงตัวของกลุมฝกสปดแลดเดอรดีขึ้น ซึ่งผลการศึกษา

นี้สอดคลองกับการศึกษาของ De lima et al. (2020) 

ไดทําการศึกษาการฝกสปดแลดเดอร (Speed ladder) 

ในผูสูงอายุ อายุ 60 ปขึ้นไป พบวา มีการเพ่ิมขึ้นของ

ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ความเร็วในการเดิน และการทรงตัว (De Lima et al., 

2020) นอกจากนี้ กลุมฝกสปดแลดเดอรยังมีการ
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เพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อรยางคบน อาจ

เปนเพราะลักษณะการฝกสปดแลดเดอรมีการประกอบ

ไปดวยทาออกกําลังกายที่มีความเร็ว และความซับซอน

ของการกาวเทาในทาทางฝกตางๆ มกีารเคลื่อนไหวแขน 

และกลามเนื้อชวงบนเพ่ือชวยในการเรงความเร็ว และ

รักษาสมดุลรางกายในการทรงตัว (Ratamess, 2012) 

การฝกสปดแลดเดอรเปนการออกกําลังกายที่มี

การทํางานหลายอยางพรอมกันในระดับสูง (ความเร็ว 

การทํางานประสานสัมพันธ การทรงตัว ความแข็งแรง

ของกล ามเนื้ อ )  ซึ่ งการออกกํ าลั งกายที่ มี หลาย

องคประกอบรวมกับการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วสูงจะ

ชวยพัฒนาการเคลื่อนไหวอยางคลองตัว (Functional 

mobility) ในผูสูงอายุ (Bohrer et al., 2019; Donath 

et al., 2016a; Donath et al., 2016b) โดยจากการ

ศึกษาวิ จั ยครั้ งนี้ พบว า กลุ มฝกสปดแลดเดอร มี

ความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวหลังการฝก 

8 สัปดาห ซึ่งผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ 

Bohrer et al. (2019) ไดทําการศึกษาการฝกออกกําลัง

กายที่มีหลายองคประกอบรวมกับการเคลื่อนไหวที่มี

ความเร็วสูงของกลามเนื้อขอเทาที่มีตอการเสี่ยงลมใน

ผูสูงอายุ อายุ 60 ปขึ้นไป โดยการฝกประกอบไปดวย 

การฝกแรงตาน ความคลองแคลววองไว และการทํางาน

ประสานสั มพันธ  เป น เวลา 12 สั ปดาห  พบว า

ความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น 

(Bohrer et al., 2019) โดยสมรรถภาพทางกายที่เพ่ิมขึ้น

จะสงผลใหผูสูงอายุมีความสามารถในการทํากิจกรรมใน

ชีวิตประจําวันไดอยางปลอดภัยดวยตนเองโดยปราศจาก

การเมื่อยลาและยังมีพลังงานเหลือพอที่จะเพลิดเพลินไป

กับกิจกรรมยามวาง (Rikli & Jones, 1999) และเมื่อพบ

กับเหตุการณฉุกเฉินที่ไมคาดคิด ผูสุงอายุสามารถ 

หลีกเลี่ยงอุบัติเหตุจากการลมได นอกจากประโยชน

ทางดานร างกายแลว การฝกสปดแลดเดอรยั งมี

ความรูสึกสนุกสนานในการออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุ

รูสึกทาทายในการฝก และรูสึกสนุกสนานที่สามารถ

ทําทาตางๆ ในการฝกสปดแลดเดอรไดอยางคลองแคลว

วองไว (O’Neil-Pirozzi et al., 2022) สงผลใหผูสูงอายุ

มีความอยากออกกําลังกายอยางตอเนื่องอีกดวย 

สรุปผลการวิจัย  การฝกสปดแลดเดอร

สามารถนํามาประยุกตใชในผูสูงอายุได โดยชวยพัฒนา

พัฒนาการทรงตัวและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ

ได รวมทั้งมีความปลอดภัยและสนุกสนาน ซึ่งจะสงผล

ใหผูสูงอายุมีความรูสึกอยากออกกําลังกายอยาง

ตอเนื่องตอไป  
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