
 
 
 
 

 
 

 
 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
4.1 ขอมูลพืน้ฐานของอาสาสมัครผูเขารวมการวิจัย 

 

ผูวิจัยอธิบายขั้นตอน วิธกีารศึกษา และวิธีปฏิบัติขณะเขารวมการศึกษาวิจยัใหผูรวม

วิจัยทราบโดยละเอียด พรอมกับกลุมตัวอยางอาสาสมคัรลงนามยินยอมในแบบฟอรมแสดงความ

ยินยอมเขารวมในการศึกษาวิจัย จากนัน้อาสาสมัครผูรวมวิจัยตอบแบบสอบถามขอมูลพื้นฐาน

ทางกายภาพ และวัดคาดชันีมวลกาย ผูวจิัยทําการเก็บรวบรวมและวิเคราะหขอมูลพื้นฐานทาง

กายภาพของผูเขารวมวิจยัทั้งสองกลุม ดังแสดงในตารางที่ 4.1 

 

ตารางที่ 4.1 ตารางแสดงขอมูลพื้นฐานทางกายภาพของอาสาสมัครผูเขารวมวิจยั 

แสดงเปนคา mean ± SD 
 

ขอมูลพืน้ฐานทางกายภาพ 
กลุมควบคุมa 

(n=20) 
กลุมออกกําลังกายa 

(n=20) 
p-valueb 

อายุ (ป) 19.05 ± 1.10 18.85 ± 0.88 0.528 

น้ําหนกั (กโิลกรัม) 53.67 ± 5.37 54.73 ± 7.07 0.596 

สวนสงู (เมตร) 1.60 ± 0.05 1.61 ± 0.06 0.444 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 20.93 ± 1.68 20.99 ± 2.06 0.918 

ความถี่ของการออกกําลังกาย 

ใน 3 เดือนที่ผานมา (วัน/สัปดาห) 
0.70 ± 0.80 0.75 ± 0.79 0.843 

ระยะเวลาการทํากจิกรรมที่อยูในทานั่ง (นาท/ีวัน)  

 - นั่งเรียน  345.00 ± 47.19 348.00 ± 36.94 0.824 

 - นั่งเลนคอมพิวเตอร 150.00 ± 53.31 150.00 ± 66.01 1.000 

 - นั่งอานหนังสือ 123.00 ± 13.41 120.00 ± 0.00 0.330 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bเปรียบเทียบคาระหวางกลุมดวยสถิติ unpaired t-test *p<0.05, **p<0.01, 

***p<0.001 
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กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมจํานวน 40 คน ไมมีความแตกตางของคาเฉลี่ยอาย ุดัชนีมวลกาย 

และกิจกรรมในชีวิตประจาํวนั โดยในชวงสามเดือนที่ผานมาออกกําลงักายเพยีง 0.73 ± 0.78 คร้ัง

ตอสัปดาห ซึ่งใชเวลาในแตละวันสวนใหญอยูในกิจกรรมที่มีการนัง่ตอเนื่องเปนระยะเวลานานคือ 

นั่งเรียนในหองบรรยาย 346.50 ± 41.85 นาทีตอวนั, นัง่เลนคอมพิวเตอร 150.00 ± 59.23 นาทตีอ

วัน และนัง่อานหนังสือ 121.50 ± 9.49 นาทีตอวนั คิดเปน 618.00 ± 0.78 นาทีตอวนั แสดงใหเหน็

วาผูเขารวมวิจยัในกลุมออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน และกลุมควบคุมไมมีความแตกตางทาง

ขอมูลพื้นฐานทางกายภาพ 

 
4.2 ผลการเปรียบเทียบคาองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวน

อกและเอวระหวางกลุมออกกําลังกายและกลุมควบคุม กอนออกกําลังกาย 
 

หลังจากผานการคัดกรองและตอบแบบสอบถามแลว ผูเขารวมวิจยัจับฉลากเพื่อแบงกลุม 

และเขารับการวัดองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอวเพื่อใช

เปนขอมูลพืน้ฐานเริ่มตน (ตารางที่ 4.2) กอนทีก่ลุมออกกําลังกายจะเขารับการฝก โดยนําคาเฉลี่ย

ที่ไดมาทาํการวิเคราะหขอมลู 
 

ตารางที่ 4.2 ตารางแสดงองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว ระหวางกลุม

ออกกําลงักายและกลุมควบคุม กอนเร่ิมตนโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 

ตัวแปร 
กลุมควบคุมa 

(n=20) 
กลุมออกกําลังกายa 

(n=20) 
p-valueb 

Thoracic Range of Motion (degrees)  

- Flexion 9.29 ± 1.57 9.25 ± 1.78 0.943 

- Extension 2.96 ± 0.62 2.94 ± 0.75 0.944 

Lumbar Range of Motion (degrees)  

- Flexion 40.90 ± 7.76 40.72 ± 7.82 0.941 

- Extension 12.31 ± 2.88 12.27 ± 3.01 0.972 

- Right lateral flexion 12.50 ± 2.16 12.47 ± 2.00 0.959 

- Left lateral flexion 12.49 ± 1.59 12.43 ± 2.47 0.927 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bเปรียบเทียบคาระหวางกลุมดวยสถิติ unpaired t-test กําหนด *p<0.05, 

**p<0.01, ***p<0.001 
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ภาพที่ 4.1 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอก 

ในทา flexion ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ  

กอนเริ่มตนโปรแกรมการออกกําลงักาย 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.2 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอก 

ในทา extension ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม  

กอนเริ่มตนโปรแกรมการออกกําลงักาย 
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ภาพที่ 4.3 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว 

ในทา flexion ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ  

กอนเริ่มตนโปรแกรมการออกกําลงักาย 

 
ภาพที่ 4.4 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว 

ในทา extension ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม  

กอนเริ่มตนโปรแกรมการออกกําลงักาย 
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ภาพที่ 4.5 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว 

ในทา right lateral flexion ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม  

กอนเริ่มตนโปรแกรมการออกกําลงักาย 
 

 
ภาพที่ 4.6 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว 

ในทา left lateral flexion ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม  

กอนเริ่มตนโปรแกรมการออกกําลงักาย 
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ตารางที่ 4.3 ตารางแสดงมมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว  

ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ กอนออกกาํลังกาย 

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุมa 

(n=20) 
กลุมออกกําลังกายa 

(n=20) 
p-valueb 

Thoracic kyphotic angle (degrees) 36.91 ± 3.26 37.44 ± 3.40 0.613 

Lumbar lordotic angle (degrees) 41.65 ± 8.84 41.68 ± 9.23 0.991 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bเปรียบเทียบคาระหวางกลุมดวยสถิติ unpaired t-test กําหนด *p<0.05, 

**p<0.01, ***p<0.001 

 

 

 
 

ภาพที่ 4.7 แผนภูมิเปรียบเทียบมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอก ระหวาง 

กลุมออกกาํลงักายและกลุมควบคุม กอนเริ่มโปรแกรมการออกกาํลงักาย 
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ภาพที่ 4.8 แผนภูมิเปรียบเทียบมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนเอว ระหวาง 

กลุมออกกาํลงักายและกลุมควบคุม กอนเริ่มโปรแกรมการออกกาํลงักาย 

 

กอนเริ่มโปรแกรมการออกกาํลังกายผูเขารวมวิจัยในกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม 

ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติของคาองศาการเคลื่อนไหวและมมุความโคงของ

กระดูกสันหลงัสวนอกและเอว ดังแสดงในตารางที ่4.2-4.3 และภาพที ่4.1-4.8 

 
4.3 ผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสั้นและระยะยาวตอการเปลี่ยน 

แปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกและเอว 
 

กลุมออกกาํลงักาย หลังจากเขาโปรแกรมการออกกาํลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน 18 ทา 

เปนเวลา 30 นาที โดยทาํการฝกออกกาํลงักายกับผูวิจยัทุกครั้ง จาํนวน 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 

6 สัปดาห โดยผูรวมวิจยัทุกคนจะไดรับการวัดองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูก 

สันหลงัสวนอกและเอวในสปัดาหที่ 1 เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน             

ระยะสั้น และในสัปดาหที ่6 เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะยาวตอ

การเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว 
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4.3.1 ผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสั้นและระยะยาวตอการ
เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอก 

 
ตารางที่ 4.4 ตารางแสดงองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกระหวางกลุม               

ออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดดัตนและกลุมควบคุม ตั้งแตกอนออกกาํลงักาย             

หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

 

Thoracic range of motion (degrees) 
กลุมควบคุมa 

(n=20) 
กลุมออกกําลังกายa 

(n=20) 
p-valueb 

กอนออกกําลังกาย 9.29 ± 1.57 9.25 ± 1.78 0.943 

หลังออกกําลังกาย 1 สัปดาห 9.30 ± 1.40 10.05 ± 1.29 0.088 

Flexion 

หลังออกกําลังกาย 6 สัปดาห 9.24 ± 1.51 11.48 ± 0.93 0.000*** 

กอนออกกําลังกาย 2.96 ± 0.62 2.94 ± 0.75 0.944 

หลังออกกําลังกาย 1 สัปดาห 2.89 ± 0.63 3.15 ± 0.73 0.237 

Extension 

หลังออกกําลังกาย 6 สัปดาห 2.91 ± 0.62 3.85 ± 0.60 0.000*** 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bกําหนด *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 

 

 

ผลการศึกษาวิจัยพบวา ผูเขารวมวิจยักลุมออกกําลงักายที่ไดรับการฝกออกกําลงักายดวย

ทาฤๅษีดัดตน 3 วันตอสัปดาห ในระยะสัน้เปนเวลา 1 สัปดาห ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญั

ทางสถิติขององศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกทั้งในทา flexion (p=0.088) และ 

extension (p=0.237) เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 4.4 และภาพที ่4.9-4.10  

เมื่อฝกออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนดวยโปรแกรมการฝกเดียวกนัในระยะยาวเปน

เวลา 6 สัปดาห พบวาผูเขารวมวิจัยกลุมออกกําลงักายจะมีองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลัง

สวนอกแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ทั้งในทา flexion (p=0.000) และ 

extension (p=0.000) เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 4.4 และภาพที ่4.9-4.10 
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ภาพที่ 4.9 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอก 

 ในทา flexion ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ  

 ตั้งแตกอนออกกําลงักาย  หลังออกกาํลังกาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

 
 

 
 

ภาพที่ 4.10 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอก 

 ในทา extension ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม  

 ตั้งแตกอนออกกําลงักาย  หลังออกกาํลังกาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
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4.3.2 ผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสั้นและระยะยาวตอการ

เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว 
 
ตารางที่ 4.5 ตารางแสดงองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว ระหวางกลุมออก

กําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนและกลุมควบคุม ตั้งแตกอนออกกาํลังกาย หลังออก

กําลังกาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

 

Lumbar range of motion (degrees) 
กลุมควบคุมa 

(n=20) 
กลุมออกกําลังกายa 

(n=20) 
p-valueb 

กอนออกกําลังกาย 40.90 ± 7.76 40.72 ± 7.82 0.941 

หลังออกกําลังกาย 1 สัปดาห 41.06 ± 7.75 43.97 ± 6.32 0.200 

Flexion 

หลังออกกําลังกาย 6 สัปดาห 40.92 ± 7.52 52.10 ± 5.04 0.000*** 

กอนออกกําลังกาย 12.31 ± 2.88 12.27 ± 3.01 0.972 

หลังออกกําลังกาย 1 สัปดาห 12.33 ± 2.76 15.06 ± 2.19 0.001** 

Extension 

หลังออกกําลังกาย 6 สัปดาห 12.14 ± 2.54 19.01 ± 1.62 0.000*** 

กอนออกกําลังกาย 12.50 ± 2.16 12.47 ± 2.00 0.959 

หลังออกกําลังกาย 1 สัปดาห 12.55 ± 2.08 13.64 ± 1.35 0.058 

Rt lateral flexion 

หลังออกกําลังกาย 6 สัปดาห 12.51 ± 2.06 17.48 ± 1.81 0.000*** 

กอนออกกําลังกาย 12.49 ± 1.59 12.43 ± 2.47 0.927 

หลังออกกําลังกาย 1 สัปดาห 12.50 ± 1.59 13.68 ± 2.19 0.057 

Lt lateral flexion 

หลังออกกําลังกาย 6 สัปดาห 12.45 ± 1.48 17.35 ± 1.89 0.000*** 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bกําหนด *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ภาพที่ 4.11 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอวในทา flexion 

ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ ตั้งแตกอนออกกําลงักาย  

 หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

 

 

 

 

 

 

Before exercise After Exs. 1 Wk After Exs. 6 Wks
0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

60

 Control

 Exercise

Fl
ex

ion
 o

f L
um

ba
r S

pin
e 

(d
eg

re
es

)

p = 0.941 p = 0.200 

***p = 0.000 



 
 
 
 

 
 

 - 46 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4.12 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา extension 

ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ ตั้งแตกอนออกกําลงักาย  

 หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
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ภาพที่ 4.13 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว  

 ในทา right lateral flexion ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม  

 ตั้งแตกอนออกกําลงักาย  หลังออกกาํลังกาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
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ภาพที่ 4.14 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว  

 ในทา left lateral flexion ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม  

 ตั้งแตกอนออกกําลงักาย  หลังออกกาํลังกาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
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หลังจากที่ไดรับการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 3 วันตอสัปดาห ในระยะสั้นเปน

เวลา 1 สัปดาห พบวาผูเขารวมวจิัยกลุมออกกําลงักายมีองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง

สวนเอวเพิม่ข้ึนอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตโิดยเฉพาะในทา extension (p=0.001) แตไมพบความ

แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติขององศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว ทั้งในทา 

flexion (p=0.200), right lateral flexion (p=0.058) และ left lateral flexion (p=0.057) 

นอกจากนี ้  เมื่อฝกออกกาํลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนในระยะยาวเปนเวลา 6 สัปดาห พบวากลุม

ออกกําลงักายมีองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิต ิ

ทั้งในทา flexion, extension, right lateral flexion และ left lateral flexion (p=0.000) เมื่อเทียบ

กับกลุมควบคมุ ดังแสดงในตารางที่ 4.5 และภาพที ่4.11-4.14 
ดังนัน้ การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษดีัดตนในระยะสั้นทาํใหองศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงัสวนเอวในทา extension เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ และในระยะยาวทําให

องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
 

4.3.3 ผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนระยะสั้นและระยะยาวตอการ
เปลี่ยนแปลงมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว 

ตารางที่ 4.6 ตารางแสดงมมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว ระหวางกลุมออก

กําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนและกลุมควบคุม ตั้งแตกอนออกกาํลังกาย หลังออก

กําลังกาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
 

Thoraco-lumbar curvature 
กลุมควบคุมa 

(n=20) 
กลุมออกกําลังกายa 

(n=20) 
p-valueb 

Thoracic kyphotic angle (degrees)    

กอนออกกาํลงักาย 36.91 ± 3.26 37.44 ± 3.40 0.613 

หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห 36.90 ± 2.82 35.87 ± 3.29 0.292 

 

หลังออกกําลงักาย 6 สัปดาห 36.93 ± 2.77 31.39 ± 2.79 0.000*** 

Lumbar lordotic angle (degrees)    

กอนออกกาํลงักาย 41.65 ± 8.84 41.68 ± 9.23 0.991 

หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห 41.63 ± 8.25 42.03 ± 8.04 0.876 

 

หลังออกกําลงักาย 6 สัปดาห 41.69 ± 8.37 43.05 ± 6.91 0.578 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bกําหนด *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ภาพที่ 4.15 แผนภูมิเปรียบเทียบมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอก  

 ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ ตั้งแตกอนออกกําลงักาย  

 หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
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ภาพที่ 4.16 แผนภูมิเปรียบเทียบมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนเอว  

 ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุ ตั้งแตกอนออกกําลงักาย  

 หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
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จากการศึกษาวิจัยพบวา หลงัจากที่ไดรับการฝกออกกาํลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน 3 วันตอ

สัปดาห ในระยะสั้นเปนเวลา 1 สัปดาห ผูเขารวมวิจยักลุมออกกําลงักายไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติของมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอก (p=0.292) และเอว (p=0.876) 

เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ดังแสดงในตารางที ่4.6 และภาพที ่4.15-4.16 

เมื่อฝกออกกาํลังกายดวยทาฤๅษีดัดตนในระยะยาวเปนเวลา 6 สัปดาห พบวากลุมออก

กําลังกายมีมมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p=0.000)                  

แตไมพบความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติของมมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนเอว 

(p=0.578) เมือ่เทียบกบักลุมควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 4.6 และภาพที ่4.15-4.16 

ดังนัน้ การฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษดีัดตนในระยะยาวทําใหมุมความโคงของกระดูก

สันหลงัสวนอกลดลงอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

 

 
4.4 ผลการเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวและมมุความโคงของกระดูกสันหลังสวนอก

และเอว ระหวางกอนออกกําลงักาย และหลงัออกกําลงักาย 1 และ 6 สัปดาห 
ภายหลงัเขารับการวัดองศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอก

และเอวเสร็จสิน้แลว ผูรวมวจิัยในกลุมออกกําลงักาย จาํนวน 20 คน จะไดรับการฝกออกกําลงักาย

ดวยทาฤๅษีดดัตน จํานวน 18 ทา ทาํตอเนื่องกันจนครบ เปนเวลา 30 นาที จาํนวน 3 วนัตอ

สัปดาห เปนเวลา 6 สปัดาห สวนผูรวมวจิัยในกลุมควบคุม จาํนวน 20 คน ซึ่งไมไดรับการออก

กําลังกายใดๆ แตจะวัดคาตวัแปรซ้ํา เมื่อเวลาผานไป 1 และ 6 สัปดาห ตามลําดับ 
 

4.4.1 ผลการเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวและมมุความโคงของกระดูกสันหลัง
สวนอกและเอวในกลุมออกกําลังกาย 

เมื่อเปรียบเทยีบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกภายในกลุมออกกําลังกาย

ระหวางสัปดาหที่ 0, 1 และ 6 พบวามคีาเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติในสัปดาหที่ 6 เมื่อ

เปรียบเทยีบกบักอนออกกําลังกาย (p<0.01) สวนองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว

ในทุกทิศทางพบวาเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติในสัปดาหที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกอนออก

กําลังกาย (p<0.01) ยกเวนในทา extension ที่เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติตั้งแตสัปดาหที่ 1 

นอกจากนี ้ มมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกลดลงอยางมนีัยสําคัญทางสถติิในสัปดาหที ่ 6 

เมื่อเปรียบเทยีบกับกอนออกกําลงักาย (p<0.01) แตไมพบวาความแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติของมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนเอว 
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ตารางที่ 4.7 ตารางแสดงองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว                        

กลุมออกกาํลงักาย ระหวางกอนออกกาํลงักาย  หลงัออกกําลงักาย                            

1 และ 6 สัปดาห 

สัปดาหที่a  p-valueb 

0 1 6 ตัวแปร 

(กอนออกกําลังกาย) (หลังฝก 1 สัปดาห) (หลังฝก 6 สัปดาห) 
 
 

สัปดาหที่  
0 vs 1 

สัปดาหที่  
0 vs 6 

สัปดาหที่  
1 vs 6 

Thoracic Range of Motion (degrees)      

 Flexion 9.25 ± 1.78 10.05 ± 1.29 11.48 ± 0.93  0.614 0.003** 0.109 

 Extension 2.94 ± 0.75 3.15 ± 0.73 3.85 ± 0.60  1.000 0.030* 0.090 

Lumbar Range of Motion (degrees)      

 Flexion 40.72 ± 7.82 43.97 ± 6.32 52.10 ± 5.04  0.860  0.001**  0.040* 

 Extension 12.28 ± 3.01 15.06 ± 2.19 19.01 ± 1.62  0.045*  0.000***  0.004** 

 Rt lateral flexion 12.47 ± 2.00 13.64 ± 1.35 17.48 ± 1.81  0.426  0.000***  0.000*** 

 Lt lateral flexion 12.43 ± 2.47 13.68 ± 2.19 17.35 ± 1.89  0.421  0.000***  0.000*** 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bเปรียบเทียบคาตัวแปรดวยสถิติ one-way repeated measure ANOVA 

followed by Bonferroni post-hoc test กําหนด *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4.17 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอก 

 ของกลุมออกกําลังกาย ระหวางกอนออกกําลงักาย  หลังออกกาํลังกาย  

 1 และ 6 สัปดาห 
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ภาพที่ 4.18 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว 

 ของกลุมออกกําลังกาย ระหวางกอนออกกําลงักาย  หลังออกกาํลังกาย  

 1 และ 6 สัปดาห 
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***p = 0.000 
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ตารางที่ 4.8 ตารางแสดงมมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว กลุมออกกําลงักาย

ดวยทาฤๅษีดดัตน ระหวางกอนออกกาํลังกาย หลังออกกําลงักาย 1 และ             

6 สัปดาห 
 

สัปดาหที่a  p-valueb 

0 1 6 ตัวแปร 

(กอนออกกําลังกาย) (หลังฝก 1 สัปดาห) (หลังฝก 6 สัปดาห) 
 
 

สัปดาหที่  
0 vs 1 

สัปดาหที่ 
0 vs 6 

สัปดาหที่ 
1 vs 6 

Thoracic kyphotic angle 37.44 ± 3.40 35.87 ± 3.29 31.39 ± 2.79  0.758 0.000*** 0.005** 

Lumbar lordotic angle 41.68 ± 9.23 42.03 ± 8.04 43.05 ± 6.91  1.000 1.000 1.000 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bเปรียบเทียบคาตัวแปรดวยสถิติ one-way repeated measure ANOVA 

followed by Bonferroni post-hoc test กําหนด *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4.19 แผนภูมิเปรียบเทียบมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกและเอว 

 ของกลุมออกกําลังกาย ระหวางกอนออกกําลงักาย  หลังออกกาํลังกาย  

 1 และ 6 สัปดาห 
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4.4.2 ผลการเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวและมมุความโคงของกระดูกสันหลัง
สวนอกและเอวในกลุมควบคุม 

 

สําหรับกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน แตจะไดรับการวัด

คาตัวแปรเชนเดียวกับกลุมออกกําลงักาย ณ สัปดาหที่ 1 และ 6 พบวา ผูเขารวมวิจัยในกลุม

ควบคุมไมมีความแตกตางขององศาการเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอก

และเอวอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ เมื่อเทยีบกับสัปดาหที ่0 ภายในกลุมเดียวกนั 
 

 

ตารางที่ 4.9 ตารางแสดงองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว กลุมควบคมุ 

ระหวางกอนออกกําลงักาย และหลังออกกําลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 
 

สัปดาหที่a  p-valueb 

0 1 6 ตัวแปร 

(กอนออกกําลังกาย) (หลังฝก 1 สัปดาห) (หลังฝก 6 สัปดาห) 
 
 

สัปดาหที่  
0 vs 1 

สัปดาหที่  
0 vs 6 

สัปดาหที่  
1 vs 6 

Thoracic Range of Motion (degrees)      

 Flexion 9.25 ± 1.78 10.05 ± 1.29 11.48 ± 0.93  1.000 1.000 1.000 

 Extension 2.94 ± 0.75 3.15 ± 0.73 3.85 ± 0.60  0.525 0.907 0.392 

Lumbar Range of Motion (degrees)      

 Flexion 40.72 ± 7.82 43.97 ± 6.32 52.10 ± 5.04  0.302 1.000 1.000 

 Extension 12.28 ± 3.01 15.06 ± 2.19 19.01 ± 1.62  1.000 1.000 1.000 

 Rt lateral flexion 12.47 ± 2.00 13.64 ± 1.35 17.48 ± 1.81  1.000 1.000 1.000 

 Lt lateral flexion 12.43 ± 2.47 13.68 ± 2.19 17.35 ± 1.89  1.000 1.000 1.000 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bเปรียบเทียบคาตัวแปรดวยสถิติ one-way repeated measure ANOVA 

followed by Bonferroni post-hoc test กําหนด *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ภาพที่ 4.20 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอก 

 ของกลุมควบคุม ระหวางกอนออกกาํลังกาย หลงัออกกําลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4.21 แผนภูมิเปรียบเทียบองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอว 

 ของกลุมควบคุม ระหวางกอนออกกาํลังกาย หลงัออกกําลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 
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p = 1.000 
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ตารางที่ 4.10 ตารางแสดงมมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนอกและเอว ในกลุมควบคุม 

ระหวางกอนออกกําลงักาย และหลังออกกําลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 
 

สัปดาหที่a  p-valueb 

0 1 6 ตัวแปร 

(กอนออกกําลังกาย) (หลังฝก 1 สัปดาห) (หลังฝก 6 สัปดาห) 
 
 

สัปดาหที่  
0 vs 1 

สัปดาหที่ 
0 vs 6 

สัปดาหที่ 
1 vs 6 

Thoracic kyphotic angle 37.44 ± 3.40 35.87 ± 3.29 31.39 ± 2.79  1.000  1.000  1.000 

Lumbar lordotic angle 41.68 ± 9.23 42.03 ± 8.04 43.05 ± 6.91  1.000 1.000 1.000 
aแสดงผลเปนคา mean ± SD และ bเปรียบเทียบคาตัวแปรดวยสถิติ one-way repeated measure ANOVA 

followed by Bonferroni post-hoc test กําหนด *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4.22 แผนภูมิเปรียบเทียบมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกและเอว 

 ของกลุมควบคุม ระหวางกอนออกกาํลังกาย หลงัออกกําลังกาย 1 และ 6 สัปดาห 
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จากผลการศึกษาวิจยัพบวา เมื่อเวลาผานไป 1 และ 6 สัปดาห ผูเขารวมวิจยั                      

ในกลุมควบคมุ ไมมีการเปลี่ยนแปลงคาองศาการเคลื่อนไหวและมมุความโคงของกระดูกสนัหลัง        

สวนอกและเอวอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ เมื่อเทียบกบัสัปดาหที่ 0 ภายในกลุมเดียวกนั แตใน 

กลุมออกกาํลงักายที่ไดรับโปรแกรมการฝกดวยทาฤๅษดีัดตน พบวา มกีารเปลีย่นแปลงคาองศา

การเคลื่อนไหวและมุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอวอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ เมื่อ

เทียบกับกอนออกกําลงักาย ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตอองศาการเคลื่อนไหวและมุม 

ความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอวเปนผลมาจากการฝกออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 

 


