
 
 
 
 

 
 

 
 

บทที่ 3 
ระเบียบวธิวีจิัย 

 

การศึกษาวิจยัในครั้งนี้เปนการวิจัยเชงิทดลองแบบ randomized controlled trial เพื่อ

ศึกษาผลของฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนโดยทาํการเปรียบเทยีบคามุมความโคงและองศา

การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนอกและเอว ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม

รวมทัง้ ศึกษาเปรียบเทียบคามุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอก              

และเอว ระหวางกอนออกกําลังกาย หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

 
ประชากรและกลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจยันี ้เปนนักศึกษาอาสาสมัครเพศหญิงอาย ุ18 - 25 ป           

ที่มีการทาํกิจกรรมสวนใหญในทานัง่ และไมไดออกกําลังกายเปนประจํา จาํนวน 40 คน  

 
เกณฑการคดัเขา (Inclusion criteria) 
(1) เปนนกัศึกษาเพศหญิง อายรุะหวาง 18 – 25 ป 

(2) มีสุขภาพด ีและมีคา BMI = 18 – 25 kg/m2  

(3) ออกกําลงักายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห  

(4) มีการทาํกิจกรรมที่อยูในทานั่งมากกวา 3 ชั่วโมงตอวัน 

(5) ไมมีโรคประจําตัว และ/หรือ ความผิดปกตทิี่เปนขอหามในการออกกําลงักาย 

(6) ยินยอมเขารวมในการศึกษาวิจัยในครัง้นี ้
 

เกณฑการคดัออก (Exclusion criteria) 
(1) มีประวัติการประสบอุบัติเหตุรุนแรง และ/หรือ มีประวัตกิารผาตัดกระดกูสันหลัง 

(2) มีความผิดปกติของกระดูกสนัหลงั 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจยั (ภาพที่ 3.1-3.4) 

(1) แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานทางสุขภาพ 

(2) เครื่องชั่งน้าํหนักดิจิตอล 

(3) ไมบรรทัดวัดความโคงที่ดัดงอได (flexible ruler) 

(4) เครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล (digital inclinometer) 

(5) เสื้อที่สามารถเปดกระดุมดานหลงัได 
(6) กางเกงขาสั้นเอวยางยืด 

(7) ปากกา 

(8) กระดาษกาว 

(9) ไมบรรทัด 

(10) กระดาษแข็ง 
 

 

      
 

ภาพที่ 3.1 แสดงเสื้อกระดุมหลังและกางเกงเอวยางยืดที่ใชใสสําหรับวัดมุมความโคง

และองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลัง 
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ภาพที่ 3.2   แสดงเครื่องวดัองศาแบบดิจิตอล (ซาย) และ ไมบรรทดัวัดความโคง (ขวา) 

 

 
 

ภาพที่ 3.3   แสดงเครื่องชั่งน้ําหนกัดิจิตอล 

 

 
ภาพที่ 3.4   แสดงอุปกรณที่ใชในการวิจยัอื่นๆ (กระดาษ A4, ปากกาเมจิก,  

 ไมบรรทัด, กรรไกร และกระดาษกาว) 
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ผูวิจัยทําการทดสอบคาความถูกตองของการคลําปุมกระดูกสันหลังกอนการทดสอบจริง 

จากกลุมตัวอยางอาสาสมัครเพศหญิงจาํนวน 10 คน แลวทาํการทดสอบซ้ําโดยอาจารยคณะ

กายภาพบาํบดัที่มีความชํานาญทางระบบกระดูกและกลามเนื้อ เพื่อประเมนิหาคาความถูกตอง

ของการคลําปุมกระดูกสันหลังที่เปนตําแหนงอางองิในการวางเครื่องมอืวัดองศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงั แลวนาํขอมลูที่ไดมาหาคา percent agreement of spinal palpation พบวาคา

เปอรเซนตของการคลําปุมกระดูกสันหลงัที่ใชเปนตาํแหนงอางองิมีความตรงกนั 90% ขึ้นไป 

(ตารางที ่3.1) 

 

 

ตารางที่ 3.1 ตารางแสดงคา percent agreement of spinal palpation ของการคลําปุม

กระดูกสันหลงัของผูวิจยัเปรียบเทียบกับอาจารยคณะกายภาพบาํบดัมีความ

ชํานาญทางระบบกระดูกและกลามเนื้อ จากอาสาสมคัรเพศหญิง 10 คน 
 

Agreement of spinal palpation Subject 
no. Spinous process of C7 Spinous process of T12 Spinous process of S2 

1 Agree Agree Agree 

2 Agree Agree Agree 

3 Agree Agree Agree 

4 Agree Agree Agree 

5 Agree Agree Agree 

6 Agree Agree Agree 

7 Agree Disagree Agree 

8 Agree Agree Agree 

9 Agree Agree Agree 

10 Agree Agree Agree 

Percent 100% 90% 100% 

 

นอกจากนี ้ ผูวิจัยทําการฝกวัดตามวิธีการที่ใชในการศึกษาวิจยัจนคุนเคยกับเครื่องมือ 

จากนั้นทําการทดสอบความเที่ยงตรงของผูวัด (intra-tester reliability) จากกลุมตัวอยาง

อาสาสมัครเพศหญิงจํานวน 10 คน โดยทาํการทดสอบ 4 คร้ัง และแตละครั้งพัก 5 นาท ีจากนัน้นาํ
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ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคา intraclass correlation coefficients (ICCs) พบวาคาตัวแปรตางๆ ที่

ไดจากการวัดมีคา ICC3,1 > 0.90 แสดงวาระดับความนาเชื่อถือของการวัดซ้ําโดยผูวัดคนเดียวกนั

ของการศึกษาวิจัยนี้อยูในระดับสูง (ตารางที่ 3.2) 

 

ตารางที่ 3.2 ตารางแสดงคา intraclass correlation coefficients (ICCs) ของการวัดซ้ําโดย                 

ผูวัดคนเดียวกนั 
 

Measurement ICC3,1 

Spinal curve 

 Thoracic kyphotic angle 0.980 

 Lumbar lordotic angle 0.969 

Spinal range of motion 

 Thoracic range of motion  

  - Flexion 0.999 

  - Extension 0.988 

 Lumbar range of motion  

  - Flexion 0.999 

  - Extension 0.980 

  - Right lateral flexion 0.980 

  - Left lateral flexion 0.988 

 

  ผูวิจัยอธิบายขั้นตอน วธิีการศึกษา และวธิีปฏิบัติขณะเขารวมการศึกษาวิจยัใหผูรวมวิจัย

ทราบโดยละเอียด พรอมกับกลุมตัวอยางอาสาสมคัรลงนามยินยอมในแบบฟอรมแสดงความ

ยินยอมเขารวมในการศึกษาวิจัย จากนัน้ผูรวมวิจัยตอบแบบสอบถามขอมูลพื้นฐานทางกายภาพ 

(ภาคผนวก ค) วัดคาดัชนีมวลกาย มุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว รวมทัง้องศา

การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนอกและเอว หลงัจากที่ผานการคัดกรองตามเกฑณเบื้องตน

แลว อาสาสมัครทั้งหมดจะจับฉลากเพื่อสุมแบงออกเปน 2 กลุมเทาๆกัน คือกลุมออกกําลงักาย    

20 คน และกลุมควบคุม 20 คน การวจิัยในครั้งนี้ไดผานการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัย มหาวทิยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 
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โปรแกรมการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน 
โปรแกรมการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนที่ใชในการศึกษาวจิัยครั้งนี้ประกอบดวย 

ทาเริ่มตน  ทาพื้นฐาน 18 ทา และทาจบ (โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตพุน) ทําการฝกเปน

เวลา 30 นาทีตอวัน จาํนวน 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห แตละทาทาํคางไว 15 วินาที 

พรอมกับกาํหนดลมหายใจ และใหมีความรูสึกตึงบริเวณที่ยืดเหยียดแตไมมีความรูสกึเจ็บเกิดขึ้น 
- ทาเร่ิมตน  
เร่ิมตนดวยการฝกสมาธิกอนการออกกําลงักาย ทาํโดยการนาํมือพนมประสานที่กลาง

หนาอก หลับตา  กําหนดลมหายใจ และทําสมาธ ิ1 นาท ี(ภาพที ่3.5) 
- ทาพื้นฐาน 18 ทา 

ทาที่ 1 บริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ (ภาพที่ 3.6) 

ทาที่ 2 ดัดตนแกเกียจ (ภาพที่ 3.7) 

ทาที่ 3 ดัดตนแกคอและไหล (ภาพที่ 3.8) 

ทาที่ 4 ดัดตนแกไหลและขา (ภาพที่ 3.9) 

ทาที่ 5 ดัดตนแกเขาขา (ภาพที ่3.10) 

ทาที่ 6 ดัดตนแกลมในอกในเอว (ภาพที่ 3.11) 

ทาที่ 7 ดัดตนแกกรอนปฏฆาต (ภาพที ่3.12) 

ทาที่ 8 ดัดตนแกจันฑมาตเขาขา (ภาพที่ 3.13) 

ทาที่ 9 ดัดตนแกเสียดอก (ภาพที่ 3.14) 

ทาที่ 10 ดัดตนแกเขาขัด (ภาพที ่3.15) 

ทาที่ 11 ดัดตนแกลมในสนเทา (ภาพที ่3.16) 

ทาที่ 12 ดัดตนแกเอวขด ขัดขา (ภาพที่ 3.17) 

ทาที่ 13 ดัดตนแกเทาเหน็บ (ภาพที่ 3.18) 

ทาที่ 14 ดัดตนแกสะโพกสลักเพชร (ภาพที ่3.19) 

ทาที่ 15 ดัดตนแกตะคริวมือเทา (ภาพที ่3.20) 

ทาที่ 16 ดัดตนดํารงกายอายยุืน (ภาพที ่3.21) 

ทาที่ 17 ดัดตนแกโรคในอก (ภาพที่ 3.22) 

ทาที่ 18 ดัดตนแกลมในขอมือ (ภาพที่ 3.23) 
- ทาจบ  
ทาสุดทายจบโดยการทําสมาธิเชนเดียวกบัในทาเริ่มตน โดยการนํามือพนมประสานที่

กลางหนาอก หลับตา  กาํหนดลมหายใจ และทําสมาธ ิ1 นาท ี(ภาพที ่3.24) 
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ภาพที่ 3.5 ทาเริ่มตน 

 

 
 

ภาพที่ 3.6 ทาบรหิารตนคอ แกลมปวดศีรษะ 

 

     
 

ภาพที่ 3.7 ทาดัดตนแกเกยีจ 

 

    
 

ภาพที่ 3.8 ทาดัดตนแกคอและไหล 
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ภาพที่ 3.9 ทาดัดตนแกไหลและขา 
 

          
 

ภาพที่ 3.10 ทาดัดตนแกเขาขา 
 

       
 

ภาพที่ 3.11 ทาดัดตนแกลมในอกในเอว 
 

       
 

ภาพที่ 3.12 ทาดัดตนแกกลอนปฏฆาต 
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ภาพที่ 3.13 ทาดัดตนแกจนัฑมาตเขาขา 
 

          
 

ภาพที่ 3.14 ทาดัดตนแกเสียดอก 
 

       
 

ภาพที่ 3.15 ทาดัดตนแกเขาขัด 
 

   
 

ภาพที่ 3.16 ทาดัดตนแกลมในสนเทา 
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ภาพที่ 3.17 ทาดัดตนแกเอวขด ขัดขา 
 

    
 

ภาพที่ 3.18 ทาดัดตนแกเทาเหน็บ 
 

       
 

ภาพที่ 3.19 ทาดัดตนแกสะโพกสลกัเพชร 
 

    
 

ภาพที่ 3.20 ทาดัดตนแกตะคริวมือเทา 
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ภาพที่ 3.21 ทาดัดตนดํารงกายอายุยนื 
 

     
 

ภาพที่ 3.22 ทาดัดตนแกโรคในอก 
 

          
 

ภาพที่ 3.23 ทาดัดตนแกลมในขอมือ 
 

 
 

ภาพที่ 3.24 ทาจบ 
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ขั้นตอนการคัดกรอง 
อาสาสมัครผูรวมวจิัย: 
 

 

 
ขั้นตอนการเก็บขอมลู 
กอนการฝก: 
 

 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
ขั้นตอนการเก็บขอมลู 
หลังการฝก 1 สัปดาห: 
 

 

 

 
ขั้นตอนการวเิคราะหขอมลู: 

 

 

ภาพที่ 3.25 แผนภาพแสดงรูปแบบของการศึกษาวิจัยโดยรวม 

 

ในสัปดาหที่ 1 ผูรวมวิจัยทั้งสองกลุมเขารับการวัดมุม

ความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง 

ผูรวมวิจัยกรอกขอมูลพื้นฐานทางสุขภาพเบื้องตน  

และวัดคาดัชนีมวลกาย  

ผูรวมวิจัยลงนามยินยอมใน

แบบฟอรมแสดงความยินยอมเขารวม

ผูรวมวิจัยเขารับการตรวจประเมินเพื่อเก็บขอมูล ดังนี้ 

- มุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกและเอว                 

- องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอกและเอว 

จากนั้นแบงผูรวมวิจัยออกเปน 2 กลุม (กลุมออกกําลังกาย 

และกลุมควบคุม) โดยการสุมจับฉลาก 

นําขอมูลทั้งหมดมาวิเคราะหผลทางสถิติ สรุป และอภิปรายผล 

กลุมออกกําลังกาย (20คน) กลุมควบคุม (20คน) 

ไดรับการฝกออกกําลังกาย

ดวยทาฤๅษีดัดตน 18 ทา       

จํานวน 3 ครั้งตอสัปดาห 

ไมไดรับการฝก         

ออกกําลังกาย 

ในสัปดาหที่ 6 ผูรวมวิจัยทั้งสองกลุมเขารับการวัดมุม

ความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง 

บันทึกผล  

บันทึกผล  
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การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

1) ขั้นตอนการคัดกรองอาสาสมัครผูรวมการวิจัย 
กลุมตัวอยางอาสาสมัคร ลงนามยินยอมในแบบฟอรมแสดงความยนิยอมเขารวมใน

การศึกษาวิจยั โดยผูวิจัยอธบิายขั้นตอน วธิีการศึกษา และวิธีปฏิบัติขณะเขารวมการศึกษาวิจยัให

ผูรวมวิจัยทราบโดยละเอียด จากนัน้ผูรวมวิจัยทําการตอบแบบสอบถามขอมูลพืน้ฐานทางสุขภาพ 

และเขารับการวัดคาดัชนีมวลกาย  

 
2) ขั้นตอนการเก็บขอมลู 
หลังจากที่ผูรวมวิจัยตอบแบบสอบถามขอมูลพื้นฐานทางสุขภาพ และเขารับการวัดคา

ดัชนีมวลกาย ผูรวมวิจยัจะตองเปลี่ยนเสือ้เปนเสื้อที่สามารถเปดกระดุมดานหลังได จากนัน้ผูรวม

วิจัยจะเขารับการวัดมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว โดยการวดั

คาจะถูกวัดดวยผูวิจัยคนที ่ 1 เพียงคนเดียว โดยที่ไมทราบวาผูรวมวิจัยที่ถกูวดันั้นอยูในกลุม

ควบคุมหรือกลุมออกกําลงักาย เพื่อปองกันอคติที่อาจเกิดขึ้นได 
 

2.1) การคลาํหาตําแหนงของปุมกระดูกสันหลัง 
ผูรวมวิจัยอยูในทายนืตรง เทาทั้งสองขางหางกันเทากับความกวางของสะโพก และลง

น้ําหนกัเทากนั โดยผูวิจัยจะทําการคลําปุมกระดูกสันหลังและทาํสัญลักษณไว (ภาพที ่3.6) 
 

      
 

ภาพที่ 3.26 แสดงตําแหนงของปุมกระดกูสันหลังที่ใชเปนจุดอางอิงในการ 

วางเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 
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- Spinous process of T1: คลําโดยการหาตําแหนงของ spinous process of C7 โดยใหผูรวม

วิจัยกมศีรษะใหมากที่สุด จากนัน้คลําไลระดับลงหนึ่งระดบัจะเปนตาํแหนงของ spinous process 

of T1 ทดสอบยืนยนัโดยใหผูรวมวิจัยกมศีรษะใหมากที่สุดอกีครั้งหนึง่ ถาถกูตองตําแหนงปุม

กระดูกใตนิ้วทีค่ลําจะไมเคลือ่นตามการเคลื่อนไหวของคอ 

- Spinous process of T12: คลําโดยการหาตําแหนงของ spinous process of L4 (คลําลากจาก

ตําแหนงบนสดุของ iliac crest ทั้งซายและขวา) จากนั้นคลาํไลระดับข้ึนไปจนกระทั่งถึงตําแหนง

ของ spinous process of T12 

- Spinous process of S2: คลําโดยการเริ่มจากหาตาํแหนงของ PSIS (posterior superior iliac 

spine) ทั้งซายและขวา แลวลากเสนตรงเชื่อมตอระหวางทั้งสองตาํแหนง โดยจุดกึ่งกลางคือ

ตําแหนงของ spinous process of S2 

 
2.2) การวัดมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอก (thoracic kyphotic angle) 

ผูรวมวิจัยอยูในทาเริ่มตนโดยยืนเขาเหยียดตรง รวมกบัยึดบริเวณกระดูกลิ้นป (xiphoid 

process) ใหอยูนิ่งดวยแกนสแตนเลสที่สามารถปรบัระดับได (ภาพที ่ 3.27) จากนัน้ผูวิจยันํา 

flexible ruler มาวางทาบบนแนวกระดูกสันหลงัจาก spinous process of T1 ถงึ T12 และทาํ

สัญลักษณโดยใชกระดาษกาวติดบน flexible ruler ระบุตําแหนงปุมกระดูกดังกลาวไว จากนั้นนาํ 

flexible ruler มาวาดบนกระดาษ A4 ตามความโคง และลากเสนแนวดิง่เชื่อมระหวางทัง้สอง

ตําแหนง แลวนํามาวัดระยะแนวดิ่งจาก spinous process of T1 ถึง T12 (คา L) และวัดระยะตัง้

ฉากจากเสนตรง L ไปถึงยอดความโคงทีม่ากที่สุด (คา H) แลวนําคาทัง้สองมาคํานวณหาคามุม

ความโคงของกระดูกสันหลงัสวนเอวดวยสมการ: Thoracic kyphotic angle = 4 x [arctan(2H/L)] 

(Teixeira & Carvalho. 2007) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.27    ทาเริ่มตนสําหรับหาสวนโคงของกระดูกสนัหลงั 
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2.3) การวัดมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนเอว (lumbar lordotic angle) 
เชนเดียวกนัทีก่ลาวมาขางตน ผูวิจัยนํา flexible ruler มาวางทาบบนแนวกระดูกสัน

หลังจาก spinous process of T12 ถึง S2 และทําสญัลักษณโดยใชกระดาษกาวติดบน flexible 

ruler ระบุตาํแหนงปุมกระดูกดังกลาวไว จากนัน้นํา flexible ruler มาวาดบนกระดาษ A4 ตาม

ความโคง และลากเสนแนวดิง่เชื่อมระหวางทัง้สองตําแหนง แลวนํามาวัดระยะแนวดิ่งจาก 

spinous process of T12 ถึง S2 (คา L) และวัดระยะตั้งฉากจากเสนตรง L ไปถึงยอดความโคงที่

มากที่สุด (คา H) แลวนําคาทั้งสองมาคํานวณหาคามมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนเอวดวย

สมการ: Lumbar lordotic angle = 4 x [arctan(2H/L)] (Rajabi et al. 2008) 
 

 
 

ภาพที่ 3.28 แสดงวิธีการหามุมความโคงของกระดูกสันหลังระดับอกดวย flexible ruler 

 

 
 

ภาพที่ 3.29 แสดงวิธีการหามุมความโคงของกระดูกสันหลังระดับเอวดวย flexible ruler 
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2.4) การวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอก 
(thoracic range of motion) 

หลังจากที่ผูรวมวิจัยไดรับการคลําหาตําแหนงของปุมกระดูกสันหลงัแลว ผูวิจัยจะอธิบาย

วิธีการวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว และใหผูรวมวิจัยลองทาํกอนในครั้งแรก 

และจึงจะเก็บขอมูลจริง โดยผูวิจัยจะวางเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล (digital inclinometer) บน

ตําแหนง spinous process of T1 และ T12 

- Thoracic flexion: ผูรวมวิจัยอยูในทายนืตรง เทาทั้งสองขางหางกนัเทากับความ

กวางของสะโพก และลงน้าํหนกัเทากนั จากนัน้ผูวิจัยกดปุม zero บนเครื่องวัดองศา และบอกใหผู

รวมวิจัยโนมตัวไปทางดานหนาใหมากที่สุด โดยที่เขาเหยียดตรง ผูวิจยักดปุม pause บนเครื่องวดั

องศา และบันทึกผล ทาํซ้ํา 3 คร้ัง (ภาพที ่3.30) 

- Thoracic extension:  เชนเดียวกนักบัการวัดองศาของ flexion ผูรวมวิจัยอยู

ในทายนืตรง มือทั้งสองวางบนสะโพก เทาทัง้สองขางหางกนัเทากับความกวางของสะโพก และลง

น้ําหนกัเทากนั จากนั้นผูวจิัยกดปุม zero บนเครื่องวดัองศา และบอกใหผูรวมวจิัยเอนตัวไปทาง

ดานหลังใหมากที่สุด โดยที่เขาเหยยีดตรง ผูวิจัยกดปุม pause บนเครื่องวัดองศา และบันทกึผล 

ทําซ้าํ 3 คร้ัง (ภาพที ่3.31) 

 

     
 

ภาพที่ 3.30 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกในทา 

flexion ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 
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ภาพที่ 3.31 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกในทา 

extension ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 

 

 
2.5) การวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนเอว  

(lumbar range of motion) 
หลังจากที่ผูรวมวิจัยไดรับการคลําหาตําแหนงของปุมกระดูกสันหลงัแลว ผูวิจัยจะ

อธิบายวิธีการวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว และใหผูรวมวิจยัลองทาํกอนใน

คร้ังแรก และจึงจะเก็บขอมูลจริง โดยผูวิจยัจะวางเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล (digital 

inclinometer) บนตําแหนง spinous process of T12 และ S2 

 

- Lumbar flexion: ผูรวมวิจัยอยูในทายนืตรง เทาทั้งสองขางหางกนัเทากับความ

กวางของสะโพก และลงน้าํหนกัเทากนั จากนัน้ผูวิจัยกดปุม zero บนเครื่องวัดองศา และบอกใหผู

รวมวิจัยโนมตัวไปทางดานหนาใหมากที่สดุ โดยที่เขาเหยียดตรง ผูวิจยักดปุม pause บนเครื่องวดั

องศา และบันทึกผล ทาํซ้ํา 3 คร้ัง (ภาพที ่3.32) 
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- Lumbar extension: เชนเดียวกันกับการวัดองศาของ flexion ผูรวมวิจัยอยูในทา

ยืนตรง มือทั้งสองวางบนสะโพก เทาทั้งสองขางหางกนัเทากับความกวางของสะโพก และลง

น้ําหนกัเทากนั จากนั้นผูวจิัยกดปุม zero บนเครื่องวดัองศา และบอกใหผูรวมวจิัยเอนตัวไปทาง

ดานหลังใหมากที่สุด โดยที่เขาเหยยีดตรง ผูวิจัยกดปุม pause บนเครื่องวัดองศา และบันทกึผล 

ทําซ้าํ 3 คร้ัง (ภาพที ่3.33) 

 

- Lumbar lateral flexion: เชนเดียวกนักบัการวัดองศาของ flexion และ extension 

ผูรวมวิจัยอยูในทายนืตรง มือทั้งสองวางขางลําตวั เทาทั้งสองขางหางกนัเทากับความกวางของ

สะโพก และลงน้าํหนักเทากนั จากนั้นผูวจิัยกดปุม zero บนเครื่องวดัองศา และบอกใหผูรวมวิจยั

เอียงตัวไปทางขวาใหมากทีสุ่ด (right lateral flexion) โดยที่เขาเหยยีดตรง ผูวิจัยกดปุม pause 

บนเครื่องวัดองศา และบันทกึผล ทาํซ้ํา 3 คร้ัง จากนั้นทาํการวัดองศาของ left lateral flexion ดวย

วิธีการเดียวกนั (ภาพที ่3.34) 

 

 

  
 

ภาพที่ 3.32 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา 

flexion ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 
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ภาพที่ 3.33 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา 

extension ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 

 

        
 

ภาพที่ 3.34 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา  

 right lateral flexion (ขวา) และ left lateral flexion (ซาย)  

 ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจติอล 
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เมื่อวัดมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัเสร็จสิน้แลว ผูรวม

วิจัยที่อยูในกลุมออกกําลงักาย (exercise group) จาํนวน 20 คน จะไดรับการฝกออกกําลงักาย

ดวยทาฤๅษีดดัตน จํานวน 18 ทา ทําตอเนื่องกนัจนครบ เปนเวลา 30 นาที โดยทาํการฝก               

ออกกําลงักายกับผูชวยวิจัยซึ่งเปนนักศกึษากายภาพบาํบัดชั้นปที่ 4 ที่ผานการอบรมหลักสูตรการ

ออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดดัตนจากโรงเรยีนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนทุกครั้ง ซึ่งไมใชผูวัด 

โดยทาํการออกกําลงักาย 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 1 และ 6 สัปดาห สําหรับผูรวมวิจยัที่อยูใน

กลุมควบคุม (control group) จํานวน 20 คน ที่ไมไดรับการออกกาํลังกายใดๆ แตจะกลับมาวัดมมุ

ความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอวซ้ํา ภายหลงัเวลาผานไป 1 และ 6 

สัปดาห เชนเดียวกนั 

 

 
การวิเคราะหขอมูล 

ขอมูลที่ไดแสดงในรูปของคาเฉลี่ย ± สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean±SD) และวิเคราะห

ขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป โดยใชสถิติ ดังตอไปนี้ 

1) ทดสอบคาดวย intra-tester reliability ของการวัด ดวย intraclass correlation 

coefficients (ICC(3,1)) 

2) ทดสอบการกระจายตัวของขอมูลดวย Kolmogorov-Smirnov Test 

3) เปรียบเทยีบขอมูลลักษณะพื้นฐานทางกายภาพของผูเขารวมวิจยักอนออกกาํลังกาย 

ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุดวย unpaired t-test 

4) เปรียบเทยีบคาความแตกตางของตวัแปรระหวางกอนกบัหลังฝกออกกําลังกายดวย
ทาฤๅษีดัดตน เปนเวลา 1 และ 6 สัปดาห ดวย one-way repeated measures 

ANOVA followed by Bonferroni post-hoc test 

5) เปรียบเทยีบคาความแตกตางของตวัแปรระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม 

ดวย unpaired t-test 

กําหนดคานัยสําคัญทางสถติิที่ p < 0.05 

 


