
 
 
 
 

 
 

 
 

บทที่ 3 
ระเบียบวธิวีจิัย 

 

การศึกษาวิจยัในครั้งนี้เปนการวิจัยเชงิทดลองแบบ randomized controlled trial เพื่อ

ศึกษาผลของฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนโดยทาํการเปรียบเทยีบคามุมความโคงและองศา

การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนอกและเอว ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม

รวมทัง้ ศึกษาเปรียบเทียบคามุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอก              

และเอว ระหวางกอนออกกําลังกาย หลังออกกําลงักาย 1 สัปดาห และ 6 สัปดาห 

 
ประชากรและกลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจยันี ้เปนนักศึกษาอาสาสมัครเพศหญิงอาย ุ18 - 25 ป           

ที่มีการทาํกิจกรรมสวนใหญในทานัง่ และไมไดออกกําลังกายเปนประจํา จาํนวน 40 คน  

 
เกณฑการคดัเขา (Inclusion criteria) 
(1) เปนนกัศึกษาเพศหญิง อายรุะหวาง 18 – 25 ป 

(2) มีสุขภาพด ีและมีคา BMI = 18 – 25 kg/m2  

(3) ออกกําลงักายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห  

(4) มีการทาํกิจกรรมที่อยูในทานั่งมากกวา 3 ชั่วโมงตอวัน 

(5) ไมมีโรคประจําตัว และ/หรือ ความผิดปกตทิี่เปนขอหามในการออกกําลงักาย 

(6) ยินยอมเขารวมในการศึกษาวิจัยในครัง้นี ้
 

เกณฑการคดัออก (Exclusion criteria) 
(1) มีประวัติการประสบอุบัติเหตุรุนแรง และ/หรือ มีประวัตกิารผาตัดกระดกูสันหลัง 

(2) มีความผิดปกติของกระดูกสนัหลงั 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจยั (ภาพที่ 3.1-3.4) 

(1) แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานทางสุขภาพ 

(2) เครื่องชั่งน้าํหนักดิจิตอล 

(3) ไมบรรทัดวัดความโคงที่ดัดงอได (flexible ruler) 

(4) เครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล (digital inclinometer) 

(5) เสื้อที่สามารถเปดกระดุมดานหลงัได 
(6) กางเกงขาสั้นเอวยางยืด 

(7) ปากกา 

(8) กระดาษกาว 

(9) ไมบรรทัด 

(10) กระดาษแข็ง 
 

 

      
 

ภาพที่ 3.1 แสดงเสื้อกระดุมหลังและกางเกงเอวยางยืดที่ใชใสสําหรับวัดมุมความโคง

และองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลัง 
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ภาพที่ 3.2   แสดงเครื่องวดัองศาแบบดิจิตอล (ซาย) และ ไมบรรทดัวัดความโคง (ขวา) 

 

 
 

ภาพที่ 3.3   แสดงเครื่องชั่งน้ําหนกัดิจิตอล 

 

 
ภาพที่ 3.4   แสดงอุปกรณที่ใชในการวิจยัอื่นๆ (กระดาษ A4, ปากกาเมจิก,  

 ไมบรรทัด, กรรไกร และกระดาษกาว) 
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ผูวิจัยทําการทดสอบคาความถูกตองของการคลําปุมกระดูกสันหลังกอนการทดสอบจริง 

จากกลุมตัวอยางอาสาสมัครเพศหญิงจาํนวน 10 คน แลวทาํการทดสอบซ้ําโดยอาจารยคณะ

กายภาพบาํบดัที่มีความชํานาญทางระบบกระดูกและกลามเนื้อ เพื่อประเมนิหาคาความถูกตอง

ของการคลําปุมกระดูกสันหลังที่เปนตําแหนงอางองิในการวางเครื่องมอืวัดองศาการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสันหลงั แลวนาํขอมลูที่ไดมาหาคา percent agreement of spinal palpation พบวาคา

เปอรเซนตของการคลําปุมกระดูกสันหลงัที่ใชเปนตาํแหนงอางองิมีความตรงกนั 90% ขึ้นไป 

(ตารางที ่3.1) 

 

 

ตารางที่ 3.1 ตารางแสดงคา percent agreement of spinal palpation ของการคลําปุม

กระดูกสันหลงัของผูวิจยัเปรียบเทียบกับอาจารยคณะกายภาพบาํบดัมีความ

ชํานาญทางระบบกระดูกและกลามเนื้อ 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 ้ ผูวิจัยทําการฝกวัดตามวิธีการที่ใชในการศึกษาวิจยัจนคุนเคยกับเครื่องมือ 

จากนั้นทําการทดสอบความเที่ยงตรงของผูวัด (intra-tester reliability) จากกลุมตัวอยาง

อาสาสมัครเพศหญิงจํานวน 10 คน โดยทาํการทดสอบ 4 คร้ัง และแตละครั้งพัก 5 นาท ีจากนัน้นาํ
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ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคา intraclass correlation coefficients (ICCs) พบวาคาตัวแปรตางๆ ที่

ไดจากการวัดมีคา ICC3,1 > 0.90 แสดงวาระดับความนาเชื่อถือของการวัดซ้ําโดยผูวัดคนเดียวกนั

ของการศึกษาวิจัยนี้อยูในระดับสูง (ตารางที่ 3.2) 

 

ตารางที่ 3.2 ตารางแสดงคา intraclass correlation coefficients (ICCs) ของการวัดซ้ําโดย                 

ผูวัดคนเดียวกนั 
 

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 

 

  ผูวิจัยอธิบายขั้นตอน วธิีการศึกษา และวธิีปฏิบัติขณะเขารวมการศึกษาวิจยัใหผูรวมวิจัย

ทราบโดยละเอียด พรอมกับกลุมตัวอยางอาสาสมคัรลงนามยินยอมในแบบฟอรมแสดงความ

ยินยอมเขารวมในการศึกษาวิจัย จากนัน้ผูรวมวิจัยตอบแบบสอบถามขอมูลพื้นฐานทางกายภาพ 

(ภาคผนวก ค) วัดคาดัชนีมวลกาย มุมความโคงของกระดูกสันหลงัสวนอกและเอว รวมทัง้องศา

การเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลงัสวนอกและเอว หลงัจากที่ผานการคัดกรองตามเกฑณเบื้องตน

แลว อาสาสมัครทั้งหมดจะจับฉลากเพื่อสุมแบงออกเปน 2 กลุมเทาๆกัน คือกลุมออกกําลงักาย    

20 คน และกลุมควบคุม 20 คน การวจิัยในครั้งนี้ไดผานการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัย มหาวทิยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 
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โปรแกรมการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตน 
โปรแกรมการฝกออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดัดตนที่ใชในการศึกษาวจิัยครั้งนี้ประกอบดวย 

ทาเริ่มตน  ทาพื้นฐาน 18 ทา และทาจบ (โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตพุน) ทําการฝกเปน

เวลา 30 นาทีตอวัน จาํนวน 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห แตละทาทาํคางไว 15 วินาที 

พรอมกับกาํหนดลมหายใจ และใหมีความรูสึกตึงบริเวณที่ยืดเหยียดแตไมมีความรูสกึเจ็บเกิดขึ้น 
- ทาเร่ิมตน  
เร่ิมตนดวยการฝกสมาธิกอนการออกกําลงักาย ทาํโดยการนาํมือพนมประสานที่กลาง

หนาอก หลับตา  กําหนดลมหายใจ และทําสมาธ ิ1 นาท ี(ภาพที ่3.5) 
- ทาพื้นฐาน 18 ทา 

ทาที่ 1 บริหารตนคอ แกลมปวดศีรษะ (ภาพที่ 3.6) 

ทาที่ 2 ดัดตนแกเกียจ (ภาพที่ 3.7) 

ทาที่ 3 ดัดตนแกคอและไหล (ภาพที่ 3.8) 

ทาที่ 4 ดัดตนแกไหลและขา (ภาพที่ 3.9) 

ทาที่ 5 ดัดตนแกเขาขา (ภาพที ่3.10) 

ทาที่ 6 ดัดตนแกลมในอกในเอว (ภาพที่ 3.11) 

ทาที่ 7 ดัดตนแกกรอนปฏฆาต (ภาพที ่3.12) 

ทาที่ 8 ดัดตนแกจันฑมาตเขาขา (ภาพที่ 3.13) 

ทาที่ 9 ดัดตนแกเสียดอก (ภาพที่ 3.14) 

ทาที่ 10 ดัดตนแกเขาขัด (ภาพที ่3.15) 

ทาที่ 11 ดัดตนแกลมในสนเทา (ภาพที ่3.16) 

ทาที่ 12 ดัดตนแกเอวขด ขัดขา (ภาพที่ 3.17) 

ทาที่ 13 ดัดตนแกเทาเหน็บ (ภาพที่ 3.18) 

ทาที่ 14 ดัดตนแกสะโพกสลักเพชร (ภาพที ่3.19) 

ทาที่ 15 ดัดตนแกตะคริวมือเทา (ภาพที ่3.20) 

ทาที่ 16 ดัดตนดํารงกายอายยุืน (ภาพที ่3.21) 

ทาที่ 17 ดัดตนแกโรคในอก (ภาพที่ 3.22) 

ทาที่ 18 ดัดตนแกลมในขอมือ (ภาพที่ 3.23) 
- ทาจบ  
ทาสุดทายจบโดยการทําสมาธิเชนเดียวกบัในทาเริ่มตน โดยการนํามือพนมประสานที่

กลางหนาอก หลับตา  กาํหนดลมหายใจ และทําสมาธ ิ1 นาท ี(ภาพที ่3.24) 
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ภาพที่ 3.5 ทาเริ่มตน 

 

 
 

ภาพที่ 3.6 ทาบรหิารตนคอ แกลมปวดศีรษะ 

 

     
 

ภาพที่ 3.7 ทาดัดตนแกเกยีจ 

 

    
 

ภาพที่ 3.8 ทาดัดตนแกคอและไหล 



 
 
 
 

 
 

 - 22 - 

 

        
 

ภาพที่ 3.9 ทาดัดตนแกไหลและขา 
 

          
 

ภาพที่ 3.10 ทาดัดตนแกเขาขา 
 

       
 

ภาพที่ 3.11 ทาดัดตนแกลมในอกในเอว 
 

       
 

ภาพที่ 3.12 ทาดัดตนแกกลอนปฏฆาต 
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ภาพที่ 3.13 ทาดัดตนแกจนัฑมาตเขาขา 
 

          
 

ภาพที่ 3.14 ทาดัดตนแกเสียดอก 
 

       
 

ภาพที่ 3.15 ทาดัดตนแกเขาขัด 
 

   
 

ภาพที่ 3.16 ทาดัดตนแกลมในสนเทา 
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ภาพที่ 3.17 ทาดัดตนแกเอวขด ขัดขา 
 

    
 

ภาพที่ 3.18 ทาดัดตนแกเทาเหน็บ 
 

       
 

ภาพที่ 3.19 ทาดัดตนแกสะโพกสลกัเพชร 
 

    
 

ภาพที่ 3.20 ทาดัดตนแกตะคริวมือเทา 
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ภาพที่ 3.21 ทาดัดตนดํารงกายอายุยนื 
 

     
 

ภาพที่ 3.22 ทาดัดตนแกโรคในอก 
 

          
 

ภาพที่ 3.23 ทาดัดตนแกลมในขอมือ 
 

 
 

ภาพที่ 3.24 ทาจบ 
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ขั้นตอนการคัดกรอง 
อาสาสมัครผูรวมวจิัย: 
 

 

 
ขั้นตอนการเก็บขอมลู 
กอนการฝก: 
 

 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
ขั้นตอนการเก็บขอมลู 
หลังการฝก 1 สัปดาห: 
 

 

 

 
ขั้นตอนการวเิคราะหขอมลู: 

 

 

ภาพที่ 3.25 แผนภาพแสดงรูปแบบของการศึกษาวิจัยโดยรวม 

 

ในสัปดาหที่ 1 ผูรวมวิจัยทั้งสองกลุมเขารับการวัดมุม

ความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง 

ผูรวมวิจัยกรอกขอมูลพื้นฐานทางสุขภาพเบื้องตน  

และวัดคาดัชนีมวลกาย  

ผูรวมวิจัยลงนามยินยอมใน

แบบฟอรมแสดงความยินยอมเขารวม

ผูรวมวิจัยเขารับการตรวจประเมินเพื่อเก็บขอมูล ดังนี้ 

- มุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอกและเอว                 

- องศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนอกและเอว 

จากนั้นแบงผูรวมวิจัยออกเปน 2 กลุม (กลุมออกกําลังกาย 

และกลุมควบคุม) โดยการสุมจับฉลาก 

นําขอมูลทั้งหมดมาวิเคราะหผลทางสถิติ สรุป และอภิปรายผล 

กลุมออกกําลังกาย (20คน) กลุมควบคุม (20คน) 

ไดรับการฝกออกกําลังกาย

ดวยทาฤๅษีดัดตน 18 ทา       

จํานวน 3 ครั้งตอสัปดาห 

ไมไดรับการฝก         

ออกกําลังกาย 

ในสัปดาหที่ 6 ผูรวมวิจัยทั้งสองกลุมเขารับการวัดมุม

ความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง 

บันทึกผล  

บันทึกผล  
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การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

1) ขั้นตอนการคัดกรองอาสาสมัครผูรวมการวิจัย 
กลุมตัวอยางอาสาสมัคร ลงนามยินยอมในแบบฟอรมแสดงความยนิยอมเขารวมใน

การศึกษาวิจยั โดยผูวิจัยอธบิายขั้นตอน วธิีการศึกษา และวิธีปฏิบัติขณะเขารวมการศึกษาวิจยัให

ผูรวมวิจัยทราบโดยละเอียด จากนัน้ผูรวมวิจัยทําการตอบแบบสอบถามขอมูลพืน้ฐานทางสุขภาพ 

และเขารับการวัดคาดัชนีมวลกาย  

 
2) ขั้นตอนการเก็บขอมลู 
หลังจากที่ผูรวมวิจัยตอบแบบสอบถามขอมูลพื้นฐานทางสุขภาพ และเขารับการวัดคา

ดัชนีมวลกาย ผูรวมวิจยัจะตองเปลี่ยนเสือ้เปนเสื้อที่สามารถเปดกระดุมดานหลังได จากนัน้ผูรวม

วิจัยจะเขารับการวัดมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว โดยการวดั

คาจะถูกวัดดวยผูวิจัยคนที ่ 1 เพียงคนเดียว โดยที่ไมทราบวาผูรวมวิจัยที่ถกูวดันั้นอยูในกลุม

ควบคุมหรือกลุมออกกําลงักาย เพื่อปองกันอคติที่อาจเกิดขึ้นได 
 

2.1) การคลาํหาตําแหนงของปุมกระดูกสันหลัง 
ผูรวมวิจัยอยูในทายนืตรง เทาทั้งสองขางหางกันเทากับความกวางของสะโพก และลง

น้ําหนกัเทากนั โดยผูวิจัยจะทําการคลําปุมกระดูกสันหลังและทาํสัญลักษณไว (ภาพที ่3.6) 
 

      
 

ภาพที่ 3.26 แสดงตําแหนงของปุมกระดกูสันหลังที่ใชเปนจุดอางอิงในการ 

วางเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 
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- Spinous process of T1: คลําโดยการหาตําแหนงของ spinous process of C7 โดยใหผูรวม

วิจัยกมศีรษะใหมากที่สุด จากนัน้คลําไลระดับลงหนึ่งระดบัจะเปนตาํแหนงของ spinous process 

of T1 ทดสอบยืนยนัโดยใหผูรวมวิจัยกมศีรษะใหมากที่สุดอกีครั้งหนึง่ ถาถกูตองตําแหนงปุม

กระดูกใตนิ้วทีค่ลําจะไมเคลือ่นตามการเคลื่อนไหวของคอ 

- Spinous process of T12: คลําโดยการหาตําแหนงของ spinous process of L4 (คลําลากจาก

ตําแหนงบนสดุของ iliac crest ทั้งซายและขวา) จากนั้นคลาํไลระดับข้ึนไปจนกระทั่งถึงตําแหนง

ของ spinous process of T12 

- Spinous process of S2: คลําโดยการเริ่มจากหาตาํแหนงของ PSIS (posterior superior iliac 

spine) ทั้งซายและขวา แลวลากเสนตรงเชื่อมตอระหวางทั้งสองตาํแหนง โดยจุดกึ่งกลางคือ

ตําแหนงของ spinous process of S2 

 
2.2) การวัดมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนอก (thoracic kyphotic angle) 

ผูรวมวิจัยอยูในทาเริ่มตนโดยยืนเขาเหยียดตรง รวมกบัยึดบริเวณกระดูกลิ้นป (xiphoid 

process) ใหอยูนิ่งดวยแกนสแตนเลสที่สามารถปรบัระดับได (ภาพที ่ 3.27) จากนัน้ผูวิจยันํา 

flexible ruler มาวางทาบบนแนวกระดูกสันหลงัจาก spinous process of T1 ถงึ T12 และทาํ

สัญลักษณโดยใชกระดาษกาวติดบน flexible ruler ระบุตําแหนงปุมกระดูกดังกลาวไว จากนั้นนาํ 

flexible ruler มาวาดบนกระดาษ A4 ตามความโคง และลากเสนแนวดิง่เชื่อมระหวางทัง้สอง

ตําแหนง แลวนํามาวัดระยะแนวดิ่งจาก spinous process of T1 ถึง T12 (คา L) และวัดระยะตัง้

ฉากจากเสนตรง L ไปถึงยอดความโคงทีม่ากที่สุด (คา H) แลวนําคาทัง้สองมาคํานวณหาคามุม

ความโคงของกระดูกสันหลงัสวนเอวดวยสมการ: Thoracic kyphotic angle = 4 x [arctan(2H/L)] 

(Teixeira & Carvalho. 2007) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.27    ทาเริ่มตนสําหรับหาสวนโคงของกระดูกสนัหลงั 
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2.3) การวัดมุมความโคงของกระดูกสันหลังสวนเอว (lumbar lordotic angle) 
เชนเดียวกนัทีก่ลาวมาขางตน ผูวิจัยนํา flexible ruler มาวางทาบบนแนวกระดูกสัน

หลังจาก spinous process of T12 ถึง S2 และทําสญัลักษณโดยใชกระดาษกาวติดบน flexible 

ruler ระบุตาํแหนงปุมกระดูกดังกลาวไว จากนัน้นํา flexible ruler มาวาดบนกระดาษ A4 ตาม

ความโคง และลากเสนแนวดิง่เชื่อมระหวางทัง้สองตําแหนง แลวนํามาวัดระยะแนวดิ่งจาก 

spinous process of T12 ถึง S2 (คา L) และวัดระยะตั้งฉากจากเสนตรง L ไปถึงยอดความโคงที่

มากที่สุด (คา H) แลวนําคาทั้งสองมาคํานวณหาคามมุความโคงของกระดูกสนัหลังสวนเอวดวย

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

 
 

ภาพที่ 3.28 แสดงวิธีการหามุมความโคงของกระดูกสันหลังระดับอกดวย flexible ruler 

 

 
 

ภาพที่ 3.29 แสดงวิธีการหามุมความโคงของกระดูกสันหลังระดับเอวดวย flexible ruler 
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2.4) การวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนอก 
(thoracic range of motion) 

หลังจากที่ผูรวมวิจัยไดรับการคลําหาตําแหนงของปุมกระดูกสันหลงัแลว ผูวิจัยจะอธิบาย

วิธีการวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว และใหผูรวมวิจัยลองทาํกอนในครั้งแรก 

และจึงจะเก็บขอมูลจริง โดยผูวิจัยจะวางเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล (digital inclinometer) บน

ตําแหนง spinous process of T1 และ T12 

- Thoracic flexion: ผูรวมวิจัยอยูในทายนืตรง เทาทั้งสองขางหางกนัเทากับความ

กวางของสะโพก และลงน้าํหนกัเทากนั จากนัน้ผูวิจัยกดปุม zero บนเครื่องวัดองศา และบอกใหผู

รวมวิจัยโนมตัวไปทางดานหนาใหมากที่สุด โดยที่เขาเหยียดตรง ผูวิจยักดปุม pause บนเครื่องวดั

องศา และบันทึกผล ทาํซ้ํา 3 คร้ัง (ภาพที ่3.30) 

- Thoracic extension:  เชนเดียวกนักบัการวัดองศาของ flexion ผูรวมวิจัยอยู

ในทายนืตรง มือทั้งสองวางบนสะโพก เทาทัง้สองขางหางกนัเทากับความกวางของสะโพก และลง

น้ําหนกัเทากนั จากนั้นผูวจิัยกดปุม zero บนเครื่องวดัองศา และบอกใหผูรวมวจิัยเอนตัวไปทาง

ดานหลังใหมากที่สุด โดยที่เขาเหยยีดตรง ผูวิจัยกดปุม pause บนเครื่องวัดองศา และบันทกึผล 

ทําซ้าํ 3 คร้ัง (ภาพที ่3.31) 

 

     
 

ภาพที่ 3.30 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกในทา 

flexion ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 
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ภาพที่ 3.31 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนอกในทา 

extension ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 

 

 
2.5) การวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลังสวนเอว  

(lumbar range of motion) 
หลังจากที่ผูรวมวิจัยไดรับการคลําหาตําแหนงของปุมกระดูกสันหลงัแลว ผูวิจัยจะ

อธิบายวิธีการวัดองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอว และใหผูรวมวิจยัลองทาํกอนใน

คร้ังแรก และจึงจะเก็บขอมูลจริง โดยผูวิจยัจะวางเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล (digital 

inclinometer) บนตําแหนง spinous process of T12 และ S2 

 

- Lumbar flexion: ผูรวมวิจัยอยูในทายนืตรง เทาทั้งสองขางหางกนัเทากับความ

กวางของสะโพก และลงน้าํหนกัเทากนั จากนัน้ผูวิจัยกดปุม zero บนเครื่องวัดองศา และบอกใหผู

รวมวิจัยโนมตัวไปทางดานหนาใหมากที่สดุ โดยที่เขาเหยียดตรง ผูวิจยักดปุม pause บนเครื่องวดั

องศา และบันทึกผล ทาํซ้ํา 3 คร้ัง (ภาพที ่3.32) 
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- Lumbar extension: เชนเดียวกันกับการวัดองศาของ flexion ผูรวมวิจัยอยูในทา

ยืนตรง มือทั้งสองวางบนสะโพก เทาทั้งสองขางหางกนัเทากับความกวางของสะโพก และลง

น้ําหนกัเทากนั จากนั้นผูวจิัยกดปุม zero บนเครื่องวดัองศา และบอกใหผูรวมวจิัยเอนตัวไปทาง

ดานหลังใหมากที่สุด โดยที่เขาเหยยีดตรง ผูวิจัยกดปุม pause บนเครื่องวัดองศา และบันทกึผล 

ทําซ้าํ 3 คร้ัง (ภาพที ่3.33) 

 

- Lumbar lateral flexion: เชนเดียวกนักบัการวัดองศาของ flexion และ extension 

ผูรวมวิจัยอยูในทายนืตรง มือทั้งสองวางขางลําตวั เทาทั้งสองขางหางกนัเทากับความกวางของ

สะโพก และลงน้าํหนักเทากนั จากนั้นผูวจิัยกดปุม zero บนเครื่องวดัองศา และบอกใหผูรวมวิจยั

เอียงตัวไปทางขวาใหมากทีสุ่ด (right lateral flexion) โดยที่เขาเหยยีดตรง ผูวิจัยกดปุม pause 

บนเครื่องวัดองศา และบันทกึผล ทาํซ้ํา 3 คร้ัง จากนั้นทาํการวัดองศาของ left lateral flexion ดวย

วิธีการเดียวกนั (ภาพที ่3.34) 

 

 

  
 

ภาพที่ 3.32 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา 

flexion ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 
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ภาพที่ 3.33 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา 

extension ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจิตอล 

 

        
 

ภาพที่ 3.34 แสดงวิธีการวดัองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัสวนเอวในทา  

 right lateral flexion (ขวา) และ left lateral flexion (ซาย)  

 ดวยเครื่องวัดองศาแบบดิจติอล 
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เมื่อวัดมุมความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัเสร็จสิน้แลว ผูรวม

วิจัยที่อยูในกลุมออกกําลงักาย (exercise group) จาํนวน 20 คน จะไดรับการฝกออกกําลงักาย

ดวยทาฤๅษีดดัตน จํานวน 18 ทา ทําตอเนื่องกนัจนครบ เปนเวลา 30 นาที โดยทาํการฝก               

ออกกําลงักายกับผูชวยวิจัยซึ่งเปนนักศกึษากายภาพบาํบัดชั้นปที่ 4 ที่ผานการอบรมหลักสูตรการ

ออกกําลงักายดวยทาฤๅษีดดัตนจากโรงเรยีนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนทุกครั้ง ซึ่งไมใชผูวัด 

โดยทาํการออกกําลงักาย 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 1 และ 6 สัปดาห สําหรับผูรวมวิจยัที่อยูใน

กลุมควบคุม (control group) จํานวน 20 คน ที่ไมไดรับการออกกาํลังกายใดๆ แตจะกลับมาวัดมมุ

ความโคงและองศาการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังสวนเอวซ้ํา ภายหลงัเวลาผานไป 1 และ 6 

สัปดาห เชนเดียวกนั 

 

 
การวิเคราะหขอมูล 

ขอมูลที่ไดแสดงในรูปของคาเฉลี่ย ± สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean±SD) และวิเคราะห

ขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป โดยใชสถิติ ดังตอไปนี้ 

1) ทดสอบคาดวย intra-tester reliability ของการวัด ดวย intraclass correlation 

coefficients (ICC(3,1)) 

2) ทดสอบการกระจายตัวของขอมูลดวย Kolmogorov-Smirnov Test 

3) เปรียบเทยีบขอมูลลักษณะพื้นฐานทางกายภาพของผูเขารวมวิจยักอนออกกาํลังกาย 

ระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคมุดวย unpaired t-test 

4) เปรียบเทยีบคาความแตกตางของตวัแปรระหวางกอนกบัหลังฝกออกกําลังกายดวย
ทาฤๅษีดัดตน เปนเวลา 1 และ 6 สัปดาห ดวย one-way repeated measures 

ANOVA followed by Bonferroni post-hoc test 

5) เปรียบเทยีบคาความแตกตางของตวัแปรระหวางกลุมออกกําลงักายและกลุมควบคุม 

ดวย unpaired t-test 

กําหนดคานัยสําคัญทางสถติิที่ p < 0.05 

 


