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บทคัดย่อ 
ผู้ ่     ไ   ื้อ           3        ุ  ึ    จ  ไ   ื อ    อ   ุ            ข ด   ออ 

 ำ        ่ ผ ใ ้ ่        ด       ขอ    ไข          ถ    ่         ด       ึ    ่อ 
  ้    ่   ื อ           ผ  ่อ    ำ   ขอ    ใจ    ำ     ้    ื้อ ้ ข   ุ่    ออ  ำ      
ด้  อุ   ณ      ้            ขึ้      ่   ุ่          ใ ผู้ ่      ้  ไ     ่อ  ้อ  ผู้   จ  จึ  ำ  
    ุ   ใ ้ใ     ึ     ้  ด      ถุ         ื อ ึ                 ผ ขอ    ฝึ ออ  ำ      
ด้       ้                     ็      6    ด     ่อ    ถ                ำ       
   ใจ   ไ         ือดใ ผู้ ่     ไ   ื้อ           3       จ     ้   ้  ็  ู        ุ่    อ ่  
            (RCT)   ุ่    อ ่   8     ด ผู้ ่     ไ         3    ่  eGFR 30-59   ./    /1.73 2 
  อ  ุ 40-65    ถู   ่   ุ่   ็  2   ุ่   ือ   ุ่    ได้      ฝึ ออ  ำ      ด้       ้          
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  ุ่           ออ  ำ        ็      6    ด     ด อ ผ ข้อ ู  ด  ถ    Wilcoxon Signed 
Ranks Test     Mann-Whitney U Test   

ผ      จ     ่    ุ่ ออ  ำ      ด้       ้         อ  ุ       58.75    (eGFR 52.4 
  ./    /1.73  2)      ุ่            อ  ุ       61.75    (eGFR 54.05   ./    /1.73  2)     
   ออ  ำ       6    ด       ่     อ่อ         ขึ้ ใ   ุ่    ออ  ำ      ด้       ้         ื อ
           ผ     ่    ุ่      ุ่           (p<0.05) จึ   ุ ได้ ่    ออ  ำ      ด้       ้  
       ็      6    ด     ่          ถ         ด้      อ่อ    ใ   ุ่   ื อ                   
            ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ           3  
 
คำสำคัญ:    ออ  ำ               ้                   อ่อ      ผู้ ่     ไ   ื้อ    
 
 

Abstract 
Patients with chronic kidney disease stage 3 are one of the causes of kidney 

deterioration with age, behavior, and lack of exercise. Movement of body is reduced, 
effect to the accumulation of fat mass and reduced physical performance. A previous 
study found that effect of cardiovascular function and thigh muscle strength in exercise 
with the life – build – line (LBL) had a greater than the calisthenic exercise group in 
patients on peritoneal dialysis. Therefore, the researcher applied it in this study. The 
objective was to compare the effect of LBL exercise training and calisthenic exercise on 
physical fitness and cardiovascular function in chronic kidney disease stage 3 patients. 
The research design was the Randomized Controlled Trial (RCT). The 8 subjects aged 
40-65 years. Chronic kidney disease stage 3 patients have eGFR 30-59 ml/min/1.73m2. 
They were divided into 2 groups, which were LBL exercise training and calisthenic 
exercise performed the exercise for 6 weeks, testing by using Wilcoxon Signed Ranks 
Test and Mann-Whitney U Test statistic.  

Results show that: the LBL exercise group had a mean age of 58.75 years 
(eGFR 52.4 mL/min/1.73m2) and the exercise group had a mean age of 61.75 years 
(eGFR 54.05 mL/min/1.73m2). After exercise for 6 weeks showed that flexibility was 
increased in the LBL exercise group when comparing with calisthenic exercise (p<0.05). 
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It was concluded that the 6 weeks LBL exercise improves flexibility when compared 
with calisthenic exercise in patients with chronic kidney disease stage 3. 
 
Keywords: Resistance exercise, Calisthenic exercise, Flexibility, Chronic kidney disease 

patients 
 

บทนำ 
ผู้ ่     ไ   ื้อ   ใ                ถึ  697.5  ้           ่ ผู้ ่     ไ   ื้อ     อ    

                 ขึ้  ้อ    41.5 (Global Burden of Disease (GBD) Chronic Kidney Disease 
Collaboration 1990-2017)  ่  ใ        ไ   ่    ็    ไ   ื้อ    ู ถึ  8  ้       ด  ็  ้อ    
17 ขอ        ซึ   ู   ดอ  ด   3 ใ อ  ซ              ้      ุ ขอ      ้     ขึ้  ุ    ( ุ   ณ  
 ุ     ุ , 2562) ใ       ไ     ่ จำ   ผู้ ่             ุดอ ู่           ออ         ือ    
ใ  ข  ื้    อำ  อ  ือ  จ     ดอุด ธ           ุ ขอ จำ   ผู้ ่     ไ   ื้อ           3  ู     ุด  ื อ
               ุ       ด        ุขอ       ด    ่  ใ ญ่   ดจ                    ด        
    ่ ผ ใ ้   ด               ด   อ    ้      อ       ุ    ่   ใจ ือ      ด   จ           
     ู้ด้   ุข   ใ   ื อ             อ        ใ ้  อ ่  ไ ่     ุผ     ผ               
ข ดออ  ำ        ็ อ       ุ    ำใ ้   ด   ไ   ื้อ    (Sutheeraprasert & Kankarn, 2018)     
 ด     ไ ขอ     ื อ ไ    อ  ุ           ขึ้       ุ    ำใ ้  ผ  ่อ     ื อ ขอ ไ   ็ ไ    อ  ุ
  ้     ำ   ขอ ไ   ืออ         อ ขอ     จ  ด       ณใ อ           ้อ    1  ่อ   อ    ้ 
  ื อ ่             ื อ ไ      ด    ือ          ือ       ่ ผ ใ ้ ่        ด       ขอ    ไข   
      ข้ึ   ้  ่        ไข   ใ   ือด 

จ      ึ               ออ  ำ      ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ        ่    ออ  ำ           
          ้   ่ 2 ดือ ขึ้ ไ ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ    ่           ถ      ใ ้ออ ซ  จ ขอ  ่         
 ำ   ขอ   ้    ื้อ         ำ   ขอ    ใจ      ไ         ือด                ธ    ด ขึ้ ขอ 
 ุข       ุณ         (Heiwe & Jacobson, 2014)    ออ  ำ        ็    จำจึ  ำไ  ู่
         ถใ    ออ  ำ              ขึ้     ด          ขอ อ                 (Booth, 2000; 
Dickinson, 2006; Stewart, 2006)    ออ  ำ       ่         ้       ข็    ขอ   ้    ื้อ   
   ดู    ข้อ ่อใ ผู้     ็    ไ   ื้อ           ถ ่  ใ                      ่         ด  
  จ            ือ   ออ  ำ      ขอ ผู้ ่       ึ      ผ่                 ำ  ดด้     ออ 
 ำ      ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ      ไ ่ฟอ ไ     ่  ่ อ         อ ขอ ไ      ขึ้      ด          
ด           ด        ออ  ำ      ใ       ้  ่   ด  ด  ไข   ไ      ซอไ ด ใ   ือดได้ด้   
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(Zhang, 2019)     ่   ด           ่อ      ใจ     อด  ือด  ่        ดุ     ำ   ขอ 
 ่           ้      ถ ้อ                 ่อ    อ      (Sharlene, 2014)  ่   ด         ขอ 
       ใจ   ไ         ือด    ่ ผ ด  ่อ    ด        

     จ   ่อ   ้                ผ ข ด  ้ ใ   ื อ ขอ  ่  อ         อ ขอ ไ       ่    ด
               (Kiuchi, 2017; Baia, 2014; Toyama, 2010)    ไ ่           อ         อ 
ขอ ไ  (Leehey, 2016; Howden, 2015; Headley, 2012)     จ     ฝึ ออ  ำ         ่  
    ึ      ่   ใจ ือ    ึ   ขอ  Kiuchi (2017)    ออ  ำ      ด้            ด          
150     /   ด                    ขึ้   ื อ  ๆ จ ถึ  300     /   ด          ้จึ   ็ จุด    ่      
 ำ      ุ   ใ ้ใ     ึ      ้   ้  ือ   ผู้  จ   ำ   ฝึ  150     /   ด      ็          6    ด    
ซึ    ็    ออ  ำ      ใ   ด            ำถึ         ด  ึด         ้    ้     ่อ ๆ          
    ข้ึ   ื อ  ๆ (60-75 % ขอ อ         ้ ขอ    ใจ)  ด    ใ ้อุ   ณ ออ  ำ           ้       
     ็ อุ   ณ    ด  ฐ ใ  ่    ใ ้ใ ผู้ ่  ไ         ุด ้   ขณ  ้  ไ     ่อ  ้อ        ณ   ็ 
    อ  ำจ   ่อ    ซ  2  ่อ       ื อ   ด   ด้                  ืด  ุ่ ซึ   ำใ ้   ด    ้  
ขณ    ออ  ำ       (       1)  ่  ใ ้   ด     ้       ข็    ขอ   ้    ื้อ     ขึ้         
      ธ        ำ   ขอ        ใจ     อด  ือด       ออ  ำ                       ็ 
    ณ ขอ     ืด     ด  ้    ื้อ ่        ออ  ำ            ใ ้ออ ซ  จ  (Aerobic 
exercise) 

    ึ   ใ   ุ   ใ    2017 ใ   ุ่     ญ   ุข   ด                ือ        ื อ    ด  
        ขอ    ออ  ำ        ด ออ  ำ      ด้       ้         ็      30      ใ ขณ    ออ 
 ำ      ด้       ้         ้    ่       ขอ    ใ ้ออ ซ  จ   ือ 10.3±1.10   ./  ./        
 ่          ใ ้ออ ซ  จ  ู  ุด ือ 23.75±1.58   ./  ./       ่      ด                ขอ    ออ 
 ำ      อ ู่    43.5% ขอ    ใ ้ออ    จ  ู  ุด        ด  ขอ        ื อ        ือ 12 (Panyaek, 
2017) จ                 ู ณ ใ    2017  ื อ  “ผ ขอ    ออ  ำ      ด้  อุ   ณ ออ  ำ   
         ด  ฐ ใ  ่ ่อ ุณ       ้  ไ      ำ   ขอ    ใจ     อด  ือด          อ  ซึ     
 ุณ         ใ ผู้ ่      ้  ไ     ่อ  ้อ ” ซึ  ผ    ่     ออ  ำ      ด้       ้       ขณ    
 ้ำ  ไ  ออ     ไ   ข้  ้    ่  ข  ขอ     ออ   ได้   ขึ้ ใ ผู้ ่      ้  ไ     ่อ  ้อ        
     ถ ่  ใ    ไ         ือด     ขึ้     ่ ผ ใ ้    ำ   ขอ         ใจ     อด  ือด
     ขึ้     ออ  ำ      ด้  อุ   ณ      ้                  (12    ด   )   ้   ผ  ่อ    ำ   
ขอ    ใจ          ำ     ้    ื้อ ้ ข      ขึ้      ่   ุ่            ่ไ ่      ำ  ญ    ถ       
   ออ  ำ      ด้             ้       ถ ด  อ   ซ็   ไข   ใ  ่     ได้     ่ อ ่        ำ  ญ
    ถ          ออ  ำ        ้  2       ผ  ่อ            ำ   ขอ    ใจ ผู้  จ  จึ ได้ ำ อ 
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        จ     ออ  ำ      ด้       ้         ้       ุ   ใ ้ใ   ุ่ ผู้ ่     ไ   ื้อ           3 
 ด     ึ      ้   ้     ถุ         ื อ ึ                 ผ        ขอ    ฝึ ออ  ำ      ด้     
  ้                     ็      6    ด     ่อ    ถ          (     ข็         อ่อ           
   )           ใจ   ไ         ือด (    ด อ  ด   6     ) ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ           3 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
            
 
 
 
 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
วิธีการวิจัย      จ     ้   ้  ็  ู        ุ่    อ ่              (Randomized Controlled Trial: 
RCT)   ่ อ         ข้   ุ่  ด ใ ้        อ      อ  ใ     ุ่   ือ  ข้   ุ่         จ  ำ   
 ุ่       ข    ำด              อ  ข้  ่        ขอ อ         ด  ำ  ดใ ้ ุ่   ่   ็  2 
  ุ่   ือ  ุ่      ้             ุ่           
กลุ่มตัวอย่าง   ุ่    อ ่  ใ      จ   ุ   ถู     จ   จ        ่   ็ ผู้ ่     ไ   ื้อ           3 ใ 
จ     ดอุด ธ    ผู้ ่     ไ   ื้อ           3  ู     ุด  ื อ               ุ           ุ    จ  
               ด         ่ ผ ใ ้   ด               ด     ข ด   ออ  ำ        ำใ ้
ผู้ ่        ถ             ด     ุ่    อ ่  ใ      จ    อ  ุ 40-65   อ        ถู   ่   ุ่   ็  
2   ุ่   ือ  ุ่    ได้ฝึ    ออ  ำ      ด ้       ้           ุ ่          ด อ        จ  ้อ   

ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังระยะที ่3 
  ็          ผู้ ่   ู  ุดใ จ     ดอุด ธ    

     ุ    ขอ       ด    ือ 
      จำ    ได้   ่
-         
-     ด        ู  

 ่ ผ ใ ้               ด   
-      ข็     ด   
-       ดุ  ่      ด   
-     อ่อ     ด   
-        ใจ   ไ         ือด ด   

การออกกำลังกายด้วยสายสร้างชีวติ 
-    ออ  ำ          อ      ่     
   ออ  ำ               ้   
-           ข็              ใจ   
ไ         ือดใ ผู้ ่     ไ   ื้อ       
    3 
- อุ   ณ       ถู   ำ้        

การออกกำลังกายด้วยกายบริหาร 
-    ออ  ำ          อ      
-          ำ   ขอ        ใจ   
ไ         ือดใ ผู้ ่     ไ   ื้อ       
    3 

เพ่ิม 

เพ่ิม 
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       อ  ข้   ่               จ  ใ    ้    ้ ได้ ผ่    ณ         จ   ธ   ใ   ุ    
           ขอ   ่   ด  ึด      ณฑ     ำ       ฮ ซ     (The 1964 Declaration of 
Helsinki: HE642197) 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
วิธีเก็บข้อมูล        ือ จ้   ้    ดู  ผู้ ่     ไ ดำ       ขออ ุญ      ข้ ถึ ข้อ ู           
         ด ผู้ ่  จ          อ ใ ้ ข้ ถึ ข้อ ู   ื อ  ด  อ ผู้ ่     ไ         3 (   ่  eGFR 
30-59   ./    /1.73  2) จ    ้ ผู้  จ  ได้อธ    ข ้  อ               จ  ใ ้ผู้ ่  ได้          
         อ  ข้  ่          ผู้  จ  ได้ ำ     ด    อ          ื อ ข้  ู่     ด  อ   ด     ณฑ 
     ด  ือ อ         ข้  ู่         ือ     ื  ไฟฟ้    ใจ       ือได้          จ   จ        ่ 
     ถออ  ำ      ได้      ็ ผู้ ่     ไ ่ได้ออ  ำ         จำ   ำ   อ ( ้อ   ่  3    /   ด   ) 
  ณฑ      ดออ  ือผู้     อ      ดอ ่   ุ    ขอ   ้    ื้อ       ผ ด    ขอ           
อ                    ็       ใจ     อด  ือด         ด  ื้อ   ื อผ่       ด  อ   ้ อ        
จ ถู   ด   ำ    ด อ     ถ    ่      2    ้   ือ ่อ    ฝึ ออ  ำ                ฝึ ออ 
 ำ       6    ด        ำด   ด   ด ่   ญญ           ด อ     ถ           ด      จ     
 ด อ     อ่อ         ด อ                ข็    ขอ   ้    ื้อ ข    ข      ด อ    
 ด   6      
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 1.    ด อ     อ่อ      ด ใ ้อ                     ้ื       ด
ข    ไ ข้    ้ ใ ้ ข่  ึ       ด ข่ จ    ้ ใ ้อ         ่อ ๆ  ้  ำ   ไ ข้    ้   ้อ         ด
 ข     ือ   ำซ้อ       ไ    ไ ้    ่อ   ด    อ่อ     2.    ด อ            ด ใ ้อ        
 ื   ำ ข   ้  อ ข้   อดอ    ข ข้ึ ด้    ้  1 ข้               ใ ้          จ      ใ     ื 
ข  ด     ้  ด อ    ข อ  ข้    ึ   ใ  ่  ื             3.     ข็    ขอ   ้    ื้อ ข     ือ 
 ด ใ ้อ         ื             ด ข   ้  อ ข้  ไ ้ข้   ำ   ใ  ่    ำ ือ     ข ข้     จ  ด อ 
ออ      ณ 15 อ     ด ใ ้ข้อ อ  ึ  ใ ้ ือออ       ใ ้       ุด         ข็    ขอ   ้    ื้อ
ข   ด ใ ้อ         ื            ื อ   ด ำ   ข  จ    ้  ่อ ข่   ไ ่          ้          ำ   
    ใ ้ข ออ    ด     ื อ ใ ้       ุด   4.    ด อ     ด   6        ็       จ           
   ใจ   ไ         ือด (ATS/ACCP, 2003)  ด ใ ้อ         ด  ใ ้  ็   ่     ำได้  ด อ  ด   6 
       ข ้  อ     ำ  ญ  ือ ใ ้อ         ด    ็   ้    ใ ้ได้              ุดใ          6      
         ด อ จ  ด        ด     ไ ่        ดข        15                จ  จ    จุด          ื อ
   ็จ  ้     ด อ  ด   6      จ ใ ้อ           จ         ่          ู่          ด อ        
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จ ได้         จอ         ้ ขอ    ใจ     อ      ขอ ออ ซ  จ ใ   ือด       ด                
 ด         15              ด อ  
อุปกรณ์และรูปแบบการออกกำลังกาย 

อุ   ณ ออ  ำ           ้          ือ Life – Build – line; LBL   ็ อุ   ณ       ด  ฐ 
ใ  ่    ใ ้ ด อ ใ ผู้ ่  ไ         ุด ้   ขณ  ้  ไ     ่อ  ้อ  (CAPD)  ่  ใ ้     ถข  ขอ 
    ออ จ   ่     ขณ  ้  ไ ด ขึ้ (Panyaek, 2017) อ ุ   ธ       ข    7829 ซึ  ได้      ด  ใจจ  
ด      จ   ื อ   ูซ    (Bruce Lee)       ่      ข็                    ญด้           ่อ ู้   
จ    ด         ฟู (Kung-fu)    อุ   ณ     อ  อ  ่อ    ซ่   ็   ื อ       ้         ็ อุ   ณ 
      ด  ฐ ใ  ่       ุ   จ  อุ   ณ ขอ   ู     จ      อ   ็  ่อ    ซ  2  ่อ       ื อ   ด   ด้  
                ืด  ุ่ ซึ   ำใ ้   ด    ้  ขณ    ออ  ำ       (       1)  ่  ใ ้   ด     ้      
 ข็    ขอ   ้    ื้อ     ขึ้               ธ        ำ   ขอ        ใจ     อด  ือด อุ   ณ 
ออ  ำ        ้     ถ    ไ ออ  ำ      ใ  ถ     ไ   ็ได้         ด         ถู  

   ออ  ำ      ด้     ใ ้อุ   ณ      ้            อ ด้   ่ ออ  ำ       17  ่  
(       4) ซึ    ็    ออ  ำ               ้   ่        ออ  ำ          อ      ่อ  ื อ   ็      
50          อ ไ ด้      อ อุ่  ่      10         ฝึ ออ  ำ       30                อุ่ 
 ่      10           ุ่    ออ  ำ                       อ ด้   17  ่       ็  ่    ่
   ือ         ้         ่ไ ่  อุ   ณ   ด    ออ  ำ        ้ จ              ขึ้ ใ  ุ  2    ด    
     จ    ด   60% 70%     75% ขอ อ         ้    ใจ ู  ุด 
การวิเคราะห์ข้อมูล      จ  ใ    ้   ้  อ          ้   ด 8      ด ข้อ ู  ื้ ฐ  ขอ อ        
ด้      ด อ  ถ      ณ   (descriptive statistic) ใ ้            ข้อ ู ด้          อ      อ  
 ำ  จ็ ู    ่        (mean)     ่               ฐ   (SD) ใ  ่   ด ข้อ ู  ื้ ฐ  ขอ 
อ            ำ   อ ่   ธ ฐ   (median)      ่         ่    อไ    (IQR)     ด อ  ่  ่อ 
          ออ  ำ       6    ด    ( ด ใ ้ ถ    Wilcoxon Signed Ranks Test)               
    ่    ุ ่ออ  ำ      ด้       ้            ุ ่          ( ด ใ ้ ถ    Mann-Whitney U 
Test)   ด ใ ้ IBM SPSS Statistic V.26  ำ  ด ่         ่  อ ่        ำ  ญ    ถ        ด   
0.05 (p<0.05)  
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ภาพที่ 1  ่      อ ขอ      ้        
       ุ :  ่      อ ขอ      ้        จ   “Exercise intensity and substrate utilization in healthy 
sedentary females using the Life-Build-Line device”  ด  Panyaek, N. J Med Assoc Thai, 2017;100 :318-
25. 
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CONSORT 2010 Flow Diagram 

Assessed for eligibility (n= 10) 

Excluded (n= 1) 

   Abnormal ECG (n= 1) 

 

 

Analysed (n= 4) 

 Excluded from analysis (n= 0) 

Lost to follow-up (Withdrawal) (n= 1) 

Discontinued intervention (eGFR > 59) (n= 1) 

Allocated to life – build – line exercise group (n= 5) 

 Received allocated intervention (n= 5) 

Lost to follow-up (n= 0) 

Discontinued intervention (n= 0) 

Allocated to calisthenic exercise group (n= 4) 

 Received allocated intervention (n= 4) 

 

Analysed (n= 4) 

 Excluded from analysis (n= 0) 

 

Allocation 

Analysis 

Follow-Up 

Randomized (n= 9) 

Enrollment 

 
 

ภาพที่ 3 The CONSORT Flow Diagram (Moher, 2001) 
 

 
 
 

 
ภาพที่ 4    ออ  ำ      ด้     ใ ้อุ   ณ      ้        
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ผลการวิจัยและอภิปรายผล 
อ        ใ      จ  ใ    ้   ้  ็        3           ญ   5    ด ถู  ุ่  ข้   ุ่ ออ 

 ำ      ด้       ้         อ  ุ       58.75     ่        eGFR 52.4   ./    /1.73  2      ุ่    
        อ  ุ       61.75     ่        eGFR 54.05   ./    /1.73  2  ด           อ  ุ     ่  
eGFR      ็ ข้อ ู  ื้ ฐ  ขอ   ้  อ   ุ่ ไ ่          ่  อ ่        ำ  ญ    ถ    (p>0.05)    
 ำ   อข้อ ู  ื้ ฐ   ่อ ดำ       ฝึ ออ  ำ      ด           1  

 
ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร 
 กลุ่มสายสร้างชีวิต (n=4)  กลุ่มกายบริหาร (n=4) 
เพศ (ชาย/หญิง) 1/3  2/2 
 mean SD  mean SD 
อายุ (ปี) 58.75 3.95  61.75 2.75 
ค่า eGFR (มล./นาที/1.73 ม2) 52.4 4.54  54.05 4.13 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 

79.25 8.48  76.25 11.38 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
(มม.ปรอท) 

126.13 17.80  114.50 15.29 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
(มม.ปรอท) 

72.25 13.20  64.50 14.55 

ออกซิเจนในเลือด (%) 98.38 0.92  98.00 1.15 
น้ำหนัก (กก.) 67.50 11.21  59.75 10.63 
ส่วนสูง (ม.) 1.60 0.05  1.61 0.06 
ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 26.36 4.58  23.05 4.24 
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ตารางที่ 2            ผ     ถ          (    อ่อ                       ข็    ขอ 
  ้    ื้อ)        ด อ  ด   6       ่อ           ฝึ ออ  ำ       6    ด    
   ใ ออ  ำ      ด้       ้            ุ่           

ตัวแปร 

กลุ่มสายสร้างชีวิต 
P 

value 

กลุ่มกายบริหาร 
P 

value 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก  
6 สัปดาห์ 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก  
6 สัปดาห์ 

median IQR median IQR median IQR median IQR 
ความอ่อนตัว (ซม) 12.85 7.45 18.30 1.97 0.14 8.20 25.23 8.75 27.70 0.18 
การทรงตัว (วินาที) 

          

   ขาขวา ลืมตา  27.00 15.75 29.00 4.25 0.18 30.00 13.50 18.00 24.75 0.18 
   ขาซา้ย ลืมตา 27.50 11.75 24.50 7.75 0.65 16.00 26.50 18.50 26.00 0.29 
   ขาขวา หลับตา 12.50 8.25 13.00 18.75 0.85 13.50 26.75 4.50 6.00 0.46 
   ขาซา้ย หลับตา 9.00 8.25 7.50 6.25 0.72 3.00 23.00 4.00 4.75 1.00 
ความแข็งแรงของมือ (กก.) 

          

   แรงบีบมือขวา 21.80 11.48 23.20 12.13 0.14 28.10 14.67 26.95 15.33 1.00 
   แรงบีบมือซ้าย 20.45 9.23 22.65 6.98 0.07 29.40 18.93 30.45 17.90 0.20 
ความแข็งแรงของขา (กก.) 52.00 13.75 46.50 7.75 0.10 70.00 57.88 55.50 46.00 0.14 
ระยะทางเดิน 6 นาที (ม.) 359.50 65.25 372.50 49.00 0.47 350.00 91.00 384.50 120.00 0.47 

 
ตารางที่ 3            ผ     ถ          (    อ่อ                       ข็    ขอ 

  ้    ื้อ)        ด อ  ด   6       ่อ           ฝึ ออ  ำ       6    ด    
    ่    ุ่ ออ  ำ      ด้       ้            ุ่           

ตัวแปร 

ก่อนการฝึก 
P 

value 

หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
P 

value 
กลุ่มสายสร้างชีวิต  กลุ่มกายบริหาร กลุ่มสายสร้างชีวิต  กลุ่มกายบริหาร 

median IQR median IQR median IQR median IQR 
ความอ่อนตัว (ซม) 12.85 7.45 8.20 25.23 0.08 18.30 1.97 8.75 27.70 0.02 
การทรงตัว (วินาที) 

          

   ขาขวา ลืมตา  27.00 15.75 30.00 13.50 0.51 29.00 4.25 18.00 24.75 0.54 
   ขาซา้ย ลืมตา 27.50 11.75 16.00 26.50 0.24 24.50 7.75 18.50 26.00 0.77 
   ขาขวา หลับตา 12.50 8.25 13.50 26.75 1.00 13.00 18.75 4.50 6.00 0.06 
   ขาซา้ย หลับตา 9.00 8.25 3.00 23.00 0.31 7.50 6.25 4.00 4.75 0.11 
ความแข็งแรงของมือ (กก.) 

          

   แรงบีบมือขวา 21.80 11.48 28.10 14.67 0.25 23.20 12.13 26.95 15.33 0.39 
   แรงบีบมือซ้าย 20.45 9.23 29.40 18.93 0.15 22.65 6.98 30.45 17.90 0.25 
ความแข็งแรงของขา (กก.) 52.00 13.75 70.00 57.88 0.66 46.50 7.75 55.50 46.00 0.66 
ระยะทางเดิน 6 นาที (ม.) 359.50 65.25 350.00 91.00 0.46 372.50 49.00 384.50 120.00 0.66 
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จ           2  ำ   อผ    ใ   ุ่ ออ  ำ        ้  2  ู                 ่อ        
   ฝึ ออ  ำ       6    ด     ด ผ ไ ่          ่  อ ่        ำ  ญ    ถ     (p > 0.05) ใ    
       อ่อ                    ข็    ขอ  ข    ข            ใ     ด อ  ด   6      
   จ           3            ผ     ่    ุ่ ขอ    ออ  ำ        ่อ           ออ  ำ       
6    ด    ผ    ่   ุ่    ออ  ำ      ด้       ้                  ผ     ่    ุ่      ุ่    
       ใ           อ่อ       ่         ่  อ ่        ำ  ญ    ถ        ด   0.05 (p < 0.05)   ่
                     ข็    ขอ   ้    ื้อ ข    ข         ำ   ขอ        ใจ   
ไ         ือด ด ใ ้  ธ      ดจ      ด อ  ด    ็  6      ไ ่          ่  อ ่        ำ  ญ   
 ถ    (p > 0.05)  

   ออ  ำ       6    ด            ้   ่  ใ ้    อ่อ    ขอ  ่          ขึ้ ใ   ุ่ 
ผู้ ่     ไ   ื้อ           3    อ่อ            ขึ้   ้อ จ  ็          ืด    ด   ขอ   ้    ื้อ  อ็ 
  ้    ื้อ   ข้อ ่อใ  ่ ออ  ำ         อ        ออ    ดึ      ้       ซึ     ออ    ดึ ใ     
      ไ ่ ่ จ   ็     ืด   อ ู่     (Static)     ืด      ื อ ไ   (Dynamic)         ืด   
   ื อ ไ   (Isometric)     ำ    ำ   ออ  ำ        ื อ         อ่อ    ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ   
 ด      อ ่      ใ ผู้ ู อ  ุ    ออ  ำ           ่  2     ่อ   ด     ือ     ่  10      ่อ    
(Nelson, 2012) ซึ            ฝึ ออ  ำ      ขอ      จ     ้   ้ อด  ้อ      ธ        ำ    ำ
  ้  อ จ    ้  ้       ึ      ฝึ ออ  ำ          อ         ้   (Home-based exercise)    
          ด         ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ           3-4  ่           อ่อ     ใ อ           อ  ุ
       55.9    (Danilo, 2015)       ออ  ำ      ด้      ำ  จ          ใ  ่    ออ  ํ    
          ืด      ื อ ไ       ืด   อ ู่           ืด      ื อ ไ  ซึ    ็    ออ  ำ      
   ใ ้    ้  ขอ  ่     ใ          12    ด    ่           อ่อ     (    ) ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ   
        2-4      อ  ุ       46.2    (Bilal, 2021) อ ่  ไ  ็    ผู้  จ          ด  ็  ่    ออ  ำ      
ด้       ้       ใ          6    ด     ้อ จไ ่      อใ ้ ่                               
 ข็    ขอ   ้    ื้อได้  อด  ้อ         จ  ขอ ฮ   ด  (Howden, 2015) ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ   
        3-5    ไ ่     ฟอ  ้  ไ      จ     ออ  ำ          ้  ใ  ู    ขอ    ออ  ำ      
         ้   8    ด       ่ ไ ่                     ข็    ขอ   ้    ื้อ 

ใ          ข้        ึ      ฝึ ออ  ำ                   ้    ้          ้   ใ 
ผู้ ่     ไ   ื้อ        3b-4   ็          8    ด    ซึ     ่      ข็    ขอ   ้    ื้อ ืดข 
     ขึ้  (Watson et al., 2015)     ไ   ่   ้       ึ      ออ  ำ               ้   ่        
ออ  ำ          อ     ใ          3 4 10     12  ดือ   ่            ข็    ขอ   ้    ื้อได้ 
(Rossi, 2014; Hiraki, 2017; Hellberg, 2019)             ดจ       ข็    ขอ   ้    ื้ อ
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        ำ     ่ใ     ึ      ้   ้ไ ่          ขึ้ ขอ   ้    ื้อ ่     ด้     ุ  ้จึ ไ ่     
           ขอ          ใ อ          ้  2   ุ่    ่  ด          ด อ  ด   6      ซึ    ็    
 ด อ                 ขอ        ใจ   ไ         ือด     ้       ้    ื้อ ใ     ึ      ้ 
  ้ไ ่                 ขอ           อ         ำได้       ออ  ำ       6    ด        ึ   
 ่อ   ้ ด้     ฝึ ออ  ำ          อ         ้               ด         ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ   
        3-4   ็          12    ด    ่               ด   ด อ  6      ใ อ           อ  ุ       
55.9    (Danilo, 2015)       ออ  ำ               ้    ็      12    ด   ใ   ุ่ ผู้ ่     ไ 
  ื้อ           3-4  ่              ใ     ด อ  ด   6      (Rossi, 2014)     ไ   ่   ้ ใ ผู้ ่     
ไ   ื้อ        3b-4   ็          8    ด       ่           ถใ    ใ ้ออ ซ  จ ขอ  ่        
       ใจ   ไ         ือด     ำ   ขอ    ใจ  อด      อด  ือด     ขึ้  (Watson, 2015) 

   ออ  ำ      ด้       ้         ็      6    ด     ื อ                ุ่          
      อ   จ          อ่อ    ขอ   ้    ื้อ   ่     ข็                                 ใจ   
ไ         ือดใ ้ด ขึ้         อ จ   ไ ่      อ จึ    ฝึ    ออ  ำ        ้  ็               ข้ึ  

 

สรุปผลและเสนอแนะ 
    ออ  ำ      ด้       ้         ็      6    ด     ่          ถ         ด้      
อ่อ      ื อ                       ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ           3   ่     ข็                  
               ใจ   ไ         ือดไ ่                  ฝึ ออ  ำ       6    ด        ึ   
   ้   ้  ็     ึ    ำ ่อ  ด ผู้  จ   ำ    ึ   ผ    ออ  ำ      ด้       ้                   
ใ ผู้ ่     ไ   ื้อ           3   ็      12    ด    ่อไ   ื อใ ้ได้ข้อ ู      ็          ่อผู้ ่   ่อไ 
ใ อ     
ข้อเสนอแนะ 

1.   ื อ จ       จ     ้   ้  ็     ึ    ำ ่อ  จึ     ุ่ อ         ่อ ข้   ้อ  อ ่  ไ  ็
   ผู้  จ   ำ    ึ        ็ ข้อ  ู ่อ  ื อ      ด  อ อ             จ       ข  ด   อ ่     
 ำ  ดไ  ้

2.  ู    ขอ      จ  ใ    ้   ้  ็  ู        ุ่    อ ่                 ได้ ำ    ุ่ 
อ         ข้   ุ่  ด ใ ้        อ      อ   ผู้  จ  จึ ไ ่     ถ    ุ อ  ุ        ด          
ขอ อ        ใ   ่    ุ่  อ ่  ไ  ็   อ         ุ      ผ่   ข้  ่    จ    ็ ผู้   ผ่    ณฑ      ด
 ข้     ใ อ    ผู้  จ  จ   ือ   ธ   ่   ุ่ ขอ อ                    ื อใ ้อ              ณ    
   ือ           ุด ่อไ  
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