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∫∑§«“¡ª√‘∑—»πå

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”‡æ◊ËÕΩñ°°“√∑√ßµ—«„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

ªî¬“¿“ ·°â«Õÿ∑“π

¿“§«‘™“°“¬¿“æ∫”∫—¥ §≥– À‡«™»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬∏√√¡»“ µ√å

∫∑§—¥¬àÕ

°“√∑√ßµ—«¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫À≈“¬ªí®®—¬ §◊Õ °“√¡Õß‡ÀÁπ (vision), °“√√—∫√Ÿâ§«“¡‡√Á«‡™‘ß¡ÿ¡·≈–‡™‘ß‡ âπ„π
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß»’√…–·≈–≈”µ—«µàÕæ◊Èπ∑’Ë«à“ß„πÕ“°“» (vestibular sense), °“√√—∫√Ÿâµ”·Àπàß¢Õß¢âÕµàÕ (proprio-
ception), §«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (muscle strength) ·≈–‡«≈“ªØ‘°‘√‘¬“µÕ∫ πÕß (reaction time) „π
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ´÷Ëß¡’°“√‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬¢Õß√à“ß°“¬ °“√∑”ß“πµà“ß Ê ‡À≈à“π’È≈¥≈ß ∑”„Àâ àßº≈µàÕ°“√∑√ßµ—« ®÷ß‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√≈â¡‰¥â
ßà“¬ ‚√§∑“ß°“√∑√ßµ—«∑’Ë‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ∑”„Àâ‡ªìπ∑’Ëπà“°—ß«≈„π∑“ß¥â“π “∏“√≥ ÿ¢ ‡π◊ËÕß®“°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√≈â¡∑’Ëπ”
‰ª Ÿà°“√∫“¥‡®Á∫ ‚¥¬‡©æ“–ª√–‡∑»∑’Ë¡’ —¥ à«πª√–™“°√ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Ÿß ªí®®—¬À≈—°∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√≈â¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §◊Õ °“√
ÕàÕπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬‡©æ“–°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡°“√∑√ßµ—«„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß
¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬π”§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢ÕßπÈ”¡“„™âª√–‚¬™πå„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·√ß≈Õ¬µ—« (buoyancy force)
´÷Ëß™à«¬æ¬ÿßπÈ”Àπ—°¢Õß√à“ß°“¬ ≈¥·√ß°¥µàÕ¢âÕ‡¢à“ ·≈–∑”„Àâ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥âßà“¬ πÕ°®“°π’È‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë
‡ªìππÈ” §«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√≈â¡®–πâÕ¬°«à“∫π∫° ‡π◊ËÕß®“°πÈ”¡’§«“¡Àπ◊¥ (viscosity) ™à«¬æ¬ÿß√à“ß°“¬‰«â‡¡◊ËÕ¡’°“√
‡´ ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’‡«≈“∑’Ë®–ª√—∫ ¡¥ÿ≈‰¥â∑—π°àÕπ‡°‘¥°“√≈â¡ °“√‰À≈¢ÕßπÈ”·∫∫«°«π (turbulence flow) ∑”„Àâ
√à“ß°“¬µâÕß„™â°“√§«∫§ÿ¡ °“√∑√ßµ—«¡“°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕµâ“π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßπÈ” Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
„ππÈ”µàÕ°“√∑√ßµ—«„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¬—ß§ßµâÕß°“√°“√»÷°…“«‘®—¬‡æ‘Ë¡‡µ‘¡Õ’°¡“° ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë™—¥‡®π¡“°¢÷Èπ

§” ”§—≠: °“√∑√ßµ—«, ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ, °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”
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°“√∑√ßµ—«¢Õß√à“ß°“¬ À¡“¬∂÷ß §«“¡ “¡“√∂

¢Õß√à“ß°“¬„π°“√§«∫§ÿ¡®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬ (Center

of gravity; COG) ¿“¬„π∞“π (Base of support; BOS)

°“√∑√ßµ—«¢Õß√à“ß°“¬  “¡“√∂·∫àßÕÕ°‡ªìπ Ú ·∫∫¥â«¬

°—π §◊Õ

Ò. °“√∑√ßµ—«¢Õß√à“ß°“¬„π¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬Õ¬Ÿàπ‘Ëß

(Static balance) ‡ªìπ°“√√—°…“®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬ „Àâ

Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë„π¢≥–Õ¬Ÿà„π∞“π ‚¥¬‰¡à¡’°“√‡ª≈’Ë¬πµ”·Àπàß¢Õß

®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬ ‡™àπ „π¢≥–π—Ëß, ¬◊π ‡ªìπµâπ ‰¡à«à“

®–¡’∞“π°«â“ßÀ√◊Õ·§∫°Áµ“¡ ‡™àπ °“√¬◊π Õß¢“À√◊Õ¬◊π¢“

‡¥’¬«

Ú. °“√∑√ßµ—«¢Õß√à“ß°“¬„π¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬¡’°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À« (Dynamic balance) ‡ªìπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

µ”·Àπàß¢Õß®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬ ÕÕ°‰ª„π∑‘»µà“ßÊ ‰¡à

«à“®–‡ªìπÀπâ“-À≈—ß, ´â“¬-¢«“ À√◊Õ ∫π-≈à“ß „π¢≥–∑’Ë¡’

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬ ®—¥«à“‡ªìπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß

®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬ ∑—Èß„π·π«πÕπ·≈–·π«µ—Èß ‡™àπ °“√

°â“«‡∑â“‡¥‘π‰ª∑“ß¢â“ßÀπâ“ °“√‡¥‘π‰ª∑“ß¥â“π¢â“ß ∂◊Õ«à“‡ªìπ

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ”·Àπàß„π·π«πÕπ À√◊Õ°“√≈ÿ°¢÷Èπ¬◊π

®“°∑à“π—Ëß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√‡ª≈’Ë¬πµ”·Àπàß„π·π«µ—Èß ‡ªìπµâπÒ

§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«π—Èπ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫À≈“¬ªí®®—¬

§◊Õ °“√¡Õß‡ÀÁπ (vision), °“√√—∫√Ÿâ§«“¡‡√Á«‡™‘ß¡ÿ¡·≈–‡™‘ß

‡ âπ„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß»’√…–·≈–≈”µ—«µàÕæ◊Èπ∑’Ë«à“ß„π

Õ“°“» (vestibular sense), °“√√—∫√Ÿâµ”·Àπàß¢Õß¢âÕµàÕ

(proprioception), §«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (muscle

strength) ·≈–‡«≈“ªØ‘°‘√‘¬“µÕ∫ πÕß (reaction time)

„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ°“√∑”ß“πµà“ßÊ ‡À≈à“π’È≈¥≈ß ∑”„Àâ àßº≈µàÕ°“√

∑√ßµ—« ®÷ß∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√≈â¡‰¥âßà“¬ ‚√§∑“ß°“√∑√ßµ—«∑’Ë

‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ∑”„Àâ‡ªìπ∑’Ëπà“°—ß«≈„π∑“ß¥â“π “∏“√≥ ÿ¢

‡π◊ËÕß®“°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√≈â¡∑’Ëπ”‰ª Ÿà°“√∫“¥‡®Á∫ ‚¥¬

‡©æ“–ª√–‡∑»∑’Ë¡’ —¥ à«πª√–™“°√ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Ÿß Àπ÷Ëß„π “¡

§π¢ÕßºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“ ˆı ªï ®–¡’°“√≈â¡Õ¬à“ßπâÕ¬ Ò

§√—ÈßµàÕªï ·≈– Ò-ı ‡ªÕ√å‡´Áπµå ¡—°¡’°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë√ÿπ·√ßÚ

°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë‡ªìπº≈®“°°“√À°≈â¡∑’Ë ”§—≠„π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §◊Õ °√–¥Ÿ°À—°Ú,Û ‚¥¬‡©æ“–°√–¥Ÿ°¢âÕ¡◊Õ ¢âÕ

 –‚æ°·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß Õ“°“√∫“¥‡®Á∫‡≈Á°πâÕ¬ ®“°°“√

À°≈â¡∑’Ë¥Ÿ‡À¡◊Õπ®–‰¡à ”§—≠ ·µà°Á‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß°“√ Ÿ≠

‡ ’¬§«“¡¡—Ëπ„®„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«®π∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’√–¥—∫

¢Õß°‘®°√√¡∑“ß°“¬≈¥≈ß  ́ ÷Ëß®–‡ªìπ°“√π”‰ª Ÿà°“√‡æ‘Ë¡§«“¡

‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√À°≈â¡∑’Ë Ÿß¡“°¢÷ÈπÕ’°„πÕπ“§µ·≈–Õ“°“√

∫“¥‡®Á∫®–¬‘Ëß∑«’§«“¡√ÿπ·√ß¢÷ÈπÀ“°¡’°“√À°≈â¡´È” §«“¡

‡ ’Ë¬ß„π°“√À°≈â¡¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ªí®®—¬µà“ßÊ ¥—ßπ’È

ªí®®—¬¿“¬„π ‰¥â·°à

- ¬“

- §«“¡ ŸßÕ“¬ÿ

- ª√–«—µ‘°“√À°≈â¡

- ª√–«—µ‘°“√∫“¥‡®Á∫®“°°“√≈â¡

- °“√¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

- °“√ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡ ¡¥ÿ≈„π°“√∑√ß∑à“

- §«“¡ÕàÕπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“

- §«“¡‰¡à ¡∫Ÿ√≥å¢ÕßÕÿª°√≥å™à«¬æ¬ÿß

- ªí≠À“‡√◊ËÕß°“√¡Õß‡ÀÁπ

- §«“¡¥—πµË”®“°°“√‡ª≈’Ë¬π∑à“

- §«“¡º‘¥ª√°µ‘¥â“π§«“¡§‘¥

- ¿“«– ÿ¢¿“æ¢Õß‚√§‡√◊ÈÕ√—ß

ªí®®—¬∑“ß√à“ß°“¬ ‰¥â·°à

- °“√ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡ ¡¥ÿ≈„π°“√∑√ß∑à“

- °“√ÕàÕπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“

- §«“¡‰«„π°“√µÕ∫ πÕß¢Õß√–∫∫ª√– “∑

≈¥≈ß

- °“√≈¥≈ß¢Õß°“√∑”ß“πÕ¬à“ßª√– “π —¡æ—π∏å

°—π¢Õß√–∫∫µà“ßÊ „π√à“ß°“¬

- °“√ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

- °“√‡¥‘π∑’Ëº‘¥ª√°µ‘

ªí®®—¬¿“¬πÕ° ‰¥â·°à

- æ◊Èπ∑’Ë¡’§«“¡¢√ÿ¢√–À√◊Õ≈◊Ëπ

- ∫√‘‡«≥∑’Ë¡’· ß «à“ßπâÕ¬À√◊Õ®â“‡°‘π‰ª

- √Õß‡∑â“∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡

-  ‘Ëß°’¥¢«“ß

- ∫—π‰¥À√◊Õ —µ«å‡≈’È¬ß

- °‘®°√√¡∑’Ë‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√À°≈â¡ ‡™àπ ªïπ

ªÉ“¬∫πÕÿª°√≥å∑’Ë‰¡à¡’§«“¡¡—Ëπ§ßÀ√◊Õ‡°â“Õ’È¡’

≈âÕ‡≈◊ËÕπ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë ‡§¬≈â¡¡“°àÕπ¡—°°≈—«°“√≈â¡ ·≈–

ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ≈â¡‚¥¬‡§≈◊ËÕπ‰À«„ÀâπâÕ¬≈ß ‡¡◊ËÕ‡§≈◊ËÕπ‰À«

πâÕ¬≈ß√à“ß°“¬‰¡à‰¥âª√—∫°“√∑√ßµ—«®“°§«“¡º‘¥æ≈“¥„π

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ∑—°…–„π°“√∑√ßµ—«®÷ß≈¥≈ß  àßº≈„Àâ°“√

∑√ßµ—«·¬à≈ß ·≈–‡¢â“ Ÿà«ß®√Ù ¥—ß√Ÿª∑’Ë Ò
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°≈‰°„π°“√√—°…“°“√∑√ßµ—«¢Õß√à“ß°“¬ ª√°µ‘
√à“ß°“¬®–‡°‘¥°“√·°«àß (Postural sway) πâÕ¬Ê ‚¥¬‰¡à
≈â¡ À“°°“√·°«àßπ—Èπ®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬Õ¬Ÿà¿“¬„π ‡¢µ
®”°—¥§«“¡¡—Ëπ§ß (Limit of stability : LOS) ¥—ß√Ÿª∑’Ë Ú
A ·≈– B ·µà‡¡◊ËÕ„¥∑’Ë¡’·√ß®“°¿“¬πÕ°¡“°√–∑” À√◊Õ
µâÕß°“√∑’Ë®–‡§≈◊ËÕπ‰À«¡“°¢÷Èπ ®π∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπ¢Õß

®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬ÕÕ°®“°‡¢µ®”°—¥§«“¡¡—Ëπ§ß ®–

 àßº≈„Àâ‡°‘¥°“√‡ ’¬ ¡¥ÿ≈¢÷Èπ∑—π∑’ ¥—ß√Ÿª∑’Ë Ú C ∑”„Àâ

√à“ß°“¬µâÕßÀ“«‘∏’°“√„π°“√√—°…“°“√∑√ßµ—«¢÷Èπ¡“ ‡æ◊ËÕ„Àâ

√à“ß°“¬¬—ß§ß∑√ßµ—«Õ¬Ÿà‰¥â

∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∂’∫ª≈“¬‡∑â“ (Gastrocnemius) ·≈–

°≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–¥°¢âÕ‡∑â“ (Tibialis anterior) ∑’ËÕ¬Ÿà√Õ∫¢âÕ

‡∑â“ °“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë„π≈—°…≥–π’È∑”ß“π¡“°∑’Ë ÿ¥ ‡¡◊ËÕ¡’°“√

‡§≈◊ËÕπ∑’Ë¢Õß®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬∫π‡¢µ®”°—¥§«“¡

¡—Ëπ§ß‡≈Á°πâÕ¬ ·≈–®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬¬—ßÕ¬Ÿà„π‡¢µ

®”°—¥§«“¡¡—Ëπ§ß ¥—ßπ—Èπ®÷ß‡ªìπµ—«§«∫§ÿ¡°“√∑√ß∑à“¢≥–

√à“ß°“¬Õ¬Ÿàπ‘Ëß (√Ÿª∑’Ë Û)

Ú. Hip strategy ‡ªìπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π ¡¥ÿ≈¢Õß

√à“ß°“¬‡¡◊ËÕ¡’·√ß¿“¬πÕ°¡“°√–∑”„Àâ‡ ’¬ ¡¥ÿ≈„π√–¥—∫∑’Ë Ÿß

¡“°°«à“∑’Ë¢âÕ‡∑â“®– “¡“√∂∑√ßµ—«Õ¬Ÿà‰¥â ∑”„ÀâµâÕßÕ“»—¬°“√

‡§≈◊ËÕπ∑’Ë¢Õß –‚æ°‰ª¡“‡æ◊ËÕ√—°…“ ¡¥ÿ≈„À¡à ‚¥¬®–∑”ß“π

‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë¡“°

·≈–‡√Á« ‚¥¬∑”°“√À¡ÿπ «π∑‘»∑“ß°—∫¢âÕ‡∑â“ °“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë

„π≈—°…≥–π’È∑”ß“π‰¥â¥’‡¡◊ËÕ®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬Õ¬Ÿà„°≈â

°—∫¢Õ∫‡¢µ®”°—¥§«“¡¡—Ëπ§ß ·≈–‡¡◊ËÕ‡¢µ®”°—¥§«“¡

¡—Ëπ§ßÕ¬Ÿà∫π∞“π∑’Ë‡≈Á°¡“°Ê (√Ÿª∑’Ë Û)

√Ÿª∑’Ë Ò «ß®√¢Õß°“√‰¡à‡§≈◊ËÕπ‰À«µàÕ°“√§«∫§ÿ¡°“√∑√ß

µ—«„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

√Ÿª∑’Ë Ú · ¥ß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßµ”·Àπàß¢Õß®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß

¢Õß√à“ß°“¬·≈–‡¢µ®”°—¥§«“¡¡—Ëπ§ß

«‘∏’°“√„π°“√√—°…“°“√∑√ßµ—« ¡’ Û ·∫∫ §◊Õ

Ò. Ankle strategy ‡ªìπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π ¡¥ÿ≈

¢Õß√à“ß°“¬‡¡◊ËÕ¡’·√ß¿“¬πÕ°¡“°√–∑”„Àâ‡ ’¬ ¡¥ÿ≈„π

√–¥—∫µË”Ê ·≈–‡∑â“¬—ßÕ¬Ÿà∑’Ëæ◊Èπ ‚¥¬®–‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë¢Õß

≈”µ—«‰ª¡“‡À¡◊Õπ‡ªìπ¡«≈ “√·¢Áß°âÕπÀπ÷Ëß ´÷Ëß‡°‘¥®“°°“√

√Ÿª∑’Ë Û · ¥ß«‘∏’°“√„π°“√√—°…“ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬‡¡◊ËÕ¡’·√ß

¿“¬πÕ°¡“°√–∑”  ¿“æ´â“¬‡ªìπ°“√√—°…“ ¡¥ÿ≈

·∫∫ Ankle strategy ¿“æ¢«“‡ªìπ°“√√—°…“ ¡¥ÿ≈

·∫∫ Hip strategy

Û. Step strategy ‡ªìπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π ¡¥ÿ≈¢Õß

√à“ß°“¬‡¡◊ËÕ‡°‘¥·√ß¿“¬πÕ°¡“°√–∑”¡“° ®π°√–∑—Ëß√à“ß°“¬

‡°‘¥°“√‡ ’¬ ¡¥ÿ≈·≈–‰¡à “¡“√∂Õ“»—¬°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë¢Õß

 –‚æ°‡æ◊ËÕ√—°…“ ¡¥ÿ≈‰¥â ∑”„ÀâµâÕß¡’°“√°â“«¢“ÕÕ°‰ª

∑“ß¥â“πÀπâ“À√◊Õ¥â“π¢â“ß‡æ◊ËÕ√—°…“ ¡¥ÿ≈„À¡à∑’Ë ‡°‘¥¢÷Èπ

‡π◊ËÕß®“° ®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπÀ≈ÿ¥ÕÕ°

πÕ°‡¢µ®”°—¥§«“¡¡—Ëπ§ß·≈â«Ò, ı

‚¥¬ “‡ÀµÿÀ≈—°∑’Ë∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ≈â¡§◊Õ‰¡à “¡“√∂„™â

ankle strategy ‰¥âÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕı ¥—ßπ—Èπ‡¡◊ËÕ¡’·√ß¡“
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√∫°«π ¡¥ÿ≈‡≈Á°πâÕ¬ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡à “¡“√∂ª√—∫ ¡¥ÿ≈‰¥â∑—π

®÷ß‡ ’¬ ¡¥ÿ≈¡“°¢÷Èπ·≈–„™â Hip strategy ·≈– Step

strategy „π°“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈·∑π ´÷ËßÀ“°∑—Èß Õß«‘∏’°“√π’È‰¡à

 “¡“√∂√—°…“°“√∑√ßµ—«‰«â‰¥â®–‡°‘¥°“√≈â¡  ‡ÀÁπ‰¥â«à“«‘∏’

°“√„π°“√√—°…“°“√∑√ßµ—«µâÕßÕ“»—¬°”≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“‡ªìπ

Õ¬à“ß¡“° ´÷ËßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠à¡’°“√ÕàÕπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‚¥¬‡©æ“– °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“´÷Ëß àßº≈∑”„Àâ°“√∑√ßµ—«‰¡à¥’, ¡’√Ÿª

·∫∫°“√‡¥‘πº‘¥ª√°µ‘ ·≈–°“√¡’‡§≈◊ËÕπ‰À«≈¥≈ßÛ ®“°

°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“ §«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡À¬’¬¥‡¢à“, °√–¥°¢âÕ‡∑â“ ·≈– –‚æ° ∑’Ë≈¥≈ß¡’§«“¡

 —¡æ—π∏å°—∫°“√‡æ‘Ë¡Õ—µ√“§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√≈â¡ ¥—ßπ—Èπ°“√

ÕàÕπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡ªìπªí®®—¬À≈—°∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√≈â¡„πºŸâ

 ŸßÕ“¬ÿÚ πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß

·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“∑”„Àâ§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«¥’¢÷Èπˆ,˜

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¡’¢âÕ¥’À≈“¬

ª√–°“√ ‡π◊ËÕß®“°§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑“ßøî ‘° å¢ÕßπÈ” „ππÈ”®–¡’

·√ß≈Õ¬µ—« (Buoyancy force) ÷́Ëßµ“¡À≈—°Õ“√å§’¡‘¥’ 

·√ß≈Õ¬µ—«®–¡’§à“‡∑à“°—∫«—µ∂ÿ∑’Ë®¡Õ¬Ÿà„ππÈ” ·√ß≈Õ¬µ—«π’È®–

™à«¬æ¬ÿßπÈ”Àπ—°¢Õß√à“ß°“¬ ¥—ßπ—ÈπÀ“°Õ¬Ÿà„ππÈ”≈÷°√–¥—∫‡Õ«

πÈ”®–™à«¬æ¬ÿßπÈ”Àπ—°¢Õß√à“ß°“¬ª√–¡“≥ ı ‡ªÕ√å‡´Áπµå

¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—« ·≈–‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà„ππÈ”≈÷°¡“°¢÷Èπ πÈ”®–™à«¬æ¬ÿß

πÈ”Àπ—°¢Õß√à“ß°“¬¡“°¢÷Èπ¥â«¬¯ ª√–‚¬™πå¢Õß·√ß≈Õ¬µ—«

π’È∑”„Àâ√¬“ß§å à«π≈à“ß√—∫πÈ”Àπ—°µ—«πâÕ¬≈ß  ·√ß°¥µàÕ¢âÕ‡¢à“

≈¥≈ß ´÷ËßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠à¡—°¡’Õ“°“√ª«¥¢âÕ‡¢à“ °“√Õ¬Ÿà

„ππÈ”°Á®–™à«¬„ÀâÕ“°“√ª«¥≈¥≈ß À“°ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫π∫°

·√ß°¥µàÕ‡¢à“®–‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‚¥¬‡©æ“–„π°“√‡¥‘π °“√«‘Ëß

À√◊Õ°√–‚¥¥

πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”¬—ß¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß„π

°“√≈â¡πâÕ¬°«à“∫π∫° ‡π◊ËÕß®“°πÈ”¡’§«“¡Àπ◊¥ (viscosity)

‡¡◊ËÕ¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬°“√∑√ßµ—« §«“¡Àπ◊¥¢ÕßπÈ”®–™à«¬∑”„Àâ

√à“ß°“¬‡´≈â¡≈ß ™â“°«à“∫π∫° ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’‡«≈“∑’Ë®–§‘¥

·≈–ª√—∫ ¡¥ÿ≈‰¥â∑—π°àÕπ∑’Ë®–≈â¡ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„ππÈ”‡ªìπ

‰ª‰¥âßà“¬°«à“∫π∫° ‡æ√“–πÈ”®–™à«¬æ¬ÿß„Àâ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

ßà“¬¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë°≈—«°“√≈â¡ °“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬„ππÈ” ÷́Ëß‡ªìπ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë§àÕπ¢â“ßª≈Õ¥¿—¬µàÕ°“√≈â¡

·≈–‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥âßà“¬®–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¡“°¢÷Èπ

·≈–¡’§«“¡¡—Ëπ„®„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«˘

®“°°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π

πÈ”∑”„Àâ°“√∑√ßµ—«„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¥’¢÷ÈπÙ,˘-ÒÛ ®“°°“√»÷°…“

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√–À«à“ß

Ù °≈ÿà¡ §◊Õ ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”, ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫π∫°, °“√

π—Ëß„ππÈ” ·≈–°“√π—Ëß∫π∫° §√—Èß≈– Ùı π“∑’  —ª¥“Àå≈– Ú

§√—Èß ‡ªìπ‡«≈“ ı  —ª¥“Àå æ∫«à“„π —ª¥“Àå∑’Ë ı °≈ÿà¡ÕÕ°

°”≈—ß°“¬„ππÈ”¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«¡“°°«à“ °≈ÿà¡Õ◊Ëπ

Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘Ù Õ’°°“√»÷°…“Àπ÷Ëß»÷°…“º≈¢Õß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”√à«¡°—∫‚ª√·°√¡°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß„π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‚¥¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §√—Èß≈– ı π“∑’ „Àâ§«“¡√Ÿâ Ò

π“∑’  Õß§√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå‡ªìπ‡«≈“ Ò  —ª¥“Àå æ∫«à“¡’§«“¡

 “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¥’°«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ÒÛ

πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°“√»÷°…“æ∫«à“À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ” §√—Èß

≈– Ù π“∑’ Ú §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå ‡ªìπ‡«≈“ ÒÚ  —ª¥“Àå

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√∑√ßµ—«¥’¢÷Èπ·≈–Õ“®∑”„Àâ§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√≈â¡

≈¥≈ß¥â«¬˘

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√‡¥‘π °“√‡¥‘π„ππÈ”µà“ß

®“°∫π∫°‡π◊ËÕß®“°¢≥–‡¥‘π„ππÈ”µâÕß„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”µ—«

§«∫§ÿ¡°“√∑√ßµ—«‡æ◊ËÕµâ“π°—∫°√–· «°«π¢ÕßπÈ” (turbu-

lent flow) µ≈Õ¥‡«≈“ ·≈–‡¡◊ËÕ‡¥‘π‡√Á«¢÷Èπ°√–· «°«π°Á

¡“°¢÷Èπ ®÷ßµâÕß„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”µ—«§«∫§ÿ¡°“√∑√ßµ—«¡“°¢÷Èπ

´÷Ëß°“√‡¥‘π∫π∫°®–„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”µ—«„π°“√™à«¬§«∫§ÿ¡°“√

∑√ßµ—«πâÕ¬°«à“„ππÈ” πÕ°®“°π’È°“√∑”∑à“∑“ß„π°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬„ππÈ”·µà≈–§√—Èß®–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ≈Õ¥‡«≈“

‡π◊ËÕß®“°¡’πÈ”‡ªìπµ—«°≈“ß ·¡â®–‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑à“‡¥‘¡

°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë¢ÕßπÈ”¢≥–‡ª≈’Ë¬π∑à“∑“ß„ππÈ”·µà≈–§√—Èß°Á‰¡à

‡À¡◊Õπ°—π ´÷Ëß·µ°µà“ß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫π∫° °“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«„π∑à“‡¥‘¡ ®–„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ·≈–„™â

°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡¥‘¡„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·µà≈–§√—Èß ¥—ß®“°°“√»÷°…“

∑’Ëºà“π¡“ æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ” “¡“√∂‡æ‘Ë¡°“√

∑√ßµ—«‰¥â¡“°°«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫π∫° ·≈–°“√∑√ßµ—«

∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èππ—Èπ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ° —ª¥“Àå (ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Ú §√—ÈßµàÕ

 —ª¥“Àå ‡ªìπ‡«≈“ ı  —ª¥“Àå) „π¢≥–∑’Ë°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∫π∫°¡’°“√∑√ßµ—«∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ —ª¥“Àå

·√°‡∑à“π—ÈπÛ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°≈ÿà¡„ππÈ” ‡¡◊ËÕ¡’°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßÀ≈“¬§π®–∑”„Àâ‡°‘¥°“√‰À≈¢ÕßπÈ”·∫∫

«°«π (turbulence flow) ·≈–∑”„ÀâµâÕß„™â°“√§«∫§ÿ¡

°“√∑√ßµ—«¡“°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕµâ“π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßπÈ” °“√‰À≈

¢ÕßπÈ”·∫∫«°«π ¬—ß∑”„Àâ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬„ππÈ”

∑”‰¥âßà“¬¢÷ÈπÀ√◊Õ¬“°¢÷Èπ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫∑‘»∑“ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

·≈–°“√‰À≈¢ÕßπÈ” ‡™àπ °“√®—∫¡◊Õ°—π‡¥‘π‡ªìπ«ß°≈¡„ππÈ”

 —°√–¬–Àπ÷Ëß®–æ∫«à“°“√‡¥‘π‡ªìπ«ß°≈¡π—Èπßà“¬¢÷Èπ ‡π◊ËÕß®“°

°“√‰À≈¢ÕßπÈ”‰ª„π∑‘»‡¥’¬«°—∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« πÈ”®÷ß™à«¬

„Àâ‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ßà“¬¢÷Èπ À“°µâÕß°“√À¬ÿ¥°“√‡¥‘π∑—π∑’
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®–æ∫«à“°“√À¬ÿ¥‡ªìπ‰ª‰¥â¬“°  ‡π◊ËÕß®“°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢«“ß

°“√‰À≈¢ÕßπÈ” πÈ”®–‡ªìπ·√ßµâ“π∑”„Àâ°“√À¬ÿ¥‡¥‘π∑”‰¥â¬“°

¥—ßπ—Èπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°≈ÿà¡„ππÈ”πÕ°®“°®–∑”„Àâ¡’

§«“¡ πÿ° π“π„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¢÷Èπ·≈â« ¬—ß∑”„Àâ

¡’°“√‰À≈«°«π¢ÕßπÈ”¡“°¢÷Èπ ́ ÷Ëß√à“ß°“¬µâÕß„™â°“√§«∫§ÿ¡

°“√∑√ßµ—«¡“°¢÷Èπ ·µ°µà“ß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫π∫° °“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°≈ÿà¡ À√◊Õµ“¡≈”æ—ß °“√∑”ß“π¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡À¡◊Õπ°—π∑ÿ°ª√–°“√ ·§à‡æ’¬ß∑”„Àâ πÿ° π“π πà“

 π„® ¡’·√ß®Ÿß„®„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–‰¥âæŸ¥§ÿ¬·≈–

‡ª≈’Ë¬π§«“¡§‘¥‡ÀÁπ°—π‡∑à“π—Èπ

·¡â«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”®–¡’¢âÕ¥’¡“°°«à“

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫π∫°À≈“¬Õ¬à“ß ·µà¬—ß¡’¢âÕ®”°—¥ ‡™àπ

¬ÿàß¬“° §à“„™â®à“¬ Ÿß πÕ°®“°π’È¬—ß¡’¢âÕ§«√√–«—ß„π°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬„ππÈ”Õ’°¥â«¬ ª√–°“√·√° „ππÈ”¡’·√ß¥—πÕÿ∑°-

 ∂‘µ¬å (hydrostatic pressure) ∑’Ë¥—π∑ÿ°¥â“π¢Õß√à“ß°“¬

∑’Ë®¡Õ¬Ÿà„ππÈ”¯ (√Ÿª∑’Ë Ù) À“°πÈ”≈÷°√–¥—∫∑√«ßÕ°À√◊Õ‰À≈à

·√ß¥—πÕÿ∑° ∂‘µ®–¥—π√Õ∫∫√‘‡«≥∑√«ßÕ°∑”„Àâ°“√À“¬„®

‡ªìπ‰ª‰¥â¬“°¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’°“√À“¬„®≈”∫“°Õ¬Ÿà

·≈â«¢≥–∫π∫° À√◊Õ¡’‚√§∑’Ë∑”„Àâ§«“¡®ÿªÕ¥≈¥≈ß „π°≈ÿà¡

‚√§∑’Ë¡’°“√Õÿ¥°—Èπ¢ÕßªÕ¥ ‡™àπ ‚√§∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß À“°

µâÕß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ” §«√‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈Õ¬à“ß„°≈â™‘¥

®“°π—°°“¬¿“æ∫”∫—¥ À√◊ÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠ ª√–°“√∑’Ë Õß „π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’‚√§À—«„® §«√‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈Õ¬à“ß„°≈â™‘¥ ‡π◊ËÕß

®“°·√ß¥—πÕÿ∑° ∂‘µ¬å ®–¥—π¢Õß‡À≈«∑’ËÕ¬ŸàπÕ°‡´≈≈å

(extravascular fluid) °≈—∫‡¢â“ ŸàÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâª√‘¡“µ√

‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·≈–ª√‘¡“µ√‡≈◊Õ¥∑’Ë‰À≈°≈—∫‡¢â“ ŸàÀ—«„®

¡“°¢÷Èπ¥â«¬

¥—ßπ—Èπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡°“√∑√ßµ—«

„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ

ªÑÕß°—π°“√≈â¡∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ °“√
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Abstract

Aquatic exercise to improve balance in the elderly

Piyapa  Keawutan

Department of Physical Therapy, Faculty of Allied Health Sciences, Thammasat University

The control of balance relies on many factors, which are vision, vestibular sense, proprioception, muscle

strength and reaction time. With increasing age, there is a progressive loss of these system functions which can

contribute to balance deficits and high risk of falls. Balance disorders represent a growing public health concern

due to the association with fall and fall - related injuries, particularly in regions of the world in which high proportions

of the population are elderly. The lower limb muscle weakness is a major risk factor of fall in elderly. Aquatic

exercise to improve balance in elderly is the alternative exercise using the water properties. Buoyancy force helps

supporting the body weight, decreasing compression force on the knee joint and moving easily. The turbulence flow

is the water resistance that elderly have to control the balance against it. Water environment also decreases risk

of falls due to the viscosity that supports the body while falling. Therefore, the elderly have more time to control

their balance. Nevertheless, more studies on the effects of aquatic exercise on balance in the elderly are needed

to clarify these effects.

Key words: Balance, Elderly, Aquatic exercise


