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และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา   ของผูส้งูอายกุอ่นและหลงั 
ในกลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ 
และกลุม่การสอนปกต ิ และเปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ ระหวา่งกลุม่ทีไ่ดรั้บ
โปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้กบักลุม่การสอน
ปกต ิ วธิดีำเนนิการวจิยั ใชแ้บบแผนวจัิยเชงิทดลอง แบบสอง
กลุม่ วดักอ่นและหลงัการทดลอง โดยกลุม่ตวัอยา่ง คอื ผูส้งูอายทุี่
เขา้รับบรกิาร ใน รพ.สมเด็จพระนางเจา้สริกิติ ิ ์ อ.สตัหบี จ.ชลบรุ ี
แบง่เป็นสองกลุม่ โดยการสุม่ จำนวนกลุม่ละ 12 คน เครือ่งมอืที่
ใชใ้นการวจัิย ประกอบดว้ย 1) แบบประเมนิการทรงตวั Berg 
Balance Scale 2) แบบประเมนิความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
30-Second Chair Stand Test วเิคราะหข์อ้มลูคณุภาพการทรง
ตวั และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ กอ่นและหลงั
ไดรั้บโปรแกรมของทัง้สองกลุม่ โดยใชส้ถติ ิ Wilcoxon 
signed-rank test และวเิคราะหข์อ้มลูคณุภาพการทรงตวัและ
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ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ ระหวา่งกลุม่ทีไ่ดรั้บ
โปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้กบักลุม่การสอน
ปกต ิโดยใชส้ถติ ิMann-Whitney test กำหนดนัยสำคญัทางสถติ ิ
ทีร่ะดบั .05 ผลการศกึษา 1) คณุภาพการทรงตวัของผูอ้ายหุลงั
ไดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ ดขีึน้กวา่
กอ่นไดรั้บโปรแกรมอยา่งมนัียสำคญั   ทางสถติ ิ ทีร่ะดบั .05 และ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัไดรั้บโปรแกรมการออกกำลงั
กายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ มแีนวโนม้เพิม่ขึน้กวา่กอ่นไดรั้บ
โปรแกรม แตไ่มพ่บความแตกตา่งกนัอยา่ง          มนัียสำคญัทาง
สถติ ิ 2) คณุภาพการทรงตวัและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา
ของผูส้งูอาย ุ กอ่นและหลงัการสอนปกต ิ ไมพ่บความแตกตา่งกนั 
3) คณุภาพการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ ในกลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการ
ออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ดกีวา่กลุม่การสอนปกต ิ อยา่ง
มนัียสำคญัทางสถติ ิ ทีร่ะดบั .05 แตค่วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ขาของทัง้สองกลุม่ ไมพ่บความแตกตา่งกนั สรปุผล      ผลการ
ศกึษานีแ้สดงใหเ้ห็นวา่ โปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนั
การหกลม้ ซึง่ประกอบดว้ย การออกกำลงักายกลา้มเนือ้ทีช่ว่ยใน
การทรงตวั และฝึกการทรงตวั ชว่ยเพิม่คณุภาพการทรงตวัของผู ้
สงูอายใุหด้ขี ึน้ ดงันัน้ สามารถนำโปรแกรมการออกกำลงักายนี ้ไป
ประยกุตใ์ชก้บัผูส้งูอายทุีม่คีวามเสีย่งตอ่การหกลม้ เพือ่ป้องกนั
การหกลม้ และเพือ่คณุภาพชวีติทีด่ขี ึน้ของผูส้งูอายไุด ้คำสำคญั     
การหกลม้, ผูส้งูอาย,ุ ออกกำลงักายป้องกนัการหกลม้ 
ความเป็นมาและความสำคญั: ปัจจบุนั ประเทศไทยมจีำนวน
ประชากรผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป เพิม่ขึน้อยา่งรวดเร็ว และตอ่
เนือ่ง โดยปี พ.ศ. 2557 มจีำนวนผูส้งูอาย ุ คดิเป็นรอ้ยละ 14.9 
ของประชากรทัง้หมด (สำนักงานสถติแิหง่ชาต,ิ 2557) และจะมี
แนวโนม้เพิม่ขึน้เรือ่ยๆ ในทกุๆ ปี      โดยคาดการณว์า่ในปี พ.ศ. 
2578 ประชากรผูส้งูอายขุองประเทศไทยจะเพิม่ขึน้เป็นรอ้ยละ 25 
ของประชากรทัง้หมด (ปทมา และปราโมทย, 2548) สบืเนือ่งมา
จากความเจรญิกา้วหนา้ของเทคโนโลยทีางการแพทย ์ การพัฒนา
ดา้นการรักษาพยาบาล สง่ผลใหป้ระชาชนมสีขุภาพอนามยัทีด่ขี ึน้ 
มอีายยุนืยาวขึน้ ทำใหป้ระเทศไทยกา้วเขา้สูส่งัคมผูส้งูอาย ุ ซึง่
ประเทศไทยจะตอ้งเตรยีมความพรอ้ม ทัง้ดา้นบคุลากร ระบบและ
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นโยบายตา่งๆ เพือ่ใหส้ามารถดแูลผูส้งูอาย ุ และพัฒนาศกัยภาพ
ของผูส้งูอาย ุ   ใหส้ามารถชว่ยเหลอืตนเองใหไ้ดม้ากทีส่ดุ พึง่พา
บคุคลอืน่ใหน้อ้ยทีส่ดุ ผูส้งูอายมุกีารเปลีย่นแปลง  ทัง้ทางดา้น
รา่งกายและจติใจในทางเสือ่มลง โดยการเปลีย่นแปลงทางดา้น
รา่งกายทีเ่ห็นไดอ้ยา่งชดัเจน ไดแ้ก ่ การเปลีย่นแปลงของระบบ
การมองเห็น ระบบประสาทรับความรูส้กึ ระบบรักษาสมดลุการทรง
ตวั (vestibular) ระบบโครงรา่งและกลา้มเนือ้ สง่ผลใหผู้ส้งูอายุ
มคีวามบกพรอ่งในการควบคมุสมดลุการทรงตวั มคีวามเสีย่งตอ่
การหกลม้สงู ซึง่การหกลม้เป็นปัญหาทีส่ำคญัและพบบอ่ยของผู ้
สงูอาย ุ ขอ้มลูจากองคก์ารอนามยัโลก พบวา่ ผูส้งูอาย ุ ทีม่อีายุ
ตัง้แต ่ 65 ปีขึน้ไป มโีอกาสหกลม้รอ้ยละ 28-35 ตอ่ปี และมี
อตัราสว่นเพิม่ขึน้เป็นรอ้ยละ 32-42 ตอ่ปี เมือ่มอีาย ุ 70 ปีขึน้ไป       
ความเสีย่งตอ่การหกลม้ จะยิง่มากขึน้เมือ่อายเุพิม่ขึน้  (ยากนัลม้ 
สำนักอนามยัผูส้งูอาย,ุ 2558) ผูส้งูอายเุพศหญงิมคีวามเสีย่งตอ่
การหกลม้มากกวา่เพศชาย และ 2 ใน 3 ของผูส้งูอายทุีเ่คยหกลม้
ไปแลว้ มโีอกาสทีจ่ะหกลม้ซ้ำไดอ้กีภายในระยะเวลา 6 เดอืน 
(อดุม เพชรสงัหาร, 2557) การหกลม้ของผูส้งูอาย ุทำใหเ้กดิการ
บาดเจ็บตา่งๆ ตามมา เชน่ กลา้มเนือ้อกัเสบ เสน้เอ็นอกัเสบ มี
เลอืดออก      ในสมองหากศรีษะโดนกระแทก หรอืทีพ่บไดบ้อ่ยๆ 
คอื กระดกูหกั เนือ่งจากผูส้งูอาย ุ มกีารสะสมของแคลเซยีมใน
กระดกูลดลง ทำใหก้ระดกูบาง จงึเสีย่งตอ่การเกดิกระดกูหกัได ้
งา่ย และมกีารเชือ่มตอ่ของกระดกูชา้ หรอือาจไมเ่กดิเลย สง่ผล
ใหไ้มส่ามารถเดนิลงน้ำหนักได ้ เกดิการจำกดัการเคลือ่นไหวของ
ขอ้ตอ่ ความสามารถในการทำกจิวตัรประจำวนัและการมสีว่นรว่ม
ในสงัคมลดลง มปัีญหาทางดา้นจติใจตามมา เชน่ กลวัหกลม้ ซมึ
เศรา้ เป็นตน้ เกดิการนอนตดิเตยีง ไมส่ามารถชว่ยเหลอืตนเองได ้
จำเป็นตอ้งมผีูด้แูลในทีส่ดุ ซึง่ในปัจจบุนั ประเทศไทยมผีูส้งูอายุ
กวา่ 1 ลา้นคนทีน่อนตดิเตยีง (กระทรวงสาธารณสขุ, 2558) และ
ในบางราย การหกลม้ อาจทำใหเ้กดิความพกิาร หรอืเสยีชวีติได ้
จากปัญหาดงักลา่ว หากลดอตัราการหกลม้ กจ็ะชว่ยป้องกนัการ
เกดิปัญหาตา่งๆ หลงัจากการหกลม้ได ้ เชน่ การนอนตดิเตยีง 
ชว่ยเหลอืตนเองไมไ่ด ้ ดงันัน้ การประเมนิการทรงตวัเพือ่หาความ
เสีย่งตอ่การหกลม้ และป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอาย ุ จงึเป็นสิง่ที่
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จำเป็น การป้องกนัการหกลม้ทำไดโ้ดยการออกกำลงักาย ฝึกการ
ทรงตวั ปรับสภาพบา้น เป็นตน้ อกีทัง้การออกกำลงักายยงัชว่ยให ้
กลา้มเนือ้แข็งแรง ชะลอความเสือ่ม เพิม่ความสามารถในการทำ
กจิวตัรประจำวนัและการมสีว่นรว่มกบั       คนในครอบครัว สงัคม 
และเพิม่ระดบัคณุภาพชวีติของผูส้งูอายใุหด้ขี ึน้ได ้

มงีานวจัิยทีศ่กึษาเกีย่วกบัโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่
เพิม่คณุภาพการทรงตวั         และป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุ
เป็นจำนวนมาก ซึง่โปรแกรมการออกกำลงักาย และฝึกการทรงตวั      
มรีปูแบบแตกตา่งกนัไป ตวัอยา่งเชน่ การศกึษาในปี 2551 เกีย่ว
กบัผลของโปรแกรมการออกกำลงักายดว้ยลลีาศตอ่การทรงตวั
ของผูส้งูอายทุีม่คีวามเสีย่งตอ่การหกลม้ กลุม่ตวัอยา่งมคีณุสมบตัิ
คลา้ยคลงึกนั กลุม่ละ 25 ราย กลุม่ทดลองไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม
การออกกำลงักายดว้ยลลีาศ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ สปัดาหล์ะ 3 
ครัง้ ครัง้ละ 1 ชัว่โมง โดยฝึกจังหวะบกินิ ชาชาชา่ และวอลซ ์สว่น
กลุม่ควบคมุทำกจิกรรมปกต ิทัง้สองกลุม่ไดรั้บการประเมนิการทรง
ตวั การรับรูค้วามเสีย่งตอ่การหกลม้กอ่นและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม
ออกกำลงักาย ผลการศกึษา พบวา่ ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองทีไ่ดเ้ขา้
รว่มโปรแกรมออกกำลงักายดว้ยลลีาศ มกีารทรงตวัดกีวา่กอ่น
ทดลอง และดกีวา่ผูส้งูอายกุลุม่ควบคมุทีท่ำกจิกรรมปกตอิยา่งมี
นัยสำคญัทางสถติ ิ (พรศริ ิ และคณะ, 2551) มกีารศกึษาโดย
ทบทวนวรรณกรรม ผลของการฝึกเพือ่เพิม่ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ในผูส้งูอาย ุโดยใชแ้รงตา้น อยา่งเป็นระบบ      แบบการ
สุม่ จำนวน 29 ชิน้ พบวา่ งานวจัิยจำนวน 14 ชิน้ รายงานวา่ความ
สามารถในการทรงตวัดขีึน้ จากการเพิม่ความแข็งแรงของกลา้ม
เนือ้ งานวจัิยจำนวน 15 ชิน้ รายงานวา่ไมพ่บความสามารถในการ
ทรงตวัดขีึน้ เมือ่เพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ผูท้ำวจัิยจงึสรปุ
วา่ การเพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพยีงอยา่งเดยีว อาจไม่
เพยีงพอในการเพิม่ความสามารถในการทรงตวั (Orr et al., 2551) 
การศกึษาในปี 2552 พบวา่ ผูส้งูอายหุลงัไดรั้บการฝึกดว้ย
โปรแกรมการออกกำลงักายแบบกลุม่ สามารถทรงตวัไดด้กีวา่กอ่น
ฝึก และดกีวา่ผูส้งูอายทุีไ่มไ่ดรั้บการฝึกออกกำลงักายอยา่งมนัีย
สำคญัทางสถติ ิ ซึง่โปรแกรมการออกกำลงักายประกอบดว้ย การ
ยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ การรับ-สง่ลกูบอลในทศิทางตา่งๆ ดว้ยมอื 
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การยนืบนสน้-ปลายเทา้สลบักนั เป็นตน้ (สายธดิา และคณะ, 
2552) ปี 2555   มกีารศกึษาผลของการออก
กําลงักายดว้ยยางยดืตอ่ความสามารถในการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ
จํานวน 13 คน เป็นเพศชาย 1 คน เพศหญงิ 12 คน ผูส้งูอายทุกุ
คนออกกําลงักายดว้ยยางยดืวนัละ 45 นาท ีสปัดาหล์ะ 3 วนั เป็น
เวลา 4 สปัดาห ์ โดย
ทําการประเมนิความสามารถในการทรงตวัดว้ยแบบทดสอบ 
Single leg stance test with eye open, Functional reach test 
และประเมนิความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดว้ย 30-Second 
Chair Stand Test กอ่นและหลงัการใหโ้ปรแกรมการออก
กําลงักาย ผลการศกึษา พบวา่ ผูส้งูอายมุคีวามสามารถในการทรง
ตวัทีด่ขี ึน้ และมคีวามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาเพิม่ขึน้อยา่งมนัีย
สําคญัทางสถติ ิ (สมฤทยั พุม่สลดุ และศศมิา พกลุานนท,์ 2555) 
การศกึษา         ในปี 2558 พบวา่ ผูส้งูอายเุพศหญงิ ใน
ตําบลองครักษ์และบางลกูเสอื จังหวดันครนายก หลงัเขา้รว่ม
โครงการการพัฒนาสมรรถภาพการทรงตวัและความกลวัการลม้ 
ดว้ยการบรกิารวชิาการชมุชน        มคีวามสามารถในการทรงตวัดี
กวา่กอ่นเขา้รว่มโครงการอยา่งมนัียสำคญัทางสถติ ิ ซึง่โครงการ
ประกอบดว้ยการจัดกจิกรรมใหผู้ส้งูอายเุขา้มามสีว่นรว่มในการ
เสวนาและรับการอบรมฝึกปฏบิตักิารออก
กําลงักายเพือ่ใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจ และ
นําไปปฏบิตัไิดด้ว้ยตนเองทีบ่า้นวนัละ 1 ครัง้ ใชเ้วลาครัง้ละ
ประมาณ 20-30 นาท ี จํานวน 3 วนั/สปัดาห ์ เป็นเวลา 4 สปัดาห ์
โดยการออกกำลงักาย ไดแ้ก ่   การยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ขา และ
ลำตวั การยนืขาเดยีวขณะเคลือ่นไหวขาอกีขา้งหนึง่ เป็นตน้ (สาย
ธดิา และคณะ, 2558) 

กรมแพทยท์หารเรอื มกีารกำหนดแผนยทุธศาสตร ์ เรือ่งการ
ดแูลผูส้งูอาย ุ ซึง่โรงพยาบาลสมเด็จพระนางเจา้สริกิติ ิไ์ดด้แูลและ
พัฒนาศกัยภาพดา้นตา่งๆ ใหก้บัผูส้งูอาย ุ เชน่ สง่เสรมิ ป้องกนั 
รักษา และฟ้ืนฟดูา้นสขุภาพ โดยใหค้วามรูเ้กีย่วกบัการออกกำลงั
กาย โภชนาการ การดแูลตนเอง   ทัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจ 
จัดกจิกรรมตา่งๆ ใหม้สีว่นรว่มในสงัคม เพือ่ใหผู้ส้งูอายสุามารถ
ดำรงชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุ มอีายยุนืยาวขึน้ มคีณุภาพชวีติทีด่ี
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ขึน้ สำหรับแผนกกายภาพบำบดั      มผีูส้งูอายเุขา้รับบรกิารเป็น
จำนวนมาก ปัญหาทีพ่บบอ่ยของผูส้งูอายทุีเ่ขา้รับบรกิาร คอื ภาวะ
กระดกูหกัจากการหกลม้ โดยเฉพาะกระดกูขอ้สะโพก ทำใหไ้ม่
สามารถเดนิลงน้ำหนักได ้ ตอ้งทำกจิวตัรประจำวนัอยูบ่นเตยีงและ
อาจมภีาวะแทรกซอ้นตา่งๆ ตามมา เชน่ แผลกดทบั ขอ้ตดิ 
เป็นตน้ นักกายภาพบำบดัเห็นความสำคญัของการหกลม้ในผู ้
สงูอาย ุจงึไดม้กีารประเมนิคณุภาพการทรงตวั    หาความเสีย่งตอ่
การหกลม้และสอนป้องกนัการหกลม้ตามโปรแกรมปกต ิ
(โปรแกรมเดมิ) คอืแนะนำการออกกำลงักายของกลา้มเนือ้ขา 
ไดแ้ก ่กลา้มเนือ้เหยยีดสะโพก กลา้มเนือ้กางสะโพก            และ
กลา้มเนือ้เหยยีดเขา่ ใหผู้ส้งูอายกุลบัไปออกกำลงักายเองทีบ่า้น 
ไมม่กีารตดิตามการออกกำลงักาย ทำใหไ้มท่ราบวา่โปรแกรมการ
ออกกำลงักายทีใ่หไ้ป ผูส้งูอายไุดน้ำไปปฏบิตัไิดถ้กูตอ้ง         
และตอ่เนือ่งหรอืไม ่ และมผีลตอ่คณุภาพการทรงตวัของผูส้งูอายุ
อยา่งไร สามารถชว่ยป้องกนัการหกลม้ไดห้รอืไม ่

ดงันัน้ ผูท้ำวจัิย จงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาเกีย่วกบั ผลของ
โปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ตอ่คณุภาพการ
ทรงตวัของผูส้งูอาย ุ ทีเ่ขา้รับบรกิาร ในรพ. สมเด็จพระนางเจา้
สริกิติ ิ ์ โดยปรับโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้
และรปูแบบการดำเนนิงาน เนน้ใหม้กีารออกกำลงักายกลา้มเนือ้ที่
ใชใ้นการทรงตวั ไดแ้ก ่ กลา้มเนือ้เหยยีดสะโพก กลา้มเนือ้กาง
สะโพก กลา้มเนือ้น่อง กลา้มเนือ้เหยยีดเขา่ กลา้มเนือ้แอน่หลงั 
กลา้มเนือ้เหยยีดศอก การออกกำลงักายแบบมกีารทำงานรว่มกนั
ของกลา้มเนือ้หลายมดั คอื ทา่ยนืยอ่เขา่ รวมถงึการฝึกการทรงตวั 
ไดแ้ก ่ ทา่ยนืขาเดยีว ทา่ยนืตอ่เทา้ โดยพัฒนาแนวทางหลกัมา
จากรปูแบบการออกกำลงักายของสำนักอนามยัผูส้งูอาย ุ (ยากนั
ลม้ สำนักอนามยัผูส้งูอาย,ุ 2558) ความถีท่ีใ่ชใ้นการออกกำลงั
กาย และฝึกการทรงตวั คอื สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 1 ครัง้ ครัง้ละ
ประมาณ 30 นาท ีและไดป้รับรปูแบบการดำเนนิงาน    โดยมกีาร
ตดิตามการออกกำลงักายของผูส้งูอายทุกุสปัดาห ์ เป็นระยะเวลา 
4 สปัดาห ์ เพือ่ตรวจสอบการปฏบิตัวิา่สามารถออกกำลงักายตาม
โปรแกรมไดถ้กูตอ้งหรอืไม ่ เพือ่หาคำตอบวา่ โปรแกรมการ    
ออกกำลงักายและฝึกการทรงตวัรปูแบบใหมน่ี ้ มผีลตอ่คณุภาพ
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การทรงตวัของผูส้งูอายอุยา่งไร สามารถชว่ยป้องกนัการหกลม้ใน
ผูส้งูอายไุดห้รอืไม ่ เพือ่ใชเ้ป็นแนวทางในการพัฒนาระบบการให ้
บรกิารแกผู่ส้งูอาย ุและเป็นประโยชนใ์นการศกึษาตอ่ไป 
วตัถปุระสงคข์องการวจิยั: 

1. เพือ่เปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ   

กอ่นและหลงัไดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการ
หกลม้  

2. เพือ่เปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ 
กอ่นและหลงัการสอนปกต ิ

3. เพือ่เปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุระหวา่งกลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการ
ออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้กบักลุม่การสอนปกต ิ
ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง: ขนาดของกลุม่ตวัอยา่งในการวจัิย
นี ้กำหนดโดยการคำนวณคา่ผลตา่ง  ทีเ่กดิจากสิง่ทดลอง (Effect 
Size) จากโปรแกรม G*Power version 3.1.3 กำหนดรปูแบบ
สถติ ิ โดยใชก้ารเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของกลุม่ตวัอยา่งทีม่ี
คณุสมบตัใิกลเ้คยีงกนัมากทีส่ดุ (matched pairs) ทดสอบความ
แตกตา่งระหวา่งกลุม่ดว้ย Kolmogorov-Smirnov test โดย
กำหนดคา่ความเชือ่มัน่เทา่กบั 0.05 ใหอ้ำนาจการทดสอบ 
(power analysis) เทา่กบั 0.95 การประมาณความสมัพันธ์
ระหวา่งตวัแปร (effect Size) เทา่กบั 0.90 จากการคำนวณได ้
ขนาดกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด (total)   19 คน ใหอ้ตัราการถอนตวั
(drop-out) อยูท่ีร่อ้ยละ 20 ดงันัน้ ในการศกึษาครัง้นี ้ ตอ้งการ
ขนาดกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด (total) 24 คน แบง่เป็นกลุม่ละ 12 คน 
เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั: มที ัง้หมด 2 ชิน้ ไดแ้ก ่

1. แบบประเมนิ Berg Balance Scale วตัถปุระสงค ์เพือ่
ประเมนิความสามารถการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ ในการทำกจิกรรม
ตา่งๆ มทีัง้หมด 14 ขอ้  (ตามเอกสารคูม่อืการประเมนิ Berg 
Balance Scale ทีแ่นบ) คณุภาพของรายการทดสอบ คา่ความ
เชือ่มัน่ 0.98 และคา่ความเทีย่งตรง 0.98 อปุกรณท์ีใ่ชใ้นการ
ทดสอบ คอื นาฬกิาจับเวลา สายวดั มา้เตีย้ รองเทา้ และเกา้อี ้
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ระเบยีบการทดสอบและการบนัทกึคะแนน ใหค้ะแนนความ
สามารถในการทำกจิกรรมเป็นระดบัคะแนนทีเ่ป็นขัน้ ตัง้แต ่0 ถงึ 4 
คะแนน โดย 0 คะแนน หมายความวา่ ทำไมไ่ดห้รอืทำไดไ้มด่ ี
และ 4 คะแนน หมายความวา่ ทำไดด้มีาก คะแนนรวมทัง้หมด 56 
คะแนน  
​ ​ 2. แบบประเมนิ 30-Second Chair Stand Test 
วตัถปุระสงค ์ เพือ่ประเมนิความแข็งแรง และความทนทานของ
กลา้มเนือ้ขา ในทา่ลกุขึน้ยนืและน่ังลงบนเกา้อี ้30 วนิาท ีคณุภาพ
ของรายการทดสอบ คา่ความเชือ่มัน่ 0.91 และคา่ความเทีย่งตรง 
0.96 อปุกรณท์ีใ่ชใ้นการทดสอบ คอื นาฬกิา  จับเวลา และเกา้อีท้ี่
มพีนักพงิ สงู 17 นิว้ วธิกีารปฏบิตั ิดงันี ้

2.1 จัดเกา้อีใ้หต้ดิผนัง ผูส้งูอายน่ัุงบรเิวณตรงกลางของ
เกา้อี ้ไมพ่งิพนัก เพือ่ใหส้ะดวก     ตอ่การลกุขึน้ยนื วางเทา้สมัผัส
พืน้ เทา้หา่งกนัประมาณชว่งไหล ่ประสานมอืบรเิวณหนา้อก มอืทัง้
สองขา้งแตะไหลไ่ขวก้นั 

2.2 เมือ่ไดย้นิสญัญาณ “เริม่” ใหผู้ส้งูอาย ุ ลกุขึน้ยนื ใหข้า
และลำตวัเหยยีดตรง แลว้น่ังลง ในทา่เริม่ตน้ นับเป็น 1 ครัง้ 
ปฏบิตัติอ่เนือ่งกนัจนครบ 30 วนิาท ี 
ระเบยีบการทดสอบและการบนัทกึคะแนน ผูส้งูอายจุะตอ้งปฏบิตั ิ
ใหไ้ดจ้ำนวนครัง้มากทีส่ดุ บนัทกึจำนวนครัง้ทีผู่ส้งูอายลุกุขึน้ยนื
ตรงและน่ังลงอยา่งถกูตอ้ง ภายในเวลา 30 วนิาท ี ในการทดสอบ     
จะไมนั่บจำนวนครัง้ ในกรณีตอ่ไปนี ้ คอื ขณะยนื ขาและลำตวัไม่
เหยยีดตรง ขณะน่ัง สะโพก และ   ตน้ขาดา้นหลงัไมส่มัผัสเกา้อี ้
โดยใหผู้ส้งูอายปุฏบิตัเิพยีงครัง้เดยีว 
ข ัน้ตอนและวธิกีาร: 1. ประชาสมัพันธโ์ครงการวจัิย ใหก้บัผู ้
สงูอายทุีเ่ขา้รับบรกิารเป็นผูป่้วยนอก ในรพ.สมเด็จพระนางเจา้
สริกิติ ิ ์พร. เพือ่หาอาสาสมคัรเขา้รว่มวจัิย  
2. คดัเลอืกอาสาสมคัรทีส่นใจเขา้รว่มโครงการวจัิย ตามเกณฑ์
การคดัเขา้ (Inclusion Criteria) ดงันี ้ 
​ ​ 2.1 ผูท้ีม่อีาย ุ 60-80 ปีทีไ่มเ่คยไดรั้บการสอน
โปรแกรมการออกกำลงักาย         เพือ่ป้องกนัการหกลม้ 
(Prevent Falling Exercise) 

2.2 สามารถอา่น เขยีนหนังสอื สือ่สารได ้
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​ ​ ​ 2.3 ไมม่โีรคประจำตวั ไดแ้ก ่โรคหวัใจ โรคความ
จำเสือ่ม (Dementia) โรคเกีย่วกบัระบบรักษาสมดลุการทรงตวั/
เวยีนศรีษะบา้นหมนุ (Vestibular system/ Vertigo) โรคอมัพฤกษ์ 
อมัพาต ครึง่ซกี (Hemiplegia/Hemiparesis) 

2.4 ไมม่ภีาวะขอ้เขา่เสือ่มรนุแรง (severe OA Knee)  
2.5 ผูท้ีม่คีวามเสีย่งทีจ่ะหกลม้ปานกลาง และมี

ประวตักิารหกลม้ภายใน 1 ปี      
โดยประเมนิภาวะหกลม้ จากแบบประเมนิ Falling Risk 
Assessment tool​   
​ ​ ​ 2.6 ไมม่ปีระวตักิระดกูหกัภายใน 6 เดอืน 
​ ​ ​ 2.7 ผูท้ีส่ามารถลกุยนื เดนิไดเ้อง ไมใ่ชอ้ปุกรณ์
ชว่ยเดนิ และสามารถเดนิลงน้ำหนักไดเ้ต็มที ่ (Full Weight 
Bearing) 

2.8 ยนิยอมเขา้รว่มงานวจัิย และสามารถเขา้รว่มได ้
ตลอดงานวจัิย 

3. แจกเอกสารชีแ้จงขอ้มลูแกผู่เ้ขา้รว่มวจัิย และใหล้งชือ่ 
(Written Inform Consent) แสดงเจตนายนิยอมเขา้รว่มวจัิย 
4. แบง่ผูเ้ขา้รว่มวจัิยเป็น 2 กลุม่ โดยการสุม่ ผูท้ีจั่บฉลากไดก้ลุม่
ที ่1 คอืกลุม่การสอนปกต ิและผูท้ีจั่บฉลากไดก้ลุม่ที ่2 คอื กลุม่ที่
ไดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้  
5. ประเมนิ Berg balance scale และ 30-Second Chair Stand 
Test และใหโ้ปรแกรมทัง้ 2 กลุม่ ตามรายละเอยีด ดงันี ้
กลุม่ที ่1: โปรแกรมการสอนปกต ิ
สปัดาหท์ี ่ 1 นัดทำกจิกรรมทีแ่ผนกกายภาพบำบดั รพ. สมเด็จ
พระนางเจา้สริกิติ ิ ์ ผูท้ำวจัิยจะประเมนิหาความเสีย่งตอ่การหกลม้
ดว้ยแบบประเมนิ Berg Balance Scale และประเมนิความ
แข็งแรง    ของกลา้มเนือ้ขาดว้ยแบบประเมนิ 30-Second Chair 
Stand Test ครัง้ที ่1 และสอนโปรแกรมปกต ิ

1) กลา้มเนือ้เหยยีดสะโพก ยนืตรง มอืจับเกา้อี ้ เหยยีดขา
ขา้งใดขา้งหนึง่ไปดา้นหลงั     ลำตวัตรง คา้งไวนั้บ 1-5 ทำ 10 
ครัง้ ทำทัง้สองขา้ง 
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2) กลา้มเนือ้กางสะโพก ยนืตรง มอืจับเกา้อี ้ กางขาขา้งใด
ขา้งหนึง่ไปดา้นขา้ง ลำตวัตรง   คา้งไวนั้บ 1-5 ทำ 10 ครัง้ ทำทัง้
สองขา้ง 

3) กลา้มเนือ้เหยยีดเขา่ น่ังเกา้อี ้ลำตวัตรง คอ่ยๆ ยกขาขา้ง
ใดขา้งหนึง่ขึน้ เหยยีดเขา่ตรง คา้งไวนั้บ 1-5 ทำ 10 ครัง้ ทำทัง้
สองขา้ง  
และใหผู้ส้งูอายกุลบัไปออกกำลงักายเองทีบ่า้น 
สปัดาหท์ี ่ 4 นัดทำกจิกรรมทีแ่ผนกกายภาพบำบดั รพ. สมเด็จ
พระนางเจา้สริกิติ ิ ์ โดยทำผูว้จัิย       จะประเมนิหาความเสีย่งตอ่
การหกลม้ ดว้ยแบบประเมนิ Berg Balance Scale และประเมนิ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ดว้ยแบบประเมนิ 30-Second 
Chair Stand Test ครัง้ที ่2 
กลุม่ที ่2: โปรแกรมการออกกำลงัเพือ่ป้องกนัการหกลม้ 
สปัดาหท์ี ่ 1 นัดทำกจิกรรมทีแ่ผนกกายภาพบำบดั รพ. สมเด็จ
พระนางเจา้สริกิติ ิ ์ ผูท้ำวจัิยจะประเมนิหาความเสีย่งตอ่การหกลม้
ดว้ยแบบประเมนิ Berg Balance Scale และประเมนิความ
แข็งแรง     ของกลา้มเนือ้ขาดว้ยแบบประเมนิ 30-Second Chair 
Stand Test ครัง้ที ่1 และสอนโปรแกรม    การออกกำลงักายเพือ่
ป้องกนัการหกลม้ (Prevent Falling Exercise) พรอ้มแจกคูม่อื                
ซึง่ประกอบดว้ย การออกกำลงักายกลา้มเนือ้ทีช่ว่ยในการทรงตวั 
(อาจใชห้รอืไมใ่ชถ้งุทราย) ไดแ้ก ่ กลา้มเนือ้เหยยีดสะโพก กลา้ม
เนือ้กางสะโพก กลา้มเนือ้น่อง กลา้มเนือ้เหยยีดเขา่ กลา้มเนือ้
แอน่หลงั กลา้มเนือ้เหยยีดศอก ทา่ยนืยอ่เขา่ และการฝึกการทรง
ตวั ไดแ้ก ่ทา่ยนืขาเดยีว ทา่ยนืตอ่เทา้ วธิกีารปฏบิตั ิ(ตามเอกสาร
คูม่อืโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ทีแ่นบ) 
และผูท้ำวจัิย    จะตดิตามการออกกำลงักายทางโทรศพัทต์าม
เบอรท์ีแ่จง้ไว ้
สปัดาหท์ี ่ 2 นัดทำกจิกรรมทีแ่ผนกกายภาพบำบดั รพ. สมเด็จ
พระนางเจา้สริกิติ ิ ์ ผูท้ำวจัิยจะทำการตรวจสอบวา่ออกกำลงักาย
ตามโปรแกรมไดถ้กูตอ้งหรอืไม ่จากการตรวจสอบ จะสามารถแบง่
กลุม่ยอ่ยไดเ้ป็น 2 กลุม่ คอื กลุม่ทีอ่อกกำลงักายตามโปรแกรมได ้
ถกูตอ้ง และกลุม่ทีอ่อกกำลงักาย        ไมถ่กูตอ้ง ซึง่กลุม่ที่
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ออกกำลงักายไมถ่กูตอ้ง ผูท้ำวจัิยจะทบทวนโปรแกรมการ
ออกกำลงักาย        เพือ่ป้องกนัการหกลม้ใหใ้หมอ่กีครัง้ 
สปัดาหท์ี ่ 3 กลุม่ทีอ่อกกำลงักายตามโปรแกรมไดถ้กูตอ้ง ผูท้ำ
วจัิยจะตดิตามการออกกำลงักาย     ทางโทรศพัทต์ามเบอรท์ีแ่จง้
ไว ้ กลุม่ทีอ่อกกำลงักายไมถ่กูตอ้ง ผูท้ำวจัิยจะนัดทำกจิกรรมที่
แผนกกายภาพบำบดั รพ. สมเด็จพระนางเจา้สริกิติ ิ ์เพือ่ตรวจสอบ
วา่ออกกำลงักายตามโปรแกรมไดถ้กูตอ้งหรอืไม ่ หากออกกำลงั
กายไมถ่กูตอ้ง ผูท้ำวจัิยจะทบทวนโปรแกรมการออกกำลงักาย
เพือ่ป้องกนั    การหกลม้ใหใ้หมอ่กีครัง้ 
สปัดาหท์ี ่ 4 นัดทำกจิกรรมทีแ่ผนกกายภาพบำบดั รพ. สมเด็จ
พระนางเจา้สริกิติ ิ ์ โดยทำผูว้จัิย       จะประเมนิหาความเสีย่งตอ่
การหกลม้ ดว้ยแบบประเมนิ Berg balance scale และประเมนิ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ดว้ยแบบประเมนิ 30-Second 
Chair Stand Test ครัง้ที ่2 
7. คดัผูเ้ขา้รว่มวจัิยออก ตามเกณฑค์ดัออก กรณีตอ่ไปนี ้ผูเ้ขา้รว่ม
การวจัิยทีไ่มส่ามารถ    มาตามนัด หรอืไมส่ามารถโทรตดิตอ่ได ้
และไมส่ามารถทำตามวธิกีารวจัิยได ้
การวเิคราะหข์อ้มลู: เปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ กอ่นและหลงั ในกลุม่ทีไ่ด ้
รับโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้และกลุม่การ
สอนปกต ิ โดยใชส้ถติ ิ Wilcoxon signed-rank test กำหนดนัย
สำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวั
และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ ระหวา่งกลุม่ ที่
ไดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้กบักลุม่
การสอนปกต ิโดยใชส้ถติ ิMann-Whitney test กำหนดนัยสำคญั
ทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 
ผลการวจิยั: การศกึษาวจัิยครัง้นี ้ มวีตัถปุระสงคเ์พือ่เปรยีบเทยีบ
ผลของโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ตอ่
คณุภาพการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ ใน รพ. สมเด็จพระนางเจา้สริกิติ ิ ์
เป็นการวจัิยเชงิทดลองแบบสองกลุม่ วดักอ่นและหลงัการให ้
โปรแกรม โดยเกบ็รวบรวมขอ้มลู               จากกลุม่ตวัอยา่งเป็นผู ้
สงูอาย ุ อายรุะหวา่ง 60-80 ปี  จำนวน 24 คน แบง่เป็นกลุม่การ
สอนปกต ิ   12 คน และกลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักาย
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เพือ่ป้องกนัการหกลม้ 12 คน โดยใชก้ารสุม่      มกีารเชญิชวน
อาสาสมคัรทัง้หมด 41 คน สนใจเขา้รว่มวจัิย 40 คน ผา่นเกณฑ์
คดัเลอืก 35 คน ระหวา่งการวจัิย มกีารถอนตวัออกไป 11 คน 
เนือ่งจากไมส่ามารถมาตามนัดได ้8 คน และไมส่ามารถออกกำลงั
กายตามโปรแกรมทีใ่หไ้ปได ้3 คน จงึมผีูเ้ขา้รว่มวจัิยนีท้ัง้หมด 24 
คน แบง่เป็นเพศชาย     5 และเพศหญงิ 19  (กลุม่ทีก่ารสอนปกติ
เป็นชาย 2 คน หญงิ 10 คน, กลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการ  ออกกำลงั
กายเพือ่ป้องกนัการหกลม้เป็นชาย 3 คน หญงิ 9 คน) มี
โรคประจำตวั 23 คน ทีพ่บมากทีส่ดุ คอื โรคความดนัโลหติสงู 
โรคไขมนัในเลอืดสงู และโรคเบาหวาน ฯลฯ ตามลำดบั 
ตารางที ่1: แสดงขอ้มลูปจัจยัสว่นบคุคลของผูเ้ขา้รว่มวจิยั 
(baseline characteristic) 

 
ปจัจยัสว่นบคุคล 

กลุม่ทีก่ารสอนปกต ิ กลุม่ทีไ่ดร้บัโปรแกรม
การออกกำลงักาย 

เพือ่ป้องกนัการหกลม้ 
จำนว
น  

(12 
คน) 

รอ้ย
ละ 
(10
0) 

 ± SD 
 

จำนว
น (12 
คน) 

รอ้ย
ละ 
(10
0) 

  ± SD 

1.อาย ุ(ปี) 
   60-65 
   66-70 
   71-75 
   76-80 
2.คา่ดชันมีวลกาย 
BMI (กโิลกรัม/
เมตร2) 
3.ระยะเวลาที่
หกลม้ (เดอืน) 

 
- 
4 
5 
3 
 

 

 
- 

33.
33 
41.
67 
25 

73.17 ± 
3.27 

 
 
 
 

25.80 ± 
3.79 

 
3.83 ± 
4.09 

 
2 
4 
5 
1 
 
 

 
16.
67 
33.
33 
41.
67 
8.3
3 

69.67 ± 
4.74 

 
 
 
 

26.73 ± 
4.07 

 
4 ± 4.40 

จากตารางที ่ 1 จะเห็นไดว้า่ ผูเ้ขา้รว่มวจัิยกลุม่การสอนปกต ิ
สว่นใหญ ่มอีายเุฉลีย่ 73.17  ปี BMI เฉลีย่ 25.80 กโิลกรัม/เมตร2 
ระยะเวลาการหกลม้เฉลีย่ 3.83 เดอืน กลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการ
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ออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ มอีายเุฉลีย่ 69.67 ปี BMI 
เฉลีย่ 26.73 กโิลกรัม/เมตร2 ระยะเวลาการหกลม้เฉลีย่ 4 เดอืน  

ศกึษาเปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ    กอ่นและหลงั ในกลุม่ทีไ่ดรั้บ
โปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ และกลุม่การ
สอนปกต ิ
ตารางที ่ 2: เปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวักอ่นและหลงัไดร้บั
โปรแกรม (Willcoxon signed-rank test) 

คณุภาพการทรงตวั Pre-te
st 

 ± SD 

Post-t
est 
  ± 
SD 

P-val
ue 
< 

0.05 
กลุม่การสอนปกต ิ(n=12) 42.67±

7.73 
43.92±
9.94 

0.33 

กลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่
ป้องกนัการหกลม้ (n=12)  

49.75±
5.71 

53.67±
2.71 

0.02* 

จากตารางที ่ 2 เมือ่เปรยีบเทยีบผลของคณุภาพการทรงตวั
ของผูส้งูอาย ุกอ่นและหลงัการใหโ้ปรแกรม พบวา่ ในกลุม่ทีไ่ดรั้บ
โปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ คณุภาพการ
ทรงตวัมคีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสำคญัทางสถติ ิ (p=0.02) แต่
ไมพ่บความแตกตา่งกนัในกลุม่การสอนปกต ิ(p>0.05) 
ตารางที ่ 3: เปรยีบเทยีบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้กอ่นและหลงัไดร้บั
โปรแกรม (Willcoxon signed-rank test) 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา Pre-te
st 

 ± SD 

Post-t
est 
  ± 
SD 

P-val
ue 
< 

0.05 
กลุม่ทีก่ารสอนปกต ิ(n=12) 5.75±2

.38 
6.5±3.

68 
0.36 

กลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่
ป้องกนัการหกลม้ (n=12) 

9.67±3
.56 

10.42±
3.87 

0.16 
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จากตารางที ่ 3 เมือ่เปรยีบเทยีบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ขาของผูส้งูอาย ุ กอ่นและหลงั  การใหโ้ปรแกรมของทัง้สองกลุม่ 
ไมพ่บความแตกตา่งกนั (p>0.05)  

ศกึษาเปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอาย ุ ระหวา่งกลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการ
ออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้กบักลุม่การสอนปกต ิ
ตารางที ่ 4: เปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาระหวา่งกลุม่   หลงัไดร้บัโปรแกรม 
(Mann-Whitney test) 

 
การประเมนิ 

กลุม่การ
สอนปกต ิ
(N=12) 
  ± SD 

กลุม่ทีไ่ดร้บัโปรแกรม
การออกกำลงักายเพือ่
ป้องกนัการหกลม้ 

(N=12) 
 ± SD 

P-val
ue 
< 

0.05 

ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา 

6.5±3.68 10.42±3.87 0.063 

 คณุภาพการทรง
ตวั 

43.92±9.9
4 

53.67±2.71 0.001
* 

จากตารางที ่ 4 เมือ่เปรยีบเทยีบคณุภาพการทรงตวัและ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา    ของผูส้งูอาย ุระหวา่งกลุม่ พบวา่ 
คณุภาพการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ ในกลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการ
ออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ดกีวา่กลุม่การสอนปกต ิ อยา่ง
มนัียสำคญัทางสถติ ิ (p=0.001)        แตค่วามแข็งแรงของกลา้ม
เนือ้ขาของทัง้สองกลุม่ ไมพ่บความแตกตา่งกนั (p>0.05) 

ในกลุม่การสอนปกต ิ เมือ่เปรยีบเทยีบกอ่นและหลงัการสอน
ปกต ิคณุภาพการทรงตวั      และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา
หลงั ไมพ่บความแตกตา่งกนั (p>0.05) แตห่ลงัการสอนผูส้งูอาย ุ      
มแีนวโนม้คณุภาพการทรงตวัและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดี
ขึน้กวา่กอ่นสอน 

ในกลุม่ทีไ่ดรั้บโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการ
หกลม้ เมือ่เปรยีบเทยีบกอ่น     และหลงัการไดรั้บโปรแกรม 
คณุภาพการทรงตวัของผูส้งูอายเุพิม่ขึน้อยา่งมนัียสำคญัทางสถติ ิ        
(p = 0.02) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ไมพ่บความแตกตา่ง
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กนั (p>0.05) แตห่ลงัไดรั้บโปรแกรม ผูส้งูอายมุแีนวโนม้ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดขีึน้กวา่กอ่นไดรั้บโปรแกรม 
อภปิรายผลการวจิยั: คณุภาพการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ หลงัได ้
รับโปรแกรมการออกกำลงักาย      เพือ่ป้องกนัการหกลม้ ดขีึน้กวา่
กอ่นไดรั้บโปรแกรม และดกีวา่กลุม่การสอนปกตอิยา่งมนัียสำคญั   
ทางสถติ ิ และผูส้งูอาย ุ ไมม่ปีระวตัหิกลม้ซ้ำ ภายในระยะเวลา 4 
สปัดาห ์ หลงัไดรั้บโปรแกรมการ  ออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการ
หกลม้ แตค่วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัไดรั้บโปรแกรมของ
ทัง้สองกลุม่ มแีนวโนม้เพิม่ขึน้ ไมพ่บความแตกตา่งกนัอยา่งมนัีย
สำคญัทางสถติ ิ และไมพ่บความแตกตา่งกนัระหวา่งกลุม่ งานวจัิย
นี ้ สอดคลอ้งกบัการศกึษาของพรศริ ิ และคณะ ปี 2551 เกีย่วกบั
ผลของโปรแกรมการออกกำลงักายดว้ยลลีาศตอ่การทรงตวัของผู ้
สงูอายทุีม่คีวามเสีย่งตอ่การหกลม้ พบวา่ ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองที่
ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมออกกำลงักายดว้ยลลีาศ โดยฝึกจังหวะบกินิ 
ชาชาชา่ และวอลซ ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 
1 ชัว่โมง มกีารทรงตวัและการรับรูค้วามเสีย่ง  ตอ่การหกลม้ดกีวา่
กอ่นเขา้รว่มโปรแกรม และดกีวา่กลุม่ควบคมุทีท่ำกจิกรรมปกต ิ
อยา่งมนัียสำคญั   ทางสถติ ิและสอดคลอ้งกบัการศกึษาของสาย
ธดิา และคณะ ปี 2552 พบวา่ ผูส้งูอายหุลงัไดรั้บการฝึกดว้ย
โปรแกรมการออกกำลงักายแบบกลุม่ สามารถทรงตวัไดด้กีวา่กอ่น
ฝึก และดกีวา่ผูส้งูอาย ุ     ทีไ่มไ่ดรั้บการฝึกออกกำลงักาย อยา่งมี
นัยสำคญัทางสถติ ิ ซึง่โปรแกรมการออกกำลงักาย ประกอบดว้ย 
การยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ การรับ-สง่ลกูบอลในทศิทางตา่งๆ ดว้ย
มอื การยนืบนสน้-ปลายเทา้สลบักนั เป็นตน้ และในปี 2558 พบวา่ 
ผูส้งูอายหุญงิ ในตําบลองครักษ์และบางลกูเสอื จังหวดันครนายก 
หลงัเขา้รว่มโครงการพัฒนาสมรรถภาพการทรงตวั และความกลวั
การหกลม้                มคีวามสามารถในการทรงตวัดกีวา่กอ่นเขา้
รว่มโครงการอยา่งมนัียสำคญัทางสถติ ิ ซึง่โครงการประกอบดว้ย
การจัดกจิกรรมใหผู้ส้งูอายเุขา้มามสีว่นรว่มในการเสวนา และรับ
การอบรมฝึกปฏบิตักิารออกกำลงักายเพือ่ใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจ และ
นำไปปฏบิตัไิดด้ว้ยตนเองทีบ่า้น วนัละ 1 ครัง้ ใชเ้วลาประมาณ 
20-30 นาท/ีครัง้ จำนวน 3 ครัง้/สปัดาห ์เป็นเวลา 4 สปัดาห ์โดย
การออกกำลงักาย ไดแ้ก ่การยดืกลา้มเนือ้ขาและลำตวั การยนืขา
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เดยีวขณะเคลือ่นไหวขาอกีขา้งหนึง่ เป็นตน้ การศกึษาของ ภคั
จฑุานันท ์และคณะ ปี 2562 เกีย่วกบัผลของโปรแกรม My self ที่
ประยกุตท์ฤษฎกีารรับรูค้วามสามารถของตนเองตอ่ความสามารถ
ในการทรงตวั และกำลงัขาในผูส้งูอายหุญงิอาย ุ 60-79 ปี ตำบล
น้ำก่ำ อำเภอธาตพุนม จังหวดันครพนม แบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 
40 ราย กลุม่ทดลองไดรั้บการฝึกปฏบิตั ิ โปรแกรม My self 
ประกอบดว้ย ทา่น่ังเหยยีดเขา่และกระกดปลายเทา้ขึน้ ทา่ยนืเขยง่
ปลายเทา้ 2 ขา้ง ทา่ลกุขึน้ยนื-น่ังลง ทา่ยนืย่ำเทา้ และทา่เดนิตอ่
เทา้ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์กลุม่ควบคมุไมไ่ดรั้บการฝึกโปรแกรม ผล
การศกึษาพบวา่ กลุม่ทดลองมคีา่เฉลีย่ความสามารถในการทรงตวั
สงูกวา่กลุม่ควบคมุ (p=0.013) และมคีา่เฉลีย่กำลงัขาสงูกวา่กลุม่
ควบคมุอยา่งมนัียสำคญัทางสถติ ิ (p<0.001) ซึง่สอดคลอ้งกนักบั
งานวจัิยนี ้ ในเรือ่งของกลุม่ทดลองมคีณุภาพการทรงตวัดกีวา่กลุม่
ควบคมุ แตไ่มส่อดคลอ้งกนัในเรือ่งของความแข็งแรงของกลา้ม
เนือ้ขา อาจเป็นไปไดว้า่ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการออกกำลงักายแตก
ตา่งกนั อาจสง่ผลตอ่การเพิม่ของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาแตก
ตา่งกนั   และไมส่อดคลอ้งกนักบัการศกึษาของสมฤทยั พุม่สลดุ 
และศศมิา พกลุานนท ์ ปี 2555 เกีย่วกบัผลของการออก
กําลงักายดว้ยยางยดืตอ่ความสามารถในการทรงตวัของผูส้งูอาย ุ
จํานวน 13 คน เป็นเพศชาย 1 คน เพศหญงิ 12 คน ผูเ้ขา้รว่มการ
วจัิยทกุคนออกกําลงักายดว้ยยางยดืวนัละ 45 นาท ี สปัดาหล์ะ 3 
วนั เป็นเวลา 4 สปัดาห ์ ผลการศกึษา พบวา่ ผูส้งูอายมุคีวาม
สามารถในการทรงตวัทีด่ขี ึน้ และมคีวามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา
เพิม่ขึน้อยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิ อาจเป็นไปไดว้า่ วธิกีาร
ออกกำลงักายกลา้มเนือ้ขาแตกตา่งกนั คอืการออกกำลงักายแบบ
มแีรงตา้น (ยางยดื) กบัไมม่แีรงตา้น อาจสง่ผลตอ่การเพิม่ความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาแตกตา่งกนั และการออกกำลงักายโดยเพิม่
กำลงักลา้มเนือ้ขาเพยีงอยา่งเดยีว แตไ่มฝึ่กการทรงตวั อาจจะไม่
เพยีงพอในการเพิม่ความสามารถในการทรงตวัเพือ่ป้องกนัการ
หกลม้ได ้ สอดคลอ้งกบัการศกึษา โดยทบทวนวรรณกรรมจำนวน 
29 เรือ่ง ทีท่ำการศกึษาผลของการฝึกเพือ่เพิม่ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ในผูส้งูอาย ุ โดยใชแ้รงตา้น พบวา่ งานวจัิยจำนวน 14 
ชิน้ รายงานวา่ความสามารถในการทรงตวัดขีึน้ จากการเพิม่ความ

​ ​  



​ ​  

แข็งแรงของกลา้มเนือ้ และงานวจัิยจำนวน 15 เรือ่ง ไมพ่บความ
สามารถในการทรงตวัดขีึน้ เมือ่มกีำลงักลา้มเนือ้เพิม่ขึน้ ผูว้จัิยจงึ
สรปุวา่ การเพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพยีงอยา่งเดยีว อาจ
ไมเ่พยีงพอในการเพิม่ความสามารถในการทรงตวั (Orr et al., 
2551) ดงันัน้ โปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ 
จากงานวจัิยนี ้ชว่ยเพิม่คณุภาพการทรงตวัใหด้ขี ึน้ และป้องกนัการ
หกลม้ของผูส้งูอายไุด ้ แตค่วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของผู ้
สงูอาย ุ ยงัไมพ่บการเปลีย่นแปลง อาจเนือ่งมาจากผูส้งูอายมุคี
วามแข็งแรงและมวลกลา้มเนือ้ลดลง การศกึษาในระยะเวลา 4 
สปัดาห ์ อาจจะยงัไมส่ามารถเพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา
ได ้จะเพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาได ้เมือ่ออกกำลงักายตอ่
เนือ่ง 8 สปัดาห ์    (วลัลภา และคณะ, 2565) เป็นแนวทางในการ
ศกึษาตอ่ไป 
สรปุไดว้า่: โปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้ ซึง่
ประกอบดว้ย การออกกำลงักายกลา้มเนือ้ทีช่ว่ยในการทรงตวั และ
ฝึกการทรงตวั ชว่ยเพิม่คณุภาพการทรงตวัของผูส้งูอายใุหด้ขี ึน้ 
และชว่ยป้องกนัการหกลม้ได ้ ดงันัน้ สามารถนำโปรแกรมการ
ออกกำลงักายนี ้ ไปประยกุตใ์ชก้บัผูส้งูอายทุีม่คีวามเสีย่งตอ่การ
หกลม้ เพือ่ป้องกนัการหกลม้ และเพือ่คณุภาพชวีติทีด่ขี ึน้ของผู ้
สงูอายไุด ้
การนำผลการวจิยัไปใชแ้ละประโยชนท์ีไ่ดร้บั (ภายใน-
ภายนอกหนว่ยงาน): สามารถนำโปรแกรมการออกกำลงักาย
เพือ่ป้องกนัการหกลม้นี ้ ไปประยกุตใ์ชใ้นการสอนผูส้งูอาย ุ ทีม่คี
วามเสีย่งตอ่การหกลม้ เพือ่ป้องกนัการหกลม้ของผูส้งูอายไุด ้
ขอ้เสนอแนะในการทำวจิยัตอ่ไป: ขอ้จำกดังานวจัิยนี ้คอื ขอ้มลู
พืน้ฐานผูเ้ขา้รว่มวจัิยเรือ่งเพศมคีวามแตกตา่งกนั และระยะเวลา 4 
สปัดาห ์ อาจจะไมเ่พยีงพอในการเพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ขาของผูส้งูอายไุด ้ดงันัน้ ในการศกึษาตอ่ไป จะตอ้งจับคูผู่เ้ขา้รว่ม
วจัิยใหเ้ป็นเพศเดยีวกนั และเพิม่ระยะเวลาในการใหโ้ปรแกรม 
กติตกิรรมประกาศ: ขอบคณุทีป่รกึษางานวจัิย น.ต.หญงิยพุนิ 
ชยัชล และน.ต.หญงิ โชตริส แสงจันทร ์
ขอบคณุผูช้ว่ยเกบ็ขอ้มลู น.ส.เปรมนิทร ์กติตพิลไววิง่รบ 
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ขอบคณุสถานที ่ แผนกกายภาพบำบดั กลุม่งานเวชศาสตรฟ้ื์นฟ ู
รพ. สมเด็จพระนางเจา้สริกิติ ิ ์
ภาคผนวก/เอกสารอา้งองิ/บรรณานกุรม: 1) Reference 2) 
คูม่อืประเมนิ Berg Balance Scale 
3) คูม่อืโปรแกรมการออกกำลงักายเพือ่ป้องกนัการหกลม้และ
ตารางบนัทกึการออกกำลงักาย  
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คูม่อื การประเมนิ Berg Balance Scale 
1. อธบิายใหผู้ท้ดสอบทราบวา่จะทำการประเมนิการทรงตวั โดย
ใชแ้บบประเมนิชือ่วา่ Berg Balance Scale เพือ่ประเมนิวา่มคีวาม
เสีย่งตอ่การหกลม้มากนอ้ยเพยีงใด มทีัง้หมด 14 หวัขอ้ ให ้
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พยายาม    ทำใหด้ทีีส่ดุ หากมอีาการเวยีนศรีษะ หรอือาการผดิ
ปกตใิดๆ ใหแ้จง้ผูป้ระเมนิทราบทนัท ี
2. ใหผู้ท้ดสอบพยายามทำดว้ยตนเองใหม้ากทีส่ดุ แตต่อ้งคำนงึ
ถงึความปลอดภยัของผูท้ดสอบดว้ย สามารถทำใหด้เูป็นตวัอยา่ง 
และใหผู้ท้ดสอบทำตามได ้ 
3. หากไมส่ามารถประเมนิได ้ หรอืมอีาการผดิปกตใิดๆ ใหล้ง
บนัทกึวา่ประเมนิไมไ่ด/้ความผดิปกต ิ
4. กรณีไมแ่น่ใจในการประเมนิ และมกีารประเมนิซ้ำ ใหเ้ลอืกเอา
ครัง้ทีด่ทีีส่ดุ ในการลงบนัทกึคะแนน 
5. ประเมนิ Berg Balance Scale 14 หวัขอ้ ดงันี ้

1.​ลกุขึน้ยนืจากทา่น่ัง: โดยพยายามไมใ่ชม้อืยนั 

□ 4​ ลกุขึน้ยนืไดเ้อง โดยไมใ่ชม้อืยนั และยนืไดอ้ยา่งมัน่คง 
□ 3​ ลกุขึน้ยนืไดเ้อง โดยใชม้อืชว่ยเล็กนอ้ย (ใชม้อืยนั
เกา้อี)้ 
□ 2​ ลกุขึน้ยนืไดเ้อง โดยใชม้อืชว่ย แตต่อ้งพยายามหลาย
ครัง้ (ใชม้อืยนัเกา้อี ้หลายครัง้) 
□ 1​ ตอ้งการความชว่ยเหลอืเล็กนอ้ย ในการลกุขึน้ยนื (หรอื
ใชม้อืชว่ยจับตลอด) 
□ 0​ ตอ้งการความชว่ยเหลอืปานกลาง ถงึมาก ในการลกุ
ขึน้ยนื (ตอ้งมคีนชว่ย) 

2.​ยนืตรง: นาน 2 นาท ีโดยไมเ่กาะ หรอืจับสิง่ใดๆ 

□ 4​ ยนืเองไดอ้ยา่งปลอดภยั นาน 2 นาท ี(ถา้ตอบขอ้นี ้ขอ้ 
3 ได ้4 คะแนนเต็ม  

ใหข้า้มไปขอ้ 4) 
□ 3​ ยนืได ้นาน 2 นาท ีภายใตก้ารควบคมุ (supervision) 
□ 2​ ยนืไดน้าน 30 วนิาท ี
□ 1​ ตอ้งพยายามหลายครัง้ ทีจ่ะยนืไดน้าน 30 วนิาท ี(2 
ครัง้ขึน้ไป) 
□ 0​ ไมส่ามารถยนืไดน้าน 30 วนิาท ีโดยไมเ่กาะ หรอืจับ
สิง่ใดๆ หรอืไมม่คีนชว่ย 
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3.​น่ังตรง: น่ังกอดอก นาน 2 นาท ี(หลงัไมพ่งิพนักเกา้อี ้เทา้
วางพืน้) 

□ 4​ น่ังไดเ้องอยา่งปลอดภยั นาน 2 นาท ี 
□ 3​ น่ังได ้นาน 2 นาท ีภายใตก้ารควบคมุ (supervision) 
□ 2​ น่ังไดน้าน 30 วนิาท ี
□ 1​ น่ังไดน้าน 10 วนิาท ี
□ 0​ ไมส่ามารถน่ังไดน้าน 10 วนิาท ีโดยไมพ่งิ 

4.​น่ังลงจากทา่ยนื 

□ 4​ น่ังลงไดอ้ยา่งปลอดภยั โดยใชม้อืชว่ยจับเกา้อี้
เล็กนอ้ย (ใชม้อืแตะๆ) 
□ 3​ ตอ้งคอ่ยๆ หยอ่นตวัน่ังลง โดยใชม้อืชว่ยจับเกา้อี ้(ใช ้
มอืจับ แลว้น่ังลง) 
□ 2​ ตอ้งถอยหลงั ใหข้าชนเกา้อี ้แลว้คอ่ยๆ หยอ่นตวัน่ังลง
ชา้ๆ 
□ 1​ น่ังลงไดเ้อง แตเ่ป็นลกัษณะทิง้ตวั 
□ 0​ ตอ้งการคนชว่ย ในการน่ังลง 

5.​เคลือ่นยา้ยตนเองจากเกา้อีต้วัหนึง่ไปยงัเกา้อีอ้กีตวัหนึง่ 
แลว้ยา้ยกลบั (ถา้ไปอยา่งเดยีว = ประเมนิไมไ่ด)้  

□ 4​ เคลือ่นยา้ยตนเองไดอ้ยา่งปลอดภยั โดยใชม้อืชว่ย
เล็กนอ้ย (ใชม้อืแตะๆ) 
□ 3​ เคลือ่นยา้ยตนเองไดอ้ยา่งปลอดภยั แตต่อ้งใชม้อืชว่ย
ยนั 
□ 2​ เคลือ่นยา้ยตนเองได ้ภายใตก้ารควบคมุ หรอืพดู
แนะนำ 
□ 1​ ตอ้งการคนชว่ย 1 คน ในการเคลือ่นยา้ย 
□ 0​ ตอ้งการคนชว่ย 2 คน ในการเคลือ่นยา้ย 

6.​ยนืหลบัตา: 10 วนิาท ี

□ 4​ ยนืไดน้าน 10 วนิาท ีอยา่งปลอดภยั 
□ 3​ ยนืไดน้าน 10 วนิาท ีภายใตก้ารควบคมุ 
□ 2​ ยนืไดน้าน 3 วนิาท ี
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□ 1​ ไมส่ามารถยนืไดน้าน 3 วนิาท ี(แตย่งัปลอดภยั 
หลบัตาเหมอืนจะลม้ แตไ่มล่ม้) 
□ 0​ ตอ้งการคนชว่ย ป้องกนัการหกลม้ (หลบัตาแลว้ลม้ 
ตอ้งชว่ยประคอง) 

7.​ยนืเทา้ชดิกนัสองขา้ง: โดยไมเ่กาะ หรอืจับสิง่ใดๆ 

□ 4​ ยนืเทา้ชดิกนั ไดน้าน 1 นาท ีอยา่งปลอดภยั 
□ 3​ ยนืเทา้ชดิกนั ไดน้าน 1 นาท ีภายใตก้ารควบคมุ 
□ 2​ ยนืเทา้ชดิกนั ไดน้าน 30 วนิาท ี
□ 1​ ตอ้งการคนชว่ยจัดเทา้ แตส่ามารถยนืเทา้ชดิกนั ได ้
นาน 15 วนิาท ี
□ 0​ ตอ้งการคนชว่ยจัดเทา้ แตไ่มส่ามารถยนืเทา้ชดิกนั ได ้
นาน 15 วนิาท ี

8.​เอือ้มมอืไปขา้งหนา้ในทา่ยนื: ยกแขนขึน้ 2 ขา้งมาทาง
ดา้นหนา้ขนานพืน้ (90 องศา) โนม้ตวัไปขา้งหนา้ใหม้าก
ทีส่ดุเทา่ทีท่ำได ้(สน้เทา้ตดิพืน้) 

□ 4​ โนม้ตวัไดร้ะยะทางมากกวา่ 25 cm (10 นิว้) อยา่ง
มัน่คง 
□ 3​ โนม้ตวัไดร้ะยะทางมากกวา่ 12.5 cm (5 นิว้) 
□ 2​ โนม้ตวัไดร้ะยะทางมากกวา่ 5 cm (2 นิว้) 
□ 1​ พอโนม้ตวัไปขา้งหนา้ไดบ้า้ง แตต่อ้งมคีนคอยควบคมุ 
□ 0​ เสยีการทรงตวั เมือ่พยายามจะโนม้ตวัไปขา้งหนา้/
ตอ้งการคนชว่ย 

9.​หยบิสิง่ของทีว่างบนพืน้ในทา่ยนื 

□ 4​ หยบิสิง่ของไดอ้ยา่งงา่ยดาย และปลอดภยั 
□ 3​ หยบิสิง่ของได ้ภายใตก้ารควบคมุ (กลวัหนา้ทิม่) 
□ 2​ ไมส่ามารถหยบิสิง่ของได ้แตก่ม้ไดเ้กอืบถงึ หา่งจาก
สิง่ของ 1-2 นิว้ ยงัทรงตวัไดด้ ี
□ 1​ ไมส่ามารถหยบิสิง่ของได ้และตอ้งการคนควบคมุ 
ขณะพยายามกม้หยบิ  

(กม้ไดเ้ล็กนอ้ย)  
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□ 0​ ไมส่ามารถหยบิสิง่ของได/้ตอ้งการคนชว่ยป้องกนัการ
หกลม้/เสยีการทรงตวั  
(กม้ไมไ่ด ้กม้แลว้จะลม้) 

10.​ หนัไปมองสิง่ทีอ่ยูด่า้นหลงัในทา่ยนื: โดยหนัทัง้สองขา้ง 

□ 4​ หนัไปมองดา้นหลงัไดท้ัง้สองขา้ง ถา่ยน้ำหนักไดด้ ี
□ 3​ หนัไปมองดา้นหลงัไดข้า้งเดยีว อกีขา้งหนึง่ ถา่ย
น้ำหนักไดน้อ้ย 
□ 2​ หนัไดเ้ฉพาะดา้นขา้ง ไมส่ามารถ หนัไปมองดา้นหลงั
ได ้แตย่งัทรงตวัไดด้ ี
□ 1​ ตอ้งการคนควบคมุขณะหนั 
□ 0​ ตอ้งการคนชว่ย ป้องกนัการหกลม้ (หนัไมไ่ด ้หนัแลว้
จะลม้) 

11.​ หมนุตวั 360 องศา และหมนุกลบั 

□ 4​ หมนุตวั 360 องศา ไดอ้ยา่งปลอดภยั ภายในเวลา 4 
วนิาท ี(ไป 4 วนิาท ี 

กลบั 4 วนิาท)ี 
□ 3​ หมนุตวั 360 องศา ไดอ้ยา่งปลอดภยั ภายในเวลา 4 
วนิาท ีแตไ่ดเ้พยีงขา้งเดยีว  

(อกีขา้งหนึง่ใชเ้วลามากกวา่ 4 วนิาท)ี 
□ 2​ หมนุตวั 360 องศา ไดอ้ยา่งปลอดภยั แตช่า้ (ใชเ้วลา
มากกวา่ 4 วนิาท)ี 
□ 1​ ตอ้งการคนควบคมุ หรอืคนพดูแนะนำ 
□ 0​ ตอ้งการคนชว่ย ขณะหมนุตวั (หมนุตวัเองไมไ่ด)้ 

12.​ ยกเทา้ขึน้วางบนมา้เตีย้ในทา่ยนื: ทำสลบัขา้งกนัตอ่เนือ่ง 
8 กา้ว (ขา้งละ 4 กา้ว)  

□ 4​ ยนืบนตัง่ไดเ้อง อยา่งปลอดภยั ทัง้ 8 กา้ว ภายในเวลา 
20 วนิาท ี
□ 3​ ยนืบนตัง่ไดเ้อง ทัง้ 8 กา้ว โดยใชเ้วลามากกวา่ 20 
วนิาท ี
□ 2​ ยนืบนตัง่ไดเ้อง ทัง้ 4 กา้ว โดยไมต่อ้งชว่ย แตอ่ยูภ่าย
ใตค้วามควบคมุ 

​ ​  



​ ​  

□ 1​ ยนืบนตัง่ไดเ้อง มากกวา่ 2 กา้ว โดยตอ้งการความ
ชว่ยเหลอืเล็กนอ้ย (คนชว่ย  

หรอือปุกรณช์ว่ย) 
□ 0​ ตอ้งการความชว่ยเหลอื ป้องกนัการหกลม้/พยายามทำ
แลว้ แตไ่มส่ามารถทำได ้

13.​ ยนืตอ่เทา้: วางเทา้ดา้นหนึง่ใหอ้ยูด่า้นหนา้เทา้อกีขา้ง
หนึง่ โดยใหส้น้เทา้ ตอ่ปลายเทา้ 

□ 4​ วางเทา้ตอ่กนัไดเ้อง (tandem) และคา้งไวไ้ดน้าน 30 
วนิาท ี
□ 3​ วางเทา้ขา้งหนึง่ อยูด่า้นหนา้ เทา้อกีขา้งหนึง่ และคา้ง

ไวไ้ดน้าน 30 วนิาท ี(วางเทา้ตอ่กนัไมไ่ด ้แตเ่กอืบได)้  
□ 2​ กา้วเทา้ไปขา้งหนา้ไดส้ัน้ๆ และคา้งไวไ้ดน้าน 30 
วนิาท ี
□ 1​ ตอ้งการความชว่ยเหลอืในการกา้ว แตส่ามารถคา้งไว ้
ไดน้าน 15 วนิาท ี(จัดเทา้ให)้ 
□ 0​ เสยีการทรงตวั ขณะกา้ว หรอืยนื (ไมส่ามารถทำได)้ 

14.​ ยนืขาเดยีว: นานทีส่ดุ เทา่ทีท่ำได ้โดยไมเ่กาะ หรอืจับสิง่
ใดๆ (ขา้งไหนกไ็ด ้อาจเป็นขาขา้งทีถ่นัด หรอืขา้งทีส่ามารถ
ทำไดด้ ีหา้มหนบีขาชดิกนั) 

□ 4​ ยกขาขา้งหนึง่ไดเ้อง และคา้งไวไ้ดน้านมากกวา่ 10 
วนิาท ี
□ 3​ ยกขาขา้งหนึง่ไดเ้อง และคา้งไวไ้ดน้าน 5-10 วนิาท ี
□ 2​ ยกขาขา้งหนึง่ไดเ้อง และคา้งไวไ้ดน้าน 3 วนิาท ี
□ 1​ พยายามยกขาขา้งหนึง่ แตไ่มส่ามารถคา้งไวไ้ดถ้งึ 3 
วนิาท ียงัยนืทรงตวัไดเ้อง 
□ 0​ ไมส่ามารถทำได ้ตอ้งการคนชว่ยป้องกนัการหกลม้ 
(           ) Total score (Maximum = 56) 
หมายเหต:ุ   Interpretation​41 - 56   =   Low fall risk​  

21 - 40   =   Medium fall risk​  
​ ​ ​ ​   0 - 20   =   High fall risk 
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