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บทคัดย(อ 

 ผูWสูงอายุมีความเสื่อมเกิดขึ้นในหลายระบบของร*างกาย และอาจนำไปสู*การหกลWม ส*งผลกระทบต*อ

คุณภาพชีวิตที่ลดลง การออกกำลังกายกลWามเนื้อขาที่เกี่ยวขWองกับการทรงตัวใหWมีความแข็งแรง ช*วยเพ่ิม         

ความมั่นคงในการทรงท*าและลดปgจจัยเสี่ยงต*อการลWม การออกกำลังกายดWวยตาราง 9 ช*อง เปiนวิธีการหนึ่งท่ี

ช*วยปkองกันการหกลWม นอกจากนี้ยังมีการศึกษาการออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*องมาใชWปkองกันการหกลWมซ่ึง

ไดWผลในทางคลินิกเช*นกัน งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคpเพื่อเปรียบเทียบ “ผลของการออกกำลังกายดWวยตาราง 4 

ช*อง ตาราง 9 ช*อง และวิดีโอออกกำลังกายกลWามเนื้อขา ต*อการทรงตัวและความสามารถทางกายในผูWสูงอายุ 

ชมรมสูงอายุ โรงพยาบาลสมุทรปราการ” เปiนการวิจัยกึ่งทดลอง ผูWสูงอายุ 53 คน ไดWรับการสุ*มออกกำลังกาย

เขWากลุ*ม 1 ดWวยตาราง 4 ช*อง 18 คน กลุ*ม 2 ดWวยตาราง 9 ช*อง 18 คน และกลุ*ม 3 ดWวยวิดีโอออกกำลังกาย

กลWามเนื้อขา 17 คน ฝzกตามโปรแกรมที่บWาน 25 นาที/ครั้ง 3 ครั้ง/สัปดาหp รวม 8 สัปดาหp ประเมินการทรงตัว

และความสามารถทางกายดWวย  Timed Up and Go (TUG), One Leg Standing Test (OLST) และ Short 

Physical Performance Battery (SPPB) ก*อนและหลังการฝzก วิเคราะหpขWอมูลโดยใชWสถิติ วิเคราะหpขWอมูล

โดยใชWสถิติการวิเคราะหpความแปรปรวนสองทาง และ การทดสอบของครัสคาล-วอลลิส  

ผลการศึกษาพบว*า กลุ*ม 1 และ 2 มีความแตกต*างของเวลาท่ีใชWในการทดสอบ TUG และ OLST ก*อน

และหลังการฝzกอย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) แต*ไม*มีความแตกต*างอย*างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว*าง

กลุ*ม ส*วนคะแนน SPPB ในกลุ*ม 1 และ 2 มีการเปลี่ยนแปลงระดับความเร็วในการเดินและความสามารถใน

การลุกยืนดีขึ้นเมื่อเทียบกับก*อนฝzกซึ่งมากกว*ากลุ*ม 3 ในระหว*างการฝzกจนสิ้นสุดการฝzกไม*พบว*ามีผูWสูงอายุลWม

ท้ัง 3 กลุ*ม สรุปว*าการออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง ส*งผลต*อการทรงตัวและความสามารถทางกายใกลWเคียง

กับตาราง 9 ช*อง จึงสามารถใชWตาราง 4 ช*องทดแทนตาราง 9 ช*อง ในการออกกำลังกายปkองกันการหกลWมไดW 
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Abstract 

 Older adults often experience degenerative changes in their body systems, which can 

lead to falls and subsequently diminished quality of life. Lower limb strengthening exercises 

that focus on balance can enhance postural control and reduce risk factors for falls. The nine-

square step exercise is one intervention aimed at fall prevention, while the four-square step 

exercise has been introduced for the same purpose in clinical settings. 

This study aimed to compare the effects of three types of exercises—nine-square step, 

four-square step, and lower limb exercise video—on balance and physical performance in 

members of the Samutprakan Hospital Older Adult Club. This quasi-experimental study 

included a sample of 53 older adults who were randomly allocated into three exercise groups: 

Group 1 (four-square step, n = 18), Group 2 (nine-square step, n = 18), and Group 3 (lower 

limb exercise video, n = 17). Each participant followed a home-based exercise regimen of 25 

minutes per session, three sessions per week, for eight weeks. 

Balance and physical performance were evaluated before and after the exercise 

program using the Timed Up and Go (TUG) test, the One Leg Standing Test (OLST), and the 

Short Physical Performance Battery (SPPB). Data were analyzed using Two-Way Mixed ANOVA 

and the Kruskal-Wallis Test. 

All three groups showed significant improvements in TUG and OLST scores after training 

(p<0.05), although there were no significant differences between the groups. Changes in SPPB 

post-training were significantly greater in Groups 1 and 2 compared to Group 3 in terms of gait 

speed and the chair stand test. There were no falls reported in any of the groups throughout 

the entire study period. 

Therefore, the four-square step exercise is shown to enhance balance and physical 

performance to a degree comparable to the nine-square step exercise. 

 

Keywords: older adults, 4 square step exercise, balance, physical performance, falls 
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บทนำ 

 หลายประเทศทั่วโลกกำลังเผชิญกับสังคมผูWสูงอายุ (aging society) องคpการอนามัยโลก (WHO) มี

การคาดการณpว*าทั่วโลกจะมีจำนวนประชากรที่มีอายุ 60 ปõขึ้นไป ถึง 1,200 ลWานคนในปõ พ.ศ. 2568 และ 

2,000 ลWานคน ในปõ พ.ศ. 2593 หรือคิดเปiนรWอยละ 20 ของประชากรโลกทั้งหมด1 สำหรับประเทศไทยไดW เขWา

สู*สังคมผูWสูงอายุอย*างสมบูรณp (complete aged society) ต้ังแต* พ.ศ. 2564 และเขWาสู*สังคมผูWสูงอายุอย*างเต็ม

ตัว (super-aged society) ใน พ.ศ. 2565 โดยมีแนวโนWมการเพิ่มขึ้นของประชากรผูWสูงอายุรWอยละ 3.6 ต*อปõ 

คิดเปiน 400,000 คนต*อปõ ซึ่งตามการคาดประมาณการประชากรประเทศไทยของสำนักงานสภาพัฒนาการ

เศรษฐกิจและสังคมแห*งชาติ (สศช.) ในปõ พ.ศ. 2576 จะมีประชากรผูWสูงอายุสูงถึงรWอยละ 28 ของประชากรท้ัง

ประเทศ1-2 การเพิ่มขึ้นอย*างต*อเนื่องของผูWสูงอายุ ประกอบกับจำนวนวัยทำงานและวัยเด็กแรกเกิดลดลงย*อม

ส*งผลกระทบต*อการพัฒนาทางเศรษฐกิจ และสังคมของประเทศไทย   

 จากรายงานการประเมินและคัดกรองสุขภาพจำแนกตามความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันของ

ผูWสูงอายุ โดยกระทรวงสาธารณสุข ผ*านระบบคลังขWอมูลดWานการแพทยpและสุขภาพ (Health Data Center: 

HDC) ขWอมูล ณ วันที่ 31 สิงหาคม 2565 พบว*า ในแต*ละปõจะพบอุบัติเหตุผูWสูงอายุหกลWมประมาณ 3 ลWานราย 

และบาดเจ็บในระดับที่ตWองเขWารักษาในโรงพยาบาลมากกว*า 60,000 รายต*อปõ โดยมีผูWเสียชีวิตจากการหกลWม

เฉลี่ยวันละ 3 ราย และรWอยละ 50 ของผูWสูงอายุที่ไดWรับการรักษาจากการหกลWมจะเสียชีวิตใน 1 ปõ3 นอกจากน้ี 

การลWมยังเปiนเหตุใหWผูWสูงอายุเกิดความพิการ ส*งผลกระทบต*อจิตใจ หวาดกลัวการหกลWม และตWองพึ่งพาผูWอ่ืน 

ทำใหWคุณภาพชีวิตลดลง ทำใหWมีค*าใชWจ*ายเพ่ิมข้ึน กระทบต*อเศรษฐกิจของครอบครัวและสังคม4  

 สาเหตุการลWมมีทั้งเปiนปgจจัยเสี่ยงที่ไม*สามารถจัดการไดW (non-modifiable risk factors) เช*น อายุท่ี

เพิ ่มขึ ้น เพศ และโรคหรือยาบางชนิดที ่จำเปiนตWองรับประทาน และปgจจัยเสี ่ยงที ่สามารถจัดการไดW 

(modifiable risk factors) เช*น ความบกพร*องดWานความแข็งแรง ความสามารถดWานการทรงตัว การมองเห็น 

สิ่งแวดลWอมที่เปiนอันตราย ภาวะระดับกิจกรรมทางกายต่ำ ซึ่งการจัดการกับปgจจัยเสี่ยงที่สามารถปรับแกWไดW

เหล*านี้เปiนวิธีการจัดการเพื่อปkองกันการลWมรวมถึงลดผลกระทบการลWมที่สำคัญ5 งานกายภาพบำบัด มีบทบาท

หนึ่งคือการปkองกันการหกลWมดWวยฝzกการทรงตัว เพิ่มความมั่นคงของร*างกายในผูWสูงอายุ การสรWางความ

แข็งแรงของกลWามเน้ือขา  

 การออกกำลังกายกลWามเนื้อขาที่เกี่ยวขWองกับการทรงตัวใหWมีความแข็งแรง ช*วยเพิ่มความมั่นคงในการ

ทรงท*าและลดปgจจัยเส่ียงต*อการลWม6 โดยมีหลายรูปแบบการออกกำลังกายเพ่ือปkองกันการลWม ปgจจุบันมีการนำ

รูปแบบการออกกำลังกายโดยใชWตาราง 9 ช*อง ซึ ่งคิดคWนโดยรองศาสตราจารยpเจริญ กระบวนรัตนp7 เปiน

เครื่องมือที่พัฒนาปฏิสัมพันธpในการเรียนรูW รับรูWสั่งงานของสมอง ช*วยประสานความสัมพันธpระหว*างระบบ

ประสาทและกลWามเน้ือ เพ่ือกระตุWนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการเคล่ือนไหว ความรวดเร็วในการคิด และ

การตัดสินใจใหWมีประสิทธิภาพ มุ*งเนWนใหWเกิดการพัฒนาสมองซีกซWายและขวาควบคู*กันไป โดยการพัฒนามา

จากรูปแบบการเคลื่อนไหวพื้นฐานของมนุษยp นำไปสู*การกำหนดวิธีการโดยใชWหลักการทำงานของสมองมา

ควบคุมอย*างมีลำดับขั้นตอน เริ่มจากพื้นฐาน เพิ่มความรวดเร็ว ความซับซWอน และการเปลี่ยนทิศทางมาก

ย่ิงข้ึน จากการทบทวนวรรณกรรมพบว*า การฝzกทรงตัวดWวยตาราง 9 ช*อง สามารถส*งเสริมความสามารถในการ

ผลของการออกกำำ�ลัังกายด้้วยตาราง 4 ช่่อง เปรียีบเทีียบกัับตาราง 9 ช่่อง และวิิดีีโอออกกำำ�ลัังกายกล้้ามเนื้้�อขา ต่่อความสามารถในการทรงตััว 
และความสามารถทางกายในผู้้�สููงอายุุ ชมรมสููงอายุุ โรงพยาบาลสมุุทรปราการ
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ทรงตัวและการเดินในผูWสูงอายุไดW8 นอกจากนี้ยังมีรูปแบบการฝzกดWวยตาราง 4 ช*อง ซึ่งถูกออกแบบใหWมี

หลักการใชWงานเหมือนกับตาราง 9 ช*อง แต*มีจำนวนช*องนWอยกว*า และไดWผลในการเพิ่มความสามารถในการ

ทรงตัวเช*นกัน9 แต*ปgจจุบันยังไม*มีการศึกษาเปรียบเทียบว*าการฝzกทั้ง 2 รูปแบบส*งผลต*อความสามารถในการ

ทรงตัวที่แตกต*างกันหรือไม* ดังนั้น เพื่อใหWทราบผลการออกกำลังกายในรูปแบบที่ทำไดWง*าย และช*วยปkองกัน

การลWมไดW ผูWวิจัยจึงสนใจศึกษา “ผลของการออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง เปรียบเทียบกับตาราง 9 ช*อง 

และวิดีโอออกกำลังกายกลWามเนื้อขา ต*อความสามารถในการทรงตัวและความสามารถทางกายในผูWสูงอายุ 

ชมรมสูงอายุ โรงพยาบาลสมุทรปราการ” 

 

กรอบแนวคิดวิจัย  

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดวิจัย 

นิยามคำศัพท8 

การหกลWม หมายถึง เหตุการณpท่ีส*งผลใหWบุคคลมาอยู*บนพ้ืนหรือระดับต่ำกว*าโดยไม*ไดWต้ังใจ10 

การทรงท*า หรือ การทรงตัว (balance) คือ ความสามารถในการรักษาตำแหน*งร*างกายใหWมีความ

สมดุลและความมั่นคงเมื่อยWายจากตำแหน*งหนึ่งไปอีกตำแหน*งหนึ่ง หากมีความบกพร*องในการทรงตัวจะทำใหW

เกิดการหกลWม และมักนำไปสู*การบาดเจ็บ ความพิการ การสูญเสียอิสรภาพ และคุณภาพชีวิตท่ีลดลง11 

ความสามารถทางกาย (physical fitness) ที่สำคัญสำหรับผูWสูงอายุ ประกอบดWวยความสามารถทาง

กายต*างๆ ไดWแก* ความแข็งแรง ความทนทาน ความยืดหยุ*นของกลWามเนื้อในการเคลื่อนไหวเพื่อทำกิจกรรม

ต*างๆ และการทรงตัว12 

การออกกำลังกายเพื่อปkองกันภาวะหกลWมในผูWสูงอายุ ไดWแก* การฝzกเดิน เปiนการฝzกท*าทางระยะกWาว

และจังหวะการเดิน การเปลี่ยนช*วงกWาวเมื่อเปลี่ยนระดับหรือทิศทาง การฝzกการทรงตัวที่เกี่ยวกับการถ*าย

น้ำหนักของร*างกายเมื่อเปลี่ยนท*า เพื่อคงไวWซึ่งสมดุลของการทรงตัว การฝzกความสามารถเชิงปฏิบัติในการทำ

กิจวัตรต*างๆ เพื่อฝzกการกระตุWนหรือการตอบสนองของร*างกายในการทำกิจกรรมต*างๆ จากการศึกษาพบว*า

การฝzกเดินต*อเน่ืองสามารลดการหกลWมไดW13   

การออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกลWามเนื้อขา ไดWแก* กลWามเนื้อเหยียดสะโพก กลWามเนื้อเหยียด

เข*า และกลWามเนื้อน*อง เปiนฝzกโดยใชWแรงตWานจากน้ำหนักของร*างกายเอง หรือ แรงตWานจากภายนอก ทำใหW

กลWามเนื้อแข็งแรงขึ้น เนื่องจากเมื่อคนเราอายุมากขึ้น มวลกลWามเนื้อจะค*อยๆ ลดลงจากภาวะกลWามเนื้อนWอย 

(sarcopenia) โดยพบว*าความแข็งแรงของกลWามเน้ือจะหายไปมากกว*ารWอยละ 40 เม่ืออายุมากกว*า 40 ปõ และ

จะลดลงอย*างมากเมื่ออายุมากกว*า 60 ปõ ซึ่งกลWามเนื้อที่หายไปส*วนใหญ*จะเปiนกลWามเนื้อที่เกี่ยวกับการออก

Effects of four-square exercise, nine-square exercise, and lower limb exercise video on balance and physical performance in 
Samutprakan Hospital older adult club 
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แรงอย*างรวดเร็ว การออกกำลังกายโดยการฝzกกำลังกลWามเนื ้อรอบสะโพกและขาซึ ่งเปiนกลWามเนื ้อที ่มี

ความสำคัญต*อการยืนและการเดินจึงเปiนสิ่งสำคัญ โดยพบว*าการออกกำลังกายดWวยการฝzกกำลังกลWามเนื้อรอบ

สะโพกและขาร*วมกับการฝzกการทรงตัวสามารถลดจำนวนการหกลWมลงไดWถึงรWอยละ 4614-15 

 

วัตถุประสงคf 

วัตถุประสงคpท่ัวไป 

เพื่อศึกษาผลของการออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง เปรียบเทียบกับตาราง 9 ช*อง และวิดีโอออก

กำลังกายกลWามเน้ือขา ต*อความสามารถในการทรงตัว และความสามารถทางกายในผูWสูงอายุ 

วัตถุประสงคpเฉพาะ 

1. เพื่อเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกาย ในกลุ*มและระหว(างกลุ*มผูWสูงอายุที่ใชWตาราง 4 ช*อง 

เปรียบเทียบกับตาราง 9 ช*อง และวิดีโอออกกำลังกายกลWามเนื้อขา ต*อความสามารถในการทรงตัว และ

ความสามารถทางกายในผูWสูงอายุ 

2. เพื่อเปรียบเทียบค*าเฉลี่ยของจำนวนการลWมของผูWสูงอายุระหว*างการศึกษา ระหว*างกลุ*มที่ใชWตาราง 

4 ช*อง ตาราง 9 ช*อง และกลุ*มท่ีใชWวิดีโอออกกำลังกายกลWามเน้ือขา 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปiนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi experimental research) มีการเลือกกลุ*มตัวอย*างแบบ

เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) จากประชากร คือ สมาชิกชมรมผูWสูงอายุ โรงพยาบาลสมุทรปราการ

ทั้งหมด ที่ยินยอมเขWาร*วมการศึกษาซึ่งมีจำนวนทั้งหมด 57 คน โดยแบ*งอย*างสุ*มเปiน 3 กลุ*ม กลุ*มละ 20 คน 

19 คน และ 18 คน ตามลำดับ มีเกณฑpการคัดเลือกเขWาร*วมวิจัย และเกณฑpการคัดออก ดังน้ี 

เกณฑpการคัดเลือกเขWาร*วมวิจัย (Inclusion criteria) คือ 1) ผูWสูงอายุในชมรมสูงอายุ โรงพยาบาล

สมุทรปราการ มีอายุมากกว*าหรือเท*ากับ 60 ปõ 2) มีประวัติหรือไม*มีประวัติการลWมภายใน 3 เดือน 3) สามารถ

เดินไดWดWวยตนเองเปiนระยะทางอย*างนWอย 3 เมตร  

เกณฑpการคัดออก (Exclusion criteria) คือ 1) ผูWที่เพิ่งไดWรับการผ*าตัดกระดูกสะโพกภายใน 3 เดือน 

2) ผูWที่มีประวัติการบาดเจ็บของขWอเข*า ขWอสะโพก ภายในระยะเวลา 6 เดือน ก*อนเขWาร*วมการวิจัย เช*น กระดูก

รยางคpขาหัก กลWามเนื้อ หมอนรองขWอเข*าหรือเอ็นขWอเข*ามีการฉีกขาด ฯลฯ 3) ผูWที ่ไดWรับการวินิจฉัยว*ามี         

ความผิดปกติของระบบประสาท เช*น โรคหลอดเลือดสมอง โรคพารpกินสัน หรืออาการมึนงง เวียนศีรษะ         

4) ผูWป§วยมีปgญหาดWานการรับรูWทางการมองเห็น และการไดWยิน 5) มีความบกพร*องทางการรูWคิด   

เกณฑpการคัดออกขณะทำการวิจัย (Withdrawal criteria) คือ 1) ผูWเขWาร*วมการวิจัยไดWรับการรักษาอ่ืน

ที่ส*งเสริมความสามารถในการทรงตัวและการทำงานของกลWามเนื้อขา นอกเหนือจากการรักษาที่ใหWไวWในการ

วิจัย 2) ผูWเขWาร*วมการวิจัยตWองการออกจากโครงการหรือไม*สามารถทำการทดสอบไดWจนจบข้ันตอน  

เคร่ืองมือท่ีใชWในการเก็บรวบรวมขWอมูล มี 4 ชุด ประกอบดWวย  

ผลของการออกกำำ�ลัังกายด้้วยตาราง 4 ช่่อง เปรียีบเทีียบกัับตาราง 9 ช่่อง และวิิดีีโอออกกำำ�ลัังกายกล้้ามเนื้้�อขา ต่่อความสามารถในการทรงตััว 
และความสามารถทางกายในผู้้�สููงอายุุ ชมรมสููงอายุุ โรงพยาบาลสมุุทรปราการ



Vol.2 No.1 January - June 2024 — SAMUTPRAKAN HOSPITAL JOURNAL (SMPK HOS J)

33

1. แบบประเมินขWอมูลทั่วไป เปiนแบบประเมินขWอมูลทั่วไปของผูWป§วย ประกอบดWวย ชื่อ-สกุล อายุ เพศ  

ระดับการศึกษา ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) โรคประจำตัว ประวัติการลWมใน 1 ปõที่ผ*าน

มา ซ่ึงผูWวิจัยออกแบบสรWางข้ึนเอง   

2. การประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะเปลี่ยนแปลงท*าทางดWวย Timed Up and Go test 

(TUG)  เปiนแบบทดสอบที่ถูกพัฒนาขึ้นโดย Podsiadlo และ Richardson16-18 การทดสอบทำโดยใหW

ผูWสูงอายุลุกขึ้นจากเกWาอี้ เดินตรงไปขWางหนWาดWวยอัตราเร็วปกติ เมื่อเดินถึงระยะทางที่กำหนด 3 เมตร

แลWว ใหWหมุนตัวและเดินกลับมานั่งที่เดิม ไม*มีคนช*วยพยุง ค*า TUG ที่มากกว*าหรือเท*ากับ 13.5 วินาที 

แปลผลว*ามีความเสี่ยงหกลWมสูง17-18 ซึ่งพบว*ามีความจำเพาะค*อนขWางดี (specificity 0.74, 95% CI : 

0.52 to 0.88) แต*มีความไวไม*ดี (sensitivity 0.31, 95% CI : 0.13 to 0.57) TUG มีขWอจำกัดในการ

ทำนาย ภาวะหกลWมในผูWสูงอายุท่ีอยู*ในชุมชน (OR 1.01, 95% CI : 1.00 to 1.02, p=0.05) ดังน้ัน จึง

ไม*ควรใชWเครื่องมือน้ีเพียงเครื่องมือเดียวในการประเมินความเส่ียง แต*ควรประเมินร*วมกับเคร่ืองมืออ่ืน

เพ่ือเพ่ิมความแม*นยำ18  

3. การประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะยืนนิ่งและความสามารถทางกายของผูWสูงอายุดWวย Short 

Physical Performance Battery (SPPB) เปiนแบบทดสอบที่ถูกพัฒนาขึ้นโดย Professor Dr. Jack 

M Guralnik แพทยpผู Wเชี ่ยวชาญทางดWานระบาดวิทยาและการสาธารณสุข19-20 ในการประเมิน

ความสามารถทางกายของผูWสูงอายุประกอบดWวย การทดสอบท้ังหมด 3 หัวขWอ ดังน้ี 

3.1 ประเมินการทรงตัว (balance tests) มี 3 ท*า ไดWแก* 1) ยืนเทWาคู*ชิดกัน (side-by-side 

stand) 2) ยืนสWนเทWาขWางหนึ่งชิดกับนิ้วหัวแม*เทWาของขาอีกขWางหนึ่ง (semi tandem stand) 3) ยืน

สWนเทWาขWางหน่ึงต*อกับปลายน้ิวเทWาของขาอีกขWางหน่ึง (tandem stand)  

3.2 การวัดความเร็วในการเดินทางราบ (gait speed test) ใหWผูWสูงอายุเดินเปiนระยะทาง 3 

เมตรดWวยความเร็วปกติ  

3.3 ประเมินการยืน การทำงานของกลWามเนื้อขา ในท*าลุกนั่ง ดWวย chair stand test ใหW

ผูWสูงอายุที่อยู*ในท*านั่ง แขนสองขWางไขวWกันวางพาดบนหนWาอก ทำการลุกขึ้นยืน-ลงนั่ง 5 ครั้งติดต*อกัน

ใหWเร็วท่ีสุดและปลอดภัย จับเวลาท่ีใชWต้ังแต*เร่ิมลุกยืนจนกระท่ังน่ังลงบนเกWาอ้ีในคร้ังท่ี 5                

การนำไปใชW ตWองนำคะแนนจากการทดสอบจากทั้ง 3 ส*วนมารวมกัน โดยคะแนนรวมสูงสุด

จะไดW 12 คะแนน และคะแนนต่ำสุด 0 คะแนน คะแนน SPPB สูง แสดงว*ามีความสามารถทางกายท่ี

สูง คะแนนที่นWอยกว*า 10 คะแนน บ*งชี้ถึงความเสี่ยงต*อการหกลWมในผูWสูงอายุไดW18-19 เปiนเครื่องมือที่มี

ความตรงของเครื ่องมือ (validity) และความเที่ยงของการวัด (reliability) มากที่สุด แมWว*าแบบ

ประเมินน้ีจะถูกนำไปแปลเปiนภาษาอื่นก็พบว*ามีความตรงของเครื่องมือเช*นกัน และยังมีค*าความเที่ยง

ของการวัดซ้ำอยู*ในระดับดีถึงดีเย่ียม (ICC 0.72-0.92)19-22  

4. การประเมินความมั่นคงของการทรงท*าดWวยขาขWางเดียว ดWวยการทดสอบ One Leg Standing Test 

(OLST) เปiนการทดสอบความมั่นคงของการทรงท*า (postural stability) บนฐานรองรับที่แคบ โดย

ใหWผูWสูงอายุถอดรองเทWา ยืนบนขาเพียงขWางเดียว แขนแนบลำตัวและลืมตามองวัตถุที่อยู*ขWางหนWา ห*าง

Effects of four-square exercise, nine-square exercise, and lower limb exercise video on balance and physical performance in 
Samutprakan Hospital older adult club 



วารสารวิชิาการโรงพยาบาลสมุุทรปราการ	 — ปีีที่่� 2 ฉบัับที่่� 1 มกราคม - มิิถุุนายน 2567

34

ออกไปประมาณ 3 ฟุต23 พยายามยืนทรงตัวใหWนานที่สุดเท*าที่จะทำไดWจับเวลาเปiนวินาที หากยืนไดW

นWอยกว*า 5 วินาที แปลผลว*ามีความเสี่ยงต*อการหกลWม หากยืนไดWระหว*าง 5-10 วินาที แปลผลว*ามี

ปgญหาการทรงตัวขณะอยู*นิ่ง แต*หากยืนไดWมากกว*า 10 วินาที แปลผลว*ามีการทรงตัวขณะอยู*นิ่งดี24 

การทดสอบน้ีมีค*าความเท่ียงของการวัดดี (ICC = 0.75)25  

การเก็บรวบรวมขCอมูล 

1. ขออนุมัติจริยธรรมการวิจัย โดยผ*านการพิจารณาและไดWรับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจัย โรงพยาบาลสมุทรปราการ เมื่อวันที่ 10 พฤศจิกายน 2566 ตามหมายเลขหนังสือรับรอง: 

Th00367  

2. ผูWวิจัยทำการเลือกอาสาสมัคร ผูWสูงอายุ ชมรมสูงอายุ โรงพยาบาลสมุทรปราการ ตามเกณฑpการคัดเขWา 

อธิบายวัตถุประสงคpและวิธีการศึกษาอย*างละเอียด ใหWแก*ผูWท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑpการศึกษา และใหWผูW

ที่ยินดีเขWาร*วมการศึกษาลงชื่อในใบยินยอมเขWาร*วมการศึกษา พรWอมนัดวันเวลาเพื่อทำการทดสอบ 

โดยแจWงใหWสวมเส้ือผWาท่ีสะดวกต*อการเคล่ือนไหว เช*น ใส*กางเกงในวันทดสอบ 

3. อาสาสมัครกรอกขWอมูลในแบบสอบถามขWอมูลส*วนตัว 

4. ผูWวิจัยแบ*งผูWสูงอายุเปiน 3 กลุ*ม ไดWแก* กลุ*มที่ 1 ออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง กลุ*มที่ 2 ออกกำลัง

กายดWวยดWวยตาราง 9 ช*อง กลุ*มที่ 3 ออกกำลังกายดWวยวิดีโอออกกำลังกายกลWามเน้ือขา เลือกเขWากลุ*ม

โดยใชWวิธีการสุ*มตัวอย*างแบบง*าย (simple random sampling)  

5. ประเมินสัญญาณชีพเบื้องตWนแก*ผูWสูงอายุทั้ง 3 กลุ*ม ไดWแก* อัตราการเตWนหัวใจ ค*าความดันโลหิต หาก

พบอาการผิดปกติในวันนั้น งดการประเมินดWวยการทดสอบที่เหลือ แนะนำผูWสูงอายุพบแพทยp และนัด

ประเมินคร้ังต*อไป 

6. ก*อนใหWโปรแกรมการออกกำลังกาย ผูWวิจัยจะประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะเปลี่ยนท*าทาง

ของผู Wส ูงอายุโดยใชWการทดสอบ TUG ประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะยืนนิ ่งและ

ความสามารถทางกาย โดยใชWการทดสอบ SPPB และประเมินความมั่นคงของการทรงท*าดWวยขาขWาง

เดียว โดยใชWการทดสอบ OLST 

7. ผูWวิจัยใหWขWอมูลเก่ียวกับข้ันตอนการดำเนินการแก*ผูWสูงอายุท้ัง 3 กลุ*มดังน้ี   

 กลุ*มท่ี 1 กลุ*มท่ีไดWรับโปรแกรมออกกำลังกาย 4 ช*อง เดินบนตารางส่ีเหล่ียม 4 ช*อง ขนาด

ช*องละ 25 x 25 cm. ทิศทางการเดินตามวิดีโอน้ี  

https://www.youtube.com/watch?v=sgUstakD9eg&t=1172s  

กลุ*มท่ี 2 กลุ*มท่ีไดWรับโปรแกรมออกกำลังกาย 9 ช*อง เดินบนตารางส่ีเหล่ียม 9 ช*อง ขนาดช*องละ 

25 x 25 cm. ทิศทางการเดินตามวิดีโอน้ี https://www.youtube.com/watch?v=K0x-

LFrIZ1M&t=240s 

กลุ*มท่ี 3 กลุ*มท่ีไดWรับโปรแกรมวิดีโอการออกกำลังกายกลWามเน้ือขาท่ีส*งเสริมความม่ันคงในการ

ทรงท*าในท*ายืนน่ิง ท*าเดิน และรักษาสมดุลขณะท่ีร*างกายเคล่ือนไหว ไดWแก* Gluteus maximus 

ผลของการออกกำำ�ลัังกายด้้วยตาราง 4 ช่่อง เปรียีบเทีียบกัับตาราง 9 ช่่อง และวิิดีีโอออกกำำ�ลัังกายกล้้ามเนื้้�อขา ต่่อความสามารถในการทรงตััว 
และความสามารถทางกายในผู้้�สููงอายุุ ชมรมสููงอายุุ โรงพยาบาลสมุุทรปราการ
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muscle, Gluteus medius muscle, Quadriceps muscle, Gastrocnemius muscle โดยมีท*า

บริหารตามวิดีโอน้ี  https://www.youtube.com/watch?v=VelBytayT7g&t=321s 

8. ผูWสูงอายุแต*ละกลุ*มจะไดWรับโปรแกรมการออกกำลังกายเปiนวิดีโอตามขWอ 7 พรWอมคู*มือกลับไปทำท่ี

บWาน วันละ 25 นาที สัปดาหpละ 3 วัน ต*อเนื่องกัน 8 สัปดาหp และบันทึกการออกกำลังกายแต*ละคร้ัง

ลงในสมุดบันทึก โดยมีผูWวิจัยเปiนผูWสาธิต ทดสอบความถูกตWองและใหWความช*วยเหลือตลอดการศึกษา

โปรแกรม  

9. หากผูWสูงอายุมีอาการปวดมากขึ้นขณะหรือหลังออกกำลังกาย ใหWหยุดออกกำลังกายตามโปรแกรม 

และใชWการประคบเย็นบรรเทาปวดเปiนระยะเวลา 20 นาที ถWาอาการไม*ดีข้ึน แนะนำใหWมาพบแพทยp  

10. ผูWวิจัยติดตามอาการทั่วไป การลWม และการออกกำลังกายตามโปรแกรมของผูWสูงอายุ ผ*าน Line 

application หรือทางโทรศัพทp ในสัปดาหpท่ี 1, 2, 3, 4, 5, 6 และ 7 

11. หลังเขWาร*วมโปรแกรมการฝzกครบ 8 สัปดาหp ผูWวิจัยประเมินโดยใชWการทดสอบ TUG ประเมินสามารถ

และกิจกรรมทางกาย โดยใชWการทดสอบ SPPB และประเมินความมั่นคงของการทรงท*าดWวยขาขWาง

เดียวโดยใชWการทดสอบ OLST ดังในภาพท่ี 2 

12. นำขWอมูลท้ังหมดท่ีไดWมาตรวจสอบความถูกตWอง และนำขWอมูลมาทำการวิเคราะหp 

13. ผูWสูงอายุกลุ*มที่ออกกำลังกายตามวิดีโอจำนวน 18 ราย ที่ไม*ไดWเขWากลุ*มวิจัยการฝzกการทรงตัว จะไดWรับ          

การใหWคำแนะนำเรื่องการปkองกันภาวะหกลWมและภายหลังเสร็จสิ้นการวิจัย ใหWผูWสูงอายุไดWรับโปรแกรม

การฝzกการทรงตัวดWวยตาราง 4 ช*อง หรือตาราง 9 ช*อง ตามผลการศึกษา เพ่ือไม*ใหWเสียโอกาส 

 
ภาพที่ 2 ขั้นตอนการวิจัย 

Effects of four-square exercise, nine-square exercise, and lower limb exercise video on balance and physical performance in 
Samutprakan Hospital older adult club 
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การวิเคราะห8ขCอมูล ใชWโปรแกรม IBM SPSS version 23 

1. วิเคราะหpขWอมูลส*วนบุคคลดWวยสถิติเชิงพรรณนา ไดWแก* การแจกแจงความถี่ (frequency) รWอยละ 

(percentage) ค*าเฉลี ่ย (mean) ค*ากลาง (median) และส*วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (standard 

deviation) 

2. ทดสอบการกระจายตัวของขWอมูล TUG, SPPB และ OLST ดWวยสถิติ Shapiro Wilk test  

3. วิเคราะหpขWอมูลเปรียบเทียบ TUG, SPPB และ OLST ระหว*าง 3 กลุ*ม หากขWอมูลมีการกระจายตัว

ปกติ ใชWสถิติ Two-Way Mixed ANOVA หากขWอมูลมีการกระจายตัวไม*ปกติ ใชWสถิติ Kruskal-Wallis 

Test 

4. วิเคราะหpขWอมูลเปรียบเทียบ TUG และ OLST ก*อนและหลังการทดลองของแต*ละกลุ*ม หากขWอมูลมี

การกระจายตัวปกติ ใชWสถิติ Post Hoc Analysis of One Way ANOVA (LSD) หากขWอมูลกระจาย

ตัวไม*ปกติ ใชWสถิติ Wilcoxon Signed Rank Test  

5. วิเคราะหpขWอมูลเปรียบเทียบคะแนน SPPB ก*อนและหลังการฝzก และการเปลี่ยนแปลงของแต*ละกลุ*ม 

โดยใชW Chi-Square Test กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 

ผลการวิจัย 
 การศึกษาผลของการออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง เปรียบเทียบกับตาราง 9 ช*อง และการใชWวิดีโอ

ออกกำลังกายกลWามเนื้อขา ต*อความสามารถในการทรงตัวและความสามารถทางกาย ณ ที่พักอาศัยของ

ผูWสูงอายุ ภายใตWการดูแลของนักกายภาพบำบัด ในผูWสูงอายุ ชมรมสูงอายุ โรงพยาบาลสมุทรปราการ จำนวน

ทั้งหมด 57 คน เปiนเวลา 8 สัปดาหp โดยใชWการประเมิน TUG, SPPB, OLST และจำนวนครั้งที่เกิดการลWม

ระหว*างการศึกษา แบ*งเปiนกลุ*มออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง (กลุ*ม 1) 20 คน กลุ*มออกกำลังกายดWวย

ตาราง 9 ช*อง (กลุ*ม 2) 19 คน และกลุ*มออกกำลังกายดWวยวิดีโอออกกำลังกายกลWามเน้ือขา (กลุ*ม 3) 18 คน  

1. ขWอมูลส*วนบุคคลของผูWสูงอายุท่ีเขWาร*วมงานวิจัย 

ผูWสูงอายุที่ผ*านเกณฑpการคัดเลือกและร*วมการทดสอบมีจำนวน 57 คน แต*มีผูWเขWาร*วม 4 ราย ออกจาก

งานวิจัยระหว*างการฝzกเนื่องจากเปลี่ยนที่อยู*ชั่วคราว จึงไม*สามารถออกกำลังกายไดWตามโปรแกรม เปiนผลใหW

เมื่อสิ้นสุดการศึกษา มีผูWเขWาร*วมการศึกษาทั้งหมด 53 คน โดยอยู*ในกลุ*มที่ 1, 2 และ 3 จำนวน 18, 18 และ 

17 คน ตามลำดับ  ผูWวิจัยจึงทำการวิเคราะหpขWอมูลของผูWเขWาร*วมวิจัยทั้งหมด 53 คน แบ*งเปiนเพศชาย 3  คน 

และเพศหญิง 50 คน คิดเปiนรWอยละ 5.66 และ 94.34 ตามลำดับ โดยไม*มีความแตกต*างอย*างมีนัยสำคัญทาง

สถิติระหว*าง 3 กลุ*ม ทั้งในเรื่องของเพศ อายุ น้ำหนัก ส*วนสูง ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา โรคประจำตัว 

ยกเวWนประวัติการลWมใน 1 ปõ ที่มีความแตกต*างกันอย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.004) โดยที่กลุ*ม 3 มีสัดส*วน

ผูWสูงอายุท่ีเคยลWมสูงกว*ากลุ*มอ่ืนๆ ดังในตารางท่ี 1 

 

 

 

ผลของการออกกำำ�ลัังกายด้้วยตาราง 4 ช่่อง เปรียีบเทีียบกัับตาราง 9 ช่่อง และวิิดีีโอออกกำำ�ลัังกายกล้้ามเนื้้�อขา ต่่อความสามารถในการทรงตััว 
และความสามารถทางกายในผู้้�สููงอายุุ ชมรมสููงอายุุ โรงพยาบาลสมุุทรปราการ
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 ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบข/อมูลส4วนบุคคล ระหว4างกลุ4ม 

ข.อมูลทั่วไป รายละเอียด 
จำนวนคน (%) 

p-Valuec 
กลุ5ม 1 กลุ5ม 2 กลุ5ม 3 

เพศ ชาย 1 (5.00) 1 (5.26) 1 (5.56) 
0.997 

 หญิง 19 (95.00) 18 (94.74) 17 (94.44) 

อายุ Mean ± SD 69.200 ± 6.203 69.579 ± 5.747 70.944 ± 6.178 0.653a 

น้ำหนัก 

(กิโลกรัม) 

Mean ± SD 60.065 ± 9.074 59.421 ± 8.995 62.772 ± 10.394 
0.528a 

ส5วนสูง (เมตร) Mean ± SD 1.5525 ± 0.068 1.5626 ± 0.066 1.5556 ± 0.038 0.509b 

BMI (กก./ม.2) Mean ± SD 24.978 ± 3.847 24.290 ± 3.253 25.059 ± 4.333 0.418a 

การศึกษา ไม5ได\เรียน 0 (0.00) 2 (10.53) 0 (0.00) 

0.630 
 ประถมศึกษา 12 (60.00) 3 (15.79) 7 (38.89) 

 มัธยมศึกษา 4 (20.00) 8 (42.11) 8 (44.44) 

 ปริญญา 4 (20.00) 6 (31.58) 3 (16.67) 

โรคประจำตัว ความดันโลหิตสูง 5 (25.00) 9 (47.37) 9 (50.00) 0.218 

 ไขมันในเลือดสูง 6 (30.00) 7 (47.37) 6 (33.33) 0.902 

 เบาหวาน 4 (20.00) 6 (31.58) 3 (16.67) 0.521 

 อื่น ๆ 2 (10.00) 3 (15.79) 3 (16.67) 0.810 

ล\มใน 1 ปf เคย 0 (0.00) 5 (26.32) 8 (44.44) 
0.004* 

 ไม5เคย 20 (100) 14 (73.68) 10 (55.56) 
a สถิติที่ใช\วิเคราะหhข\อมูลคือ One-way ANOVA  

b สถิติที่ใช\วิเคราะหhข\อมูลคือ Kruskal Wallis 

c สถิติที่ใช\วิเคราะหhข\อมูลคือ Chi-square test 
* มีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) 

2. ผลประเมินความสามารถในการทรงตัวและความสามารถทางกาย 

2.1 การเปรียบเทียบเวลา (วินาที) ในการทรงตัวระหว*างกลุ*มและแต*ละกลุ*ม ก*อนและหลังเขWาร*วม

โปรแกรม 

ตารางที่ 2 เวลา (วินาที) ในการทดสอบ TUG และ OLST ของแต4ละกลุ4ม ก4อนและหลังเข/าร4วมโปรแกรม 

ตัวแปร

(sec)  
กMอนการฝOก (Mean ± SD)  p-

value  
หลังการฝOก (Mean ± SD)  p-

value  กลุ5ม 1   
(n = 18)  

กลุ5ม 2   
(n = 18)  

กลุ5ม 3   
(n = 17)  

กลุ5ม 1   
(n = 18)  

กลุ5ม 2   
(n = 18)  

กลุ5ม 3   
(n = 17)  

TUG  11.15±1.46 10.82±2.12 11.08±2.65 0.889a 9.94±8.19 9.24±1.74 10.37±2.29 0.315d 
OLST   14.11±10.83 14.73±11.17 15.39±11.78 0.973d 19.87±8.19 20.79±10.15 18.24±10.25 0.651d  

TUG = Timed Up and Go test, OLST = One Leg Standing Test, sec = seconds (วินาที) 
a สถิติที่ใช\วิเคราะหhข\อมูลคือ One-way ANOVA   

d สถิติที่ใช\วิเคราะหhข\อมูลคือ Kruskal Wallis 

 

 

Effects of four-square exercise, nine-square exercise, and lower limb exercise video on balance and physical performance in 
Samutprakan Hospital older adult club 
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จากตารางที่ 2 พบว*าระหว*าง 3 กลุ*มไม*มีความแตกต*างของผลการทดสอบเวลาที่ใชWในการทดสอบ 

TUG อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต*เมื่อใชWสถิติ Wilcoxon Signed Ranks test วิเคราะหpขWอมูลก*อนและหลัง

การฝzกในแต*ละกลุ*ม พบว*าเวลาที่ใชWในการทดสอบ TUG ลดลงหลังการฝzก อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติทุกกลุ*ม 

(p<0.001, p<0.001 และ p=0.022 ในกลุ*มท่ี 1, 2 และ 3 ตามลำดับ)  

OLST ไม*มีความแตกต*างกันระหว*างกลุ*มทั้งก*อนและหลังการฝzก แต*มีการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึ้นอย*าง

มีนัยสำคัญทางสถิติหลังฝzก เมื่อเทียบกับก*อนการฝzกในทุกกลุ*มโดยใชWสถิติ Wilcoxon Signed Ranks test (p 

=0.002, p=0.001 และ p=0.001 ในกลุ*ม 1, 2 และ 3 ตามลำดับ) 

2.2 การเปรียบเทียบความสามารถทางกายระหว*างกลุ*มและแต*ละกลุ*ม ก*อนและหลังเขWาร*วมโปรแกรม 

ตารางที ่3 ค4าคะแนนในการทดสอบ SPPB; SBSS, STS, TS, GST และ CST ของแต4ละกลุ4ม ก4อนและหลังเข/าร4วมโปรแกรม   

ตัวแปร คะแนน 

ก,อนการฝ0ก หลังการฝ0ก 

กลุ,ม 1 กลุ,ม 2 กลุ,ม 3 
p-value b 

กลุ,ม 1 กลุ,ม 2 กลุ,ม 3 
p-value b 

n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) 

SBSS 1 18 (100)  18 (100)  17 (100)  1.000  18 (100)  18 (100)  17 (100)  1.000  

STS 
0 0 (0)  0 (0)  1 (5.88)  

0.347  
0 (0)  0 (0)  1 (5.60)  

0.347 
1 18 (100)  18 (100)  16 (94.12)  18 (100)  18 (100)  16 (94.10)  

TS 

0 1 (5.56)  3 (16.67)  4 (23.53)  

0.047  

1 (5.60)  2 (11.10)  1 (5.90)  
 

0.347  
1 0 (0.00)  0 (0)  3 (17.65)  0 (0)  0 (0)  3 (17.60)  

2 17 (94.44)  15 (83.33)  10 (58.82)  17 (94.40)  16 (88.90)  13 (76.50)  

GST 

2 3 (16.67)  4 (21.10)  5 (29.41)  

0.798  

1 (5.60)  1 (5.60)  2 (11.80)  
 

0.013*  
3 10 (55.56)  7 (42.10)  7 (41.18)  2 (11.10)  2 (11.10)  8 (47.10)  

4 5 (27.78)  7 (36.80)  5 (29.41)  15 (83.30)  15 (83.30)  7 (41.20)  

CST 

0 0 (0)  0 (0)  3 (17.65)  

0.662   

0 (0)  0 (0)  0 (0)  

 

 

0.017* 

1 2 (11.11)  4 (22.22)  0 (0)  0 (0)  0 (0)  0 (0)  

2 5 (27.78)  5 (27.78)  2 (11.76)  3 (16.70)  5 (27.80)  0 (0)  

3 3 (16.67)  3 (16.67)  8 (47.06)  2 (11.00)  5 (27.80)  2 (11.80)  

4 8 (44.44)  6 (33.33)  4 (23.53)  13 (72.20)  8 (44.40)  15 (88.20)  

Total SPPB 

score  

0-3  0 (0)  0 (0)  0 (0)  

  

0.530  

0 (0)  0 (0)  0 (0)  

 

0.440 

4-6  0 (0)  2 (11.11)  3 (17.65)  0 (0)  1 (5.56)  0 (0)  

7-9  8 (44.44)  7 (38.89)  4 (23.53)  3 (16.67)  1 (5.56)  3 (17.65)  

10-12  10 (55.56)  9 (50.00)  10 (58.82)  15 (83.33)  16 (88.89)  14 (82.35)  

SBSS =Side-By-Side Stand, STS = Semi Tandem Stand, TS = Tandem Stand, GST = Gait Speed test, CST = 

Chair Stand Test  
b สถิติที่ใช\วิเคราะหhข\อมูลคือ Kruskal Wallis   
* มีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 

ผลของการออกกำำ�ลัังกายด้้วยตาราง 4 ช่่อง เปรียีบเทีียบกัับตาราง 9 ช่่อง และวิิดีีโอออกกำำ�ลัังกายกล้้ามเนื้้�อขา ต่่อความสามารถในการทรงตััว 
และความสามารถทางกายในผู้้�สููงอายุุ ชมรมสููงอายุุ โรงพยาบาลสมุุทรปราการ
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 เมื่อเปรียบเทียบกับก*อนการฝzก พบว*าผลการทดสอบคะแนนของ GST และ CST มีความแตกต*างกัน

ระหว*าง 3 กลุ*ม อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.013 และ p=0.017 ตามลำดับ) ดังแสดงในตารางที่ 3 โดย

กลุ*ม 3 มีคะแนนความเร็วในการเดินแตกต*างจาก กลุ*มท่ี 1 และ 2 และกลุ*มท่ี 3 ยังมีความแตกต*างของคะแนน 

CST แตกต*างจากกลุ*มท่ี 2 อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) เม่ือวิเคราะหpดWวยสถิติ Chi-Square  

 เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลงคะแนน SPPB ก*อนและหลังการฝzกในแต*ละกลุ*ม พบว*า กลุ*มที่ 1 และ 

2 มีการเปลี่ยนแปลงระดับความเร็วในการเดินที่ดีขึ้นเมื่อเทียบกับก*อนฝzกมากกว*ากลุ*มที่ 3 อย*างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ (p=0.033) และกลุ*มที่ 2 ยังมีการเปลี่ยนแปลงระดับความสามารถในการลุกยืนจากเกWาอี ้ดีข้ึน

มากกว*ากลุ*มที่ 3 อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.015) โดยที่คะแนน SPPB ในทุกการทดสอบ และคะแนน

รวมภายหลังการฝzกไม*แตกต*างกันอย*างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว*างกลุ*มท่ี 1 และ 2  

3. จำนวนคร้ังท่ีเกิดการลWมระหว*างการศึกษา 

จากการติดตามการลWมระหว*างการศึกษาทุกสัปดาหp และหลังสิ้นสุดการศึกษาในสัปดาหpที่ 8 พบว*า      

ไม*มีผูWสูงอายุลWมท้ัง 3 กลุ*ม 

 

อภิปรายผล 

 การศึกษาครั้งนี้ เปรียบเทียบผลของการฝzกออกกำลังกายสำหรับผูWสูงอายุ ณ ที่พักอาศัยของตนเอง

โดยใชWตาราง 9 ช*อง ที่มีการใชWงานทางคลินิกและทางวิจัย ตาราง 4 ช*องที่ผูWวิจัยนำมาใชWเนื่องจากคาดว*ามี          

ความซับซWอนในการกำหนดวิธีการเดินนWอยกว*าตาราง 9 ช*อง และการออกกำลังกายตามวิดีโอออกกำลังกาย

กลWามเนื้อขา เมื่อพิจารณาลักษณะทั่วไปของอาสาสมัครในแต*ละกลุ*ม พบว*า เพศ อายุ น้ำหนัก ส*วนสูง BMI 

ระดับการศึกษา และโรคประจำตัว ไม*แตกต*างกันระหว*าง 3 กลุ*ม จึงไม*มีผลต*อตัวแปรต*างๆในการศึกษาคร้ังน้ี 

ความสามารถในการทำการทดสอบ TUG มีการเปลี่ยนแปลงที่ไม*แตกต*างกันระหว*าง 3 กลุ*ม อาจ

เนื่องมาจากการออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง มีการออกแบบทิศทางการเดินที่ใกลWเคียงกับตาราง 9 ช*อง 

ไดWแก* เดินหนWา-ถอยหลัง เดินขWางดWานซWาย-ขวา เดินเฉียงดWานซWาย-ขวา และกลุ*มออกกำลังกายกลWามเนื้อขา

ตามสื ่อภาพการเคลื ่อนไหว เปiนการฝzกกลWามเนื ้อที ่มีความสำคัญต*อการยืนและการเดินจึงส*งผลดีต*อ

ความสามารถในการทรงตัวเช*นกัน ประกอบกับผูWสูงอายุที่เขWาร*วมในการศึกษาครั้งนี้ถือว*าเปiนผูWที่มีความเสี่ยง

ต*อการลWมต่ำต้ังแต*ก*อนเขWาร*วมการศึกษา โดยใชWเวลาเฉล่ียในการทดสอบ TUG นWอยกว*า 13.5 วินาที17-18 

การออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง และตาราง 9 ช*อง เปiนการออกกำลังกายที่ตWองอาศัยการทรงตัว

ขณะเคลื่อนที่ (dynamic balance) และมีการออกกำลังกายในรูปแบบการกWาวเดิน ซึ่งคลWายกับกิจกรรมที่ใชW

ในการทดสอบดWวย TUG ที ่ประกอบดWวยการเดิน การกWาวเพื ่อเปลี ่ยนทิศทาง จึงทำใหWผล TUG test 

performance ดีขึ ้นภายหลังการฝzกในแต*ละกลุ*ม แมWไม*มีความแตกต*างระหว*าง 3 กลุ*ม ผลการศึกษาน้ี

สอดคลWองกับผลการศึกษาของฉัตรสุดา ศรีบุรี26 ที่พบว*าหลังการฝzกท่ีคลWายกับท*าการออกกำลังกายดWวยตาราง 

4 ช*อง และ 9 ช*อง คือมีการยกขาและกWาวขาไปดWานหนWา-หลัง ผูWสูงอายุสามารถเดินไดWเร็วขึ้น และใชWเวลาใน

การทดสอบ TUG ลดลงไดW และสอดคลWองกับการศึกษาแบบการทบทวนวรรณกรรมอย*างเปiนระบบ และ

meta-analysis ของ Yin-Hsiang Wang27 ที่พบว*า Square-Stepping Exercise (SSE) ส*งผลดีต*อการทรงตัว

Effects of four-square exercise, nine-square exercise, and lower limb exercise video on balance and physical performance in 
Samutprakan Hospital older adult club 
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ขณะเคลื่อนที่อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ*มควบคุมท่ีออกกำลังกายชนิดอื่นที่ไม*ใช* SSE 

และสอดคลWองกับการศึกษาแบบการทบทวนวรรณกรรมอย*างเป iนระบบ และmeta-analysis ของ 

Chuthamat Kitisri28 ท่ีพบว*ากลุ*มทดลองที่ออกกำลังกายดWวย SSE ใชWเวลาในการทดสอบ TUG ลดลง แต*ไม*

พบว*ามีความแตกต*างกันระหว*างกลุ*มควบคุมที่ใชWชีวิตประจำวันตามปกติ ชี้ใหWเห็นว*า Square-Stepping 

Exercise (SSE) มีประสิทธิผลเพื่อเพิ่มความสมดุลใหWกับผูWสูงอายุในระยะสั้นซึ่งอาจลดความเสี่ยงที่จะลWมไดW แต*

ผลการศึกษาในการศึกษาคร้ังน้ีต*างจากผลการศึกษาของศศิวิมล วรรณพงษp8 ท่ีพบว*าหลังการฝzกออกกำลังกาย

ดWวยตาราง 9 ช*อง ใชWเวลาในการทดสอบ TUG นWอยกว*ากลุ*มควบคุมที่ไดWรับการอบรมความรูWเกี่ยวกับปgญหา

สุขภาพที่พบบ*อยของผูWสูงอายุ สาเหตุและการปkองกันการหกลWม โรคขWอเข*าเสื่อม โภชนาการ และการออก

กำลังกายสำหรับผูWสูงอายุ อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากอาสาสมัครในการการศึกษาครั้งน้ี

ไดWรับการฝzกออกกำลังกายทุกกลุ*ม ทั้งการฝzกเดินดWวยตาราง 4 ช*อง ตาราง 9 ช*อง และการออกกำลังกายตาม

วิดีโอ ซึ่งการออกกำลังกายกลWามเนื้อขาตามสื่อภาพการเคลื่อนไหว ช*วยเพิ่มความแข็งแรงของกลWามเนื้อในการ

ยืน เดิน ทำใหWเวลาที่ใชWในการทดสอบ TUG ลดลง สอดคลWองกับการศึกษาของ Benavent-Caballer และ

คณะ29  ท่ีพบว*าประสิทธิภาพของ TUG มีความสัมพันธpอย*างมากกับความแข็งแรงของกลWามเน้ือขา  

ความสามารถในการยืนขาเดียว เมื่อทดสอบดWวย OLST ไม*พบความแตกต*างระหว*าง 3 กลุ*มทั้งก*อน

การฝzกและหลังการฝzก อาจอธิบายไดWดWวยการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการยืนขาเดียวของอาสาสมัครใน

แต*ละกลุ*ม ที่สามารถยืนขาเดียวไดWยาวนานขึ้นอย*างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื ่อเทียบกับก*อนฝzกทั้ง 3 กลุ*ม 

เนื่องจากการฝzกทั้งการใชWตาราง 9 ช*อง และ ตาราง 4 ช*องมีกิจกรรมที่ตWองใชWขาขWางเดียวในการยืนทรงตัว 

ในขณะที่กWาวขาอีกขWางขWามไปยังช*องต*างๆ ที่กำหนด สอดคลWองกับผลการศึกษาของ เขมภัค เจริญสุขศิริ และ

คณะ30 ซึ่งใชWท*าการออกกำลังกายคลWายกับการฝzกดWวยตาราง 4 ช*อง และ 9 ช*อง พบว*ากลุ*มออกกำลังกาย

แบบกWาวตามตารางสามารถทรงตัวขณะอยู*นิ่งไดWระยะเวลานานขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก*อนออกกำลังกายอย*าง

มีนัยสำคัญทางสถิติ และการออกกำลังกายกลWามเนื้อขาตามวิดีโอในการศึกษาครั้งนี้ซึ่งประกอบดWวยกลWามเน้ือ

กลุ*มเหยียดขWอสะโพก กลุ*มเหยียดขWอเข*าและกลWามเนื้อเขย*งสWนเทWา เปiนกลWามเนื้อที่มีความเกี่ยวขWองกับการทำ

กิจกรรมในผูWสูงอายุ19  

ความสามารถทางกายของผูWสูงอายุ เมื่อทดสอบดWวย SPPB ซึ่งเปiนการทดสอบองคpประกอบบางส*วน

ของสมรรถนะทางกาย (physical fitness) ในส*วนของการทรงตัว พบว*า ทั้งการยืนเทWาชิดกัน และยืนวางเทWา

เหลื่อมกัน ไม*มีความแตกต*างกันระหว*างกลุ*ม ทั้งก*อนและหลังการฝzก เนื่องจากอาสาสมัครทุกรายในแต*ละ

กลุ*มสามารถยืนทรงตัวใน 2 ท*าน้ีไดWต้ังแต*ก*อนฝzก 

ผลการทดสอบ SPPB ในหัวขWอ ความเร็วในการเดินและความแข็งแรงของขาหลังการฝzกเม่ือ

เปรียบเทียบกับก*อนการฝzกของทั ้ง 3 กลุ *ม มีผลการทดสอบคะแนนของ GST และ CST ดีขึ ้น แสดงว*า          

การออกกำลังกายดWวยการกWาวเดิน โดยใชWตาราง 9 ช*อง หรือ ตาราง 4 ช*อง และการออกกำลังกายกลWามเน้ือ

ขาตามวิดีโอออกกำลังกายกลWามเนื้อขาเกี่ยวขWองกับการฝzกกลWามเนื้อขาโดยตรง จึงส*งผลใหWความสามารถใน

การเดินและการลุกยืนดีขึ้น แต*เมื่อเปรียบเทียบระหว*างกลุ*ม พบว*าในกลุ*ม 1 และ 2 มีผลการเปลี่ยนแปลง

ระดับความเร็วในการเดินที่ดีขึ้น มากกว*ากลุ*ม 3 อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจเนื่องจากการออกกำลังกาย

ผลของการออกกำำ�ลัังกายด้้วยตาราง 4 ช่่อง เปรียีบเทีียบกัับตาราง 9 ช่่อง และวิิดีีโอออกกำำ�ลัังกายกล้้ามเนื้้�อขา ต่่อความสามารถในการทรงตััว 
และความสามารถทางกายในผู้้�สููงอายุุ ชมรมสููงอายุุ โรงพยาบาลสมุุทรปราการ
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แบบเดิน มีการเคลื่อนที่ในหลายทิศทาง ทำใหWเกิดการเปลี่ยนแปลงจุดศูนยpถ*วงของร*างกายและเพิ่มการรักษา

สมดุลการทรงตัว ส*งผลดีต*อการทรงท*า สอดคลWองกับการศึกษาของ Buchner และคณะ31 ที่พบว*า การออก

กำลังกายดWวยการเดินส*งผลดีต*อความเร็วในการเดินอย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบว*ากลุ*มที่ 2 มี

การเปลี่ยนแปลงระดับความสามารถในการลุกยืนจากเกWาอี้ดีขึ้นมากกว*ากลุ*มที่ 3 อย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซ่ึง

สอดคลWองกับผลการศึกษาของ นWอมจิตตp นวลเนตรp32 ท่ีประเมินความแข็งแรงของกลWามเนื้อขาดWวย 30-

second chair sit to stand test หลังการฝzกออกกำลังกายดWวยตาราง 9 ช*อง 3 ครั้งต*อสัปดาหp เปiนเวลา 4 

สัปดาหp และพบว*าผูWสูงอายุมีความแข็งแรงของกลWามเนื้อขามากกว*ากลุ*มควบคุมซึ่งฝzกดWวยการออกกำลังกาย

เพ่ิมความสามารถในการทรงตัวแบบด้ังเดิมอย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

การเปลี่ยนแปลงคะแนนรวม SPPB มากกว*า 1 คะแนนถือว*าเปiนการเปลี่ยนแปลงที่มีความสำคัญทาง

คลินิกสำหรับผูWสูงอายุในชุมชน (MCID =1)33  ในอาสาสมัครทั้ง 3 กลุ*ม มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนรวม 

SPPB อย*างนWอย 1 คะแนน และทุกกลุ*มมีอาสาสมัครที่ไดWคะแนนรวม SPPB มากกว*า 10 คะแนนภายหลังการ

ฝzก เพ่ิมมากกว*าก*อนการฝzก รวมถึงมีสัดส*วนของอาสาสมัครท่ีไดWคะแนนรวม SPPB นWอยกว*า 10 คะแนนลดลง 

โดยเฉพาะในกลุ*มที่ 1 และ 2 ซึ่งออกกำลังกายโดยใชWตาราง 4 ช*อง หรือ ตาราง 9 ช*อง บ*งชี้ว*าอาสาสมัครมี

ความสามารถทางกายเพิ่มขึ้น อันจะส*งผลดีต*อการลดปgจจัยเสี่ยงต*อการลWมเนื่องจากมีการทรงตัว มีความ

แข็งแรงของกลWามเน้ือขาท่ีดีข้ึน18-19   

ตลอดช*วงการฝzกเปiนระยะเวลา 8 สัปดาหp ไม*พบการลWมในอาสาสมัคร ทั้ง 3 กลุ*ม แสดงใหWเห็นว*า      

การออกกำลังกายดWวยการกWาวเดิน โดยใชWตาราง 9 ช*อง หรือ ตาราง 4 ช*อง และการออกกำลังกายกลWามเน้ือ

ขาตามวิดีโอออกกำลังกายกลWามเน้ือขาช*วยลดความเส่ียงต*อการหกลWมไดW สอดคลWองกับการทบทวนวรรณกรรม

อย*างเปiนระบบของ Yin-Hsiang Wang27 ที่พบว*า Square-Stepping Exercise (SSE) ส*งผลดีต*อการปkองกัน

การลWมอย*างมีนัยสำคัญทางสถิติ และสอดคลWองกับการทบทวนวรรณกรรมอย*างเปiนระบบของ Ng             

และคณะ34 และ ธัญญรัตนp อโนทัยสินทวี35 ที่พบว*า มาตรการที่ช*วยลดความเสี่ยงต*อการหกลWมไดWอย*างมี

นัยสำคัญ คือการออกกำลังกายท่ีส*งเสริมการเดินและการทรงตัว (gait, balance, and functional training) 

นอกจากนี้ การออกกำลังกายแบบผสมผสาน (multiple types of exercise) คือการออกกำลังแบบ gait, 

balance, and functional training ร*วมกับการออกกำลังกายแบบ strength and resistance training 

และการออกกำลังกายแบบ 3 มิติ (three-dimension) ยังช*วยลดความเสี่ยงต*อการเกิดการบาดเจ็บจาก      

การหกลWม และความเส่ียงต*อการเกิดกระดูกหักจากการหกลWมไดW 

 

ข-อเสนอแนะ 

ขWอเสนอแนะในการนำไปใชW 

1. เนื่องจากการออกกำลังกายดWวยตาราง 4 ช*อง ส*งผลดีต*อการทรงท*าในผูWสูงอายุเทียบเท*ากับการออกกำลัง

กายดWวยตาราง 9 ช*อง มีความซับซWอนและใชWพื้นที่ในการฝzกเดินนWอยกว*า จึงเหมาะแก*การนำไปใชWใน

ผูWสูงอายุ โดยเฉพาะการดูแลผูWสูงอายุในชุมชน เพื่อลดค*าใชWจ*ายในการเดินทางมาฝzกที่โรงพยาบาล ลด

Effects of four-square exercise, nine-square exercise, and lower limb exercise video on balance and physical performance in 
Samutprakan Hospital older adult club 
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ภาระของผูWดูแลในการลางาน นอกจากนี้ยังสามารถนำไปใชWในการออกกำลังกายแบบกลุ*มเพื่อเพิ่มความ

สนุกสนานและการมีส*วนร*วมกับผูWอ่ืนไดW  

2. วิธีออกกำลังกายทั้ง 3 รูปแบบตามการศึกษาส*งผลดีต*อผูWสูงอายุ ปลอดภัย ไม*เกิดการลWม จึงเปiนรูปแบบท่ี

เหมาะสม 

ขWอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยในอนาคต 

ควรมีการติดตามผลการลWมในระยะยาว เพื่อประเมินและเปรียบเทียบความคงอยู*ของความมั่นคงใน

การทรงท*าจากกลุ*มผูWสูงอายุที ่ใชWตาราง 4 ช*อง กลุ*มที่ใชWตาราง 9 ช*องและกลุ*มที่ใชWวิดีโอออกกำลังกาย

กลWามเน้ือขา  

 

กิตติกรรมประกาศ 
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