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บทคัดัย่่อ 	 ข้้อมููลจากกรมควบคุุมโรคพบว่่าประเทศไทยมีผีู้้�สูงูอายุุมากขึ้้�น และมากกว่่า 3 ล้้านคนของผู้้�สูงูอายุุหกล้้มทุุกปีี 

โดยการหกล้้มอาจทำำ�ให้้เกิดิกระดููกหััก ติดิเตียีง เสียีชีีวิิต ซ่ึ่�งการทรงตัวัที่่�บกพร่่องหรืือกล้้ามเนื้้�อขาที่่�ไม่่แข็ง็แรงสามารถ

ทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการเกิดิภาวะพลััดตกหกล้้มได้้ ดังันั้้�น ปััญหาการหกล้้มในผู้้�สูงูอายุุจึึงต้้องได้้รัับการป้้องกันัแก้้ไข การวิิจััยนี้้�  

จึึงมีีวััตถุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�วิ่่�งเปรีียบเทียีบกับัโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายแบบฝึึก

ทนทานและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อต่่อการเดิินและการทรงตััวของผู้้�สูงูอายุุ กลุ่่�มตััวอย่่างจำำ�นวน 52 คน ที่่�ผ่่าน

เกณฑ์ค์ััดเข้้า ถููกแบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�มโดยการสุ่่�ม กลุ่่�มละ 26 คนเท่่ากันั โดยกลุ่่�มทดลองที่่� 1 เข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึก

เดิินบนลู่่�วิ่่�งพร้้อมใส่่เครื่่�องช่่วยพยุุงตััว กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ได้้รัับโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายแบบฝึึกทนทานและ

ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 12 ท่า่ ทั้้�งสองกลุ่่�มทำำ�การออกกำำ�ลังกายจำำ�นวน 2 ครั้้�งต่่อสัปัดาห์์ เป็็นระยะเวลาต่่อเนื่่�อง 

6 สัปัดาห์์ โดยมีกีารปรัับลำำ�ดับัความยากของการฝึึกตามลำำ�ดับัขั้้�น โดยก่่อนการเข้้าร่่วมโปรแกรมมีกีารเก็บ็รวบรวม

ข้้อมููลทั่่�วไปของอาสาสมัคัร และอาสาสมัคัรจะได้้รัับการประเมิินการทรงตัวั timed up and go test (TUGT) และ five 

times sit to stand test (FTSST) ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรมครบ 6 สัปัดาห์์ เมื่่�อสิ้้�นสุดุโปรแกรมผู้้�วิจััยทำำ�การ

วิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงปริิมาณและใช้้สถิติิ ิWilcoxon signed rank และ Mann-Whitney U test ผลการวิิจััยพบว่่า ผลการ

ประเมิินการทรงตัวัด้้วย TUGT และ FTSST ของกลุ่่�มทดลองทั้้�ง 2 กลุ่่�ม มีกีารเปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีขีึ้้�นอย่่างมีี

นััยสำำ�คัญั (p<0.001) ทุุกตัวัแปรเมื่่�อเปรีียบเทียีบผลก่่อนและหลัังการให้้โปรแกรมการฝึึก และเมื่่�อเปรีียบเทียีบระหว่่าง

กลุ่่�มนั้้�นไม่่แตกต่่างกันั (TUGT และ FTSST; p>0.001) บ่่งชี้้� ว่่า โปรแกรมการฝึึกเดินิบนลู่่�วิ่่�ง และโปรแกรมการออก

กำำ�ลังกายแบบฝึึกทนทานและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ ทั้้�งสองโปรแกรมสามารถฟ้ื้� นฟูและเพิ่่�มความสามารถในการ

ทรงตัวั ลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้มได้้อย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิ ิและเป็็นทางเลืือกหนึ่่�งของการใช้้ในการฟ้ื้� นฟูการเดินิ

และการทรงตัวัของผู้้�สูงูอายุุ เพื่่�อคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีขีองผู้้�สูงูอายุุ
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The Effects of “Treadmill Training Program” Compared to “Endurance and Strengthening Exercise Program” on Walking

บทนำำ�
ประเทศไทยจะเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงวััยแบบสมบููรณ์์ในปี 

พ.ศ. 2564 ประเทศไทยมีีผู้้� เสียีชีีวิิตจากการหกล้้มกว่่า 

2,000 คนซ่ึ่�งเกินิครึ่่�งเป็็นผู้้�สูงูอายุุ และพบว่่า 1 ใน 3 

หรืือมากกว่่า 3 ล้้านคนของผู้้�สูงูอายุุหกล้้มทุุกปีี ผู้้�สูงูอายุุ

เพศหญิิงพลััดตกหกล้้มสูงูกว่่า 1.6 เท่่า(1) ผลจากการ

หกล้้มทำำ�ให้้ได้้รัับบาดเจ็บ็ตั้้�งแต่่บาดแผลเล็ก็ๆ จนรุนุแรง

มากถึึงกระดููกหััก ซ่ึ่�งการทรงตััวบกพร่่องเป็็นปัจจััยหนึ่่�ง

ที่่�ทำ ำ�ให้้เกิดิการพลััดตกหกล้้มในผู้้�สูงูอายุุ(2) 

จากการรายงานอุบุัตัิกิารณ์ก์ารเกิดิการพลััดตกหกล้้ม

ในผู้้�สูงูอายุุในประเทศไทยนั้้�นพบว่่า มีอีุบุัตัิกิารณ์ข์องการ

พลััดตกหกล้้มในผู้้� สููงอายุุเพิ่่�มสููงขึ้้� น ปััญหาในเรื่่� อง

ประชากรของกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�มีีจำำ�นวนเพิ่่�มมากขึ้้�น และ

ประชากรกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุมีีการกระจายตััวอยู่่�ในทุกชุุมชน 

เป็็นสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งในการพััฒนาแนวทางในการ

ป้้องกัันการพลััดตกหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ โดยพบว่่าข้้อมููล 

ผู้้�สูงูอายุุจัังหวััดร้้อยเอ็ด็ประจำำ�ปี พ.ศ. 2565 ณ วัันที่่� 31 

มีนีาคม พ.ศ. 2565 มีปีระชากรผู้้�สูงูอายุุทั้้�งสิ้้�น 241,866 

คน คิิดเป็็นร้อยละ 18.66 โดยผู้้�สูงูอายุุจำำ�แนกตามความ

สามารถในการทำำ�กิจิวััตรประจำำ�วัน (activity daily living: 

ADL) พบว่่า ผู้้�สูงูอายุุติิดบ้้านร้อยละ 1.29 ติิดสังัคม 

ร้้อยละ 53.47 ติิดเตีียงร้้อยละ 0.27(3) และปััญหาใน

ปััจจุุบันัของผู้้�สูงูอายุุในจังหวััดร้้อยเอ็ด็ปีี พ.ศ. 2565 พบ

ผู้้�สูงูอายุุที่่�มีภีาวะเสี่่�ยงล้้มถึึงร้้อยละ 13.99(4)

การออกกำำ�ลังกายเพื่่�อฟ้ื้� นฟูการทรงตััวมีีหลากหลาย

รูปูแบบแตกต่่างกันัไป ซ่ึ่�งมักัจะเน้้นในส่วนของการออก-

กำำ�ลังกายขาเป็็นหลััก ไม่่ว่่าจะเป็็นการออกกำำ�ลังกายเพื่่�อ

เพิ่่�มความแข็ง็แรงทนทานของกล้้ามเนื้้�อขาส่่วนต่างๆ การ

ฝึึกเดิินทรงตััวในรููปแบบต่่างๆ ที่่�เกี่่�ยวกัับฐานรองรัับ 

น้ำำ��หนััก การฝึึกเดิินบนสายพานเลื่่�อนที่่�มีีเครื่่�องพยุุงตััว 

(body weight support treadmill training: BWSTT)(5,6) 

เป็็นต้น โดยการฟ้ื้� นฟูความสามารถการทรงตััวและการ

เดิินด้วยการฝึึกเดิินบนสายพานเลื่่�อนที่่�มีีเครื่่�องพยุุงตััว 

เป็็นเทคนิิคที่่�มีีความแตกต่่างจากวิิธีีการฝึึกทรงตััว 

แบบอื่่�นๆ คืือ มีีตัวัประคองพยุุงตัวัไม่่ให้้หกล้้ม ช่่วยให้้ 

ผู้้�สูงูอายุุทำำ�การฝึึกได้้อย่่างมั่่�นใจ และทำำ�ให้้สามารถฝึึกการ

ทรงตัวัแบบหลายทิศิทางขณะเคลื่่�อนไหว (multi-direc-

tional dynamic balance training) ในลักษณะคล้้ายคลึึง

การทรงตััวที่่�เกิิดขึ้้� นจริิงในชีวิิตประจำำ�วันมากกว่่าการ

ทรงตัวัแบบอื่่�นๆ(6) 

ในช่วงเวลาต้้นปี พ.ศ. 2552 เป็็นต้นมา มููลนิิธิสิำำ�โรง

รวมใจได้้ทำำ�การขอรัับทุุนสนับสนุนจากสำำ�นักงานสร้าง

เสริมสุขุภาพ และกระทรวงพััฒนาสังัคมและความมั่่�นคง

ของมนุุษย์์ เพื่่�อดำำ�เนิินโครงการฝึึกการทรงตัวัผู้้�สูงูอายุุจาก

ชุุมชนมาอย่่างต่่อเนื่่�อง ซ่ึ่�งงานกายภาพบำำ�บััด ศููนย์ส่่ง-

เสริมสุุขภาพสวนพยอมได้้รัับการสนับสนุนเครื่่�องมืือ 

“เครื่่�องฝึึกเดิินพร้้อมเครื่่�องพยุุงตััว” จากมููลนิิธิิรวมใจ

สำำ�โรง ศูนูย์ความเป็็นเลิิศด้้านชีววิิทยาศาสตร์ (องค์์การ

มหาชน) สมาคมคลัังปััญญาอาวุุโสแห่่งประเทศไทย ให้้

นำำ�เครื่่�องมืือนี้้� มาใช้้ฝึึกในผู้้�สูงูอายุุที่่�มีีความเสี่่�ยงต่่อการ

พลััดตกหกล้้ม(6) ดัังนั้้�นทางคณะผู้้�วิจััยจึึงสนใจศึึกษาผล

ของโปรแกรมและการเปรีียบเทียีบประสิทิธิภิาพการฟ้ื้� น

ความสามารถด้้านการทรงตััวและการเดิินสำำ�หรัับผู้้�สูงูอายุุ

ที่่�มีีความสามารถในการทรงตััวไม่่ดีีในโปรแกรม การ

ป้้องกัันการหกล้้มในผู้้� สููงอายุุโดยการฝึึกเดิินบนลู่่�วิ่่�ง

พร้้อมเครื่่�องช่่วยพยุุงตััวซ่ึ่�งเป็็นอีีกทางเลืือกหนึ่่�ง กัับ

โปรแกรมการออกกำำ�ลังกายแบบฝึึกทนทานและความ-

แข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขาและการทรงตัวัในผู้้�สูงูอายุุ

การศึึกษานี้้�มีวัีัตถุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรม

การฝึึกเดิินบนลู่่�วิ่่�งเปรีียบเทีียบกัับโปรแกรมการออก

กำำ�ลังกายแบบฝึึกทนทานและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

ในผู้้�สูงูอายุุ

วิิธีีการศึึกษา
การวิิจััยในครั้้� งนี้้� ใช้้ระเบีียบวิิธีีวิิจััยเชิิงกึ่่�งทดลอง 

(Quasi – experimental research) เป็็นการศึึกษาในกลุ่่�ม

ทดลองสองกลุ่่�มที่่�เป็็นอิสิระต่่อกันั ผู้้�สูงูอายุุจำำ�นวน 60 

คน ถููกคััดออก 8 คน เนื่่�องจากไม่่สามารถมาเข้้าร่่วม

โปรแกรมต่่อเนื่่�องได้้ในทุกสััปดาห์์ มีีอาการปวดข้้อใน

ระยะกำำ�เริิบ ทำำ�ให้้มีผีู้้�สูงูอายุุ 52 คนถูกแบ่่ง 2 กลุ่่�ม กลุ่่�ม



ผลการเปรีียบเทีียบของโปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�ว่ิ่�งและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายแบบ ฝึึกทนทานและความแข็็งแรง

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 1 61

ละ 26 คนโดยการสุ่่�ม กลุ่่�มทดลองที่่� 1 ได้้รัับโปรแกรม

การฝึึกเดิินบนลู่่�วิ่่�งเพื่่�อฟ้ื้� นฟูการเดิินและการทรงตััวของ

ผู้้�สูงูอายุุ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ที่่� ได้้รัับโปรแกรมการออกกำำ�ลัง

กายแบบฝึึกทนทานและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อต่่อ

ความสามารถในการทรงตัวัของผู้้�สูงูอายุุ ทั้้�ง 2 โปรแกรม

นำำ�ไปทดลองปฏิิบััติิจริิงกัับกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุในชุุมชนเขต

เทศบาลเมืืองร้้อยเอ็ด็ พื้้� นที่่�ให้้บริิการสุขุภาพ คืือ งาน

กายภาพบำำ�บัดั ศูนูย์แพทย์์สวนพยอม และวััดผลก่่อนและ

หลัังการทดลอง จากนั้้�นเปรีียบเทียีบระหว่่างกลุ่่�ม การ

ศึึกษานี้้� ได้้ผ่่านการพิิจารณาโดยคณะกรรมการจริิยธรรม

การวิิจััยในมนุุษย์์ โรงพยาบาลร้้อยเอ็ด็ หมายเลขสำำ�คััญ

โครงการ RE108/2566

กลุ่่�มตัวัอย่่าง คือื ผู้้�สูงูอายุุ ในชุุมชนเมือืง เขตเทศบาล

เมือืงร้้อยเอ็ด็ 

เกณฑ์ก์ารคัดัเข้า้ 

- ผู้้�สูงูอายุุที่่�มีอีายุุ 60 - 80 ปีี ทั้้�งเพศหญิิง และเพศ

ชายที่่�สามารถเดินิเองได้้โดยไม่่ใช้้อุปุกรณ์ช่์่วยเดินิ

- มีีความรู้้�สึึกว่่ามีีความสามารถในด้านการทรงตััวที่่�

ลดลงอย่่างชััดเจน อาทิเิช่่น มีคีวามรู้้�สึึก กลััวว่่าจะล้้มได้้

ง่่าย

- สามารถอ่่านออก เขีียนได้้ มีีสติิสััมปชััญญะดี ี

สามารถสื่่�อสารได้้

เกณฑ์ก์ารคัดัออก 

- ไม่่สามารถ เข้้าร่่วมกิจิกรรมจนครบ 12 ครั้้�ง

- มีโีรคหััวใจที่่�ควบคุุมไม่่ได้้ หรืือผู้้�ที่่�ใส่่เครื่่�องกระตุ้้�น

ไฟฟ้าหััวใจ Pacemaker

- มีภีาวะความจำำ�เสื่่�อม การรัับรู้้�ลดลงจนไม่่สามารถ

เข้้าใจและร่่วมมือืในการฝึึกได้้ 

- มีีโรคทางระบบข้้อต่่อและกระดููกกล้้ามเนื้้� อของ

รยางค์์ส่่วนล่างในระยะกำำ�เริิบ 

- มีอีาการทั่่�วไปทางอายุุรกรรมไม่่คงตัวั ไม่่สามารถ

ทนต่อการออกกำำ�ลังกายได้้แม้้แต่่ระดัับเบาเทียีบเท่่ากับั

การเดินิด้วยความเร็ว็ตามสบายบนพื้้�นราบอย่่างปลอดภััย

เครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิิจัยั

เครื่่� องมืือที่่� ใ ช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล เป็็น

แบบสอบถามและแบบประเมินิ แบ่่งเป็็น 2 ส่่วน ประกอบ

ด้้วย ส่่วนที่่� 1 แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไปของผู้้�สููงอายุุ 

ได้้แก่่  อายุุ เพศ สถานภาพสมรส โรคประจำำ�ตัวั โรคทาง

กายภาพบำำ�บัดั 

ส่่วนที่่� 2 แบบทดสอบการทรงตัวัทำำ�การทดสอบก่่อน

และหลัังการทดลอง ได้้แก่่ แบบประเมิิน Timed Up & 

Go Test (TUG) ผู้้�สูงูอายุุที่่�ใช้้เวลาในการทดสอบมากกว่่า 

10 วิินาทีขีึ้้�นไปถืือว่่ามีีความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม(7) และ

แบบประเมิิน Five Times Sit to Stand Test (FTSST) 

ผู้้�สูงูอายุุที่่�ใช้้เวลาทดสอบมากกว่่า 12 วิินาที ีแปลผลว่่ามีี

ภาวะเสี่่�ยงหกล้้ม(8)

เครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการดำำ�เนินิการทดลอง 

โปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�วิ่่�งเพื่่�อฟ้ื้� นฟูการเดิินและ

ทรงตััวของผู้้�สูงูอายุุ (สำำ�หรัับกลุ่่�มทดลองที่่� 1) ซ่ึ่�งเป็็นการ

ฝึึกเดินิตามความสามารถของผู้้�สูงูอายุุซ่ึ่�งจะพััฒนาไปตาม

ขั้้�นที่่�ผู้้�สูงูอายุุสามารถทำำ�ได้้บนสายพานเลื่่�อนพร้้อมเครื่่�อง

ช่่วยพยุุงน้ำำ��หนัักตัวัตามแบบการฝึึกของภาริิส วงศ์แ์พทย์์ 

และวัันทนีียา วััชรีอุดุมกาล(6)

โปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�วิ่่�งเพื่่�อฟ้ื้� นฟูการเดิินและ

ทรงตััวของผู้้�สูงูอายุุ ประกอบด้้วย การเดิินบนสายพาน

เลื่่�อนพร้้อมใส่่ชุุดพยุุงน้ำำ��หนัักตัวั สลับกับัการหยุุดนั่่�งพััก 

ระยะเวลาการฝึึก 30 นาที ีทำำ�การฝึึกสัปัดาห์์ละ 2 ครั้้�ง 

เป็็นเวลาต่่อเนื่่�อง 6 สัปัดาห์์ โดยปรัับความยากของการ

ฝึึกตามลำำ�ดับัขั้้�นตอน ดังัต่่อไปนี้้�

ขั้้�นที่่� 1 เดินิหน้้าด้้วยความเร็ว็ตามสบาย มือืจัับราว

ขั้้�นที่่� 2 เดิินหน้้าด้้วยความเร็ว็ตามสบายและเร็ว็ขึ้้�น 

พร้้อมปล่่อยมือื

ขั้้�นที่่� 3 เดินิทางด้้านข้้างซ้้าย ขวา พร้้อมจัับราว

ขั้้�นที่่� 4 เดินิทางด้้านข้้างปล่่อยมือื

ขั้้�นที่่� 5 เดินิถอยหลัังพร้้อมจัับราว

ขั้้�นที่่� 6 เดินิถอยหลัังพร้้อมปล่่อยมือื

ขั้้�นที่่� 7 เดินิหน้้า สลับเดินิข้้าง ถอยหลััง ร่่วมกับัการ

ปรัับความเร็ว็เพิ่่�มขึ้้�น ลดลง หรืือโยนรับส่่งลููกบอลกับันััก

กายภาพบำำ�บัดั

ขั้้�นที่่� 8  เดินิหน้้า สลับเดินิข้้าง ถอยหลััง ร่่วมกับัการ
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ปรัับความเร็ว็เพิ่่�มขึ้้�น ลดลง และหยุุด ในระหว่่างการเดินิ

โดยไม่่แจ้้งล่่วงหน้้า 

ทั้้�งนี้้�  ผู้้� เข้้ารัับการฝึึกทุุกราย เริ่่�มทำำ�การฝึึกในระดับัที่่�

มีคีวามยากขั้้�นที่่� 1 และในระหว่่างการฝึึกต้้องใส่่เสื้้�อพยุุง

น้ำำ��หนัักตลอดเวลาแต่่แรงพยุุงขั้้�นเริ่่�มต้้น ไม่่เกินิร้อยละ 

20 ของน้ำำ��หนัักตัวั และลดลงในการฝึึกแต่่ละครั้้�งกระทั่่�ง

เหลืือ 0 กิโิลกรััมระหว่่างการฝึึกขั้้�นที่่� 1 หลัังจากนั้้�นในขั้้�น

อื่่�นๆ ยัังคงให้้ใส่่เสื้้�อพยุุงตลอดเวลาแต่่ไม่่ให้้แรงพยุุง เพื่่�อ

สร้างความมั่่�นใจและป้้องกัันอุุบััติิเหตุุจากการลื่่�นล้มใน

ระหว่่างการฝึึกเดินิ 

สำำ�หรัับการเปลี่่�ยนขั้้�นของการฝึึก คืือ เมื่่�อผู้้�ได้้รัับการ

ฝึึกและผู้้�ดูแลการฝึึกเห็น็ว่าสามารถทรงตััวระหว่่างการ

เดิินได้้ดีีก็จ็ะเปลี่่�ยนแบบฝึึกในขั้้�นที่่�ยากขึ้้�นต่อไปเรื่่�อยๆ 

โดยความเร็ว็ในการเดินิสำำ�หรัับเปลี่่�ยนขั้้�น คืือ ความเร็ว็

สูงูสุดุที่่�ผู้้�สูงูอายุุบุุคคลนั้้�นๆ เดินิได้้คล่่องและดีทีี่่�สุดุ

คณะผู้้�วิจััยได้้รัับการสนับสนุนเครื่่�องมืือจากมููลนิิธิิ

สำำ�โรงรวมใจ ศููนย์ความเป็็นเลิิศด้้านชีววิิทยาศาสตร์ 

(องค์์การมหาชน) สมาคมคลัังปััญญาอาวุุโสแห่่ง

ประเทศไทย ให้้นำำ�เครื่่�องมืือนี้้�มาฝึึกในผู้้�สูงูอายุุที่่�มีคีวาม

เสี่่�ยงต่่อการล้้ม โดยมีีนัักกายภาพบำำ�บััดเป็็นผู้้�ดู แล  

ดังัภาพที่่� 1

โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายแ บบฝึึกทนทานและ

ความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้� อต่่อความสามารถในการ

ทรงตัวัของผู้้� สููงอายุ ุ(สำำ�หรับักลุ่่�มทดลองที่่� 2) 

ผู้้�วิจััยได้้นำำ�แนวคิิดทฤษฎี ีและงานวิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องมา

เป็็นแนวทางในการดำำ�เนิินการวิิจััย จััดโปรแกรมท่่าออก-

กำำ�ลังกาย โดยนำำ�ท่่าออกกำำ�ลังกายของสำำ�นักงานกองทุุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขุภาพ (สสส.) มููลนิิธิสิถาบันัวิจััย 

และพััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย “ยากัันล้ม” คู่่�มืือป้้องกัันการ

หกล้้ม และ 12 ท่่าออกกำำ�ลังกายป้้องกันัการหกล้้มใน 

ผู้้�สูงูอายุุของวิิศาล คัันธา รััตนกุล(5,9) มาดัดัแปลงผสม-

ผสานกันัใหม่่เป็็นท่า่ออกกำำ�ลังกายในโปรแกรม

โปรแกรมท่่าออกกำำ�ลังกายตามโปรแกรมทั้้�งหมด 12 

ท่า่ (ดังัภาพที่่� 2) บันัทึึกการนััดหมายทำำ�กิจิกรรม เพื่่�อ

ติิดตามความต่่อเนื่่�อง ซ่ึ่�งผู้้�วิจััยได้้ให้้อาสาสมััครทำำ�การ

ออกกำำ�ลังกายตามโปรแกรม โดยสัปัดาห์์ที่่� 1-3 ให้้อาสา

สมัคัรฝึึกการออกกำำ�ลังกายโปรแกรมการทรงตัวัระดับัง่่าย 

(ท่่าที่่� 1-5) สัปัดาห์์ที่่� 4-6 เพิ่่�มท่า่ฝึึกการออกกำำ�ลังกาย

โปรแกรมการทรงตััวระดัับยาก (ท่่า 6-12) โดยอาสา

สมััครต้้องทำำ�การออกกำำ�ลังกาย 2 ครั้้�ง/สัปัดาห์์ ระยะ 

เวลาการฝึึก 30 นาที ีต่่อเนื่่�องเป็็นระยะ เวลา 6 สัปัดาห์์

ขั้้�นตอนการวิิจัยั

ก่่อนการเข้้าร่่วมโปรแกรมมีีการเก็บ็รวบรวมข้้อมููล

ทั่่�วไปของอาสาสมัคัร และอาสาสมัคัรจะได้้รัับการประเมินิ

การทรงตัวั TUGT ( timed up and go test ) และ FTSST 

(five times sit to stand test) ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วม

โปรแกรมครบ 6 สัปัดาห์์ โดยกลุ่่�มทดลองที่่� 1 เข้้าร่่วม

โปรแกรมการฝึึกเดินิบนลู่่�วิ่่�งเพื่่�อฟ้ื้� นฟูการเดินิและทรงตัวั

ของผู้้�สูงูอายุุพร้้อมใส่่เครื่่�องช่่วยพยุุงตัวั กลุ่่�มทดลองที่่� 2 

ได้้รัับโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายแบบฝึึกทนทานและ

ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 12 ท่่า ทั้้�งสองกลุ่่�มทำำ�การ

ออกกำำ�ลังกายจำำ�นวน 2 ครั้้�งต่่อสัปัดาห์์ เป็็นระยะเวลาต่่อ

เนื่่�อง 6 สัปัดาห์์ โดยมีีการปรัับลำำ�ดับัความยากของการ

ฝึึกตามลำำ�ดับขั้้�น โดยเมื่่�อสิ้้�นสุุดโปรแกรมผู้้�วิจััยทำำ�การ

วิิเคราะห์์ข้้อมููลและสรุปุผล

ภาพที่่� 1 สายพานเลื่่�อนพร้อ้มชุดุพยุงุน้ำำ� �หนักัตัวั



ผลการเปรีียบเทีียบของโปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�ว่ิ่�งและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายแบบ ฝึึกทนทานและความแข็็งแรง

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 1 63

ส่่วนกลุ่่�มทดลองที่่� 2 (ได้้รัับโปรแกรมการออกกำำ�ลัง

กายแบบฝึึกทนทานและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อต่่อ

ความสามารถในการทรงตัวั) เป็็นเพศชายจำำ�นวน 8 คน 

(ร้้อยละ 30.8) เพศหญิิงจำำ�นวน 18 คน (ร้้อยละ 69.2) 

มีช่ี่วงอายุุอยู่่�ระหว่่าง 60-79 ปีี มีสีถานภาพสมรส จำำ�นวน 

20 คน (ร้้อยละ 76.9) มีโีรคประจำำ�ตัวัเป็็นไขมัันโลหิิต-

สูงู จำำ�นวน 4 คน (ร้้อยละ 15.4) โรคความดันัโลหิิตสูงู 

จำำ�นวน 9 คน (ร้้อยละ 34.6) โดยมีโีรคประจำำ�ตัวัมากกว่่า 

1 โรค จำำ�นวน 12 คน (ร้้อยละ 46.2) มีโีรคทางกายภาพ-

บำำ�บัดัเป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม จำำ�นวน 16 คน (ร้้อยละ 61.5) 

โรคกระดููกสันัหลัังระดับัเอวเสื่่�อม จำำ�นวน 6 คน (ร้้อยละ 

23.1) ดังัตารางที่่� 1

2. การทรงตัวัของผู้้� สููงอายุุ

เมื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าคะแนนการ

ทรงตัวัก่่อน-หลััง ได้้รัับโปรแกรมภายในกลุ่่�มทดลองของ

ทั้้�งสองกลุ่่�มพบว่่ามีีผลการประเมิินการทรงตััวด้้วย 

TUGT, FTSST เปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีขึ้้� นอย่่าง 

มีีนััยสำำ�คััญ (p<0.05 ทุุกตัวัแปร) (ตารางที่่� 2) และเมื่่�อ

เปรีียบเทียีบความแตกต่่างของคะแนนการทรงตััวระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 พบว่่าค่่า TUGT, 

FTSST ไม่่มีคีวามแตกต่่างอย่่างมีนัีัยสำำ�คััญ (ตารางที่่� 3)

การวิิเคราะห์ข์้อ้มููล

ข้้อมููลส่่วนบุคคล วิิเคราะห์์โดยค่่าร้้อยละ ข้้อมููลที่่�เก็บ็

รวบรวมจากอาสาสมััครจะถููกนำำ�มาวิิเคราะห์์ข้้อมููลทาง

สถิติิิโดยใช้้โปรแกรม MedCalc โดยข้้อมููลเปรีียบเทียีบ

ก่่อนหลัังการทดลองภายในกลุ่่�มใช้้สถิติิ ิWilcoxon singed 

rank test และเปรีียบเทีียบระหว่่างกลุ่่�มใช้้สถิิติ ิ

Mann-Whitney U test

ผลการศึึกษา
1. ข้อ้มููลทั่่ �วไป

ในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 (กลุ่่�มที่่�ได้้รัับโปรแกรมการฝึึกเดินิ

บนลู่่�วิ่่�งเพื่่�อฟ้ื้� นฟูการเดิินและการทรงตััว) เป็็นเพศชาย 

จำำ�นวน 9 คน (ร้้อยละ 34.6) เพศหญิิง จำำ�นวน 17 คน 

(ร้้อยละ 65.4) ส่่วนใหญ่่มีีช่่วงอายุุอยู่่�ระหว่่าง 60-79 ปีี 

มีีสถานภาพสมรส จำำ�นวน 21 คน (ร้้อยละ 80.8) โรค

ประจำำ�ตัวัประกอบด้้วยโรคไขมันัโลหิิตสูงู จำำ�นวน 5 คน 

(ร้้อยละ 19.2) โรคเบาหวาน จำำ�นวน 3 คน (ร้้อยละ 

11.5) มีโีรคประจำำ�ตัวัมากกว่่า 1 โรค จำำ�นวน 14 คน 

(ร้้อยละ 53.8) มีีโรคทางกายภาพบำำ�บััดเป็็นโรคข้้อ- 

เข่่าเสื่่�อม จำำ�นวน 11 คน (ร้้อยละ 42.3) โรคกระดููกสันัหลััง

ระดับัเอวเสื่่�อม จำำ�นวน 6 คน (ร้้อยละ 23.1)

ภาพที่่� 2 โปรแกรมท่่าออกกำำ�ลังักายแบบฝึึกทนทานและความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้� อต่่อความสามารถในการทรงตัวัของผู้้� สููงอายุุ
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ตารางที่่� 1 	ข้อ้มููลทั่่ �วไปของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 (ได้ร้ับัโปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�ว่ิ่�งเพื่่�อฟ้ื้� นฟููการเดิินและการทรงตัวั) และกลุ่่�ม

ทดลองที่่� 2 (ได้ร้ับัโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายแบบฝึึกทนทานและความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้� อ)

                                 ข้้อมููลทั่่�วไป	                          กลุ่่�มทดลองที่่� 1 (n=26)      กลุ่่�มทดลองที่่� 2 (n=26)

                                                                                     จำำ�นวน         ร้้อยละ           จำำ�นวน         ร้้อยละ

เพศ	ช าย	 9	 34.6	 8	 30.8

 	 หญิิง	 17	 65.4	 18	 69.2

ช่่วงอายุุ (ปีี)	 60-64 	 3	 11.5	 1	 3.8

 	 65-69 	 7	 26.9	 8	 30.8

 	 70-74 	 10	 38.5	 9	 34.6

 	 75-79 	 4	 15.4	 6	 23.1

 	 >80	 2	 7.7	 2	 7.7

สถานภาพ	 โสด	 1	 3.8	 2	 7.7

 	ส มรส	 21	 80.8	 20	 76.9

 	 หม้้าย/หย่่าร้้าง	 4	 15.4	 4	 15.4

โรคประจำำ�ตัวั	 ไขมัันในโลหิิตสูงู	 5	 19.2	 4	 15.4

 	 ความดันัโลหิิตสูงู	 1	 3.8	 9	 34.6

 	 เบาหวาน	 3	 11.5	 0	 0

 	 มากกว่่า 1 โรค	 14	 53.8	 12	 46.2

 	อื่่ �นๆ	 1	 3.8	 0	 0

 	 ไม่่มีี	 2	 7.7	 1	 3.8

โรคทางกายภาพบำำ�บัดั	 โรคข้้อเข่่าเสื่่�อม (OA knee)	 11	 42.3	 16	 61.5

 	 โรคกระดููกสันัหลัังระดับั 

 	 เอวเสื่่�อม (L-spondylosis)	 6	 23.1	 6	 23.1

 	อื่่ �นๆ	 9	 34.6	 4	 15.4

ตารางที่่� 2 	คะแนนการทรงตัวัก่่อน-หลังัได้ร้ับัโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 (ได้ร้ับัโปรแกรมการฝึึกเดิินบน

ลู่่�ว่ิ่�งเพื่่�อฟ้ื้� นฟููการเดิินและการทรงตัวั) และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 (ได้ร้ับัโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายแบบฝึึกทนทานและ

ความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้� อ) 

                          การประเมินิการทรงตัวั	                            Median                  95%CI                p-value

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 (n=26) 	 TUGT	ก่ อน 	 10.68	 10.20-12.64	

 		  หลััง	 9.12	 8.69-10.80	 <0.001*

 	 FTSST	ก่ อน 	 13.74	 12.62-17.47	

 		  หลััง	 10.86	 9.38-11.44	 <0.001*

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 (n=26) 	 TUGT	ก่ อน 	 11.94	 10.61-12.96	

 		  หลััง	 10.35	 9.13-11.44	 <0.001*

 	 FTSST	ก่ อน 	 13.91	 12.50-14.55	

 		  หลััง	 11.18	 10.31-12.05	 <0.001*

* มีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05



ผลการเปรีียบเทีียบของโปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�ว่ิ่�งและโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายแบบ ฝึึกทนทานและความแข็็งแรง

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2569 ปีีท่ี่� 35 ฉบับัท่ี่� 1 65

วิิจารณ์์
จากผลการศึึกษาผลของโปรแกรมการฝึึกเดินิบนลู่่�วิ่่�ง

เพื่่�อฟ้ื้� นฟูการเดิินและทรงตััวของผู้้�สูงูอายุุที่่�มารัับบริิการ

งานกายภาพบำำ�บัดั ศูนูย์แพทย์์ชุุมชนเมือืง ศูนูย์ส่่งเสริม-

สุขุภาพสวนพยอม ครั้้�งนี้้�  พบว่่าผู้้�สูงูอายุุในกลุ่่�มทดลองที่่� 

1 ที่่�ได้้รัับการฝึึกเดิินบนสายพานเลื่่�อนพร้้อมเครื่่�องช่่วย

พยุุงตััว และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ที่่�ได้้รัับการออกกำำ�ลังกาย

แบบฝึึกทนทานและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้� อต่่อการ

ทรงตัวั มีกีารเปลี่่�ยนแปลงเมื่่�อผ่่านไป 6 สัปัดาห์์ ในด้าน

การประเมิิน TUG Test ความสามารถในการเดิิน การ

ทรงตััว กำำ�ลังกล้้ามเนื้้� อและความคล่่องแคล่่วในการ

เคลื่่�อนไหวและ FTSS Test ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

ขา ดีขีึ้้�นกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ (p<0.05) 

ทั้้�งสองกลุ่่�ม แต่่เมื่่�อเปรีียบเทียีบระหว่่างกลุ่่�มนั้้�นไม่่แตก

ต่่างกันั (p>0.05) ซึ่่�งผลของการฝึึกเดินิบนสายพานเลื่่�อน

ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 เข้้ากัันได้้กัับผลการวิิจััยที่่�มีีมา 

สอดคล้้องกับังานศึึกษาของภาริิส วงศ์แ์พทย์ ์และวันัทนีียา 

วััชรีอุุดมกาล ที่่�พบว่่า การฝึึกเดิินบนสายพานเลื่่�อน 6 

สััปดาห์์ช่่วยเพิ่่�มความสามารถในการทรงตััวให้้กัับ 

ผู้้�สูงูอายุุ(6) และสอดคล้้องกับัการศึึกษาของฉััตรสุดุา ศรีีบุุรีี 

และคณะ ที่่�พบว่่า ผลของการฝึึกเดินิถอยหลัังและเดินิไป

ข้้างหน้้าต่่อการทรงตัวั 8 สัปัดาห์์ สามารถเพิ่่�มความเร็ว็

ในการเดินิ การทรงตัวัและลดความเสี่่�ยงในการหกล้้มได้้

เช่่นกันั(10) 

ส่่วนในกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ที่่�ได้้รัับโปรแกรมการออก

กำำ�ลังกายแบบฝึึกทนทาน และความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

ต่่อความสามารถในการทรงตัวั จะเป็็นการออกกำำ�ลังกาย

ที่่�เน้้นในส่วนของความแข็ง็แรงทนทานของกล้้ามเนื้้� อขา 

และฝึึกการเดิินเพื่่�อการทรงตััวโดยเฉพาะ ทำำ�ให้้การ

ทรงตัวัในผู้้�สูงูอายุุดีขีึ้้�นและลดภาวะเสี่่�ยงล้้มได้้ ซ่ึ่�งจากการ

ทบทวนวรรณกรรมอย่่างเป็็นระบบร่่วมกับัวิิเคราะห์์เชิิง-

อภิิมานของ Sherrington และคณะ เรื่่�องผลของการออก

กำำ�ลังกายสำำ�หรัับป้้องกัันภาวะหกล้้ม(11) พบว่่าควร

ประกอบด้้วยกิจิกรรมการออกกำำ�ลังกายที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�สูงูอายุุ

เพิ่่�มการทรงตััวได้้ดีี และควรเป็็นการออกกำำ�ลังกายที่่�มีี

ความหนัักเหมาะสม เวลาเหมาะสม ทั้้�งนี้้� ไม่่จำำ�เป็็นต้องมีี

กิจิกรรมเสริมด้้วยการเดินิ เนื่่�องจากการให้้ผู้้�สูงูอายุุเดินิ

เองโดยไม่่มีคีนดูแลอาจเกิดิความเสี่่�ยงในการหกล้้มสูงูขึ้้�น 

แต่่อย่่างไรก็ต็าม สามารถเสริมในส่วนของโปรแกรมการ

เดิินเพิ่่�มเข้้ามาได้้เมื่่�อเป็็นการทำำ�เพิ่่�มเติิมจากโปรแกรม

ฝึึกความทรงตััวที่่�มีีความเข้้มข้้นและระยะเวลาที่่�เพีียง

พอแล้้วเท่่านั้้�น เพราะการฝึึกเดิินมีีประโยชน์ทำำ�ให้้

สมรรถภาพของร่่างกายดีขีึ้้�น น้ำำ��หนัักลด คุุมความดันัให้้

ต่ำำ��ลงได้้ ซ่ึ่�งในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 แม้้ว่่าจะเป็็นโปรแกรมการ

เดิิน แต่่มีีเครื่่�องช่่วยพยุุงตััว ทำำ�ให้้ปลอดภััยต่่อการฝึึก 

ความถี่่�การออกกำำ�ลังกายที่่�ควรทำำ�คืือ 2 ครั้้�ง ต่่อสัปัดาห์์ 

ครั้้�งละ 30 นาที ีและควรออกกำำ�ลังกายต่่อเนื่่�องอย่่างน้้อย 

6 เดือืนจะเห็น็ผลดี ีแต่่อย่่างไรก็ต็ามโปรแกรมที่่�ใช้้เวลา

ตารางที่่� 3 	ผลต่่างการเปลี่่�ยนแปลงคะแนนประเมิินการทรงตัวัระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1 (ได้ร้ับัโปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�ว่ิ่�ง

เพื่่�อฟ้ื้� นฟููการเดิินและการทรงตัวั) และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 (ได้ร้ับัโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายแบบฝึึกทนทานและ

ความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้� อ) 

                       การประเมินิการทรงตัวั	                     Median difference	        95%CI                p-value

   TUGT 	 กลุ่่�มทดลองที่่� 1 	 -1.61	 (-1.96) - (-0.97)	

 	 กลุ่่�มทดลองที่่� 2	 -1.65	 (-1.91) - (-1.06)	 0.783

   FTSST 	 กลุ่่�มทดลองที่่� 1 	 -3.26	 (-4.25) - (-2.56)	

 	 กลุ่่�มทดลองที่่� 2	 -2.87	 (-4.24) - (-1.88)	 0.109
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การฝึึกการทรงตััวมีีประสิทิธิผิลมากขึ้้�น สำำ�หรัับผู้้�สูงูอายุุ

ที่่�มีีปััญหาด้้านการทรงตััวจากปััจจััยอื่่�นที่่�ไม่่ใช่่กล้้ามเนื้้� อ

ร่่วมด้้วยเป็็นต้น เพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิิภาพแก่่ผู้้�สููงอายุุ 

ต่่อไป 

สรุป 

โปรแกรมการฝึึกเดิินบนลู่่�วิ่่�งเพื่่�อฟ้ื้� นฟูการเดิินและ

ทรงตัวัของผู้้�สูงูอายุุ และโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายแบบ

ฝึึกทนทานและความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้� อต่่อความ
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Abstract:		  There is inceasing number of elderly people in Thailand, and more than three million of elderly  

people fall every year. Poor balance or weakness of leg muscles can cause risk of fall and falling can cause 

bbone fracture, bedridden patient, or death. Then falling problem have to be solved. The objective of this 

research was to find out the effect of treadmill training program compared to the effect of endurance and 

strengthening exercise program on walking and balance in the elderly. There were 52 elders at risk of fall 

were randomly divided into 2 equal groups. Group 1 (n=26) received “treadmill training program” with 

body weight supported, while group 2 (n=26) received “endurance and strengthening exercise program”. 

The elders of both groups had to perform exercise 2 times a week for 6 weeks. During the training period, 

the level of difficulty was gradually increased. All participants were assessed through balance by timed up 

and go test (TUGT), five times sit to stand test (FTSST) before and after the six-week intervention period.  

The data were analyzed quantitatively using Wilcoxon signed rank statistics and the Mann-Whitney  

U test. It was found that both groups had significantly improved in TUGT and FTSST after finished 

the program, with p<0.01 for all variables. Comparing the 2 groups there was no significant difference 

in TUGT and FTSST (p>0.01). The treadmill training program and the endurance and strengthening  

exercise program were able to improve muscle power, balance and stability and reduce risk of falling. 

Both programs were suitable options for rehabilitation of walking and balance of the elderly to promote 

the good quality of life.
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