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หลักการและวัตถุประสงค์: ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนล่างลดลง การก้าวข้ึนลงกะลา
มะพร้าวสามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได้ การศึกษา
ครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินผลของการก้าวข้ึนลงอุปกรณ์ 
step กะลามะพร้าวต่อความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
วิธีการศึกษา: อาสาสมัครเป็นผู้สูงอายุจ�านวน 30 ราย แบ่งเป็น
เพศชาย 15 ราย และหญิง 15 ราย มีอายุเฉลี่ย 69 ปี ได้รับการ
ทดสอบเพื่อประเมินความสามารถในการทรงตัว โดยใช้การ
ทดสอบ Time up and go (TUG) test โดยทดสอบก่อนการ
ก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว และทดสอบอีกคร้ังหลัง
จากอาสาสมัครก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว จ�านวน 
24 ครั้ง ในเวลา 1 นาที ท�าจนครบ 3 นาที พร้อมกับเสียงเคร่ือง
เคาะจังหวะ ท�า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 3 เดือน 
ผลการศึกษา: ผู้สูงอายุมีความสามารถในการทรงตัวเพ่ิมขึ้น
อย่างมนียัส�าคญัทางสถติ ิ(p= 0.001) โดยมค่ีาการทดสอบ TUG 
test น้อยกว่าก่อนการฝึก 0.88 วินาที
สรุป: ผู้สูงอายุที่ก้าวข้ึนลงอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว มีความ
สามารถในการทรงตัวหลังการทดสอบดีข้ึนมากกว่าก่อนการ
ทดสอบ

ค�าส�าคัญ: อุปกรณ์กะลามะพร้าว, ผู้สูงอายุ, ความสามารถใน
การทรงตัว, กายภาพบ�าบัด

Background and objective: Muscle strength and 
endurance of the lower limb of the elders are                       
decreased.  Coconut shell tool can increase the                     
lower limb muscle strength and endurance. This study 
aimed to investigate the effects of step up into                    
coconut shell tool on balance ability of the elders. 
Methods: The participants were 30 elders; 15 males 
and 15 females. All subjects were assessed balance 
ability by Time up and go (TUG) test . Assessed before 
step up into coconut shell tool and after step up into 
coconut shell tool for a stepping rate of 24 steps per 
minute, for a total of 3 minutes allow the beat of 
metronome, for 3 months. 
Results: Theelders had an increase of balance ability 
significantly (p≤0.001) was statistical significance after 
the test including balance ability (p= 0.001). The after 
TUG test was 0.88 second less than before the TUG 
test. 
Conclusion: The elders had higher  balance ability 
more than before test in the coconut shell tool step.

Keywords: coconut shell, elders, balance ability, 
physical therapy
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บทน�า
 จากการส�ารวจในปี พ.ศ. 2559 พบว่าประเทศไทยมีผู้สูง
อายุที่มีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 16.5 ของประชากร
ทัง้หมด และก�าลงัก้าวเข้าสูสั่งคมผูส้งูอายอุย่างสมบรูณ์ในปี พ.ศ. 
25641 ผู้สูงอายุมักมีการเสื่อมถอยโครงสร้างของร่างกาย ในช่วง
อายุ 60-70 ปี พบว่ามวลกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงและความ
สามารถในการประสานงานของกล้ามเนือ้ลดลงถงึร้อยละ 20-40 
นอกจากนีย้งัพบว่า ผูส้งูอายมุกีารเสือ่มของข้อต่อและเอน็รอบๆ 
ข้อต่อ ส่งผลให้การเคลื่อนไหวของข้อและความเร็วในการตอบ
สนองลดลง จึงน�าไปสู่การสูญเสียความสามารถในการท�างาน2,3 

ซึ่งระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อที่เสื่อมถอยลงยังมีผลต่อท่าทาง 
การเดนิ ส่งผลให้ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่ไม่สามารถยกเท้าได้สูงเท่ากบั
ที่เคยท�าได้ รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวของสะโพก
ในการรับน�้าหนักของขาขณะที่เดิน ท�าให้ผู้สูงอายุเมื่อเดินบน
ทางที่ขรุขระหรือต่างระดับจะเกิดการสะดุด3,4 ซ่ึงปัญหาเหล่านี้
น�าไปสู ่การสูญเสียความสามารถในการทรงตัวและเกิดการ
หกล้มตามมาในผู้สูงอายุ แนวทางการป้องกันท่ีดี น่าจะเป็นอีก
วิธีหนึ่งที่ช่วยลดการเกิดปัญหาดังกล่าว จากการศึกษาก่อนหน้า
นี้ของคณะผู้วิจัยได้น�ากะลามะพร้าวมาประยุกต์จากอุปกรณ์
กล่องก้าวขึ้นลง (step test) เป็นอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว
เพื่อให้ผู้ป่วยเบาหวานก้าวขึ้นลงเป็นระยะเวลา 3 นาที5 โดยการ
ก้าวขึ้นลงบันได 3 นาที (3-minute step test) เปรียบได้กับ
การออกก�าลังกายในระดับเดียวกับการท�ากิจวัตรประจ�าวัน6                 

ผลการศึกษาพบว่า ผลทันทีของการก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ step 
กะลามะพร้าว 3 นาที ผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 2 มีความสามารถ
ในการทรงตัวที่ดีขึ้น5 ดังน้ันทางคณะผู้วิจัยจึงน�าอุปกรณ์ step 
กะลามะพร้าวมาประยุกต์เพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว
ในผู้สูงอายุ เนื่องจากส่วนโค้งนูนของกะลามะพร้าวจะช่วยสร้าง
ความสมดลุในการทรงตวั กล้ามเนือ้มกีารท�างานเพือ่รกัษาสมดลุ
ของร่างกาย ผูส้งูอายตุ้องใช้ความสามารถเพือ่ทีจ่ะทรงตวัอยูบ่น
กะลามะพร้าว วัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งน้ี เพื่อศึกษาผล
ของการก้าวขึน้ลงอุปกรณ์ step กะลามะพร้าวต่อความสามารถ
ในการทรงตวัของผูส้งูอาย ุโดยท�าการเปรยีบเทยีบก่อนและหลัง
การก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว เป็นเวลา 3 นาที ท�า 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาท้ังหมด 3 เดือน

วธีิการศึกษา
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง   
 การศึกษานี้เป็นการศึกษาเชิงการพัฒนาทดลอง (Experi-
mental development) อาสาสมัครในการศึกษาได้ลงนาม
ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย เกณฑ์การคัดเข้าคือ ผู้สูงอายุใน
ชุมชนที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มีสุขภาพดีหรือป่วยเป็นโรค
เรื้อรังที่สามารถควบคุมอาการของโรคได้ เช่น โรคเบาหวาน โรค
ความดันโลหิตสูง สามารถเดินได้ด้วยตนเอง ส�าหรับเกณฑ์การ
คัดออก ประกอบด้วยผู้ท่ีมีโรคของกระดูกและกล้ามเนื้อของ
รยางค์ส่วนล่าง เช่น โรคข้อเข่าเสื่อม เก๊าท์ รูมาตอยด์ ใช้เครื่อง
ช่วยเดิน มีบาดแผลบริเวณเท้า มีปัญหาเก่ียวกับการมองเห็น 
การได้ยินและการสื่อสาร มีโรคของระบบประสาท เช่น โรค
หลอดเลือดในสมอง มีอาการมึนเมาจากการรับประทานยาบาง

ชนิดที่ส่งผลให้การรับรู ้สติสัมปชัญญะลดลงหรือมึนเมาจาก
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
 ผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป จ�านวน 30 ราย ท่ีมี
คุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมงานวิจัย ได้รับค�า
อธิบายเกี่ยวกับวัตถุประสงค์และขั้นตอนการศึกษา ประเมิน
ความสามารถในการทรงตัว โดยใช้ Time up and go test 
(TUG) ซึ่ง TUG test เป็นการทดสอบที่สามารถใช้ตรวจประเมิน
การทรงตัวได้อย่างเหมาะสม เน่ืองจากเป็นการทดสอบกิจกรรม
การเคล่ือนไหวพื้นฐานในชีวิตประจ�าวัน เช่น การทรงตัว การ
ลุกนั่งจากเก้าอี้ การเอื้อมตัวไปด้านหน้า การหยิบวัตถุจากพื้น 
หรือการหมุนตัว โดย TUG test เป็นการทดสอบที่มีความน่า
เชื่อถือในการวัดและความแม่นย�าอยู่ในเกณฑ์ดีเยี่ยม7 วิธีการ
ทดสอบคือ ให้ผู้สูงอายุน่ังบนเก้าอี้ที่ไม่มีที่พักแขน ผู้วิจัยเร่ิมการ
ทดสอบโดยออกค�าส่ัง “เริ่ม” โดยผู้สูงอายุลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้
และเดินเป็นระยะทาง 3 เมตร อ้อมกรวยแล้วเดินกลับมานั่ง
เก้าอี้ให้เร็วที่สุดและปลอดภัยโดยไม่มีการว่ิง ท�าการทดสอบ
ทั้งหมด 2 รอบ และมีเวลาพักระหว่างรอบ 5 นาที เพื่อเก็บเป็น
ข้อมลูก่อนการทดสอบ หลังจากนัน้ให้ผู้สูงอายกุ้าวขึน้ลงอปุกรณ์ 
step กะลามะพร้าว จ�านวน 24 ครั้ง ในเวลา 1 นาที ท�าจนครบ 
3 นาท ีพร้อมกบัเสยีงเครือ่งเคาะจงัหวะ ผูส้งูอายกุ้าวยกเท้าซ้าย
หรือขวาก่อนวางบนอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว นับ 1 แล้วดึง
เท้าหลังตามขึ้นมายืนบนอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว เข่าตรง
นับ 2 ดึงเท้าแรกก้าวถอยหลังลงวางบนพื้นนับ 3 และดึงเท้า
หลังลงมายืนบนพื้นนับ 4 ครบ 1 รอบ6 ผู้วิจัยจะให้ผู้สูงอายุซ้อม
วิธีการดังกล่าวจนเข้าใจและสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง หลัง
จากน้ันจะให้อุปกรณ์น้ีแก่ผู้สูงอายุกลับไปท�าที่บ้าน โดยให้ท�า
วันละ 1 ครั้ง ท�า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาทั้งหมด 3 
เดือน โดยอุปกรณ์ step กะลามะพร้าวมีความสูง 12 นิ้ว เท่ากับ
ความสูงของ step มาตรฐาน โดยวัดจากพื้นถึงส่วนที่สูงที่สุด
ของกะลามะพร้าว ความกว้างเท่ากับ 30 นิ้ว ความยาวเท่ากับ 
15 นิ้ว และความสูงของราวจับ 30 น้ิว เม่ือครบระยะเวลา 3 
เดือน ผู้วิจัยท�าการนัดผู้สูงอายุมาท�าการวัดตัวแปรดังกล่าวข้าง
ต้นอีกครั้ง เพื่อเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลง การศึกษาครั้ง
นี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์ มหาวิทยาลัยพะเยา เลขที่ 2/08/59

การวเิคราะห์ข้อมูลทางสถติิ
 ค�านวณจ�านวนอาสาสมัคร อ้างอิงจากการศึกษาของ                    
พัชรียา และคณะ5 โดยใช้โปรแกรม G power 3.1 น�าค่า effect 
size 0.63 มาแทนค่าในสูตรของโปรแกรม มีค่าความเชื่อมั่นอยู่
ที่ 0.95 ได้อาสาสมัครจ�านวน 22 ราย การป้องกันการถอนตัว
ของอาสาสมัคร คิด drop out ร้อยละ 20 ดังนั้นจึงได้อาสา
สมัครจ�านวนทั้งหมด 30 ราย การศึกษานี้ใช้โปรแกรมส�าเร็จรูป 
SPSS version 17 วิเคราะห์ข้อมูลท้ังหมด โดยใช้สถิติเชิง
พรรณนา (Descriptive statistics) เพื่อแสดงลักษณะทั่วไปของ
อาสาสมคัร โดยรายงานด้วยค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
ใช้สถิติ Paired t-test เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังของ
ความสามารถในการทรงตัว ก�าหนดค่านัยส�าคัญทางสถิติ                     
p <0.05
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ผลการศึกษา
ข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัคร
 การศึกษานี้ มีผู้สูงอายุเข้าร่วมทั้งหมดจ�านวน 30 ราย แบ่ง
เป็นเพศหญิง จ�านวน 15 ราย เพศชายจ�านวน 15 ราย โดยกลุ่ม
อาสมัครมีอายุเฉล่ีย 69.70±5.33 ปี เป็นโรคเบาหวานคิดเป็น
ร้อยละ 13 ของอาสาสมัครท้ังหมด ค่าดัชนีมวลกาย ค่าความ
ดันโลหิต และอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในเกณฑ์ปกติ (ตาราง
ที่ 1) 
 ผลก่อนและหลังการออกก�าลังกายด้วยการก้าวขึ้นลง
อปุกรณ์ step กะลามะพร้าวต่อความสามารถในการทรงตวัก่อน
และหลังการก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ step กะลามะพร้าวเป็นระยะ
เวลา 3 เดือน มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ  
(10.60 ± 1.99 และ 9.72 ± 1.62 วนิาท ีตามล�าดบั) (p= 0.001)

TUG test เท่ากับ 9.72 วินาที จากผลการทดสอบดังกล่าวจึง
บ่งบอกได้ว่า ผู้สูงอายทุีอ่อกก�าลังกายด้วยการก้าวขึน้ลงอปุกรณ์ 
step กะลามะพร้าว วันละ 1 ครั้ง ท�า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลาทั้งหมด 3 เดือน มีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้น 
เนื่องจากส่วนโค้งนูนของกะลามะพร้าวช่วยกระตุ้นจุดบริเวณ
ฝ่าเท้า ส่งผลให้การไหลเวียนเลือดส่วนปลายดีขึ้น เนื่องจาก
เลือดสามารถล�าเลียงออกซิเจนไปยังส่วนต่าง ๆของร่างกายได้
ดีขึ้น ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่าง11 

กล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างมีการท�างานเพื่อออกแรงในการรักษา
สมดุลของร่างกายร่วมด้วยขณะมีการลงน�้าหนักบนกะลา
มะพร้าว เพ่ือไม่ให้เกิดการล้ม จึงส่งผลให้กล้ามเนื้อรยางค์ส่วน
ล่าง โดยเฉพาะกล้ามเนื้อเหยียดขา (Quadricep muscle) มี
ความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น12 นอกจากนี้การศึกษานี้พบว่า ค่า 
TUG test หลังการออกก�าลังกายด้วยอุปกรณ์ step กะลา
มะพร้าว (9.72 วินาที) มีค่ามากกว่าค่าเฉล่ียมาตารฐานของผู้
สูงอายุ (9.4 วินาที) อาจเนื่องมาจากโปรแกรมการออกก�าลัง
กายในการศึกษาน้ีไม่ได้เพิ่มระดับความหนักและระยะเวลาของ
การออกก�าลังกาย แต่อย่างไรกต็ามหลงัจากทีผู้่สูงอายอุอกก�าลงั
กายตามโปรแกรมในการศึกษาน้ีพบว่า ผู้สูงอายุใช้เวลาในการ
ทดสอบ TUG  test น้อยลง

สรุป
 ผู้สูงอายุที่ก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว ในระยะ
เวลา 3 เดือน มีความสามารถในการทรงตัวที่ดีข้ึน ดังนั้นผู้สูง
อายุสามารถน�าอุปกรณ์ step กะลามะพร้าวไปปรับใช้ในการ
ออกก�าลังกายได้

ข้อจ�ากดั
 การศึกษาน้ียังขาดกลุ่มควบคุมเพื่อน�ามาเปรียบเทียบผล
ของความสามารถในการทรงตัวที่เพิ่มขึ้น ดังนั้นในการศึกษาต่อ
ไปจึงมีความส�าคัญในการเพิ่มกลุ่มควบคุม
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ตารางที่ 1 ข้อมูลลักษณะทั่วไปของอาสาสมัคร 

ลักษณะทั่วไป
ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
(n=30; F=15, M=15)

อายุ (ปี) 69.70 ± 5.33

โรคประจ�าตัว; เบาหวาน (ร้อยละ) 13

น�้าหนัก (กิโลกรัม) 53.43 ± 10.05

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 155.93 ± 7.51

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 21.85 ± 3.02

ความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว 
(มิลลิเมตรปรอท)

134 ± 20.96

ความดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัว 
(มิลลิเมตรปรอท)

71 ± 10.45

อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาที) 84 ± 11.68
หมายเหตุ *n= จ�านวน, F= Female , M= Men

วจิารณ์
 การศึกษาครั้งน้ีใช้การทดสอบ TUG test เพื่อประเมิน
ความสามารถในการทรงตัว จากการศึกษาน้ีพบว่า การก้าวขึ้น
ลงบนอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว วันละ 1 ครั้ง ท�า 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นระยะเวลาทั้งหมด 3 เดือน ผู้สูงอายุมีค่าความ
สามารถในการทรงตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p= 
0.001) จากการศึกษาก่อนหน้าท่ีพบว่า การทดสอบ TUG test 
ตรวจประเมินในกลุ่มผู้สูงอายุมีความน่าเช่ือถือในการวัดซ�า้และ
ระหว่างผู้วัดอยู่ในเกณฑ์ดีเย่ียม (ICC = 0.95-0.99)8,9 นอกจาก
นี้ยังพบว่า ช่วงอายุ 60-99 ปี เวลาการทดสอบ TUG test มีค่า
เฉลี่ยเท่ากับ 9.4 วินาที และเวลาในการทดสอบเพิ่มขึ้นตาม
อายุ10 จากการศึกษาน้ีพบว่า ก่อนการออกก�าลังกายด้วย
อุปกรณ์ step กะลามะพร้าว ผู้สูงอายุมีค่าทดสอบ TUG test 
เฉลี่ยเท่ากับ 10.60 วินาที ซึ่งมีค่ามากกว่าค่าเฉลี่ยมาตรฐาน
ของผูส้งูอาย ุจงึกล่าวได้ว่าผูส้งูอายกุลุม่นีม้คีวามสามารถในการ
ทรงตัวลดลง อย่างไรก็ตามหลังการออกก�าลังกายด้วยอุปกรณ์ 
step กะลามะพร้าว ผู้สูงอายุกลุ่มน้ีมีค่าเฉลี่ยในการทดสอบ 
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