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ผลของโปรแกรมการออกก�าลังกาย
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความอ่อนตัว
และความเสี่ยงหกล้มของผู้สูงอายุ 

ในต�าบลหนองตอง อ�าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่

บทคัดย่อ
 การวิจัยเชิงทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ย 
แม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความอ่อนตัว และความเสี่ยงหกล้มของผู้สูงอายุ 
ในต�าบลหนองตอง อ�าเภอหางดง จงัหวดัเชยีงใหม่ กลุม่ตวัอย่างเป็นผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60-69 ปี จ�านวน 55 คน 
โดยทกุคนเป็นผูส้งูอายทุีม่คีวามเสีย่งหกล้มจากการคดักรองด้วยวธิ ีTime Up and Go แบ่งออกเป็น 2 กลุม่  
ได้แก่ กลุ่มทดลองได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” จ�านวน 28 คน  
และกลุ่มควบคุมได้รับการสอนสุขศึกษา จ�านวน 27 คน การทดลองนี้ใช้เวลา 8 สัปดาห์ และวัดผลลัพธ์ก่อน 
และหลงัการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห์ด้วยสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ 
ความอ่อนตวั และความเสีย่งหกล้ม วเิคราะห์ข้อมลูด้วยสถติ ิIndependent-Sample t-test และ Paired-Sample 
t-test ผลการวจิยัพบว่า กลุม่ทดลองมคีวามแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ขาและสะโพก ความอ่อนตวั 
และลดความเสีย่งหกล้ม มากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 และ .01 สรปุได้ว่า โปรแกรม
การออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพกเพิ่มขึ้น  
มีความอ่อนตัวมากขึ้น และความเสี่ยงหกล้มของผู้สูงอายุลดลง สามารถน�าโปรแกรมการออกก�าลังกาย  
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” ไปใช้ในกลุ่มผู ้สูงอายุกลุ ่มอื่นเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความทนทาน 
ของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั และลดความเสีย่งหกล้มต่อไป
ค�าส�าคญั :  โปรแกรมการออกก�าลงักาย ความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ขาและสะโพก ความอ่อนตวั  
  และความเสีย่งหกล้ม ผูส้งูอายุ
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Abstract

 The objective of this experimental research was to study the effect of the exercise program 
“Phanang Kantaw Po Oui  Mae Oui” on leg and hip muscles strength, flexibility  
and falls risk of elderly in Nong Tong Sub-district. Hang Dong District, Chiang Mai province. 
The sample consisted of 55 elderly people aged 60-69 years who were at risk of falls screening  
by the Time Up and Go method. They were divided into two groups. The 28 subjects of the 
experimental group were trained with an exercise program. “Phanang Kantaw Po Oui Mae Oui” 
The 27 subjects in the control group received health education. Before and after 4 and 8 weeks 
of trials, They were measured on physical performance including muscle strength, muscle 
endurance, flexibility, and the risk of falls. Data were analyzed by using the Independent-Sample 
t-test and Paired-Sample t-test. the results found that the experimental group had a statistically 
significant increase of strength and endurance of leg and hip muscles, flexibility and decreased 
risk of falls than the control group at .001 and .01 levels. In conclusion, the exercise program 
“Phanang Kantaw Po Oui Mae Oui” had effects of an increase in the strength of leg and hip 
muscles, flexibility and reduced the risk of falls in the elderly. Therefore, the exercise programs 
“Phanang Kantaw Po Oui, Mae Oui “ could be used in other elderly groups to enhance strength 
and endurance of the leg and hip muscles, flexibity and reduce the risk of falls.
Keywords : exercise program, leg and hip muscles strength and endureased, flexibility, fall  
  risk, elderly. 
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■ บทน�ำ
 จ ากสถานการณ ์ป ั จ จุ บั น โลกมี
ประชากรผู ้สูงอายุเพิ่มสูงขึ้น เรียกได ้ว ่า 
เป็นสังคมผู้สูงอายุแล้ว ในปี พ.ศ.2560 โลกมี
ประชากรผู้สูงอายุหรือคนที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 
962 ล้านคนหรือคิดเป็นร้อยละ 12.7 ของ
ประชากรโลกทั้งหมด ประเทศไทยก้าวเข้าสู่
สังคมสูงอายุตั้งแต่ พ.ศ.2548 คาดว่าไปในปี 
2564 ประเทศไทยจะเข้าสู่ “สังคมสูงอายุอย่าง
สมบูรณ์” หมายถึงร้อยละ 20 ของประชากร
อายุ 60 ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 20 ของ
ประชากรทั้งหมด และในปี 2574 ประเทศไทย
จะเข ้ าสู ่  “สั งคมสู งอายุ ระดับสุดยอด”  
เมื่อประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป สัดส่วนสูงถึง
ร ้อยละ 30 ของประชากรทั้งหมด(1) จาก
รายงานสถิติผู้สูงอายุของประเทศไทยปี 2563 
พบว่ามีจ�านวน 8,805,316 คน คิดเป็นร้อยละ 
19 .40 และจั งหวัด เชียงใหม ่มีผู ้ สู งอายุ   
283,370 คน คิดเป็นร้อยละ 23.57 จังหวัด
เชียงใหม่ก้าวสู ่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ 
เนื่องจากมีผู้สูงอายุร้อยละ 20 ขึ้นไป(2)

 ส�าหรับปัญหาทางด้านสุขภาพที่พบ
ส่วนใหญ่มักเกิดจากโรคที่เกี่ยวข้องกับความ
แก่ชรา ซึ่งวัยสูงอายุเป็นวัยที่มีความเสื่อมถอย 
มีหลายพยาธิสภาพร่วมกันไม่จ�าเพาะเจาะจง
ที่ระบบใดระบบหนึ่ง เรียกว่า กลุ่มอาการสูง
อายุ “Geriatric Syndrome” มักท�าให้เกิด 
การหกล้ม (Falls) จากการลดลงของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ยังเกี่ยวข้องกับโรค
ความอ่อนแอและความพิการ ที่จะน�าไปสู่การ
ลดลงของกิจกรรมในชีวิตประจ�าวัน เพิ่มความ
เสี่ยงต่อการหกล้ม ที่น�าไปสู่ความผิดปกติและ
การเสียชีวิตได้(3)

 การหกล้มในผู ้สูงอายุเกิดจากการ 
สูญเสียความสมดุลในชีวิตประจ�าวันรวมไปถึง
การเสียสมดุลในการเดิน เนื่องมาจากการขาด
ความมั่นใจ และยังเป็นสาเหตุหลักที่น�าไปสู่

การเสียชีวิต ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงทาง
สภาพจิตใจของผู้สูงอายุก็น�ามาสู่ความเสี่ยง
ของการหกล้มได้มากถึง 10 ครั้ง เมื่อเทียบกับ
วัยที่อ่อนกว่า ผู้สูงอายุที่เคยมีการล้มมาแล้ว 
จะสามารถกลับไปล้มได้อีกถึงร้อยละ 50(4) 
ส�าหรับประเทศไทยในปี พ.ศ.2554 พบว่า 
มีผู้สูงอายุที่เคยหกล้มร้อยละ 8.6 และเพิ่มขึ้น
เป็นร้อยละ 11.6 ในปี พ.ศ.2557(5) จากระบบ
การแพทย์ฉุกเฉิน ในรอบ 3 ปี พบมีผู้สูงอายุ
ได้รับบาดเจ็บต้องใช้บริการ 141,895 ราย และ
จากสถิติที่ผ่านมาพบว่า 1 ใน 3 ของผู้สูงอาย ุ
ที่อายุ 60 ปีขึ้นไป เข้ารับการบริการในระบบ
การแพทย์ฉุกเฉินด้วยสาเหตุการพลัดตก
หกล้มมากขึ้น และใช ้บริการรถพยาบาล
ฉุกเฉินด้วยสาเหตุการพลัดตกหกล้มวันละ
กว่า 140 ครั้ง และมีผู้สูงอายุที่เสียชีวิตจาก 
การหกล้มเฉลีย่วนัละ 3 คน(6) สถติ ิ(HDC วนัที่ 
7 ตุลาคม 2563) ข้อมูลการพลัดตกหกล้ม 
ของผู้สูงอายุในเขตสุขภาพที่ 1 พบว่ามีความ
เสี่ยงจ�านวน 38,693 ราย คิดเป็นร้อยละ 4.65 
ของจังหวัดเชียงใหม่ พบผู้สูงอายุมีความเสี่ยง 
10,781 ราย คิดเป็นร้อยละ 5.23(3) จากการ
คาดการณ์ พ.ศ.2560 ประเทศไทยมีผู้สูงอายุ
พลั ดตกหกล ้ มประมาณ 3 , 0 30 , 9 00- 
4,714,800 คนและระหว่างปี พ.ศ.2560-2564 
มีผู ้ สู งอายุพลัดตกหกล ้ม  3 ,030 ,900- 
5,506,000 คนต่อปี ซึ่งในจ�านวนนี้จะมีผู้เสีย
ชีวิต 5,700-10,400 คนต่อปี(7)

 นอกจากนั้นการหกล้มเกิดขึ้นจาก 
ผู ้สูงอายุมีการเสื่อมของกล้ามเนื้อ ร่างกาย 
เข้าสูก่ารเสือ่มถอย ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
และความยืดหยุ่นของร่างกายลดลง ขาดความ
อ ่อนตัว (6) การเปลี่ยนแปลงของกระดูก 
ในผู้สูงอายุ การลดลงความหนาแน่นของมวล
กระดูกเป็นปัจจัยที่มีความส�าคัญ การสะสม
พยาธิสภาพจากการใช ้งานข ้อต ่อต ่างๆ  
ตามอายุการเปลี่ยนแปลงของข้อต่อที่ส�าคัญ
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คือ การสูญเสียความยืดหยุ่นและการสูญเสีย
มวลของกระดูกอ ่อนและเกิดความขรุขระ
บริเวณผิวข้อ ท�าให้ความสามารถในการ
ยืดหยุ่นและปริมาณน�้าของกระดูกอ่อนลดลง
จะท�าให้กระดูกอ่อนสูญเสียความสามารถ 
ในการท�าหน้าทีร่องรบัแรงกระแทกบรเิวณข้อต่อ(6) 
เพราะฉะนั้นผู้สูงอายุควรมีการออกก�าลังกาย
หรือยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อให้กล้ามเนื้อ
ร ่างกายอ่อนตัวดัง Office of National 
Health Examination Survey รณรงค์ให้ 
ผู ้สู งอายุยืดเหยียดกล ้ามเนื้อทุกวันหรือ 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน การยืดเหยียด 
จะท�าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายไม่เกร็ง ท�าให้
รู้สึกผ่อนคลายและเบาตัว(6)

 แนวปฏิบัติในการลดการหกล้มเน้น
การจัดการความเสี่ยงที่เกิดการหกล้ม ได้แก่  
ผู ้สูงอายุที่มีปัญหาการเดินหรือทรงตัวควร 
ได้รับการตรวจจากผู้เชี่ยวชาญ และมีการใช้
อุปกรณ์มีมาตรฐาน การให้ความรู ้เกี่ยวกับ
ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดหกล้ม การปรับปรุง 
สิ่งแวดล้อมที่เสี่ยงต่อการการออกก�าลังกาย
ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง นอกจากนี้การศึกษา
ของ ละออม สร้อยแสง ที่ศึกษาอุบัติการณ์ 
การหกล ้มป ัจจัยเสี่ยงต ่อการหกล ้มและ
แนวทางการป้องกันการหกล้มในผู ้สูงอายุ 
ของชุมชนมิตรภาพพัฒนาพบว่า แนวทางการ
ป้องกันการหกล้มที่ส�าคัญมี 3 ประการคือ  
การปรับปรุงสิ่งแวดล้อมภายในและรอบบ้าน
การส่งเสริมการออกก�าลังกายให้ผู ้สูงอายุ 
และการให้ความรู ้เกี่ยวกับการป้องกันการ
พลัดตกหกล้มในชุมชนและช่วยลดผลกระทบ
จากการพลัดตกหกล้มได้(8)

 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น
ระบบเรื่องมาตรการป้องกันการหกล้มใน 
ผู ้สูงอายุโดยโครงการประเมินเทคโนโลยี 
และนโยบายด้านสุขภาพ ปี 2557 พบว่า 
การออกก�าลังกายแบบผสมผสาน (multiple 

types of exercise) คือการออกก�าลังแบบ 
gait, balance, and functional training  
ร่วมกับการออกก�าลังแบบ strength and 
resistance training และการออกก�าลังแบบ 
three-dimension ยังช่วยลดความเสี่ยง 
ต่อการเกิดการบาดเจ็บจากการหกล้มและ
ความเสี่ยงต ่อการเกิดกระดูกหักจากการ
หกล้มได้อย่างมีนัยส�าคัญ(9) โปรแกรมการ 
ออกก�าลังกายที่เหมาะสมกับผู ้สูงอายุจึงมี
ความจ�าเป็นเพื่อจะได้เสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความอ่อนตัว 
ป้องกันการหกล้มในสูงอายุ ดังนั้นผู้วิจัยจึงคิด
สร้างโปรแกรมการออกก�าลังกายและศึกษา 
ผลของโปรแกรมการออกก�าลังกาย “ผนังกั๋น 
ต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อขาและสะโพก และความเสี่ยง
หกล้มของผู ้สูงอายุ เพื่อน�าผลการศึกษา 
ดังกล่าวไปวางแผนการดูแลผู้สูงอายุในชุมชน
และลดอัตราการเกิดการพลัดตกหกล้มต่อไป

■ วัตถุประสงค์กำรศึกษำ
 เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรม
การออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” 
ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและ
สะโพก ความอ่อนตัว และความเสี่ยงหกล้ม
ของผู ้ สู งอายุที่ อาศัยในต�าบลหนองตอง  
อ�าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่

■ วิธีกำรศึกษำ
 การวิจัยครั้งนี้เป็นรูปแบบการวิจัย
เชิงทดลองแบบ 2 กลุ ่ม คือ กลุ ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม วัดผลเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมและเปรียบเทียบ
ก่อนทดลองและหลังทดลอง (Two group 
pre-test- post-test Design) โดยวัดผลลัพธ์
ที่เกิดจากการทดลอง 3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนเริ่ม
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังสิ้น

ผลของโปรแกรมการออกกำาลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพกฯ
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สุดการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 ●  กลุ ่มตัวอย่าง ผู ้วิจัยได้ท�าการ
ก�าหนดกลุ่มตัวอย่างจากการคัดกรองผู้สูงอายุ
ที่มีความเสี่ยงหกล้ม โดยเลือกกลุ่มผู้สูงอายุ 
ที่มีอายุอยู่ระหว่าง 60-69 ปี กลุ่มทดลองอาศยั
อยู่ในพื้นที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล
บ้านหนองไคร้ ต�าบลหนองตอง กลุ่มควบคุม
คือ กลุ่มผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตรับผิดชอบ
ของโรงพยาบาลส ่ ง เสริมสุขภาพต�าบล 
บ้านบวกครก ต�าบลหนองตองโดยมีเกณฑ ์
คัดออกจากการศึกษา ได้แก่ ผู้ที่มีโรคเรื้อรัง 
ที่ไม่สามารถควบคุมได้ ได้แก่ ความดันโลหิต
สูงเบาหวาน โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โรคมะเร็ง 
โรคทางจิตเวช หรือกินยาทางจิตเวช 
 ผู้วิจัยได้มีการค�านวณกลุ่มตัวอย่าง
ด้วยโปรแกรม G power 3.1.9.2 โดยก�าหนด 
effect size เท่ากับ 0.34 และก�าหนดค่า 
power เท่ากับ .80 ค�านวณกลุ่มตัวอย่างได้ 
55 คน ผู้วิจัยได้เพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็น 60 คน 
เพื่อทดแทนกรณีกลุ ่มตัวอย่างออกจากการ
วิจัย หลังจากเริ่มด�าเนินการวิจัยมีผู ้สูงอายุ
กลุ่มทดลองมาไม่ครบตามก�าหนด 2 คน และ
กลุ่มควบคุมติดภารกิจส่วนตัวไม่ได้มาทดสอบ
ในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ตามก�าหนด  
3 คน จึงตัดออก คงเหลือกลุ่มทดลอง 28 คน 
และกลุ่มควบคุม 27 คน รวมทั้งสิ้น 55 คน
 ●  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
 1. แบบสอบถาม ใช้ในการวัดผลลัพธ์
ก่อนท�าการทดลองและหลังท�าการทดลอง 
ประกอบด้วย 4 ส่วนดังนี้ ข้อมูลทั่วไป ข้อมูล
ภาวะสุขภาพ ข ้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ  
การประเมินสมรรถภาพทางกาย
 2. เครื่องมือวัดสมรรถภาพทางกาย
ประกอบด้วย เครื่องมือทางการแพทย์และ 
วดัสมรรถภาพต่าง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ เครือ่ง
วัดน�้าหนัก เครื่องวัดส่วนสูง สายวัดรอบเอว 
นาฬ ิกาจับ เวลาการ เดิน  แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเดินอ้อมหลัก (Time Up 
and Go Test: TUG) เพื่อประเมินความ
แคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการ
ทรงตัวแบบเคลื่ อนที่ป ้ องกันการหกล ้ม  
แบบทดสอบสมรรถภาพการยืน-นั่งบนเก้าอี้ 
30 วินาที (30 Seconds Chair Stand)  
เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อขาและสะโพก และแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะ
ปลายเท้า (Chair sit and reach test)  
เพื่อประเมินยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น 
เพิ่มการอ่อนตัว
 3. โปรแกรมการออกก� าลั งกาย 
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” ที่มีผลต่อความ
แข็ ง แ ร งขอ งกล ้ า ม เนื้ อ ข า แล ะส ะ โพก  
ความอ่อนตัวและความเสี่ยงหกล้มของผู ้สูง
อายุ เป็นโปรแกรมที่สร้างขึ้นโดยผู้เชี่ยวชาญ
ทางด้านวทิยาศาสตร์การกฬีาและนกัพลศกึษา 
โดยมีหลักการแบบผสมผสานใช้น�้าหนักตัว 
(Body Weight) จ�านวน 15 ท่า น�าโปรแกรม
การฝึกไปหาคุณภาพด้านความเที่ยวตรง 
เชิงเนื้อหาโดยผู ้เชี่ยวชาญจ�านวน 3 ท่าน 
การหาค่าดัชนีความสอดคล้องขอวัตถุประสงค์ 
(Index of Item Objective Congruence : 
IOC) ได้ค่าเท่ากับ 0.76 และน�าโปรแกรม 
ไปทดลองใช ้  (Try Out) กับผู ้ สู งอาย ุ
ต�าบลหนองหอย อ�าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ 
ผลจากการทดลองใช้ คัดเลือกท่าที่มีความ
เหมาะสมจ�านวน 9 ท่า คอื ท่าที ่1 เขย่งกระดก
ปลายเท้า สร้างความแขง็แรงและความทนทาน
ของกลุม่กล้ามเนือ้หน้าแข้ง (Tibialis anterior) 
และกลุ ่มกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius) 
ท่าที่  2 เตะไขว้หน้า สร้างความแข็งแรง 
และความทนทานของกลุ ่มกล้ามเนื้อต้นขา 
(Quadriceps) และกลุ ่มกล้ามเนื้อสะโพก 
(Gluteal) ท่าที่ 3 เตะไขว้หลัง สร้างความแข็ง
แรงและความทนทานของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขา 

บ ท ว ิท ย า ก า ร
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โปรแกรมการออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อขาและสะโพกและความทนทานของกล้ามเนื้อเพื่อป้องกันการหกล้มในสูงอายุ 
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย”

สัปดาห์ที่ อบอุ่น โปรแกรมการออกก�าลังกาย พัก จ�านวนชุด การผ่อน รวมเวลา ความถี่

ร่างกาย เสริมสร้างความแข็งแรง แต่ละท่า ให้เย็นลง ต่อ 1 วัน วัน/สัปดาห์

และความทนทานของ

กล้ามเนื้อขาและสะโพก

เพื่อป้องกันการหกล้มในสูงอายุ 

“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” 9 ท่า

ก่อนท�ากิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย Pre – Test

1 - 2 5 นาที ท่าละ 30 วินาที 30 วินาที 2 5 นาที 30 นาที 3 วัน/สัปดาห์

(จ/พ/ศ)

3 - 4 5 นาที ท่าละ 40 วินาที 40 วินาที 2 5 นาที 35 นาที 3 วัน/สัปดาห์

(จ/พ/ศ)

ท�าการทดสอบสมรรถภาพระหว่างการใช้โปรแกรมพัก  1 สัปดาห์  Mid – test

5 - 6 5 นาที ท่าละ 50 วินาที 50 วินาที 2 5 นาที 40 นาที 3 วัน/สัปดาห์

(จ/พ/ศ)

7 - 8 5 นาที ท่าละ 60 วินาที 60 วินาที 2 5 นาที 45 นาที 3 วัน/สัปดาห์

(จ/พ/ศ)

หลังท�ากิจกรรมครบ  8 สัปดาห์  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  Post – Test

(Quadriceps)และกลุ ่มกล้ามเนื้อสะโพก 
(Gluteal) ท่าที่ 4 ยืนยกเข่ากางขา สร้าง
ความแข็งแรงและความทนทานของกลุ ่ม 
กล้ามเนื้อต้นขา (Quadriceps) และกลุ ่ม 
กล้ามเนื้อสะโพก (Gluteal) ท่าที่ 5 ย่อเข่า
หลังพิงผนัง สร้างความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลุม่กล้ามเนือ้ต้นขา (Quadriceps) 
และกลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings) 
ท่าที่ 6 นั่งแยกเข่ามือดัน นั่งหุบเข่ามือดึง 
สร ้างความแข็งแรงและความทนทานของ 
กลุ ่มกล้ามเนื้อสะโพก (Gluteal) และกลุ ่ม
กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน (Adductor brevis/
magnus/Longus) ท่าที่ 7 นั่งงอตัวมือแตะ

ผนัง สร้างความแข็งแรงและความทนทาน 
ของกลุ ่ มกล ้ ามเนื้ อหน ้ าท ้อง  (Rectus 
abdominis) และกล้ามเนื้อหลัง (Latissimus 
dorsi) ท่าที่ 8 นั่งยันผนังบิดตัว สร้างความ
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง 
(Latissimus dorsi) และกลุ่มกล้ามเนื้อล�าตัว
ด้านข้าง (Abdominal external oblique)  
ท ่าที่  9 ก ้าวย ่อ สร ้างความแข็งแรงและ 
ความทนทานของกลุ ่มกล ้ ามเนื้ อต ้นขา 
(Quadr iceps)  กลุ ่ มกล ้ ามเนื้ อสะโพก 
(Gluteal) และกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
(Hamstrings) นอกจากนั้นทั้ง 9 ท่ายังได้
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว

ผลของโปรแกรมการออกกำาลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพกฯ
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-  ความแข็งแรงและความทนทาน
 ของกล้ามเนื้อขาและสะโพก
- ความอ่อนตัว 
- ความเสี่ยงหกล้ม

ผู้สูงอายุ
กลุ่มเสี่ยง

กลุ่มทดลอง
โปรแกรมการออกก�าลังกายฯ
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย”

กลุ่มควบคุม
ให้สุขศึกษาเรื่องการ
ออกก�าลังกาย

■ กรอบแนวคิดกำรวิจัย

 ●  การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์
ทางสถิติด้วยโปรแกรมส�าเร็จรูปวิเคราะห์สถิติ
เชิงพรรณนา และวิ เคราะห ์เปรียบเทียบ 
โดยวิเคราะห์เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มใช้สถิติ  
Independent-Samples t-test และวิเคราะห์
เปรียบเทียบภายในกลุ ่มก่อนและหลังการ
ทดลองโดยใช้สถิติ Paired-Samples t-test 
 ●  การพิทักษ์สิทธิ์กลุ ่มตัวอย่าง 
งานวิจัยนี้ได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ศูนย์อนามัยที่ 1 
เชียงใหม่ รหัสโครงการวิจัยที่  4/ 2564  
วันที่ 12 พฤศจิกายน 2563

■ ผลกำรศึกษำ        
 1. ข้อมูลพื้นฐานของผู้สูงอายุกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม
 ผู ้สูงอายุกลุ ่มตัวอย่างการวิจัยเชิง
ทดลองนี้มีจ�านวน 55 คน เป็นกลุ่มทดลอง
จ�านวน 28 คน และกลุ่มควบคุมจ�านวน 27 คน 
ทั้งปัจจัยทางเพศ สถานภาพสมรส การศึกษา 
โรคประจ�าตัว การออกก�าลังกายภายใน  
1 เดือนที่ผ ่านมาการมีกิจกรรมทางกาย  
ดัชนีมวลกาย ความยาวรอบเอว โดยพบว่า
เมื่อเปรียบเทียบข้อมูลพื้นฐานระหว่างกลุ ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน 
 2. ผลของการใช้โปรแกรมที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพ 

ทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
กับระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  
4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมหลังทดลอง 4 สัปดาห์ และ  
8 สัปดาห ์  มีค ่าเฉลี่ยความแข็งแรงและ 
ความทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพก 
แตกต่างกัน 5.18 และ 6.02 ตามล�าดับ (95% 
CI 3.79-6.57, 4.58-7.47) ทั้งสองระยะ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001 (p=.000 ; p=.000) ส่วนก่อนการทดลอง 
ทั้งสองกลุ่ม มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพกแตกต่าง
กันอย่างไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ 
 เปรียบเทียบความอ ่อนตัวพบว ่า 
กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมหลังทดลอง  
8 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวแตกต่างกัน 
2.20 (95% CI 0.84-3.56) กลุ ่มทดลอง 
มีค ่ าความอ ่อนตัวมากกว ่ากลุ ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p=.002) 
ส่วนก่อนการทดลองและหลังทดลอง 4 สัปดาห์ 
กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแตก
ต่างกันซึ่งแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส�าคัญ 
ทางสถิติ
 ผลการเปรียบเทียบความเสี่ยงหกล้ม 
พบว่า กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมความมี
ความเสี่ยงหกล้มแตกต่างกันทั้งก่อนทดลอง
และหลังทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์  
โดยมีค่าเฉลี่ยความเสี่ยงหกล้มแตกต่างกัน 
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1.71, 1.73 และ 1.88 ตามล�าดับ (95% CI 
0.44-2.98; 95% CI -2.99-(-.47); 95% CI 
-2.81-(-.96)) โดยก่อนทดลองกลุ่มทดลองมี
ความเสี่ยงหกล้มมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p= .007) หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ พบว่า
กลุ่มทดลองมีความเสี่ยงหกล้มน้อยกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และ .001 (p=.005; p=.000) (ดังแสดงใน
ตารางที่ 1)
 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพก
ภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลัง 4 สัปดาห์ 
พบว่ากลุ ่มทดลองมีความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพกต่างกัน 

-4.43 (95% CI -5.74-(-3.11)) อย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (p=.000) ในขณะ
ที่กลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพกต่าง
กันอย่างไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ
 ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว
ภายในกลุ่มทดลอง พบว่ามีค่าเฉลี่ยความอ่อน
ตัวต ่างกัน -1.16 นิ้ว (95% CI -2.27- 
(-0.06)) อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(p=.018) ส่วนผลความอ่อนตัวภายในกลุ ่ม
ควบคุม  พบว่ามีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ
 กลุ่มทดลองมีความเสี่ยงหกล้มเฉลี่ย
ต่างกัน 5.12 (95% CI 3.96-6.27) โดยหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยความเสี่ยง

ตารางที่ 1  ผลของการใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผล 
   ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความอ่อนตัว และความเสี่ยง 
   หกล้มของผู ้สูงอายุเปรียบเทียบระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม 
   ก่อนทดลองและหลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์

สมรรถภาพทางกาย Mean±SD Mean 95% CI
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม difference

(n=28) (n=27)
ความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ
 ก่อนการทดลอง 13.75±3.93 12.30±2.92 1.45 -4.30-3.33
 หลัง 4 สัปดาห์ 18.18±2.63 13.00±2.50 5.18*** 3.79-6.57
 หลัง 8 สัปดาห์ 19.36±2.48 13.30±2.86 6.02*** 4.58-7.47
ความอ่อนตัว (นิ้ว)
 ก่อนการทดลอง 5.17±3.38 4.80±2.53 .37 -1.25-1.99
 หลัง 4 สัปดาห์ 6.34±2.59 5.26±3.04 1.08 -0.45-2.60
 หลัง 8 สัปดาห์ 7.16±2.18 4.96±2.82 2.20** 0.84-3.56
ความเสี่ยงหกล้ม 
 ก่อนการทดลอง 13.55±2.61 11.84±2.04 1.71** 0.44-2.98
 หลัง 4 สัปดาห์ 8.43±1.44 10.16±2.99 -1.73** -2.99-(-.47)
 หลัง 8 สัปดาห์ 7.47±1.17 9.36±2.13 -1.88*** -2.81-(-.96)

Independent-Samples t-test, **มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ p< 0.01 และ*** p<0.001

ผลของโปรแกรมการออกกำาลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพกฯ
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หกล้มอยู่ในเกณฑ์ปกติและน้อยกว่าก่อนการ
ทดลองอย ่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ ระดับ 
.001(p=.000) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
ความเสี่ยงหกล้มต่างกัน โดยหลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยความเสี่ยงหกล้มน้อยกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
(p=.006) (ดังแสดงในตารางที่ 2)
 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรง 
และความทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพก
ของผู ้สูงอายุภายในกลุ ่มทดลองและกลุ ่ม
ควบคุมหลังการทดลอง 4 สัปดาห ์ และ 
8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพก
ต่างกัน -1.18 (95% CI -1.94-(-0.42)) และมี
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
ขาและสะโพกหลังการทดลอง 8 สัปดาห์
มากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมี 
นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p=.004) 
ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพก
ต่างกันและมีความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อขาและสะโพกหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ มากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
อย่างไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ
 ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัวของ
ผู้สูงอายุภายในกลุ่มทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง
มีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวต่างกัน -.082 นิ้ว 
(95% CI -1.42-(-0.22)) โดยหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์มีความอ่อนตัวมากกว่าหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .01 (p=.009) ส่วนผลความอ่อนตัว
ภายในกลุ ่มควบคุมพบว่า มีค่าเฉลี่ยความ 
อ่อนตัวต่างกันและมีความอ่อนตัวหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ มากกว่าหลังการทดลอง  
4 สัปดาห์อย่างไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ
 กลุ่มทดลองมีความเสี่ยงหกล้มเฉลี่ย
ต่างกัน 0.96 (95% CI 0.69-1.22) โดยหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยความเสี่ยง
หกล้มน้อยกว่า 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส�าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001 (p=.000) ในขณะที่กลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยความเสี่ยงหกล้มต่างกัน 
0.81 (95% CI -0.20-1.81) โดยหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยความเสี่ยงหกล้ม
น้อยกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างไม่มี
นัยส�าคัญทางสถิติ (ดังแสดงในตารางที่ 3)
 เมื่ อวิ เคราะห ์ เปรียบเทียบความ 
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อขา
และสะโพกในกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มทดลอง
มีความแข็งแรงและความทนทานของกล้าม
เนือ้ขาและสะโพกต่างกนั 5.61 (95% CI 4.03-
7.18) อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
(p=.000) ในขณะที่กลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย 
ต่างกัน 1.04 (95% CI 0.01-2.06) อย่างมี 
นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p=.048)
 ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัวของ
ผู้สูงอายุภายในกลุ่มทดลองพบว่า มีค่าเฉลี่ย
ความอ่อนตัวต่างกัน -1.99 นิ้ว (95% CI 
0.73 - 3.24) โดยหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์
มีความอ่อนตัวมากกว่าก่อนการทดลองอย่ามี
นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p=.003)  
ส ่วนกลุ ่มควบคุมพบว ่า มีค ่าเฉลี่ยความ 
อ่อนตัวต่างกัน 0.16 นิ้ว (95% CI -0.52- 
0.84) และมีความอ่อนตัวหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ มากกว่าก่อนการทดลองอย่างไม่มี
นัยส�าคัญทางสถิติ
 กลุ่มทดลองมีความเสี่ยงหกล้มเฉลี่ย
ต่างกัน -6.07 (95% CI -7.17–(-11.44)) 
โดยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีค ่าเฉลี่ย 
ความเสี่ ยงหกล ้มอยู ่ ในเกณฑ ์ปกติและ 
น้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�าคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .001 (p=.000) ในขณะที่ 
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความเสี่ยงหกล้มต่างกัน 
-2.48 (95% CI -3.19–(-1.78)) โดยหลังการ
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สมรรถภาพทางกาย n Mean±SD Mean 95% CI
ก่อนการทดลอง หลังทดลอง difference

4 สัปดาห์
กลุ่มทดลอง 28
ความแข็งแรงและความทนทาน 13.75±3.93 18.18±2.63 -4.43*** -5.74-(-3.11)
ของกล้ามเนื้อ
ความอ่อนตัว 5.17±3.38 6.34±2.59 -1.16* -2.27-(-0.06)
ความเสี่ยงหกล้ม 13.55±2.61 8.43±1.44 5.12*** 3.96-6.27
กลุ่มควบคุม 27
ความแข็งแรงและความทนทาน 12.30±2.92 13.00±2.50 -0.70 -1.83-(-0.43)
ของกล้ามเนื้อ
ความอ่อนตัว 4.80±2.53 5.26±3.04 -0.46 -1.28-0.36
ความเสี่ยงหกล้ม 11.84±2.04 10.16±2.99 1.68** 0.53-2.82

Paired-Samples t-test *มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ p< 0.05 **p<0.01 และ ***p<0.001

ตารางที่ 2  ผลของการใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ ้ย” ที่มี 
   ผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความอ่อนตัว และความเสี่ยง 
   หกล้ม ของผู้สูงอายุภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมเปรียบเทียบ ระหว่าง 
   ก่อนทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์

ทดลองมีค่าเฉลี่ยความเสี่ยงหกล้มน้อยกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .001 (p=.000) (ดังแสดงในตารางที่ 4)

■ อภิปรำยผล
 ผลการวิจัยที่พบว่าความแข็งแรง 
และความทนทานของกล้ามเนื้อขาและสะโพก
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ
แตกต่างกันโดยกลุ่มทดลองจะมีคะแนนเฉลี่ย
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
ขาและสะโพกมากขึ้ นกว ่ ากลุ ่ มควบคุม 
และเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ ่มทดลอง 
ก็พบว่า คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองเพิ่มขึ้น
ทั้งหลังทดลอง 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์  
ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการออกก�าลังกาย 
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” ที่มีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความ
อ่อนตัว และความเสี่ยงหกล้มของผู ้สูงอายุ 
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” เป็นโปรแกรม 

การออกก�าลังกายแบบแรงต้านทานโดยใช้
ผนังร่วมกับการออกก�าลังกายน�้าหนักตัวเอง 
(Body weight training) ด้วย ที่สามารถ 
ช ่วยในการป้องกันอุบัติ เหตุของผู ้สูงอายุ  
และสร้างเสริมความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อขาและสะโพก โดยมีรูปแบบ 
ที่สามารถปรับใช้ให้เข้ากับผู ้สูงอายุได้ง่าย  
ใช้อุปกรณ์เป็นผนังและใช้พื้นที่เพียงเล็กน้อย 
รูปแบบการออกก�าลังกายจะเน้นไปที่กล้าเนื้อ
ส่วนล่างตั้งแต่หลังส่วนล่าง (Lower back) 
ข้อสะโพก (Hip joint) ต้นขา (Quadriceps) 
และข้อเข่า (Kneejoint) ซึ่งสอดคล้องกับ 
การวิจัยของ หทัยชนก พรหมทา และ 
จุฬาภรณ ์  โสตะ (10) ที่ศึกษาผลของการ 
ออกก� าลั งกายด ้ วยยางยึ ดร ่ วมกับการ 
ออกก�าลังกายบนเก้าอี้  ต ่อความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อขาและการทรงตัวของผู้สูงอายุ
เพศหญิงพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลอง 
มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขา การทรงตัว

ผลของโปรแกรมการออกกำาลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพกฯ
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ตารางที่ 3  ผลของการใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ ้ย” ที่มี 
   ผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความอ่อนตัว และความเสี่ยง 
   หกล้มของผู้สูงอายุภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมเปรียบเทียบ ระหว่าง 
   หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์   

สมรรถภาพทางกาย n Mean±SD Mean 95% CI
หลังทดลอง หลังทดลอง difference
4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์

กลุ่มทดลอง 28
ความแข็งแรงและความทนทาน 18.18±2.63 19.36±2.48 -1.18** -1.94-(-0.42)
ของกล้ามเนื้อ
ความอ่อนตัว 6.34±2.59 7.16±2.18 -0.82** -1.42-(-0.22)
ความเสี่ยงหกล้ม 8.43±1.44 7.47±1.17 0.96*** 0.69-1.22
กลุ่มควบคุม 27 13.00±2.50 13.33±2.86 -0.33 -1.16-0.50
ความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ
ความอ่อนตัว 5.26±3.04 4.96±2.84 0.30 -0.49-1.09
ความเสี่ยงหกล้ม 10.16±2.99 9.36±2.13 0.81 -0.20-1.81

Paired-Samples t-test **มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01 และ ***p<0.001

ตารางที่ 4  ผลของการใช้โปรแกรมการออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ ้ย” ที่มี 
   ผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความอ่อนตัว และความเสี่ยง 
   หกล้มของผู้สูงอายุภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมเปรียบเทียบระหว่าง 
   ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  

สมรรถภาพทางกาย n Mean±SD Mean 95% CI
ก่อนทดลอง หลังทดลอง difference

8 สัปดาห์
กลุ่มทดลอง 28
ความแข็งแรงและความทนทาน 13.75±3.93 19.36±2.48 5.61*** 4.03-7.18
ของกล้ามเนื้อ
ความอ่อนตัว 5.17±3.38 7.16±2.18 1.99** 0.73-3.24
ความเสี่ยงหกล้ม 13.55±2.61 7.47±1.17 -6.07*** -7.17-(-11.41)
กลุ่มควบคุม 27
ความแข็งแรงและความทนทาน 12.30±2.92 13.33±2.86 1.04* 0.01-2.06
ของกล้ามเนื้อ
ความอ่อนตัว 4.80±2.53 4.96±2.82 0.16 -0.52-0.84
ความเสี่ยงหกล้ม 11.84±2.04 9.36±2.13 -2.48*** -3.19-(-1.78)

Paired-Samples t-test *มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ p< 0.05 **p<0.01 และ ***p<0.001

บ ท ว ิท ย า ก า ร
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แบบเคลื่อนไหว และการทรงตัวแบบอยู่กับที่ 
มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�าคัญทาง
สถิติ (p-value<0.01) และวิจัยของกมลรัตน์ 
กิตติพิมพานนท์ และผจงจิต ไกรถาวร(11)  
ที่ศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการป้องกัน
การหกล้มที่ใช้ชุมชนเป็นฐานต่อสมรรถภาพ
ทางกายและการพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุ 
ที่อาศัยอยู ่ ในชุมชนเมือง พบว่าผู ้สูงอายุ 
ที่ เข ้าร ่วมการออกก�าลังกายเป ็นประจ�า 
มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น ในด้านความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (p-value <.05) 
และสอดคล ้องกับการศึกษาของ Cho 
และ An(12) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการ 
ออกก�าลังกายเพื่อป้องกันการหกล้มต่อความ
แข็งแรงของกล ้ามเนื้อและการทรงตัวใน 
ผู้สูงอายุในชุมชน จ�านวน 60 คน โดยใช้ระยะ
เวลาในการทดลองจ�านวน 8 สัปดาห์ ผลการ
ศึกษาพบว่า หลังการทดลองผู้สูงอายุมีการ
ทรงตัวที่ดีขึ้นและกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น
 ความอ่อนตัวกลุ ่มทดลองมีความ 
อ่อนตัวมากกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ อย่างม ี
นัยส�าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบรายกลุ่ม
พบว่า กลุ ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน  
ก า ร อ อ ก ก� า ลั ง ก า ย โ ด ย ใ ช ้ โ ป ร แ ก ร ม  
“ผนังกั๋นต้าวของป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” ส่วนมาก 
ทุกท่าจะมีความยืดเหยียดของกล้ามเนื้อ 
ยกเว้นท่าที่ 6 ตามหลักการออกก�าลังกายแบบ 
FITT ความถี่ ในการออกก�าลังกายของ
โปรแกรมนี้คืออาทิตย์ละ 3 ครั้งต่อสัปดาห์  
ใช้เวลาในการออกประมาณ 30-45 นาที 
ต่อครั้ง ก่อนและหลังการออกก�าลังกายจะมี
การเตรียมความพร้อมด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อทุกครั้ง จากการที่ผู ้สูงอายุกลุ ่ม
ควบคุมไม่ได้มีการออกก�าลังกายหรือออก 
ไม่สม�่าเสมออาจท�าให้มีความอ่อนตัวน้อยไม่มี
ความแตกต่างกัน เพราะความอ่อนตัวต้องใช้

เวลาในการฝึกยืดเหยียด ดังค�ากล่าวของ  
นิวัฒน์ บุญสม(13) ได้กล่าวถึงความอ่อนตัว 
จะลดลงตามการใช้งานของข้อต่อที่น้อยลง
และอายุที่ เพิ่มขึ้น ดังนั้น วิธีการพัฒนา 
ความอ่อนตัวที่มีประสิทธิภาพมากวิธีหนึ่ง คือ 
การยืดเหยียดกล ้ามเนื้ อ  ซึ่ งควรปฏิบัติ 
เป็นประจ�า และกรมพลศึกษา(14) ได้กล่าวว่า 
ความอ ่อนตัวหรือความยืดหยุ ่นตัวของ 
กล้ามเนื้อและข้อต่อ (Flexibility) มีความ
ส�าคัญต่อผู้ออกก�าลังกายเพราะถ้าขาดความ
อ่อนตัวจะส่งผลให้ความสัมพันธ์และความ
สามารถในการเคลื่อนไหวลดลง มีโอกาสที่จะ
ประสบอุบัติเหตุหรือได้รับบาดเจ็บ
 ความเสี่ยงหกล้มกลุ ่มทดลองมีค่า
เฉลี่ยความเสี่ยงหกล้มลดลงมากกว่ากลุ ่ม
ควบคุมโดยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่ม
ทดลอง 28 คนมีค่าความเสี่ยงหกล้มลดลง 
จนอยู่ในเกณฑ์ปกติ 27 คน ที่เหลืออีก 1 คน 
มีความเสี่ยงหกล้มลดลงถึงแม้จะยังไม่ถึง
เกณฑ์ปกติ แสดงให้เห็นว่าผลของโปรแกรม
การออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวของป้ออุ ้ย 
แม ่อุ ้ย” ส ่งผลป ้องกันความเสี่ยงหกล ้ม 
ของผู ้สูงอายุได้สอดคล้องกับการวิจัยของ  
ภาวดี วิมลพันธุ ์ และขนิษฐา พิศฉลาด(15)  
ที่ศึกษาผลของโปรแกรมป้องกันการพลัดตก
หกล ้มต ่อการพลัดตกหกล ้มในผู ้สู งอายุ 
ประกอบด้วย 1) การให้ความรู้เกี่ยวกับปัจจัย
เสีย่งและแนวทางการป้องกนัการพลดัตกหกล้ม 
2) การออกก�าลงักายแบบไท่ชี ่3) การทบทวน
แผนการรักษาโดยการใช้ยา 4) การประเมิน
และการแก้ไขปัญหาเกี่ยวกับการมองเห็น  
5) การประเมินและการจัดการสิ่งแวดล้อม 
ให้ปลอดภัย พบว่าจ�านวนครั้งของการพลัดตก
หกล้มในผู้สูงอายุหลังใช้โปรแกรมป้องกันการ
พลัดตกหกล้มลดลงจากก่อนการใช้โปรแกรม
อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p<.001) สอดคล้อง
กับการศึกษาของ คาโท อิซูมิ  ฮิรามัตสุ  

ผลของโปรแกรมการออกกำาลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพกฯ
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และโซเก็นจิ (Kato, Izumi, Hiramatsu, 
Shogenji)(16) ที่ได้พัฒนาโปรแกรมออกก�าลัง
กายเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
ที่ อ าศั ย ในบ ้ านพักผู ้ สู งอายุ  โปรแกรม 
ประกอบด้วย การบริหารเพื่ออบอุ่นร่างกาย 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การออกก�าลังขา 
ส่วนล่าง การบริหารนิ้วหัวแม่เท้า การประสาน
การท�างานระหว่างกล้ามเนื้อและเส้นประสาท 
และการบริหารร่างกายก่อนเสร็จสิ้น ผลการ
ศึกษาพบว่า การใช้โปรแกรมออกก�าลังกาย
ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถเคลื่อนไหวได้มากขึ้น 
อุบัติการณ์การพลัดตกหกล้มลดลง และมี
จ�านวนครั้งของการพลัดตกหกล้มต�่ากว่ากลุ่ม
ควบคุมที่ได้รับการดูแลปกติและสอดคล้อง 
กับการศึกษาของ อาพัทธ ์  เตียวตระกูล  
และอาทิตยา วังวนสินธุ์(17) ที่ศึกษาการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อช่วยในการทรงตัว
และป้องกันการหกล้มในผู ้สูงอายุผลพบว่า
สมรรถภาพทางกายของผู ้สูงอายุเข ้าร ่วม
โครงการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อช่วย
ในการทรงตัวและป ้องกันการหกล ้มใน 
ผู ้สูงอายุหลังการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลอง

■ สรุปผล
 การทดลองโปรแกรมการออกก�าลัง
กาย “ผนังกั๋นต ้าวป ้ออุ ้ยแม ่อุ ้ย” ที่มีผล 
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก 
ความอ ่อนตัว และความเสี่ยงหกล ้มของ 
ผู ้สูงอายุ “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” มีผล
ท�าให้ผู ้สูงอายุที่มีความเสี่ยงหกล้มมีความ 
แข็งแรงและความทนทานของกล ้ามเนื้อ 
เพิ่มขึ้น ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น และลดความ
เสี่ยงหกล้มได้ ดังนั้นผู ้วิจัยสามารถน�าผล 
การวิจัยไปขยายใช้ในกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่มเสี่ยง
เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และป้องกันความ

เสี่ยงหกล้ม โปรแกรมนี้สร้างขึ้นเพื่อความ
สะดวกใช ้ได ้ง ่าย ท�าให ้ เกิดความยั่ งยืน 
ในการน�าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อไป

■ ข้อเสนอแนะ
 •	ข้อเสนอแนะในการน�าวิจัยไปใช้
  จากผลการศึกษาพบว่า โปรแกรม
การออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต ้าวป ้ออุ ้ย 
แม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาและสะโพก ความอ่อนตัวและความเสี่ยง
หกล ้มของผู ้สูงอายุ “ผนังกั๋นต ้าวป ้ออุ ้ย 
แม่อุ้ย” เกิดการเปลี่ยนแปลง ช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อขา
และสะโพก ความอ่อนตัว ของผู้สูงอายุดีขึ้น
และท�าให้ความเสี่ยงความหกล้มในผู้สูงอายุ
ลดลง ดังนั้น ผู ้สูงอายุกลุ ่มที่มีความเสี่ยง
หกล้มควรน�าโปรแกรมการออกก�าลังกาย 
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” ไปใช้ป้องกัน 
การหกล้มในผู้สูงอายุเพราะโปรแกรมดังกล่าว
เป็นโปรแกรมการออกก�าลังกายแบบแรงต้าน
โดยใช้ผนังมาใช้ร่วมกับการออกก�าลังกาย 
ที่สามารถช่วยในการป้องกันอุบัติเหตุขณะ 
ออกก�าลังกายในผู้สูงอายุและส่งเสริมความ
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อขา
และสะโพก โดยมีรูปแบบที่สามารถน�าไปปรับ
ใช ้ได ้ง ่ายสะดวก ท�าให ้ เกิดความยั่ งยืน 
ในการน�าไปใช้เกิดประโยชน์ต่อไป
 •	ข ้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้ ง 
ต่อไป
 ข้อเสนอแนะส�าหรับการท�างานวิจัย
ไปใช้ในการพัฒนางานด้านต่างๆ จากผลการ
ศึกษาครั้งนี้พบว่าโปรแกรมการออกก�าลังกาย 
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ ้ยแม่อุ ้ย” ที่มีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพกความ 
อ่อนตัว และความเสี่ยงหกล้มของผู ้สูงอายุ 
“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” สามารถเพิ่มความ
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อขา 

บ ท ว ิท ย า ก า ร



THAILAND JOURNAL OF HEALTH PROMOTION AND ENVIRONMENTAL HEALTH 37Vol.44 No.2 April - June 2021

เพิ่มความอ่อนตัวและลดความเสี่ยงการหกล้ม
ในผู้สูงอายุได้ ดังนั้น
 1. ด้านบริการสุขภาพ จากผลการ
ศึกษาครั้ งนี้  หน ่วยบริการสาธารณสุขที ่
ท�าหน้าที่ในการดูแลผู ้สูงอายุ สามารถน�า 
ผลการศึกษาครั้งนี้ไปพัฒนางานการส่งเสริม
ป้องกันและหกล้มของผู้สูงอายุหรือน�าไปใช้ใน
การเพิ่มสมรรถนะของผู ้สู งอายุ  รวมทั้ ง
ส ามา รถน� า ไปพัฒนาแกนน� าผู ้ น� า ก า ร
เปลี่ยนแปลงในชุมชน เพื่อน�าไปใช้ในการออก
ก�าลังกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพของผู ้สูงอาย ุ
ต่อไป
 2. ด ้านประชาสัมพันธ ์  จากผล 
การศึกษาครั้งนี้ ผู ้วิจัยได้ผลของโปรแกรม 
การออกก�าลังกาย “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” 
ที่มีผลต ่อความแข็งแรงของกล ้ามเนื้อขา 
และสะโพก ความอ่อนตัว และความเสี่ยง
หกล้มของผู้สูงอายุ “ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” 
ไปเผยแพร ่ ให ้ภาคี เครือข ่ายหน ่วยงาน 
ที่เกี่ยวข้องน�าไปใช้ทั้งในรูปแบบโปสเตอร ์
และคลิปวีดีโอ
 3. ด้านการวิจัย จากผลการศึกษา
ครั้ งนี้  เนื่ องจากผู ้ วิ จั ยได ้ท� าการศึกษา 
ในผู ้สูงอายุต�าบลหนองตอง อ�าเภอหางดง 
จังหวัดเชียงใหม ่  เท ่านั้น ดังนั้นการน�า 
องค์ความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ต่อยอดใช้ในการ

ส่งเสริมและป้องกันการหกล้มในชุมชนอื่นๆ 
ในวงกว้างจะเกิดประโยชน์ต่อทั้งผู้สูงอายุที่มี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น และในระยะยาวจะช่วยลด
ภาระการดูแลของญาติ รวมทั้งค่าใช้จ่ายใน
การรักษาอีกด้วย

■ กิตติกรรมประกำศ
 ผู ้ วิ จั ยขอขอบคุณผู ้ อ� านวยการ 
ศูนย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม่ แพทย์หญิงนงนุช 
ภัทรอนันตนพ ที่สนับสนุนการวิจัยครั้งนี้  
ประธานคณะกรรมการวิจัย ศูนย์อนามัยที่ 1 
เชียงใหม่ แพทย์หญิงโชติรส พันธ ์พงษ์  
และกรรมการทุกท ่านที่ ให ้ข ้อเสนอแนะ 
ขอขอบคุณ รศ.ดร.เพ็ญประภา ศิวิโรจน์ 
อาจารย์ประจ�าภาควิชาเวชศาสตร์ชุมชน  
คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
ผศ.เพิ่มศักดิ์ สุริยจันทร์ อดีตรองอธิการบดี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ่  ที่กรุณา 
ให้ค�าปรึกษาในการท�าวิจัยครั้งนี้ ขอขอบคุณ 
เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม่ เทศบาล
ต�าบลหนองตองพัฒนา โรงพยาบาลส่งเสริม 
สุขภาพต�าบลบ้านหนองไคร้ โรงพยาบาล 
ส่งเสริมสุขภาพต�าบลบ้านบวกครก ต�าบล
หนองตอง อ�าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่  
ทีไ่ด้สนบัสนนุการวจิยัครัง้นีแ้ละผูส้งูอายทุกุท่าน
ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้
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