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บทคัดย่อ

	 เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่เสื่อมถอยของระบบที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว ได้แก่ 

ระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทรับความรู้สึก และระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ ส่งผลให้ความสามารถใน

การทรงตวัของผูส้งูอายลุดลง การวจิยัแบบกึง่ทดลองครัง้นีม้วีตัถปุระสงค์เพือ่ศึกษา ผลของการออกก�ำลงักาย

แบบก้าวตามตารางต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต�ำบลหนองหอย อ�ำเภอเมืองเชียงใหม่ 

จังหวัดเชียงใหม่ ระหว่างเดือนกรกฎาคมถึงเดือนกันยายน พ.ศ. 2556 จ�ำนวน 47 ราย กลุ่มตัวอย่างคัดเลือก

โดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน และการคัดเลือกตามคุณสมบัติที่ก�ำหนด และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มผู้สูงอายทุี่

ได้รับการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง สัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละ 40 นาที เป็นระยะเวลานาน 12 สัปดาห์ 

และกลุ่มผู้สูงอายุท่ีไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบ

ด้วยแบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล และ แบบบันทึกระยะเวลาที่ใช้ในการท�ำ Time Up and Go Test (TUGT) 

วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลด้วยสถิติเชิงพรรณนา เปรียบเทียบการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

โดยใช้สถติแิมนวทินย์ีย ู (The Mann-Whitney U Test) และเปรยีบเทยีบการทรงตวัของกลุม่ทดลองระหว่าง

ก่อนและหลัง   การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง โดยใช้สถิติวิลคอกซันจับคู่เครื่องหมายต�ำแหน่ง (The 

Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test)

	 ผลการวิจัยพบว่า

	 1. การทรงตวัของผูส้งูอายกุลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายแบบก้าวตามตาราง ดกีว่าผูส้งูอายกุลุม่ทีไ่ม่ได้ออกก�ำลงั

กายแบบก้าวตามตารางอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001

	 2. การทรงตัวของผู้สูงอายุภายหลังการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง ดีกว่าก่อนการ

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

	 ผลของการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางส่งผลให้การทรงตัวของ 

ผู้สูงอายุดีขึ้น ดังนั้นการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางสามารถน�ำไปใช้เป็นทางเลือกในการออกก�ำลังกาย

เพื่อพัฒนาความสามารถด้านการทรงตัวของผู้สูงอายุได้ 
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Abstract

	 When entering old age, there is a degenerative change in the system related to balance 

control including the central nervous system, the sensory nervous system and the 

musculoskeletal system. This quasi-experimental study aimed to examine the effect of 

square-stepping exercise on balance among older persons, residing in Nong Hoi Subdistrict, 

Mueang Chiang Mai District, Chiang Mai Province during July to September 2013. There were 

47 subjects selected by using multi-stage sampling and purposive sampling and separated 

into 2 groups; the older adults who performed square-stepping exercise for 40 minutes, 3 

times a week for 12 weeks and the older adults who did not perform square-stepping exercise. 

The instruments used to collect data consisted of the recording form of personal data and 

the recording form of the time used in the Time Up and Go Test (TUGT). The personal data 

were analyzed by descriptive statistics. The mean of time between experimental and control 

groups was compared by the Mann-Whitney U Test and the mean of time of experimental 

group between before and after exercise was compared by the Wilcoxon Matched Pairs 

Signed-Ranks Test. 

	 The results of this study revealed that:

	 1. The balance of the older persons who perform square-stepping exercise was 

significantly better than the older persons who did not perform square-stepping exercise at 

the significance level of .001.

	 2. The balance of the older persons after performing square-stepping exercise was

significantly better than that of before at the significance level of .001.

	 The results of this research indicate that square-stepping exercise can improve balance 

among older persons. Therefore, square-stepping exercise can be another choice ofexercise 

to improve balance in older persons.

Key words: Square-Stepping Exercise, Balance, Older Persons

ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

	 ปัจจุบันประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอาย ุ

เนื่องจากมีประชากรสูงอายุมากกว่าร้อยละ 10 ของ

ประชากรทั้งประเทศ โดยปัญหาที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ 

คือ การเกิดอุบัติเหตุ เช่น การลื่นหกล้ม (ประเสริฐ  

อัสสันตชัย, 2552) จากการส�ำรวจพบว่าผู้สูงอายุไทย 

ร้อยละ 18.5 มกีารรายงานการหกล้ม โดยเกิดภาวะหกล้ม

เฉลี่ยคนละ 2 ครั้ง สาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะ

หกล้ม คอื การสญูเสยีการทรงตวั โดยพบว่าผูส้งูอายุไทย 

เพศชายร้อยละ 32.1 และเพศหญงิร้อยละ 37 มรีายงาน

การสูญเสียการทรงตัวและเกิดภาวะหกล้ม (ส�ำนักงาน

ส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทย, 2552) 

	 การทรงตัวเป็นกลไกตามธรรมชาติของร่างกายที่

อาศยัการท�ำงานประสานกนัระหว่างระบบประสาทและ

ระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ ในการควบคุมและรักษา

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายให้อยู่ภายในบริเวณฐานรองรับ

น�้ำหนักของร่างกาย ท�ำให้ร่างกายมีความสมดุลและมี

ความมัน่คง ทัง้ในขณะทีอ่ยูน่ิง่หรอืขณะเคลือ่นไหว และ
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เมือ่ร่างกายมกีารสญูเสยีสมดลุการทรงตวัอย่างกะทนัหนั 

เช่น การลื่น การสะดุด หรือการถูกกระแทก เป็นต้น 

ร่างกายจะมีการตอบสนองด้วยวิธีการควบคุมท่าทาง

อตัโนมติั (automatic postural strategies) โดยวธิกีาร

ใช้ข้อเท้า (ankle strategy) วิธีการใช้ข้อสะโพก (hip 

strategy) หรือโดยวิธีการก้าวเท้าออกไป (stepping 

strategy) ท�ำให้ร่างกายทรงตัวอยู ่ได้โดยไม่หกล้ม 

(Shumway-Cook & Woollacott, 2007) ความ

สามารถในการทรงตัวของผู ้สูงอายุมีแนวโน้มลดลง  

เนือ่งมาจากการเปลีย่นแปลงทางกายภาพและสรีรวทิยา

เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น ท�ำให้ประสิทธิภาพการท�ำงานของ

สมองลดลง ความเรว็ในการส่งสญัญาณประสาท และการ

ตอบสนองต่อปฏิกิริยาต่างๆ ลดลง ความไวในการรับรู้

ข้อมูลจากการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมลดลง ความ

แข็งแรงและก�ำลังของกล้ามเน้ือลดลง โดยเฉพาะความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและกล้ามเนื้อล�ำตัวที่ลดลง 

ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวร่างกายลดลง  

(วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2554) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

ดังกล่าว จึงส่งผลให้ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูง

อายลุดลง ดงันัน้การพฒันาความสามารถด้านการทรงตวั

จงึเป็นสิง่ส�ำคญั เพือ่ช่วยให้ผูสู้งอายมุกีารทรงตวัทีด่แีละ

ป้องกันภาวะหกล้ม (ลักขณา มาทอ และคณะ, 2555) 

ซึง่หากผูส้งูอายเุกดิการหกล้มจะน�ำมาสูก่ารบาดเจบ็ หรอื

อาจเกิดความพิการทางด้านร่างกาย และสูญเสียความ

สามารถในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน นอกจากนั้นยัง 

ส่งผลกระทบต่อครอบครัวและสังคมส่วนรวมที่ต้อง 

รับผิดชอบดูแลฟื้นฟูสภาพในระยะยาวเม่ือผู้สูงอายุเกิด

ความพิการ 

	 การออกก�ำลงักายเป็นวธิกีารหนึง่ทีส่ามารถพัฒนา

ความสามารถด้านการทรงตวัและป้องกนัภาวะหกล้มใน

ผู ้สูงอายุได ้ โดยวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง

สหรัฐอเมริกา (American College of Sports 

Medicine, 2011) ได้เสนอแนะว่าผู้สูงอายุควรมีการ 

ออกก�ำลงักายเพือ่ฝึกการท�ำงานของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ (neuromotor exercise training) ประกอบ

ด้วยการฝึกทักษะการเคลื่อนไหว (motor skills) เช่น 

การทรงตัว การท�ำงานประสานกันของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อ ท่าเดิน ความคล่องแคล่ว เป็นต้น  

การออกก�ำลังกายที่ฝึกการท�ำงานการรับรู้ต�ำแหน่ง 

ของข้อต่อและการเคลื่อนไหวของส่วนต่างๆ ของ 

ร่างกาย (proprioceptive exercise training) และการ

ออกก�ำลังกายที่ประกอบด้วยหลากหลายกิจกรรม 

(multifaceted activities exercise) เช่น ไท่จี๋ โยคะ 

เป็นต้น โดยควรออกก�ำลังกายอย่างน้อย 2-3 วันต่อ

สัปดาห์ อย่างน้อย 20-30 นาทีต่อวัน หรืออย่างน้อย  

60 นาทีต่อสัปดาห์ เพื่อคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายและ

ป้องกันภาวะหกล้ม 

	 ถึงแม้การออกก�ำลังกายจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ

โดยรวม เช่น ช่วยควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดให้อยู่ใน

เกณฑ์ปกติ (กาญจนา บัวเนียม, ศิริรัตน์ ปานอุทัย และ

ทศพร ค�ำผลศิริ, 2554) ช่วยควบคุมความดันโลหิต รวม

ทั้งช่วยให้การทรงตัวของผู ้สูงอายุดีขึ้น (วิไลวรรณ  

ทองเจริญ, 2554) แต่จากการส�ำรวจพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายในปี พ.ศ. 2550 (มูลนิธิสถาบันวิจัยและ

พัฒนาผู ้สูงอายุไทย, 2553) พบว่าผู ้สูงอายุไทยที ่

ออกก�ำลังกายมีจ�ำนวนน้อยกว่าที่ไม่ออกก�ำลังกาย โดย

พบว่าความยุง่ยากในการกระท�ำเป็นอปุสรรคหน่ึงทีท่�ำให้

ผู้สูงอายุไม่ออกก�ำลังกาย ส�ำหรับผู้สูงอายุกลุ่มที่มีการ

ออกก�ำลังกายจะเลือกใช้วิธกีารเดินในการออกก�ำลงักาย

เป็นส่วนใหญ่ เนื่องจากการเดินเป็นการเคล่ือนไหว 

พื้นฐานในวิถีชีวิตทั่วไป สามารถท�ำได้ง่าย และไม่ก่อให้

เกิดการบาดเจ็บหรืออันตรายจากการออกก�ำลังกาย 

(Diehr & Hirsch, 2010) แต่อย่างไรก็ตามสภาพอากาศ

ที่ไม่เหมาะสม เช่น ฝนตก อากาศร้อนหรือหนาวจนเกิน

ไป สภาพการจราจรที่ท�ำให้ผู้สูงอายุเสี่ยงต่อการเกิด

อุบัติเหตุบนท้องถนน ยังเป็นอุปสรรคที่ท�ำให้ผู้สูงอายุไม่

สามารถออกก�ำลังกายด้วยการเดินได้ จากการศึกษา 

พบว่ามีกิจกรรมการออกก�ำลังกายประเภทหนึ่งที่

ออกแบบขึ้นมาเพื่อลดอุปสรรคดังกล่าว ได้แก่ การ 

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง (square-stepping 

exercise) ทีพ่ฒันาขึน้โดยชเิกมทัสแึละโอกรูะ เพือ่น�ำมา

ใช้ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและป้องกันภาวะหกล้ม 

ในผู้สูงอายุประเทศญี่ปุ่น ซึ่งสามารถท�ำได้ในที่ร่มและใช้

พื้นที่ในการออกก�ำลังกายไม่มาก ผู้สูงอายุจึงสามารถ 
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ออกก�ำลังกายได้ถึงแม้ในสภาพอากาศที่ไม่เหมาะสม 

(Shigematsu, Okura, Nakagaichi, Tanaka et al., 

2008)

	 การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง เป็นการ

ออกก�ำลังกายที่อาศัยหลักการเคลื่อนไหวคล้ายกับการ

เดิน แต่ลักษณะการเคลื่อนไหวจะประกอบด้วยการ

เคลื่อนไหวในหลากหลายทิศทาง ได้แก่ การก้าวเท้าไป

ทางด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง และด้านทแยงมุม ซึ่ง

แตกต่างจากการออกก�ำลังกายด้วยการเดินที่มีทิศทาง

การก้าวเท้าไปด้านหน้าเพียงอย่างเดียว (Shigematsu, 

Okura, Nakagaichi, Tanaka, et al., 2008) นอกจาก

นั้นยังเป็นการฝึกการท�ำงานของระบบประสาทและ

ระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ โดยเริ่มจากผู้ท่ีออกก�ำลังกาย

จะต้องจดจ�ำรูปแบบการก้าวเท้าไปยังทิศทางต่างๆ จาก

ที่ผู ้ฝ ึกสาธิต หลังจากนั้นผู ้ออกก�ำลังกายจึงฝึกการ

เคลื่อนไหวของร่างกายในการก้าวเท้าไปตามตารางบน

เสื่อให้เหมือนกับที่ผู้ฝึกสาธิต โดยเสื่อจะมีขนาด 100 x 

250 เซนติเมตร ถูกแบ่งออกเป็นช่องตาราง จ�ำนวน  

40 ช่อง ขนาดช่องละ 25 x 25 เซนตเิมตร (Shigematsu, 

Okura, & Nakagaichi, 2012) รูปแบบของการ 

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางมทีัง้หมด 196 รปูแบบ 

ซึ่งแบ่งออกเป็น 8 ระดับ ตามรูปแบบของการก้าวเดิน

จากง่ายไปหายาก และจ�ำนวนของการก้าวเดนิทีเ่พิม่มาก

ขึ้นได้แก่ ระดับเริ่มต้น1 (beginner 1) 8 รูปแบบ, ระดับ

เริ่มต้น 2 (beginner 2) 30 รูปแบบ, ระดับกลาง 1 

(intermediate 1) 24 รูปแบบ, ระดับกลาง 2 

(intermediate 2) 30 รูปแบบ, ระดับกลาง 3 

(intermediate 3) 28 รูปแบบ, ระดับสูง 1 (advance 

1) 36 รูปแบบ, ระดับสูง 2 (advance 2) 14 รูปแบบ 

และระดับสูง 3 (advance 3) 26 รูปแบบ โดย 

รายละเอียดของโปรแกรมการออกก�ำลังกายที่ใช้ในการ

ศึกษาครั้งนี้ คือ การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง  

3 วนัต่อสปัดาห์ วนัละ 40 นาท ีตามหลกัการออกก�ำลังกาย

เพื่อฝึกการท�ำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือของ

วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (American 

College of Sports Medicine, 2011) โดยใช้ระยะเวลา

ในการฝึก 12 สปัดาห์ ซ่ึงสอดคล้องกบัการศึกษาทบทวน

วรรณกรรมผลของการออกก�ำลั งกายที่สามารถ

พัฒนาการทรงตัวในผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 60 ปี โดย

พบว่าระยะเวลาที่ใช้ในการศึกษาวิจัยตั้งแต่ 4 สัปดาห์ 

จนถึง 12 เดือน สามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการ

ทรงตัวของผู้สูงอายุได้ โดยในงานวิจัยส่วนใหญ่ใช้ระยะ

เวลาในการศึกษา 3 เดือน หรือ 12 สัปดาห์ (Howe, 

Rochester, Neil, Skelton, & Ballinger, 2011) และ

ใช้รูปแบบของการก้าวตามตารางที่เรียวสุเกะ ชิเกมัทสึ, 

กนกพร สุค�ำวัง, รัญชนา หน่อค�ำ, ศุภิดา พรมท่อน และ

พรรณทพิ แสงสว่าง (2556) ได้คดัเลอืกมาจ�ำนวน 20 รปู

แบบ ในระดบัเริม่ต้นจนถงึระดบักลางเพ่ือน�ำมาประยกุต์

ใช้ส�ำหรับผู้สูงอายุไทย เน่ืองจากรูปแบบที่คัดเลือกมา

ประกอบด้วยการก้าวเท้าที่ครบทุกทิศทาง ได้แก่ ด้าน

หน้า ด้านข้าง ด้านหลัง และด้านทแยงมุม และเป็น 

รูปแบบที่สามารถท�ำได้ง่าย ไม่ซับซ้อน

	 จากการศึกษาวิจั ยของชิ เก มัทสึและคณะ 

(Shigematsu, Okura, Nakagaichi, Tanaka et al., 

2008) ถึงผลของการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง

เปรียบเทียบกับการออกก�ำลังกายด้วยการเดินต่อภาวะ

เสี่ยงต่อการหกล้ม กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ  

65-74 ปี จ�ำนวน 68 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มที่ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง จ�ำนวน 32 คน 

และกลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายด้วยการเดนิ จ�ำนวน 36 คน โดย

กลุม่ทีอ่อกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางจะออกก�ำลงักาย

สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 70 นาที ประกอบด้วยขั้นอบอุ่น

ร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 นาที ขั้นออก

ก�ำลงักายแบบก้าวตามตาราง 40 นาท ีและขัน้ผ่อนคลาย

ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 นาที เป็นระยะเวลา  

12 สัปดาห์ และกลุ่มที่ออกก�ำลังกายด้วยการเดินจะ 

ออกก�ำลังกายสปัดาห์ละ 1 วนั วนัละ 40 นาท ีเป็นระยะ

เวลา 12 สัปดาห์ พบว่าภายหลัง 12 สัปดาห์ผู้สูงอายุที่ 

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางมีความแข็งแรงและ

ก�ำลงัของกล้ามเนือ้ขา การทรงตวั ความคล่องแคล่ว และ

ปฏิกิริยาการตอบสนอง ดีขึ้นกว่ากลุ่มที่ออกก�ำลังกาย

ด้วยการเดนิอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิี ่.05 และจากการ

ติดตามต่อภายหลังอีก 8 เดือน พบว่าผู้สูงอายุกลุ่มที่ 

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางมอีตัราการหกล้มน้อย
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กว่ากลุ่มที่ออกก�ำลังกายด้วยการเดินอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ .05 

	 การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางจึงถือเป็น

ทางเลอืกใหม่ของการออกก�ำลงักายในผูส้งูอาย ุอกีทัง้ยงั

เป็นการออกก�ำลังกายท่ีสามารถท�ำได้ท้ังรายเดี่ยวและ

รายกลุม่ มอีปุกรณ์ช่วยในการฝึกทีป่ระหยดัและไม่เปลอืง

ค่าใช้จ่ายเพื่อเพิ่มความสนุกสนาน ความน่าสนใจ ซ่ึง

เป็นการสร้างแรงจูงใจให้ผู้สูงอายุอยากออกก�ำลังกาย

อย่างต่อเนื่อง (Shigematsu, Okura, Nakagaichi, 

Tanaka et al., 2008) และส�ำหรับประเทศไทยยังไม่มี

รายงานการศึกษาว่าการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตารางมีผลต่อการเพิ่มความสามารถการทรงตัวใน 

ผู้สูงอายุ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการ 

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางต่อการทรงตวัในผูส้งูอายุ

ไทย ผลของการศกึษาจะเป็นแนวทางส่งเสรมิให้ผูส้งูอายุ

มีการทรงตัวที่ดี และป้องกันภาวะหกล้ม

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตารางต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ โดย

	 1.	เปรียบเทียบการทรงตัวของผู้สูงอายุระหว่าง

กลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางและกลุม่ทีไ่ม่ได้

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง

	 2.	เปรียบเทียบการทรงตัวของผู้สูงอายุระหว่าง

ก่อนและหลังการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง

สมมติฐานการวิจัย

	 1.	การทรงตัวของผู้สูงอายุกลุ่มที่ออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตารางดกีว่ากลุม่ทีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายแบบ

ก้าวตามตาราง

	 2.	การทรงตวัของผู้สงูอายุหลงัการออกก�ำลงักาย

แบบก้าวตามตารางดีกว่าก่อนออกก�ำลังกายแบบก้าว

ตามตาราง

กรอบแนวคิดในการวิจัย

	 ผู้สูงอายุมีความสามารถในการทรงตัวลดลงเนื่อง

มาจากอายุที่เพิ่มมากข้ึน ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน

ทางทีเ่สือ่มถอยของระบบทีเ่กีย่วข้องกบัการทรงตวั ได้แก่ 

ระบบประสาทส่วนกลาง ระบบรับความรู้สึก และระบบ

โครงร่างกล้ามเนือ้ การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง

เป็นการฝึกการท�ำงานของระบบประสาทและระบบ 

โครงร่างกล้ามเนื้อ เนื่องจากขณะออกก�ำลังกายมีการ

เคลือ่นไหวร่างกายตลอดเวลา ท�ำให้เกดิการเปล่ียนแปลง

ฐานรองรับน�ำ้หนกัของร่างกายและเกิดการรบกวนสมดุล

ของการทรงตัวตลอดเวลา จึงเป็นการกระตุ้นต่อการ

ท�ำงานของระบบประสาทและระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ

ให้มีการท�ำงานประสานกันในการควบคุมร่างกายให้

สามารถถ่ายเทน�้ำหนักของร่างกายไปตามฐานรองรับ 

น�ำ้หนกัของร่างกายทีเ่ปลีย่นแปลงไป โดยการออกก�ำลงักาย

แบบก้าวตามตารางเริม่จากทีผู่อ้อกก�ำลงักายสงัเกตและ

จดจ�ำรูปแบบการก้าวเท้าจากผู้ฝึก ซึ่งประกอบด้วยการ

ก้าวเท้าไปทิศทางด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง และด้าน

ทแยงมุมอย่างสมดุล ซึ่งคล้ายกับการควบคุมท่าทาง

อัตโนมัติโดยวิธีการก้าวเท้า ซึ่งข้อมูลของรูปแบบการ

เคล่ือนไหวที่ได้จากการสังเกตจะถูกส่งต่อไปยังระบบ

ประสาทส่วนกลางเพื่อท�ำหน้าที่ประมวลผลข้อมูล และ

ส่ังการไปยังระบบโครงร่างกล้ามเน้ือเพื่อให้เกิดการ

เคลื่อนไหวของร่างกายตามที่

	 ผู้ฝึกได้สาธิต จึงท�ำให้สมองเกิดการเรียนรู้ทักษะ

กลไกการเคลื่อนไหวและสร้างแบบแผนการเคลื่อนไหว

นัน้เกบ็ไว้ เมือ่มกีารฝึกการก้าวเท้าในรปูแบบเดมิซ�ำ้ๆ กนั

อย่างสม�่ำเสมอ จะน�ำไปสู่การปรับตัวและพัฒนาการ

ท�ำงานประสานกนัระหว่างระบบประสาทและระบบโครง

ร่างกล้ามเน้ือ ท�ำให้ปฏิกิริยาการตอบสนองดีขึ้น และ

กล้ามเนื้อของขามีความแข็งแรงและก�ำลังเพิ่มขึ้น เมื่อ

ท�ำการประเมินความสามารถในการทรงตวั โดยใช้ TUGT 

จะพบว่าระยะเวลาในการเปล่ียนแปลงท่าทางจากนั่งไป

ยืนและเดินสั้นลง เนื่องจากการประเมินดังกล่าวมีความ

สัมพันธ์กับปฏิกิริยาการตอบสนอง ก�ำลังขา ความ

สามารถในการทรงตัว และการเดิน ดังนั้นเมื่อมีการ 

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางอย่างสม�่ำเสมอและ 

ต่อเน่ือง จะท�ำให้ผู้สูงอายุ มีการพัฒนาระบบประสาท

ส่วนกลาง ระบบรบัความรูส้กึ และระบบโครงร่างกล้ามเนือ้ 

ส่งผลให้ผู้สูงอายุ มีความสามารถในการทรงตัวเพิ่มขึ้น
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วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-

experimental research) แบบสองกลุ่มวัดก่อนและ

หลงัการทดลอง ประชากรในการศกึษาครัง้นี ้คอื ผูท้ีอ่าย ุ

60 ปีขึ้นไป ที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาล ต�ำบลหนองหอย 

อ�ำเภอเมอืงเชยีงใหม่ จงัหวดัเชียงใหม่ โดยท�ำการคดัเลอืก

กลุ ่มตัวอย่างที่ศึกษาโดยการสุ ่มแบบหลายขั้นตอน 

(multi-stage sampling) โดยสุ่มเทศบาล 1 เทศบาล

จาก 11 เทศบาลที่เป็นองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นของ

อ�ำเภอเมืองเชียงใหม่ ได้เป็นเทศบาลต�ำบลหนองหอย 

จากนั้นท�ำการสุ่มหมู่บ้านจ�ำนวน 2 หมู่บ้าน จากทั้งหมด 

7 หมู่บ้านที่มีความคล้ายคลึงกันของขนาดประชากร 

สูงอายุที่มากกว่า 100 คน และไม่มีการศึกษาวิจัย

โครงการออกก�ำลังกาย จากนั้นท�ำการการสุ่มแบบง่าย

โดยการจับฉลากเพื่อสุ่มหมู่บ้านท้ัง 2 หมู่บ้านเข้าเป็น 

กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม จากน้ันคัดเลือกกลุ่ม

ตวัอย่างตามคณุสมบตัทิีก่�ำหนด (purposive sampling) 

คือ 1) มีอายุตั้งแต่ 60 – 74 ปี 2) ระยะเวลาที่ใช้ในการ

เปลี่ยนแปลงท่าทางจากการน่ังไปยืนและเดิน มากกว่า 

10 วินาที 3) ไม่มีข้อจ�ำกัดในการเคลื่อนไหวร่างกาย  

4) ไม่มภีาวะแทรกซ้อน หรอืประวตัโิรคประจ�ำตวัทีท่�ำให้

ไม่สามารถออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง ได้แก ่ 

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคระบบประสาท โรคระบบ

โครงร ่างและกล้ามเน้ือ (Shigematsu, Okura, 

Nakagaichi, Tanaka et al., 2008) หรือโรคระบบทาง

เดินหายใจ โดยที่ต้องสามารถควบคุมความรุนแรงของ

โรคได้ 5) สติสัมปชัญญะดี ไม่มีภาวะสมองเสื่อม 6) ไม่มี

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายโดยวิธีใดๆ ที่สม�่ำเสมอต่อ

เนื่อง 7) สามารถติดต ่อสื่อสารด้วยภาษาไทยได้  

8) ยินยอมและเต็มใจให้ความร่วมมือในการวิจัยโดย

สามารถเข้าร่วมการออกก�ำลังกายตามท่ีก�ำหนด คือ  

3 ครั้งต่อสัปดาห์ ติดต่อกันนาน 12 สัปดาห์ได้ ก�ำหนด

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากการวิเคราะห์อ�ำนาจการ

ทดสอบ (power analysis) ซึ่งก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญที่ 

.05 อ�ำนาจการทดสอบท่ี .80 อิทธิพลของขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างที่ .50 จากการเปิดตารางได้ขนาดของกลุ่ม

ตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 22 ราย 

(Burns & Grove, 2009) และเพิม่ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง

ร้อยละ 20 เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างใน

ระหว่างด�ำเนินการวิจัย การวิจัยครั้งนี้จึงก�ำหนดขนาด

ของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 26 ราย โดยแบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลองที่ได้รับการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง 

และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการออกก�ำลังกายแบบก้าว

ตามตาราง

	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) แบบ

บันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 2) แบบบันทึกระยะเวลาที่ใช้ใน

การท�ำ Time Up and Go test (TUGT) น�ำไปหาความ

เชื่อมั่นแบบความเท่าเทียมจากการสังเกต (interrator 

reliability) โดยผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยฝึกการทดสอบ 

TUGT กบัอาจารย์ผู้เช่ียวชาญจากคณะเทคนคิการแพทย์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จากนั้นน�ำแบบบันทึกระยะเวลา

ที่ใช้ในการท�ำ TUGT มาทดสอบกับผู้สูงอายุที่มีลักษณะ

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 10 ราย แล้วน�ำระยะ

เวลาที่ผู้วิจัย ผู้ช่วยวิจัย และผู้เช่ียวชาญบันทึกได้ มา

ค�ำนวณหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 

(Pearson product moment correlation coefficient) 

ได้ค่าเท่ากบั 1.0 3) โปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบก้าว

ตามตารางประยุกต์ส�ำหรับผู้สูงอายุไทยที่พัฒนาโดย 

ชิเกมัทสึ, กนกพร สุค�ำวัง, รัญชนา หน่อค�ำ, ศุภิดา  

พรมท่อน และพรรณทิพ แสงสว่าง (2556) โดยการ 

ฝึกก้าวตามตารางบนเส่ือ ขนาดกว้าง 100 เซนติเมตร 

ยาว 250 เซนติเมตร ภายในเสื่อแบ่งเป็นช่องตาราง

จ�ำนวน 40 ช่อง ซึง่แต่ละช่องมีขนาดกว้าง 25 เซนตเิมตร 

ยาว 25 เซนตเิมตร ประกอบด้วยการก้าวเท้าไปในทศิทาง

ด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง และด้านทแยงมุม ตามรูป

แบบในระดับเริ่มต้นจนถึงระดับกลาง จ�ำนวนท้ังหมด  

20 รปูแบบ ซ่ึงแต่ละครัง้ของการออกก�ำลังกายจะฝึกการ

ก้าวตามตารางไม่เกิน 8 รูปแบบ จากระดับที่ง่ายไปหา

ยาก ใช้เวลาครัง้ละ 40 นาท ีสปัดาห์ละ 3 ครัง้ เป็นระยะ

เวลา 12 สัปดาห์ และ 4) คู่มือการออกก�ำลังกายแบบ

ก้าวตามตารางประยุกต์ส�ำหรับผู้สูงอายุไทย จัดท�ำโดย 

ผู้วิจัย ได้ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดย

ผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่าน จากนั้นน�ำข้อเสนอแนะมา

ปรับปรุงแก้ไขก่อนน�ำไปใช้จริง 
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ผลของการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ

พยาบาลสาร ปีที่ 43 ฉบับที่ 3  กรกฎาคม-กันยายน  พ.ศ. 2559

	 การพิทกัษ์สิทธิก์ลุม่ตวัอย่าง ผูว้จิยัท�ำเอกสารชีแ้จง

วตัถปุระสงค์ของการวจิยั ประโยชน์ของการวจิยัขัน้ตอน

การด�ำเนนิวจิยั วธิกีารเกบ็รวบรวมข้อมลู ระยะเวลาของ

การวิจัย และชี้แจงให้ทราบถึงสิทธิและมีอิสระในการ

ตัดสินใจตอบรับหรือปฏิเสธในการเข้าร่วมการวิจัย  

กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิ์ที่จะถอนตัวหรือยกเลิกจากการวิจัย

โดยไม่มผีลกระทบใดๆ ขณะการออกก�ำลงักายแต่ละครัง้

จะมกีารจดัเตรยีมเครือ่งมอืปฐมการพยาบาลเบือ้งต้นให้

กลุม่ตวัอย่างทีม่ปัีญหาขณะออกกก�ำลงักาย หรอืหากเกดิ

อันตรายใดๆ จากการวิจัย กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการ

รักษาอย่างเต็มที่ การน�ำเสนอข้อมูลในภาพรวมของ 

กลุม่ตวัอย่างทัง้หมด และข้อมลูทีไ่ด้จากการศึกษาจะถกู

เก็บเป็นความลับ ภายหลังการวิจัยกลุ่มควบคุมจะได้รับ

คูม่อืการออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตาราง และได้รบัค�ำ

แนะน�ำเรื่องการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง รวม

ทั้งหลักในการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ

	 การรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยด�ำเนินการวิจัยโดยแบ่ง

กิจกรรมเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นตอนเก็บรวบรวม

ข้อมูลก่อนการวิจัย ซึ่งมี 2 ขั้นตอนคือ 1.1) ผู ้วิจัย

สัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล พร้อมท้ังบันทึกข้อมูล 

ส่วนบคุคลลงในแบบบนัทกึข้อมลูส่วนตวั และตรวจสอบ

ความสมบูรณ์ของแบบบันทึก 1.2) ท�ำการประเมินการ

ทรงตัวก่อนเข้าร่วมการวิจัย พร้อมท้ังบันทึกข้อมูลไว้ใน

แบบบันทึกระยะเวลาที่ใช้ในการท�ำ Time up and go 

test (TUGT) 2) ขั้นด�ำเนินการวิจัย ผู้วิจัยแจ้งให้กลุ่ม

ควบคมุทีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตาราง ด�ำเนนิ

ชวีติตามปกตทิีเ่คยปฏบัิตเิป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ และ

กลุม่ทดลองท�ำการ ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง 3 วนั 

ต่อสัปดาห์ ครั้งละ 40 นาที ประกอบด้วย ช่วงอบอุ่น

ร่างกาย 5 นาที ช่วงออกก�ำลังกาย 30 นาที และช่วง 

ผ่อนคลายร่างกาย 5 นาท ีเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ โดย

สปัดาห์ที ่1 กลุม่ตวัอย่างเริม่ท�ำการฝึกก้าวตามตารางใน

ระดบัเริม่ต้น 1 เพือ่ใช้ในการอบอุน่ร่างกายและการผ่อน

คลายร่างกาย สปัดาห์ที ่2-12 กลุม่ตวัอย่างออกก�ำลงักาย

แบบก้าวตามตารางในระดับเริ่มต้น 2 ถึงระดับกลาง 3 

โดยแต่ละกลุม่จะมผีูว้จิยัและผูช่้วยวจิยัเป็นผูส้าธติ ตรวจ

สอบความถกูต้อง พร้อมทัง้คอยให้ความช่วยเหลอืแนะน�ำ

ตลอดการฝึก 3) ขั้นตอนเก็บรวบรวมข้อมูลหลังการวิจัย 

ผู้วิจัยนัดกลุ่มทดลองและควบคุมเพื่อท�ำการประเมิน 

การทรงตัว แล้วบันทึกข้อมูลไว้ในแบบบันทึกระยะเวลา

ที่ใช้ในการท�ำ Time up and go test (TUGT) พร้อม

กับแจกคู ่มือให้กลุ ่มควบคุมทุกคนและฝึกสอนการ 

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางให้กบักลุม่ตัวอย่างทีม่ี

ความสนใจ 

	 วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 

การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานด้วยสถิติบรรยาย เปรียบเทียบระยะเวลา 

ที่ใช้ในการเปล่ียนท่าทางจากน่ังไปยืนและเดิน ระหว่าง 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติทดสอบสถิต ิ

แมนวิทนีย์ยู (Mann-Whitney U test) เนื่องจากการก

ระจายข้อมูลไม่เป็นการแจกแจงแบบโค้งปกติ เปรียบ

เทียบระยะเวลาที่ใช้ในการเปล่ียนท่าทางจากนั่งไปยืน

และเดิน ก่อนและหลังการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตารางของกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบวิลคอกซันจับ

คู่เครือ่งหมายต�ำแหน่ง (The Wilcoxon Matched Pairs 

Signed-Ranks test) เน่ืองจากการกระจายข้อมูลไม่

เป็นการแจกแจงแบบโค้งปกติ 

ผลการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่างของการศึกษาครั้งนี้แบ่งออกเป็น 

กลุ่มทดลอง 23 ราย และกลุ่มควบคุม 24 ราย เนื่องจาก

มีกลุ่มตัวอย่างที่ขอถอนตัวออกจากลุ่มทดลอง จ�ำนวน  

3 ราย จากการมีปัญหาทางสุขภาพ ซ่ึงป่วยเป็นโรคไข้

เลือดออกและได้เข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล จ�ำนวน 

1 ราย และตรวจพบว่ามีพังผืด ที่เท้าและต้องได้รับการ

ผ่าตัด จ�ำนวน 1 ราย และอีก 1 รายต้องไปดูแลหลานที่

ต่างอ�ำเภอ และมีกลุ่มตัวอย่างที่ขอถอนตัวออกจาก 

กลุม่ควบคมุ จ�ำนวน 2 ราย จากการมปัีญหาทางสขุภาพ 

โดย 1 ราย มีโรคประจ�ำตัวเป็นโรคหอบหืดที่มีมีอาการ

หายใจเหนือ่ยบ่อยขึน้ และอกี 1 ราย มปัีญหาปวดข้อเข่า

เพิ่มมากขึ้น ผลของการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างท้ัง  

2 กลุ่มส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง กลุ่มทดลองร้อยละ 86.96 

และ กลุ่มควบคุมร้อยละ 83.33 ตามล�ำดับ โดยกลุ่ม

ทดลองมอีายเุฉล่ีย 68.74 กลุ่มควบคมุมอีายเุฉล่ีย 69.79 
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ส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับบุตรหลาน กลุ่มทดลองร้อยละ 

56.52 กลุ่มควบคุมร้อยละ 45.83 กลุ่มทดลองส่วนใหญ่

เป็นหม้ายร้อยละ 56.52 กลุ ่มควบคุมส่วนใหญ่มี

สถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 45.83 และทั้ง 2 กลุ่ม ส่วน

ใหญ่มีการศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษา กลุ่มทดลอง

ร้อยละ 65.22 กลุม่ควบคมุร้อยละ 58.33 และพบว่ากลุม่

ทดลองมค่ีาดชันมีวลกายเฉลีย่ 23.64 กโิลกรมัต่อตาราง

เมตร และกลุ่มควบคุมมีค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.98 

กโิลกรมัต่อตารางเมตร กลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ ส่วนใหญ่ 

มีโรคประจ�ำตัว 1 โรค กลุ่มทดลองร้อยละ 52.17 กลุ่ม

ควบคุมร้อยละ 50.00 โรคประจ�ำตัวที่พบมากที่สุด คือ 

โรคความดันโลหิตสูง กลุ่มทดลองร้อยละ 21.74 กลุ่ม

ควบคุมร้อยละ 45.83 และกลุ่มทดลองร้อยละ 26.09 

กลุม่ควบคมุร้อยละ 20.83 มโีรคประจ�ำตวัมากกว่า 1 โรค 

โดยทั้ง 2 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มียาที่ได้รับเป็นประจ�ำ  

1 ชนิด กลุ่มทดลองร้อยละ 69.57 กลุ่มควบคุมร้อยละ 

75.00 และกลุ่มทดลองร้อยละ 21.74 กลุ่มควบคุมร้อย

ละ 25.00 มยีาทีไ่ด้รบัประจ�ำมากกว่า 1 ชนดิ และพบว่า

ทั้ง 2 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ ใน 1 ปี ที่ผ่านมา  ไม่มีการ

หกล้ม กลุ่มทดลองร้อยละ 69.57 กลุ่มควบคุมร้อยละ 

87.50 และ กลุ่มทดลองร้อยละ 30.43 กลุ่มควบคุม 

ร้อยละ 12.50 มีการหกล้มใน 1 ปีที่ผ่านมา โดยพบว่า

สาเหตุของการหกล้ม ได้แก่ การลื่น การสะดุด และ

อุบัติเหตุ เมื่อเปรียบเทียบลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 

ทัง้สองกลุ่ม พบว่ากลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกนั

	 สมมติฐานข้อที่ 1 การทรงตัวของผู้สูงอายุกลุ่มที่

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ 

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางประเมนิการทรงตวัโดย

เปรียบเทียบค ่า เฉ ล่ียของระยะเวลาที่ ใช ้ ในการ

เปลี่ยนแปลงท่าทางจากนั่งไปยืนและเดิน ระหว่าง 

ผู้สูงอายุกลุ่มที่ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางและ

กลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง ที่เริ่มต้น 

โดยใช้สถิติการทดสอบ Independent t-test ที่ระดับ

นัยส�ำคัญ .05 และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระยะเวลาที่

ใช้ในการเปลีย่นแปลงท่าทางจากนัง่ไปยนืและเดนิ ระหว่าง

กลุ่มผู้สูงอายทุีอ่อกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางและกลุม่

ที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง ที่ 12 สัปดาห์ 

โดยใช้สถติกิารทดสอบ Mann-Whitney U test ทีร่ะดบั

นัยส�ำคัญ .05 พบว่าที่จุดเริ่มต้น ค่าเฉลี่ยระยะเวลาที่ใช้

ในการเปล่ียนแปลงจากท่านั่งไปยืนและเดินของทั้งสอง

กลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนที่ 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย

ระยะเวลาที่ใช้ในการเปล่ียนแปลงจากท่าน่ังไปยืนและ

เดินของกลุ่มที่ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง มีค่า

น้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .001) ดังแสดงในตาราง

ที่ 1

ตารางท่ี 1 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ระยะเวลาทีใ่ช้ในการเปล่ียนท่าทางจากนัง่ไปยนืและเดนิ ระหว่างกลุ่มทีอ่อกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตารางและกลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง

ระยะเวลาที่ใช้ในการเปลี่ยนท่าทางจากนั่ง

ไปยืนและเดิน

กลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตาราง

(n = 23)

กลุ่มที่ออกก�ำลังกายแบบ

ก้าวตามตาราง

(n = 23)
p-value

x
_

S.D. x
_

S.D.

ที่เริ่มต้น 11.40 1.25 11.36 1.39 0.919

ที่ 12 สัปดาห์ 11.32 1.23 8.77 1.32 0.000

	 สมมตฐิานข้อที ่2 การทรงตวัของผูส้งูอายหุลงัการ

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางดกีว่าก่อนออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตารางประเมินการทรงตัวโดยเปรียบเทียบ

ค่าเฉลีย่ระยะเวลาทีใ่ช้ในการเปลีย่นท่าทางจากนัง่ไปยนื

และเดิน ที่เริ่มต้นและที่ 12 สัปดาห์ของผู้สูงอายุกลุ่มที่

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง โดยใช้สถิติทดสอบ 
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ผลของการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ

พยาบาลสาร ปีที่ 43 ฉบับที่ 3  กรกฎาคม-กันยายน  พ.ศ. 2559

Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks test ทีร่ะดับ

นยัส�ำคญั .05 และเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ระยะเวลาทีใ่ช้ใน

การเปลี่ยนท่าทางจากน่ังไปยืนและเดิน ท่ีเริ่มต้นและท่ี 

12 สัปดาห์ของผู้สูงอายุกลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบ

ก้าวตามตาราง โดยใช้สถติทิดสอบ Paired t-test ทีร่ะดบั

นัยส�ำคญั .05 พบว่า ในผูส้งูอายกุลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายแบบ

ก้าวตามตาราง ค่าเฉลีย่ระยะเวลาทีใ่ช้ในการเปลีย่นแปลง

จากท่านัง่ไปยนืและเดนิ ที ่12 สปัดาห์ น้อยกว่าทีเ่ริม่ต้น 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และในผู้สูงอายุ

กลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง ค่าเฉล่ีย

ระยะเวลาที่ใช้ในการเปล่ียนแปลงจากท่าน่ังไปยืนและ

เดิน ที่ 12 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกันกับที่เริ่มต้น ดังแสดง

ในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาที่ใช้ในการเปลี่ยนท่าทางจากนั่งไปยืนและเดิน ที่เริ่มต้นและ ที่ 12 สัปดาห์ 

ของกลุ่มที่ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางและกลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง 

กลุ่มตัวอย่าง

ระยะเวลาที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงท่าทางจากนั่งไปยืนและเดิน

p-valueที่เริ่มต้น ที่ 12 สัปดาห์

x
_

S.D. x
_

S.D.

กลุ่มที่ออกก�ำลังกาย

	 แบบก้าวตามตาราง (n = 23)
11.36 1.39 8.77 1.32 0.000

กลุ่มที่ไม่ได้ออกก�ำลังกาย

	  แบบก้าวตามตาราง (n = 24)
11.40 1.25 11.32 1.23 0.130

การอภิปรายผล

	 จากผลการศึกษาอธิบายได้ว่า การออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตาราง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 40 นาที 

ติดต่อกันเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ช่วยลดระยะเวลาที่

ใช้ในการเปลี่ยนท่าทางจากนั่งไปยืนและเดิน ซึ่งสะท้อน

ให้เห็นว่าการทรงตัวในผู ้สูงอายุดีข้ึน เน่ืองจากการ 

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตาราง เป็นการออกก�ำลงักาย

ที่ฝึกการท�ำงานของระบบประสาทและการเคลื่อนไหว 

(neuromotor exercise training) ตามหลักการ 

ออกก�ำลังกายของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง

อเมริกา (American College of Sports Medicine, 

2011) คือ 1) ความถี่ (frequency) เป็นการออกก�ำลัง

กายอย่างสม�่ำเสมอ 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ 2) ระยะเวลา 

(time) เป็นการออกก�ำลังกายท่ีใช้ระยะเวลานาน 40 

นาที ประกอบด้วยช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ช่วงการ

ออกก�ำลังกาย 30 นาที และช่วงผ่อนคลายร่างกาย  

5 นาที 3) ประเภท (type) เป็นการออกก�ำลังกายที่ฝึก

การทรงตัว (balance training) โดยการฝึกท�ำกิจกรรม

ทัง้สองอย่างไปพร้อมๆ กนั (dual-tasking intervention) 

ได้แก่ กจิกรรมทีฝึ่กการท�ำงานของสมอง จากการสงัเกต 

และจดจ�ำการเคล่ือนไหวการก้าวเท้าในรูปแบบต่างๆ 

จากผู้ฝึก และกิจกรรมที่ฝึกการเคล่ือนไหวของร่างกาย 

ในการ ก้าวเท้าไปยงัทศิทางต่างๆ ซึง่ภายหลงัจากการฝึก 

พบว่าผู้สูงอายสุ่วนใหญ่สามารถก้าวตามตารางได้ทัง้หมด

ทุก 20 รูปแบบ และสามารถก้าวเท้าไปได้ในทุกทิศทาง

ทั้งด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง และด้านทแยงมุม 

อย่างคล่องแคล่ว ซึ่งจากการเคล่ือนไหวของร่างกายใน 

หลากหลายทิศทางดังกล่าว ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายและรบกวนสมดุลการทรงตัว 

อยู่ตลอดเวลา นอกจากนั้นในบางรูปแบบของการก้าว

ตามตารางทีม่กีารเดนิต่อเท้า ซึง่ท�ำให้ฐานรองรบัน�ำ้หนกั

ของร่างกายแคบลง จงึเป็นการฝึกการท�ำงานประสานกัน

ระหว่างระบบประสาทและระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ 

ในการควบคุม การเคลื่อนไหวของร ่างกายและ 

การทรงตัว ใกล้เคียงกันกับการศึกษาของเท็กเซียรา 

และคณะ (Teixeira et al., 2013) ที่ศึกษาผลของการ

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตาราง และการออกก�ำลงักาย

ทั่วไปต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง
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เป็นผู ้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป ในชุมชน 

จ�ำนวน 86 ราย แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ออก

ก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง (square-stepping 

exercise; SSE) 21 ราย กลุ่มท่ีออกก�ำลังกายทั่วไป 

(basic physical exercise; BE) 20 ราย กลุม่ทีอ่อกก�ำลงั

กายแบบก้าวตามตารางร่วมกับออกก�ำลังกายท่ัวไป 

(square-stepping exercise and basic physical 

exercise; SSE/BE) 25 ราย และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ 

ออกก�ำลังกาย 20 ราย ซึ่งกลุ ่มที่ออกก�ำลังกายจะ 

ออกก�ำลังกายสปัดาห์ละ3 ครัง้ ครัง้ละ 40 นาท ีเป็นระยะ

เวลา 16 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบกลุ่มที่ออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตารางมกีารทรงตวั ดกีว่ากลุม่อืน่อย่างมนียั

ส�ำคัญทางสถิติ (p < .001) 

	 นอกจากนีเ้มือ่ผูส้งูอายไุด้ก้าวเดนิตามตารางบ่อยๆ 

ซ�้ำกันหลายๆ ครั้ง ผู้สูงอายุบอกว่ารู้สึกว่าขามีก�ำลังและ

ความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น ท�ำให้สามารถเดินและท�ำ

กิจกรรมต่างๆ ได้อย่างคล่องตัวเพิ่มมากขึ้น อาจอธิบาย

ได้ว่าในขณะการฝึกก้าวตามตารางได้มีการใช้กล้ามเนื้อ

ขาในการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง ท�ำให้หน่วยยนต์ซึ่ง

เป็นหน่วยย่อยท่ีสุดของระบบโครงร่างกล้ามเนื้อที่

สามารถท�ำให้กล้ามเนื้อเกิดการหดตัว ท�ำงานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น โดยการฝึกจะท�ำให้เกิดการระดม

หน่วยยนต์ทีม่อียูแ่ล้วมาใช้ในการหดตวัของกล้ามเนือ้เพ่ิม

ขึน้ และเพ่ิมความถ่ีการท�ำงานของหน่วยยนต์นัน้ๆ ส่งผล

ให้กล้ามเนื้อเกิดความ ตึงตัวและความแข็งแรงมากขึ้น 

และหลงัจากนัน้การฝึกจะท�ำให้เกิดการเปลีย่นแปลงของ

เซลล์กล้ามเนือ้ โดยการเพ่ิมขนาดซึง่เกดิจากแรงต้านจาก

น�ำ้หนกัของตนเองไปกระตุน้ให้ยนีทีเ่กีย่วข้องมกีารสร้าง

โปรตีนเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้กล้ามเนื้อขามีความแข็งแรง

และก�ำลังเพิ่มขึ้น (Folland & Williams, 2007) ซึ่งเป็น

ปัจจัยส�ำคัญที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว ใกล้เคียงกับการ

ศึกษาของชิเกมัทสึ, โอกูระ, ซากาอิ และแรนทาเนน 

(Shigematsu, Okura, Sakai, & Rantanen, 2008)  

พบว่าการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางวันละ  

70 นาที สัปดาห์ละ 2 วัน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์  

ส่งผลให้ความแข็งแรงและก�ำลังของกล้ามเน้ือขาใน 

ผูส้งูอายุเพิม่ขึน้ และด้วยรปูแบบของการก้าวตามตาราง

ที่มีความยากง่ายหลากหลายระดับที่เป็นการเพิ่มความ

น่าสนใจของการออกก�ำลังกาย ผู้สูงอายจุงึให้ความสนใจ

และอยากออกก�ำลงักายอย่างต่อเนือ่ง จากการสอบถาม

ผูสู้งอายบุอกว่ารู้สึกภาคภมูใิจเม่ือสามารถปฏิบติัได้ และ

ผู้สูงอายุที่สามารถก้าวตามตารางได้ถูกต้องจะช่วยสอน

และแนะน�ำให้กบัผูสู้งอายคุนอืน่ภายในกลุ่ม จงึมกีารพดู

คุย แลกเปล่ียนความคิดเหน็ซึง่กนัและกนั ท�ำให้ผู้สูงอายุ

มปีฏิสมัพนัธ์กบัผู้อืน่เพิม่มากขึน้ และรูสึ้กสนกุสนานเมือ่

ได้มาเข้าร่วมในการออกก�ำลังกาย จากเหตุผลดังกล่าว

ข้างต้น การออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางจงึเป็นการ

ออกก�ำลังกายที่ฝึกการท�ำงานของระบบประสาทและ

การเคลื่อนไหว เมื่อมีการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตาราง อย่างสม�่ำเสมอและต่อเนื่อง จะช่วยพัฒนาการ

ท�ำงานของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบรับความรู้สึก 

และระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นระบบส�ำคัญที่

เกี่ยวข้องกับการทรงตัวให้มีการท�ำงานประสานกันได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวที่ดี

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 ควรมีการฝึกอบรมแก่พยาบาล บุคลากรในทีม

สุขภาพ หรือผู้สูงอายุที่เป็นแกนน�ำ เพื่อที่จะสามารถน�ำ

เอาการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง ไปใช้เป็นทาง

เลือกหนึ่งในการออกก�ำลังกายที่ช่วยส่งเสริมการทรงตัว

ในผู้สูงอายุ 

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	ควรมีการติดตามในระยะยาวถึงประสิทธิผล

ของการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางต่อการป้องกนั

การหกล้มในผู้สูงอายุ และผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการ

หกล้ม

	 2.	ควรมีการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบหรือหาความ

สมัพนัธ์ของการออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางกบัการ

ออกก�ำลังกายชนิดอื่น เช่น ไท่จี๋ โยคะ ที่มีผลต่อการ

ทรงตัวและป้องกันการหกล้ม

	 3.	ควรมกีารขยายผลการศกึษาการออกก�ำลงักาย

แบบก้าวตามตารางในผู้สูงอายุที่ไม่ได้อยู่ในชุมชน เช่น 

โรงพยาบาล หรือบ้านพักคนชรา เป็นต้น
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