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บทคัดย่อ    

วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ระหวา่งขาข้างถนดัและไม่ถนดัและเพื่อศึกษา
ความสมัพนัธ์ระหวา่งความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาตอ่เวลา
ในการลุกขึน้ยืนจากเก้าอีข้องผู้ สูงอายุไทยสุขภาพดี
อาศยัในชมุชน 50 คน มีอายเุฉลีย่ 67.90 ± 5.79 ปี (60-
81 ปี) ได้รับการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาด้วย
เคร่ือง Handheld dynamometer (HHD) และรับการ
ทดสอบการลุกยืนจากเก้าอีต้่อเนื่องกันห้าครัง้ ผล
การศึกษาไม่พบความแตกต่างระหว่างขาข้างถนดัและ
ข้างไมถ่นดัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ พบค่าเฉลี่ยความ
แข็งแรง (กิโลกรัม) ของกล้ามเนือ้งอสะโพก 12.81 ± 
2.35 เหยียดสะโพก 11.19 ± 2.59 กางสะโพก 12.03 ± 
2.55 เหยียดเข่า 10.54 ± 1.73 งอเข่า 10.79 ± 2.43 
กระดกข้อเท้า 12.19 ± 2.04 ถีบปลายเท้า 11.80 ± 
2.02 ผู้สงูอายุใช้เวลาลกุขึน้ยืนจากเก้าอีต้่อเนื่องกนัห้า
ครัง้โดยเฉลี่ย 11.13 ± 2.61 วินาที และพบ
ความสัมพันธ์ระหว่างเวลาขณะลุกขึน้ยืนกับความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้งอสะโพก (r = -.299, p=0.031), 
เหยียดสะโพก (r = -.417, p=0.002), งอเข่า (r=-.367, 
p=0.007) อาจกล่าวได้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ดงักล่าวมีผลต่อความสามารถในการลุกยืนจากเก้าอี ้
โดยกล้ามเนือ้ยิ่งมีความแข็งแรงจะใช้เวลาขณะลกุขึน้
ยืนจากเก้าอีส้ ัน้ลง และขาข้างถนัดมีความแข็งแรงไม่
ต่างไปจากขาข้างที่ไม่ถนดั สรุปว่ากล้ามเนือ้ที่มีความ
แข็งแรงจะสง่ผลตอ่การเพิ่มประสทิธิภาพของการเปลีย่น
ทา่จากนัง่ไปลกุขึน้ยืนของผู้สงูอายไุทย 

 
ABSTRACT  

The objectives were to compare muscle 
strength between dominant and non-dominant  

 
legs and to determine a relationship between leg 
muscle strength and time to complete five times 
sit-to-stand (FTSTS) in healthy Thai community 
dwelling elderly people (n= 50) with mean aged of 
67.90 ± 5.79 yr (60-81 yr). Leg muscles strength 
were measured by Hand-held dynamometer 
(HHD). The results showed no significant 
difference in muscle strength between dominant 
and non-dominant legs. The mean values for 
muscle strength (kilogram, kg) of hip flexors 12.81 
± 2.35, hip extensors 11.19 ± 2.59, hip abductors 
12.03 ± 2.55, knee extensors 10.54 ± 1.73, knee 
flexors 10.79 ± 2.43, ankle dorsi-flexors 12.19 ± 
2.04, and ankle plantar-flexors 11.80 ± 2.02 were 
reported. The average time of FTSTS was 11.13 ± 
2.61 sec. Time to complete FTSTS was statistically 
significant correlated with leg muscle strength of 
hip flexors (r = -.299, p = 0.031), hip extensors (r 
= -.417, p = 0.002), and knee flexors (r = -.367, p 
= 0.007). This finding showed that hip flexors, hip 
extensors, and knee flexors muscle strength could 
affect the ability to get up from a chair. The 
stronger leg muscles, the less time to get up from 
a chair. In conclusion, strong leg muscles might 
improve sit-to-stand performance in Thai elderly 
people. 
Keywords: Hand-held dynamometer, Leg muscle 
strength, Five times sit-to-stand, Elderly 
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บทน า  
 ปัญหากล้ามเนือ้อ่อนแรงเป็นสิ่งที่พบบ่อยใน
ผู้ สูงอายุ ซึ่งเกิดจากการลดจ านวนและขนาดเส้นใย
กล้ามเนือ้ตามอายุที่เพิ่มขึน้2 ส่งผลต่อปัญหาการ
เคลื่อนไหวได้แก่ การเดิน การลุกขึน้จากเก้าอี  ้จาก
การศึกษาที่ผ่านมาพบว่ากล้ามเนือ้ขามีส่วนส าคญัต่อ
ความสามารถในการลกุขึน้ยืนจากเก้าอี ้2-7 ผู้สงูอายุที่
กล้ามเนือ้ขาอ่อนแรงอาจเสี่ยงต่อการล้มขณะเปลี่ยน
ทา่ทาง8 การตรวจประเมินความแข็งแรงกล้ามเนือ้ท าได้
หลายวิธี9-11 อาทเิช่น การวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ด้วยเคร่ือง Isokinetic dynamometer ซึ่งน่าเช่ือถือและ
ให้ข้อมลูที่ถกูต้องแม่นย า อย่างไรก็ตามในการน ามาใช้
กับผู้ สงูอายุที่อาศยัในชุมชนอาจมีข้อจ ากัดด้วยขนาด
เคร่ืองมือและการจดัตัง้อปุกรณ์ในชมุชนคอ่นข้างยุง่ยาก 
ปัจจุบนัจึงมีการน าเคร่ือง Handheld dynamometer 
(HHD) ซึ่งพกพาง่าย สะดวกต่อการใช้ ราคาไม่แพง มี
ความน่าเช่ือถือของเคร่ืองมือ r = 0.9712 ในการวดัค่า
ความแข็งแรงของผู้สงูอายทุี่อาศยัในชุมชน11 นอกจากนี ้
การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาขณะที่มีการ
เปลีย่นท่าทางด้วยวิธีการจบัเวลาขณะที่มีการลกุขึน้ยืน
จากทา่นัง่ตอ่เนื่องกนัห้าครัง้ (Five Times Sit-to-Stand: 
FTSTS) ถือเป็นอีกวิธีหนึ่งที่นิยมและมีความเช่ือถือ
ในทางคลินิกและประเมินความแข็งแรงของขาใน
ผู้สงูอายตุามชมุชน6-7 

 อยา่งไรก็ตามการรายงานคา่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาอาจต้องค านงึถึงความถนดั ซึง่ขาแตล่ะข้าง
ของผู้ สูงอายุอาจมีความแข็งแรงที่ ไม่เท่ากัน จาก
การศึกษาพบว่าข้างถนดัจะมีการใช้งานอยู่บ่อย ๆ และ
มีความแข็งแรงมากกว่าข้างที่ไม่ถนดั13-14 ซึ่งปัจจยัที่ท า
ให้ความถนัดมีความแข็งแรง อาจเกิดจากการใช้งาน 
การฝึกฝนจนเกิดทกัษะสง่ผลให้มีการเปลี่ยนแปลงของ
ระบบ neuromascular ที่มาจากการท างานของ
กล้ามเนือ้ agonist มีการหดตวัซ า้ ๆ และเมื่อมีแรงต้าน
ขณะมีการเคลื่อนไหว ก็จะกระตุ้นให้เกิด motor unit 
recruitment มากขึน้ทีละช้า ๆ โดยระยะแรกจะมี 

neural adaptation ก่อน ตอ่มาจึงเร่ิมมีการเปลีย่นแปลง
เส้นใยกล้ามเนือ้ให้มีขนาดโตขึน้ จึงเป็นไปได้ที่จะท าให้
ข้างถนัดที่มีการใช้งานเป็นประจ าหรือฝึกฝนจนเกิด
ทักษะจะมีความแข็งแรงมากกว่า15-16 ขณะที่บาง
การศึกษารายงานผลที่แตกต่างกัน17-18 นอกจากนีข้า
ข้างถนดัยงัสง่ผลต่อเวลาที่ใช้ในการลกุขึน้ยืนจากเก้าอี ้
แตกตา่งกนั โดยพบวา่ถ้าวางต าแหนง่ของเท้าเหลื่อมล า้
กนั เท้าข้างที่ถนดัจะใช้เวลาในการลกุขึน้ยืนจากเก้าอีไ้ด้
เร็วกวา่อีกข้างซึง่ไมถ่นดั19 ดงันัน้เพื่อลดผลของต าแหน่ง
การวางเท้าขณะลกุขึน้ยืนจากเก้าอี ้ในการศึกษาครัง้นี ้
จึงจดัวางต าแหน่งเท้าให้มีระดบัเดียวกนัขณะลกุขึน้ยืน
จากเก้าอี ้Schenkman และคณะ ในปี 19902 รายงานชี
วกลศาสตร์การท างานของกล้ามเนือ้ขณะลกุขึน้ยืนจาก
เก้าอี  ้โดยแบ่งเป็น 4 ระยะ คือ ระยะแรก Flexion-
momentum phase มีการท างานของกล้ามเนือ้ Erector 
spinae ระยะที่สองคือ Transition phase มีการท างาน
ของกล้ามเนือ้ Ankle dorsiflexors, Hip flexors, 
Abdomen ระยะที่สามคือ Extension phase มีการ
ท างานของกล้ามเนือ้ Hip flexors, Knee flexors และ
ระยะที่สี่คือ Stabilization phase มีการท างานของ
กล้ามเนือ้ Hip extensors, knee extensors จากการ
กล่าวข้างต้นจึงเป็นไปได้ที่ผู้ สงูอายุจะมีความแข็งแรง
ของขาแต่ละข้างไม่เท่ากนั และเวลาขณะลกุขึน้ยืนจาก
เก้าอีต้่อเนื่องกันก็อาจจะสัมพันธ์ต่อการท างานของ
กล้ามเนือ้ขา จึงเป็นที่มาของการศึกษาครัง้นีค้ือ เพื่อ
เปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาระหว่างข้างที่
ถนดัและข้างที่ไม่ถนดัว่ามีความแตกต่างกันหรือไม่ใน
ผู้ สู ง อ า ยุ ที่ มี สุ ข ภ า พ ดี อ า ศั ย ใ น ชุ ม ช น  ศึ ก ษ า
ความสมัพนัธ์ระหวา่งความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาตอ่เวลา
ขณะลกุขึน้ยืนจากเก้าอีต้่อเนื่องกนัห้าครัง้ และเพื่อเป็น
แน วท า ง ใ นก า รพัฒนา วิ ธี ก า ร ท า วิ จั ย อ ย่ า ง มี
ประสทิธิภาพตอ่ไปในอนาคต 
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วิธีการวิจัย  
 อาสาสมัครเป็นผู้ สูงอายุชายหญิงสุขภาพดี 
อาศยัในชุมชนเขตเทศบาลนครรังสิต จังหวดัปทุมธานี 
อาย ุ60 ปีขึน้ไป จากการค านวณขนาดตวัอย่างเท่ากบั 
380 คน เนื่องจากผู้ วิจัยมีข้อจ ากัดด้านเวลาในการลง
พืน้ท่ีในชมุชน และคา่ใช้จ่าย จึงจ าเป็นต้องศกึษาน าร่อง 
(Pilot study) ด้วยจ านวนอาสาสมคัร 50 คน เกณฑ์คดั
เข้าคือ สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัได้เอง เดินโดยไม่ใช้
เคร่ืองช่วย ไม่มีประวัติการหกล้ม มีคะแนน Mini – 
Mental State Examination มากกว่า 23 คะแนน20 
เกณฑ์การคัดออกคือภาวะข้อเสื่อมที่มีอาการปวด
รุนแรง มีความผิดปกติทางระบบประสาท ระบบหัวใจ
และหลอดเลือด รวมถึงผู้ที่มีปัญหาในการสื่อสาร และ
การทดสอบความถนัดของขาท าโดยให้อาสาสมัคร
ท าทา่เตะลกูบอล ใช้เท้าเขียนเลข 8 และใช้เท้าแตะจุดที่
อยู่ทางด้านหน้า การศึกษานีไ้ด้รับการอนมุตัิโดยผ่าน
การพิจารณาจากคณะอนุกรรมการวิจัยและจริยธรรม
วิจยั คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ รหสั
เลขที ่8/2556  
ขัน้ตอนการศึกษา 
1. การวัดความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาด้วยเคร่ือง 
Handheld dynamometry (HHD) 
 หลังจากที่อาสาสมัครตอบแบบสอบถาม
สขุภาพจะได้รับการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วย
เคร่ือง HHD (Model 01165, Lafayette Manual 
Muscle Test system; Lafayette Instrument 
Company, Lafayette, Ind., USA แสดง ดงัรูปภาพที่ 1 
โดยให้แรงต้านตามต าแหน่งดังนี  ้1. ท่านั่ง ส าหรับ
กล้ามเนือ้งอสะโพก ที่ต้นขาทางด้านหน้าเหนือข้อเข่า 
กล้ามเนือ้เหยียดเข่า ให้แรงต้านที่ขาสว่นล่างด้านหน้า
เหนือข้อเท้า 2. ท่านอนหงาย ส าหรับกล้ามเนือ้กาง
สะโพก10 ที่ต้นขาด้านข้างเหนือข้อเข่า กล้ามเนือ้กระดก
ข้ อ เ ท้ า ขึ ้น ใ ห้ แ ร ง ต้ า น ที่ ห ลั ง เ ท้ า เ ห นื อ ต่ อ 
metatarsophalangeal joints (MTPJ) กล้ามเนือ้ถีบ
ปลายเท้าลง ที่ฝ่าเท้าเหนือต่อ MTPJ 3. ท่านอนคว ่า 
ส าหรับกล้ามเนือ้เหยียดสะโพก ที่ต้นขาด้านหลงัเหนือ

ข้อเข่า ส าหรับกล้ามเนือ้งอเข่า ที่ขาส่วนล่างด้านหลงั
เหนือข้อเท้า ตามรูปภาพที่ 2 การศึกษานีม้ีการควบคุม
ความคลาดเคลื่อนที่เกิดจากผู้วดัและตวัเคร่ืองมือขณะ
ท าการวดัโดยตวัผู้วดัต้องผา่นการฝึกซ้อมในการวดัจนมี
ความช านาญ ขณะเร่ิมท าการวดัให้อาสาสมคัรออกแรง
แบบ Maximum isometric contraction ค้างไว้ 5 วินาที 
เคร่ืองจะจับเวลานบั 1-5 วินาที ทดสอบ 2 ครัง้แล้วน า
หาคา่เฉลีย่ของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ และเพื่อป้องกนั
การล้าที่อาจเกิดขึน้จะให้อาสาสมคัรพกั 15 วินาทีก่อน
ท าการวัดกล้ามเนือ้มัดถัดไป ความแข็งแรงที่วัดได้
รายงานคา่เป็นกิโลกรัม การทดสอบความน่าเช่ือถือของ
การวัดความแข็งแรงกลุ่มกล้ามเนือ้เหยียดเข่า (Knee 
extensor) ในผู้ สูงอายุ 10 คน จ านวนสองครัง้ ค่า 
Intrarater reliability, ICC (3,1) r = 0.84  
 

 
รูปภาพ 1 Hand-held dynamometer ใช้วัดความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของผู้สูงอายุ 
 
2. การทดสอบความสามารถในการลุกขึน้ยืนจาก
เก้าอีต่้อเน่ืองกันห้าครัง้ (Five times sit-to-stand: 
FTSTS) 
 อาสาสมคัรได้รับการชีแ้จง สาธิตและปฏิบัติ
ก่อนการเก็บข้อมูลหนึ่งครัง้โดยให้อาสาสมัครนั่งบน
เก้าอีท้ี่ไม่มีที่พักแขน ความสูงเก้าอีป้ระมาณ 43 ซม. 
เป็นขนาดมาตรฐานท่ีนิยมทดสอบความสามารถในการ
ลกุขึน้ยืน ที่มมุ knee flexion ประมาณ 110 องศา และ
ความสงูประมาณเท่ากับความยาวของขาส่วนล่าง ซึ่ง
เ ห ม า ะ สม แ ก่ ก า ร เ ป ลี่ ย น ท่ า จ า ก นั่ ง ไ ป ลุ ก ยื น
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a การวัดความแข็งแรงกล้ามเนือ้เหยยีดสะโพก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
b การวัดความแข็งแรงกล้ามเนือ้เหยยีดเข่า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
c การวัดความแข็งแรงกล้ามเนือ้งอเข่า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
d การวัดความแข็งแรงกล้ามเนือ้กระดกข้อเท้า  

 
รูปภาพ 2 การวัดความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาด้วยเคร่ือง Hand-held dynamometer 
 
จากการศกึษาที่ผา่นมาพบวา่ขนาดความสงูเก้าอี ้40-50 
ซม. จะใช้เวลาลุกขึน้ยืนจากเก้าอีไ้ม่ช้าหรือเร็วเกินไป 
นอกจากนี ้hip, knee, ankle joint moment และการ
เกิด mechanical loading มีระดับการท างานที่
เหมาะสมขณะลกุขึน้ยืนจากเก้าอี ้21 มือทัง้สองวางไขว้
กนับริเวณหน้าอก ให้กึ่งกลางของต้นขาอยู่บริเวณขอบ
ของเก้าอีโ้ดยที่ก้นไม่ต้องชิดพนกัพิงหลงัเพื่อให้สะดวก
ต่อการลุกขึน้ยืน วางเท้าแต่ละข้างให้อยู่ในต าแหน่ง
เดียวกนัและให้ความกว้างระหวา่งเท้าเทา่กบัความกว้าง
บ่าของแต่ละคน จากผลการศึกษาที่ผ่านมา การวาง
ต าแหนง่เท้าระดบัเดียวกนั เข่างอ 110 องศา พบว่าการ
ลงน า้หนกัของเท้าทัง้สองข้างและเวลาที่ลกุขึน้ยืนจาก

เก้าอีจ้ะไม่ต่างกัน แต่หากวางเท้าใดอยู่หน้าต่ออีกข้าง 
เท้าที่อยู่ข้างหลงัจะการลงน า้หนักของเท้ามากกว่าอีก
ข้างและใช้เวลาขณะลกุขึน้ยืนจากเก้าอีต้่างกันระหว่าง
เท้าทัง้สองข้าง19 อาสาสมคัรลกุขึน้ยืนจากเก้าอีเ้มื่อได้
ยินค าว่า “เร่ิม” โดยให้เร็วที่สุดโดยยืนขึน้จนตัวตรง
นับเป็นครัง้ที่หนึ่ง จากนัน้นั่งลงที่เก้าอี เ้หมือนในท่า
เร่ิมต้น แล้วลกุขึน้ยืนเป็นครัง้ที่สองโดยท าตอ่เนื่องกนัจน
ยืนครบห้าครัง้ ผู้วิจยักลา่วค าว่า “หยดุ” เป็นการสิน้สดุ
การทดสอบ ระยะการจับเวลาใช้สญัญาณเดียวกัน ท า
การเก็บข้อมูล 2 รอบโดยมีการพกั 1 นาทีระหว่างรอบ 
น าค่าเฉลี่ยของเวลาที่ได้ในการท า FTSTS ไปวิเคราะห์
ตอ่ไป 
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การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถติ ิ
 การศึกษานีใ้ช้โปรแกรม SPSS version 17.0 
โดยใช้สถิติ paired t-test เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ระหวา่งขาข้างถนดัและข้างที่ไมถ่นดั และสถิติ Pearson 
product–moment correlation coefficient เพื่อ
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างค่ามาตรฐานความ
แข็งแรงกล้ามเนือ้ของขาข้างถนัดและเวลาในขณะท า 
FTSTS ค านวณค่ามาตรฐานของความแข็ งแ รง
กล้ามเนือ้จากการหารคา่ของความแข็งแรงกล้ามเนือ้แต่
ละมัดด้วยน า้หนักตัว ก าหนดค่าระดับนัยส าคัญทาง

สถิติที่ p < 0.05 และแบ่งระดบัของค่าความสมัพนัธ์ 
(correlation) คือ low correlation r ≤ 0.3, medium 
correlation r > 0.3 r ≤ 0.6, และ high correlation 
r > 0.622 
ผลการศึกษา  
ข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัครผู้สูงอายุ 
 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
ของอายุ น า้หนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย (body mass 
index: BMI) ของอาสาสมคัรผู้สงูอาย ุ50 คน เป็นชาย 
25 คนและหญิง 25 คน และเวลา FTSTS แสดงใน
ตารางที่ 1 

 
ตารางที่ 1 แสดงลักษณะข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัครผู้สูงอายุ (n=50)  

 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุด ค่าต ่าสุด 

Age (yr) 67.90 5.79 81.00 60.00 

Weight (kg) 62.94 11.49 96.00 39.00 

Height (cm) 158.87 8.60 176.00 125.00 

BMI (Kg/m2) 24.96 4.26 39.04 17.33 

FTSTS (sec) 11.13 2.61 18.64 6.83 
 
 
ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาของผู้สูงอายุ 
 การเปรียบเทียบค่า เฉลี่ยความแข็ งของ
กล้ามเนือ้แตล่ะกลุม่ระหวา่งระหวา่งขาข้างถนดัและข้าง
ที่ไม่ถนัดไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p<0.05) แสดงในตารางที่ 2  
ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงกล้ามเนือ้กับ
เวลาในการลุกขึน้ยนืจากเก้าอีต่้อเน่ืองห้าครัง้  
 ผลการศึกษาในตารางที่  3  พบว่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามีความสมัพนัธ์กบัเวลาในการ

ท า FTSTS อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ได้แก่ Hip flexors 
ที่ r = -.299, p = .031, Hip extensors ที่ r = -.417, p 
= .002, และ Knee flexors ที่ r = -.367, p = .007 ค่า
ความสมัพนัธ์อยู่ในระดบัต ่าส าหรับกล้ามเนือ้งอสะโพก
และกล้ามเนือ้งอเข่า ขณะที่กล้ามเนือ้เหยียดสะโพกมี
ระดับความสมัพันธ์ต่อเวลาที่ใช้ท า FTSTS อยู่ระดับ
ปานกลาง และจากรูปภาพท่ี 3 แสดงความสมัพนัธ์ 
เป็นไปในทางลบ
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ระหว่างขาข้างถนัดและข้างไม่ถนัดของผู้สูงอายุ 

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (กิโลกรัม) p-valuea 
Normalized ด้วย body weight 
ค่าเฉลี่ย ± SD 

ค่าเฉลี่ย ± SD ค่าสูงสุด ค่าต ่าสุด 
Hip flexors         
          Dominant 12.81 ± 2.35 20.30 8.45 .721 0.21 ± 0.04 
          Non-dominant  12.76 ± 2.09 18.30 9.25 
Hip extensors      
          Dominant 11.19 ± 2.59 16.90 5.90 .298 0.18 ± 0.04 
          Non-dominant  11.40 ± 2.65 19.30 7.05 
Hip abductors      
          Dominant 12.03 ± 2.55 18.15 7.25 .236 0.19 ± 0.04 
          Non-dominant  12.37 ± 2.31 17.85 7.10 
Knee extensors      
          Dominant 10.54 ± 1.73 14.85 7.10 .377 0.17 ± 0.03 
          Non-dominant  10.66 ± 1.67 15.75 7.65 
Knee flexors      
          Dominant 10.79 ± 2.43 19.85 7.15 .755 0.18 ± 0.04 
          Non-dominant  10.86 ± 2.14 16.65 7.20 
Ankle dorsi-flexors      
          Dominant 12.19 ± 2.04 17.50 9.25 .256 0.20 ± 0.04 
          Non-dominant  12.42 ± 2.09 17.20 8.85 
Ankle plantar-flexors      
          Dominant 11.80 ± 2.02 18.00 7.70 .276 0.19 ± 0.04 
          Non-dominant  11.59 ± 2.13 18.65 7.60 
aสถิติ paired t-test เปรียบเทียบระหวา่งขาข้างถนดัและขาข้างไมถ่นดั       
  
ตารางที่ 3 ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขากับเวลาในการลุกยนืจากเก้าอีห้้าครัง้ต่อเน่ือง 

Lower limb muscle strength 
Five Times Sit-To-Stand 
Pearson Correlation ( r ) p-value 

Hip flexors -.299 .031* 
Hip extensors -.417 .002** 
Hip abductors -.250 .074 
Knee extensors -.191 .175 
Knee flexors -.367 .007** 
Ankle dorsi-flexors -.114 .423 
Ankle plantar-flexors -.061 .668 
**มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ p<0.01, * p<0.05 ทดสอบด้วยสถิติ Pearson product–moment correlation 
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รูปภาพ 3 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาและเวลาที่ลุกขึน้จากเก้าอีห้้าครัง้ต่อเน่ืองกัน 
 

บทวิจารณ์  
การเปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาระหว่าง
ข้างถนัดและข้างที่ไม่ถนัด 
 ผลการศึกษาครั ง้นี  ้พบว่าความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ไมม่ีความแตกตา่งกนัระหว่างขาข้างถนดัและ
ข้างที่ไมถ่นดัในอาสาสมคัรผู้สงูอาย ุทัง้นีผู้้สงูอายอุาจมี
การใช้งานของขาทัง้สองข้างใกล้เคียงกัน อาจเกิดจาก
การใช้ข้างที่ไม่ถนัดท างานชดเชยแทนโดยไม่ รู้ตัว
ในขณะท ากิจวตัรประจ าวนั สอดคล้องกบัการศกึษาของ 
Andrews และคณะ ปี 1996 ที่วัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาและแขนของผู้สงูอาย ุ60-79 ปี ด้วยเคร่ือง 
Hand-held dynamometer โดยรายงานความแข็งแรง

ของขาระหวา่งข้างถนดัและไมถ่นดัวา่มคีา่ใกล้เคียงกนั17

แต่อย่างไรก็ตามพบว่าความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาของ
ผู้ สูงอายุจากการศึกษานีม้ีค่าต ่ากว่าการศึกษาของ 
Andrews ทัง้ ๆ ที่มีการจดัท่าส าหรับวดัความแข็งแรงที่
คล้ายกัน เช่น การวัดกล้ามเนือ้กางสะโพกในท่านอน
หงาย ในการศึกษาครัง้นีม้ีค่าประมาณ 12.37 กิโลกรัม 
ขณะที่การศึกษาของ Andrews รายงานค่าเท่ากับ 
19.27 กิโลกรัมในหญิง 60-69 ปี ทัง้นีอ้าจเกิดจาก
เทคนิคการวดั ลกัษณะทางชาติพนัธุ์ของอาสาสมคัร วิถี
การด ารงชีวิต ภาวะโภชนาการ หรือภาวะสุขภาพที่
แตกตา่งกนั   
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ผลการศกึษานี ้พบว่ากล้ามเนือ้เหยียดสะโพก
มีค่าความแข็งแรงต ่ากว่ากล้ามเนือ้งอสะโพกและกาง
สะโพก ขณะเดียวกันก็พบว่ากล้ามเนือ้เหยียดเข่ามีค่า
ความแข็งแรงต ่ากว่ากล้ามเนือ้งอเข่าด้วยเช่นกัน ทัง้นี ้
อาจเป็นไปได้ที่ผู้สงูอายุไม่คุ้นเคยกับการนอนคว ่าและ
ยกขาเหยียดตรง เนื่องจากในชีวิตประจ าวนัผู้สงูอายไุม่
ค่อยได้ท า จึงเป็นการยากที่จะออกแรงเหยียดขาอย่าง
เต็มที่ เมื่อเปรียบเทียบกบัการศึกษาที่ผ่านมา ค่าความ
แข็งแรงกล้ามเนือ้จากการศึกษานีต้ ่ากว่าการศึกษาของ 
Lord และ คณะ ปี 20026 ซึ่งวดัความแข็งแรงกล้ามเนือ้
รอบเข่าและข้อเท้าด้วยเคร่ือง digital muscle testing 
ในผู้สงูอาย ุ75 ปีขึน้ไป และการศึกษาของ Andrews ปี 
199617 ที่แสดงค่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาใน
ผู้สงูอายดุ้วยเคร่ือง hand-held dynamometer ทัง้นี ้
เนื่องจากกิจกรรมที่ท าในชีวิตประจ าวันและวิถีการ
ด ารงชีวิตที่ไม่เหมือนกัน ส่งผลต่อโครงสร้างร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อาจแตกตา่งกนัไป อยา่งไรก็
ตามผู้ วิจัยได้พยายามที่จะเปรียบเทียบความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ขาของผู้ สูงอายุจากการศึกษาของคนไทยที่
ผ่านมายงัไม่พบการรายงานเป็นบทความวิจยัที่ชดัเจน 
และจากผลการศกึษาครัง้นีผู้้สงูอายสุว่นใหญ่รายงานวา่
ขาข้างขวาเป็นขาข้างที่ถนดั จึงน าเฉพาะข้างที่ถนดัมา
ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขาต่อเวลาที่ใช้ในการลกุขึน้ยืนจากเก้าอีต้่อเนื่องกนัห้า
ครัง้  
ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขาต่อเวลาในการลุกขึน้ยนืจากเก้าอีข้องผู้สูงอายุ 
 จากผลการศึกษานีส้อดคล้องกับการรายงาน
ของ Schenkman ปี 19902 ที่อธิบายชีวกลศาสตร์ใน
การท างานของกล้ามเนือ้ขณะลกุขึน้ยืนจากเก้าอีว้่ามี 4 
ระยะ ซึง่การศกึษาในครัง้นีพ้บว่าเวลาในขณะลกุขึน้ยืน
จากเก้าอีห้้าครัง้ต่อเนื่องกันมีความสัมพันธ์กับการ
ท างานของกล้ามเนือ้งอสะโพก เหยียดสะโพกและงอเขา่ 
แต่ไม่สามารถระบุว่ากล้ามเนือ้ทัง้สามมดัมีการท างาน
อยูใ่นช่วงใดของการท า FTSTS เพราะมิได้ท าการวดัแรง

ของกล้ามเนือ้โดยตรงในแต่ละ phase ของการท า 
FTSTS แต่อาจให้ข้อสงัเกตได้ว่าขณะที่มีการลกุขึน้ยืน
โดยใช้การทดสอบ FTSTS มีผู้สงูอายบุางรายอยู่ในท่า
งอเล็กน้อยในจังหวะสุดท้ายของการยืนยืดตวัตรง ซึ่ง
ต่างไปจากการท า STS คือ ลุกขึน้ยืนเข่าเหยียดตรง
เพียงครัง้เดียวแล้วเสร็จ ท าให้กล้ามเนือ้เหยียดเข่า
ท างานเต็มที่ ขณะที่การท า FTSTS จงัหวะที่ยืนขึน้ จะ
ต่อด้วยการนั่งลงไปที่เก้าอีใ้นแต่ละครัง้เพื่อให้ครบห้า
ครัง้ กล้ามเนือ้เหยียดเข่าอาจยงัท างานไม่เต็มที่ในช่วง
สดุท้ายของการเหยียดเข่าตอนยืนเพราะต้องเตรียมตวั
ยอ่ลงนัง่ ท าให้ผู้สงูอายทุี่ท า FTSTS ในการศึกษานีอ้าจ
เหยียดเข่าไม่สุดขณะทดสอบ ซึ่งอาจเป็นข้อจ ากัดใน
การทดสอบ FTSTS ว่าขณะลุกขึน้ยืนในแต่ละครัง้ 
กล้ามเนือ้เหยียดเข่าอาจไม่สามารถเหยียดเข่าสุดใน
จงัหวะยืน เพราะต้องรีบย่อตวัลงนัง่ขณะทดสอบเพื่อให้
ครบห้าครัง้ 
 ผลการศึกษาในครัง้นี ไ้ม่พบความสัมพันธ์
ระหว่างเวลาขณะท า FTSTS กับความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดเข่า เป็นผลจากการหาความสมัพนัธ์
เป็นแต่ละมดัของกล้ามเนือ้ที่ไม่สอดคล้องกับลกัษณะ
การท างานในแต่ละช่วงของการลกุยืน ที่มีการวิเคราะห์
มาก่อนหน้านีแ้ล้ว รวมถึงคา่ความแข็งแรงกล้ามเนือ้เข่า
ที่วัดได้จากการศึกษานีม้ีค่าต ่ากว่าการศึกษาอื่น ๆ ที่
ผา่นมา จากการรายงานของ Yamada และ Demura ปี 
20103 ที่ศกึษาค่า GRF ขณะลกุขึน้ยืนจากเก้าอีร่้วมกบั
การวัดความแข็งแรงกล้ามเนือ้เหยียดเข่าด้วยเคร่ือง 
Electromyography (EMG) ในกลุ่มผู้ สูงอายุ ก็พบ
ความสมัพนัธ์ระหว่างกล้ามเนือ้เหยียดเข่าขณะลกุขึน้
ยืนจากเก้าอีช้่วง hip-off และ knee-hip extension 
phase คา่ r = 0.29–0.64 ซึง่คา่ความสมัพนัธ์เป็นช่วงที่
กว้างและไม่ทราบแน่ชัดว่ากล้ามเนือ้เหยียดเข่านัน้มี
ระดบัความสมัพนัธ์อยู่ในช่วงใด แต่อย่างไรก็ตามงาน
ของ Yamada ก็มีส่วนสนบัสนนุผลการศึกษาในครัง้นี ้
แม้คา่ความสมัพนัธ์จะต ่าแตก็่ใกล้เคียงกบัการศึกษาอื่น
เช่นกนั ขณะที่ Naomi และคณะ ปี 19954 รายงานค่า
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ความสมัพนัธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ hip 
extensor, knee extensor, ankle plantar flexor ที่วดั
ด้วย handheld dynamometer และเวลาในการท า 
FTSTS ที่ r = .636 ของผู้สงูอาย ุ75-88 ปี จ านวน 16 
คน ยากที่จะเปรียบเทียบการศึกษาในครัง้นีก้ับผล
การศึกษาของ Naomi เนื่องจากการศึกษาของ Naomi 
น าค่าของกล้ามเนือ้ทัง้สามกลุม่มารวมกนัแล้วน าไปหา
ค่าความสมัพันธ์ ซึ่งอาจเกิดความแปรปรวนและเป็น
การยากที่จะระบุชดัว่าค่าความสมัพนัธ์ที่ได้นัน้มาจาก
การท างานของกล้ามเนือ้กลุม่ใดกนัแน ่ 
 นอกจากนี ้Corrigan และ Bohannon ปี 
20015 ยงัรายงานค่าความสมัพนัธ์ระหว่างเวลาในการ
ท า STS กับ knee extension forces ที่วัดด้วย 
handheld dynamometer ที่ r = -.323 to -.526 ใน
ผู้สงูอาย ุ60 ปีขึน้ไป จ านวน 55 คน และ Lord SR ปี 
20026 รายงานความสมัพนัธ์ระหว่างความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขากบัเวลาในการท า STS คือ Knee extensor 
ที ่r = -.43, Knee flexor ที ่r = -.43,  Ankle dorsiflexor 
ที่ r = -.37 จากทัง้หมดที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นว่า
กล้ามเนือ้มีระดับความสมัพันธ์ต่อเวลาที่ใช้ในการท า 
STS ตัง้แตร่ะดบัต ่าถึงปานกลาง ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัวิธีการที่
แตกต่างกันออกไปในแต่ละการศึกษา แต่ส่วนมากมัก
รายงานความสมัพนัธ์ของกล้ามเนือ้เหยียดเข่าซึ่งถือว่า
มีความส าคญัและจ าเป็นตอ่การลกุขึน้ยืน อยา่งไรก็ตาม
ในการศึกษาครัง้นีก้ลบัไม่แสดงค่าความสมัพนัธ์ อาจ
เป็นเพราะจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่น้อยเกินไปอาจยงัไม่
สามารถตอบค าถามงานวิจัยได้ทัง้หมด การน าไปใช้
ประโยชน์ทางคลินิกของการศึกษานีค้ือน าค่าที่ได้ไป
ตรวจประเมินให้แก่ผู้สงูอายวุยัเดียวกนัที่มีพยาธิสภาพ
ของโรค และให้ค าแนะน าท่าออกก าลงักายที่เหมาะสม
แก่กล้ามเนือ้ขาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการท ากิจวตัร
ประจ าวนัโดยเฉพาะการลกุขึน้ยืนจากท่านัง่ อย่างไรก็
ตามการศึกษาในครัง้นีก็้มีข้อจ ากดั คือ 1. ไม่ได้ท าการ
วดัความแข็งแรงที่กล้ามเนือ้โดยตรงขณะท า FTSTS จึง
เป็นไปได้ที่ค่าความสมัพนัธ์ในการศึกษาครัง้นีจ้ึงอยู่ใน

ระดบัท่ีต ่า ซึง่ถ้าจะให้ผลดีควรมีการวดัด้วย EMG ขณะ
ท า FTSTS 2.ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ถีบปลายเท้าใน
การศึกษานีว้ ัดในท่านอนหงาย ค่าที่ได้จึงอาจมีค่าต ่า
กว่าการศึกษาอื่นเนื่องจากกล้ามเนือ้ถีบปลายเท้าควร
วดัในทา่ที่กล้ามเนือ้มกีารท างานจริงในทา่ยืนเขยง่ปลาย
เท้า 3.ระหว่างการเก็บข้อมูล อาจเป็นไปได้ที่ไม่ได้คัด
อาสาสมัครที่ เคยมีประวัติปวดรยางค์ขาออกจาก
งานวิจัยตัง้แต่แรก เนื่องจากผู้ สูงอายุบางรายไม่ได้
รายงานอาการปวดอย่างชัดเจนจึงส่งผลต่อค่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดเข่าที่วัดได้มีค่าต ่ากว่า
กล้ามเนือ้ที่ใช้งอเข่า จนท าให้มีผลเป็น confounding 
factor ในงานวิจัยนี ้ 4. ค่าความน่าเช่ือถือในการวัด
ความแข็งแรงของผู้ วัดมาจากกล้ามเนือ้เหยียดเข่า
เทา่นัน้ 
สรุปผลการศึกษา  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาระหว่างข้าง
ถนดัและข้างที่ไม่ถนดัไม่แตกต่างกันในกลุม่ผู้สงูอายุที่
อาศยัในชมุชน นอกจากนีก้ล้ามเนือ้งอสะโพก กล้ามเนือ้
เหยียดสะโพก และกล้ามเนือ้งอเข่ายังมีความสมัพนัธ์
กับความสามารถในการลุกขึน้ยืนจากเก้าอีห้้าครัง้
ต่อเนื่องกันของผู้สงูอายุ การศึกษานีเ้ป็นการศึกษาน า
ร่องเพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาวิธีการท าวิจยัและเพือ่
เพิ่ มความแข็ ง แ รงของก ล้าม เนื อ้ ขาที่ ส่ ง ผลต่อ
ประสิทธิภาพในเปลี่ยนท่าจากท่านั่งไปลุกขึน้ยืนของ
ผู้สงูอาย ุ
กิตติกรรมประกาศ  
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