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บทคัดย่อ    
ที่มาและความส าคัญ: ดัชนีมวลกายเป็นค่าสัดส่วน
ของน า้หนักตัวและส่วนสูง  ซึ่งองค์การอนามัยโลกใช้
เกณฑ์ของค่าดัชนีมวลกายเป็นแบบคัดกรองภาวะ
น า้หนกัเกินและภาวะอ้วน การทดสอบลกุขึน้ยืนจากท่า
นัง่ห้าครัง้ เป็นการทดสอบที่นิยมใช้วดัความสามารถใน
การทรงตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา มีรายงาน
ว่ า ก า ร เพิ่ ม ขึ ้น ข อ งค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย มี ผ ล ต่ อ
ความสามารถในการทรงตัวในขณะอยู่นิ่ง การถ่ายเท
น า้หนัก และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา อย่างไรก็
ตาม หลกัฐานเก่ียวกบัระยะเวลาในการทดสอบการลกุ
ขึน้ยืนจากท่านั่งห้าครัง้ในผู้ ใหญ่ที่มีค่าดัชนีมวลกาย
แตกตา่งกนั ยงัมีอยูจ่ ากดั 
วัตถุประสงค์: เพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาในการ
ทดสอบการลุกขึน้ยืนจากท่านั่งห้าครัง้ในผู้ ใหญ่ที่มี
น า้หนกัปกติ ผู้ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน และผู้ที่มีภาวะอ้วน 
วิธีการวิจัย: อาสาสมัครทัง้เพศชายและเพศหญิง 
จ านวน 54 คน อายุระหว่าง 18-40 ปี แบ่งออกเป็น 3 
กลุม่ โดยใช้ค่าดชันีมวลกาย (body mass index, BMI) 
ได้แก่ 1) กลุม่ที่มีภาวะน า้หนกัปกติ  (BMI = 18.5-24.9 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร; n = 18) กลุม่ที่มีภาวะน า้หนกั
เกิน (BMI = 25.0-29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร; n = 
18) และ 3) กลุ่มที่มีภาวะอ้วน (BMI  30 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร; n = 18)  อาสาสมัครถูกทดสอบด้วยการ
ลกุขึน้ยืนจากท่านั่งห้าครัง้อย่างเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
และจบัเวลาที่ใช้ในการท าการลกุขึน้ยนืจากทา่นัง่ห้าครัง้ 
ผลการวิจัย: กลุ่มที่มีภาวะอ้วนใช้เวลาในการทดสอบ
การลุกขึน้ยืนจากท่านั่งห้าครัง้ (11.00±0.38 วินาที) 
มากกวา่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อเทียบกบักลุม่ที่มี
ภาวะน า้หนักเกิน (9.97±0.32 วินาที) และกลุ่มที่มี

น า้หนกัปกติ (9.80±0.32 วินาที) (p < 0.05) ในขณะที่
กลุม่ที่มีภาวะน า้หนกัเกินใช้เวลาไม่แตกต่างกบักลุม่ที่มี
น า้หนกัปกติ (p > 0.05) 
สรุปผล: ผู้ ใหญ่ที่มีน า้หนักปกติและน า้หนักเกินมี
ความสามารถในการท าการลกุขึน้ยืนจากท่านัง่ห้าครัง้
ได้ดีเทา่กนั และทัง้สองกลุม่มีความสามารถดีกวา่ผู้ใหญ่
ที่มีภาวะอ้วน 
 
ABSTRACT  
Background: Body mass index (BMI) is the ratio of 
height to weight. The World Health Organization 
used BMI as a screening criterion for overweight 
and obesity. A five-times-sit-to-stand test (FTSTS) 
is one of the most widely used tests for 
assessment of balance ability and lower limb 
muscle strength.  It has been reported that an 
increased BMI affected the ability to control static 
balance, weight transfer tasks, and lower 
extremity muscle strength. However, there is a 
limited evidence of   FTSTS performance in adults 
with difference of BMI. 
Objective: To compare the time to perform the 
FTSTS test in adults with normal weight, 
overweight, and obesity. 
Methods: Fifty four male and female volunteers 
with aged between 18-40 years were divided into 
3 groups using BMI including: 1) normal weight 
group (BMI 18.5-24.9 kg/m2; n = 18), 2) 
overweight group (BMI 25.0-29.9 kg/m2; n = 18) 
and 3) obesity group (BMI  30 kg/m2; n = 18). 
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They were requested to perform five sit-to-stand 
repetitions as rapidly as possible and time of 
FTSTS were recorded. 
Results: The obesity group showed a significantly 
longer time to perform FTSTS test (11.00±0.38 
seconds) as compared with the overweight 
(9.97±0.32 seconds) and the normal weight 
groups (9.80±0.32 seconds) (p < 0.05). Whereas, 
no significant difference in FTSTS performance 
between the overweight and the normal weight 
groups was seen (p > 0.05). 
Conclusion: Adults with normal weight and 
overweight performed the same ability on FTSTS 
and both groups performed better than the adults 
with obesity. 
 
Keywords: obesity, overweight, BMI, Five-times-
sit-to stand, FTSTS 
 
บทน า  
 ความสามารถในการลุกขึน้ยืนจากท่านั่งมี
ความส าคญัอย่างมากส าหรับการท ากิจกรรมในแต่ละ
วนั มีการศึกษาพบว่าผู้ ใหญ่ที่มีสุขภาพดีท าการลกุขึน้
ยืนจากท่านั่งมากถึง 60 ครัง้ต่อวนั1 การลุกขึน้ยืนจาก
ทา่นัง่เท้าวางราบกบัพืน้ เข่างอเลก็น้อย สามารถแบ่งได้
เป็น 4 ระยะ2,3 ได้แก่ ระยะที่หนึง่ เร่ิมจากจดุที่มีการโน้ม
ล าตัวไปทางด้านหน้าจนถึงจุดที่ก้นจะยกพ้นพืน้ที่นั่ง 
เป็นช่วงที่มวลของร่างกายส่วนบนเคลื่อนที่ไปข้างหน้า
ด้วยความเร็วที่ เพิ่มขึน้  เกิดโมเมนตัมของการโน้ม
ร่างกายส่วนบนไปข้างหน้า ระยะที่สอง เร่ิมเมื่อก้นยก
พ้นพืน้ที่นัง่และสิน้สดุเมื่อเกิดมมุงอข้อเท้ามากที่สดุ ใน
ระยะนีม้ีการส่งผ่านโมเมนตัมของร่างกายส่วนบนที่
เกิดขึน้ในระยะที่หนึ่งไปยังทุกส่วนของร่างกาย ท าให้
ร่างกายเคลื่อนที่ขึน้สูงไปทางด้านหน้า และมวลของ
ร่างกายเคลื่อนที่มาตกลงบนพืน้ที่ระหว่างเท้าทัง้สอง

ข้าง โดยมวลของร่างกายจะเคลื่อนที่มาข้างหน้ามาก
ที่สุดเมื่อข้อเท้ามีมุมงอมากที่สุด  ระยะที่สาม เร่ิม
ภายหลงัจากการเกิดมมุงอข้อเท้ามากที่สดุไปจนถึงจดุที่
ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกมีค่าเป็นศูนย์ ระยะนีม้ี
การเหยียดล าตวั ข้อสะโพก และข้อเข่า เพื่อให้ร่างกาย
ตัง้ตรง ระยะที่สี่  เป็นระยะสุดท้ายที่ ร่างกายปรับตัว
เพื่อให้มีความมัน่คงเมื่อต้องยืนลงน า้หนกับนเท้าทัง้สอง
ข้างที่มีพืน้ท่ีรองรับแคบกวา่เมื่ออยูใ่นทา่นัง่2,3 
 การลุกขึน้ยืนจากท่านั่ง ได้ถูกน ามาใช้เป็น
เค ร่ืองมื อในการทดสอบความสามารถทางการ
เคลื่อนไหว การทรงตวั และความแข็งแรงของร่างกาย
สว่นล่าง4 การทดสอบที่นิยมใช้กันอย่างกว้างขวาง คือ 
การทดสอบการลกุยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้ (Five-times-sit-
to-stand (FTSTS) test) การทดสอบนีท้ าการวดัเวลาที่
ใช้ในการลกุขึน้ยืนและลงนัง่จ านวนห้าครัง้ต่อเนื่องกัน 
โดยไม่ใช้มือช่วย5   การทดสอบนีส้ามารถวัดระดับ
ความสามารถในการเคลือ่นย้ายตนเองในชีวิตประจ าวนั
โดยแสดงผลเป็นตวัเลข และวดัระดบัความเสี่ยงในการ
ล้มและการไร้ความสามารถได้ นอกจากนี ้การทดสอบ
การลุกยืนจากท่านั่งห้าครัง้มีความสมัพันธ์กับการท า
การลกุขึน้ยืนจากท่านัง่ในระดบัดีเยี่ยม5 และยงัมีความ
เที่ยงตรงในระดบัปานกลางกบัการทดสอบการเดิน6 การ
ทรงตัว6 และการไร้ความสามารถอื่นๆ 6 ทัง้นีม้ีผู้ ท า
การศึกษาพบว่าการรับ รู้ประสาทสัมผัสและการ
เคลื่อนไหว (sensorimotor perception) 7 การทรงตัว7 
แ ล ะ ก ร ะ บ ว น ก า ร คิ ด  (cognitive function)8 มี
ความส าคญัตอ่ความสามารถในการลกุขึน้ยืนจากทา่นัง่
ส าเร็จ7,8 ข้อดีของการทดสอบนี ้คือ ใช้ระยะเวลาในการ
ทดสอบสัน้ และอุปกรณ์ในการทดสอบ คือ เก้าอีแ้ละ
นาฬิกาจับเวลา จึงเป็นการทดสอบท่ีนิยมใช้ในทาง
คลินิกและการวิจัยเพื่อตรวจประเมินสมรรถภาพใน
ผู้สงูอายุ4,9-11  ผู้ ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง12,13   รวมถึง
เด็กวยัก่อนวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนกัเกิน14 และผู้ ใหญ่ที่มี
ภาวะอ้วน15 
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 การศกึษาที่ผา่นมาโดย Pataky และคณะในปี 
ค.ศ. 201415 ใช้การลุกยืนจากท่านั่งห้าครัง้ในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายในผู้ ใหญ่ที่มีดชันีมวลกาย
ในระดับต่างๆ พบว่า ผู้ที่มีน า้หนักปกติ (BMI = 18-25 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร) ใช้เวลาในการทดสอบการลุก
ยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้ เทา่กบั 8.28±1.42 วินาที ในขณะที่
ผู้ ที่มีภาวะอ้วน (BMI = 30-34.9 กิโลกรัมต่อตาราง
เมตร) ใช้เวลาในการท าการทดสอบดังกล่าวเท่ากับ 
11.29±3.14 วินาที  ซึ่งมากกว่าอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ผลการศึกษาดงักลา่วแสดงให้เห็นวา่ดชันีมวลกาย
มีผลต่อการทดสอบการลุกยืนจากท่านั่งห้าครัง้ 15 
นอกจากนี ้Deforche และคณะในปี ค.ศ. 200914 ใช้
การทดสอบการลุกยืนจากท่านั่งห้าครัง้เพื่อศึกษา
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 8-10 ปี  
พบว่าเด็กที่มีภาวะน า้หนักเกินใช้ระยะเวลาในการ
ทดสอบการลุกยืนจากท่านั่งห้าครัง้ เท่ากับ 10.3±1.3 
วินาที ในขณะที่ เด็กที่มีน า้หนักปกติใช้เวลาเท่ากับ 
8.6±2.0 วินาที และยังพบว่าเด็กที่มีน า้หนักเกินมีค่า
ดชันีการยกตวั (rising index) ที่ต ่ากว่า มีการแกว่งไกว
ของล าตวัที่มากกว่าเมื่อเทียบกับเด็กที่มีดชันีมวลกาย
ปกติ14 โดยค่าดัชนีการยกตัวเป็นค่าที่ ได้จากการวัด
ปริมาณแรงของขาที่กดลงบนแผ่นวดัแรง (force plate) 
ในขณะที่ลกุขึน้ยืนจากท่านัง่  ดงันัน้ หากค่าดชันีการยก
ตวัมีคา่ต ่า หมายถึง ขามีแรงในการกดบนพืน้น้อย สง่ผล
ให้การลกุขึน้ยืนจากทา่นัง่ท าได้ยากกวา่ผู้ที่มีคา่ดชันีการ
ยกตัวมี ค่ าสูง  อย่ างไรก็ตาม  ยังไม่ มี การวิจัย ใด
ท าการศึกษาการทดสอบการลกุยืนจากท่านัง่ห้าครัง้ใน
ผู้ ใหญ่ที่มีภาวะน า้หนักเกิน (overweight, BMI = 25-
29.9 กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร)  ซึง่ผู้ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน
มีรูปร่างและโครงสร้างของร่างกายที่แตกต่างจากผู้ที่มี
น า้หนักปกติ  โดยพบว่าผู้ ใหญ่ที่มีภาวะน า้หนักเกิน
ในขณะยืนร่างกายจะพยายามทรงท่าให้อยู่อย่างมัน่คง 
แต่เนื่องจากการที่มีปริมาณไขมนัสะสมอยูบ่ริเวณล าตวั
เพิ่มขึน้จึงท าให้จุดศูนย์กลางมวลของร่างกายเลื่อน
ต าแหนง่ไปอยูท่างด้านหน้ามากกวา่ปกติ (anterior shift 

of the body’s center of mass) และส่งผลท าให้เกิด
แรงกระท าที่ ข้อเท้าเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญ เพื่อให้
ร่างกายสามารถยืนทรงท่าได้อย่างมั่นคง16  ยิ่งไปกว่า
นัน้ การที่มีปริมาณไขมนัสะสมอยู่ที่บริเวณล าตวัยงัท า
ให้ช่วงการเคลือ่นไหวของล าตวัลดลง โดยพบวา่ช่วงการ
เคลื่อนไหวของล าตัวช่วงอกและเอว (thoracolumbar 
spine) น้อยลง เมื่อมีน า้หนกัเพิ่มขึน้  ซึ่งการเคลื่อนไหว
ของล าตัวช่วงอกและเอวไปทางด้านหน้า  (forward 
flexion) เป็นองค์ประกอบที่ส าคญัส าหรับการลกุขึน้ยืน
จากทา่นัง่17 

เนื่องจากภาวะน า้หนกัเกินเป็นช่วงระยะเวลา
ของการเปลี่ยนจากการที่มีน า้หนกัปกติเข้าสูภ่าวะอ้วน 
และหลกัฐานการศกึษาที่ผ่านมาเก่ียวกบัระยะเวลาที่ใช้
ในการทดสอบการลกุขึน้ยืนจากท่านัง่ห้าครัง้ในผู้ ใหญ่ที่
มีภาวะน า้หนกัเกินมีอยู่จ ากดั จึงเป็นสิ่งที่น่าสนใจวา่ใน
ผู้ ใหญ่ที่มีน า้หนกัเกินจะใช้เวลาในการทดสอบการลุก
ยืนจากท่านัง่ห้าครัง้แตกต่างจากผู้ ใหญ่ที่มีน า้หนกัปกติ
และภาวะอ้วนหรือไม่  ดงันัน้ การวิจัยนีม้ีวตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลาในการทดสอบการลกุ
ขึน้ยืนจากท่านั่งห้าครัง้ในผู้ ใหญ่ที่มีค่าดัชนีมวลกาย
แตกต่างกัน โดยมีสมมติฐานงานวิจัยว่า คือ กลุ่ม
น า้หนักปกติ น า้หนักเกินและภาวะอ้วนใช้เวลาในการ
ทดสอบการลกุขึน้ยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้แตกตา่งกนั 

  
วิธีการวิจัย 
ผู้ เข้าร่วมการวิจยั 
 อาสาสมัครทัง้เพศชายและเพศหญิง จ านวน 
54 คน โดยแบง่อาสาสมคัรออกเป็น 3 กลุม่โดยใช้เกณฑ์ 
BMI ตามองค์การอนามยัโลก18 ได้แก่ 1) กลุม่ที่มีภาวะ
น ้า ห นั ก ป ก ติ  (Normal weight) BMI = 18.5-24.9 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร (n = 18) กลุม่ที่มีภาวะน า้หนกั
เกิน (Overweight) BMI = 25.0-29.9 กิโลกรัมตอ่ตาราง
เมตร (n = 18) และ 3) กลุ่มที่มีภาวะอ้วน (Obesity) 
BMI  30 กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร (n = 18) 
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 การก าหนดขนาดตัวอย่าง มีที่มาจากการใช้
ผลการศึกษาที่ผ่านมาในการค านวณ  ซึ่งศึกษาผลของ
ภาวะอ้วนต่อความสามารถในการทดสอบการลกุยืน15 
และใช้โปรแกรม G*power เวอร์ชั่น 3.1.3 (Universität 
Düsseldorf, available from http://www.psycho.uni-
duesseldorf.de/abteilungen/aap/gpower3/) 

[ก าหนดค่า Effect size: d =0.478, α = 0.05, power 
= 0.80]  พบวา่ขนาดตวัอยา่งที่ต้องใช้อยา่งน้อยกลุม่ละ 
18 คน 
 โดยมีเกณฑ์การคดัเข้า ดงันี ้1) อาย ุ18-40 ปี 
2) สามารถเดินได้เองเป็นระยะทางอย่างน้อย 10 เมตร
โดยไม่ใช้อปุกรณ์ช่วยในการเดิน 3) ไม่มีประวตัิเป็นโรค
ทางระบบประสาท  4) ไม่มีความผิดปกติของการ
มองเห็น (อาสาสมัครอาจใส่หรือไม่ใส่แว่นตา) 5) ไม่มี
ประวัติกระดูกหักในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา และ 6) ไม่มี
อาการปวดบริเวณขาซึง่สง่ผลต่อการทรงตวั สว่นเกณฑ์
การคัดออกได้แก่ 1) ไม่สามารถท าตามค าสั่งในการ
ทดสอบได้  2) รับประทานยาที่มีผลต่อการควบคุมการ
ทรงตัวในวันที่ท าการทดสอบ  3) มีอาการเวียนศีรษะ 
(vertigo) หรืออาการตากระตุกแกว่ง (nystagmus) ใน
วนัที่ท าการทดสอบ และ 4) ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ใน
ระยะเวลา 24 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 

ขัน้ตอนการวิจยั 
 อาสาสมัครลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการ
งานวิจยั จากนัน้ท าการซกัประวตัิ ชัง่น า้หนกั วดัสว่นสงู
และค านวณค่าดัชนีมวลการจากสูตร BMI = น า้หนัก 
(กิโลกรัม)/สว่นสงู (เมตร)2 และวดัมวลกล้ามเนือ้โดยใช้
เ ค ร่ื อ ง  Tanita Inner Scan Body Composition 
Monitor รุ่น UM-076 ซึง่มีคา่ความน่าเช่ือถือของการวดั
ซ า้ของเคร่ืองมืออยู่ในระดับดีมาก (ICC3,1 = 1.000, 
95% confidence interval (95%CI) = 0.999 - 1.000) 
และท าการประเมินโดยใช้การทดสอบการลกุยืนจากท่า
นัง่ห้าครัง้  ทดสอบซ า้จ านวน 2 ครัง้ โดยมีระยะเวลาพกั
ระหวา่งการทดสอบแตล่ะครัง้ 2 นาทีเพื่อปอ้งกนัการล้า8  
น าค่าเวลาที่ได้จากการทดสอบสองครัง้มาหาค่าเฉลี่ย

และน าไปใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู การวิจยันีไ้ด้ผา่นการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจยัจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน  ชุดที่  1 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โครงการวิจยัที่ 122.1/58 

การทดสอบการลกุขึน้ยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้ 
 การทดสอบการลกุยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้ ท าการ
ทดสอบโดยใช้เก้าอีป้รับระดบัได้ มีพนกัพิง แตไ่มม่ีที่พกั
แขน  ความลึกของเก้าอีว้ ัดจากขอบหน้าถึงพนักพิง
เท่ากบั 37 เซนติเมตร อาสาสมคัรทกุคนท าการทดสอบ
ขณะไม่ใส่รองเท้า เนื่องจากความสูงของเก้าอี ้ท่าทาง
ของแขน และต าแหน่งการวางเท้ามีผลต่อระยะเวลาที่
ท าการทดสอบการลกุยืนจากท่านัง่ห้าครัง้6,8 ดงันัน้ ใน
การวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจยัจึงก าหนดให้อาสาสมคัรทกุคนท า
การทดสอบโดยปรับเก้าอีใ้ห้มีความสูงเท่ากับ 100% 
ของความยาวขาท่อนลา่ง (ท าการวดัจาก lateral knee 
joint line ถึงพืน้ในขณะที่อาสาสมัครยืนตรงและไม่ใส่
รองเท้า)8 ส้นเท้าของอาสาสมคัรจะถูกวางในต าแหน่ง
หลงัต่อเส้นสมมุติที่ลากจากจุดศูนย์กลางของข้อเข่าไป
ตัง้ฉากกับพื น้ เป็นระยะ 10 เซนติ เมตร 12,19,20 และ
อาสาสมคัรอยูใ่นทา่กอดอกตลอดเวลาที่ท าการทดสอบ
10,12 การทดสอบเร่ิมโดยให้อาสาสมัครนั่งหลงัพิงพนัก 
จากนัน้ผู้วิจยัจะให้ค าสัง่ที่เหมือนกนัคือ “เมื่อนบั 1 ถึง 3 
โปรดลกุขึน้ยืนแล้วนัง่ลงจ านวนห้าครัง้ ให้เร็วที่สดุเท่าที่
จะท าได้ การยืนทกุครัง้ให้เหยียดขาตรง และการนัง่ทุก
ครัง้หลังต้องติดกับพนักพิง พร้อมแล้วเร่ิม 1, 2, 3 ” 
ผู้วิจยัท าการจบัเวลาเมื่อหลงัของอาสาสมคัรเร่ิมเคลื่อน
ออกจากเก้าอีใ้นการลุกครัง้แรก และหยุดจับเวลาเมื่อ
หลงัของอาสาสมคัรสมัผสักับพนกัพิงในการนัง่ครัง้ที่ 5 
การจบัเวลาท าโดยการใช้นาฬิกาจบัเวลาระบบดิจิตอลท่ี
มีความละเอียดระดบัมิลลิวินาที ทัง้นีไ้ด้มีการทดสอบผู้
ที่ท าหน้าที่จบัเวลาก่อนเร่ิมการเก็บข้อมูล เพื่อหาความ
น่าเช่ือถือในตวัผู้วดั (intrarater reliability) พบว่าผู้วดัมี
ค่า ICC3,1 = 0.751 และ ค่า 95%CI = 0.589 - 0.856 
แปลผลได้ว่า ความน่าเช่ือถือในตวัผู้วดัมีค่าอยู่ในระดบั
ปานกลางถึงดี21 
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การวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 
 วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรม SPSS เวอร์ชัน่ 
22  ขัน้ตอนการวิเคราะห์ข้อมูลเร่ิมจากการตรวจสอบ
การกระจายของข้อมูลทั่วไปโดยใช้สถิติ Shapiro-Wilk 
test พบว่ามีการกระจายตวัของข้อมูลแบบปกติทุกตัว
แปร ยกเว้นตวัแปรมวลกล้ามเนือ้ (muscle mass) ที่มี
การกระจายตวัของข้อมูลแบบไม่ปกติ  จากนัน้ใช้สถิติ 
One-way ANOVA และ Post Hoc test ใช้ LSD test ใน
การค านวณความแตกต่างระหว่างกลุ่มของตัวแปร
ข้อมูลทัว่ไปที่มีการกระจายตวัของข้อมูลแบบปกติ และ
ส ถิ ติ  Kruskal-Wallis test เพื่ อ ใ ช้ วิ เค รา ะ ห์ ค ว าม
แตกตา่งระหวา่งกลุม่ของตวัแปรมวลกล้ามเนือ้ซึ่งมีการ
กระจายของข้อมูลแบบไม่ปกติ การวิเคราะห์ผลของ
ดชันีมวลกายต่อการทดสอบการลกุยืนจากท่านัง่ห้าครัง้ 
ท าโดยการค านวณค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการทดสอบ
การลกุยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้ จ านวน 2 ครัง้ แยกตามกลุม่
ดัชนีมวลกาย  3 กลุ่ม  โดยใช้ส ถิติ  ANCOVA โดย
ก าหนดให้ตัวแปรอายุ และมวลกล้ามเนือ้เป็นตัวแปร
ร่วม  (covariate variable) จ ากนั น้ ใ ช้  LSD ในการ

ค านวณผลความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยก าหนด
ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 ผู้ เข้าร่วมงานวิจัยทัง้เพศหญิงและชายที่อายุ
ระหวา่ง 18-40 ปี จ านวน 54 คน มีดชันีมวลกายดงันี ้1) 
กลุ่มน า้หนักปกติ (BMI 18.5-24.9 กิโลกรัมต่อตาราง
เมตร) จ านวน 18 คน (หญิง 10 คนและชาย 8 คน) 2) 
กลุ่มน า้หนักเกิน (BMI 25.0-29.9 กิโลกรัมต่อตาราง
เมตร) จ านวน 18 คน (หญิง 12 คนและชาย 6 คน) และ 
3) กลุ่มที่มีภาวะอ้วน (BMI  30 กิโลกรัมต่อตาราง
เมตร) จ านวน 18 คน (หญิง 7 คนและชาย 11 คน) โดย
พบว่า ทัง้สามกลุม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติในเร่ืองดัชนีมวลกาย น า้หนัก มวลกล้ามเนือ้ 
และเปอร์เซนต์มวลกล้ามเนือ้ (p<0.05) แต่ไม่พบความ
แตกตา่งทางด้านอาย ุสว่นสงู ความยาวของขาทอ่นลา่ง 
(p>0.05)  โดยคณุลกัษณะของผู้ เข้าร่วมการวิจัยแสดง
ในตารางที่ 1 
  
 

ตารางที่ 1 ลกัษณะของผู้ เข้าร่วมงานวิจยั 

 
Normal weight 

(n = 18) 
Overweight 
(n = 18) 

Obesity 
(n = 18) 

p-value 

จ านวนเพศหญิง:ชาย (คน) 10:8 12:6 7:11  
ดชันีมวลกายก 
(กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร) 

22.95±1.35 27.29±1.50 35.02±4.75 <0.001* 

อายุก (ปี) 26.86±7.23 26.28±5.68 27.39±7.15 0.885 
น า้หนกัก (กิโลกรัม) 61.57±9.34 73.39±11.48 96.51±16.04 <0.001* 
สว่นสงูก (เซนติเมตร) 163.36±10.30 163.50±10.89 165.83±7.89 0.691 
ความยาวของขาทอ่นลา่งก

(เซนติเมตร) 
45.90±3.33 46.19±3.86 46.55±2.89 0.836 

มวลกล้ามเนือ้ข (กิโลกรัม) 44.68±10.18 47.89±11.57 58.76±10.15 0.004# 
%มวลกล้ามเนือ้ข (กิโลกรัม) 71.46±6.54 64.14±6.77 61.54±7.65 0.005# 
หมายเหตุ ก ใช้สถิติ One-way ANOVA ตามด้วย LSD test ในการค านวณความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ของตวัแปรทีมี่การกระจายตวัของข้อมลู

แบบปกติ (*p < 0.05), ข ใช้สถิติ Kruskal-Wallis test เพ่ือใช้วิเคราะห์ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ของตวัแปรที่มีการกระจายของ
ข้อมลูแบบไมป่กติ (#p < 0.05) 
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ผลการทดสอบการลุกยืนจากท่านั่งห้าครัง้ 
พบว่า กลุ่มที่มีภาวะน า้หนกัเกินใช้เวลาในการทดสอบ
การลกุยืนจากท่านัง่ห้าครัง้ แตกต่างจากกลุม่ที่มีภาวะ
อ้วนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) แต่ใช้เวลาไม่
แตกต่างกบักลุม่ที่มีน า้หนกัปกติ (p>0.05)   สว่นกลุม่ที่

มีภาวะอ้วนเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่มีน า้หนักปกติ
พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<0.05)  โดยกลุม่ที่มีภาวะอ้วนใช้เวลาในการทดสอบ
การลกุยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้มากที่สดุ ดงัแสดงในรูปท่ี 1 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 แสดงคา่การทดสอบการลกุยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้ (FTSTS) ตามกลุม่ดชันีมวลกาย 

บทวิจารณ์ 
 การวิจัยนีศ้ึกษาเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของระยะเวลาในการทดสอบการลกุขึน้ยืนจากท่านัง่ห้า
ครัง้ในผู้ ใหญ่ที่มีภาวะน า้หนกัปกติ น า้หนกัเกินและอ้วน  
ซึ่งพบว่าในกลุ่มที่มีน า้หนกัปกติใช้เวลาในการทดสอบ
การลกุยืนจากท่านั่งห้าครัง้น้อยกว่ากลุ่มที่มีภาวะอ้วน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) นอกจากนี  ้ยัง
พบว่ากลุ่มที่มีภาวะน า้หนักเกินใช้เวลาในการทดสอบ
การลกุยืนจากท่านั่งห้าครัง้น้อยกว่ากลุ่มที่มีภาวะอ้วน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  (p<0.05) อย่างไรก็ตาม ใน
กลุ่มที่มีน า้หนักปกติใช้เวลาในการทดสอบการลุกยืน
จากท่านั่งห้าครัง้ไม่แตกต่างกับกลุ่มที่มีภาวะน า้หนัก
ปกติ  โดยค านวณค่าขนาดอิทธิพล (effect size) ของ
ผลการวิจัยได้ค่าเท่ากับ 0.39 ซึ่งจัดว่าน้อย22  ผลของ

การศึกษานีส้อดคล้องกับงานวิจัยของ Pataky และ
คณะ ปี 201415 ที่ใช้การทดสอบการลกุยืนจากทา่นัง่ห้า
ครัง้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มน า้หนักปกติและกลุ่มที่มี ภาวะอ้วน  
ผลการวิจยัพบวา่กลุม่ที่มีภาวะอ้วนใช้เวลามากกวา่กลุม่
น า้หนกัปกติอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ15 

นอกจากนี  ้การศึกษาปัจจุบันได้ผลไปใน
ทิศทางเดียวกันกับงานวิจัยของ Hergenroeder และ
คณะ ปี ค.ศ. 201123  ที่ศกึษาอิทธิพลของดชันีมวลกาย
ตอ่การรายงานตนเอง (self-report (Late Life Function 
and Disability Instrument)) แ ล ะสม รรถภ าพ ขอ ง
ร่างกายด้วยการทดสอบเดิน 6 นาที (Six-minute walk 
test), การลกุขึน้จากเก้าอี ้(FTSTS) และ ความเร็วของ



สกุญัญา เอกสกลุกล้า และคณะ                  ระยะเวลาในการทดสอบการลกุยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้ในผู้ใหญ่ที่มีน า้หนกัปกติ  
     น า้หนกัเกินและภาวะอ้วน 

101 

การเดิน (gait speed) ซึ่งพบว่าดัชนีมวลกายมีผลต่อ
คา่ที่ได้จากการทดสอบหลา่นี ้  โดยกลุม่ที่มีภาวะอ้วนมี
คะแนนการรายงานตนเอง และความสามารถในการท า
ทดสอบต่างๆ น้อยกว่าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  เมื่อ
เปรียบเทียบกบักลุม่ที่มีน า้หนกัปกติและกลุม่ที่มีน า้หนกั
เกิน แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่มีน า้หนัก
ปกติและกลุ่มที่มีน า้หนักเกิน   นอกจากนี  ้ผลการ
วิเคราะห์แบบ linear regression พบว่า ค่าดัชนีมวล
กายมีผลต่อความสมัพันธ์ระหว่างการรายงานตนเอง
และสมรรถภาพของร่างกายถึงร้อยละห้าสบิ23 

การทดสอบการลุกยืนจากท่านั่งห้าครัง้ เป็น
การสะท้อนถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของขาใน
รูปแบบหนึ่ง3,4   ซึ่งการศึกษานีพ้บว่ากลุ่มน า้หนกัปกติ
นัน้มีเปอร์เซ็นต์มวลกล้ามเนือ้มากที่สุดเมื่อเทียบกับ
กลุม่ที่มีน า้หนกัเกินและกลุม่ที่มีภาวะอ้วน ซึง่สอดคล้อง
กบัระยะเวลาที่ใช้ในการทดสอบการลกุยืนจากทา่นัง่ห้า
ครัง้  พบว่า กลุม่น า้หนกัปกติสามารถใช้เวลาในการท า
ทดสอบได้ดีกวา่กลุม่อื่นๆ   อย่างไรก็ตาม กลุม่ที่มีภาวะ
อ้วนใช้เวลามากกว่ากลุ่มอื่น เป็นการสะท้อนให้เห็นว่า
ประสิทธิภาพหรือความสามารถในการท างานของ
กล้ามเนือ้ขาลดลง ซึง่สมัพนัธ์กบัน า้หนกัตวัที่เพิ่มขึน้ 
 แม้ว่าผู้ ที่มีน า้หนักเกิน จะมีปริมาณไขมัน
สะสมอยู่ที่หน้าท้องบริเวณล าตวัที่ท าให้การเคลื่อนไหว
บริเวณของล าตัวช่ วงอกและเอว ( thoracolumbar 
spine) ไปทางด้านหน้าน้อยลง อยา่งไรก็ตาม การศกึษา
นีไ้มพ่บความแตกตา่งของการใช้เวลาทดสอบการลกุยืน
จากท่านั่งห้าครัง้  ในกลุ่มน า้หนักเกินเมื่อเปรียบเทียบ
กบักลุ่มที่มีน า้หนกัปกติ  ทัง้นีอ้าจเนื่องมาจากปริมาณ
ไขมันที่ สะสมบ ริเวณหน้าท้องนั น้ ยังไม่ส่งผลให้
โครงสร้างของร่างกายเกิดการเปลีย่นแปลงจนท าให้เกิด
การจ ากัดเคลื่อนไหว และการเคลื่อนไหวที่ เกิดขึน้
ในขณะโน้มตวัไปทางด้านหน้าเพื่อลกุขึน้ยืนไม่ต้องการ
ช่วงเคลื่อนไหวบริเวณของล าตัวช่วงอกและเอวที่เต็ม
ช่วงการเคลือ่นไหว 

 นอกจากนี ้ยงัมีการใช้ผลจากการทดสอบการ
ลกุยืนจากท่านัง่ห้าครัง้  เพื่อประเมินความสามารถด้าน
การทรงตวั และภาวะความเสี่ยงต่อการล้มในวยัผู้ ใหญ่ 
โดยจุดตัด (Cut-off point) เพื่อแยกบุคคลที่มีและไม่มี
ปัญหาด้านการทรงตัวในวัยผู้ ใหญ่ คือ 10 วินาที24 ใน
การศึกษานีพ้บว่ากลุ่มที่มีภาวะอ้วนใช้เวลามากกว่า
เกณฑ์ คือ 11.00±0.38 วินาที ส่วนกลุ่มน า้หนกัเกินใช้
เวลา 9.97±0.32 วินาที ส่วนกลุ่มน า้หนักปกติใช้เวลา 
9.80±0.32 วินาที ซึง่อยู่ในเกณฑ์ กลุม่ที่มีภาวะอ้วน จึง
อาจมี ปัญหาด้านการทรงตัว  อย่างไรก็ตาม ควร
พิจารณาความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ขาร่วมด้วย
เนื่องจากเป็นปัจจัยส าคญัที่เก่ียวข้องในขณะที่ท าการ
เคลือ่นไหวส าหรับการทดสอบ FTSTS3 
 ถึงแม้ว่าในการศึกษานีอ้าจมีการกระจาย
จ านวนเพศในแต่ละกลุม่ไม่เท่ากนั  แต่จากการศึกษาที่
ผ่านมารายงานว่าไม่พบความแตกต่างทัง้ทางด้านคิเน
มาติกส์ (kinematics) และคิเนติกส์ (kinetics) จากการ
วิเคราะห์การเคลื่อนไหวการลุกขึน้ยืนจากท่านั่งเมื่อ
เปรียบเทียบระหวา่งเพศหญิงและเพศชาย25  ดงันัน้ การ
กระจายจ านวนเพศไมเ่ท่ากนัในแต่ละกลุม่จึงไม่มีผลต่อ
การวิเคราะห์ข้อมลู 
 เนื่องจากการศึกษานีป้ระเมินในกลุม่วยัผู้ใหญ่ 
ซึง่อาจเป็นข้อจ ากดัในการน าไปใช้ส าหรับกลุม่อายอุื่นๆ 
และไมไ่ด้วดัค่าตวัแปรอื่นที่อาจมีผลต่อการทดสอบการ
ลกุยืนห้าครัง้ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา และ
การวิเคราะห์การเคลื่อนไหวขณะที่ท าการทดสอบ  
ดังนัน้ การศึกษาครัง้ต่อไปควรวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้และวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของส่วนต่างๆ 
ของร่างกายขณะท าการทดสอบการลกุขึน้ยืนจากท่านัง่
ห้าครัง้ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ชัดเจนมากขึน้ นอกจากนี ้
อาจจะท าการศึกษาเปรียบเทียบในกลุม่อายทุี่แตกต่าง
กนั ได้แก่ กลุ่มเด็กและกลุ่มผู้สงูอาย ุเพื่อทราบอิทธิพล
ร่วมของอายแุละดชันีมวลกายตอ่การทดสอบนี ้
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สรุปผลการวิจัย 
 กลุ่มที่มีภาวะอ้วนใช้เวลาในการทดสอบการ
ลกุขึน้ยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้มากกวา่กลุม่ที่มีภาวะน า้หนกั
เกินและกลุ่มที่มีน า้หนักปกติ ในขณะที่กลุ่มที่มีภาวะ
น า้หนกัเกินใช้เวลาไมแ่ตกตา่งกบักลุม่ที่มีน า้หนกัปกติ 
 
กิตติกรรมประกาศ 
 คณะผู้ เขียนขอแสดงความขอบคุณ แก่ คุณ
กานต์พิชชา ผาสขุ  คณุณฐักานต์ อินทประเทศ และคณุ
ธัญญาพร ชาญพินิจ ที่มีส่วนช่วยในขัน้ตอนการเก็บ
ข้อมลูการวิจยั 
 
เอกสารอ้างอิง 
1. Dall PM, Kerr A. Frequency of the sit to stand 

task: An observational study of free-living 
adults. Appl Ergon. 2010; 41(1): 58–61. 

2. Schenkman M, BergerRA, Rlley PO, Mann RW, 
Hodge WA. Whole-body movements during 
rising to standing from sitting. Phys Ther. 1990; 
70(10): 638-51. 

3. Frykberg GE, Häger CK. Movement analysis of 
sit-to-stand – research informing clinical 
practice. Phys Ther Rev. 2015; 20(3): 156-67. 

4. Lord SR, Murray SM, Chapman K, Munro B, 
Tiedemann A. Sit-to-stand performance 
depends on sensation, speed, balance, and 
psychological status in addition to strength in 
older people. J Am Geriatr Soc. 2002; 57(8): 
M539–43. 

5. Wallmann HW, Evans NS, Day C, Neelly KR. 
Interrater reliability of the five-times-sit-to-stand 
test. Home Health Care Manag Pract. 2013; 
25(1): 13–7. 

6. Meretta BM, Whitney SL, Marchetti GF, Sparto 
PJ, Muirhead RJ. The five times sit to stand 
test: responsiveness to change and concurrent 

validity in adults undergoing vestibular 
rehabilitation. J Vestib Res. 2006;16(4-5): 233-
43. 

7. Thapa PB, Gideon P, Fought RL, Kormicki M, 
Ray WA. Comparison of clinical and 
biomechanical measures of balance and 
mobility in elderly nursing home residents. J 
Am Geriatr Soc. 1994; 42(5): 493-500. 

8. Annweiler C, Schott AM, Abellan van Kan G, et 
al. The Five-Times-Sit-to-Stand test, a marker 
of global cognitive functioning among 
community-dwelling older women. J Nutr 
Health Aging. 2011; 15(4): 271-6. 

9. Goldberg A, Chavis M, Watkins J, Wilson T. 
The five-times-sit-to-stand test: validity, 
reliability and detectable change in older 
females. Aging Clin Exp Res. 2012; 24(4): 
339–44. 

10. Ng SSM, Cheung SY, Lai LSW, Liu ASL, Leong 
SHI, Fong SSM. Five times sit-to-stand test 
completion times among older women: 
Influence of seat height and arm position. J 
Rehabil Med. 2015; 47(3): 262–6. 

11. Zhang F, Ferrucci L, Culham E, Metter EJ, 
Guralnik J, Deshpande N. Performance on five 
times sit-to-stand task as a predictor of 
subsequent falls and disability in older 
persons. J Aging Health. 2013; 25(3): 478–92. 

12. Kwong PWH, Ng SSM, Chung RCK, Ng GYF. 
Foot placement and arm position affect the five 
times sit-to-stand test time of individuals with 
chronic stroke. Biomed Res Int. 2014; 
2014:636530. 

13.  Mong Y, Teo TW, Ng SS. 5-repetition sit-to-
stand test in subjects with chronic stroke: 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8176143
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8176143


สกุญัญา เอกสกลุกล้า และคณะ                  ระยะเวลาในการทดสอบการลกุยืนจากทา่นัง่ห้าครัง้ในผู้ใหญ่ที่มีน า้หนกัปกติ  
     น า้หนกัเกินและภาวะอ้วน 

103 

reliability and validity. Arch Phys Med Rehabil. 
2010; 91(3): 407–13. 

14. Deforche BI, Hills AP, Worringham CJ, et al. 
Balance and postural skills in normal-weight 
and overweight prepubertal boys. Int J Pediatr 
Obes. 2009; 4(3): 175–82. 

15. Pataky Z, Armand S, Müller-Pinget S, Golay A, 
Allet L. Effects of obesity on functional 
capacity. Obes Silver Spring Md. 2014; 22(1): 
56–62. 

16. Del Porto H, Pechak CM, Smith DR, Reed-
Jones RJ. Biomechanical effects of obesity on 
balance. Int J Exerc Sci. 2012; 5(4): 301-20. 

17. Gilleard WW, Smith TT. Effect of obesity on 
posture and hip joint moments during a 
standing task, and trunk forward flexion 
motion. Int J Obesity. 2007; 31(2): 267-71. 

18. World Health Organization (WHO). Obesity: 
Preventing and managing the global epidemic, 
Report of a WHO consultation, Technical 
report series No.894. Geneva, 2000. 

19. Khemlani MM, Carr JH, Crosbie WJ. Muscle 
synergies and joint linkages in sit-to-stand 
under two initial foot positions. Clin Biomech 
Bristol Avon. 1999; 14(4): 236–46. 

20. Siriphorn A, Chamonchant D, Boonyong S. The 
effects of vision on sit-to-stand movement. J 
Phys Ther Sci. 2015; 27(1): 83–6. 

21. Koo TK., Li MY. A Guideline of selecting and 
reporting intraclass correlation coefficients for 
reliability research. J Chiropr Med. 2016; 15(2): 
155–63.  

22. Sullivan GM, Feinn R. Using effect size-or why 
the p value is not enough. J Grad Med Educ. 
2012; 4(3): 279–82.  

23. Hergenroeder AL, Brach JS, Otto AD, Sparto 
PJ, Jakicic JM. The influence of body mass 
index on self-report and performance-based 
measures of physical function in adult women. 
Cardiopulm Phys Ther J. 2011; 22(3): 11-20. 

24. Whitney SL, Wrisley DM, Marchetti GF, Gee 
MA, Redfern MS, Furman JM. Clinical 
measurement of sit-to-stand performance in 
people with balance disorders: validity of data 
for the five-times-sit-to-stand test. Phys Ther. 
2005; 85(10): 1034–45. 

25. Galli M, Crivellini M, Sibella F, Montesano A, 
Bertocco P, Parisio C. Sit-to-stand movement 
analysis in obese subjects. Int J Obes Relat 
Metab Disord. 2000; 24(11): 1488-92. 

 

 
 


