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บทคัดย่อ

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนและการนั่งลงท่ีโถส้วมกับความแข็งแรงของ

ขาของผู้สูงอายุ โดยตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือผู้สูงอายุในเป็นเพศชาย 23 คน และเพศหญิง 88 คน ซ่ึงเข้าร่วมโดยการ

ได้รับการประชาสัมพันธ์จากผู้น�ำชุมชนและป้ายประกาศ  วิธีการด�ำเนินการ คือ การจับเวลาท่ีผู้สูงอายุใช้ในการลุกยืน

และการนั่งลงที่โถส้วมโดยใช้ราวจับในแนวนอนท่ีความสูง 5 ระดับ การวัดความแข็งแรงของขาโดยใช้เครื่องวัดแรงบิดใน

ขณะที่ผู้สูงอายุอยู่ในท่านั่งและออกแรงสูงสุดในการงอเข่าและเหยียดขา จากนั้นจึงวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างเวลาที่

ใช้ในการลุกยืนและการนั่งลงที่โถส้วมกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใช้วิธีการวิเคราะห์โดยใช้ระดับนัยส�ำคัญ (p-value) 

เท่ากับ .05 ผลการวิเคราะห์พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (r2) ระหว่างเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนและการนั่ง

ลงที่โถส้วมกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอยู่ในช่วง -0.360 ถึง -0.614 ซ่ึงบ่งช้ีว่าเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนและการนั่ง

ลงที่โถส้วมแปรผกผันกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เมื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาลดลง เวลาท่ีใช้ในการลุกยืน

และการน่ังลงที่โถส้วมจะเพิ่มขึ้น ข้อเสนอแนะในการน�ำผลงานวิจัยนี้ไปใช้ คือ ในการติดตั้งราวจับในห้องน�้ำเพื่อช่วย

ผู้สูงอายุในการลุกยืนและนั่งลงที่โถส้วมและลดความเสี่ยงในการล้มนั้น  ความสูงของราวจับจากพื้นไม่ควรเกิน 90 ซม.  

ค�ำส�ำคัญ: ผู้สูงอายุ โถส้วม การลุกยืน การนั่งลง ความแข็งแรงของขา

การศกึษาความสมัพันธ์ระหว่างความแขง็แรงของขา ความสงูของราวจบักบัเวลาใน
การลกุยนืและนัง่ลงทีโ่ถส้วมโดยใช้ราวจบัของผูส้งูอายทุีจ่งัหวัดแห่งหนึง่
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Abstract

The aim of this study was to study the correlation between time spent sit-to-stand and stand-to-sit on 

the toilet and lower limb strength in the elderly. The samples used in this research were twenty-three 

males and eighty-eight females. They participated in this study after being informed by community 

leaders and posters.  Methods used were measuring time in performing sit-to-stand and stand-to-sit 

movements. Five different handrail heights were used as one of the conditions in the experimental 

setup. The lower limb strength was measured by performing flexion and extension movements in 

the sitting position with maximum strength using torque measuring equipment. Pearson’s correlation 

between time and muscle strength was evaluated with the significance level (p-value) set at .05. 

Results showed that a range of Pearson correlation (r2) between the time consumed in stand-to-sit 

and sit-to-stand movement and the elderly’s lower limb extension and flexion strength was -0.360 

to -0.614. The negative relationship indicates that the time needed for the acts of stand-to-sit and 

sit-to-stand movement increases as the lower limb strength decreases. Recommendations for further 

use of this research were drawn. To install handrails in bath rooms to reduce the elderly risk of falling, 

the handrail height should not be higher than 90 cm.
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บทน�ำ

	 ในปัจจุบันโลกได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ประเทศท่ีมี

ประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไป เกนิกว่าร้อยละ 10 ของประชากร

ท้ังประเทศ หรือมปีระชากรอาย ุ65 ปีขึน้ไป เกนิกว่าร้อยละ 

7 ของประชากรทัง้หมด จดัเป็นสงัคมสงูอาย ุ(United Nations, 

2017) องค์การสหประชาชาติคาดการณ์ว่าจ�ำนวนผู้สูงอายุ

ในประเทศไทยจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วในอีก 15 ปีข้างหน้า

และจ�ำนวนผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นเป็นสองเท่าภายในปี พ.ศ. 

2593 นอกจากน้ีแล้วสัดส่วนของประชากรอายุ 60 ปีข้ึน

ไปจะสูงกว่าร้อยละ 30 ในปี พ.ศ. 2578 (United Nations, 

Department of Economic and Social Affairs Population 

Division, 2017) จากสถานการณ์การเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว

ของผู้สูงอายุจึงจ�ำเป็นต้องมีมาตรการการดูแลผู้สูงอายุใน

ระยะยาว (Srithamrongsawat, Bundhamcharoen, 

Sasat, Odton & Ratkjaroenkhajorn, 2009) การหกล้ม

เป็นหนึง่ในปัญหาสขุภาพทีพ่บบ่อยและส�ำคัญในผูส้งูอาย ุใน

ประเทศไทยผู้สูงอายุที่หกล้มหนึ่งครั้งหรือมากกว่ามจี�ำนวน

ร้อยละ 18.7 และผูส้งูอายเุพศหญงิทีห่กล้มมีจ�ำนวนร้อยละ 

21.5 ซ่ึงสูงกว่าจ�ำนวนผู้สูงอายุเพศชายท่ีหกล้มถึงร้อยละ 

14.4 (Jitapunkul et al., 1998; Kuhirunyaratn, Prasomrak 

& Jindawong, 2013) จากผลการส�ำรวจความชุกของการล้ม
ในระยะเวลา 6 เดือนพบว่า การหกล้มของผู้สูงอายุไทย

ในเขตชานเมืองมีจ�ำนวนร้อยละ 19.8 การหกล้มของหญิง

ไทยและชายไทยเท่ากับร้อยละ 24.1 และ 12.1 ตามล�ำดับ 

(Assantachai, Praditsuwan, Chatthanawaree, Pisalsarakij
& Thamlikitkul, 2003) Stevens, Mahoney and Ehrenreich
(2014) ได้ศึกษาการล้มของผูส้งูอายใุนประเทศสหรฐัอเมรกิา 

พบว่า จากข้อมูลการล้มจ�ำนวน 783 ครั้งในบ้าน การล้ม

ในห้องน�้ำท�ำให้เกิดการบาดเจ็บมากกว่าการล้มในห้องนั่ง

เล่นถึงสองเท่า  

	 การลกุยนืและการน่ังลงเป็นหนึง่ในการเคลือ่นไหว

ทีม่คีวามส�ำคญัต่อการด�ำเนนิกจิกรรมประจ�ำวนั (Janssen, 

Bussmann & Stam, 2002) การเคลื่อนไหวนี้ต้องใช้ความ

สามารถในการควบคุมสมดุลของร่างกายในกระบวนการ

ขยบัตวัจากท่านัง่เป็นท่ายนื (Roebroeck, Doorenbosch, 

Harlaar, Jacobs & Lankhorst, 1994) การลดลงของ
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กล้ามเน้ือขาและความสามารถในการเคลื่อนไหว เช่น ไป

ห้องน�ำ้เป็นปัจจยัเสีย่งทีจ่ะล้ม (Kuhirunyaratn, Prasomrak 

& Jindawong, 2006; Orr et al., 2006) การลดลงของ

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการควบคมุ

สมดุลของร่างกายเป็นปัจจัยเสี่ยงของการหกล้มและการ

บาดเจ็บท่ีเกี่ยวข้อง (Benichou & Lord, 2016) ราวจับ

มบีทบาทที่ส�ำคัญในการช่วยให้ล�ำตัวคืนกลับสู่สภาพสมดุล

และป้องกันการล้มของผู้สูงอายุ โดยใช้แขนออกแรงและ
แรงบิดที่ราวจับเพื่อสร้างสมดุลและควบคุมการเคลื่อนไหว

ของล�ำตัว (Komisar & Novak, 2023) โดยกฎกระทรวง

ก�ำหนดสิ่งอ�ำนวยความสะดวกในอาคารส�ำหรับผู ้พิการ

หรอืทพุพลภาพและคนชรา (ฉบบัที ่2) พ.ศ. 2564 ได้ก�ำหนด

ให้ติดตั้งราวจับทั้งภายนอกและภายในอาคารรวมถึง

ห้องน�้ำ จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า มีการศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของขากับเวลาท่ีใช้ใน

การลุกนั่ง (Corrigan & Bohannon, 2001) แต่ยังไม่พบ

ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของขา เวลาที่ใช้ในการ

ลุกน่ัง และความสูงของราวจับ

	 ความแข็งแรงของขาเป็นสิ่งส�ำคัญที่มีผลต่อความ

มั่นคงในการลุกยืนและน่ังลงของผู้สูงอายุ หากความแข็ง

แรงของขาลดลง อาจส่งผลให้เวลาที่ใช้ในการลุกยืนและ

น่ังลงเพิ่มมากขึ้นและมีความเสี่ยงต่อการล้ม (Corrigan & 

Bohannon, 2001) ดังนั้นราวจับจึงเป็นสิ่งส�ำคัญท่ีจะช่วย

อ�ำนวยความสะดวกให้ผู้สูงอายุยึดจับในขณะลุกยืนและน่ัง

ลง โดยจะต้องตดิตัง้ให้มีความสงูทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอายทุี่จะ

ยึดจับและใช้ช่วยในการพยุงตัว ซึ่งอาจมีผลต่อเวลาท่ีใช้ใน

การลุกยืนและนั่งลง หากมีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

เวลาที่ใช้ในการลุกยืนและนั่งลง ความแข็งแรงของขา และ

ความสงูของราวจบัทีร่ะดบัต่าง ๆ  ผลสรปุทีไ่ด้สามารถน�ำไปใช้

ในการป้องกนัความเสีย่งต่อการล้มในห้องน�ำ้ของผู้สงูอายไุด้

	 บทความวิจัยนี้มุ ่งเน้นการศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างเวลาที่ผู ้สูงอายุใช้ในการลุกยืนและการนั่งลงท่ี

โถส้วมกับความแข็งแรงของขา ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของงาน

วจิยัเรือ่งการศกึษาสดัส่วนร่างกายและความแขง็แรงของขา

ของผู้สูงอายุ ผลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้จะเป็นประโยชน์

ต่อการสร้างสภาพแวดล้อมและสิ่งสนับสนุนต่อการด�ำรง

ชีวิตประจ�ำวันอย่างปลอดภัยของผู้สูงอายุ  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย	

	 1. เพื่อศึกษาเวลาท่ีผู้สูงอายุใช้ในการลุกยืนและ

การนั่งลงท่ีโถส้วมโดยใช้ราวจับ

	 2. เพ่ือวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างเวลาทีผู้่สูงอายุ

ใช้ในการลุกยืนกับค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขา

	 3. เพ่ือวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างเวลาทีผู้่สูงอายุ

ใช้ในการนั่งลงท่ีโถส้วมกับค่าแรงสูงสุดในการงอขา 

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง

	 วยัผูส้งูอายจุะมกีารเปลีย่นแปลงทัง้ทางด้านร่างกาย 

จิตใจ และสังคม ประสิทธิภาพการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ  

เสื่อมถอยลง ท�ำให้ผู้สูงอายุมีโอกาสประสบปัญหาสุขภาพ

ได้ (Kaewanun, 2018) หน่วยงานภาครัฐได้ก�ำหนดแนว

นโยบายและการด�ำเนินงานโดยมุ ่งท่ีจะพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุและด�ำเนินการร่วมกับภาคเอกชน เช่น 

มาตรการการจ้างงานผูส้งูอาย ุการพฒันาทีพั่กอาศยัส�ำหรบั

ผู้สูงอายุโดยเฉพาะ การสร้างกิจกรรมทางสังคม เป็นต้น 

การพัฒนาสภาพแวดล้อมและท่ีพักอาศัยส�ำหรับผู้สูงอายุ
มคีวามส�ำคญัอย่างยิง่เพราะจะส่งผลให้ผูส้งูอายมุคีวามปลอดภยั 

มีอุปกรณ์ใช้สอยที่เหมาะสมสามารถป้องกันการหกล้มได้ 

สาเหตุของการพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุได้แก่ ข้อเข่า

เส่ือม กล้ามเนื้อลีบและอ่อนแรง โรคสมองเสื่อม การลุก

ขึ้นยืนจากท่านั่งที่รวดเร็วจากฤทธิ์ของยาบางชนิดและ

สภาพแวดล้อมท่ีแสงสว่างไม่เพียงพอ พื้นท่ีลาดเอียงและ

เปียกล่ืน (Pongboriboon, 2020)

	 ในการประเมินความแข็งแรงของผู ้สูงอายุที่

เปลี่ยนแปลงไปตามวัย การประเมินเวลาท่ีใช้ในการลุกนั่ง 

(Sit-to-Stand Test--FTSST) เป็นการประเมินท่ีใช้กัน

อย่างแพร่หลายในการทดสอบการท�ำงานของร่างกายส่วน

ล่าง และสะท้อนความสามารถในการเคลื่อนไหวและความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ขาส่วนต้นในกลุม่
ผูส้งูอาย ุผลการประเมนิเวลาท่ีใช้ในการลกุนัง่มคีวามเกีย่วข้อง

กับความเรว็ในการเคลือ่นไหว (r2 =0.300 P<.05) (Srisim & 

Amatachaya, 2014) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ

ผู้สูงอายุสามารถประเมินได้จากหลายพารามิเตอร์ เช่น 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกางข้อสะโพก ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้องอและเหยียดเข่า ซ่ึงความแข็งแรงของกล้าม
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เนื้อเหยียดเข่าเป็นวิธีการท่ีนิยมใช้ในการประเมินความแข็ง

แรงของกล้ามเน้ือขาเนื่องจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เหยยีดเข่ามคีวามสมัพนัธ์กับแบบประเมนิกจิวตัรประจําวนั 

(Activities of Daily Living--ADL) มากกว่าพารามิเตอร์

อื่น (Ito, Sato, Oishi & Ishii, 2020) 

	 เมือ่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ของผูส้งูอายลุดลง 

ราวจับจึงเป็นอุปกรณ์ที่ส�ำคัญส�ำหรับผู้สูงอายุเพราะเป็น

อุปกรณ์ที่ใช้ยึดจับและช่วยในการพยุงตัว ราวจับจึงเป็น

อุปกรณ์ที่นิยมใช้กันในการป้องกันการล้มของผู้สูงอายุทั้ง

ในอาคารและนอกอาคาร American with Disabilities 

Act—ADA เป็นกฎหมายของประเทศสหรัฐอเมริกาที่ว่า

ด้วยสิทธิพลเมืองที่ห้ามมิให้มีการเลือกปฏิบัติบนพื้นฐาน

ของความทพุพลภาพ ADA ได้ก�ำหนดแนวทางในการออกแบบ

สภาพแวดล้อมและสิง่สนบัสนนุเพือ่การเข้าถงึได้ของผูส้งูอายใุน

ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยให้ติดตั้งราวจับในแนวราบและ

ก�ำหนดความสงูของราวจบัเท่ากบั 33-36 นิว้ หรอื 82.5-90 

ซม. เพื่อการป้องกันการล้มในห้องน�้ำของผู้สูงอายุ ส่วน

ของประเทศไทย กฎกระทรวงก�ำหนดสิง่อ�ำนวยความสะดวกใน
อาคารส�ำหรบัผู้พิการหรอืทพุพลภาพและคนชรา (ฉบบัที ่ 2) 

พ.ศ. 2564 ได้ก�ำหนดความสูงของราวจับในห้องน�้ำอยู่

ในช่วง 80-90 เซนติเมตรเพื่ออ�ำนวยความสะดวกให้ผู้ใช้

สามารถยึดจับระหว่างการเคลื่อนที่ไปยังสุขภัณฑ์ที่มีอยู่

ภายในห้องและระหว่างการใช้งานสุขภัณฑ์ แต่อย่างไร

กต็าม Komisar and Novak (2023) ได้วจิยัเกีย่วกบัความสงู
ของราวจบัและพบว่า ราวจบัทีส่งู (ไม่เกนิ 42 นิว้หรอื 105 ซม.) 

ให้ผลดีในการควบคุมล�ำตัวเมื่อคืนล�ำตัวกลับจากการเสีย

สมดลุในขณะเดนิ ดงันัน้จงึควรมกีารศกึษาเรือ่งระดบัความสงู
ของราวจับที่นอกเหนือไปจากที่กฎกระทรวงฯก�ำหนด 

Roh and Park (2017) ได้วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง

ความสูงของราวจับ ความสูงและน�้ำหนักของผู้สูงอายุ และ

แพทเทิร์นการเดิน ผลปรากฏว่า ความสูงและน�้ำหนักของ

ผู้สูงอายุไม่มีความสัมพันธ์กับความสูงของราวจับ

สมมติฐานการวิจัย

	 ความแขง็แรงของขากบัเวลาทีใ่ช้ในการลกุยนืและ

การนั่งลงที่โถส้วมมีความสัมพันธ์กันในเชิงผกผัน หากขา

แข็งแรง ผู้สูงอายุจะใช้เวลาน้อยในการลุกยืนและการนั่ง

ลงที่โถส้วม

วิธีด�ำเนินการวิจัย
1. ผู้เข้าร่วมการวิจัย
	 ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยั คอื ผูส้งูอายจุ�ำนวน 111 คน 

จากพื้นท่ีชนบทในจังหวัดแห่งหนึ่ง โดยแบ่งเป็นเพศชาย 

23 คนและเพศหญงิ 88 คน ช่วงอายอุยูร่ะหว่าง 60 ถึง 90 ปี 
และสามารถลุกยืนและนั่งลงได้ด้วยตนเอง  ผู้เข้าร่วมแต่ละ

คนตกลงเป็นอาสาสมัครในการศึกษานี้หลังจากได้รับฟัง

ค�ำอธิบายท้ังหมดเก่ียวกับวัตถุประสงค์และวิธีการทดลอง

ตามท่ีระบุไว้ในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

งานวิจัยนี้ได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย

ในมนุษย์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี ในการเข้าร่วม

งานวิจัยผู้สูงอายุมาท�ำการทดลองท่ีศาลาหมู่บ้าน ใช้เวลา

ประมาณ 3 ช่ัวโมงต่อคน  เกณฑ์การคัดเข้า คือ (1) ผ่าน

การทดสอบความเสี่ยงต่อการล้ม โดยการทดสอบลุกนั่ง 5 

ครั้ง ใช้เวลาต่อรอบมากกว่า 12 วินาที (2) สามารถอ่าน

ออกเขียนได้ เกณฑ์การคัดออก คือ (1) ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่

สามารถท�ำกิจกรรมครบตามโปรแกรมท่ีก�ำหนด (2) เมื่อ

ท�ำการทดลองไปแล้ว เกิดการเจ็บป่วยท�ำให้ไม่สามารถ

ลุกยืนและน่ังลงได้  
	 ในการคัดเลือกพื้นท่ีส�ำหรับเก็บข้อมูลนั้นงานวิจัย

นี้ได้พิจารณาอ�ำเภอที่อยู่ห่างจากอ�ำเภอเมืองไม่เกิน 80 

กิโลเมตร ด้วยเหตุผลด้านงบวิจัยและระยะเวลาในการเดิน

ทาง จากนัน้จงึสุม่อ�ำเภอ จ�ำนวน 3 อ�ำเภอ และสุม่ต�ำบลละ
1 ต�ำบล ในแต่ละอ�ำเภอ ในการเชิญชวนผู้สูงอายุเข้าร่วม

ในงานวิจัยเป็นการเชิญชวนโดยการแจ้งผ่านผู้น�ำชุมชน

และการติดประกาศท่ีศาลาชุมชนและวัด การสุ่มตัวอย่าง

เป็นการเลือกกลุ ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (accidental 

sampling)
	 งานวจิยันีไ้ด้ก�ำหนดขอบเขตงานวจิยัเป็นการศกึษา

ในกลุ่มผู้สูงอายุในพื้นที่ชนบท เนื่องจากผู้สูงอายุเขตชุมชน

ชนบทมีคะแนนคุณภาพชีวิตต�่ำสุดในบางด้านรวมถึงด้าน

สภาวะสุขภาพ ในขณะที่ผู้สูงอายุเขตชุมชนเมืองและเขต

ชุมชนก่ึงเมืองมีคะแนนคุณภาพชีวิตต�่ำสุดในด้านอื่น ๆ ที่

ไม่ใช่ด้านสภาวะสุขภาพ (Saengngoen & Maton, 2018)

2. การทดสอบการลุกยืนและการนั่งลงท่ีโถส้วม
	 ในการทดสอบการลุกยืนและการนั่งลงท่ีโถส้วม

ใช้ชุดอุปกรณ์การทดลองดังแสดงในภาพ 1 ประกอบด้วย



วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย
ฉบับวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีปีที่ 18 ฉบับที่ 1 ประจ�ำเดือน มกราคม-เมษายน 2567 111

โถส้วมและราวจบัแบบปรบัระดบัได้ การจบัเวลาทีผู่ส้งูอายุ

ใช้การลุกยืนและการน่ังลงท่ีโถส้วมใช้นาฬิกาจับเวลาโดย 

บันทึกเป็นวินาทีตั้งแต่เริ่มเปลี่ยนจากท่ายืนเป็นนั่งลงท่ี

โถส้วม นั่งเป็นระยะเวลา 1 นาที แล้วจึงลุกยืน ในระหว่าง

การทดสอบผู้สูงอายุใช้ราวจับตลอดในการนั่งลงและลุก

ยืน เม่ือจบการทดสอบแต่ละรอบผู้สูงอายุมีช่วงเวลาพัก 

15 นาที ราวจับมีความสูงที่แตกต่างกัน 5 ระดับ ได้แก่ 

75 ซม. 80 ซม. 85 ซม. 90 ซม. และ 95 ซม. โดยท�ำการ

ทดลองซ�้ำจ�ำนวนสามครั้ง จากนั้นจึงหาค่าค�ำนวณค่าเฉลี่ย

ของเวลาที่ใช้ 

3. การวัดความแข็งแรงของขา

	 การวัดความแข็งแรงของขาใช้เครื่องวัดแรงบิด 

GUNT WP500 (ภาพ 2) (Tuengta & Jongkol, 2022) 

ค่าวัดมีหน่วยเป็นนิวตันเมตร ก่อนด�ำเนินการทดสอบได้มี

การสอบเทียบเครื่องวัดและได้ตรวจสอบการวัดค่าแรงบิด

ก่อนท�ำการทดลองทุกครั้ง ในการเตรียมการวัดความแข็ง

แรงของขา ผู้สูงอายุอยู่ในท่านั่งโดยนั่งหลังตรงบนเก้าอี้ 

วางฝ่าเท้าราบบนพื้น และงอเข่าท�ำมุม 90◦ กับอุปกรณ์

ท่ีเช่ือมต่อกับเครื่องวัดแรงบิด การวัดความแข็งแรงของขา

วัดใน 2 ลักษณะ คือ การงอขา (knee flexion) และการ

เหยียดขา (knee extension) เมื่อเริ่มการวัดความแข็งแรง

ของขา ผู้สูงอายุออกแรงสูงสุดต้านอุปกรณ์ในลักษณะงอ

ขาหรือเหยียดขาโดยค่อย ๆ เริ่มออกแรงภายใน 2 วินาที

แล้วออกแรงสูงสุดค้างไว้ 3 วินาที (Das & Black, 2000) 

โดยมีการวัดซ�้ำจ�ำนวน 3 ครั้ง และผู้สูงอายุเวลาพักคั่น 2 

นาที ในการวัดความแข็งแรงของขา ผู้วิจัยท่ีท�ำหน้าที่วัดมี

จ�ำนวน 1 คน โดยเป็นผู้ท่ีผ่านการอบรมวิธีการใช้เครื่องมือ

วัดและวิเคราะห์ผล และจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ก่อน

ท�ำการทดลองจริงได้มีการฝึกปฏิบัติการทดลองน�ำร่องแล้ว 

ค่าแรงที่วัดได้จากการงอขาและเหยียดขาสะท้อนความ

แข็งแรงของขา โดยค่าแรงมากหมายถึงขามีความแข็งแรง

มาก การเก็บค่าของข้อมูล เช่น เวลาท่ีผู้สูงอายุใช้ในการ

ลุกยืนและการนั่งลงที่โถส้วมกับความแข็งแรงของขา 

เป็นการเก็บข้อมูลคะแนนดิบ  

ภาพ 1 ชุดอุปกรณ์การทดลองการลุกยืนและการนั่งลงท่ีโถส้วมพร้อมราวจับแบบปรับความสูงได้
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ภาพ 2 ชุดอุปกรณ์การวัดความแข็งแรงของขา

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

	 ข้อมูลที่ได้จากการทดลอง ได้แก่ ค่าเวลาท่ีใช้ใน

การลุกยืนและการนั่งลงที่โถส้วม ค่าแรงสูงสุดในการงอ

ขาและการเหยียดขา งานวิจัยนี้ใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูปทาง

สถิติ (SPSS) ในการวิเคราะห์ข้อมูล โดยค�ำนวณ ค่าเฉล่ีย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส�ำหรับข้อมูลเวลาที่ผู้สูงอายุ

ใช้ในการลุกยืนและการนั่งลงท่ีโถส้วมและข้อมูลความแข็ง

แรงของขา นอกจากน้ีค�ำนวณค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

ของเพียร์สัน (Peasron’s Correlation Coefficient, 

r) โดยใช้ระดับนัยส�ำคัญเท่ากับ .05 เพื่อวิเคราะห์ระดับ

ความสัมพันธ์ระหว่างเวลาที่ใช้ในการลุกยืนและการนั่ง

ลงที่โถส้วมกับความแข็งแรงของขา โดยพิจารณาจากค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ตามเกณฑ์แนวทางของ Best ต่อไป

นี้ (Phetcharoen, Nakseedee & Ngamsa-ard, 2022)

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ระดับความสัมพันธ์

	 0.00     	 ไม่มีความสัมพันธ์กัน

	 0.01–0.20 	 มีความสัมพันธ์กันน้อยมาก

	 0.21–0.50	 มีความสัมพันธ์กันน้อยหรือต�่ำ

	 0.51–0.80 	 มีความสัมพันธ์กันปานกลาง

	 0.81–1.00 	 มีความสัมพันธ์กันมาก

ผลการวิจัย

ผลการวิเคราะห์ทางสถิติ 

	 ตาราง 1 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

ของค่าเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนและการนั่งลงท่ีโถส้วมโดยใช้

ราวจับท่ีระดับความสูง 5 ระดับ ค่าเวลาน้อยท่ีสุดส�ำหรับ

การลุกยืนเท่ากับ 3.2581 วินาที ซ่ึงเป็นการลุกยืนโดยใช้

ราวจับสูง 75 ซม. ในขณะท่ีค่าเวลามากท่ีสุดส�ำหรับการ

ลุกยืนเท่ากับ 3.4385 วินาที ซ่ึงเป็นการลุกยืนโดยใช้ราว

จับสูง 80 ซม. ส่วนค่าเวลาท่ีมากเป็นล�ำดับรองลงมา คือ 

3.4284 วินาที ซ่ึงเป็นการลุกยืนโดยใช้ราวจับสูง 95 ซม. 

ส่วนค่าเวลาน้อยที่สุดส�ำหรับการนั่งลงเท่ากับ 6.0499 

วินาที ซ่ึงเป็นการนั่งลงโดยใช้ราวจับสูง 75 ซม ในขณะที่

ค่าเวลามากท่ีสุดส�ำหรับการนั่งลงเท่ากับ 6.3369 วินาที 

ซ่ึงเป็นการนั่งลงโดยใช้ราวจับสูง 95 ซม. เมื่อพิจารณาค่า

เวลาในภาพรวมพบว่า ค่าเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนมีค่าน้อย

กว่าค่าเวลาที่ใช้ในการนั่งลงที่โถส้วมในทุกระดับความสูง

ของราวจับ โดยค่าเฉลี่ยของเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนเท่ากับ 

3.3529 วินาทีและค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้การนั่งลงที่โถส้วม

เท่ากับ 6.1935 วินาที ค่าเฉลี่ยของเวลาท่ีใช้ในการลุกยืน

กับร้อยละ 54.1348 ของค่าเฉลี่ยของเวลาท่ีใช้การนั่งลงที่

โถส้วม
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ตาราง 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ค่าแรงสูงสุดในการงอขาและการเหยียดขา ค่าเฉลี่ยของ

แรงสูงสุดในการเหยียดขาเท่ากับ 8.7989 นิวตันเมตร ใน

ขณะที่ ค่าเฉลี่ยของแรงสูงสุดในการงอขาเท่ากับ 8.4094 

นิวตันเมตร ค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขามากกว่าค่าแรง

สูงสุดในการงอขาเพียงร้อยละ 4.6317

	 เมื่อเปรียบเทียบเวลาที่ใช้ในการลุกยืนและการ

นั่งลงที่โถส้วมของเพศชายและเพศหญิง (ตาราง 3) พบว่า 

โดยส่วนใหญ่เพศหญิงใช้เวลาในการลุกยืนและนั่งลงน้อย

กว่าเพศชายเล็กน้อย ยกเว้นในกรณีการลุกยืนโดยใช้ราว

จับท่ีมีความสูง 75 ซม ค่าเฉลี่ยของเวลาท่ีใช้ในการลุกยืน

อยู่ในช่วง 3.21-3.49 วินาที ส�ำหรับเพศชายและอยู่ในช่วง 

3.24-3.42 วินาที ส�ำหรับเพศหญิง ส่วนค่าเฉลี่ยของเวลา

ที่ใช้ในการนั่งลงอยู่ในช่วง 6.24-6.64 วินาทีส�ำหรับเพศ

ชายและอยู่ในช่วง 6.00-6.26 วินาทีส�ำหรับเพศหญิง  

ตาราง 1 

ค่าเวลาที่ใช้ในการลุกยืนและการนั่งลงที่โถส้วม

ความสูงของราวจับ การเคล่ือนไหว ค่าเฉลี่ย (วินาที) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

75 ซม การนั่งลง 6.0499 1.59741

การลุกยืน 3.2581 1.09680

80 ซม การนั่งลง 6.1404 1.73755

การลุกยืน 3.4385 1.15530

85 ซม การนั่งลง 6.2630 1.77838

การลุกยืน 3.3515 1.23880

90 ซม การนั่งลง 6.1775 1.64863

การลุกยืน 3.2878 1.00400

95 ซม การนั่งลง 6.3369 1.62100

การลุกยืน 3.4284 1.13634

ตาราง 2 	

ค่าแรงสูงสุดในการงอขาและการเหยียดขา  

ชนิดของการออกแรง ค่าเฉลี่ย (นิวตันเมตร) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขา  8.7989 3.22471

ค่าแรงสูงสุดในการงอขา 8.4094 3.30236
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ตาราง 3  

ค่าเวลาที่ใช้ในการลุกยืนและการนั่งลงที่โถส้วมจ�ำแนกตามเพศของผู้สูงอายุ

ความสูงของราว 75 ซม. 80 ซม. 85 ซม. 90 ซม. 95 ซม.

จบัการเคลือ่นไหว การ
นั่งลง

การ
ลุกยืน

การ
นั่งลง

การ
ลุกยืน

การ
นั่งลง

การ
ลุกยืน

การ
นั่งลง

การ
ลุกยืน

การ
นั่งลง

การ
ลุกยืน

เพศ ค่าเฉล่ีย 6.24 3.21 6.29 3.49 6.47 3.45 6.39 3.49 6.64 3.46

ชาย (วินาที)

ส่วน 1.95 1.09 1.73 1.27 2.09 1.40 1.88 1.09 1.73 1.27

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน

เพศ ค่าเฉล่ีย 6.00 3.27 6.10 3.43 6.21 3.33 6.12 3.24 6.26 3.42

หญิง (วินาที)

ส่วน 1.50 1.10 1.75 1.13 1.70 1.20 1.59 0.98 1.59 1.11

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน

ความสัมพันธ์ระหว่างค่าเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนและ

การน่ังลงท่ีโถส้วมกับความแข็งแรงของขา

	 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สันที่แสดง
ความสัมพันธ์ระหว่างค่าเวลาที่ใช้ในการนั่งลงกับค่าแรง
สูงสุดในการงอขาแสดงในตาราง 4 โดยอยู่ในช่วง -.360 
ถึง -.437 ผลที่ได้แสดงให้เห็นว่าค่าเวลาท่ีใช้ในการนั่งลงมี
ความสมัพันธ์เชงิผกผนักบัค่าแรงสงูสดุในการงอขาในระดบั
ต�ำ่ โดยค่าสัมประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของเพยีร์สนัทีม่ค่ีาลบมาก
ที่สุดเท่ากับ -.437 ซึ่งเป็นค่าที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่าง
ค่าเวลาทีใ่ช้ในการนัง่ลงโดยใช้ความสงูของราวจบัเท่ากับ 75 
ซม.กับค่าแรงสูงสุดในการงอขา ในขณะที่ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของเพียร์สันที่มีค่าลบน้อยท่ีสุดเท่ากับ -.360 
ซึ่งเป็นค่าที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างค่าเวลาที่ใช้ในการ
นั่งลงโดยใช้ความสูงของราวจับเท่ากับ 95 ซม.กับค่าแรง
สูงสุดในการงอขา
	 ภาพ 3 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างค่าเวลาท่ีใช้

ในการนั่งลงกับค่าแรงสูงสุดในการงอขาเมื่อความสูงของ

ราวจับเท่ากับ 75 80 85 90 และ 95 ซม. จะเห็นได้ว่า

ข้อมูลค่อนข้างกระจายซึ่งสอดคล้องกับค่าสัมประสิทธิ์สห

สัมพันธ์เพียร์สันระหว่างเวลาที่ใช้ในการลุกยืนกับค่าแรง

สูงสุดในการงอขาที่อยู่ในระดับต�่ำ

	 ตาราง 5 แสดงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของ

เพียร์สันที่ระหว่างค่าเวลาที่ใช้ในการลุกยืนกับค่าแรงสูงสุด

ในการเหยียดขา เนื่องจากค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อยู่ใน

ช่วง -.573 ถึง -.614 ค่าเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนจึงมีความ

สัมพันธ์เชิงผกผันกับค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขาในระดับ

ปานกลาง โดยค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของเพยีร์สนัทีม่ค่ีาลบ

มากที่สุดเท่ากับ -.614 ซึ่งเป็นค่าที่แสดงความสัมพันธ์

ระหว่างค่าเวลาท่ีใช้ในการลุกยืนโดยใช้ความสูงของราวจับ

เท่ากับ 80 ซม.กับค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขา ในขณะที่

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สันท่ีมีค่าลบน้อยที่สุด

เท่ากับ -.573 ซึ่งเป็นค่าที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างค่า

เวลาที่ใช้ในการลุกยืนโดยใช้ความสูงของราวจับเท่ากับ 95 

ซม. กับค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขา

	 ภาพ 4 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างค่าเวลาที่ใช้

ในการลุกยืนกับค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขาเมื่อความสูง

ของราวจับเท่ากับ 75 80 85 90 และ 95 ซม. จะเห็นได้

ว่าข้อมูลมีแนวโน้ม ท�ำให้สรุปได้ว่าความสัมพันธ์ระหว่าง

เวลาท่ีใช้ในการลุกยืนกับค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขาอยู่

ในระดับปานกลาง ซ่ึงภาพ 4 มีความแตกต่างจากภาพ 3 

อย่างเห็นได้ชัด
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ตาราง 4 
ความสัมพันธ์ระหว่างค่าแรงสูงสุดในการงอขาและเวลาท่ีใช้ในการนั่งลง

เวลาท่ีใช้ในการนั่งลง

ราวจับสูง ราวจับสูง ราวจับสูง ราวจับสูง ราวจับสูง

75 ซม. 80 ซม. 85 ซม. 90 ซม. 95 ซม.

ค่าแรงสูงสุดใน
การงอขา

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน -.437** -.369** -.434** -.369** -.360**

ค่านัยส�ำคัญ (2 ทาง) 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

จ�ำนวนข้อมูล 111 111 111 111 111

**. มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�ำคัญท่ีระดับ .01 (2-tailed)

          

          

ภาพ 3 ความสัมพันธ์ระหว่างค่าเวลาที่ใช้ในการนั่งลงกับค่าแรงสูงสุดในการงอขา (ก) ความสูงของราวจับ 75 ซม. (ข) 

ความสูงของราวจับ 80 ซม. (ค) ความสูงของราวจับ 85 ซม. (ง) ความสูงของราวจับ 90 ซม. และ (จ) ความสูงของราว

จับ 95 ซม.
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ตาราง 5 

ความสัมพันธ์ระหว่างค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขาและเวลาท่ีใช้ในการลุกยืน

เวลาท่ีใช้ในการลุกยืน

ราวจับสูง ราวจับสูง ราวจับสูง ราวจับสูง ราวจับสูง

75 ซม. 80 ซม. 85 ซม. 90 ซม. 95 ซม.

ค่าแรงสูงสุดใน
การเหยียดขา 

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน -.595** -.614** -.601** -.600** -.573**

ค่านัยส�ำคัญ (2 ทาง) 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

จ�ำนวนข้อมูล 111 111 111 111 111

**. มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�ำคัญท่ีระดับ .01 (2-tailed)

          

          

ภาพ 4 ค่าเวลาที่ใช้ในการลุกยืนกับค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขาส�ำหรับ (ก) ราวจับสูง 75 ซม. (ข) ราวจับสูง 80 ซม. 

(ค) ราวจับสูง 85 ซม. (ง) ราวจับสูง 90 ซม. และ (จ) ราวจับสูง 95 ซม.
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การอภิปรายผลการวิจัย 

	 ในการก�ำหนดความสูงของราวจับในห้องน�้ำ

ส�ำหรับผู้สูงอายุในประเทศสหรัฐอเมริกา American with 

Disabilities Act (ADA) (2010) ได้ก�ำหนดให้ความสูง

ของราวจับในห้องน�้ำของผู้สูงอายุควรอยู่ระหว่าง 33 นิ้ว 

ถึง 36 น้ิว หรือ 84 ซม. ถึง 92 ซม. ส่วนของประเทศไทย

นั้น กฎกระทรวงก�ำหนดสิ่งอ�ำนวยความสะดวกในอาคาร

ส�ำหรับผู้พิการหรือทุพพลภาพและคนชรา (ฉบับท่ี 2) พ.ศ. 

2564 ได้ก�ำหนดให้ราวจับเพื่อน�ำไปสู่สุขภัณฑ์อื่น ๆ  ภายใน

ห้องส้วม มีความสูงจากพื้นไม่น้อยกว่า 80 ซม. แต่ไม่เกิน 

90 ซม. แต่ในงานวิจัยนี้ศึกษาความสูงของราวจับในช่วง 

75-95 ซม.ซึ่งครอบคลุมช่วงที่ ADA และกฏกระทรวงฯ 

ก�ำหนดและเลือกใช้ความสูงของราวจับที่ไม่สอดคล้องกับ

กฎกระทรวงฯ จ�ำนวน 2 ระดับคือ 75 และ 95 ซม. เพื่อ

ต้องการทราบผลที่เกิดขึ้นจากการใช้ความสูงของราวจับใน

ระดบัดงักล่าวว่ามคีวามแตกต่างจากผลทีเ่กดิจากการใช้ความ

สูงของราวจับตามที่กฏกระทรวงฯก�ำหนดหรือไม่ ซึ่งความ

แตกต่างอาจส่งผลต่อเวลาที่ต้องใช้ในการนั่งลงและยืนข้ึน

จากโถส้วม ผลที่ได้จากงานวิจัยนี้พบว่า เมื่อจับราวจับท่ีสูง 

75 ซม. ผู้สูงอายุใช้เวลาในการลุกข้ึนและน่ังลงท่ีโถส้วม

น้อยกว่าเมื่อจับราวจับที่มีระดับความสูงตามท่ีกฏกระ

ทรวงฯก�ำหนด แต่เมื่อจับราวจับที่สูง 95 ซม. ผู้สูงอายุใช้

เวลาในการลุกขึ้นและนั่งลงที่โถส้วมมากกว่าเมื่อจับราวจับ

ที่มีระดับความสูงตามท่ีกฎกระทรวงฯก�ำหนด ดังนั้นหาก

พิจารณาด้านเวลาในการลุกขึ้นและนั่งลงที่โถส้วม การติด

ตั้งราวจับไม่ควรสูงเกิน 90 ซม. 

	 เมื่อพิจารณาการวิเคราะห์ผลค่าเวลาพบว่า เวลา

ที่ใช้ในการลุกยืนและนั่งลงที่โถส้วมมีความแตกต่างกัน การ

ลุกยืนและนั่งลงของผู้สูงอายุเกี่ยวข้องกับระบบกล้ามเนื้อ

และกระดูก การควบคุมการเคลื่อนไหว และการทรงตัว 

(Brech, Alonso, Luna & Greve, 2013) ในขณะท่ีนั่ง

ลง สะโพกเคลื่อนไหวไปด้านหลังท�ำให้แนวจุดศูนย์ถ่วงของ

ร่างกายออกนอกฐานรองรับน�้ำหนักของร่างกาย ร่างกาย

จึงปรับใช้การเคล่ือนไหวของข้อสะโพก ร่วมกับการท�ำงาน

ของกล้ามเน้ือหน้าท้อง และกล้ามเนื้อหน้าขาเพื่อควบคุม

ร่างกายให้สมดุล ซึ่งอาจส่งผลให้เวลาที่ใช้ในการลุกยืนและ

การน่ังลงแตกต่างกัน

	 เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพันธ์ของเพียร์สันพบว่า ค่าเวลาที่ใช้ในการนั่งลง

มีความสัมพันธ์เชิงผกผันกับค่าแรงสูงสุดในการงอขาใน

ระดับต�่ำ ซึ่งผลจากงานวิจัยนี้สอดคล้องกับผลการศึกษา

ของ McCarthy, Horvat, Holtsberg and Wisenbaker 

(2004) ท่ีรายงานว่า ความสัมพนัธ์ระหว่างความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดสะโพกและเข่ากับเวลาท่ีใช้ในการทดสอบ

ลุกนั่งจ�ำนวน 5 ครั้งอยู่ในระดับต�่ำถึงปานกลาง (r=-0.29 

ส�ำหรับกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก และ -0.46 ส�ำหรับกล้าม

เนื้อเหยียดเข่า)

	 การศึกษาครั้งนี้มีตัวแปรท่ีส�ำคัญคือ ความสูง

ของราวจับ ค่าแรงสูงสุดในการเหยียดและงอขา และเวลา

ท่ีใช้ในการลุกยืนและนั่งลง งานวิจัยนี้จึงไม่ได้พิจารณา

คุณลักษณะส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ เช่น น�้ำหนักความสูง 

ความยาวของแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน อีกทั้ง

จากงานวิจัยของ Bohannon, Bubela, Magasi, Wang 

and Gershon (2010) พบว่า น�้ำหนักและความสูงของ

ผู้ถูกทดสอบมีความสัมพันธ์น้อยกับเวลาท่ีใช้ในการลุกยืน

และนั่งลง ถึงแม้ว่างานวิจัยนี้มีจ�ำนวนผู้สูงอายุในแต่ละเพศ

ไม่เท่ากัน แต่จากการศึกษาของ Eksakulkla, Siriphorn 

and Chamonchant (2017) พบว่า การกระจายจ�ำนวน

ผู้ถูกทดสอบไม่เท่ากันในแต่ละเพศไม่มีผลต่อการวิเคราะห์

ข้อมูล แต่อย่างไรก็ตามในการวิจัยครั้งต่อไปจะควบคุม

จ�ำนวนผู้ถูกทดสอบเพศชายและหญิงให้มีจ�ำนวนเท่ากัน

หรือใกล้เคียงกัน

สรุปผลการวิจัย

งานวิจัยนี้สามารถสรุปผลได้ ดังนี้

	 1. เวลาท่ีใช้ในการลุกยืนและนั่งลงท่ีโถส้วมแตก

ต่างกัน โดยค่าเวลาส�ำหรับการลุกยืนอยู่ในช่วง 3.2581-

3.4385 วินาที ส่วนค่าเวลาส�ำหรับการนั่งลงอยู่ในช่วง 

6.0499-6.3369 วินาที 

	 2. เวลาที่ใช้ในการนั่งลงมีความสัมพันธ์เชิงผกผัน

กับค่าแรงสูงสุดในการงอขาในระดับต�่ำ ในขณะท่ีเวลาที่ใช้

ในการลุกยืนมีความสัมพันธ์เชิงผกผันกับค่าแรงสูงสุด

ในการเหยียดขาในระดับปานกลาง
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ข้อจ�ำกัดของงานวิจัย
	 การศึกษาครั้งนี้มีข้อจ�ำกัด คือ จ�ำนวนผู้สูงอายุใน

ช่วงอายุ 60-69 ปี มากกว่าจ�ำนวนผู้สูงอายุในช่วงอายุ 

70-79 ปี และ 80 ปีขึ้นไป การศึกษาคร้ังต่อไปจะเพิ่ม

จ�ำนวนผู้ที่อายุ 80 ปีขึ้นไปให้มากขึ้นและท�ำการเปรียบ

เทียบในกลุ่มอายุที่แตกต่างกันเพ่ือทราบผลกระทบของ

กลุ่มอายุต่อเวลาที่ใช้ในการลุกยืนและการนั่งลง

ข้อเสนอแนะ

ข้อเสนอแนะในการน�ำงานวิจัยไปใช้

	 ในการติดตั้งราวจับในห้องน�้ำเพื่อช่วยผู้สูงอายุ

ในการลุกยืนและนั่งลงที่โถส้วมและลดความเสี่ยงในการ

ล้มนั้น  ความสูงของราวจับจากพ้ืนไม่ควรเกิน 90 ซม.

ข้อเสนอแนะในการท�ำงานวิจัยคร้ังต่อไป

	 ในการศกึษาครัง้ต่อไป ควรเพิม่จ�ำนวนผูถ้กูทดสอบ
เพศชายให้มากข้ึน อีกท้ังเพิ่มจ�ำนวนผู้ท่ีอายุ 80 ปีข้ึนไป 
ให้มากข้ึนและท�ำการเปรยีบเทียบในกลุม่อายท่ีุแตกต่างกัน
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