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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางต่อ

ความมัน่ใจในการปฏบิติักจิกรรมโดยปราศจากความกลวัจากการหกล้ม การทรงตวั และสมรรถนะการเดนิของผูส้งูอาย ุกลุม่ตวัอย่าง

เป็นผู้สูงอายุจ�ำนวน 68 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 34 คน และกลุ่มควบคุม 34 คน ซึ่งกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตาราง สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตาราง เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจัิยประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป แบบประเมนิความมัน่ใจในการปฏิบตักิิจกรรมโดยปราศจาก

ความกลัวจากการหกล้ม แบบประเมินการทรงตัว และแบบประเมินสมรรถนะในการเดิน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา และ 

สถิติทดสอบค่าที

	 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองผู้สูงอายุที่ได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง มีความมั่นใจในการ

ปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัวจากการหกล้ม การทรงตัว และสมรรถนะการเดิน มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้สูงอายุที่ได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง มีความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดย

ปราศจากความกลัวจากการหกล้ม และสมรรถนะการเดิน มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นการ

ทรงตัวซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
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บทนำ�
	 การหกล้มในผู ้สูงอายุนับเป็นปัญหาส�ำคัญด้าน

สาธารณสุขที่พบได้บ่อย และเป็นสาเหตุส�ำคัญท่ีท�ำให้เกิด         

การบาดเจ็บ หรือเสียชีวิต ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปมีโอกาส

เกิดการหกล้มได ้ถึงร ้อยละ 351 การศึกษาในประเทศ

สหรัฐอเมริกาพบว่าร้อยละ 40 ของผู้สูงอายุที่เกิดการหกล้มจะ

พบการบาดเจ็บขั้นรุนแรงและอาจเป็นสาเหตุของการเสียชีวิต 

ซึง่พบมากในผู้สูงอายตุัง้แต่ 75 ขึน้ไป 2 ในประเทศไทยความชกุ

การพลัดตกหกล้มของผู ้สูงอายุภายใน 6 เดือนที่ผ ่านมา            

ร้อยละ 18.6 ผู้สูงอายุเพศหญิงมีประวัติหกล้มสูงกว่าผู้สูงอายุ

เพศผู้ชายถงึ 1.5 เท่า3 เนือ่งจากเพศหญงิมกีารเปลีย่นแปลงมวล

ของกล้ามเน้ือ ทีล่ดลงอย่างรวดเรว็ หลงัภาวะหมดประจ�ำเดอืน 

ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงระดับฮอร์โมน estradiol ส่งผลต่อ

เนื้อเยื่อกล้ามเน้ือและระบบประสาทส่วนกลางในวัย 75 ปีข้ึน

ไปรวมถึงเพศหญิงมักไม่ได้ท�ำกิจกรรมเช่น การเล่นกีฬาท�ำให้

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือลดลงเมื่อเทียบกับเพศชาย จึงมี

โอกาสหกล้มมากกว่าผู้สูงอายุเพศชาย4 ผลกระทบจากการ

หกล้มส่งผลต่อผู ้สูงอายุทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และ

เศรษฐกิจ การหกล้มอาจท�ำให้ผู้สูงอายุได้รับบาดเจ็บเล็กน้อย 

ถึงรุนแรง เกิดความพิการหรือเสียชีวิตได้ ด้านจิตใจการหกล้ม

ท�ำให้ผูส้งูอายสุญูเสยีความมัน่ใจในการเดิน หรอืการท�ำกจิกรรม

ตามปกติ มีความกลัวต่อการหกล้มซ�้ำอีก บางรายอาจมีภาวะ

เครียดหรือวิตกกังวลจากความกลัวการหกล้ม โดยพบว่าผู้สูง

อายุที่เคยมีประวัติเคยหกล้มอย่างน้อย 1 ครั้ง มีโอกาสล้มซ�้ำได้

อีกภายในระยะเวลา 1 ปี5 ขณะเดียวกันการหกล้มยังส่งผลต่อ

ผู้ดูแล เสียทั้งเวลา ค่าใช้จ่ายในการดูแล และค่ารักษาพยาบาล

จ�ำนวนมาก 

	 ปัจจยัการหกล้มทีส่�ำคญัเกดิจากปัจจยัภายในบคุคล

เช่น อายุ เพศ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การสูญเสียความ

สามารถในการทรงตัว การมองเห็นท่ีผิดปกติ การเส่ือมของหู

ท�ำให้สญูเสยีการทรงตวัโรคเรือ้รังทีต้่องรบัประทานยาเป็นประจ�ำ 

มีภาวะซึมเศร้า มีภาวะหลงลืม และจากสภาพแวดล้อมด้าน

กายภาพทั้งภายในและภายนอกบ้าน โดยปัจจัยภายนอกท�ำให้

หกล้มในผู้สงูอายมุากท่ีสดุคอืการลืน่ล้มซึง่พบท้ังในเพศชายและ

เพศหญิง สาเหตุการหกล้มในเพศชายคือการสะดุดส่ิงกีดขวาง 

ร้อยละ 38 และการเสยีการทรงตวัร้อยละ 32.1 ส่วนสาเหตกุาร

หกล้มในผู้สูงอายุเพศหญิงเกิดจากเสียการทรงตัวร้อยละ 37.0 

และสะดุดสิ่งกีดขวางร้อยละ 32.1 ซ่ึงปัจจัยต่าง ๆสามารถ

ป้องกนัโดยการปรบัสภาพแวดล้อม การให้ความรู ้ให้ค�ำแนะน�ำ

และการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของร่างกาย6

	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการหกล้ม 

ในผู ้สูงอายุแต่ละรูปแบบมีจุดอ่อนและจุดแข็งแตกต่างกัน         

โดยรวมสามารถลดอุบัติการณ์การหกล้มในผู ้ สูงอายุได ้                

ร้อยละ 37 ลดความรุนแรงจากการหกล้มได้ร้อยละ 43 และ      

Abstract
	 This research was a quasi - experimental design. The purpose was to test the result of square -  

stepping exercise on confidence without fear while performing activities, balance and walking performance. 

The sample included 68 elderly adults divided into control and experimental groups. Each group consisted of 

34 samples. The experimental group performed square-stepping exercise 50 minutes at a time, 3 times a week 

for 8weeks. The control group did not perform square - stepping exercise. The instruments used to collect data 

were the recording form of personal data, the questionnaire to evaluate elderly’ confidence while performing 

activities without fear of fall, the recording form of the Time Up and Go Test, and the walking performance 

assessment form. The analysis was descriptive statistics and independent sample t-test.

	 The findings revealed that the elderly who performed square-stepping exercise had confidence 

performing activities, without fear better balance and walking performance significance higher than before the 

experiment at the significance level of .05. In addition, the elderly who performed square-stepping exercise 

had higher confidence while performing activities without fear, and walking performance than those of the 

control group at the significance level of .05. However, the balance was not significantly different.

Keyword : Square - Stepping Exercise, Elderly Adults
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ลดการหักของกระดูกได้ร ้อยละ61 การออกก�ำลังกายที ่        

เหมาะสมในวัยสูงอายุควรเป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิค 

แรงกระแทกต�ำ่ มกีารอบอุน่ร่างกายก่อนการออกก�ำลงักายและ

การผ่อนคลายหลงัการออกก�ำลงักายควรออกก�ำลงักายไม่น้อย

กว่า 20 นาที สัปดาห์ละ 3 - 5 ครั้ง จึงจะท�ำให้การออกก�ำลังกาย

นั้นมีประสิทธิภาพ7 

	 การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง (Square- 

stepping exercise) เป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิค             

มีแรงกระแทกต�่ำ  มีการเคลื่อนไหวคล้ายกับการเดินเร็ว ได้แก่

การก้าวเท้าไปด้านข้าง ด้านหน้า ด้านหลัง และด้านทะแยงมุม

อย่างต่อเนื่อง ท�ำให้เกิดการเคลื่อนไหวในมุมกว้าง ไม่มีการ 

กระโดด ช่วยลดการบาดเจ็บขณะออกก�ำลังกาย จึงมีความ

เหมาะสมและปลอดภัยส�ำหรับผู ้สูงอายุ เพิ่มสมรรถภาพ           

ทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ มีการยืด

กล้ามเนื้อและเอ็น เพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อ

ต่อให้สามารถเคลื่อนไหวในระยะที่ไกลขึ้น ช่วยลดอัตราการ

หกล้มในผู้สูงอายุได้8 การฝึกออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการ

หกล้มร่วมกับจังหวะดนตรีพบว่ามีประสิทธิภาพดีมาก รวมท้ัง

ยังท�ำให้มีความสนุกสนาน เพลิดเพลิน มีการน�ำเอาการวิธีการ

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางมาใช้ในการฝึกสมองและ

ความจ�ำในกลุม่ผูส้งูอายุ การฝึกด้านการเคลือ่นไหวและกระตุน้

การท�ำงานของระบบประสาทในกลุม่เดก็พเิศษ และน�ำมาใช้ใน

การฝึกความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวในกลุ่มนักกีฬาโดยมี

ผลลัพธ์ทางกายที่ดีขึ้น 

	 จากปัญหาและความส�ำคัญดังกล่าวผู ้วิจัยจึงได ้        

ศึกษา ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม         

ตารางต่อการทรงตัวของผู ้สูงอายุ มาใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่ม          

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ ่นของข้อต่อ           

โดยการน�ำทฤษฎีการรับรู ้ความสามารถของตนเอง (Self-            

Efficacy Theory) ของ Bandura ที่เช่ือในความสามารถ           

ของบุคคลว่า เมื่อบุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง       

และมีความหวังในผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นสูงท�ำให้มีแนวโน้มใน       

การปฏิบัติพฤติกรรมนั้น มีการศึกษาผลของการออกก�ำลังกาย

แกว่งแขนโดยการประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง

ร่วมกบัแรงสนับสนนุทางสงัคมของผูส้งูอายใุนกรงุเทพมหานคร 

พบว่าผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองมีการออกก�ำลังกายตามเกณฑ์ได้

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ9 และการศึกษา

การเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนในการออกก�ำลังกายของผู้สูง

อายุ โรคความดันโลหิตสูง พบว่าสามารถกระตุ้นให้ผู้สูงอายุมี

การออกก�ำลังกายเพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่อง และสามารถควบคุม

ระดับความดันโลหิตให้ลดลง10 จากข้อมูลดังกล่าวผู้วิจัยจึง           

ได้น�ำทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองมาใช้เป็นแนว 

ทางในการศึกษาที่ช่วยสนับสนุนให้ผู ้สูงอายุเกิดความมั่นใจ         

ในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตาราง อย่างต่อเนื่องด้วยตนเอง มีความมั่นใจในการปฏิบัต ิ       

เกิดการเรียนรู้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มีความมั่นใจใน

ความสามารถของตนเอง มกี�ำลงัใจในการทีจ่ะท�ำพฤตกิรรมนัน้

อย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้ความกลัวการหกล้มลดลง มีสมรรถนะ

การเดินและการทรงตัวที่ดีขึ้น 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
	 1.	 เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างค่าคะแนนเฉล่ีย

ความมัน่ใจในการท�ำกจิกรรมโดยปราศจากความกลัวการหกล้ม 

การทรงตัว และสมรรถนะการเดิน ก่อนและหลังการใช้

โปรแกรม ของกลุ่มทดลอง 

	 2.	 เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างค่าคะแนนเฉล่ีย

ความมัน่ใจในการท�ำกจิกรรมโดยปราศจากความกลัวการหกล้ม 

การทรงตัว และสมรรถนะการเดิน ก่อนและหลังการใช้

โปรแกรม ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานงานวิจัย 
	 1.	 ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองมค่ีาคะแนนเฉลีย่ความมัน่ใจ

ในการท�ำกจิกรรมโดยปราศจากความกลวัการหกล้ม การทรงตวั 

และสมรรถนะการเดนิ หลงัการทดลองมากกว่า ก่อนการทดลอง

	 2.	 ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองมค่ีาคะแนนเฉลีย่ความมัน่ใจ

ในการท�ำกจิกรรมโดยปราศจากความกลวัการหกล้ม การทรงตวั 

และสมรรถนะการเดิน หลังการทดลอง มากกว่ากลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดการวิจัย 
	 การวจิยัครัง้นี ้เป็นการประยกุต์ใช้แนวคิดทฤษฎกีาร

รับรู้สมรรถนะแห่งตนของ Bandura11 กล่าวถึงความคาดหวัง 

ความสามารถของตนเอง เป็นตัวก�ำหนดการแสดงพฤติกรรม

ของบุคคล โดยการสนับสนุนจาก 4 แหล่งคือ 1) การใช้ค�ำพูด

ชักจูง (Verbal persuasion) มีการใช้ค�ำพูดชักจูงโดยผู้วิจัย       

และกลุม่ผูส้งูอายทุีเ่ข้าร่วมโปรแกรม เพือ่สร้างแรงจงูใจ ให้ผูส้งู

อายุมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตน 2) การเห็นตัวแบบ

หรือประสบการณ์ผู้อื่น (Vicarious Experience) การเห็นตัว

แบบหรอืประสบการณ์คนอืน่โดยผ่านตวัแบบจากสือ่วดีทีศัน์ซึง่
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เป็นผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน ท�ำให้มีความรู้สึกว่าตนเองสามารถ

ปฏิบติัและประสบความส�ำเรจ็ได้ 3) ประสบการณ์หรอืการกระท�ำ

ที่ประสบความส�ำเร็จ (Enactive mastery experience)      

หมายถึงประสบการณ์ของตวับคุคลเองทีป่ระสบความส�ำเรจ็ใน

การออกก�ำลังกายด้วยตนเองหลายๆครัง้ เกิดทกัษะและมคีวาม

มั่นใจในความสามารถของตนเองมากขึ้น 4) การกระตุ้นด้าน

ร่างกายและอารมณ์ (Physiological and affective state)  

วิธีการทีใ่ช้ในการส่งเสรมิการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนของผูส้งูอายุ

มีหลายวิธีเช่น การพูดคุยซักถามปัญหาอุปสรรค แลกเปลี่ยน

ข้อมูล มีติดตามประเมินผลอย่างต่อเนื่อง การบันทึกกิจกรรม

การออกก�ำลังกาย และการประเมินสุขภาพทางกายผู้สูงอายุ 

เพ่ือเพิ่มความมั่นใจให้กับกลุ ่มเป ้าหมาย ท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงความคิด ส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

มีการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่องด้วยตัวของผู้สูงอายุเอง 

ท�ำให้ผู้สูงอายุมีความมั่นใจในการท�ำกิจกรรมโดยไม่กลัวการ

หกล้ม และมีการทรงตัวที่ดีขึ้น

โปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางต่อการทรงตวั

ของผู้สูงอายุ ที่มีความสี่ยงต่อการหกล้ม

➢	 การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง

➢	 ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน

	 - การใช้ค�ำพูดชักจูง โดยผู้วิจัย และกลุ่มผู้สูงอายุ

	 - การแลกเปลี่ยนประสบการณ์

	 - ประสบการณ์หรือการกระท�ำที่ประสบความส�ำเร็จ

	 - การกระตุ้นด้านร่างกายและอารมณ์

ตัวแปรตาม

-	 ความมั่นใจในการท�ำกิจกรรม

	 โดยปราศจากความกลัวการหกล้ม

-	 การทรงตัว

-	 สมรรถนะการเดิน

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi -             

Experimental Research) แบบ 2 กลุ่มวัดก่อนและหลังการ

ทดลอง (two group pretest – posttest design)  ประชากร

คือผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป อาศัยอยู่ในชุมชนแสงอรุณ       

และชุมชนสุขอนันต์ พื้นที่เขตคันนายาว กรุงเทพมหานคร         

กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 68 คน เลือกแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) ใช้วิธีการสุ ่มอย่างง่าย (Simple Random 

Sampling) จับฉลากเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 

34 คน 

	 เกณฑ์การคัดเลือกเข้ากลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุท้ัง

เพศชายและเพศหญิง ไม่มคีวามพร่องในการทรงตัวสามารถช่วย

เหลือตัวเองและท�ำกิจวัตรประจ�ำวันได้เอง ไม่มีโรคประจ�ำตัว

ได้แก่โรคหัวใจ โรคตา โรคที่มีผลต่อการทรงตัว โรคระบบ 

ประสาทและกล้ามเนื้อที่ควบคุมไม่ได้ ที่เป็นอุปสรรคต่อ            

การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย มีภาวะความเสี่ยงของการหกล้ม

ตั้งแต่ 4 คะแนนขึ้นไป สามารถอ่าน พูดภาษาไทยได้เข้าใจ         

และยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย เกณฑ์การคัดออกจากกลุ่ม 

(Exclusion criteria) มภีาวะแทรกซ้อนทีท่�ำให้มกีารเคลือ่นไหว

ล�ำบากใช้ยาที่มีผลต่อการทรงตัว และมีปัญหาในการทรงตัว 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
	 การวิจัยคร้ังนี้ได้รับการพิจารณาจากกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี

นพรัตน์วชิระ เลขที่ ERB No. 10/2561 วันที่ 30 พฤษภาคม 

2561 เมื่อได้รับอนุมัติให้ด�ำเนินการรวบรวมข้อมูลแล้ว ผู้วิจัย

ท�ำเอกสารช้ีแจงการด�ำเนินวิจัยตั้งแต่เริ่มข้ันตอนจนสิ้นสุด       

การวิจัย และชี้แจงให้ทราบถึงสิทธิและมีอิสระตัดสินใจตอบรับ

หรือปฏิเสธในการเข้าร่วมการวิจัย โดยไม่มีผลใด ๆ และข้อมูล

ทุกอย่างจะถูกเก็บเป็นความลับ จากนั้นกลุ่มตัวอย่างที่ยินดีเข้า

ร่วมการวิจัยลงนามรับทราบในใบยินยอมการเข้าร่วมวิจัย
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เครื่องมือที่ใช้ในการดำ�เนินการวิจัย 
	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบ

ด้วย

	 	 1.1	 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ 

เพศ สถานภาพ ศาสนา ระดับการศึกษา โรคประจ�ำตัว 

การออกก�ำลังกาย ประวัติการหกล้ม 

	 	 1.2	 แบบวัดความมั่นใจในการท�ำกิจกรรมโดย

ปราศจากความกลวัการหกล้ม (Fall Efficacy) ประกอบไปด้วย

ค�ำถาม 10 ข้อ มีระดับค่าคะแนนตั้งแต่ 0 (ไม่มั่นใจ) จนถึง          

10 (มีความมั่นใจเต็มที่) 

	 	 1.3	 แบบประเมินการทรงตัว (Berg Balance 

Scale) ใช้ส�ำหรับการประเมินการสูญเสียการทรงตัวของ 

ผู้สูงอายุ เป็นแบบทดสอบความสามารถในการท�ำกิจกรรม 

14 กิจกรรม โดยให้คะแนนความสามารถในการท�ำกิจกรรม

เท่ากับ 0 ถึง 4 คะแนนรวมทั้งหมด เท่ากับ 56 คะแนน 

	 	 1.4	 แบบประเมนิสมรรถนะในการเดนิ (Timed 

Up and Go Test (TUGT) โดยให้ผู้สูงอายุลุกขึ้นยืนจากท่านั่ง

เก้าอี ้และก้าวเดนิระยะทาง 3 เมตรหมนุรอบตวั 1 ครัง้แล้วเดนิ

กลับมานั่งเก้าอี้เดิม ผู้ประเมินมีการจับเวลาหน่วยเป็นวินาที 

ก�ำหนดเกณฑ์การประเมินผลเป็น 3 ช่วงเวลา4 คือ เวลา< 20 

วินาที เวลาระหว่าง 20-30 วินาที และเวลา > 30 วินาทีขึ้นไป

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองคือ

	 	 2.1	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตาราง ประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) 6 ท่า10 

นาที ออกก�ำลังกาย (exercise) 8 ท่า 30 นาที และผ่อนคลาย 

(cool down) 6 ท่า10 นาที

	  	 2.2	 เสื่อไวนิล ขนาดกว้าง 100 เซนติเมตร 

ยาว100 เซนติเมตรภายในตีตารางแบ่งเป็นช่องตาราง จ�ำนวน 

9 ช่อง ซึ่งแต่ละช่องมีขนาดกว้าง 30 เซนติเมตร ยาว 30 

เซนติเมตร

 	 	  2.3	สื่อวีดีทัศน์ และสื่อออนไลน์ โปรแกรมการ

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง

	  	 2.4	 นาฬิกาจับเวลา (Stopwatch)

	  	 2.5	 แบบบันทึกการท�ำกิจกรรม 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง           

ผู้วิจัยได้ศึกษาและพัฒนา น�ำไปตรวจสอบคุณภาพความตรง 

ของเครื่องมือในด้านความตรงของเนื้อหา (content validity) 

ก่อนน�ำไปใช้ในการวจิยั ซึง่ผูว้จิยัได้ปรบัปรงุเนือ้หา และรปูแบบ

ของโปรแกรมให้มีความเหมาะสมตามค�ำแนะน�ำของผู ้ทรง

คุณวุฒิ ความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) แบบวัดความ

มั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัวการหกล้ม 

(Fall Efficacy) โดยTinetti, 1991 ได้มีการแปลเป็นภาษา

ไทย12 และน�ำมาทดสอบความเทีย่งกบัผูส้งูอาย ุจ�ำนวน 30 คน 

ได้ค่าเท่ากับ 0.98 แบบประเมินการทรงตัว (Berg Balance 

Scale) และแบบประเมนิสมรรถนะในการเดนิ (Timed Up and 

Go Test (TUGT) ) ได้มีการทดสอบเกี่ยวกับความถูกต้อง           

ของการประเมิน การหาความเที่ยงของการประเมิน ได้ค่า           

ความเที่ยงเท่ากับ 0.97-1.0

การดำ�เนินการทดลอง
	 1.	 ประสานงานกับชุมชน และศูนย ์บ ริการ

สาธารณสขุ 56 (ทบัเจรญิ) เพือ่ขออนญุาตในการด�ำเนนิงานวิจยั

ในชุมชน เตรียมเครื่องมือ และอุปกรณ์รวมถึงสถานที่ในการท�ำ

กิจกรรม 

	 2.	 การด�ำเนินการทดลอง

	 กลุ่มควบคุม ผู้วิจัยด�ำเนินการกับกลุ่มควบคุมดังนี้

	 สัปดาห์ท่ี 1 สัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ประเมิน 

ความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัว          

จากการหกล้ม ประเมินการทรงตัว ประเมินสมรรถนะ                 

ในการเดิน ในสัปดาห์ที่ 2 -7 กลุ่มควบคุมด�ำเนินชีวิตตามปกติ 

และสัปดาห์ที่ 8 ประเมินความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดย

ปราศจากความกลวัจากการหกล้ม ประเมนิการทรงตวั ประเมนิ

สมรรถนะในการเดนิ หลงัจากนัน้ให้โปรแกรมการออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตาราง และแจกสื่อวีดีทัศน์ และส่ือออนไลน์         

เพื่อน�ำไปฝึกปฏิบัติ

	 กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยด�ำเนินการกับกลุ่มทดลองดังนี้

	 สปัดาห์ที ่1 สมัภาษณ์ข้อมลูส่วนบคุคล ประเมนิความ

มั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัวจากการ

หกล้ม ประเมินการทรงตัว และประเมินสมรรถนะในการเดิน 

ให้ความรู้เรื่องการหกล้มในผู้สูงอายุ ความรุนแรง ผลกระทบ 

และการป้องกัน ฝึกการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง โดย

กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกสอนจากผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย ตรวจ

สอบความถูกต้องในแต่ละท่า พร้อมท้ังให้ความช่วยเหลือและ

ค�ำแนะน�ำการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุต่าง ๆ  แลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นและประสบการณ์ในการปฏิบัตโิดยตรง ใหข้้อมูลอาการ

ตอบสนองที่อาจจะเกิดขึ้นหลังการฝึกปฏิบัติเช่น อาการปวด 
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อาการเมื่อยล้าของกล้ามเน้ือ พูดคุยส่งเสริมให้ผู ้ สูงอายุ                   

มีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องที่บ้าน สอนบันทึกกิจกรรมลงใน       

แบบบันทึก พร้อมกับแจกแผ่นตารางเก้าช่องและสื่อวีดีทัศน ์

และสื่อออนไลน์โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตารางให้

กลับไปฝึกปฏิบัติที่บ้าน กระตุ้นการฝึกปฏิบัติจากกลุ่มโดยผ่าน

สมาร์ทโฟน (ไลน์กลุ่ม)

 	 สัปดาห์ที่ 2 พบกลุ่มเป้าหมายเพื่อทบทวนการออก

ก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง ให้ผู ้สูงอายุได้แลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ตรงในการปฏิบัติที่ผ่านมา เช่นอุปสรรคและ  

ปัญหาที่เกิดจากการออกก�ำลังกาย อาการปวด อาการเมื่อยล้า

ของกล้ามเนื้อและการจัดการกับปัญหาและอุปสรรคของแต่ละ

คน ทบทวนการบนัทกึกจิกรรมกล่าวค�ำชมเชยผูส้งูออาย ุพดูคยุ

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องที่บ้าน 

	 สัปดาห์ที ่3 ผูว้จิยัให้กลุม่เป้าหมายฝึกออกก�ำลงักาย

แบบก้าวตามตาราง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยฝึกตามสื่อวีดีทัศน ์

หรือสื่อออนไลน์ พร้อมบันทึกกิจกรรมลงในแบบบันทึก มีการ

ติดตามและให้ค�ำแนะน�ำโดยผ่านสมาร์ทโฟน (ไลน์กลุ่ม) 

	 สัปดาห์ที่ 4 ผู้วิจัยลงติดตามประเมินผลการปฏิบัติ

ของกลุ่มทดลองเพื่อทบทวนการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตาราง ให้ผูส้งูอายไุด้แลกเปลีย่นประสบการณ์ตรงในการปฏบัิติ

ทีผ่่านมา และด�ำเนนิการเกบ็ข้อมลูเกีย่วกบัประเมนิการทรงตวั 

ประเมินสมรรถนะในการเดิน และประเมินความมั่นใจในการ

ปฏิบัติกิจกรรม 

	 สัปดาห์ที่ 5-7 กลุ่มเป้าหมายยังคงไว้ซ่ึงพฤติกรรม

การออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอและต่อเน่ือง ฝึกออกก�ำลงักาย

แบบก้าวตามตาราง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ พร้อมบันทึกกิจกรรมลง

ในแบบบันทึกมีการกระตุ้นและติดตามการฝึกปฏิบัติ โดยผ่าน

สมาร์ทโฟน (ไลน์กลุ่ม) 

	 สัปดาห์ที่ 8 ประเมินความม่ันใจในการปฏิบัติ

กิจกรรมโดยปราศจากความกลัวจากการหกล้ม ประเมินการ

ทรงตัว และประเมินสมรรถนะในการเดิน สอบถามความพึง

พอใจของโปรแกรมท่ีได้รับ และการเปลี่ยนแปลงในแต่ละด้าน

ที่เกิดขึ้นหลังจากเข้าร่วมโปรแกรม

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 วิ เคราะห์ข ้อมูลโดยใช ้โปรแกรมคอมพิวเตอร ์

ส�ำเร็จรูป 

	 1.	 ข้อมูลทั่วไปวิเคราะห์โดยสถิติเชิงพรรณนา คือ 

จ�ำนวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 2.	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความมั่นใจใน          

การปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัวจากการหกล้ม        

การทรงตัว และสมรรถนะการเดิน ก่อนและหลังการใช้

โปรแกรมของกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ dependent t - test 

	 3.	 การเปรียบเทียบก่อนและหลังการใช้โปรแกรม 

ระหว่างกลุม่ทดลองกับกลุม่ควบคมุ โดยใช้สถติ ิIndependent 

t - test

ผลการวิจัย 
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

	 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างท้ังในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง พบร้อยละ 73.50 กลุ่ม

ทดลองมีอายุเฉลี่ย 67.15 ปี (SD = 5.86) เมื่อแบ่งตามช่วงอายุ

ส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 60 - 65 ปี พบร้อยละ 50.00 ช่วงอายุที่

น้อยที่สุดคือ 71 ปีขึ้นไปพบร้อยละ 26.50 กลุ่มควบคุมมีอายุ

เฉลี่ย 66.79 ปี (SD = 5.81) อายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 60 - 65 

ปี พบร้อยละ 52.90 ช่วงอายุท่ีน้อยท่ีสุดคือ 71 ปีขึ้นไปพบ        

ร้อยละ 23.50 ด้านสถานภาพสมรสพบว่า กลุม่ทดลองส่วนใหญ่

อยู่กับคู่สมรสพบร้อยละ 64.70 และมีส่วนน้อยเป็นโสดพบ        

ร้อยละ 5.90 กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่อยู่กับคู่สมรสพบร้อยละ 

55.90 มีส่วนน้อยเป็นโสดพบร้อยละ 8.80 ด้านศาสนากลุ่ม

ทดลองส่วนใหญ่นบัถือศาสนาพทุธพบร้อยละ 97.10 มส่ีวนน้อย

ท่ีนับถือศาสนาคริสต์พบร้อยละ 2.90 กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่

นับถือศาสนาพุทธพบร้อยละ 88.20 มีส่วนน้อยที่นับถือศาสนา

อสิลามพบร้อยละ 2.90 ด้านการศกึษากลุม่ทดลองส่วนใหญ่จบ

การศึกษาระดับประถมศึกษาร้อยละ 64.70 ระดับการศึกษาที่

พบน้อยทีส่ดุคอืปรญิญาตรพีบร้อยละ 5.90 ส�ำหรบักลุม่ควบคมุ

ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับประถมศึกษาร้อยละ 38.20 และ

ระดับการศึกษาที่พบน้อยที่สุดคือปริญญาตรีพบร้อยละ 8.80 

ด้านอาชีพกลุ ่มทดลองส่วนใหญ่ไม่ได้ประกอบอาชีพ พบ           

ร ้อยละ 73.50 อาชีพท่ีพบน้อยท่ีสุดคือรับจ้างทั่วไปพบ               

ร้อยละ 5.90 และกลุม่ควบคมุส่วนใหญ่ไม่ได้ประกอบอาชพีพบ

ร้อยละ 73.50 อาชีพที่พบน้อยที่สุดคือรับจ้างทั่วไปพบร้อยละ 

2.90 ทั้งสองกลุ่มมีรายได้ต่อเดือน ระหว่าง 600 - 25000 บาท 

โดยกลุ่มทดลองมีรายได้ส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 1,100 – 10,000 

บาท พบร้อยละ 47.00 และรายได้น้อยที่สุด มากกว่า 10,000 

บาทขึ้นไป พบร้อยละ 11.80 ส�ำหรับกลุ่มควบคุมมีรายได้ส่วน

ใหญ่อยู่ระหว่าง 600-1,000 บาทพบร้อยละ 52.90 และรายได้

น้อยที่สุดอยู่ระหว่าง 1,100-10,000 บาทพบร้อยละ 20.30 
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ด้านสุขภาพกลุ ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีโรคประจ�ำตัว 

ร้อยละ 70.60 และ 64.70 ตามล�ำดับ ในกลุ ่มทดลองมี

ประวัตกิารหกล้มใน 6 เดือนทีผ่่านมาร้อยละ 35.30 และในกลุม่

ควบคุมร้อยละ 55.90 ค่าเฉลี่ยความเสี่ยงต่อการหกล้มในกลุ่ม

ทดลองเท่ากับ 5.67 (SD = 1.99) และในกลุ่มควบคุมเท่ากับ 

6.97 (SD = 1.93) จากคะแนนเต็ม 11.00 คะแนน โดยคะแนน 

4-11 เป็นคะแนนที่มีความเสี่ยงต่อการหกล้ม 

	 ส่วนที่ 2 ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบ 

ก้าวตามตาราง ต่อความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดย              

ปราศความกลัวจากการหกล้ม การทรงตัว และสมรรถนะการ

เดินของผู้สูงอายุอธิบายได้ดังนี้

	 ผลการสัมภาษณ์และการทดสอบก่อนการทดลอง 

พบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความมั่นใจใน

การปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศความกลัวจากการหกล้ม การ

ทรงตัว และสมรรถนะการเดินไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ย ความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัวจากการหกล้ม 

การทรงตวั และสมรรถนะการเดนิ ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการทดลองก่อน กลุม่ทดลอง (n = 34 คน) กลุม่ควบคุม 

(n = 34 คน)

	 Levene’s 
	 Test for 	 t-test for Equality of Means	
	 Equality of 
	 Variances		
      ตัวแปร
	 	 S.D.	 F	 Sig.	 t	 df	 Sig. 	 Mean	 Std. 	 95% Confidence
							       (2-tailed)	 Difference	 Error 	 Interval of the
									         Difference	 Difference

	 Lower	 Upper

ความมั่นใจในการ

ปฏิบัติกิจกรรมโดย

ปราศจากความกลัว

จากการหกล้ม	

	 กลุ่มทดลอง	 71.50	 22.92	 0.00	 0.93	 2.43	 66.00	 0.01*	 13.32	 5.47	 2.39	 24.25

	 กลุ่มควบคุม	 58.17	 22.20	 	 	 	 	 	 	 	 	

การทรงตัว 	

	 กลุ่มทดลอง	 51.17	 3.55	 2.18	 0.14	 -0.38	66.00	 0.70	 -0.85	 2.21	 -5.28	 3.57

	 กลุ่มควบคุม	 52.02	 4.84	 	 	 	 	 	 	 	 	

สมรรถนะการเดิน 	

	 กลุ่มทดลอง	 9.27	 1.63	 3.12	 0.08	 -1.36	66.00	 0.17	 -1.03	 0.75	 -2.54	 0.47

	 กลุ่มควบคุม	 10.31	 4.10
									       

P<.05*



366
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses
ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางต่อการทรงตัว
ของผู้สูงอายุ ที่มีความสี่ยงต่อการหกล้ม

ปีที่ 20 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2562
Volume 20 January - April 2019

	 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความมั่นใจในการ

ปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัวจากการหกล้มเท่ากับ 

71.50 (SD = 22.92) และกลุ ่มควบคุมเท่ากับ 58.17 

(SD = 22.20) จากคะแนนเต็ม 100 ซึ่งทั้งสองกลุ่มมีคะแนน

แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p <.05) กลุม่ทดลองมค่ีา

คะแนนเฉลี่ยการทรงตัว (Berg Balance Scale) น้อยกว่ากลุ่ม

ควบคุมเล็กน้อย 51.17 (SD = 3.55) และ 52.02 (SD = 4.84) 

จากคะแนนเต็ม 56 ทั้งสองกลุ่มมีคะแนนไม่แตกต่างกันอย่างมี

นยัส�ำคญัทางสถิต ิ(p>.05) สมรรถนะการเดนิ (Timed Up and 

Go Test (TUGT) กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะ          

การเดิน น้อยกว่ากลุ่มควบคุมเล็กน้อย 9.27 (SD = 1.63) และ 

10.31 (SD = 4.10) ตามล�ำดับโดยทั้งสองกลุ่มมีคะแนนไม่แตก

ต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p>.05) 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความ กลัวจากการหกล้ม การทรงตัว และ

สมรรถนะการเดิน ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง (n = 34 คน) 

	 Paired Differences

	 	 	 	 	 	 	 95% Confidence 

	 ตัวแปร	 	 	 	 Std.	 Std.	 Interval of the	 	 	 Sig. 

		  	 S.D.	 Mean	 Deviation	Error Mean	 Difference	 t	 df	 (2-tailed)

	 Lower	 Upper	

		

ความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรม

โดยปราศจากความกลัว

จากการหกล้ม 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 ก่อนการทดลอง	 71.50	 22.92	 -25.68	 23.00	 4.06	 -33.98	 -17.39	-6.32	 31	 .00*

	 หลังการทดลอง	 96.40	 4.73	 	 	 	 	 	 	 	

การทรงตัว 										        

	 ก่อนการทดลอง	 51.17	 3.55	 -3.53	 3.04	 .53	 -4.63	 -2.43	-6.55	 31	 .00*

	 หลังการทดลอง	 54.56	 1.60	 	 	 	 	 	 	 	

สมรรถนะการเดิน 										        

	 ก่อนการทดลอง	 9.27	 1.63	 .72	 1.24	 .22	 .27	 1.17	 3.29	 31	 .00*

	  หลังการทดลอง	 8.50	 1.44	
							     

P<.05*

	 กลุม่ทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองมค่ีาคะแนนเฉลีย่

ความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัว          

จากการหกล้มเท่ากับ 71.50 (SD = 22.92) เพิ่มเป็น 96.40        

(SD = 4.73) จากคะแนนเต็ม 100 คะแนน โดยมีคะแนนสูงขึ้น

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ (p < .05) มค่ีาคะแนนเฉลีย่การทรงตวั

เพิ่มขึ้นก่อนการทดลองจาก 51.17 (SD = 3.55) เป็น 54.56 

(SD = 1.6 ) แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .05) 

และคะแนนเฉล่ียสมรรถนะการเดนิก่อนการทดลองลดลงเท่ากบั 

9.27 (SD = 1.63) เป็น 8.50 (SD = 2.0) ซึ่งมีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ p < .05
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ย ความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจากความกลัวจากการหกล้ม 

การทรงตัว และสมรรถนะการเดิน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง

กลุ่มทดลอง (n = 34 คน) กลุ่มควบคุม (n = 34 คน)

	 Levene’s Test	

	 for Equality of 	 t-test for Equality of Means

	 Variances	 	  

	 ตัวแปร	 	 	 	 	 	 	 Sig.	 Mean 	 Std.	 95%	

		  	 S.D.	 F	 Sig.	 t	 df	 (2-tailed)	 Difference	  Error	 Confidence	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 Difference	 Interval of the 

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 Difference

	 Lower	 Upper

ความมั่นใจในการ

ปฏิบัติกิจกรรมโดย

ปราศจากความกลัว

จากการหกล้ม											         

	 กลุ่มทดลอง	 96.40	 4.73	 28.07	 .00	 10.64	 42.81	 .00*	 24.46	 2.29	 19.82	 29.10

	 กลุ่มควบคุม	 71.94	 12.48	 	 	 	

การทรงตัว 							     

	 กลุ่มทดลอง	 54.56	 1.60	 2.985	  .08	 0.37	 64.00	 .71	 .56	 1.51	 -2.46	 3.58

	 กลุ่มควบคุม	 54.05	 8.42	 	 	 	

สมรรถนะการเดิน 						    

	 กลุ่มทดลอง	 8.50	 1.44	 2.90	 .09	 -0.15	 64.00	 .03*	 -0.04	 .48	 -2.00	 -0.07

	 กลุ่มควบคุม	 9.56	 2.33
					   

P<.05*

	 หลังการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

มีค ่าคะแนนเฉลี่ยความมั่นใจในการปฏิบั ติกิจกรรมโดย

ปราศจากความกลัวจากการหกล้มเท่ากับ 96.40 (SD = 4.73) 

และ 71.94 (SD = 12.48) ตามล�ำดับ ซึ่งกลุ่มทดลองมีคะแนน

สูงกว่า อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <.05) ค่าคะแนนเฉลี่ยการ

ทรงตัวในกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมเล็กน้อย คือ 54.56 

(SD = 1.6) และ 54.05 (SD = 8.42) ตามล�ำดับ ซึ่งไม่มีความ

แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p >.05) และกลุม่ทดลอง

มค่ีาคะแนนเฉลีย่สมรรถนะการเดนิหลงัการทดลองสงูกว่ากลุม่

ควบคมุโดยมีค่าเฉลีย่ 8.50 (SD = 1.44) และ 9.56 (SD = 2.33) 

ตามล�ำดับ ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ           

(p < .05)

การอภิปรายผล 
	 จากสมมติฐานข้อที่ 1 ผู ้สูงอายุกลุ่มทดลองมีค่า

คะแนนเฉลี่ยความมั่นใจในการท�ำกิจกรรมโดยปราศจาก         

ความกลัวการหกล้ม และการทรงตัว หลังการทดลองมากกว่า 

ก่อนการทดลอง

	 จาการศึกษาครัง้นีพ้บว่าโปรแกรมการออกก�ำลงักาย

แบบก้าวตามตาราง สามารถเพิ่มความมั่นใจในการท�ำกิจกรรม

โดยปราศจากความกลัวการหกล้ม การทรงตัว และสมรรถนะ

การเดิน ในกลุ่มผู้เข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ      

(p <.05) ระดับความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดยปราศจาก

ความกลัวจากการหกล้มของผู้สงูอายหุลงัการเข้าร่วมโปรแกรม

การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางท่ีเพิ่มขึ้นนั้นต้องอาศัย
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ระยะเวลา โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุที่เคยมีประวัติการหกล้ม

มาก่อน จะมคีวามวติกกงัวลและกลวัการหกล้มมากกว่าผูส้งูอายุ
ทีไ่ม่เคยมปีระวตักิารหกล้มซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาปัจจยัทีม่ี
ความสัมพันธ์กับการหกล้ม ทางด้านจิตใจ พบว่าการหกล้มจะ
ท�ำให้สูญเสียความมั่นใจในตนเอง เกิดอาการกลัวล้มท�ำให้ไม่
สามารถท�ำกิจวัตรประจ�ำวันหรือกิจกรรมต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง 
เกิดการถดถอยของก�ำลังกล้ามเนื้อ การทรงตัวและการ
เคลือ่นไหวซ่ึงเป็นสาเหตใุห้เกดิการหกล้มซ�ำ้ โดยพบว่าผูส้งูอายุ
ที่เคยมีประวัติเคยหกล้มอย่างน้อย 1 ครั้ง มีโอกาสล้มซ�้ำได้อีก
ภายในระยะเวลา 1 ปี 5 การใช้ค�ำพูดชักจูง โดยผู้วิจัย เพื่อสร้าง
แรงจงูใจ ให้ผูส้งูอายมุคีวามเช่ือมัน่ในความสามารถของตน การ
ให้ก�ำลงัใจ การกล่าวชมเชย โดยผ่านทางค�ำพดูและสมาร์ทโฟน 
(ไลน์กลุ่ม) เป็นการเสริมสร้างความมั่นใจในการฝึกปฏิบัติการ
ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตาราง ในการปฏบิติัช่วงแรกของการ
ฝึก มกีารแสดงตวัแบบหรอืประสบการณ์คนอืน่โดยผ่านตวัแบบ
จากสือ่วดีทีศัน์ การสาธติจากผูว้จิยั และตวัแบบของผูส้งูอายใุน
กลุม่ทีป่ฏบิตัไิด้ด ีท�ำให้เกดิการรบัรูส้มรรถนะของตนว่า มคีวาม
สามารถที่จะปฏิบัติได้ รวมถึงประสบการณ์หรือการกระท�ำท่ี
ประสบความส�ำเร็จ ผู้วิจัยได้สาธิตการออกก�ำลังกายแบบก้าว
ตามตารางและจากสื่อวีดีทัศน์ในช่วงสัปดาห์แรกหลังจากนั้นดู
จากผู้สูงอายุในกลุ่มที่สามารถปฏิบัติได้ถูกต้อง ท�ำให้เกิดความ
มั่นใจมากขึ้นที่จะปฏิบัติ และการกระตุ้นด้านร่างกายและ
อารมณ์นอกจากการพูดคุยโดนผ่านช่องทางท่ีหลากหลายเพื่อ
กระตุ้นเตือนจากผู้วิจัย กลุ่มผู้สูงอายุด้วยกันเอง หรือทางสมา
ร์ทโฟน (ไลน์กลุม่) เพือ่พดูคุยซกัถามปัญหาอปุสรรค การพดูคยุ
ซักถาม แลกเปลี่ยนข้อมูล ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด 
ส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มีการออกก�ำลังกายอย่าง
ต่อเนื่องด้วยตัวของผู้สูงอายุเอง และมีความมั่นใจในการท�ำ
กจิกรรมต่าง ๆ  มคีวามกลวัต่อการหกล้มลดลงมากกว่าก่อนเข้า
ร่วมโปรแกรม ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาผลของโปรแกรมการ
ส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อความกลัวการหกล้มใน        
ผู้สูงอายุที่ได้รับการผ่าตัดเปลี่ยนข้อสะโพกเทียม13 พบว่าผู้สูง
อายุท่ีได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนมี
ความกลัวการหกล้มหลังผ่าตัดน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส�ำคัญทางสถิติ มีการใช้แบบบันทึกเพื่อให้กลุ่มรับรู้ถึงผลดี
จากการท�ำกิจกรรม และมีก�ำลังท�ำอย่างต่อเนื่อง ซึ่งการออก
ก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางอย่างต่อเน่ืองเป็นผลท�ำให้การ
ทรงตัวดีขึ้น
	 การทรงตัว มีความสัมพันธ์กับสมรรถนะการเดินซ่ึง
ให้ผลไปในทิศทางเดียวกัน โดยผลการทดสอบการทรงตัว       

(Berg Balance Scale) มีความสัมพันธ์กับความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา ความทนทาน และความสามารถในการทรงตัว5 

ส่วนผลการทดสอบ สมรรถนะการเดิน มีความสัมพันธ์กับ

ปฏิกิริยาตอบสนอง reaction time ก�ำลังกล้ามเนื้อขา และ

ความสามารถในการเดิน14 โดยผู้สูงอายุที่ได้ผลการทดสอบ 

TUGT > 30 วินาที มีแนวโน้มในการสูญเสียการทรงตัวสูง โดย

ผู้สูงอายุท่ีมีความสามารถในการทรงตัวขณะเคล่ือนไหวต�่ำ  มี

โอกาสเกดิการหกล้มได้มากกว่าผูส้งูอายท่ีุมคีวามสามารถในการ

ทรงตวัขณะเคลือ่นไหวดถีงึ 5.76 เท่า15 ส่งผลต่อท่าทางการเดนิ 

การเคลื่อนไหวและการทรงตัว อาจมีการสะดุด เกิดการหกล้ม

ได้ การออกก�ำลงักายหรอืมกีจิกรรมท�ำอย่างต่อเนือ่งในผูส้งูอายุ

จะมีมวลของกล้ามเนื้อและมวลกระดูกมากกว่าผู้สูงอายุท่ีขาด

การเคลื่อนไหว รวมถึงสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

ผู้สูงอายุให้เพิ่มขึ้นได้ โดยประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย              

ท่ีได้ผลดี ต้องปฏิบัติ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ต่อเนื่อง อย่างน้อย 

8 สัปดาห์ 16 การออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางท�ำให้เกิด

การเปลีย่นแปลงจดุศนูย์ถ่วงของร่างกายและรบกวนความสมดุล

การทรงตัวอยู่ตลอดเวลา และรูปแบบของการก้าวตามตาราง

ท�ำให้ฐานรองรับของน�้ำหนักแคบลง จึงเป็นการฝึกการท�ำงาน

ประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบโครงสร้างกล้าม

เนื้อในการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายและการทรงตัว 

สอดคล้องกับการศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

ตารางต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ17 โดยกลุ่มตัวอย่างได้รับการ

ออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางสปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 40 นาที 

เป็นเวลา 12 สัปดาห์โดยประเมินสมรรถนะการเดิน พบว่ากลุ่ม

ท่ีได้รับการออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางมีการทรงตัวที่ดี

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ และการศึกษาผล      

ของการออกก�ำลงักายแบบก้าวตามตารางกับการฝึกการทรงตวั

ที่มีผลต่อการทรงตัวและคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพในผู้สูง          

อายุไทย พบว่ากลุ่มออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางมีการ

ทรงตวัขณะอยูน่ิง่เพิม่ข้ึน และมปัีญหาคณุภาพชวีติด้านสขุภาพ 

ด้านการเคลื่อนไหว ลดลง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ18 

	 สมมติฐานข้อที่ 2 ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีค่าคะแนน

เฉลีย่ความมัน่ใจในการท�ำกจิกรรมโดยปราศจากความกลวัการ

หกล้ม และการทรงตัว หลังการทดลอง มากกว่ากลุ่มควบคุม 

	 จากการศึกษาพบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี

ค่าคะแนนเฉลีย่ความมัน่ใจในการปฏบิตักิจิกรรมโดยปราศจาก

ความกลัวจากการหกล้ม และสมรรถนะการเดินมากกว่ากลุ่ม

ควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <.05) แต่ค่าคะแนนเฉลี่ย
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การทรงตัว ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ         

(p >.05) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ระบุว่าความมั่นใจในการ

ปฏิบตักิิจกรรมโดยปราศจากความกลวัจากการหกล้มและมกีาร

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางอย่างต่อเนื่องเป็นผลท�ำให้

สมรรถนะในการเดนิดขีึน้ โปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบก้าว

ตามตารางโดยน�ำทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองมา

ประยุกต์ใช้ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด ส่งผลต่อการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม มกีารออกก�ำลงักายอย่างต่อเนือ่งด้วยตวั

เอง ท�ำให้ผูสู้งอายมุคีวามมัน่ใจในการท�ำกจิกรรมโดยไม่กลวัการ

หกล้ม ท�ำให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และมีสมรรถนะ

การเดนิดขีึน้ สอดคล้องกบัการศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรม

การส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในผู้ป่วยโรคเบาหวาน

ชนิดที่ 219 โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีสมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่ม

ทดลองได้รับโปรแกรมการส่งเสรมิพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 

ประกอบด้วย กิจกรรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตน และ

ความคาดหวังผลดีในการออกก�ำลังกาย พบว่า คะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายในผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดที่ 2       

เพ่ิมขึ้นกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ 

	 การทรงตวั พบว่าหลงัการทดลองไม่มคีวามแตกต่าง

จากกลุ่มควบคุม สอดคล้องกับการศึกษาผลของการออกก�ำลัง

กายด้วยตาราง 9 ช่องต่อการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อขาในผู้สูงอายุ20 พบว่าการออกก�ำลังกายด้วยตาราง 9 ช่อง 

ช่วยให้กลุ่มทดลองมีการทรงตัวดีขึ้น และมีความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ      

ส่วนการทรงตวัพบว่าไมม่ีความแตกตา่งกนัระหว่างกลุ่มอยา่งมี

นัยส�ำคญัทางสถติิ โดยตัวแปรการทรงตัวไม่แตกต่างกนัเกดิจาก

หลายสาเหตุเช่น ระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย 4 สัปดาห ์      

ยังไม่มากพอที่เห็นผลของการออกก�ำลังกายด้วยตาราง 9 ช่อง

อย่างชัดเจน กลุ ่มทดลองอาจจะไม่ได้ออกก�ำลังกายด้วย         

ตาราง 9 ช่องอย่างเต็มที่ และกลุ่มตัวอย่างของการศึกษาส่วน

ใหญ่ไม่มปัีญหาด้านการทรงตัวหรอืความเสีย่งต่อการหกล้มมาก

นัก ตัง้แต่ก่อนการทดลอง ซึง่การศกึษาครัง้นีม้รีะยะเวลาในการ

ออกก�ำลังกายแบบก้าวตามตาราง 8 สัปดาห์ แต่ในช่วงสัปดาห์

แรกผู้สูงอายุต้องใช้เวลาฝึกและท�ำความเข้าใจในท่าทางการ

เคลื่อนไหว จึงมีเวลาในการออกก�ำลังกายแบบก้าวตาม

โปรแกรมไม่ถงึ 8 สปัดาห์ และเน่ืองจากกลุม่ควบคมุมีค่าคะแนน

เฉลีย่การทรงตัวสงูกว่ากลุม่ทดลองต้ังแต่เริม่ต้นเม่ือมกีารเปรยีบ

เทียบของคะแนนทั้งสองกลุ่มจึงท�ำให้คะแนนเฉลี่ยไม่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลงานวิจัยไปใช้
	 ด้านบริหาร ส่งเสริมและขยายโปรแกรมการออก

ก�ำลังกายแบบก้าวตามตารางไปยังผู้สูงอายุในชุมชนอื่น ๆ  หรือ

กับประชาชนวัยอื่น เพื่อเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพกายที่ดี 

และพัฒนาการท�ำงานของเซลล์สมอง

	 ด้านการเรียนการสอน น�ำผลการวิจัยไปใช้ในการ

จัดการเรียนการสอน ในการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกัน

การหกล้มส�ำหรับผู ้สูงอายุในชุมชน ในรายวิชาปฏิบัติการ

พยาบาลชุมชน และรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลผู้สูงอายุ

	 ด้านวิชาการ ได้รูปแบบโปรแกรมการออกก�ำลังกาย

แบบก้าวตามตารางเพื่อป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ รวมท้ัง

กิจกรรมการส่งเสริมความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรมโดย

ปราศจากความกลัวการหกล้ม

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป 
	 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบการออกก�ำลัง

กายท่ีมีผลต่อการทรงตัว ให้มีความหลากหลายมากขึ้นเพื่อ       

เป็นทางเลือกให้กับผู้สูงอายุที่มีความชอบและความถนัดใน     

รูปแบบการออกก�ำลังกายที่ต่างกัน และเพิ่มระยะเวลาของ        

การทดลองนานขึ้น เป็น 3 เดือน 6 เดือนเพื่อศึกษาความแตก

ต่างของผลลัพธ์ที่ได้ในเวลาที่แตกต่างกัน
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