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บทคัดย่อ

	 ที่มา: ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างร่างกายที่เสื่อมถอยลง โดยเฉพาะความแข็งแรงและความทนทาน

ของกล้ามเนือ้รยางค์ส่วนล่าง การก้าวข้ึนลงกะลามะพร้าวสามารถเพิม่ความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนือ้รยางค์

ส่วนล่างได้ วตัถปุระสงค์: เพือ่ประเมนิผลของการก้าวขึน้ลงอปุกรณ์ Step กะลามะพร้าวต่อความแขง็แรงและความทนทาน

ของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างในผู้สูงอายุ วิธีการ: อาสาสมัครผู้สูงอายุจ�ำนวน 100 ราย จะได้รับการทดสอบเพื่อประเมิน

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างโดยใช้การทดสอบ sit-to-stand-to-sit test for 10 repetitions; (STS10) 

และประเมินความทนทานของกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนล่างโดยใช้การทดสอบ sit-to-stand-to-sit test for 60 seconds; 

(STS60) โดยทดสอบก่อนการก้าวข้ึนลงอุปกรณ์ Step กะลามะพร้าว และทดสอบอีกคร้ังหลังจากอาสาสมัครก้าวขึ้นลง

อุปกรณ์ Step กะลามะพร้าว จ�ำนวน 24 ครั้ง ในเวลา 1 นาที ท�ำจนครบ 3 นาที พร้อมกับเสียงเครื่องเคาะจังหวะ  

ท�ำ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 3 เดือน ผลการศึกษา: ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p=0.001) รวมทั้งมีการเพิ่มขึ้นของความทนทานของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ (p=0.001) สรุปผลการศึกษา: ผู้สูงอายุที่ก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ Step กะลามะพร้าว มีค่าความแข็งแรงและ 

ความทนทานของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างหลังการทดสอบมากกว่าก่อนการทดสอบ
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ทนทานของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างในผู้สูงอายุ

ศิรินทิพย์ คำ�ฟู1  สิริมา วงษ์พล2  พัชรินทร์ พรหมเผ่า1  พัชรียา อัมพุธ1*

Received: April 6, 2019 

Revised: May 11, 2019

Accepted: May 21, 2019

1สาขาวิชากายภาพบ�ำบัด คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 56000 
2สาขาวิชาการแพทย์แผนจีน คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 56000

*ผู้รับผิดชอบบทความ



ว า ร ส า ร

เทคนิคการแพทย์และกายภาพบำ�บ ัด
JOURNAL OF MEDICAL TECHNOLOGY AND PHYSICAL THERAPY

นิพนธ ์ต ้นฉบ ับ

ORIGINAL ARTICLE

263J Med Tech Phy Ther     Vol. 31 No. 3     September - December 2019 

Abstract

	 Background: The elderly often suffer from deterioration in their overall health, especially 

the lower limb muscle strength and endurance. Coconut shell tool can increase the lower limb mus-

cle strength and endurance. Objective: To assess effects of step up into coconut shell tool on lower 

limb muscle strength and endurance in elderly. Methods: The participants consisted of 100 subjects 

with elderly. All subjects were assessed by sit-to-stand-to-sit test for 10 repetitions (STS10) to measure  

muscle strength in the lower extremities and a sit-to-stand-to-sit test for 60 seconds (STS60) to measure 

muscle endurance in the lower extremities. Assessed before step up into coconut shell tool and after 

step up into coconut shell tool for a stepping rate of 24 steps per minute, for a total of 3 minutes allow 

the beat of metronome, for 3 months. Result: Elderly had an increase was statistical significance after 

the test including lower limb muscle strength and endurance (p=0.001) Conclusion: The elderly had 

higher after value of lower limb muscle strength and endurance more than before test in the coconut 

shell tool step. 
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บทน�ำ

	 ปัจจุบันประเทศไทยมีผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น จากการ

ส�ำรวจปี พ.ศ. 2557 พบจ�ำนวนผู้สูงอายุร้อยละ 14.9  

ของประชากรทั้งหมดในประเทศไทย และคาดว่าในปี  

พ.ศ. 2563 จะมีผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นร้อยละ 15.2 ของจ�ำนวน

ประชากรทั้งหมดในประเทศไทย (1) ผู ้สูงอายุมีการ

เปลี่ยนแปลงของโครงสร ้างร ่างกายที่ เสื่อมถอยลง  

โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางระบบโครงร ่างและ 

กล้ามเนือ้ ส่งผลให้กล้ามเนือ้มกีารหดตวัและความยดืหยุน่

ลดลง น�ำไปสู่การสูญเสียความสามารถในการท�ำงาน(2)  

โดยช่วงอายุ 60-70 ปี มวลกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงและ

ความสามารถในการประสานงานของกล้ามเนื้อลดลงถึง

ร้อยละ 20-40 รวมถึงการเสื่อมของข้อต่อและเอ็นรอบ ๆ

ข้อต่อ ซึ่งท�ำให้การเคลื่อนไหวของข้อและความเร็วในการ

ตอบสนองลดลง(3) นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงของระบบ

โครงร่างและกล้ามเนือ้ยงัมผีลต่อท่าทาง การเดนิ ซ่ึงพบว่า

ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่ไม่สามารถยกเท้าได้สงูเท่ากบัท่ีเคยท�ำได้ 

รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวของสะโพกในการ

รับน�้ำหนักของขาขณะท่ีเดิน เป็นสาเหตุให้ผู้สูงอายุเมื่อ 

เดินบนทางที่ขรุขระหรือต่างระดับจะเกิดการสะดุด(3,4)  

ซึ่งความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อรยางค ์

ส่วนล่างในผู้สูงอาย ุ มีความส�ำคัญต่อร่างกายของผู้สูงอาย ุ

โดยจะมีผลท�ำให้ผู ้สูงอายุไม่สามารถประกอบกิจกรรม 

ต่าง ๆ  ได้ โดยเฉพาะการลุกยืน ซึ่งถือว่าเป็นท่าทางเริ่มต้น

ของกิจกรรมพ้ืนฐานในการใช้ชวิีตประจ�ำวัน เช่น การลกุยนื

จากเตียงนอน การลุกยืนจากเก้าอี้ การเดินและการขึ้นลง

บันได แนวทางการป้องกันที่ดี น่าจะเป็นอีกวิธีการหนึ่ง 

ทีจ่ะช่วยจัดการกับปัญหาเหล่านี ้จากการศกึษาก่อนหน้านี้

ของคณะผูว้จิยัได้น�ำกะลามะพร้าวมาประยกุต์จากอปุกรณ์

กล่องก้าวขึ้นลง (step test) เป็นอุปกรณ์ step กะลา

มะพร้าวเพื่อให้ผู้ป่วยเบาหวานก้าวขึ้นลงเป็นระยะเวลา 3 

นาที(5, 6) โดยการก้าวขึ้นลงบันได 3 นาที (3-minute step 

test) เปรียบได้กับการออกก�ำลังกายในระดับเดียวกับ 

การท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน(7) ผลการศึกษาพบว่า ผู้ป่วยเบา

หวานชนิดที่ 2 ที่ก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว 

มีค่าพลศาสตร์การไหลเวียนเลอืดและความสามารถในการ

ทรงตัวที่ดีขึ้น(5, 6) ดังนั้นทางคณะผู้วิจัยจึงน�ำอุปกรณ์ Step 

กะลามะพร้าวมาประยกุต์เพือ่เพิม่ความแขง็แรงและความ

ทนทานของกล้ามเนือ้รยางค์ส่วนล่างในผู้สูงอาย ุเนือ่งจาก

การก้าวขึ้นลงบันไดถือเป็นกิจวัตรประจ�ำวันของผู้สูงอายุ 

ท่ีใช้ในการด�ำเนินชีวิต การก้าวข้ึนลงบันไดเป็นการเดิน 

สวนทางกับแรงโน้มถ่วงของโลก กล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่าง

ต้องท�ำงานหนกัเพ่ือยกส่วนของร่างกายให้พ้นจากแรงโน้ม

ถ่วงของโลก ถ้าผู้สูงอายุมีความแข็งแรงและความทนทาน

ของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างที่ดีก็จะส่งผลให้ผู ้สูงอายุ

สามารถท�ำกิจวัตรประจ�ำวันได้ดี ท้ังน้ีผู ้ สูงอายุต ้อง 

ใช้ความสามารถเพือ่ทีจ่ะทรงตวัอยูบ่นกะลามะพร้าว กล้าม

เนือ้มกีารท�ำงานเพือ่รกัษาสมดลุของร่างกาย วตัถปุระสงค์

ของการศึกษาครั้งนี้ เพื่อศึกษาผลของการก้าวขึ้นลง

อุปกรณ์ Step กะลามะพร้าวต่อความแข็งแรงและความ

ทนทานของกล้ามเนือ้รยางค์ส่วนล่างในผูสู้งอาย ุโดยท�ำการ

เปรียบเทียบก่อนและหลังการก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ Step 

กะลามะพร้าว เป็นเวลา 3 นาที ท�ำ  3 ครั้งต่อสัปดาห์  

เป็นระยะเวลาทั้งหมด 3 เดือน 

วัสดุและวิธีการ

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง			 

	 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงการพัฒนา

ทดลอง (Experimental development) และได้ผ่าน 

การรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์

มหาวิทยาลัยพะเยา เลขท่ี 2/08/59 โดยค�ำนวณจ�ำนวน

อาสาสมัคร อ้างอิงจากสูตรของ Taro Yamane (1967)  

ดังสมการ n = N/(1+Ne2) จ�ำนวนกลุ่มประชากรทั้งหมด

ประมาณ 872 ราย (ข้อมลูจากโรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพ

ต�ำบล (รพสต) หนองหล ่ม ณ พ.ศ.  2559) ,  e  

แทนความคลาดเคลื่อนของกลุ่มตัวอย่าง ที่ระดับความ 

เชื่อมั่น 90% (0.1) เมื่อแทนค่าในสูตรท�ำให้ได้อาสาสมัคร

ประมาณ 90 ราย เพื่อป ้องกันการถอนตัวหรือยุต ิ

การทดสอบของอาสาสมัคร จึงเพิ่มจ�ำนวนตัวอย่างอีก 

ร้อยละ 10 ท�ำให้ได้อาสาสมัครทั้งหมด 100 ราย อาสา

สมัครในการศึกษาได้ลงนามยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 

เกณฑ์การคัดเข้าคือ ผู้สูงอายุสุขภาพดีหรือป่วยเป็นโรค

เรือ้รงัทีส่ามารถควบคมุอาการของโรคได้ เช่น โรคเบาหวาน 

โรคความดันโลหิตสูง สามารถเดินได้ด้วยตนเอง ส�ำหรับ
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เกณฑ์การคัดออก ประกอบด้วยผู้ที่มีโรคของกระดูกและ

กล้ามเนื้อของรยางค์ส่วนล่าง เช่น โรคข้อเข่าเสื่อม เก๊าท ์ 

รมูาตอยด์ ใช้เครือ่งช่วยเดนิ มบีาดแผลบรเิวณเท้า มปัีญหา

เกี่ยวกับการมองเห็น การได้ยินและการสื่อสาร มีโรค 

ของระบบประสาท เช่น โรคหลอดเลือดในสมอง มีอาการ

มึนเมาจากการรับประทานยาบางชนิดที่ส่งผลให้การรับรู้

สติสัมปชัญญะลดลงหรือมึนเมาจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

	 ผู ้สูงอายุจ�ำนวน 100 ราย อายุ 60 ปีขึ้นไป 

ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการศึกษา 

ได้รบัค�ำอธิบายเกีย่วกบัวตัถปุระสงค์และขัน้ตอนการศกึษา 

ประเมินความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ

รยางค์ส่วนล่าง โดยใช้การทดสอบ Sit-to-stand-to- 

sit-test: (STS) ซึ่งการทดสอบนี้สัมพันธ์กับการท�ำกิจวัตร

ประจ�ำวันและยังสามารถท�ำนายอัตราการตายได้ ข้อดี 

ในการแปลผลจากการใช้การทดสอบนี้ คือ sit to stand 

to sit test 10 ครั้ง (STS10) สามารถประเมินความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่าง ส่วน sit to stand 

to sit test 60 วินาที (STS60) สามารถประเมินความ

ทนทานของกล ้ามเ น้ือรยางค ์ส ่วนล ่าง ข ้อเ สียคือ  

การทดสอบนี้มีปัจจัยบางอย่างที่ส่งผลต่อการทดสอบ เช่น 

ความสงูและความลึกของเก้าอ้ี อาย ุเพศ แรงของกล้ามเนือ้ 

ความเร็วในการลุกนั่งและท่าทางของอาสาสมัคร แต่จาก

การศึกษาที่ผ ่านมาพบว่า interclass correlation  

coefficient (ICC 2, 1) ของ STS10 คือ 0.78-0.94 และ 

STS60 คอื 0.94-0.98 ดงันัน้การทดสอบนีถ้อืว่าม ีreliability 

สูง (8) วิธีการทดสอบคือ ให ้อาสาสมัครนั่งบนเก ้าอี้ 

ขนาดความสูง 44.5 เซนติเมตร ความลึก 38 เซนติเมตร 

มอืทัง้สองข้างไขว้กนับนหน้าอก ให้อาสาสมคัรถอดรองเท้า 

เท้าทั้งสองข้างวางราบกับพื้นแล้วให้ส้นเท้าอยู่หลังต่อ 

ข้อเข่า 10 เซนติเมตร จากนั้นให้อาสาสมัครลุกขึ้นยืนโดย 

ที่ขาทั้งสองข้างเหยียดตรงและนั่งลงให้เร็วที่สุดและ

ปลอดภัย ผู้วิจัยเริ่มจับเวลาตั้งแต่ค�ำสั่ง “เริ่ม” และหยุด

เวลาเมื่ออาสาสมัครกลับลงน่ังหลังชิดพนักพิงของเก้าอี้ 

ครบ 10 ครั้ง อาสาสมัครพัก 10 นาที จากน้ันประเมิน 

ความทนทานของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่าง โดยนับจ�ำนวน

ครั้งที่อาสาสมัครลุกนั่งได้ในเวลา 60 วินาที(8) เพื่อเก็บเป็น

ข้อมูลก่อนการทดสอบ หลังจากนั้นให้ผู้สูงอายุก้าวขึ้นลง

อุปกรณ์ Step กะลามะพร้าว จ�ำนวน 24 ครั้ง ในเวลา  

1 นาท ีท�ำจนครบ 3 นาท ีพร้อมกับเสยีงเครือ่งเคาะจงัหวะ 

อาสาสมัครก้าวยกเท้าซ้ายหรือขวาก่อนวางบนอุปกรณ์ 

step กะลามะพร้าว นับ 1 แล้วดึงเท้าหลังตามขึ้นมายืน 

บนอุปกรณ์ step กะลามะพร้าว เข่าตรงนับ 2 ดึงเท้าแรก

ก้าวถอยหลังลงวางบนพื้นนับ 3 และดึงเท้าหลังลงมายืน

บนพื้นนับ 4 ครบ 1 รอบ(7) ผู้วิจัยจะให้อาสาสมัครซ้อมวิธี

การดังกล่าวจนเข้าใจและสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 

หลังจากนัน้จะให้อปุกรณ์นีแ้ก่อาสาสมคัรกลับไปท�ำทีบ้่าน 

โดยให้ท�ำวนัละ 1 ครัง้ ท�ำ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา

ทั้งหมด 3 เดือน โดยอุปกรณ์ step กะลามะพร้าวมี 

ความสูง 12 นิ้ว เท่ากับความสูงของ step มาตรฐาน โดย

วัดจากพื้นถึงส่วนที่สูงที่สุดของกะลามะพร้าว ความกว้าง

เท่ากับ 30 นิ้ว ความยาวเท่ากับ 15 นิ้ว และความสูง 

ของราวจบั 30 นิว้ เมือ่ครบระยะเวลา 3 เดอืน ผูว้จิยัท�ำการ

นัดอาสาสมัครมาท�ำการวัดตัวแปรดังกล่าวข้างต้นอีกครั้ง 

เพื่อเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลง

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

	 ใช้โปรแกรมส�ำเรจ็รปู SPSS version 17 วิเคราะห์

ข้อมูลทั้งหมด โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive  

statistics) เพื่อแสดงลักษณะทั่วไปของอาสาสมัคร  

โดยรายงานด้วยค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

ใช้สถิติ Paired t-test เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลัง

ของความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อรยางค์

ส่วนล่าง ก�ำหนดค่านัยส�ำคัญทางสถิติ p<0.05

ผลการศึกษา

ข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัคร

	 การศึกษานี้ มีผู ้สูงอายุเข้าร่วมทั้งหมดจ�ำนวน  

100 ราย แบ่งเป็นเพศหญงิ จ�ำนวน 62 ราย เพศชายจ�ำนวน 

34 ราย โดยกลุ่มอาสมัครมีอายุเฉลี่ย 70.82 ± 5.77 ปี  

ค่าดัชนีมวลกายและอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในเกณฑ์

ปกติ ส่วนค่าความดันโลหิตสูงกว่าเกณฑ์ปกติ ตารางที่ 1
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ตารางที่ 1	ข้อมูลลักษณะท่ัวไปของอาสาสมัคร (ค่าเฉลี่ย  
	 ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)

หมายเหตุ *n= จ�ำนวน, F= Female (ผู้หญิง), M= Men (ผู้ชาย)

ผลก่อนและหลังการออกก�ำลังกายด้วยการก้าวขึ้นลง
อปุกรณ์ Step กะลามะพร้าวต่อความแขง็แรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่าง
	 ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
รยางค์ส่วนล่าง ก่อนและหลังการก้าวขึ้นลงอุปกรณ์ Step 
กะลามะพร้าวเป็นระยะเวลา 3 เดือน มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  (p=0.001) ตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 แสดงการเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการ 
	 ออกก�ำลงักายด้วยการก้าวขึน้ลงอปุกรณ์ Step  
	 กะลามะพร้าว ต่อความแข็งแรงและความ 
	 ทนทานของกล้ามเนือ้รยางค์ส่วนล่าง (ค่าเฉลีย่  

	 ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)

สรุปและวิจารณ์ผลการศึกษา

	 การศึกษาคร้ังนี้ใช้การทดสอบการลุกข้ึนยืนจาก

เก้าอี้ 10 ครั้ง (Sit-to-stand-to-sit-test for 10  

repetitions: STS10) เพื่อประเมินความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือรยางค์ส่วนล่าง และการทดสอบลุกขึ้นยืนจาก

เก้าอี้ในเวลา 60 วินาที (Sit-to-stand-to-sit-test for 60 

seconds: STS60) เพือ่ประเมนิความทนทานของกล้ามเน้ือ

รยางค์ส่วนล่าง จากการศึกษานี้พบว่า การก้าวขึ้นลงบน

อุปกรณ์ Step กะลามะพร้าว วันละ 1 คร้ัง ท�ำ  3 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาทั้งหมด 3 เดือน ผู้สูงอายุมีค่า

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างเพิ่มขึ้นอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติ (p=0.001) รวมทั้งมีการเพิ่มขึ้นของ 

ค่าความทนทานของกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนล่างอย่างมี 

นัยส�ำคัญทางสถิติ (p=0.001) เช่นเดียวกัน การศึกษา 

ก่อนหน้านีพ้บแต่เพียงค่า STS10 และ STS60 ของผูสู้งอายุ

ที่ได้รับการฟอกเลือดด้วยเคร่ืองไตเทียม พบว่าผู้สูงอาย ุ

ท่ีได้รับการฟอกเลือดด้วยเคร่ืองไตเทียมมีค่า STS10 

ประมาณ 21-29 วนิาทแีละค่า STS60 ประมาณ 22 ครัง้(8)  

และในการศกึษานีพ้บว่า ผู้สูงอายุมีค่า STS10 ประมาณ  

20 วินาทีและค่า STS60 ประมาณ 33 ครั้ง ดังนั้นจึงกล่าว

ได้ว่าผู ้สูงอายุมีค่าความแข็งแรงและความทนทานของ 

กล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างเพิ่มขึ้นหลังจากได้รับโปรแกรม

การออกก�ำลังกายเนื่องจากกะลามะพร้าวมีส่วนโค้งนูน 

ท่ีสามารถกระตุ้นการไหลเวยีนเลือดส่วนปลายได้จากการก

ระตุ ้นจุดบริเวณฝ่าเท้า ท�ำให้เลือดสามารถล�ำเลียง

ออกซิเจนไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม

ความแข็งแรงและความยืดหยุ ่นของกล้ามเนื้อรยางค์ 

ส่วนล่าง(9) กล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างมีการท�ำงานเพื่อ

ออกแรงในการรักษาสมดุลของร่างกายร่วมด้วยขณะ 

มีการลงน�้ำหนักบนกะลามะพร้าว(10) มีลักษณะคล้ายกับ 

การเดินกะลามะพร้าวทีเ่ป็นการละเล่นของไทย ซ่ึงการเดนิ

กะลามะพร้าวนอกจากช่วยสร้างความสมดุลในการทรงตวั 

และเพิม่ความแขง็แรงกล้ามเนือ้รยางค์ส่วนล่าง(11) การก้าว

เป็นจังหวะ 3 นาที (3-Minutes Step Test) เพิ่มความ

สามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล�ำเลียงออกซิเจน

และสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ท�ำให้

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ออกแรง ด้วยความพยายาม
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

 
ผลการศึกษา 
ขอมูลท่ัวไปของอาสาสมัคร 
 การศึกษานี้ มีผูสูงอายุเขารวมท้ังหมดจํานวน 100 
ราย แบงเปนเพศหญิง จํานวน 62 ราย เพศชายจํานวน 34 
ราย โดยกลุมอาสมัครมีอายุเฉลี่ย 70.82 ± 5.77 ป คาดัชนี
มวลกายและอัตราการเตนของหัวใจอยูในเกณฑปกติ สวน
คาความดันโลหิตสูงกวาเกณฑปกติ ตารางท่ี 1 
 
ผลกอนและหลังการออกกําลังกายดวยการกาวข้ึนลง
อุปกรณ Step กะลามะพราวตอความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลามเนื้อรยางคสวนลาง 

ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ
รยางคสวนลาง กอนและหลังการกาวข้ึนลงอุปกรณ Step 
กะลามะพราวเปนระยะเวลา 3 เดือน มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (=0.001) ตารางท่ี 2 

 
ตารางท่ี 1 ขอมูลลักษณะท่ัวไปของอาสาสมัคร (คาเฉลี่ย ± 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 
 

ลักษณะท่ัวไป 

คาเฉลี่ย±สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(n=100; F=62, 

M=34) 
อายุ (ป) 70.82±5.77 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 51.52±8.69 
สวนสูง (เซนติเมตร) 154.50±7.02 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ ) 21.53±3.29 
ความดันโลหิตขณะท่ีหัวใจบีบตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

138±17.17 

ความดันโลหิตขณะท่ีหัวใจคลายตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

70±10.58 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครั้ง/นาที) 83±12.94 

หมายเหตุ *n= จํานวน, F= Female (ผูหญิง), M= Men 
(ผูชาย) 
 
ตารางท่ี 2 แสดงการเปรียบเทียบผลกอนและหลังการออก
กําลังกายดวยการกาวข้ึนลงอุปกรณ Step กะลามะพราว 
ตอความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อรยางค
สวนลาง (คาเฉลี่ย ± สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 
 

การทดสอบ 

กอนการกาว
ข้ึนลงอุปกรณ 

Step 
กะลามะพราว 

(n=100; 
F=62, M=34) 

หลังการกาวข้ึน
ลงอุปกรณ 

Step 
กะลามะพราว 

(n=100; 
F=62, M=34) 

  value 

STS10 
(วินาที) 

22.77±5.89 20.93±4.28 0.001* 

STS60 
(ครั้ง) 

29.06±3.86 33.02±5.23 0.001* 

หมายเหตุ * n= จํานวน, F= Female (ผูหญิง), M= Men 
(ผูชาย) *–value= 0.001 มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
 
 
สรุปและวิจารณผลการศึกษา 
  การศึกษาครั้งนี้ใชการทดสอบการลุกข้ึนยืนจาก
เกาอ้ี 10 ครั้ง (Sittostandtosittest for 10 
repetitions: STS10) เพ่ือประเมินความแข็งแรงของ
กลามเนื้อรยางคสวนลาง และการทดสอบลุกข้ึนยืนจาก
เกาอ้ีในเวลา 60 วินาที (Sittostandtosittest for 60 
seconds: STS60) เพ่ือประเมินความทนทานของกลามเนื้อ
รยางคสวนลาง จากการศึกษานี้พบวา การกาวข้ึนลงบน
อุปกรณ Step กะลามะพราว วันละ 1 ครั้ง ทํา 3 ครั้งตอ
สัปดาห เปนระยะเวลาท้ังหมด 3 เดือน ผูสูงอายุมีคาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อรยางคสวนลางเ พ่ิม ข้ึนอยางมี
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 การศึกษานี้ มีผูสูงอายุเขารวมท้ังหมดจํานวน 100 
ราย แบงเปนเพศหญิง จํานวน 62 ราย เพศชายจํานวน 34 
ราย โดยกลุมอาสมัครมีอายุเฉลี่ย 70.82 ± 5.77 ป คาดัชนี
มวลกายและอัตราการเตนของหัวใจอยูในเกณฑปกติ สวน
คาความดันโลหิตสูงกวาเกณฑปกติ ตารางท่ี 1 
 
ผลกอนและหลังการออกกําลังกายดวยการกาวข้ึนลง
อุปกรณ Step กะลามะพราวตอความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลามเนื้อรยางคสวนลาง 

ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ
รยางคสวนลาง กอนและหลังการกาวข้ึนลงอุปกรณ Step 
กะลามะพราวเปนระยะเวลา 3 เดือน มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (=0.001) ตารางท่ี 2 

 
ตารางท่ี 1 ขอมูลลักษณะท่ัวไปของอาสาสมัคร (คาเฉลี่ย ± 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 
 

ลักษณะท่ัวไป 

คาเฉลี่ย±สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(n=100; F=62, 

M=34) 
อายุ (ป) 70.82±5.77 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 51.52±8.69 
สวนสูง (เซนติเมตร) 154.50±7.02 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ ) 21.53±3.29 
ความดันโลหิตขณะท่ีหัวใจบีบตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

138±17.17 

ความดันโลหิตขณะท่ีหัวใจคลายตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

70±10.58 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครั้ง/นาที) 83±12.94 

หมายเหตุ *n= จํานวน, F= Female (ผูหญิง), M= Men 
(ผูชาย) 
 
ตารางท่ี 2 แสดงการเปรียบเทียบผลกอนและหลังการออก
กําลังกายดวยการกาวข้ึนลงอุปกรณ Step กะลามะพราว 
ตอความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อรยางค
สวนลาง (คาเฉลี่ย ± สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 
 

การทดสอบ 

กอนการกาว
ข้ึนลงอุปกรณ 

Step 
กะลามะพราว 

(n=100; 
F=62, M=34) 

หลังการกาวข้ึน
ลงอุปกรณ 

Step 
กะลามะพราว 

(n=100; 
F=62, M=34) 

  value 

STS10 
(วินาที) 

22.77±5.89 20.93±4.28 0.001* 

STS60 
(ครั้ง) 

29.06±3.86 33.02±5.23 0.001* 

หมายเหตุ * n= จํานวน, F= Female (ผูหญิง), M= Men 
(ผูชาย) *–value= 0.001 มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
 
 
สรุปและวิจารณผลการศึกษา 
  การศึกษาครั้งนี้ใชการทดสอบการลุกข้ึนยืนจาก
เกาอ้ี 10 ครั้ง (Sittostandtosittest for 10 
repetitions: STS10) เพ่ือประเมินความแข็งแรงของ
กลามเนื้อรยางคสวนลาง และการทดสอบลุกข้ึนยืนจาก
เกาอ้ีในเวลา 60 วินาที (Sittostandtosittest for 60 
seconds: STS60) เพ่ือประเมินความทนทานของกลามเนื้อ
รยางคสวนลาง จากการศึกษานี้พบวา การกาวข้ึนลงบน
อุปกรณ Step กะลามะพราว วันละ 1 ครั้ง ทํา 3 ครั้งตอ
สัปดาห เปนระยะเวลาท้ังหมด 3 เดือน ผูสูงอายุมีคาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อรยางคสวนลางเ พ่ิม ข้ึนอยางมี

หมายเหตุ * n= จำ�นวน, F= Female (ผู้หญิง), M= Men (ผู้ชาย) 
*p–value= 0.001 มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
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ในครัง้หน่ึงๆ เพือ่ต้านกบัแรงต้านทาน ช่วยท�ำให้ความแขง็
แรงของกล้ามเนื้อที่ออกแรงเพิ่มข้ึน เพื่อใช้ในการรักษา
สมดุล ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้
ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดย 
ไม่ล้ม เป็นความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ทีใ่ช้ในการเคลือ่นไหว
ขัน้พ้ืนฐาน เช่น การว่ิง การข้ึนลงบนัได เป็นต้น(12) อย่างไร
ก็ตาม ค่าความแตกต่างของ STS10 และ STS60 ที่เกิดขึ้น
น้อยที่สุดที่สามารถแสดงนัยส�ำคัญหรือค่า minimal  
clinically important difference (MCID) ของ STS10 
เท่ากับ 8.4 วินาที และ STS60 เท่ากับ 4 ครั้ง(8) จากการ
ศกึษานีพ้บค่า MCID ของ STS10 เท่ากบั 1.84 วนิาท ีและ 
STS60 เท่ากับ 3.96 ครั้ง ซึ่งต�่ำกว่าค่า MCID ที่ได้กล่าวไป
ข้างต้น อาจเนือ่งมาจากโปรแกรมการออกก�ำลงักายในการ
ศึกษาน้ีไม่ได้เพ่ิมระดับความหนักและระยะเวลาของการ
ออกก�ำลังกาย จึงส่งผลให้ไม่มี clinical significant  
แต่อย่างไรก็ตามหลังจากที่อาสาสมัครออกก�ำลังกาย 
ตามโปรแกรมในการศึกษานี้พบว่า อาสาสมัครมีค่า STS 
10 และ STS 60 ที่เพิ่มขึ้น

สรุปผลการศึกษา
	 ผูส้งูอายทุีก้่าวขึน้ลงอุปกรณ์ Step กะลามะพร้าว 
ในระยะเวลา 3 เดอืน มค่ีาความแขง็แรงและความทนทาน
ของกล้ามเนือ้รยางค์ส่วนล่างหลงัการออกก�ำลังกายเพ่ิมขึน้ 
ดังนั้นสามารถแนะน�ำให ้ผู ้สูงอายุน�ำอุปกรณ์ Step  
กะลามะพร้าวไปปรับใช้ในการออกก�ำลังกายได้
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